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Lilla hjärnans utveckling –  
med eller utan digitala verktyg 



Hjärnans utveckling  



Hjärnans utveckling genom tiderna



Hjärnans utveckling genom livet





ADIOMA.COMTemplate by

BLOMMA

https://adioma.com


Sissela Nutley



11Sissela Nutley Sissela Nutley



J. HeckmanINKÄNNANDE RELATIONER



Vad behöver barnhjärnan?



1. INKÄNNANDE  
RELATIONER

2. TANKEMÄSSIGA  
KÄRNFÖRMÅGOR

3. MINIMERA  
STRESS



Rätt aktivitet vid rätt tillfälle…

…känsliga perioder?
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Kritiska och känsliga perioder för hjärnans grundläggande funktioner

Charles A. Nelson, From Neurons to Neighborhoods, 2000

https://adioma.com






Rätt verktyg vid rätt tillfälle…



1. INKÄNNANDE  
RELATIONER

2. TANKEMÄSSIGA  
KÄRNFÖRMÅGOR

3. MINIMERA  
STRESS



INKÄNNANDE RELATIONER P. Kuhl



2 åringar lär sig hälften 
så mycket och kan 
komma ihåg det hälften 
så länge från samtliga 
2D medier jämfört med 
live interaktion  
(Barr 2013).

INKÄNNANDE RELATIONER

TV BOK PADDA MÄNSKLIG 
DEMO



Milstolpar för barns förståelse via olika medier

• 1 år             barn kan känna igen sina föräldrar på foto 


• 2 år             barn börjar kunna härma från böcker med         

                   tecknade färgbilder och filmad video


• 2.5 år          barn börjar kunna förstå ord-objekt kopplingar från 

                   filmad video och härma animerade bilder.

(Simcock & DeLoache, 2006; Zack et al., 2013, Barr, 2013; Herbert & Hayne 2000)

INKÄNNANDE RELATIONER
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Mänsklig social interaktion 

Härma - upprepa 
Alla sinnen, känna, utforska  
Hela kroppen 
Sång, rytm 
Lek

Självständigt arbete 

Verktyg (böcker, skärmar)

Favoritformat för hjärnan

INKÄNNANDE RELATIONER



1. Uppmärksamma. Uppmuntra serven 

2. Namnge objektet. Beskriv vad som händer 

3. Turas om. Ge retur på serven och vänta. 

4. Avsluta. Uppmärksamma ny serve. 

“Serve och retur”

https://developingchild.harvard.edu/INKÄNNANDE RELATIONER



Hjärnans lärande 



1. INKÄNNANDE  
RELATIONER

2. TANKEMÄSSIGA  
KÄRNFÖRMÅGOR

3. MINIMERA  
STRESS



Tankemässiga kärnförmågor

● Impulskontroll 

● Uppmärksamhet 

● Arbetsminne 

● Logiskt tänkande 

● Flexibelt tänkande 

● Språk  

● Socio-emotionell förmåga 

STÖTTA KÄRNFÖRMÅGOR
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Arbetsminnets kapacitet förutspår  

• skolprestation flera år senare (Bull et al., 2008; Packiam Alloway & Alloway, 2010) 

• mätt vid 3 års ålder avhopp från gymnasiet (Fitzpatrick et al., 2015)

STÖTTA KÄRNFÖRMÅGOR

https://adioma.com


ADIOMA.COMTemplate by

Lyssnar 
Bearbetar information 
Huvudräkning 
Planering 
Formulering av argument 
Logik 
Port till långtidsminnet 
Språkinlärning 
Läsförståelse 

Arbetsminnet

STÖTTA KÄRNFÖRMÅGOR

https://adioma.com


Kroka i 
Uppleva 
Upprepa

STÖTTA KÄRNFÖRMÅGOR



Arbetsminnet under utveckling

Data från Brain Child studien i 
Nynäshamn



Arbetsminnet under utveckling

36
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Underlätta för arbetsminnet
Använd alla sinnen, aktivera, engagera!

Förenkla komplexiteten

En sak i taget

Minnesknep och ramsor

Tydliga mål och delsteg

Lär sig mycket utantill

Upprepa

Korta instruktioner

Sissela Nutley

https://adioma.com


“Var och en som har, han skall få, och det i överflöd, men den som 
inte har, från honom skall tas också det han har”


 

– Matteusevangeliet 25:29


“Matteuseffekten”


Ju mer vi lärt oss desto lättare är det att lära sig



LEKAR och spel som utmanar kärnförmågor
● Kims lek 

● Gör si, gör så 

● Rollspelslekar 

● Turtagningslekar/övningar 

● Ett skepp kommer lastat 

● Akrobatleken  – “En hand, två fötter och en rumpa i golvet” 

● Räknesånger  Kalle kamel, Fem fina fåglar etc.  

● Memory, Vem där? etc 

● Vektor arbetsminnesträning

STÖTTA KÄRNFÖRMÅGOR



STÖTTA KÄRNFÖRMÅGOR



5 veckors träning 
15 min/dag

STÖTTA KÄRNFÖRMÅGOR



STÖTTA KÄRNFÖRMÅGOR



Slutsats
● 4-5 års ålder 

● Arbetsminne och logik förbättrades 

● Impulskontroll och filtreringsförmåga förbättrades inte  

—> olika spel har olika effekt

cognitionmatters.org  

STÖTTA KÄRNFÖRMÅGOR

http://cognitionmatters.org


INKÄNNANDE RELATIONER



Meta-analys med 42 studier

INKÄNNANDE RELATIONER

Försenad språkutveckling



Slutsatser från meta-analysen (42 studier)

• Mer skärmtid —> sämre språkutveckling 
• Tidigare introduktion av skärm —> sämre 

språkutveckling 

För äldre barn 
• Pedagogiska utbildningsprogram —> bättre 

språkutveckling 
• Att titta tillsammans och prata om innehåll —> 

bättre språkutveckling

INKÄNNANDE RELATIONER



INKÄNNANDE RELATIONER



UNGA HJÄRNOR



För de yngsta (<2 år):
Begränsa skärmanvändandet framför och för barnet 

• Samtala, läs, rimma, sjung 
• Uppmuntra rörelse, lek med alla sinnen  

Välj digitalt medieinnehåll med omsorg och syfte 
• Likhet med verkligheten (kroka i) 

• Upprepning 

• Tillsammans med en vuxen som förstärker budskapen  

• Se till att det inte går ut över andra viktiga aktiviteter

Från 2 till 5:

Enskilda skärmaktiviteter för små barn





Läroplanen - digital kompetens

”Utbildningen ska också ge barnen förutsättningar att utveckla adekvat digital 
kompetens genom att ge dem möjlighet att utveckla en förståelse för den 
digitalisering de möter i vardagen. Barnen ska ges möjlighet att grundlägga 
ett kritiskt och ansvarsfullt förhållningssätt till digital teknik, för att de på sikt 
ska kunna se möjligheter och förstå risker samt kunna värdera information.”

"Förskolläraren ska ansvara för att varje barn får använda digitala verktyg på ett 
sätt som stimulerar utveckling och lärande. Det betyder att en applikation som 
laddas ned måste problematiseras med utgångspunkt från styrdokument och 
förskolans uppdrag, och utifrån tanken att den är ett läromedel och ett material 
för lärande. Annars finns en risk för att förskolan bidrar till en konsumtion av 
applikationer, utan förankring i lärande.”

Källa: Skolverket, Webbkursen Identitet, jämställdhet och digitalisering i förskolan

Kroka i 
Uppleva 
Upprepa

https://www.skolverket.se/skolutveckling/kurser-och-utbildningar/identitet-jamstalldhet-och-digitalisering-i-forskolan---webbkurs


Elektroniska böcker?



Fördelar 

• Motivation/engagemang 
• Djupare förståelse för förlopp och 

karaktärers känslor 
• Potentiellt viktigare för barn med 

risk för språkstörning eller vid 
andra-språksinlärning 

(forskning på barn från 3 års ålder)

Risker 

• Kognitiv överbelastning 
• Fokus vid fel saker/distraktion 
• Missad social stund/kontakt med 

vuxen/lägre kvalitet i interaktionen 
med vuxen 

• Använt vid för ung ålder —> dötid 
• Ersätter “godnatt-sagan” —> 

sömnproblem 



Vad behövs för att detta ska bli bra? 
  

• (Vetenskap) och beprövad erfarenhet 
• Långsamt 
• Kritiskt förhållningssätt 

❖ Kroka i? 
❖ Upprepa? 
❖ Uppleva? 

• Fortbildning 
• Fokus på språkträning och mänsklig interaktion 



1. INKÄNNANDE  
RELATIONER

2. STÖTTA  
KÄRNFÖRMÅGOR

3. MINIMERA  
STRESS



Minimera stress

MINIMERA STRESS

•Regelbundenhet, rutiner 
•Fåtal trygga vuxna 
•Gott om tid 
•Möjlighet till lugn vrå 
•Träna på att sätta ord på känslor 
•(Frånvaro av missbruk, våld och neglekt) 



Nästa känsliga period för känsloutvecklingen… tonåren



Kommer den här personen 
att tycka om dig?



Braams et al 2015



Folkhälsomyndigheten, 2018 Statens medieråd, 2021



Användande av sociala medier och kön

Använder sociala medier mer än 3 timmar/dag, kön 2018 (%)
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Användande av datorspel och kön

Spelar datorspel mer än 3 timmar/dag, kön 2018 (%)

https://adioma.com


TID INNEHÅLL

Digitala aktiviteter utkonkurrerar  
andra aktiviteter

Digitala aktiviteter innehåller saker  
som påverkar hur vi mår

PSYKISK OHÄLSA

Hur kan vi påverkas av digitala medier?



Mind, 2020
PSYKISK OHÄLSA





Den fysiska aktiviteten hos 14-åringar  
har minskat med mellan  
24 och 30% sedan 2000. 

(Raustorp & Fröberg, 2019)

Andelen som lägger sig senare än 23.00 på vardagar 
Norell-Clarke et al 2017

Flickor
Pojkar

43% av 13-15 åringar uppger att de varje vecka 
textar på natten   

(Garmy, et al 2019)
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INDIREKTA EFFEKTER

65%

80%

35%

80%

75%

25%

60% Det syns inte, n = 1990, 13-19 år

https://adioma.com


Emotionella drivkrafter

Överlevnadsfunktioner

Tänkande funktioner

Nyfikenhet
Belöningar
Rädsla

VARFÖR ÄR DET SÅ SVÅRT ATT KONTROLLERA SITT ANVÄNDANDE?



Social media Gaming Porn
Turel et al 2014 



Ward et al 2017



Motion – pulshöjande, 20 min, 3ggr/veckan

Kroppens egna antidot mot stress

Oxytocin

Tacksamhet
Empati
Mening
Samhörighet
Tillit
Validering

STRESS

MINIMERA STRESS



Oxytocin frisätts när vi: 

• har ögonkontakt
• skrattar tillsammans
• rör vid varandra och kramas (>20 sek)
• klappar djur
• ger

Umgås IRL

MINIMERA STRESS



MINIMERA STRESS



Poddar på temat 

BVC podden 

Life with kids 

Barnpsykologerna 

Känslosmart 

Det syns inte-podden



Hållbar hjärna – minimera stress

MINIMERA STRESS





TOPICS  |  

INTERAKTIONSDESIGN 
 
 
HJÄRNANS FORMBARHET 
 
 
PRESTATIONSÅNGEST 
 
 
MENTALA TALLRIKSMODELLEN 
 
 
TA KONTROLL ÖVER DIN 
UPPMÄRKSAMHET 
 
 
 
 
 



Det syns inte - Appen



Info om videomaterial, 
Föräldraguiden, appen och podden

detsynsinte.se

http://www.detsynsinte.se/
http://detsynsinte.se


Lästips



Tack för er  
uppmärksamhet

Sissela Nutley, Ph.D. 
info@sisselanutley.com 

Braintain AB 
Arts & Hearts 

Anknuten till Karolinska Institutet 

sissela_nutley_phd

mailto:info@sisselanutley.com

