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Arts & Hearts
Anknuten till Karolinska Institutet @ sissela_nutley_phd

ARTS



Hjarnans utveckling




Hjarnans utveckling genom tiderna

Kunskap/Kristalliserad
intelligens

Tankande/
Flytande intelligens

. Emotionella
| drivkraftc-y

Overlevnadsfunktione




Hjarnans utveckling genom livet

Overlevnadsfunktioner

Férmaga

0 25 35 80 Alder
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Sissela Nutley



1200

College Educated Parents —

Working Class Parents -

600

Welfare Parents —

200

Cumulative Vocabulary (Words)

16 mos. 24 mos. 36 mos.
Child’s Age (Months)

Source: Hart, B., & Risley, 1. (1995). Meaningful differences in the everyday experiences of young

11

American children. Baltimore, MD: Brookes. Sissela Nutley



Rate of

return to Preschool programs
investment
in human
capital
Schooling

Opportunity

\ cost of funds
r
/ Job training

Preschool School Post-school

0 Age

Figure 1A. Rates of return to human capital investment initially setting investment to be equal across all ages.

INKANNANDE RELATIONER J. Heckman



Vad behover barnhjarnan?
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Ratt aktivitet vid ratt tillfalle...

...kansliga perioder?




Kritiska och kansliga perioder for hjarnans grundlaggande funktioner

Tankande/Flytande intelligens

- === == Sprakfunktioner

————— Syn/Horsel

. \ \ -
-9 0 12 14 16 18 20
& X '
s & manader | ar \
& |
<« ALDER
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Charles A. Nelson, From Neurons to Neighborhoods, 2000
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Percent correct

80

70

60

B American
Infants

® Japanese
Infants

Proposed
“sensitive period”
for phonetic learning

6-8 months 10-12 months
Age of infants

Kuhl, et al, 2006



Language Exhibits a “Critical Period”

High

Language Score

Low 8-10 11-15
Age of Acquisition of a Second Language

Figure 2. The relationship between age of acquisition of a second language and language skill (adapted
from Johnson and Newport, 1989).



Ratt verktyg vid ratt tillfalle...
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A Foreign-language exposure

Live exposure Television exposure

B Mandarin Chinese phonetic discrimination
Live Chinese language Monolingually
intervention raised infants
75
70 |- -

Chinese

‘g 65 - American infants ™
= exposed to
9 Chinese
E 60 - -
- English
® 55l American infants i
o. exposed to
English
Chance Chance
50 - -
45
10-12 10-12
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MANSKLIG
DEMO

TV BOK PADDA

Television (Barr, Muenster, ¢t al., 2007) Book (Simcock & Del.oache, 2008) | Touchscreen (Zack ct al., 2009)

2 aringar lar sig halften
sa mycket och kan
komma ihag det halften
sa lange fran samtliga
2D medier jamfort med
live interaktion

(Barr 2013).

INKANNANDE RELATIONER



Milstolpar for barns forstaelse via olika medier

1 ar barn kan kdnna igen sina féréldrar pa foto

2 ar barn borjar kunna harma fran bocker med
tecknade fargbilder och filmad video

«2.5ar barn borjar kunna férsta ord-objekt kopplingar fran
flmad video och harma animerade bilder.

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

INKANNANDE RELATIONER



Favoritformat for hjarnan

Tankande/Flytande intelligens

- === = Sprakfunktioner

————— Syn/Horsel

0 12 14 16 18 20

PR |
s&‘ & manader | ar |

& ALDER |
Mansklig social interaktion Sjalvstandigt arbete
Harma - upprepa Verktyg (bocker, skarmar)

Alla sinnen, kanna, utforska )
Hela kroppen

Sang, rytm

Lek

INKANNANDE RELATIONER



£C )) l
Serve och retur e

1. Uppmarksamma. Uppmuntra serven

2. Namnge objektet. Beskriv vad som hander
3. Turas om. Ge retur pa serven och vanta.

4. Avsluta. Uppmarksamma ny serve.

Broca's area

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



Hjarnans larande
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Tankemassiga karnformagor

e Impulskontroll

Kunskap/Kristalliserad

e Uppmarksamhet Tankande/ DTS
iIntelligens

Flytande intelligen
e Arbetsminne

e Logiskt tankande |Emotionella

drivkrafter/

e Flexibelt tankande

Overlevnadsfunktione

e Sprak

e Socio-emotionell formaga

STOTTA KARNFORMAGOR



Arbetsminnets kapacitet forutspar

° skolprestation flera ar senare (Bull et al., 2008; Packiam Alloway & Alloway, 2010)
- matt vid 3 ars alder avhopp fran gymnasiet (ritpatrick et al., 2015)

STOTTA KARNFORMAGOR
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Arbetsminnet

Lyssnar

Bearbetar information
Huvudrakning

Planering

Formulering av argument
Logik

Port till langtidsminnet

Sprakinlarning

Lasforstaelse

STOTTA KARNFORMAGOR


https://adioma.com

Kroka |
Uppleva
Upprepa

STOTTA KARNFORMAGOR




Number of items

Arbetsminnet under utveckling

' | | 1
10 12 14 16 18-25

O) -
0

Age

Data fran Brain Child studien i
Nynashamn



Number of items

Arbetsminnet under utveckling

7—1

6—d

s—l

2—1

C0 -

T T
10 12

Age
Error bars: +/- 1 SD

T
14

16

18-25



Underlatta for arbetsminnet

Anvand alla sinnen, aktivera, engagera!

Forenkla komplexiteten

En sak i taget

Minnesknep och ramsor

Korta instruktioner

Tydliga mal och delsteg

Lar sig mycket utantill

Upprepa

Sissela Nutley


https://adioma.com

“Var och en som har, han skall fa, och det i 6verflod, men den som
inte har, fran honom skall tas ocksa det han har”

— Matteusevangeliet 25:29

“Matteuseffekten”

Ju mer vi lart oss desto lattare ar det att lara sig



LEKAR och spel som utmanar karnformagor

e Kims lek

e GOr si, gor sa

e Rollspelslekar

e Turtagningslekar/ovningar

e Ett skepp kommer lastat

e Akrobatleken — “En hand, tva fotter och en rumpa i golvet”

O Ré kn eSénger Kal Ie kamel ] Fem fi na fég Iar etC_ e gch‘:g{‘t';'rg" FORALDER LARARE FORSKNING GLOBALT FLEX OM @

e Memory, Vem dar? etc
OM VAR APP VEKTOR

. nn . vektor ar ett traningsverktyg for tidig matematikinlarning for
’ Ve kto r a rb etS m I n n e St ra n I n g Eﬁ(r[rilégt;gri:l?;gilllgtri:ven traning av ko<nitiva formagor som ar

LADDA NER TILLIDS # LADDA NER TILL ANDROID

STOTTA KARNFORMAGOR



Developmental Science

Developmental Science 12:1 (2009), pp 106113

PAPER

DOI: 10.1111/).1467-7687.2008.00745 .x

Training and transfer effects of executive functions in preschool

children

Lisa B. Thorell,' Sofia Lindqvist,” Sissela Bergman Nutley,’
Gunilla Bohlin* and Torkel Klingberg’

1. Department of Clinical Neuroscience, Stockholn
2. Department of Psychology, Uppsala University,
3. Department of Women and Child Health, Stock.

STOTTA KARNFORMAGOR

Developmental Science
Developmental Science 14:3 (2011), pp 591-601 DOI: 10.1111/5.1467-7687.2010.01022.x
PAPER

Gains in fluid intelligence after training non-verbal reasoning
in 4-year-old children: a controlled, randomized study

Sissela Bergman Nutley,"* Stina Soderqvist,'’* Sara Bryde,'"?
Lisa B. Thorell,”** Keith Humphreys® and Torkel Klingberg'*

1. Department of Neuroscience, Karolinska Institutet, Sweden
. S . . .




5 veckors traning
15 min/dag

STOTTA KARNFORMAGOR



Traningsuppgifter % s§5: Karolinska

41\() \\"\

dédde

Impulskontroll

Arbetsminne

Jamftorelsegrupp

STOTTA KARNFORMAGOR



Slutsats

e 4-5 ars alder

e Arbetsminne och logik forbattrades

e Impulskontroll och filtreringsformaga forbattrades inte

—> olika spel har olika effekt

Cognition
€. ¥ vatters

OM VAR APP VEKTOR :I
vektor ar ett traningsverktyg for tidig matematikinlarning for

FORALDER LARARE FORSKNING GLOBALT FLEX OM @

| harn, och innehaller aven traning av kognitiva farmagor som ar
viktiga for matematilk. |
CLASSIC GAMEPLAY: |

LADDANER TILL 10S # LADDA NER TILL ANDRDID #

cognitionmatters.org

STOTTA KARNFORMAGOR


http://cognitionmatters.org

Smaungar & medier 2019

Anvdnder internet dagligen, 0-8 ar. 2010-2018 (%)

66
58 ¢
49
46
42 43
37 3 y
32
28
24
21
19 18 19 24
15
11
16 15
5 ) 13 8
— - 10 g 5 5 4
3 D\ </' 2 ) 2
Oar 1ar 2 ar 3ar 4 ar 5 ar 6ar 7 ar 8 ar
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Forsenad sprakutveckling

JAMA Pediatrics | Original Investigation

Associations Between Screen Use and Child Language Skills
A Systematic Review and Meta-analysis

Sheri Madigan, PhD; Brae Anne McArthur, PhD; Ciana Anhorn; Rachel Eirich; Dimitri A. Christakis, MD, MPH

Supplemental content

IMPORTANCE There is considerable public and scientific debate as to whether screen use CME Quiz at

helps or hinders early child development, particularly the development of language skills. jamacmelookup.com and CME

: : L : : estions page 735
OBJECTIVE To examine via meta-analyses the associations between quantity (duration of Questions pag

screen time and background television), quality (educational programming and co-viewing),
and onset of screen use and children’s language skills.

DATA SOURCES Searches were conducted in MEDLINE, Embase, and PsycINFO in March 2019.
The search strategy included a publication date limit from 1960 through March 2019.

[ = ~1

Meta-analys med 42 studier

INKANNANDE RELATIONER



Slutsatser fran meta-analysen (42 studier)

» Mer skarmtid —> samre sprakutveckling

 Tidigare introduktion av skarm —> samre
sprakutveckling

For aldre barn

» Pedagogiska utbildningsprogram —> battre
sprakutveckling

o Att titta tillsammans och prata om innehall —>
battre sprakutveckling

INKANNANDE RELATIONER



m Views 1,721 Ctations 0  Altmetric 587 Comments 3

Original Investigation _ONLINE FIRST |
November 4. 20]9 A | Lower FA with higher Screend] scores

Associations Between Screen-Based Media Use

and Brain White Matter Integrity in Preschool-
Aged Children

John S. Hutton, MS, MD'4; Jonathan Dudley, PhD?:3; Tzipi Horowitz-Kraus, PhD' &34, ot al 8| Hgher RO with Righer ScreesQ scores

> Author Affiliations

JAMA Pedvatr. Published online November 4, 2019, doi:10.1001/iamapediatrics, 20193869

Key Points

INKANNANDE RELATIONER




Digitala medier

“Technoference”

Foraldrars medieanvandning ar kopplat till barnens
utatagerande beteenden i en negativ spiral.

Technoference: longitudinal associations between Voe 23, Namber 6 20gp T oo Newaraes

© Mary Ann Liebert, Inc,

parent technology use, parenting stress, and child DO 10.108/cyber 2019.0512

behavior problems

Relationship Between Family Technoference and Behavior
Problems in Children Aged 4-5 Years

Brandon T. McDaniel & & Jenny S. Radesky

Pediatric Research 84, 210-218(2018) | Cite this article

6734 Accesses \ 20 Citations | 512 Altmetric \ Metrics Annette Sundqvist, PhD, Mikael Heimann, PhD, and Felix-Sebastian Koch, PhD

Abstract



Enskilda skarmaktiviteter for sma barn

For de yngsta (<2 ar):
Begransa skarmanvandandet framfor och for barnet

e Samtala, las, rimma, sjung
 Uppmuntra rorelse, lek med alla sinnen

Fran 2 till 5:

Valj digitalt medieinnehall med omsorg och syfte
e Likhet med verkligheten (kroka i)
e Upprepning
e Tillsammans med en vuxen som forstarker budskapen

(7@ World Health
oy Organization

e Se till att det inte gar ut over andra viktiga aktiviteter

-
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Cigitalisering i forskolan.

"Sma barn kan missa
annat som ar viktigt
[Or deras utveckling”

TORSCAG 22 AUGJSTIZO19  INGENSNITTETER.

NOrantet av dlgitala ver <tyg
skolanoch forskolankan fungera
bra - onrdet sker paett genonr
tinktsittdir resultaten ocksd kan
utvirderas, mena Sicsela Nutley.
fota Bva Tace

Skdarmar i skolan

Del3

SWErNgE S AL AIS DT DJ OhgILal Se e, aven | Skclan - de
. [ ] r -

¥ receirgeni miLSkohwrvet wrtew past ru 1 ot farverk

B¢ et e, Vi in v bide bt e oot [Oresprihare 'O
tinngen Do ticicae del s apc blicwnoni dea Nlach21/R

@ Anvindningen av Jatorer och anda forme
av scammar i ‘orskalan okas snabbt - och dnnu
fortarescadet ga.

Menvi bar danu ingen aning om hur dagens
tvadr ngar pd Lingre gkt kommer att paverkos
av @ tanvdnda skin mar, nana orssaren Sissda
Nutley.

Hoaskrey cin doktorsavhandling inom dmnct
kognitiv neurovetenzhan, med focus p4 hjlr
nam wvecklng och tormsarhet. | varas kom
henmas bok ™ Disraherad. Hidman, skdrmen och
krafter sa bakom™ ut pa Natur & Kaltue

Forskaren Torkel Klingberg dr sceptisk dll den

i hans gon ogenomtink:a - digitala satsning
o pstnusker don svenska skolan. Ten inter
VU pa s idan 2ovS) menade han att dethand L
orm el gigants ol digitalisermgsexperiment.,

SisselaNutley Srinnepisammalinjenir det gil
lor Hrdaolan. Hon pdpecar att hjirnan ir en a
M KTopos mesttormbara delar - och sarsil: dd
is e Darnsdlder .

Viken stimulans det lilla barncts afima ut
itz “ar har an enorm Hatvdelse 10r dess fort

Dedigitala
verktygen
ska stimule-
ra barnens
utveckling
och larande.

Foto: Nicklas

Thegerstrom

“Digitala
hjalpmedel
behovs dven
i forskolan”

De som ar kritiska mot att
digitala hjalpmedel ska bli ett
inslag i forskolan har inte last pa
ordentligt, menar Skolverkets
generaldirektor Peter Fredriks-
son. Det handlar inte om att
barnen ska sitta timtal framfor
skarmar utan om att den nya
tekniken ska anviandas pa ett

pedagogiskt motiverat satt.

® Studier visar att en tredjedel av
alla ettaringar ofta anvander digi-
tala skirmar och att hilften av alla
tvaringar ar ute pa natet varje dag.
Peter Fredriksson, general-
direktor pa Skolverket sedan
tva ar, menar att forskolan
darfor maste ha en tydlig pe-
dagogisk digital strategi.
[ en doktorsavhandling som kom
i fjol kom Mari Nielsen vid Gote-
borgs universitet fram till att for-
skollarare ofta anvander datorplat-
tor och appar som ersattning for
traditionella aktiviteter. Barnen lar
sig att spela med apparna men tar
inte till sig det pedagogiska innehal-
let, menade hon.

Varldshalsoorganisationen WHO
kom i april i ar ut med nya riktlinjer
for barns skarmanvandning. Barn
under tva ar bor inte utsattas for
nagon skarmtid over huvud taget,
och barn mellan tva och fem ar bor
spendera hogst en timme per dag
framfor skarmen.

Tillimpar man de nya rekom-
mendationerna menar WHO att det
kommer att forbattra barnens kog-
nitiva utveckling och paverka den
livslanga héalsan. Peter Fredriksson
hoppas att landets forskolepedago-
ger tar del av de nya raden.



Laroplanen - digital kompetens

"Utbildningen ska ocksa ge barnen forutsattningar att utveckla adekvat digital
kompetens genom att ge dem mojlighet att utveckla en forstaelse fér den
digitalisering de moter | vardagen. Barnen ska ges mojlighet att grundlagga
ett kritiskt och ansvarsfullt férhallningssatt till digital teknik, for att de pa sikt
ska kunna se mojligheter och forsta risker samt kunna véardera information.”

"Forskollararen ska ansvara for att varje barn far anvanda digitala verktyg pa ett
satt som stimulerar utveckling och larande. Det betyder att en applikation som
laddas ned maste problematiseras med utgangspunkt fran styrdokument och

férskolans uppdrag, och utifran tanken att den ar ett laromedel och ett material Kr() ka |
for larande. Annars finns en risk for att forskolan bidrar till en konsumtion av
applikationer, utan férankring i larande.” U ppleva

Upprepa

Kalla: Skolverket, Webbkursen Identitet, jamstalldhet och digitalisering i forskolan



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

Elektroniska bocker?

Developmental Review
Volume 35, March 2015, Pages 79-97

‘ q Il \|\ | I‘R.
& frontiers
In Psychology Affordances and limitations of

electronic storybooks for young

Front Psychol. 2014; 5: 1366. PMCID: PMC4253734 . .
Published online 2014 Dec 3. doi: 10.3389/fpsyg.2014.01366 PMID: 25520684 children’s emergent literacy
Adriana G. Bus & &, Zsofia K. Takacs, Cornelia A.T. Kegel
Can the computer replace the adult for storybook reading? A meta-analysis Show more v
on the effects of multimedia stories as compared to sharing print stories ttoss/dol.org/10.1016/.dr.2014.12.004 Get rights and content
with an adult Under a Creative Commons license open access

Zsofia K. Takacs, Elise K. Swart, and Adriana G. Bus’

» Author information » Article notes » Copyright and License information Disclaimer

Published by

. ®SAGE ReviEw oF EbucaTioNnat RESEARCH
. | More issues JEEECERT) Submit a manuscript
Print Books vs. E-books
Rev Educ Res. 2015 Dec; 85(4): 698-738. PMCID: PMC4647204
doi: 10.3102/0034654314566989 PMID: 26640299
Comparing parent-child Finding 1: Parent-Child Co Benefits and Pitfalls of Multimedia and Interactive Features in Technology-
CO"'readlng on prlnt’ baSIC’ Data: The basic e-book elicit Enhanced StOWbOOkS
and enhanced e-book content related actions (e.g., | A Meta-Analysis
latforms verbal elaboration of story fe
P and parents as its print coun Zsofia K. Takacs, Elise K. Swart, and Adriana G. Bus
enhanced e-book drew out fe
A Cooney Center QuickReporz by Cynthia Chiong, actions than its print counter » Author information * Copyrlght and License information Disclaimer
Jinny Ree, Lori Takeucht, and Ingrid Erickson e-books, but especially the e -
prompted more non-content |
Today's e-books, including those designed for the behavior or device focused tz




Fordelar Risker

o MOtiVatiOn/engagemang ° KOgnitiV 6verbela8tning

» Djupare forstaelse for forlopp och  * Fokus vid fel saker/distraktion
karaktarers kanslor » Missad social stund/kontakt med

. Potentiellt viktigare for barn med vuxen/lagre kvalitet i interaktionen
risk for sprakstorning eller vid med vuxen
andra-spraksinlarning » Anvant vid for ung alder —> dotid

 Ersatter "godnatt-sagan”™ —>
somnproblem

(forskning pa barn fran 3 ars alder)



Vad behovs for att detta ska bli bra?

* (Vetenskap) och beprovad erfarenhet
» Langsamt
» Kritiskt forhallningssatt

* Kroka i?
* Upprepa?
» Uppleva?

 Fortbildning
* Fokus pa spraktraning och mansklig interaktion
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Minimera stress

*Regelbundenhet, rutiner

Fatal trygga vuxna

*Gott om tid

*Mojlighet till lugn vra -

*Trana pa att satta ord pa kanslor i)Y
(Franvaro av missbruk, vald och neglekt)

%
T

MINIMERA STRESS



Nasta kansliga period for kansloutvecklingen... tonaren

Overlevnadsfunktioner

Férmaga

0 25 35 80 Alder



Kommer den har personen
att tycka om dig?

.
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Anvandande av sociala medier och kon

7
4 3
’ A.

9 ar 10 ar 11 ar 12 ar 13 ar 14 ar 15 ar 16 ar
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Anvander sociala medier mer an 3 timmar/dag, kon 2018 (%)

Statens medierad



Anvandande av datorspel och kon

!
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Spelar datorspel mer an 3 timmar/dag, kon 2018 (%)

Statens medierad
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Hur kan vi paverkas av digitala medier?

TID INNEHALL

Digitala aktiviteter utkonkurrerar Digitala aktiviteter innehaller saker
andra aktiviteter som paverkar hur vi mar

PSYKISK OHALSA



Digitala medier

Innehall

Indirekta effekter I I Direkta effekter

Mind, 2020
PSYKISK OHALSA




Mentala tallriksmodellen - hjarnans grundlaggande behov

Tid nar du inte behover WHO:s rekommendation

prestera och ar “fri”, t.ex. T . for barn: Rorelse i 60
rita, leka, pyssla, scrolla Chilltid Motion min/dag dar du blir

andfadd/svettas
Tid nar du gé I : Somnbehov:
id nar du gor ] e 6-12ar: 10-11 ti tt
nagot fokuserat Fokustid Somn ar s

13-18 ar: 8 — 9 tim/natt

utan distraktioner Vuxna: 7-9 tim/natt

Tid nar dina egna
tankar far styra

Hjarnvila (utan stimulans fran
t.ex. mobilen)

Q@

Sakerdugorpa  Aktiviteter
fritiden dar du kanner
mening, exempelvis

dans, sport, game:a .
med lag, Relationer

musikinstrument Umgénge (helst IRL)
med andra

www.detsynsinte.se

DET SYns
INTE

ARTS
80

P ALLMANNA
- 4 ARVSFONDEN



100

90 - Age: 15

70 -

60 - Pojkar

_A
Den fysiska aktiviteten hos 14-aringar 20 g 8 Flickor

har minskat med mellan ol M / ,o’
24 och 30% sedan 2000. 30 - /4

(Raustorp & Froberg, 2019) s’

10

1985 2005 2013

Andelen som lagger sig senare an 23.00 pa vardagar
Norell-Clarke et al 2017

43% av 13-15 aringar uppger att de varje vecka
textar pa natten

(Garmy, et al 2019)



INDIREKTA EFFEKTER

65% 80%

80% 13%

397 2970

60%

Det syns inte, n =1990, 13-19 ar
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VARFOR AR DET SA SVART ATT KONTROLLERA SITT ANVANDANDE?
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Gray matter volume correlate of pornography consumption, h

FACEBOOK AND NEURAL SYSTEMS

d
Grey matter increases in frequent vs. infrequent video-gamers

B Blood oxygenation level—dependent correlate of pornography
consumption, h/wk during sexual-cue reactivity

Social media Gaming Porn



A. Working Memory Capacity

35 1 o

2

7

Pocket'Bag Other Room

Phone Location

Ward et al 2017



Kroppens egna antidot mot stress

Motion — pulshojande, 20 min, 3ggr/veckan

L S T

Tacksamhet STRESS
Empati
Mening
Samhorighet
Tillit
Validerinc
MINIMERA STRESS




Umgas IRL

Oxytocin frisatts nar vi:

 har ogonkontakt

e skrattar tillsammans

e ror vid varandra och kramas (>20 sek)
 Kklappar djur

ger

MINIMERA STRESS
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Article | Open Access | Published: 13 June 2019

Spending at least 120 minutes a week in
nature is associated with good health and

wellbeing

Mathew P. White , lan Alcock, James Grellier, Benedict W. Wheeler, Terry Hartig, Sara L. Warber, Angie
Bone, Michael H. Depledge & Lora E. Fleming

Scientific Reports 9, Article number: 7730 (2019) | Download Citation &

59K Accesses | 9 Citations | 3125 Altmetric | Metrics »



Poddar pa temat

BVC podden

Avsnitt
91: Vettiga skarmvanor: "Ju mer tid foraldrarna lagger, desto mer lagger barnen"

Life with kids eVCpocider

Barnpsykologerna

N
\¢
LIFE AVSNITT 125:

Kanslosmart

Avsnitt
125-Skarmen och den lilla hjarnan

Det syns inte-podden W _—

Barnpsykologerna

o8 padosst mad Liv Svirsk atwall

Avsnitt
61. Hjarnan och skarmen

¥ Barnpsykologerna

AVSNITT o
VI MOTER

SISSELA NUTLEY

Avsnitt
Vi moter Sissela Nutley

Kanslosmart



Hallbar hjarna — minimera stress

&« C' @ detsynsinte.se w P R e E

(1| (]| o
Ny foraldraguide!
behover prestera och ar WHO:s rekommendation for O

"ri”, exempelvis rita, Chilltid barn: Rérelse | 60 min/dag
leka, pyssla, scrolla Mol dar du blir andfadd/svettas

Las evidensbaserade tips om hur barn och ungdomar kan rustas for battre

Sémnbehov: mentalt maende. Och hantera utmaningarna i en allt mer digital omvarld.
J 6-12ar. 10-11 tim/natt
SOmN 1395 4r 8 - 9 tim/natt
Vuxna: 7-9 tim/natt

Tid nédr du gor nagot '
fokuserat utan Fokustid

distraktioner

Tid nar dina egna ‘ Ladda ner guiden

tankar far styra B
Hjamvila (151 stimulans fran
t.ex. mobilen)

Saker du gér pa
fritiden dar du kanner Aktiviteter
mening t.ex. dans,

. ed - - " - -
sport,game:a m Relationgs D Las mobilvanlig version

lag, musikinstrument

Umgénge (helst IRL)
med andra

@ Lyssnapodd for fordjupning

Nytt poddavsnitt om mentala
tallriksmodellen

N7 SYRIS

MINIMERA STRESS



Hur ser vi till att uppfylla din hjarnas grundbehov?

Hur far du till motion varje dag?

Vad vill du gora nar du chillar
Ga/cykla till skolan?

och hur mycket vill du chilla?

Chilltid Motion
Hur far du till bra . ® Laggtid:
fokustid? . . Skarmfritt fran kl:
Fokustid Somn o
Nedvarvning:
Vacktid:

Vid vilka tillfallen kan du

|lata tankarna vandra fritt
(utan mobil)?

Hjarnvila

Vad vill du gora pa fritiden? @

Aktiviteter

Relationer

Vilka viktiga vuxna finns i ditt liv:

www.detsynsinte.se

e ALLMANNA

Nar umgas ni? .‘{84 ARVSFONDEN

ARTS
[\
\



INTERAKTIONSDESIGN

HJARNANS FORMBARHET

PRESTATIONSANGEST

MENTALA TALLRIKSMODELLEN

TA KONTROLL OVER DIN
UPPMARKSAMHET




Det syns inte - Appen

Det syns inte Jobbiga tankar . Sjalvuppskattning

Din kénsla maérks i kroppen Testresultat

Aktivering

En guide till att ma battre

Q
DesNo

NGt

Vara behov

Vissa saker behover vi lagga tillrackligt
med tid pa for att ma bra. Klicka pa
Ikonemalhjémangbrattlésaomvaddet
ar.

Aktivera Neutralt: Ingen reaktion i kroppen
Flykt: Du far 6kad puls, det blir svarare att
andas och det kanns obehagligt

Konflikt: Pulsen 6kar och du blir varm

@

Du agerar for att hantera situationen | diagrammet ser du balansen mellan dina

grundlaggande behov. Ga till tipslistan
for att se hur du kan gora for att forbattra

Hjarnvila

Neutralt: Du fortsatter som vanligt med din

Flykt: Du drar dérifran for att slippa se henne balansen och ma battre. Bérja med
Konflikt: Du ropar “Vad stirrar du pa?!” kategorierna nedan!

Tips i jobbiga stunder

Lo
R @ L M

Planera din vecka sa att du far tillrackligt
av dessa 7 saker. Kom ihag att det handlar
om balans - fér mycket av nagot kan
ocksa gora att vi mar samre.

Relationer

®
®
®
©




Info om videomaterial,
Foraldraguiden, appen och podden

e’

& @ detsynsinte.se

Chilltid

Q0
"9 Eokustid @ ©

@@

* I adda ner :,Uidﬂ
t [ ~..] g
nner- Aktiviteter Hjamvila

Relationer D Las mobilvanlig version

Umgénge (helst IRL)

med andra

() Lyssna podd for fordjupning

700 /
FRAN ™

ALLMANNA
ARVSFONDEN

Det syns inte



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




ARTS

Tack for er
uppmarksamhet

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

D) sissela_nutley_phd

Braintain AB
Arts & Hearts
Anknuten till Karolinska Institutet


mailto:info@sisselanutley.com

