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Skydda hjarnan fran mobilen

SKARMTID. Tre timmar om da-
gen. Sa mycket tid lagger vi i
genomsnitt pa vara mobiler. Vi
tar upp den var tionde minut och
trycker pa den 2 600 ganger un-
der ett dygn. Vad innebar det for
vara hjarnor?

Anders
Hansen
Anders Hansen
ar lakare fran
Karolinska
Institutet, over-
lakare i psykiatri
och civilekonom
fran Handels-
hogskolani
Stockholm.
2016 gav hanut
boken "Hjdrn-
stark”. Forutom
flerabocker
har Anders
skrivit over
2000 artiklar
om medicinsk
forskning och
han haller ofta
forelasningar.

Braskande nyheter, roliga katt-
klipp och skvaller fran vianner.
Uppéattummar for en rolig kom-
mentar du skrev pd Facebook
eller hjirtan for din snygga sol-
nedgangsbild pé Instagram. For
varje bekriftelse du far via din
mobil far hjdrnan en liten - men
ack sd mysig - dopaminkick. Be-
16ningen hackar sig ratt in i vara
uraldriga beldningssystem och
triggar oss att hela tiden kolla
om det har kommit en till lajk
eller ytterligare uppmuntrande
tillrop.

- Vi gér alltjimt runt med vara
jagar-samlarhjarnor som ar kans-
liga fér dopaminkickar. Sociala me-
dier dr skraddarsydda for att trigga
dessa system. Det har gjort oss be-
roende av véra mobiler, siger An-
ders Hansen, ldkare, psykiatriker
och forfattare.

Hans fascination f6ér den
manskliga sambandscentralen
borjade andra terminen pa lakar-
linjen, ndr han fick hallai en riktig
hjdrna.

- Att sta diar med det organ dir
allt det som &r en person finns
samlat var omtumlande. Alla hans
minnen, kdnslor och upplevel-
ser 1ag dar i mina hander. Det var
svindlande! Efter den upplevelsen
ville jag veta allt om det manskliga
psyket.

Den ambitionen har mynnat
ut i flera bocker om hjarnan. Den
senaste heter ”Skdrmhjdrnan”
(Bonnier Fakta) och tar upp vart
forhallande till den digitala tekni-
ken. Han menar att vara hjdrnor ar
daligt anpassade for de stindiga
avbrott och intryck som mobilen
utgor, och att det paverkar oss ne-
gativt, till exempel genom samre
koncentrationsférméga och min-
ne.

- Det som &r sa anmérknings-
vart ar att det har gatt sa fort. For
bara tio-tolv ar sedan fanns det
inga smartphones - och nu kan vi
knappt ligga dem ifran oss. Ingen
annan teknisk landvinning har pa

Anders rad i var digitala tid

e Kartldagg ditt anvandande av mobilen.

o Kop en vackarklocka och ett armbandsur. Forsok att
fa bort mobilen fran sovrummet.

e Stang av mobilen ett par timmar om dagen. Tala
om for omvarlden att du loggar ut for att slippa arga
kommentarer och meddelanden.

¢ Tabortalla pushnotiser.

 Sla pa ljudlost lage nar du kor bil.

¢ Hainte mobilen intill dig pa jobbet. Bara genom att
ligga dartar den uppmarksamhet.

o Avsatt tid nar du kollar mejl och sms.

¢ Ldggifran dig telefonen nar du umgas med vanner.
Koncentrera dig pa den du har framfér dig!

¢ Inga mobileriklassrummet — undersokningar visar
att deforsamrarinlarningen.

Den digitala varlden ar ny fér vara hjarnor. ”Det ar en okdnd varld som paverkar oss mer dn vad vi tror”, sdager lakaren och
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psykiatrikern Anders Hansen.

s kort tid paverkat oss sa funda-
mentalt.

Stenaldershjarnor
Evolutionen dr namligen lang-
sam. Trots att vi inte behdver jaga
var middag péa savannen lingre
och knappast riskerar att bli at-
tackerade av ett vilddjur pa vigen
hem fran jobbet, tror vara hjar-
nor det. Den, och manga av vara
kroppsfunktioner, &r fortfarande
anpassade for ett liv i halvsvilt
och stiandig beredskap. Olika be-
16ningssystem har utmejslats for
att hjdlpa oss att koncentrera oss,
vaga ta risker och samarbeta. Nar
dessa system moter det moderna
samhallet uppstar en annan form
av stress dn den som véra forfider
upplevde. Vi stimuleras hela tiden,
samtidigt som vi sover mindre och
10t oss for lite.

- Jag har vildigt manga patien-
ter som soker fér somnproblem.
Tidigare kunde det uppsta tillfallen
under en dag nar tankarna bara fick
vandra, man dagdromde eller bara
var. Sa dr det inte ldngre. Sa fort vi
har en minuts dédtid dker mobilen
upp och hjarnan 6verskoljs med in-
tryck - vi gar konstant pa hogvarv.

Historiens vingslag

Men kédnner vi inte igen det hir
olyckskraxandet mot nya fore-
teelser? Nar tryckkonsten var ny
varnades det for ldsandet. Tv:n
skulle gora oss apatiska, tagresor
fordarva bade kropp och sjal.

- Kanske kommer man att fnissa
at vara farhagor i framtiden. Men
jag tror inte det. Skillnaden nu ar
att mobilen hela tiden finns dér i
var ficka. Man satt knappast pa ett
tag fyra, fem timmar varje dag,
aret om. Nu kan vi leva hela livet
genom en skiarm. Det skiljer digi-
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Den generation som vaxer upp nu ar den férsta som alltid har haft tillgang till mobiler. Vad
betyder det for deras koncentrationsformaga och sociala formagor? Det far framtiden

utvisa. FOTO: KALLESTAD, GORM

taliseringen fran tidigare tekniska
revolutioner.

Forskningen pa det har omradet
dravnaturliga skél fortfarandeisin
linda. Tekniken har bara funnits se-
dan 2011-2012 ungefdr. Det &r for
tidigt att dra slutsatsen att det ar
mobilanvdandandet som dr orsaken
till att den psykiska ohdlsan 6kar
och somnstoérningarna likasa.

- Men vi vet att vi pa bara tio
ar har utvecklat ett helt nytt be-
teende och att det paverkar vara
hjarnor. Forskning visar att vi flyt-
tar ut vissa funktioner som minne
och orienteringsférméga till mobi-
len. Tyvarr ser det inte ut som om
vi fyller det *frigjorda utrymmet”
med annan vardefull kunskap, sa-
ger Anders Hansen.

Vi tycks ocksa bli mindre intres-
serade av var omgivning och vissa

studier antyder att vi blir simre pa
socialarelationer.

Vem styr?

Det finns med andra ord anledning
att reflektera 6ver sin skarmtid.
Styr vi tekniken eller styr tekniken
0ss?

- Jag vill inte komma med en
massa pekpinnar, men med lite
mer kunskap kan vi fa en battre ba-
lans som ar snillare mot hjarnan.

Han tipsar om att man kartldgger
exakt hur mycket tid man lagger pa
mobilen. Det finns - ironiskt nog -
en app som man kan installeraisin
telefon for att kontrollera just det.

- Da ser du svart pd vitt hur
mycket tid mobilen tar av dig. In-
sikt r forsta steget till fordndring.
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