Hjérnforskare Katarina Gospic:

)arnan ar
inte sa smart

som Vvi vill tro”

Trots alla smarta digitala hjalpmedel
far viinte mer gjort pa jobbet. Snarare
mindre, och vi blir stressade och till
och med sjuka pa kdpet. Hjarnforskare
Katarina Gospic menar att var hjarna
inte tal den vardag vi utsatter den for.
Losningen stavas "workfulness”.

Text: Marie-Louise Olsen Foto: Oskar Omne
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For att undvika att bli |
stressade behdver vi inse
att vi inte ska utsatta oss
for standiga frestelser,

menar Katarina Gospic.



Efter ett antal &r som hjarnforskare vid
Karolinska Institutet lyssnade Katarina
Gospic pa debatten kring 6kande sjuk-
skrivningar pa grund av stress. Hon
insdg hur lite av all den kunskap om
hjarnans forutséttningar och brister
som finns, som tillimpas pa dagens
arbetsplatser. Sedan tre ar arbetar hon
med att sprida kunskap om hjarnan i
naringslivet.

Vad siger du som hjirnforskare
om dagens stressrelaterade problem?

- Jag ér inte forvanad. Manga har
svart att erkdnna att vi har samma
hjarna i dag som fér 10000 ar sedan. Vi
vill tro att "vart sunda férnuft” racker
till. Att vi kan anpassa oss till nya situa-
tioner, till exempel ny teknik. Men det
kan vi inte. Den standigt uppkopplade
arbetsmiljé ménga av oss vistas i trig-
gar beteenden som gor oss sjuka.

Katarina Gospic foljer den senaste
forskningen och hjélper foretag och
individer att skapa en sund arbetsmiljo
i en stdndigt uppkopplad vardag, med
den princip hon kallar for "work-
fulness”, en ordlek med begreppet
mindfulness ("medveten narvaro”),
och har getts betydelsen “sund digital
arbetsmilj&”

Vad ir det i arbetsvardagen som
hjirnan inte klarar av?

- Det dr kombinationer av manga
saker. Men det som framfor allt skapar
skadliga beteendemonster dr hjarnans
beloningsstruktur, striatum. Hjdrnan
ar kopplad for att foredra snabba
beloningar. Allt vi kan fa hér och nu,
ar nagot vi vill ha. Och det var jéttebra
forut: om du hittade en graddtarta
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"Du kommer alltid att vara langsammare nir
du multitaskar in nir du gor en sak i taget.”

pé savannen var det smart att dta upp
den, for du visste inte nar du skulle fa
mat nésta gang. Darfor utvecklades
beléningsstrukturen for att beléna oss
nér vi 4t. Pa samma sitt letar stria-
tum standigt efter uppgifter som gar
snabbt att 16sa pa jobbet, s att vi kan
fa snabba beloningar. For striatum ar
det en jéttebra idé att till exempel kolla
mobilen, fast vi borde koncentrera oss
pa rapporten som ska vara klar om en
manad. Den nya tekniken 6ser distrak-

tionsméjligheter 6ver oss och var hjar-
nas beloningsstruktur beter sig som ett
barn i en godisaffir. Helt utan att bry
sig om konsekvenserna.

Hur fungerar beloningarna?

- Nir du gor nagot hjarnan tycker
att du dr vérd att bel6nas for utsond-
ras en dos dopamin. Det d4r samma
substans som far dig att kdnna till-
fredsstallelse nar du har sex eller nar
du dter ndgot gott. Det far dig att ma
bra.
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Vad ér det som ir sa fel med att
plocka fram mobilen, och fa den dir
dosen dopamin?

- Ofta plockar vi fram mobilen
medan vi gor nagot annat. Manga tror
att man kan gora tva saker samtidigt,
multitaska. Men i studier som méter pre-
station ser vi att alla presterar simre nér
de gor tva saker pé en gang. Det beror
pé atthjarnan inte kan parallellproces-
sera, utan hoppar mellan uppgifterna.

Vad hinder i hjarnan nir vi forso-
ker multitaska?

- Ténk sa hér: Du star pé golvet och
har en linje framfér dig. Om du gor
en sak i taget springer du pa ena sidan
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- Vi maste acceptera att var
hjarna ar kopplad fér att
jaga kortsiktiga beloningar.
Och darfor kan vi inte utsat-
ta oss for standiga frestelser,
sager Katarina Gospic.

linjen. Om du gor tva saker “samtidigt”
hoppar du jamfota i sidled 6ver linjen
medan du forsoker ta dig framét. Det
tar langre tid och du blir mycket trét-
tare an om du bara springer.

Kan man 6va sin formaga att mul-
titaska?

- Ja. Men det ar fortfarande inte bra
for dig och du kommer alltid att vara
langsammare ndr du multitaskar dn nér
du gor en sak i taget. Och det farliga ar
att du far slut pa energi i hjarnan.

Katarina Gospic beskriver att vi i
dag har ganska bra koll pd vad som
héander i hjarnan, bade anatomiskt och
kemiskt. >>>

Hjarnforskaren Katarina Gospic har
mer an tio ars erfarenhet av hjarn-
forskning. Hennes doktorsavhand-
ling handlade om neuroekonomi,
beslutsfattande och kansloreglering
och hon har skrivit flera bocker om
hjarnan. Hon ar lakare (M.D.), fors-
kare (Ph.D.) och fysiolog (M.Sc.) fran
Karolinska Institutet.

Sedan tre ar driver Katarina Gospic
konsultforetaget Brainbow Labs AB
dar hon sprider kunskap om hjarnan
i naringslivet. Nyligen tog hon
tillsammans med telekomféretaget
Telenor fram utbildningsprogram-
met Workfulness.

Fyra grundprinciper
i workfulness

1. Ta inte med dig mobilen till
moten.

2. Stang av pushmeddelanden
och signaler. Det ar du, och inte
mobilen, som bestammer nar du
ska gora vad.

3. Bestam fasta tider nar du kollar
mejl och sms, och lat mobilsvara-
ren ta samtal nar du gor koncen-
trationskravande uppgifter.

4. Bestam fasta tider nar du ar till-
ganglig. Om kollegorna vet att du
har "planerad tillganglighet” om
en halvtimme ar det mindre risk
att de stor dig.

Kalla: Workfulness, En handbok fér féretag som
vill skapa en sund digital arbetsmiljo, av Telenor
Foretag och Katarina Gospic

Ge frontalloben
en chans

Ju l&gre energiniva du har, desto
svarare har den smarta, effektiva och
strukturerade frontalloben att kon-
trollera reptilhjarnan. Nar du har lag
energiniva i hjarnan driver tankarna
latt ivadg och du ger lattare efter for
striatums jakt pa snabba dopamin-
bel6ningar. Det kanns bra, men du
trottar ut dig. Eftersom det tar tid for
hjarnan att aterfokusera pa ett damne
far du mycket mindre gjort.
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Lilla hjarnordlistan
Frontalloben

Eller pannloben som den aven
kallas. Smartaste delen av hjarnan.
Den ar unik for manniskohjarnan
och hjalper oss att fatta strategiska
beslut och att exempelvis planera.

Amygdala

Del i den primitiva hjarnan, reptil-
hjarnan. Impulsiv och allt annat an
strategisk. Amygdala vill fly eller
fakta, och tycker inte om sadant som
kanns anstrangande eller okant.

Striatum

Del i den primitiva hjarnan. Ingar

i den beloningsstruktur som ger
oss tillfredsstallelse. | valet mellan
att kolla sms:et som just pep till pa
mobilen och att grubbla ver en svar
uppgift kommer striatum att valja
det som ger snabbast tillfredsstal-
lelse. Men bel6ningsstrukturen har
sinne for proportion: om du stalsat-
ter dig och inte ger efter for lusten
att jaga snabba smabeléningar far
du en storre beldning nar du ar klar
med en storre uppgift.

Dopamin
Hjarnans egen beloningssubstans.
Far oss att ma bra.

12

- Det dr extra svart att sté'-
emot snabba frestelser nar vi
tror att vi kan hinna med det
korta avbrottet och anda fa
klart den langsiktiga uppgiften,
sager Katarina Gospic.

>>>

- I'slutet pa 1980-talet boérjade man
gora liknande studier som de som gors
i dag. Och pa 2000-talet har forskning-
en exploderat.

Hur linge har vi haft koll pa
beloningssystemets funktioner och
brister?

- P4 ett filosofiskt plan har vi haft
koll pa det lange, i ménga hundra ar.
Men pa 1960-talet borjade man gora
organiserade experiment kring beteen-
devetenskap. Man gjorde exempelvis
det s& kallade Marshmallowexperi-
mentet. Det var en studie som visade
att barn som avstod frén en snabb
beloning (att fa en marshmallow) for
att i stéllet fa en storre beloning efter
en stund (tvd marshmallows) blev mer

framgangsrika senare i livet. Darifran
var det ett stort steg till att forsta fysio-
login, mekanismerna i hjarnan.

I en jobbvardag behdver vi stén-
digt fatta beslut. Vad hinder i hjir-
nan vid beslutsfattande?

- Den primitiva delen av hjdrnan,
reptilhjarnan med bland annat amyg-
dala och striatum, styr vart beteende
mot enkla l6sningar och snabba belo-
ningar. Den vill undvika allt som ar
osikert, obehagligt och obekvamt.
Den andra delen ar frontalloben. Det
ar hjarnans smartaste del. Vi anvander
frontalloben nér vi planerar och fattar
rationella beslut. De har tva delarna
ihjdrnan dr i standig konflikt med
varandra. Vilken del som vinner péver-
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"Borja med att rensa bort frestelserna: sting

ner onddiga fonster med nyhetssajter och
chattforum. Ligg undan mobilen’

kar i hog utstrackning hur effektiva

vi kan vara, utan att trotta ut oss. For
att inte fastna i kortsiktiga, impulsiva
och ineffektiva handlingar maste
frontalloben styra och kontrollera den
primitiva delen av hjarnan. Man kan
se reptilhjarnan som en skenande hast
och frontalloben som ryttaren som
hoppar upp pa hdsten och sager: "Nu
ska vi sluta f6lja alla sma impulser och i
stillet lasa klart den hir texten, annars
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maste vi jobba 6ver i kvall” Nar du ar
trétt och energinivan sjunker i hjarnan
far frontalloben svarare att kontrollera
de primitiva impulserna. Ju fler stimuli
du utsétter dig for, i form av signaler
fran mobiltelefoner, pushmeddelanden
och annat, desto fler impulser fran den
skenande hdsten maste ryttaren parera.
Ibland behover vi fatta beslut
nir vi ar obalanserade - i stressade,
tringda situationer. Vad hinder i

vara hjarnor da?

- Da blir vi latt impulsstyrda och
anvinder de primitiva delarna av hjar-
nan i stéllet for var smarta frontallob.
Och det &r samma sak om vi kdnner
oss upprorda, arga eller radda - kéins-
lor som ar en del av din skenande hast.
Om frontalloben inte orkar kontrollera
de primitiva delarna av hjarnan blir
du emotionell och vill fly eller fikta i
stallet for att rationellt och sakligt 16sa
problemet.

Kan jag med ren vilja fa frontal-
loben att jobba hardare?

- Nej, men du kan hjdlpa den. Borja
med att rensa bort frestelserna: sting
ner onodiga fonster med nyhetssajter
och chattforum pé datorn. Ligg undan
mobilen. Pa lang sikt ska man veta
att frontalloben arbetar battre nir du
dter bra, sover tillrackligt och tranar
regelbundet. Konditionstraning ger till
exempel bittre kopplingar i frontal-
loben. Det ér sannolikt forklaringen till
varfor valtranade personer presterar
bittre pa matematik- och lastester
och dr overldgsna otranade personer
i impulskontroll, planeringsformaga,
reaktionshastighet, arbetsminne,
simultanformaga och formaga att han-
tera ovisshet.

Har vi svart att se var hjdrna som
ett organ med begrinsade resurser?

—Ja, det tror jag att vi har. Hjdrnan
utgdr en procent av kroppsvikten, men
forbrukar 20-25 procent av energin.
Om du till exempel multitaskar brin-
ner den energi snabbare dn den hinner
fylla pa.

Nir man ar riktigt trott, hur lang
tid tar det att ladda ny energi i hjir-
nan igen?

- Om du ér en utbrind manniska
som haller pa att ga in i vaggen tar det
langre tid an om du ér en frisk méan-
niska som iter, tranar och sover bra.
Efter ett intensivt mote mar alla bra av
en paus. Drick ett glas vatten eller ga
en liten sving innan du borjar jobba
igen. Det dr som ndr vi gick i skolan: vi
behover vara raster. m
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