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Innehall

Hur fattar vi beslut? Hjarnan och de tva
beslutsfattande systemen

Hur paverkar relation hjarnan och vara interoceptiva
upplevelser?

Hur paverkar relation energiatgang?

Pa vilket satt utmanar denna forskning var
vardagspraktik?

Hur kan vi arbeta med kartlaggning av energi for
battre livskvalitet fér manniskor med psykisk ohalsa?
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Teorier om hjarnan

e Tidigare teorier om hjarnan menade att olika omraden i
hjarnan ansvarade for olika uppgifter, som ett kontor med
olika avdelningar med skiftande arbetsuppgifter

e Lange ansags hjarnan vara ett passivt organ som bara
aktiverades nar det blev utsatt for stimuli, likt en dator som
som processar information om omvarlden i sina kretsar

* Nya forskningsresultat visar att hjarnan ar mycket mer
raffinerad an sa

* Hjarnans nervceller skapar olika natverk dar nervceller
samverkar med syftet att forsta det som sker

(Balldin 2024;Feldman Barrett 2017, 2018; Roslund 2018; Siegel & Payne
Bryson 2012, Vermeulen 2022)
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Hjarnan som en symfoniorkester

Hjarnans 100 miljarder nervceller
samspelar i 6msesidig paverkan

Likt medlemmarna och sektionerna i
en symfoniorkester

Varje medlem ansvarar for sin del i en
sektion och varje sektion for sin del av
orkestern

Tillsammans bildar de helheten

De anpassar hur de spelar efter
varandra och samverkar standigt i nya
symfonier

Hjarnans orkester vantar inte pa
signaler innan den spelar utan
komponerar standigt nya symfonier
utifran antagande av vad vi kan
komma att behova i olika situationer
och sammanhang

Hjarnans dirigent
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De tva beslutsfattande systemen

System 1
Automatiskt
Intuitivt
Snabbt

Mindre anstrangning

System 2
Medvetet

Logiskt

Langsamt

Mer anstrangning

(Balldin 2024; Kahneman 2012)
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Interoception -
Hjarnans satt att forsta det som hander inom oss

Inre fornimmelser (hojd puls,
blodsocker forandring, sug i
magen 0.5.V.)

Interoceptiva natverket i hjarnan
registrerar signalerna

Skannar igenom tidigare
erfarenheter av signalerna

Ger de betydelse och mening
Ger forstaelse vad att gora med
dem

Sammanhangsforstaelse viktigt

(Balldin 2024; Feldman Barret 2016, 2018)
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Nervdos = Andas djupt = drick vatten

FOorsta lektionen
ont 1 magen/huvudvark/
GO 1 malhELEIN /-

Ol @it

Hunger = Ta snacks
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Tank om det interoceptiva natverket i hjarnan

e tolkar signalerna for starkt

e tolkar signalerna for svagt

* missar sammanhanget

e har for litet register av
kanslobegrepp och kansloforstaelse
e har for litet register av
kansloregelringsstrategier

(Balldin 2024; Mahler 2015)
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Hjarnans energiminister

* Olika studier havdar att hjarnan i alla
situationer gér en berakning av tillgangar pa
energikontot, vilken atgang av energi en viss
uppgift kommer kosta, om det ar vart
kostnaden eller inte, och hur vi bast kan
minimera energikostnaden

e Hjarnan kan till och med lura vara sinnen
och gora en kalkyl som indikerar hogre
energikostnad an vad som egentligen kravs
for att vi i stunden ska avsta uttaget och
spara energi for framtida aktiviteter

(Balldin 2024; Beckes & Coan 2011; Lagercrantz 2015; Schnall m.fl. 2008)
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Hur paverkar relation interoception och energiatgang?
Social baseline theory

* En teori om att vara hjarnor férbrukar som minst energi nar vi
upplever trygga relationer

* | en studie undersdks vad som hander med hjarnaktivitet nar vi
utsatts for stressande situationer; ensamma, tillsammans med en
okand person och tillsammans med nagon som vi har nara relation

* Resultatet visar att att det var som mest aktivitet nar deltagarna var
ensamma, mindre aktivitet tillsammans med en okand och som
minst tillsammans med den som personen hade en nara relation

till.

(Balldin 2024; Coan et al 2006) Balldin & Balldin AB



Relationellt stod

e Ger bast vila till hjarnan

e Hjalper oss att reglera kanslor
battre

e Hjalper oss att hantera stress
battre

e GOr sa att hjarnan forbrukar
mindre energi

e Vara hjarnor fungerar och lar sig
bast nar vi har tillgang till trygga
relationer

(Balldin 2024; Beckes & Coan 2011; Lagercrantz 2015; Strang 2014,2021)
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Pa vilket satt utmanar denna forskning var
vardagspraktik?

Vad upplever vi som nara relationer?

Olika for alla manniskor

Ar det vara forestallningar som gor relationer och
socialt samspel energikravande for personer med
neuropsykiatriska/psykiatriska diagnoser?
Relationer online och pa sociala medier

Husdjur

Intressen
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Som man sdker finner man

e Utmana vara forstallningar om relationer

* Nyfiket undersdka vad personen upplever som nara
relation

* Erbjuda alternativa satt for relationer

Som man fragar far man svar
 Anpassa vart satt att fraga och undersoka
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Anpassningar i samtal

Plats och form fér samtal

* Datorprat, chatt, skrivsamtal, bil, promenad

Samtalstekniker

 Konkret och tydlig

* Vaksam med Oppna fragor - Arbeta mer med
menyfragor och pastaende

 Undvika att tolka for mycket; Be om fortydligande

e Stanna upp i samtal —sammanfatta, skriva ner
punkter

Visuella hjalpmedel i samtal

e Skalfragor, pastaendematerial, plus och minuslistor

(Balldin 2024)
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Placera in personer, djur, saker, intressen under siffrorna:

+ betyder sadant jag tycker mycket om och ger mig mycket
trygghet

O betyder sadant jag tycker ar ok och far mig att ma bra

- betyder sadant som ar jobbigt och stressar mig

+ 0 _
On line polare Pokemonkort Slaktkalas
Mamma Tik Tok Daliga nyheter

. pa sociala

Skebbek Traffgruppen edier

t
ontakperson) Gemensamma
How | met utflykter pa
your mother boendet




Nar vi ar ledsna behover vi gdra nagot for att ma battre igen.

Olika saker passar olika personer. Har ar forslag pa saker som som kan trosta
0SS.

Ringa in om nagot som passar dig
Stryk under om det ar nagot som du inte provat men som du vill prova

Snacka med en kompis Vara med kompisar
alla pa med mobil Kolla pa serier

Promenera Duscha

Rita/mala Kramas

Vara online Yoga

Ata ndgot Vara med djur

Dricka nagot Skriva ner i kanslobok
Snacka med en vuxen Lasa en bok

Annat: Annat: Lyssna pa Depeche Mode




Relationer ar olika for olika personer. Svara pa nedanstaende pastaende. Ringa in en siffra
1-3: Lite 4-6: Ganska 7-10 MYCKET

Jag tycker det ar viktigt att ha vanner

1...2.0.308..5...6.£7)..8...9...10
Jag tycker om att umgas fysiskt

1.o2en 300 A(5). 6.7 ....8...9.... 10
Jag tycker om att umgas online

1o2es 30n 85,0 6.7 .. 8..(8) 10
Jag tycker det ar roligt att umgas med vanner

10020308050 6.7 8.....10

Jag blir trott av att umgas med vanner
120305060780 9....‘
Annat som jag tycker ar relationer som jag tycker om:

Prata och vara med min Marvelsamling + Min katt "Groot”




Det sociala batteriet

 Hur mycket energi finns
L . . MY SOCIAL BATT ERY
| mitt sociala batteri? i

e Vad skall omgivningen
gdra nar det ar pa nar
det ar gult och rott?

=
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* Vad fyller pa mitt sociala
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Hur kan vi arbeta med kartlaggning av energi for
battre livskvalitet for manniskor med psykisk
ohalsa?

* Personer med neuropsykiatriska/psykiatriska
diagnoser arbetar mer med system 2

* Forbrukar mer energi

e Storre risk fér underskott pa kontot

e Stod att kartlagga energigivare och energitagare
och balansera kontot

(Balldin 2009, 2024)
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Liknelse som fungerat bra....

En mobil fungerar inte om batteriet ar urladdat. Precis som
mobiler har ett batteri har vi manniskor ocksa ett slags inre
batteri som laddas ur och behdver laddas upp. Annars
fungerar inte vara formagor. Vi behover veta vad som tar

kraft fran vart "inre mobilbatteri” och vad som fyller pa det.

(Balldin 2009, 2024)
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Vad tar och vad ger?

Platser
Aktiviteter

Personer, djur, intresse

Platser i skolan Lektioner i skolan

+ - +
Bibliotek 28 % Matsalen 42 % Matte 45 % S0 Refigion 39 %
Musthrum 12 % Duschen 63 %. ?rogmmmeﬁng 62 %. Udvott 26 %
Vilorum 37 %. 'Uyyeﬁaiffsmm 14 %. NO ﬁ/siﬁ 12 %. Franska 19%
Datorsal 12 % Svenska 7 %
Bild 2 %

(Balldin 2009, 2024)

+
Datorn 22 liter

Lyssna pa musik 13 liter
Aka bil 9 liter

Se pa film 4 liter
Engelska 3 liter

+
Skogen 10 liter
Badkaret 13 liter
Skidbacken 6 liter

Datoraffaren 7 liter

+
Mamma 16 liter
Hunden 8 liter
Basta kompis 7 liter

Jocke boy 3 liter

Aktiviteter

Mote soc 14 liter
Slaktraff 14 liter
Handla mat 12 liter
Ata 11 liter

Hanga m kompisar 5 liter

Platser

Skolan 12 liter
Socialkontoret 14 liter
Matsalen 6 liter
Skolgarden 5 liter
Mataffaren 3 liter
Personer
Farbror Bertil 12 liter
Nakkve 7 liter
Socialsekreterare 6 liter

Bildlarare 4,5 liter
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Matte Matsalen Frirast
Egen tid med Eget arbete Duscha gympa
larare

Prata infor andra

Planerad rast o
Lasa infor andra

(Balldin 2009, 2024)
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Kartlagga energi utifran dygn

e Vad tar och ger energi under olika delar av dagen?

* Finns det vissa tidpunkter pa dagen da det ofta sker och

hander saker som tar mer energi?
e Visualisera statusen pa det “inre mobilbatteriet” vid olika

tidpunkter under en specifik dag

Tid pa dygnet Tar energi Ger energi
Tidig morgon Sova, ligga och morgna
mig sdngen
Morgon G4 upp, komma i géng, Lyssna pa musik,
duscha, ta pa mig, passa sminka mig, dricka
tider, plocka undan, bussen | kaffe
till arbetet
Formiddag Méten, fikastund Eget arbete pa jobbet,
planerade presentationer
Mitt pa dagen Lunchpromenad
Eftermiddag Fikastund Eget arbete pé jobbet
Tidig kvall SMS, mejl Handla, laga mat, éta,
Yoga, se pa serier, gora
checklista for ndsta dag
Sen kvill Ljud, svart att somna, tankar

pé att jag missat viktiga

saker

Natt

Tid pa dygnet [!." [.]' [.]' [.]' Bra snabbladdare
Tidig morgon X Lyssna pa Pod
Morgon X Kort yogapass, musik
Formiddag X Powerpromenad med

musik, $oduko,
Mitt pa dagen X Léngre lunchpromenad
med musik, Soduko,
Eftermiddag X Powerpromenad med
musik, $oduko,
Tidig kvall X Kort Yogapass
Sen kvill X Mindfulngss ovningar
Natt X Mindfulngss ovningar
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Energiinventering — till vilken nytta?

* Skapa battre forstaelse for vad tar och ger energi
* Insikt bade fér person och omgivning

* Underlag for att skapa battre balans

e Kravs manga laddningstillfallen under dagen

* |Infor och efter vissa platser/aktiviteter/personer
kravs extra mycket pafyllning av energi

* Mer energi, battre maende och battre formagor
att anvanda copingstrategier

(Balldin 2009, 2024; Lindheim et al 2017)
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Avslutande ord

Vi behover nagon som:
e FOrstar oss
* [rostar oss

e Stottar oss

Aldrig skada, om mdéjligt bota, ofta

lindra, alltid trosta
Hippokrates
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Nakkve Balldin
nakkve@balldin.com

Kommande konferens Malm©,
6 december 2024

Autism och adhd —
Meningsfullhet och

motivation i I[Grande, pa rast och
fritid
www.pedagogisktperspektiv.se

Boken kan bestallas pa
Studentlitteratur:

www.studentlitteratur.se

Prata sa att
jag begriper

i professi la
L3 ; |
{
]

!
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Vem ar jag?
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Prata sa att jag begriper! Kognition, kinsla och relation i
professionella samtal. Lund: Studentlitteratur
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