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ARTIKEL

Bonjour tristesse

Modern Psykologi | Sommaren 2010 | Original s. 78 | Del 1/2

Tristess, psykologi och arbetsliv. Om understimulering, sjalvbestdmmande och hur variation i arbete och fritid paverkar
upplevelsen av att ha trakigt.
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ARTIKEL

Bonjour tristesse

Modern Psykologi | Sommaren 2010 | Original s. 78 | Del 2/2
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~ trakigheten?
1) Lev ut dinakansior,

tristess ar kopplad tilt

2) Skaffa dig ett intresse

sominte har med jobbet
attgora.

3) Hdga och stérande
bakgrundsljud paverkar
uttrdkningen.Lyssna
p& musik du tyckerom
under arbetet.

4) Nar det blir alit vanii-
gare att arbetaiteamoch
projekt, och allt farre blir
kvar for att gora jobbet,
kan antalet méten sna-
rare 6ka 4n minska. Se till
att motena halls med en
strikt agenda och tydliga
mal.

5) Se till att utforma
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ARTIKEL

h. (X ')
Dopa hjarnan?
Modern Psykologi | Januari 2011 | Original s. 66-67 | Del 1/2

Nootropika och kognitiv prestationsformaga. Om hjarnforbattrande Idkemedel, forskningslaget och etiska fragor kring
minne, koncentration och rattvisa.
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Hjarnférbattrande medicin lovar okad koncentratt?r;grzrf?%ga.ba | L:; B
battre minne ochmindre behov av somn. Mensma gS innebar . aﬁi
bade mojligheter och hot. ;;;is:a |
TEXT WALDEMAR INGDAHL g bota(i
5 preparat for att kontrollera | fran SVT att 43,9 procent ay odkd
orfat;:r;;:: :;:net ti{lastéirrre grupper. | orkestermusikerna anvinde f; and
&T::k fyrtio koppar 1USA uppgav sju procentav | betablockerare: : it
kaffe varje natt for 11 000 universitetsstudenter | Qch ndr mefhcmenpmda- Ni
att kunna skriva i enundersokning 2005 attde | finil 2007 :bbt]ade skmras. uti gilie
iani hade tagit stimulerande medel | USA for diagnoserna "skiftar- i
oavbrutet. Konsertpianisten ( | r .
i micke-medicinskt” minsten | betsrelaterad sdmnstdrning ,
Glenn Gould kunde inte gi upp : o m—— ‘ e 2 o
pé scenen utan valium. Efter ging. P4 vissa elituniversitet | och "sjuklig dagtrotthet! i
= [
att matematikern Paul Erdos var andelenuppit en fiardedel.  spreds preparatet snabbt bland i
shitat med amfetamin beskrev Studier visar att bruk av || tekniker och kontorsarbetare o
han skillnaden si hr: "Narjag  adhd-medicinenritalinkan ~ for att forbéttra koncentra- ¢
[tidigare] sig pd ett tomt pap-  forbatirainlirningen under  tionsférméagan. Det rapporte- =
per varmitt sinne fullt avidéer.  eft par dagar, vilketpassnpra | rasdven dimodaﬁnﬁminds o
Nu ser jag bara ett tomt pap- infor tentapluggande. Musi- av stridspiloter. . ko
per.” Manga konstnirer och ker anvinder betablockerare - Jag dr forsiktigmedmin
tinkarehar hjilpt sinahjarnor  for att dimparampfebern. hjdrna, sdger Anders Sand-_ -
phtraven. Nu sprider sigbruket ~ Inovember visade en enkit berg, som forskar om neuro-
66 Modern Psykologi
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ARTIKEL

Dopa hjarnan?

Modern Psykologi | Januari 2011 | Original s. 66-67 | Del 2
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ARTIKEL

Plats for nattugglan

Modern Psykologi | Mars 2011 | Original s. 30-31 | Del 1/2

Somn, dygnsrytm och arbetsliv. Forskarintervjuer och ett personportratt belyser biologiska skillnader och méjligheten

att anpassa arbetstider.
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yanomami'byn ir det tyst ndar
solen har gétt ner. Hos mas-
sajerna stannar folk uppe och
pratar nér fullménen lyfer upp
natten, men ndr solen gar upp
bérjar arbetet med boskapen.
Innan vara férfider timjde
elden var natten en farlig
tid, da rovdjur kunde finga
oférsiktiga nattsuddare. De
sominte blev uppitna, maste
hahaft mycket god uppfatt-
ningsférmaga. Sociobiolo-
gerna Satoshi Kanazawa och
Kaja Perina grundar en hart
debatterad hypotes pa att nya
egenskaper dr kinnetecknande
for intelligentare individer, ur
ett evolutionirt perspektiv.
De gjorde en studie av ungdo-
mariUSA. En mingd sociala

tid. Nuhar vi
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JOURNALISTEN OCH sl_.t{GGAREN

Sofia "Mymlan” Mirjams-
dotter dr en v dem som SyTt
om. Hon borjar sin arbets-
dag klockan17.00 och slutar
framdt fyra pd morgonen.

- Jagér inspirationsstyrfi,
och pa dagen distraherar sa
mycket annat, sdger hon.

Hon madde inte bra av fasta

arbetstider och kom ofta sent
till jobbet. Nu har hon tagit
kontrollen.

- Pdkvéllen blir jag inte
stord i mitt skrivande.
Honsover atta till tio tim-

mar efter att ha fatt i vig
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ARTIKEL

Plats for nattugglan

Modern Psykologi | Mars 2011 | Original s. 30-31 | Del 2/2

pihelgerna- U
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fa somnade 00:29-
r
NEUROPSYKOLOGEN PHILIPPE
en Peigneux, numera \"E‘I’k\.;ill
viduniversitetet i Bryssel,
it- méitereaktionsf{jrmaga-.-- h
e, uppmérksamhetsnivé hos
lig nattugglor och morgonlark
: Fﬁrsékspersomernaladc
sinvanliga tid, morgonman
a niskorna i snitt fyra timmar
o fore nattugglorna. Alla fick

liknande resultat nar de pre«
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NATTSKIET
Sofia Mirjams-
dotterhar vant
Padygnetoch
arbetar alitid
natt.

hade vaknat, men efter att ha
varit vaknaitio timmar var
nattugglornabade snabbare
och mer alerta. Enkvallsméin-
niska dr ofta mer flexibel och
har littare att klara ett skiftar-
bete, menar Peigneux.
Main dr nagot mer av
nattugglor an kvinnor, som
i snitt sover en kvart lingre
per natt. Psykologiforskarna
Ana Adan Puig och Vincenzo
Natale har framfort tanken att
kyvinnor har en dygnsrytm som
ir kinsligare for forandringar.
Ar det skadligt for hdlsan att
varanattuggla?

_ i ir anpassade till att
sova nir det ar morkt, sdger
neurovetaren John Axelsson
vid Karolinska institutet. Nu-

mera gar viochligger oss tre,
fyratimmar efter att morkret
har fallit och sover for lite.

Somnforskaren Torbjorn
Akerstedt, ocksa vid K1, haller
med.

- Dygnsrytmen forskjuts av
att manlagger sig senare, den
biologiska klockan stélls om.

- Tvitilltre procent av
befolkningen dr nere i fem tim-
mars sémn. Det kan fordubbla
risken for hjartinfarkt och

medfora hogre risk for typ
2-diabetes, depression, infek-
tioner och fetma.

De flesta av oss ar varken
morgonlarkor eller nattugglor
utan kan anpassa oss till olika
somncykler. Nattugglakan
man bli, pa gott och ont.x
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ARTIKEL

Ensamvargen soker sallskap

Modern Psykologi | December 2011 | Original s. 26-27 | Del 1/2

Ensamhet, sociala relationer och personlighet. Om skillnaden mellan sjalvvald avskildhet och social isolering samt
sociala mediers betydelse for gemenskap.
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ARTIKEL

Ensamvargen soker sallskap

Modern Psykologi | December 2011 | Original s. 26-27 | Del 2/2
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ARTIKEL

Faders spar kan forandras

Modern Psykologi | April 2012 | Original s. 42-43 | Del 1/2

Epigenetik, arv och miljé. Om forskning kring genuttryck och hur erfarenheter och miljépaverkan kan satta spar éver

generationer.
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AR i v  forskaren Michael Meaney ivetenskapliga sammanhag

paverkar dven egenskaper som
risken for psykiska stérningar
och funktionsnedsittnin gar.
Om en ndraslikting drabbats
avschizofreni ir risken tio ti]]
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"Mossens avkomma visade samm:
forbattring i hjarnan — utanatth
fatt samma stimulans”
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ARTIKEL

Faders spar kan forandras

Modern Psykologi | April 2012 | Original s. 42-43 | Del 2/2

ATTIID M =~

% : ll ..” niih tbli-t tadq'g
1l txh‘lln\;hh‘m{ : .k‘ﬂ.” datertorlh
1ttidlrg1hlm\uv 113; : P,

::n‘t::ll(_ arl Nukdon, 1:.\11;: :

s o Mmady 1ltmrn-dh

st SOf blic }

rats gy Lar Olg y r"
Furopgan Journg) rl{; I:n 1
(,enehl_csz 02a rnt'.j-uiﬂ1 i

et svaltdrabhad )0( P

vetkalixvisar 4 an[ﬂ;mle“
mellantillgéng m ‘lmd
ilivet och €Nare generathd] ;
ners livsliy d e

WH
w:
o
0 ey
59.
o
= s
Ego
mﬁ'
w
(]
w
(=]
=
&
=
[1:4
o
=
[ -]
w

=
]
(=9
(1]
w«
<
[=]
=
-

5 Om sadana f&‘}tiindringar kan
arvas vidare, s skylje dven

for andringar som Péaverkar
Psyket kunna irvag. Hur detta
kan ske har Lar ry Feig vid Tufts

university, USA, undersikt,

| 'ENSTUDIE publicerad j Journal

| of Neuroscience 2009 visade

. hanhur miljon kan paverka

| minnet hos méss. Nir moss
I - med genetiskt daligt minne

L . fick vistasien miljd med

- mycket leksaker, motion

sades till historiebockerna. . och uppmﬁrksa_mhgt, ség,s
| siclogenjean- Den senaste somtog Lamarcks | bestiende forbittringar i hur
; #-!; Lamarck ansig att tankar pd allvar var ryssen nervcellerna kommunicerade
't nder
e farvirvas b

T Lysenko, som pahejad nde .

" wi:;m; ;»T‘;g:]:ta}iinistiska Sovijet- akgv for adtt tstka{p: 'Tllil“s'f;e%-r

I affens e lanserade sina teorier mnu detta inte dr . 1
djur strickte E: ll"l(i)::l{;‘r}ﬁl' virvade egenskaper  vinande, sdir ff;}l&I}fle effekt | R
| gien for att nablad hogre kunde drvas biologiskt. - mer sensatu;meé : MOSKS::{S&_ -

! -ochderzs ungar K Haller Lamarck pé att fa | av:'korlnma visade simtan i

i ped te lingre hﬂs.ks"l ritt? Kan kraftig paverkan . ?:::nﬁm:?::ﬂa:s ey

: in hdvdade oc s sa -

| oan frin miljén och viraegnaval | itiva forind-
irvade egenskaper ”_,' T I4*14;& hur generna tar sig ut- h'ade den kog;‘ltl’_ﬂ?:ats hos doss
; ‘;m,umdenmﬁff' paverl 129 ringen som a 'We iri :
gtnsteorin forenadei  tryck i vra bar  forsta generationen satt spar :; \
a1 1900-talet Darwins ' . nista. 1
stz et naturligaurvalet  TIDIGARE HAR FLERA stfudie sun-  Waldemar Ingdahl &r frilans- | )
wigr Mendelslagarom  gjorts om barn som a[ d! lin-  journalist \
e doch Lamarck forpas-  der hungersnoden i

Modemn Psykolog! 43

iden del av mushjirnan som ir
] Eﬁﬂdﬂfe

12
Waldemar Ingdahl | Modern Psykologi | 2010-2016



ARTIKEL

Den upplysta hjarnan
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Optogenetik och neurovetenskap. Forskarintervjuer om ljusstyrning av nervceller, grundforskning och svarigheter att
Overfora djurférsok till behandling av manniskor.
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koppla det till 1ﬁr‘i11dringar i
kognition som #r typiska ey
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DET SENASTE ARET har optg-
genetiken mitts ay samma
kritik som riktas mot neure.-
vetenskapens kun skapslage
istort. Det finns ti]] exempel
inga kompletta modeller fyer
vad som egentligen sker i
hjdrnan vid en depression, 43
tillriicklig kunskap saknag om
vad hjdrnan goér i normallaget
Att neuroner kan slas av och
pautifrdn betyder heller inte
nodvindigtvis att deisintur
kan sl4 av och pd de nitverk ay
celler som de befinner sigi.
Dessutom bygger optoge-
netiken inte bara pi att man
borrar hal i huvudet f6r att
forain ljuskdllornaihjarnan.
Den verkar dessutom genom
att frimmande arvsmassa férs
inihjdrncellerna med hjilp
av virus. Enligt Merab Kokaia
behdvs mer forskning om hur
hjirnan paverkas av detta, inte
minst vad gédller immunsyste-
mets reaktioner palang sikt.
- Troligen kommer det att
dr6ja10-15 ar innan c.th?ge-
netiken provas pa minniskor,
siger han.
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Nudr att anvinda optogeneti-
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om hur hjdrnan fungerar. Ayen

om optogenetiken inte kan an-

viandas direkt ibehandingar,
sa ar dess betydelse stor fir
den grundforskning om hiir-
nan som kan hjdlpa oss att t4
fram mer exakta och palitliga
likemedel, papekade han,
Ljuset i hjirnan skingrar
kanske inte oron, men ger oss
enmycket storre kunskap om
varfor denuppstar,
|Modern Psykologi 2/2012
skrev Waldemar Ingdahl om
epigenetik och psykologi.
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kontroll dver nér och hur

nervsystemet.

nagot sker i hjarncellerna.
En forskjutning pandgra
tusendels sekunder
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Medvetande utan ryggrad

Modern Psykologi | Nr 3, 2016 | Original s. 73

Bokrecension av Sy Montgomerys The Soul of an Octopus (2015). Om blackfiskars intelligens, beteende och
medvetande.
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Knark - man vaxer ifran det

Modern Psykologi | Nr 8, 2016 | Original s. 67

Bokrecension av Maia Szalavitzs Unbroken Brain (2016). Om bokens syn pa beroende som ett inlarningsproblem och
dess resonemang om tillfrisknande och vard.

Knark - man
vaxer ifran det

UNBROKEN
BRAIN: A re-
Uoluthm,
new way

of under-
standing
addiction

Maia Szala-
vitz [St Martin's Press 2016]

Journalisten Maia Szala-
vitz skriver om neuro-
vetenskap och beroende
och har sjélv en historia
av heroinmissbruk. | sin
nya bok Unbroken brain:
A revolutionary new way
of understanding ad-
dictiontar honupp att de
flesta somblir beroende
av droger véxer ifrin det.
Vid 35 ars &lder har hilften
avde som fickdiagnosen
alkoholism eller narkoti-
kaberoende som tonar-
ingar eller i tjugodrsildern
slutat. Baraenfjirdedel av
de som slutade hade sékt
nagon form av hjilp, vilket
hon konstaterar gér bero-
ende till en av de psykiska
storningar somhar hdgst
grad av tillfrisknande.
Snarare dnatt se bero-
ende som omoral eller
somuttryck foren
kronisk sjukdom,
en"trasig hjarna”,
beskriver Szalavitz
det som ettinldrnings-
problem. Detta eftersom
beroenden ofta skapas|
tonaren innan prefrontala
cortex dr fullt utvecklad,
man har férmaga till
peslutsfattande ochsjalv-
kontroll. Miljspaverkan
spelar ocksd enstdrre roll

VAR-
ANNAN
HADE LAGT
AV VID3S
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