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Oversigt over dagens program

* Hjernen i arbejde — hvordan fungerer hjernen i vores
arbejdsliv, eller hvordan leerer hjernen?

— En handfuld strategier til at arbejde bedst muligt

* Den unge og den aldrende hjerne — hvordan pavirker
alderen hjernen og dens funktioner?

— En handfuld strategier til at arbejde bedst muligt
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Pause hvert 45. minut
Smapauser undervejs




Max. 1 minuts pause: \

Tjek noter, og \
snak evt. med naboen.

{ Hvil hjernen.
Straek dig.

Rejs dig.
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) * generelt

* fra sanseindtryk til

& 4 handling
> * fra sanseindtryk til
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Opvarming: refleksion

Hvad kommer du
spontant til at
teenke pa nar du
hgrer ordene
‘hjernen og dens
arbejde’?

30 sekunder
£

Program

1. Hjernens anatomi
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Hjernen — hurtige facts (1) 50 @

* Konsistens

— som havregrgd eller mozarella @ @Q
* Stgrrelse

— 1130 cm? (voksen kvinde)

— 1260 cm? (voksen mand)
e Veegt

— 1300 g (voksen kvinde)

— 1450 g (voksen mand)

* 2 % af kropsvaegten — 20 % af energiforbruget
og 25% af iltforbruget.

slide 7

slide 8

slide 10

26-04-2019




26-04-2019

Hurtige facts (2)

* Hjernen er i konstant aktivitet.

* Hjernen er plastisk (formbar): De neurale netvgerk

&ndrer sig Ipbende — som resultat af at vi har lert.

slide 11

* Hjernen kan producere nye nerveceller (neurogenese) —

ikke mindst stgttet af god nattesgvn, ordentligt

energiindtag og bevaegelse .

A @ e
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Hurtige facts (3)

* Vikan lzere livet igennem forudsat vi ikke bliver syge eller skal

indtage fx slgvende medikamenter.

— Sanserne slgves ganske vist med alderen, og

slide 12

arbejdshukommelsen svaekkes lidt — men vi kan leere

hvis vi vil!

* Vi har alle sammen de samme hjernestrukturer, men inden for

disse er der store forskelle fra individ til individ.

£mo
Ao @ o
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Storhjernen:
cortex
[(UEGELETE)

Hjernens tre dele

Mellemhjernen:
det limbiske
system

‘ (felelseshjernen)

slide 13

Hjernestammen
(reptilhjernen)
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De tre hjernedeles primzere funktioner

Hiernestammen

* Regulerer andedraet, kredslgb,
(ar)vagenhed og reflekser som
hosten og synken.

Slide 14

« Styrer balance, holdning,
koordination af bevaegelser.

* Koordinerer cortex, det limbiske
system og rygmarven.

« Seede for den sakaldte
sensoriske hukommelse.
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De tre hjernedeles primzere funktioner

Mellemhjernen/det

limbiske system

* har betydning for vores
fglelser og

slide 15

« spiller en stor rolle for
langtidshukommelsen og
dermed lzering.
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De tre hjernedeles primeere funktioner
Storhjernen/cortex:

* Analyserer al sansning
(syn, hgrelse, bergring,
smag, lugt).

* Planlegger og styrer alle
de bevaegelser der er
underkastet vores vilje.

* Er seede for alle hgjere
funktioner som
planlaegning, vurdering,
tenken, handling osv.

slide 16
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Hjernens 2 hemisfaerer

* Hjernen bestar

af 2 hemisfaerer

(halvdele).

* Hgjre hemisfeere

styrer venstre
del af kroppen.

* Venstre hemisfaere

styrer hgjre
del af kroppen.

Ao B
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Cortex (hjernebarken) — de 4 lapper

Ao B
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Program
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Temporallappen
(tindingelappen)

“ Occipitallappen

(nakkelappen)

Lo

2. Hjernens arbejde

* generelt

* fra sanseindtryk til

handling

* fra sanseindtryk til
erindring (= viden)

@ =
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Slide 18

slide 19
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Selv simple handlinger kreever et kompliceret netveerk af
beskeder fra nervecelle til nervecelle.

Et eksempel: At tegne et kryds pa et stykke papit. Man skal
kunne se og meerke blyant og papir. Man skal igangseette og
stoppe en beveegelse, sa blyanten kan samles op og na
papiret. Fingrene skal klemme fast om blyanten. Ndr der
tegnes, skal blyanten bevaeges horisontalt, ikke op og ned.

Det skal veere et kryds og ikke en cirkel, sa det indre leksikon
skal fungere. Hvis der bliver rabt ‘lldebrand!” ude pa
gangen, skal opmaerksomheden rettes derhen. Og for at
modstd impulsen til at saette krydser over det hele skal man
kunne styre og planlaegge handlingen.

slide 20

(P — Psykologernes Fagmagasin, 1,2016)
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Hjernens arbejde (1)

* Hjernen arbejder via elektriske

og kemiske signaler i og mellem

neuronerne (nervecellerne).

* Neuronerne udggr den gra masse.

— Samlet antal neuroner i gennemsnit mellem

maend og kvinder: ca. 100 milliarder.

S e @
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Hjernens arbejde (2)

Dendritter (modtager)
Cellekrop

Axon (formidler)

Hjernens arbejde (3)

Neuronerne modtager input fra
andre neuroner via dendritterne
over synapsespalten og sender
inputtet videre via axonet.

Hvert neuron indgar i kontakt med
op til 15.000 andre neuroner.
Forbindelserne mellem neuronerne
kaldes neurale netvaerk - basis for

alt det vi kan og ved.

PV

Ao
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Hjernens arbejde (4)

Ao B

Ud over nervecellerne findes

Qe
Do

der gliaceller (stgtteceller);

de udggr den hvide masse.

— Gliacellerne stgtter, naerer og renser neuronerne, og

de hjaelper til hurtigere spredning af signalerne.

— Ny forskning antyder at gliacellerne ogsa spiller en rolle

for de hgjere hjernefunktioner.

— Samlet antal gliaceller: ca. 560 mia. (snit m/k)

Program

2. Hjernens arbejde

L * fra sanseindtryk til

\ 4 handling
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Hjernens oprindelige funktion

— L
Ao @ %

Det er oprindelig hjernens funktion at fremkalde en
handling med henblik pa overlevelse — det gzlder alle
arter der er udstyret med en hjerne.

Under evolutionen udviklede mennesket evnen til at
huske og bruge sine erindringer for at handle sa
kvalificeret som muligt.

Vi leerte at leere, og vi leerte at ville lere: Leering blev en
drift.

Efterhanden blev de hgjere hjernefunktioner (at teenke,
reflektere, forudse osv. osv.) videreudviklet og fintunet.
Evnen til at leere og traekke pa den viden vi opbygger, er
det der adskiller mennesket fra alle andre arter.

£
“ Equs
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Den sensoriske cortex

Vi modtager 1
milliard
sanseindtryk pr.
sekund.

De gar til den
sensoriske
hukommelse i
den forlengede
marv som
filtrerer dem.
Kun 1 % sendes
til videre-
bearbejdelse i
den sensoriske
cortex.

29
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Den primaere sensoriske cortex

Ao B
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//JI Fglesans
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Sammenligning: pixelering

31

Synssans

slide 29

slide 30

slide 31
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Den sekundaere sensoriske cortex

Fglesans

slide 32

A S @ Lo
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Den associative sensoriske cortex og
den integrative cortex

For person X

33

Den motoriske cortex — frontallappen

Slide 34
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Den motoriske cortex — frontallappen

slide 35
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Den motoriske cortex — frontallappen

Somatosensorisk cortex
(iscenesattelse af handlin Motorisk
" cortex

De ser skgnne ud. (besked til
Har jeg set dem fgr Kl )
med og uden muskier,

forteender?

Nej.

Jeg mé tage et
billede af dem til

deres forzeldre

slide 36

ed enke odule onstante sa ensp

Den motoriske associationscortex
(planlzegning af handling efter input)

36

Den primzre og den sekundaere Q
motoriske cortex — kroppens dirigenter

Slide 37

37
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Homunculus

- sadan ville vi se
ud hvis kroppen
svarede
proportionalt til
fordelingen pa
den motoriske

slide 38

cortex

Ao
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Program
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o 3. Hjernens arbejde
\‘J * fra sanseindtryk til erindring
(= viden)
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Informationsbearbejdning: lynoversigt

Korttids-

hukommelse
(7+2/5%2 ‘ting’ Langtids-
Indoptagelse adgangen) & hukommelse
(1%) (erindring,

Arbejds-
hukommelse

asjawwoynyasues

v
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Uden bevidst arbejde (gentagelse) Uden brug (genkaldelse)
glemmes informationen pa ca. 20 sek. | | svinder denne viden hen.
Ellers are-/livslang lagring

punyjas/pJelfjiw T “ed — InduIasues
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N
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Sensorisk hukommelse — 1. trin

99 %

Slide 41

N

millisekunder til sekunder

Hjernen bedgmmer
inputtet som relevant

Ao B

41

Korttids- og arbejdshukommelse
—2.0g3.trin

Arbejdshukommelse: Korttidshukommelse:

Et mere komplekst system
hvor information
behandles bevidst.
Informationen kan vaere
sanseinput fra
omgivelserne og/eller

Korttidshukommelse

Midlertidigt lager for
netop modtaget
information.

Praesterer generelt maks.
20 sekunders lagringstid
hvis ikke informationen

2

slide

elementer der allerede er (7£2/5+2 /4 ‘ting!, fastholdes bevidst
lagret i langtids- dvs. tanker, ad (gentagelse).

hukommelsen og nu gangen)
hentes frem.

At tenke er at bruge sin Arbejdshukommelse
arbejdshukommelse.

Ao B

42

Mere om arbejdshukommelsen

* Ofte forsvinder informationen fra arbejdshukommelsen
nar der er blevet handlet pa den og der ikke er brug for
den mere:

— Man memorerer et telefonnummer,
ringer op og glemmer nummeret.

— Man ser pa et vejkort, finder retningen,
kgrer videre og glemmer kortet.

— Man tjekker en opskrift, ser hvor meget
mel der skal i dejen, vejer det af og
glemmer mangden.

¢ Arbejdshukommelsen topper midt i 20’erne.

Slide 44

Ao
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Langtidshukommelsen
—4. trin (1)

¥l

* | det gjeblik vores hjerne erkender at den information

som er blevet bearbejdet i arbejdshukommelsen, har

slide 45

betydning for os pa langt sigt (igen: oprindelig mhp.

vores overlevelse), overfgres informationen til

langtidshukommelsen og er dermed blevet til viden.

Ao B Lo

45

Langtidshukommelsen (2) Q@

* ‘Har betydning for os’ implicerer at vi forstar

informationen, og forstaelsen bygger pa det vi

allerede ved.

— Nar vi tager information ind, traekker vi altid pa

vores forviden.

— Det sker allerede fra fgdslen: At lugte, smage, fole

og hgre lerer vi i moders liv.

Ao B Lo

46

Langtidshukommelsen (3)

* Praesterer are- til
livslang lagring —
forudsat

Information fra arbejdshukon elementerne her
konsolideret qua forstéelse \
anvendes.

Slide 47

funktioner

Arbejdshukommelse

Evolutionzert er formalet med alt dette at vi kan handle mhp.
overlevelse i forskellige situationer.

47
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* Fgr vi handler, har der vaeret en voldsom trafik

48

49

50

Ikke en ensrettet vej

* Modellerne kan forlede en til at tro

at kommunikationen mellem
den sensoriske og den motoriske cortex
er linezer — men det er den ikke.

Slide 48

mellem den bageste og den forreste del af hjernen:
Vi teenker, dvs. bruger vores arbejdshukommelse.

s - o
Ao @ “Equis

Hvordan lagres viden?

* Man ved det faktisk ikke.
* Men der er ikke tale om millioner og atter millioner
af sammenhangende facts, episoder.
* Nar vores samlede indtryk lagres far det givetvis en
tur gennem en ‘blender’:
— Enkeltelementer slynges ud i forskellige dele af
hjernen alt efter art.

Slide 49

— Enkeltelementerne lagres og udstyres med en slags
kode sa de senere kan fgjes sammen igen.

A Lo
Ao @ =

Porten til lagtidshukommelsen
—og blenderen

* Hippocampus

* Via hippocampus lodses informationen over i
langtidshukommelsen.

* Der kan vaere tale om en szerdeles langvarig proces
—den kan vare ar.

slide 50

* Hippocampus er szrligt aktiv under sgvnen.

s L mo
Ao @ “Equis
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Hvad ligger hvor?
Caudate nucleus: Corpus mamillare:
instinktive erindringer [4 episodiske erindringer
(feerdigheder) i ¥: I=

Frontallapperne: korttids-
og arbejdshukommelsen

I

Hippocampus: formidler
mellem kort- og langtids-
hukommelsen; spatial
hukommelse

Temporallappen: almene
erindringer (facts)

Putamen: motoriske

erindringer (feerdigheder)
Amygdala: fglelsesmaessig
erindring (iseer frygt)

Lo
“Equis

slide 51

Cerebellum:
automatiserede handlinger

51

Jeres sammenfatning

slide 52

Notér hver iszer de tre vigtigste ting |
har leert indtil nu — tal gerne med en

bordnabo.
A @ =
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Min opsamling (1)

Hiernens helt grundleeggende anatomi:

— hjernestammen (basale overlevelsesfunktioner)

— mellemhjernen (fglelser og hukommelse)

— storhjernen med de 2 x 4 lapper (sansning (bageste

del) og teenken i bredeste forstand (hgjere

funktioner)).

17



Min opsamling (2)
* Hijernens arbejde: ufattelig kompleksitet og ufattelig
storhed.
Grundlag for al hjernevirksomhed: den kemisk-
elektriske kommunikation mellem enkelte hjerneceller
i neurale netvaerk.
Handling: Alle hjerners oprindelige formal er at skabe
handling (bevaegelse) med henblik pa overlevelse.
Erindring (= viden): Vores evne til at danne erindringer
og traekke fa dem for at handle sa kvalificeret som
muligt er egentlig et biprodukt af evolutionen —men
det har fgrt til menneskeracens totale dominans.

A @ ’men?

54

Strategier

55

APL-modellen

S @

56

Slide 54

Slide 55

slide 56
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Approach: forhold der er
vigtige for vores tilgang til det
at leere/arbejde/undervise.

Praksis: forhold der er vigtige

for vores praksis.

(a) Adfeerd (husk konstant)

(b) Kommunikation (give og
modtage)

(c) Valg af konkrete
arbejdsformer

Der er mange andre ting der kan R

og skal tilgodeses: Leering: endemalet for

processen; det forholdene
Modellen inddrager kun og under A og P enkeltvis eller i
udelukkende de forhold som samspil skal fgre frem
forskningen har beskzeftiget sig til/understgtte.

med.

57

Forhold - Approach

— Alle hjerner er forskellige

— Alle (hjerner) kan ikke

leere det samme

Slide 58

— Hjernen er plastisk

— Leering er en drift

Ao B

58

Approach — ‘budskaber’ (1)

* Grundlaeggende viden som bgr influere pa vores

approach til leering, for den betoner at:

slide 59

— alle lzerende i ordets egentligste forstand er
enestaende og lzerer forskelligt i dybde og omfang,

med forskellig motivation og i forskelligt tempo.

Ao @ pr
59

26-04-2019
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Approach — ‘budskab’ (2)

* Vikan aldrig ga ud fra at alle har lzert/fattet det

samme — hverken i henseende til facts eller i

slide 60

henseende til den struktur et arbejdsomrade har.

* Det sagte ikke er lig med det lzerte.

* Intelligens er formbar og kan udvikles.

Ao B

60

Approach — ‘budskab’ (3)

* Et sundt menneske kan lzre hele livet igennem.

— Det er aldrig for sent.

— Man kan hvis man vil og er parat til at arbejde, ofte
hardt, og nar man far den rigtige faglige stgtte.

Slide 61

— Selvom sanserne slgves og arbejdshukommelsen
ikke er som i ungdommens var, kan man lzere.

— Da mennesket vil leere, er der (naesten) altid en
mulighed for at fa sat gang i en leereproces.

* Man bgr aldrig sammenligne sig med andre.

Ao B Lo

61

Praksis - nedslag i de gra/hvide band

Adfaerd Kommunikation Didaktiske valg
G EEEAIIEEERE o Hjernen forbinder
afggrende rolle ny information * Aktiv leering z
Stress pavirker med eksisterende |+ Mange sanse- ™
lzeringen viden kanaler q‘_ Z ;
Tolkning * Information skal e Varierede ;f‘,'\ﬂ i

(performance)

Stgtte
Self-efficacy +
metarefleksion

Ao
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indlejres i en
naturlig kontekst
Hjernen sgger nyt
Faste mgnstre

.

metoder og Y:gi:

medier —

+ Bevaegelse < =

april
2019

Lao
“Equis
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Folelser 0060

* Fglelser spiller en afggrende rolle for leeringen.

®C®

— Vi leerer ved at teenke og handle, men lzereprocessen

som sadan drives af vores fglelser.

— Al den information vi modtager og omsaetter til viden,
bliver udstyret med et element af fglelser — en

kufferttag (dvs. kuffertmaerke).
* Man skal sgge at skabe en god, dben og positiv

atmosfaere nar man skal leere.

Ao B

63

Folelser: egen leering

* ‘Meerk efter!’

— Tag fat i negative fglelser.

* Hvad vil de lige her og nu?

* Hav musik (instrumentalmusik) i baggrunden.
Er lysforholdene passende.
 Sidder du ordentligt?

— Vil du hellere ligge ned, sa ggr det nar du kan.
* Traenger du til stimulanser?
* Hold pauser — og mor dig med noget helt andet.

Ao @ =i
64

Stgtte ey
* Stgtte er central.
— Stgtten kan veere faglig, moralsk, alment menneskelig og
komme fra hjiemmet, fra lzerere, venner, bekendte — allehande
relationer.

— | vores sammenhaeng er stgtte faglig stgtte/undervisning.

* Faglig stptte/undervisning er helt central for den made vi
lzerer pa (dybde og omfang), og den spiller en rolle for
vores self-efficacy (vores tro pa at vi kan opna noget
inden for et bestemt omrade).

— Vi skal sgge undervisning/stgtte, vi skal lade os udfordre, og vi
skal udfordre os selv.

Ao S @ fzau;s
65

slide 63

Slide 64

65

Slide
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healll Den kognitive udvikling 0-28 &r Princiles
‘ 0g den made voksne laerer pa over kortere tid

Ab3

ﬂg Am2 -
[
i
-
e
w Ab1 |
Singls Abstractions
Fgrst her er
frontallapperne
Rp3 o endeligt
udviklet.
Rp2 T T T T
i 12 16 20 24 =
Age in Years

Stette til andre og til os selv

* Viskal ggre det klart for andre at de vil leere i op- og
nedture og af og til vil ryge ned i et hul.
 Viskal acceptere at vi selv ggr det.
— Maden at komme videre pa at ofte at tage fat helt i
fra bunden med meget enkle/’primitive’ tilgange: ’
* Postlt-sedler
* mind-maps
» modeller der kan rgres ved og flyttes om pa

AR L IS
Ao @ “Equis

67

Vi forbinder altid ny information e
med vores forviden (1)

* Hjernen forbinder altid ny information med vores forviden

(aktiverer eksisterende neurale netvaerk).

— Allerede fra fgdslen har vi en viden som vi kan bygge pa

Slide 68

(bergring, bevaegelse, duft, lyd, smag).

* Synet er ikke videre tilgodeset i fostertilstanden

bortset fra lidt rgdt/orange i ny og nae.

* Synssansen udvikles ved brug over de fgrste 3

maneder.

oy L ae
Ao i o

68
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Vi forbinder altid ny information
med vores forviden (2)

69

70

71

Hjernen forbinder altid ny information med vores

forviden (aktiverer eksisterende neurale netvaerk).

* Start derfor arbejdet med refleksionsspgrgsmal som
Hvad teenker I/jeg pa ndr I/jeg hgrer ordet/begrebet
XXX? eller med opgaver som Hvordan haenger ;
begreberne X,Y,Z sammen?

* Se pa billeder, avisoverskrifter, videoer, lav en
afstemning osv. der har med dagens tekst at ggre
* Kan det man set/hgrt forbindes med noget har

personlig relevans - stgttes laeringen yderligere.

e @ i
) YRR

Hjernen spger faste @g@%%

mgnstre E

* Hjernen sgger faste mgnstre som den

forudsige konsekvenser og resultater ud fra.

slide 70

» Skab dig overblik fgrst og ga sa ned i detaljen — ga af
og til tilbage til overblikket.

* Billeder, overskrifter, videoer, mindmaps osv. osv. er

fremragende til at skabe overblik med.

A Lo
. @ =

101
Aktiv leering &%

g
=l

¢ Nar man selv — aktivt — konstruerer sin viden,
stiger engagement og motivation, og den vej rundt
stpttes forstaelse og hukommelse.
— Man lzerer godt ved den velafprgvede fingrene i ;
jorden-metode — |earning by doing; ikke mindst
nar man begar fejl — trial and error.
* Ingen er blevet szerlig god til fodbold ved at
se en landskamp live eller pa tv.

o Lo
Ao i @ ff@.‘!‘?.’.

26-04-2019

23



26-04-2019

Learning is no spectator sport
—you have to get down and get dirty

slide 72

Mange sansekanaler @ o

* Jo flere sansekanaler der benyttes under lzeringen,

jo bedre lagres ens viden:

— Der dannes forskellige netveerk, og de forbindes via

Slide 73

det feelles grundindhold.

— Det bliver lettere at aktivere netvaerkene (hente

viden ind i arbejdshukommelsen) nar der er flere

tilgange til dem.
. @ =

73

Brug billeder

Slide 74

billedet én og kun én information.

* Derfor er det ogsa nemmere at erindr¢’i biljeder (hvad
vi nok alle ggr): Vi kalder ét billede frém, mien tonsvis
af enkeltheder.

* Se billeder, brug
billeder.

Et billede rummer
mere end 1000 ard

. o
Ao s
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* Opmarksomhed

Ao B
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Opmaerksomhedskurven

Prime-time 1 Down-time Prime-time 2

Grad af opmarksomhed
sl

0 10 20 30 40
Minutter

s o
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Opmarksomhed og hukommelse

Prime-time 1
-
g
3 =k
= L c Prime-time 2
5 52
Q - ~
2 2 c3
8 ° g o 5
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© ] Down-time 2
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W 10 20 30 40
Tid i minutter
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Fra downtime til prime time @

* Ga ikke ud over de 45 minutter

* Hold ikke pauser mellem sessionerne pa mindre end 10 minutter.

* Hvis det er muligt, sa organiser sessionernei blokke pa 20 minuter
med kortere pauser efter blok 1 og 2 — og sa en leengere efter blok
3.

* 80 minutter: Prime times 60 %, down time 40%

: Prime times 75 %, down time 25 %

20 minutter: Prime times 90 %, down time 10 %

Ao Lo
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Opmarksomhed: strategier @

* Intervallaesning:

A. Man stiller et ur til 20 minutter.

* Man arbejder koncentreret og intensivt.

slide 79

* Man standser nar uret ringer..

B. Uret stilles til 5-10 minutter.

* Man slapper af og laver noget helt andet.

* Man gar i gang igen nar uret ringer.

Ao Lo

79

Videnopbygning/hukommelses-
arbejde: strategier

Fokuseret taenken >< fri teenken

* Man bgr skifte mellem disse to mader at lade hjernen
arbejde pa i sit arbejde:

— Efter en periode hvor man har arbejdet systematisk
og grundigt med faget/problemet (fokuseret taenken)

slide 80

—slapper man helt af, lukker evt. gjnene og lader
tankerne lgbe ukontrolleret (fri tenken).

* Derved far man ofte nye og overraskende idéer
og indfald.

— Kan kombineres med intervalleesning.
Ao @
80
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TANKER TAGER TID — INFORMATION TAGER INGEN TID

Bodil Jénsson, svensk fysiker og forfatter (*19
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HJERNEN |

ARBEJDSLIVET

Den unge og den aldrende

hjerne v
—iseer den sidste (

P B LA
N (o ~Fauts

82

- eller

Bliver hjernen en ruin
med alderen?

Betyder tiltagende alder > \ =
tiltagende tab af
arbejdsevne?

Med jevne ord
Skulle man hellere give

NB! Udgangspunktet er den raske umedicinerede hjerne.
r ses i forste runde bort fra hvad kropslig nedslidning kan betyde for hjern

83

Slide 83

slide 81
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Opvarming: refleksion

Hvad kommer du
spontant til at
tenke pa nar du
hgrer ordene
‘hjernen og
alder’?

£
Ao @ “EQUIS

Program

1. Hvilke eendringer sker der
i hjernen med alderen, og
hvilken betydning har
disse @&ndringer?

. 2. Kan a&ndringerne
. modvirkes, og er den
\ aldrende hjerne bedre
end sit rygte?

..... N £
A @ o

28
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Program
- 2. Hvilke @ndringer sker deri .
s hjernen med alderen, og
% hvilken betydning har disse
. @&ndringer?
& K
Ao @ e
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Opvarming: refleksion

Hvilke &endringer
mener du
alderen betyder
for hjernen?

Slide 88

30 sekunder
©
“Equis

Der sker noget, ja (1)

* Mennesket er oprindelig ikke skabt til at leve meget

lengere end til det 50. ar.

* ‘Den aldrende hjerne’ er i et evolutionzert perspektiv

Slide 89

en absolut nyhed.

* Fraca. 30 ars alderen begynder hjernen at svinde

ind: 5-10 % frem til det 90. ar.

Ao S ® =i
89
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Der sker noget, ja (2)

* Svindet omfatter bade gra og den hvide hjernemasse

— mest den hvide; desuden kan ophobning af

affaldsstoffer fgre til en mindskelse af enkeltomrader.

slide 90

* I nogle tilfeelde har svindet konsekvenser, i andre
ikke.

* Man kan ikke saette startdato pa udviklingen — der vil

veare store individuelle forskelle.

* Men svindet rammer alle.
A @

90

Svind som tab af hvid hjernemasse

Den hvide
hjernemasse
naerer og renser
de gra celler,
binder dem

sammen,

isolerer og har
maske ogsa

betydning for
kognitionen

Tabet ggr at de gra celler arbejder
mindre effektivt.
Maske sveaekkes kognitionen ogsa. -

Scanninger her og pa de fg. Slides: Carte, R. (2009). The Human Brain Book . New York: DK

91

Svind > stgrre mellemrum mellem
hjernehinde og hjerneskal

Mellemrummet
mellem
hjernehinde og
—skal forgges.

slide 92

| sig selv uden stgrre betydning

Ao @ ’%“"’T’

92
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Svind > ventriklerne forstgrres

Ventriklerne er
hulrum med
vaeske der

slide 93

beskytter mod
rystelser og

transporterer

bl.a. hormoner.

| sig selv uden stgrre betydning.
A @ ,’ﬁwys

93

Ophobninger > basalganglierne
udfyldes

Basalgang-lierne
er nervebundter
der ikke mindst
medvirker til at
koordinere
bevaegelser.

Slide 94

Her kan der
ophobes jern
hvilket fgrer til

henfald af celler.

Kan fgre til lidt langsommere og
ukoordinerede bevaegelser.

Svind > arbejdshukommelsen sveekkes
(frontallapperne)

* Allerede fra 25 ars alderen begynder arbejds-
hukommelsen at svaekkes.

* | de yngre ar kan vi styre flere enkelttanker ad gangen
— fokusere pa flere enkeltheder.

slide 95

* | de xldre ar svaekkes opmaerksomheden og vi kan
styre feerre enkeltheder, men deres
bredde/kompleksitet kan gges.

[ [ | )

Ao o

95
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Krystalliseret : flydende intelligens

Krystalliseret intelligens: Man traekker ved
problemlgsning pa eksisterende viden,
I ferdigheder, erfaringer — man traekker pa
langtidshukommelsen. Typisk for zldre.

slide 96

2N Flydende intelligens: Man ser forbindelser
=~ 1 mellem forskellige koncepter/idéer osv. under

b problemlgsningen uden at traekke pa
eksisterende viden, feerdigheder og erfaringer.
Typisk for unge.
I @ ,’;m;f
96

Svind > hippocampus’ funktion
sveekkes

Hippocampus
dybtindei
tindinge-
omradet i

mellem-hjernen

Slide 97

er porten til
langtids —
hukommelsen. Celletabet her (maske kun 1 % pr.
ar) svaekker langtids-hukommelsen i
et vist mal.

Yderligere eendringer

* Virammes alle af tiltagende forkalkning, og det betyder at

blodforsyningen til hjernen nedsaettes.

— Hjernen far mindre ilt og fungerer ikke optimalt.

slide 98

* Maengden af forskellige signalstoffer, fx dopamin,

nedsaettes.

— Dette kan pavirke arbejde/lzering som sadan (mindre

motivation), og det kan ggre det svaerere at traekke pa

langtidshukommelsen.
o Low
VR @ i

98
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Status (1)

* Der sker en vis degeneration affgdt af den gra

og til dels den hvide hjernemasses svind.

* Men ikke alle de degenerative @&ndringer spiller en

slide 99

rolle for kognition og hukommelse
(ventriklerne og mellemrummet mellem hjernehinde og —skal).
* Nogle ggr dog hvorved kognition og arbejds- og

langtidshukommelse pavirkes
(henfald af gra og hvid hjernemasse).

PV

£
“ Equs
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Status (2)

* Ogsa bevaegelsessikkerheden kan pavirkes

(basalganglierne).

* |Ittilfgrselen mindskes, og maengden af visse

Slide 100

signalstoffer reduceres.

— Effektiviteten og brugen af langtidshukommelsen

kan derved blive svaekket.

Ao @ ’f?.e:'!!".’:
100

Jeres sammenfatning

slide 101

Notér hver iszer de tre vigtigste ting |
har lzert indtil nu — tal gerne med en

bordnabo.

o Lo
Ao i @ ff@.‘!‘?.’.
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Den unge og den aldrende hjerne

slide 102

C Y 3. Kan @&ndringerne modvirkes,
. og er den aldrende hjerne
bedre end sit rygte?

£
“ Equs
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Rygtet

* Politikere, erhvervslivets og arbejdsmarkedets
organisationer kerer sig ligesom interesse-
organisationen Z£ldreSagen i hgj grad om 60+.

* Der spores en vis interesse for at arbejde efter 60 ars
alderen uanset uddannelsesbaggrund.

* Men: Blandt almindelige mennesker og de enkelte
arbejdsgivere er der en udbredt usikkerhed om 60+-
gruppens reelle potentiale.

slide 103

— De erisar her der skal seettes ind.

Ao @ ’f?.e:'!?.’:
103

cmuvlfig<
Hvilken rolle spiller 2endringerne? “

* Vikoncentrerer os i hovedsagen om de andringer der
pavirker kognition og hukommelse.

* /Zndringerne er i sig selv ikke fatale:

— Man kan maske fgle at tankearbejdet er lidt tungere
end for.

— Man husker maske ikke helt sa skarpt.

Slide 104

— Man kan have behov for lidt mere tid.

* Og: De tanker kommer vel fgrst til en nar man
sammenligner sig med yngre mennesker

— Man kan faktisk stadig praestere.

— L
Ao @ %

104
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Men vi er oppe mod fordomme

Prejudice is a great time saver. You
can form opinions without having to
get the facts.

A Lo
. @ =
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Men husk .

* Problemer uden for selve hjernen kan pavirke vores
arbejdsevne.

* Nedslidning kan give kroniske smerter, stress,
udbraendthed og kan fjerne eller i hvert fald hamme
motivationen.

— Nar man skal vurdere sin arbejdsevne som aldre
skal man derfor anlaegge et holistisk (og positivt)
perspektiv.

— Man skal ogsa yde en indsats selv ved vurderingen.

A Lo
. @ =
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Ens egen indsats som zldre (1) @

* Det primaere er for det fgrste at man arbejder

— med sit ‘mindset’, dvs. sin holdning til det at blive

ldre.

- Man skal bevaege sig bort fra et ‘fixed mindset’,
dvs. en tro pa at intet kan andres, og mod et
‘growth mindset’, dvs. en over-bevisning om at

man stadig kan udvikle sig.

P ® =i
107
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Ens egen indsats som zldre (2) @

* Det primare er for det andet at man arbejder

— med sin self-effacicy, dvs. sin tillid til at man rent
faktisk (stadig) kan udrette og opna noget pa et

slide 108

bestemt omrade — i praksis sit arbejde.

* Man skal muligvis foretage en u-vending, for — meget
menneskeligt — vil mange lade sig pavirke af den
almindelige negative holdning til det at blive zldre —

i stgrre eller mindre omfang, forstas.
V.

@ =i
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Ens egen indsats som zeldre (3) @

* Dette kreever metarefleksion:
— Man bgr fgre samtaler med sig selv om sin praestation i
arbejdslivet
« Tilfredshed/utilfredshed, glaede/opgiven osv. — og

hvorfor?

slide 109

— Man bgr bevidst fordomsfrit evaluere denne
praestation.
* Med andre ord: Hver gang fordommene slar til, skal

man skreelle dem vaek.
A @ =i
109

‘Spargeguide’ (1) ?

 Til inspiration et szet (ikke videnskabeligt funderede)
spgrgsmal til igangsaettelse af metarefleksion:
1. Mener jeg at jeg kan przestere det samme eller
noget (mindst) lige sa godt som fgr?

slide 110

* Huvis ja, er alt godt, hvis ikke: Er det en reel
overbevisning, eller er den affgdt af

omgivelsernes nedsatte forventninger?
(Den selvbekraeftende profeti)

* Er der konkrete holdepunkter og i givet fald
hvilke?

— L
Ao @ %
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‘Spgrgeguide’ (2) ’

* Til inspiration et saet (ikke videnskabeligt funderede)
spgrgsmal til igangsaettelse af metarefleksion:

2. Mener jeg at jeg stadig kan udvikle mig?

* Huvis ja, er alt godt, hvis ikke: Er det en reel
overbevisning, eller er den affgdt af omgivelsernes
nedsatte forventninger?

slide 111

* Hvis ikke: Er der konkrete holdepunkter? Far jeg
mulighederne pa min arbejdsplads?

s o
Ao @ “Equis
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‘Spgrgeguide’ (3) ﬁ

* Til inspiration et szt (ikke videnskabeligt funderede)
spgrgsmal til igangsaettelse af metarefleksion:

3. Er der forhold pa min arbejdsplads og i mit
arbejdsliv som pavirker mig og far mig til at fgle
mig gammel?

* Hvis ikke, er alt godt, hvis ja: Er det forhold som
ville pavirke/pavirker alle uanset alder — sasom
darligt arbejdsklima (fysisk/psykisk), stress,
ensomhed, mobning ... ?

slide 112

. @ =i
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‘Spgrgeguide’ (4) ?

 Til inspiration et szt (ikke videnskabeligt funderede)
spgrgsmal til igangsaettelse af metarefleksion:

4. Har jeg fysiske skavanker som pavirker mit
praestationsniveau negativt uden at det egl. har
med alder at ggre — depression, sgvnmangel, darlig
kondition, kredslgbs- eller stofskiftesygdomme,
darligere syn eller hgrelse?

* Hvis ikke, er alt godt, hvis ja: Ga til lege sa hurtigt
som muligt!

slide 113

hamass L
Ao @ “Equis

113

37



Ens egen indsats som zeldre (4)

* Dette motiverer og stimulerer hjernen til at tage nye
arbejdsgange og -opgaver op, og det gavner leringen
og dermed arbejdet: livslang lering.

* Den neurobiologiske grundforudsaetning for at endre
holdning:

— Hjernen er plastisk, dvs. formbar, og kan forandre sig
livet igennem.
 Forandringerne er reelt forandringer i vores
neurale netvaerk.
—Hjernen kan udvikle nye hjerneceller.

Lgbet er ikke kgrt med det 3. levear
A 5 som man har ment frem til 1990’erne.

114

Ens egen indsats som zldre (5)

* Ensund hjernei et sundt legeme.
¢ Man bgr (i alle aldre, men ikke mindst som ldre) sgrge for at
— fa en varieret kost (i travle perioder gerne proteinrig kost)
— fa en ordentlig nattesgvn (7-8 timer)
— fa motion
— udfordre sig selv og sin hjerne i andet end
arbejdssammenhaeng: spil, laesning, rejser, diskussioner, film,
laere og bruge flere sprog, positiv taenkning ...

Slide 114

slide 115

En svale ggr ingen sommer: En aktivitet gavner

ikke hjernen som helhed.

ey A
S i
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Er der fordele ved den (( ia))

aldrende hjerne?

* Der kompenseres i hgj grad for nedgangen i kognitiv
effektivitet.

* Fallesnzevneren er erfaring (visdom):

— st@rre overblik

— hgjere grad af ekspertise

— mere effektiv kommunikation

— stgrre menneskekundskab og empati.

Effektiviteten falder, men kvaliteten kan stige.

slide 116
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TANKER TAGER TID — INFORMATION TAGER INGEN TID

Bodil Jénsson, svensk fysiker og forfatter (*1942)?
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