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HJARNAN AR VART INSTRUMENT FOR ATT MOTA
MORGONDAGEN PA ETT BEGAVAT SATT. .-

N&r nervsystemet 6verbelastas kan det ge upphov till hjarntrétthet, stérd sémn, ochkoncentrationssvarigheter, |
vilka alla r vanliga symtom nar hjdrnan &r i obalans. Vi &r de férsta manniskorna som riskerar att "forita” oss - 1 ¥

w 5 .
pa information. De skyddsmekanismer mot detta som evolutionen férsett oss med &r dessvérre inte sarskilt 3

" konstruktiva - tunnelseende, feltolkningar och missférstand &r vanliga i 6verbelastningssituationer. Detta har vi
alla kunnat observera'under Coronakrisen, som drabbade hela varlden med ométligt stora ko’kvenser vi sak-
nar férutsattningar att helt férsta. Under konferensen kommer vi att visa exempel pa hur ménnEKor handskats

med krisen pa olika sitt.

Sjukskrivning pa grund av stressrelaterade tillstand har okat m.ycket de senaste 5-10 aren. Manga blir
utmattade, far stressyndrom, depression och annan psykisk ohilsa. Kan vi géra nagot at det innan vi hammnar i

ett tillstand dér vi behdver professionell hjalp inom sjukvarden, och hur ser det ut med rehabilitering av utmatt-

nlngssyndrom ilandet?”

Valkommen till Hjdrnhélsa 2.0 - en konferens som vander sig till alla som arbetar i relationsorienterade

yrken. Fokus ligger pa att férmedla vetenskaplig kunskap om hjérnan, ge verktyg som &r direkt Itilléimpbara bade

for att-skydda sig och att anvanda i stressrelaterade tillstand. Nyttan av fysisk aktivitet fér vilmaende, balans

mellan organismens olika system och hur vi hjilper hjirnan att vila &r fokuserade &mnen.

PROGR AM ¥ Registrering 8.15-8.45

Avbrott fér lunch 12-13

TID: 08.15-16.30 . Avbrott fér fika 14.30-15

08.45 -10.10 Hakan Nyman, leg psykolog, :13.00 - 14.10 Jenny Nyberg, docent i folkhélso-
specialist i neuropsykologi, Med Dr. : vetenskap och doktor i neurovetenskap

- Neuropsykologisk sarbarhet och vetenskaplig - Coronatidet och dndrade levhadsménster — hur kan
evidens for hur generella/individuella stressorer - det paverka var hjdrnas struktur och funktion?
paverkar hjirnan ochr vart sitt att handskas med "~ - Hur pdverkas funktioner som minne, inlérning och ex-
hotfulla omstandigheter. ekutiva férmagor vid stress, social isolering, depression,

- Utdragna risktillsténd och inskrénkningar i livs- mindre fysisk aktivitet och ett innehallsfattigare liv?

féringen &r stressande . - Vad kan vi sjélva gora fér att forbattra var hjarnas
hélsa och funktioner och se till att var formbara hjirna
anpassar sig pa basta mgjliga satt till rdidande
omstandigheter?

- Manga inslag i var moderna vardag riskerar
paverka hjarnans funktioner negativt: Overflod

av information/méten, sociala medier, liksom

pafrestningar hos personer i chefsposition och hos 14.10 - 16.30 (avbrott for fika 14.30 - 15.00)

personal vid svarhanterliga kontakter med kollegor, Igor Ardoris, mental trénare, pedagogisk konsult

elever, patienter och brukare - Mental styrketraning fér hantering av svara
situationer — att halla sig lugn och agera sansat trots

10.40 -12.00 Giorgio Grossi beteendevetare, leg oro, rédsla och dngest?

psykoterapeut och docent i medicinsk psykologi - Hur kan vi undgé att drunkna i information,

- Vad ar utmattningssyndrom och hur utvecklas det desinformation och rena férfalskningar?

over tid?

- Vilka verktyg har vi att ta till fér att inte tappa

_ . a g . . 2
Varfor tar det sa lang tid att komma tillbaka? e ochilata radslan ta dver?

Om vidmakthallandefaktorer vid utmattningssyndrom.
- Hur kan man férebygga, hantera och rehabilitera
utmattningssyndrom?

- Varfor skall vi tréna for 10?

- Varfor ar det viktigt fér bade privatliv och yrkesliv
att lara sig forlora?



TEMA:HIARNSTRESS, UTMATTNING
& PSYKISK OHALSA :

Hakan Nyman .

har under sina 40 verksamma &r arbetat med personer som drabbats av

olika typer av psykisk ohélsa. Hakan har under l&nga perioder handlett savl
psykologer som andra yrkeskategorier och har en anknytning till Karolinska
institutet, Stockholm. Hanrhar varit chefspsykolog vid Psykiatriska kliniken,
Karolinska sjukhuset och har medverkat i framtagningen av flera larob6cker *#
inom neuropsykologi och psykiatri. Han har 1dng effarenhet av utredningar av
patientef och har varit med och utvecklat flera av de moderna testinstrument
som anvénds vid neuropsykologiska bedémningar. Hadkan har varit ordférande
i Sveriges Neuropsykologers férening, varit ordférande i specialistrddet i Sveri-
ges psykologférbund samt varit Socialstyrelsens vetenskapliga rad i psykologi.

Giorgio Grosgj :
disputerade 1999 péa en avhandling om stress bland arbetslésa, vid avd fér

Biologisk psykologi, vid Stockholms universitet. Sedan dess arbetar han

med forskning och behandling av patienter med utmattningssyndrom. Han

ar en uppskattad forelasare och har skrivit ett flertal b6cker om stress och

utmattning bl a "Vé&gen ur utmattningssyndrom "Kristress — att hantera en

pandemi, coronaoro och andra langvariga pafrestningar”). Till vardags arbetar

han kliniskt som psykoterapeut pa Stressmottagningen i Stockholm.

Jenny Nyberg . '
ar docent i folkhalsovetenskap, doktor i Neurovetenskap vid Center for Brain
Repair vid Inst. for Neurovetenskap och Fysiologi, Géteborgs Universitet. Hon
har forskat om hjérnans hélsa och hur den paverkas av bland annat fysisk
aktivitet i 6ver 15 ar. Efter manga ar av grundforskning dér hon studerade den
vuxna hjarnans formbarhet och stamceller i hjarnan sa utfér hon i nuldget
epidemiologisk forskning. Hon studerar hur fysisk kondition bl.a. kan paverka
risk fér bl.a. psykisk oh&lsa som depression och &ngest samt andra sjukdomar i
hjarnan. Jenny var doktorand hos Peter Eriksson, varldsberémd hjarnforskare
som 1998 var forst i varlden att visa att den vuxna hjarnan nybildar celler ge-
nom hela livet. Nagra &r senare fick fysisk aktivitet ett forskningsgenombrott
kopplat till positiva effekter badde néar det galler l&kning av skador i hjérnan och
hjarnani allménhet.

Igor Ardoris -

ar fil.kand. i pedagogik, &r licensierad mental tranare, idrottspsykologis
r&dgivare och mindfulnessinstruktér. Igor &r mental trénare for det
judolandslaget och fér fotbollslandslaget pa Faréarna. De sena
han arbetat med hundratals skolor, internationella féretag
verksamheter. Vidare har han arbetat i de flesta delar
kriminalvarden samt rdddningstjénst, polis, ambu
kan agera utifrén lugn och balans i pressade si
ingar dven handledning av chefer inom n&
framsta intention &r att 6verbrygg
i arbetslivet.



OSTERSUND

STORSJOTEATERN

GAVLE

CENTRALTEATERN

JONKOPING

ELMIA

TROLLHATTAN

NOVA MAT & MOTEN

KARLSTAD

SCANDIC WINN

DELTAGARAVGIFT 1695:- exkl. moms
(inkl. lunch fér- och eftermiddagsfika).

BOENDE
Var samarbetspartner Scandic erbjuder er boende till férméanliga
priser. Se mer pd www.hjarnan.se.

MALGRUPP

Relationsorienterade yrken t ex. chefer, mellanchefer, projekt-
ledare, samordnare, coacher och HR-personal. Personal inom
hélso- och sjukvard, kommunal verksamhet, féretagshalso-
vard, friskvard, samt naringslivet, rehabiliteringspersonal inom
kommun och landsting, utbildningsinstitutioner, folkbildningen,
politiken, larare, rektorer, elevhalsa och blaljusorganisationer,
myndighetspersoner inom bl.a. folkhélsa, Forsakringskassan,
arbetsformedlingen, industrier, IT-konsulter, arbetsmiljdansvariga,
skyddsombud, kriminalvarden, kyrkliga samfund, Posom/FRG,
ideella/frivilligorganisationer, samt dvriga intresserade.

KONTAKT
Projektledare: Peter Linhard, 070-948 28 00O
peter@hjarnan.se

ANMALAN
www.hjarnan.se

K1 Gilla oss pa Facebook

"En givande konferens dér jag fick kunskap om hur hjarnan &r uppbyggd och fungerar vilket gjort att jag nu férstar
varfér man reagerar och ar sarbar pa olika sitt efter stressiga och svara situationer.

Mycket givande att pa en konferens med enkla évningar direkt fa verktyg kdnna hur hjédrnans aktivitets- och
vilosystem fungerar. Dagen har fatt mig att ténka lite annorlunda pa stress och psykisk ohélsa”

Kenneth Kallqvist, Polisutredare och fd. Trafikpolischef i Stockholm
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