Saxat ur Osterbottens tidning 28/12-2018

Bildskarmen ar som kokain for hjarnan. Hjarnan blir ndjd utan storre
anstrangning och blir Iatt beroende. Psykiatern Hassan Jaghoory varnar
for det som ser ut att bli en ny folksjukdom: popcornhjarna.

— Passiv skdarmtid fungerar som kokain for hjarnan. Den aktiverar hjarnans beloningssystem utan att hjarnan
behdver anstranga sig och sparar darfor energi. Hjarnan kanner sig néjd och blir beroende. Skolarbetet upplevs
i stallet som jobbigt och ointressant eftersom det kraver hogre mental aktivitet och energi av hjarnan, sager
Hassan Jaghoory.

Jaghoory ar utbildad ldkare i Iran och har specialiserat sig i barn- och ungdomspsykiatri i Vasa, Tammerfors och
Umea. Han ar ocksa legitimerad barnpsykoterapeut och utvecklingspsykolog. Inom kort disputerar han i
utvecklingspsykologi vid Abo Akademi.

Jaghoory har arbetat bland barn och ungdomar i tolv ar framst i Vasa och i Narpes. Familjen, som bestar av
hustru och tre barn, flyttade till Stockholm i somras och dit ar han sjélv ocksa pa vag.

— Hjarnans viktigaste strategi ar att spara sa mycket energi som mojligt. Den ar inte beredd att arbeta aktivt om
den kommer undan med en liten insats. 30 procent av all energi som gar in i kroppen brukas av hjarnan. Darfor
har den en tendens att kdnna sig n6jd och sparar energi framfér skarmen i smarttelefonen, i lasplattan eller vid
datorn.

Hur mycket tid kan anvandas framfor bildskarmen innan hjarnan passiveras?

— Forskarna rekommenderar en timme per dygn for passiv skarmkontakt. Ungdomar vill gdrna skapa en digital
identitet och da tar sociala medier stor plats i deras vardag. Det suger jattemycket energi och maste darfor
begransas.

“Forskarna rekommenderar en timme per dygn fér passiv skarmkontakt.”
Utvecklingspsykologer anvander termen "golden time" fér barn upp till tre ars alder och fér ungdomar i aldern
13-23 ar. Dessa perioder ar extremt viktiga for hjarnans utveckling.

— | tonaren programmeras hjarnan for att hantera det vuxna livet. Om hjarnan stimuleras fel da ar skadan
mycket svar att reparera senare.

Den som umgas med sina vanner mest via bildskdrmen |ar sig inte hantera sina kanslor och hur man umgas

med andra i verkligheten.

—Vid skdrmen finns inga kanslor. (...) Det har en tendens ge upphov till angest, depression och andra former av
psykisk ohalsa, sdger Jaghoory.

"Det ar viktigt att vuxna haller sig informerade om vad ungdomarna sysslar med framfér skéarmen.

Manga ser porrfilmer och sadana dédar hjarnan."
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Han moter ungdomar som tycker det ar obekvamt med kanslor och som garna sitter annu langre framfor
bildskarmen for att komma bort fran obehagliga kdnslor. Sadana upplever latt angest nar det kravs mer
intensiva sociala interaktioner.

— Det &r viktigt att vuxna haller sig informerade om vad ungdomarna sysslar med framfér skarmen. Manga ser
porrfilmer och sddana dédar hjarnan. De staller valdigt hoga krav pa hjarnan i intima relationer. Krav som inte
har férankring i verkligheten utan som leder till hjalploshet. Gransen mellan fantasi och verklighet suddas ut.

Ett annat problem dr mobbningen.

— Den &r svarare att hantera pa natet for dem som blir mobbade. Det ar l4tt att skriva fula saker, skriva bakom
ryggen pa nagon och att frysa ut ndgon ur gruppen. Vid skarmen tappar man latt bort sina kanslor.

Jaghoory ar bekymrad 6ver hur barn och ungas halsa har utvecklats de senaste aren.

"Det ar latt att skriva fula saker, skriva bakom ryggen pa nagon och att frysa ut nagon ur

gruppen. Vid skdrmen tappar man litt bort sina kanslor."

—Vuxna har liten forstaelse for hur ungdomars hjarnor ar belastade eftersom vi jamfér med vara egna. Vara
hjarnor har inte blivit utsatta for samma som ungdomarnas. Den stora fragan fér oss som arbetar inom
ungdomspsykiatrin ar hur den har generationen ska hantera sina barn i framtiden.

Experterna har skapat ett nytt begrepp: popcornhjarna. Det dr bendmningen pa dem som sitter lange och
spelar framfor en skarm dar olika saker poppar upp och lockar deras uppmarksamhet. Det ar nagra minuter pa
Facebook, nagra pa Twitter, nagra pa Youtube, en snutt med nyheter, en koll pd mejlen och sa vidare. Att byta
fokus i rasande fart och samtidigt stimuleras av nya saker belastar centret for uppmarksamhet och stor
koncentrationen. Det ger oss en popcornhjarna. Hjarnan poppar omkring i tusen tankar hit och dit. Det orsakar
hjarnstress och i det laget fungerar hjarnan langsammare.

— Bilder som tas med magnetkamera pa dem som sitter lange och spelar framfor en skarm visar att deras
hjarnor far en mer komplicerad struktur utan att det byggs upp inldrningskoder som kan fungera i verkligheten,

sager Jaghoory.

Det har omradet i hjarnan, prefrontala barken, dar den mest avancerade kognitiva bearbetningen och
intelligensen finns kraver en lugn miljo och langsam stimulering for att utvecklas optimalt.

"Detaljerat tinkande som behdvs i modersmal och matematik blir svarare fér popcornhjarnor.”

— Detaljerat tankande som behovs i modersmal och matematik blir svarare for popcornhjarnor, sidger Jaghoory.
Han séger att ocksa kédnslocentret i hjarnan paverkas negativt och att allt fler ungdomar har svarigheter med
socialt samspel och att deras beteenden, aktiviteter och intressen blir begransade.

— Ny teknologi ar som en tsunami for barns hjarnor. Den tekniska utvecklingen ger i allmanhet battre
livskvalitet, men jag vet inte om den mentala livskvaliteten har blivit battre, sdger Jaghoory.

Hassan Jaghoory ser en forandring i problemen han méter inom den psykiatriska 6ppenvarden.

— Antalet ungdomar som soker hjalp dkar. Symptomen pa illabefinnandet, som till exempel sjalvmordsforsoken,
har blivit allvarligare och mer komplicerade. Det sker en tydlig polarisering dar gapet mellan dem som mar bra



och dem som mar daligt 6kar. De som mar daligt mar valdigt daligt.

Det dr inte enbart de unga som behdéver hjilp utan ocksa foraldrarna och andra narstaende som mar daligt.

— Alla foréldrar dlskar sina barn. Det ar omstandigheterna som ger dem problem. Foréldrar vill sina barn val
men har ibland svart att veta hur de ska hantera barnens utmaningar och skydda dem mot den gréanslosa
varlden. Ocksa de behover mycket stod for att kunna stddja sina ungdomar. Har behovs betydligt mera
resurser.

"Féréldrar vill sina barn val men har ibland svart veta hur de ska hantera barnens utmaningar och

skydda dem mot den gransiésa variden."

Det dr svart veta vad forandringen beror pa men Jaghoory pekar pa en férandrad livsstil i den digitaliserade
varlden som &ar svar att hantera. Han sager att det ar de som ar kénsliga for forandringar och mest moraliskt
utvecklade som paverkas lattare an andra och hamnar i riskzonen.

— De lider och da kan de inte anvdnda sina egna resurser.

Det som bekymrar honom allra mest ar att varden glider 6ver till att behandla symptomen utan att stodja
ungdomarna fullt ut till battre livskvalitet.

— Vi anvander mera ldkemedel for att ddmpa symptomen och ger terapi under kortare tid. Det racker inte. De
som mar daligt hinner inte 6ppna sig under nagra fa besok. Ungdomar behéver fa tillrdckligt med psykologiska
verktyg for att kunna hantera kommande utmaningar och kriser under sin uppvaxt utan att ta skada.

"Ungdomarna behéver léara sig hur man lever ett normalt liv som de kan njuta av och vara néjda

med."

— Ungdomarna behéver lara sig hur man lever ett normalt liv som de kan njuta av och vara néjda med. Om vi
vill ha en friskare och mognare generation maste vi inom barn- och ungdomspsykiatrin rakna med att vinsten
uppnas pa lang sikt. Det intresserar sallan politikerna.

Jaghoory har en teori om att den nya trenden drivs av lakemedelsféretag som vill maximera sina vinster och av
forsakringsbolag som drar nytta av manga korta terapiperioder.

Hur kan man forebygga psykisk ohilsa?

— Begrénsa skarmtiden, sova sju atta timmar pa natten, regelbundna maltider med sa lite socker som mgjligt,
belona hjarnans aktiveringssystem pa ett bra satt, lasa mycket, umgas med vanner och motionera tillrackligt.



