Transkribering: BAKOM BOKHYLLAN

Podd #36 Ensamma tillsammans — Sa paverkas vi
av det digitala livet

Signatur: Bakom bokhyllan.

Anslag, blandade réster:

— Pa ett Overgripande plan sa delar vi ju nagonting. Vi delar den har krissituationen
som det ju faktiskt anda ar. Det kan skapa en gemensamhet, sa att ja, vi ar liksom
ensamma tillsammans dnda pa nagot satt.

— Vi kommer forst att vara geggiga och ofokuserade for att vi har sa mycket att
processa. Men sen sa nar vi val har automatiserat det, dd kommer det bli som ett nytt
normaltillstand.

— Men det kanske ocksa ger oss en tankestallare, tanker jag. Hur har vi levt innan och
hur mycket har vi klamt in pa den har vakna tiden? Och ar det verkligen rimligt att gora
det?

— Det skulle kunna bli som ett helt nytt normallage dar man jamt skulle skulle kunna
leva i ndgon slags cybervérld. Det tror jag absolut att man skulle kunna anpassa sig till
som biologisk varelse.

Musik

Julia Milder Ja, ndr det har avsnittet slapps har vi levt med restriktioner kopplade till
coronapandemin i snart femton manader, nagot som inneburit isolering och fa méten
med andra manniskor an de man bor med fér i princip alla. Och for oss som haft
mojligheten har det inneburit att valdigt mycket skett digitalt. Studier, jobb och kanske
privata tillstallningar har fatt flytta ut fran de faktiska rummen in i de digitala. Nar vi nu
eventuellt forhoppningsvis borjar se ljuset i tunneln i form av vaccinationer pa bred
front, en sommar i antagande och sjunkande smittotal kan det vara dags att borja
forbereda sig pa ny normalitet. Nagot som formodligen inte kommer vara precis som
fore coronapandemin, men som kanske liknar den verklighet vi befann oss i innan mars
2020 lite grann. Hur har tiden for oss som levt ett liv till stor del digitalt paverkat oss
pa kort och lang sikt? Och vad tar vi med oss till det nya normala, bade i form av
praktiska erfarenheter och som spar i vara hjarnor? Det ska vi prata om med tva
forskare, Hakan Fischer och Petra Lindfors, bada verksamma pa Stockholms
universitet, och bada professorer i psykologi men med lite olika inriktningar. Och vi
kommer dyka rakt in i hjarnan.

Julia Milder Det &r en av de dar majdagarna da himlen 6ppnat sig och regnet har vrakt
ner i tolv timmar redan innan jag paborjar min dryga mil Ianga cykelfard till Frescati
hage dar Hakan Fischers arbetsplats ligger och dar vi har stamt traff infor dagens



intervju. Med hjalp av en trasig selfiepinne som jag surrat fast micken pa kan vi halla
avstand och genomféra intervjun med tak 6ver huvudet.

Hakan Fischer Jag heter Hakan Fischer och &r professor i humanbiologisk psykologi har
pa psykologiska institutionen pa Stockholms universitet. Jag har varit har nu tio ar
exakt och kom innan det kommer jag fran Kl dar jag var i tio ar ocksa sa jag har varit pa
bagge stdllena har. Det jag gor ar att jag ar i min forskning ar hjarnforskare. Just det,
vad som hander i hjarnan nar man tanker pa olika saker och uppmarksammar saker,
nar man kanner olika kdnslor och hur man pa nagot satt bollar sadana har saker med

andra méanniskor. Del de som inte gor det. S3 jag stoppar in manniskor i sadana har {Kommenterad [ES1]: 03:36

hjarnrontgenkameror, mr-kameror, och sa tittar jag pa vad som hander i hjarnan
samtidigt som manniskor gor olika saker, sager saker, sa jag forsoker hitta den
biologiska kopplingen mellan psykologiska fenomen och hjarnans funktion. Sa det ar
liksom kropp och sjal-forskning kan man saga.

Julia Milder Idag ska vi prata lite grann om arbetslivets historiska digitaliseringsresa
och hur det eventuellt paverkar oss och vara hjarnor. Om man ser pa manniskan som
ett socialt djur som ar beroende av andra manniskor inom nagon form av flock. Hur
paverkar det har digitala arbetslivet, eller studielivet for den delen, bade pa pa kort
och lite langre sikt?

Hakan Fischer Jag tror att det paverkar véldigt mycket, speciellt initialt. Den initiala
férandringen, fran att ga till ett arbete varje dag och socialt, irl, traffa manniskor, till att
kanske traffa samma manniskor men via skarmar, sa tror jag att den initiala
forandringen &r stor. Och det tar tid for oss sjalva och darmed ocksa var hjarna, att
anpassa oss till den har nya situationen som ar ett nytt normalldge, om jag sager sa.
Men eftersom hjarnan ar sa otroligt plastisk, och dess uppgift ar ju att predicera
framtiden, s3 maste man ju pa nagot satt skaffa sig nya erfarenheter, vilket man gor.
Men det tar ett tag att skaffa sig de har erfarenheterna. Men nar man val gjort det
kommer man att ha natt ett nytt normallage, om man sager sa. Jag tror att man vanjer
sig och att hjarnan anpassar sig for den ar sa oerhort flexibel. Det ar det som ar nyckeln
till var evolutionara framgang.

Julia Milder Och samtidigt som hjarnan ar valdigt formbar och flexibel sa ar den ju
ocksa valdigt gammal. Den bygger liksom pa gammal inlard kunskap eller vad man ska
kalla det for. Vi har varit digitala pa olika satt under ganska lang tid, men just den har
omstéllningen att jobba helt digitalt och pa distans, inte traffa arbetskamrater irl och
sa.

Hakan Fischer Hjarnan &r ju liksom till for att fa oss att 6verleva och att féra vara
gener vidare, det dr det som &r artens och alla arters uppgift om man séager sa. Det
som dr gammalt med hjarnan, det ar ju de har systemen for éverlevnad som egentligen
handlar om att fa in mat, att skydda sig mot hot, att kunna sova, en massa
supergrundlaggande behov, att kunna andas, att kunna allt det har. Vi har de har
grundldggande systemen som &r evolutionart gamla, och sa har vi da minnen och
erfarenheter. Och sa har vi ett mal att 6verleva och att ocksa att predicera framtiden
for att kunna 6verleva pa bésta satt. Och det handlar bade om att undvika faror, men
ocksa att ndrma oss saker som &r postiva for oss. Sa det ar sjalva grundférutsattningen.



| en digitaliserad ny varld sa ska alla de har grundldggande behoven ocksa uppfyllas.
Men erfarenheten har vi inte initialt, vilket gor att vi vi maste skaffa oss dem. Men nér
vi val har gjort det sa kommer vi kunna predicera framtiden utifran den har nya, hogre
kunskapsnivan. Vi ar otroligt duktiga pa att vara flexibla, liksom de flesta andra arter
ocksa ar givetvis. Men just det har med att vi ar ofta snabbare an vad de flesta andra
arterna ar kan jag saga. Jag skulle kunna tanka mig att ju mer man haller p3, ju mer
automatiserat blir det har och ju mer kommer man inte pa nagot satt att tdnka pa det
har som att det ar en speciell situation utan det ar den nya situationen. Och sedan
kommer man utifran den nya situationen kunna gora ytterligare andra saker. Men det
digitala kommer bli, om det fortsatter, det normala och sedan sa gér man andra saker
utover det. Det kanske blir tvartom pa ett bra satt dar det digitala blir det normala, och
sa ibland undantagsvis sa gér man andra saker, till exempel traffa folk. Nu hoppas jag
inte det! Men det skulle kunna bli som ett helt nytt normalldge dar man jamt skulle
skulle kunna leva i nagon slags cybervarld. Det tror jag absolut att man skulle kunna
anpassa sig till som biologisk varelse. Och sedan ibland gér man inte det, tvdrtom emot
nu da. Men dér ar vi inte an. Men jag tror absolut att vi har den potentialen att
fordandra oss pa det sattet.

Musik

Julia Milder Men dven om vi rent hypotetiskt skulle kunna klara av en ny virtuell
verklighet som biologiska varelser verkar det finnas en gnagande kédnsla inom manga
av oss i isoleringens tidevarv. Det héar ska vi prata om med Petra Lindfors, professor i
psykologi med inriktning mot arbetsorganisationspsykologi. Hon forskar om stress,
halsa och vélbefinnande i manniskors olika livsdomaner som arbetsplatser och
utbildningsmiljcer. Bade studenter och folk som jobbar som har gjort det mesta pa
distans nu, upplever en ensamhet i det har, i isoleringen och distansen. Kan man
definiera den har ensamheten pa nagot satt och &r vi verkligen ensamma, dar man
anda kanske har daglig kontakt fast via videométen istéllet for irl?

Petra Lindfors Men det ar klart att vi kan vara ensamma. Tittar vi pa
forskningslitteraturen sa kan ju en definition av ensamhet det &r ju kdnslan av att
kdnna sig ensam. Frustrationen av att inte fa sina sociala behov tillfredsstéllda bade
kvantitativt, alltsa antalet moten, antalet kontakter, men ocksa kvaliteten som kanske
féormodligen &r viktigare i det har. Det gar ju ha valdigt, valdigt manga kontakter och
véldigt mdnga moten av olika slag, samtal med méanniskor, och fortfarande kanna sig
ensam. Allt det har gallde ju dven fore pandemin, innan det har laget.

Julia Milder Har hela den har distansperioden pa ett drygt ar gjort oss mer ensamma
eller ensamma tillsammans?

Petra Lindfors Men det &r ju faktiskt en viktig aspekt att det som dnda ar forenande
och skapar gemenskap i den har situationen att vi ar i den tillsammans. Det ar inte sa
att nagon specifik grupp ar utpekad, och samtidigt sa har vi det hér att vi har véldigt
olika forutsattningar hemma. Och dven de som &r i arbete och som maste vara pa sin
arbetsplats har ju ocksa olika forutsattningar i sin privata livssituation. Det finns
fortfarande variationer i ensamhet, men pa ett 6vergripande plan sa delar vi ju



nagonting. Vi delar den har krissituationen som det ju faktiskt anda &r. Det kan skapa
en gemensamhet, sa att ja, vi ar liksom ensamma tillsammans dnda pa nagot satt.

Julia Milder Petra Lindfors har forskat specifikt om distansarbete och hennes
avhandling, som férvisso gjordes 2002, langt fore coronapandemin, handlade om
stress, hdlsa och valbefinnande kopplat till distansarbete. Vad finns det foér positiva
aspekter som du har upptackt i din forskning om distansarbete generellt?

Petra Lindfors Ja, om jag tanker pa avhandlingen sa tanker jag ocksa pa den
forskningslitteratur som som &r av mer modernt datum. Sa finns de hér positiva
aspekterna att faktiskt 6ka flexibiliteten, att ha maojlighet att styra sin arbetsdag
betydligt mer och faktiskt slippa restiderna, forflyttningen till arbetsplatsen. Det kan
vara sarskilt positivt for de som har smabarn hemma, som vill korta tiden i forflyttning,
men dven fér andra grupper tanker jag. For sa roligt kanske det inte alltid &r att ha en
lang resvag till jobbet och pendla varje dag, utan det finns annat att géra. Och det gar
ju ocksa for dem som far upp den hér rutinen i att jobba hemma, att faktiskt ocksa
gora en del hushallsarbete under arbetstid. Ta den déar diskmaskinen, satta igang den,
ga och stdanga av den och da fa in lite rorelse ocksa i sin arbetsdag, genom att faktiskt
kliva upp fran stolen dar vi sitter och jobbar. Ga och stanga av, hanga tvatten och
sadar. Den 6kade flexibiliteten ar val den stora fordelen. Samtidigt ar det ocksa den
stora nackdelen for dem som inte far det har att fungera. For dem som inte har en
tydlig struktur sa ar det en otrolig potentiell stressfalla, skulle vi kunna saga, att allting
riskerar att flyta ihop. Privatliv och arbetsliv. Barn som kommer hemdréllande om det
finns sddana, partner som kommer hem och vill prata. Och sjalv sitter vi da och kanske
jobbar fokuserat. Det ar inte alltid vi har méjlighet att stanga en dorr och ha en helt
exklusiv arbetsplats i hemmet.

Julia Milder Ja, det dar med att gora allting pa samma fysiska plats, om an i olika
digitala rum, kan ju skapa en del forvirring. Kan detinte vara lite knepigt fér ség en
smabarnsforalder som inte bor jattestort att halla isér de olika rummen? Man kanske
jobbar hemifran ena dagen, vabbar med ett snorigt barn nasta dag. "Gar till gymmet"
inom citationstecken, som kanske ar ett par hantlar och en yogamatta pa golvet i
samma rum dar man nyss satt och jobbade eller snét ett snorigt barn. Och pa kvéllen
tar man en digital AW med kompisarna pa FaceTime i soffan i samma rum igen. Kan var
hjarna verkligen anpassa sig till det har? Eller blir allt en enda geggamoja, dar vi till slut
far svart att reda ut vilken veckodag det &r och vilken roll vi for tillfallet axlar?

Hakan Fischer Det har ar en ny situation, en ny erfarenhet, vilket gor att vi kommer att
behova skaffa oss kunskap och erfarenhet om den nya situationen. Och det ar s3 att
hjarnan ar valdigt duktig pa att lara sig nya saker, men medan vi lar oss nya saker sa
arbetar valdigt, valdigt stora omraden av hjarnan for att processa informationen. Men
sedan nar vi har lart oss nanting... Ju mera automatiserat nagonting blir, nar vi nar vi
bor vdnja oss vid vardagen, ju mindre del av hjarnan kommer att upptas av den har
aktiviteten. Det ar som nar man lar sig kora bil. Fokus ar forst bara pa ratten, man tittar
pa ratten och man har ingen koll dar ute direkt. Och sedan sa kollar man ut och da kan
man inte kora, for man har inte koll pa ratten. Och sedan efter ett tag sa automatiseras
det hér. Det ar precis likadant har, tanker jag da. Vi kommer forst att vara geggiga och



ofokuserade for att vi har sd mycket att processa. Men sen sa nar vi val har
automatiserat det, dd kommer det bli som ett nytt normaltillstand.

Julia Milder Sa det finns ingenting i manniskans biologiska natur som sager att vi
behover traffas IRL - man kan ju traffas digitalt. Men ar det samma sak som nar man
traffas face to face, att man hor tonldgen och ser minspelet pa ett annat satt? Man far
sa mycket andra synintryck och andra intryck med sig. Finns ett sant behov?

Hakan Fischer Ja, det 4r jag helt 6vertygad om att det finns ett sant sadant behov,
alltsa att traffas pa riktigt. Sa &r det har som jag skisserade férut med det nya normala
man lever i. Jag tror att vi skulle kunna anpassa oss till det. Manniskans
overlevnadsstrategi har ju varit att vara social och i grupp. Det dr det som har gjort oss
sa starka som art. Vi ar svaga som individer i férhallande till lejon och som dar, men vi
ar sa starka som grupp. Vi behdver andra pa massa olika satt, sa att jag tror inte att vi
kommer kunna ersatta det har riktiga sociala livet med ett virtuellt sadant har liv. Men
nagot slags kombination kan man kanske ténka sig. Jag tanker att vi gor ju ganska
mycket forskning kring det har med social kognition, hur man avlaser och tolkar andra
maénniskors sociala signaler, bade fran ansikten och fran réster och fran kroppssprak
och sadant har. Och dar ser vi att manniskor ar olika duktiga pa det. Bara det ar ganska
intressant. Sa jag tror mig verkligen veta att det ar viktigt att traffas IRL. Jag ar helt
6vertygad om att man ar mycket sdmre pa att avldsa sociala signaler ocksa pa olika satt
via skdrmen, vilket ocksa gor att det ar jobbigare pa olika satt att kommunicera pa det
har sattet. Jag tror dock att det ska vara lattare, kanske om man gor det i en vr-miljo
dér man pa nat satt anda ser varandra i 3D, snarare dn i 2D som man gor pa en skarm.
Det tror jag ar en stor skillnad. Men sa behéver man ju den hér kdnslan av att vara i
samma rum. Kanske kanner nagon lukt, kanske att det finns massa saker som man &n
sa lange man inte alls kan fa virtuellt. Och allt det tror jag att vi behéver som
manniskor. Tank hur hemskt det skulle vara om man skulle umgas med sina barn
enbart virtuellt. Jag har ju kompisar som gor det, men som bor i Australien och har sina
barn har. Man snackar varje dag och det ar klart att det ar fantastiskt mycket battre an
att inte gora det alls. Men det gar inte att ersétta, jag tror inte att det gar att ersétta,
jag tror inte att var biologi ar pa nagot satt skapad for att inte ses, dven om man kan
ersatta det delvis med artificiella virtuella saker.

Julia Milder Och det &r ndgonting som &r nedarvt under sa lang tid, det hér sociala, ar
det det?

Hakan Fischer Exakt.
Vinjett Bakom bokhyllan - allt utom boktips.

Julia Milder Gar det att sdga nagonting om vi blir battre eller samre kollegor eller
kurskamrater i den har distansen till varandra?

Petra Lindfors Ja, det hanger ju sa valdigt mycket pa kommunikation, tanker jag, och
dér &r vi ocksa olika. En del ar duktiga kommunikatorer och en del ar lite mindre
framgangsrika i sin kommunikation, och da géller det ju ocksa att vara lyhord bade for
den skriftliga kommunikationen och for den muntliga kommunikationen, och ibland



aven den icke verbala, i den man vi sitter i de har videomotena, att folja det som pagar.
Det finns ocksa forestallningar att den som talar med stora bokstaver eller talar valdigt
hogt i ett videomote eller ett telefonsamtal eller telefonmote, ar arg. Och sa kanske
det inte alls ar. Det kanske bara handlar om att nagon forsoker vara tydlig och komma
igenom bruset som finns i olika sammanhang, och ndgon kanske sitter i en brusig miljo
med massa bakgrundsljud, sa det kan ju vara sadana faktorer ocksa. D& kan man ju
faktiskt fraga: "Det later som om du sitter och skriker?" och darigenom skapa en béttre
stdmning och bli en om en battre medmanniska pa det hela taget. Och sant kan gora
underverk for ett helt mote.

Julia Milder Men det hér rent kognitivt att standigt sitta med 6gonen mot en skdrm,
och man kanske har igang tre olika chattkanaler i brist pa fikarum eller brist pa att
prata vid kaffemaskinen nar man ska l6sa olika problem, och allting annat som dnda
finns pa en skarm som pagar pa massa stéllen samtidigt - paverkar det var kognitiva
formaga pa nagot satt, bade pa kort och lang sikt?

Petra Lindfors Rent akut nér vi sitter i stunden med alla de har olika systemen uppe
samtidigt, det ar jattejobbigt. Det ar en otrolig belastning att ha koll pa vad som
hander pa olika delar av skarmen eller om vi sitter med flera skarmar. Vad pagar var?
Och sa kommer det en distraktion, fér det kommer ocksa nagot meddelande pa
telefonen ifall vi har glomt att stdnga den, och sadana saker. Jag tanker lite pa det som
ett flygledartorn till exempel, for de har ju stora skdrmar och det kommer plan
flygande, och de far valdigt negativa konsekvenser av att inte vara pa alerten hela
tiden. Men da géller det ocksa att lagga in pauser i det har och inte sitta hela dagarna
och fokusera pa en sadan plottrig skarm som skickar olika meddelanden. Det blir
utmattande i stunden. Om vi da inte har en tillracklig aterhamtning, bade under
arbetsdagen och framfor allt efter, sa ar det ar klart att det far konsekvenser. Vi blir
inte piggare, utan snarare tvartom. Sen kan vi utveckla vara formagor ocksa. Det maste
vi ocksa komma ihag, att vi kan ju bli duktigare pa att hantera den har komplexiteten
och ocksa komma fram till att det dar flodet, det behover jag inte, det kan stanga av
nu. Och fundera pa vad ar det jag faktiskt behover for att den har situationen ska
fungera och vad kan jag plocka bort for att vara lite vanligare mot mig sjalv? Kan jag fa
hjalp av nagon annan att hantera det? Och sen de riktigt langsiktiga konsekvenserna -
fragan ar, om man tanker pa vara hjarnor, om vi alla blir mer flexibla typer som kan
hantera det har? Nej, det tror jag vél inte. Vi har fortfarande en variation kvar, och det
behdvs ju ocksa mansklig formaga for att fylla alla samhallets funktioner som vi har
byggt in i vart moderna samhille helt enkelt. Men just vikten av pauser emellan sa att
vi inte bara stirrar pa skarmarna utan kommer ihdg att blinka och véatska i 6gonen och
faktiskt ocksa ta de har pauserna i métena och mellan de har passen framfor allt.

Hakan Fischer Det ar ocksa sa mycketdet har att man blir s3 paverkad och hjarntrott
och att man kan tappa fokus och sddana saker. Jag tror att det handlar valdigt mycket
om att vara grundlaggande biologiska system inte har anpassats till den nya
situationen dar man ar mycket mer stillasittande och man ar inomhus. Vi har ett
system i hjarnan som heter retikuldra aktiveringssystemet som aktiverar upp och ner
hjarnans vakenhetsgrad. Det ar jatteviktigt for somn och jatteviktigt for en massa olika
saker. Det ar ocksa kopplat till andning och allt sddant dar. Om man blir alltfor inaktiv
eller alltfér 6verstimulerad for all del, om det blir nagon sorts obalans mellan infléde



och vara kroppsliga behov, bade for mycket och for lite infléde, dd kommer det har
aktiveringssystemet inte att ligga i fas med vart tankande, vilket gor att man tappar
fokus for att regleringssystemet reglerar ner samtidigt som man har en stor
informationsmangd som kommer in, da sa skapar det en situation dér vara
frontallober, dar valdigt mycket av vara medvetandeprocesser pagar och dar vi ocksa
da ténker och kontrollerar vara tankar pa olika satt. De paverkas valdigt mycket av det
hér, och det gor att man maste tdnka pa att forsoka halla den har kroppsbalansen
intakt, det vill sdga att man haller sig fysiskt igang. Man har nog med ljus, att man &ter
ratt, att man trénar, att man gor saker, for gér man det, da har man plotsligt forsakrat
sig om att ha maximalt utrymme for kognitivt processande. Men om man borjar tappa
nagonstans déar, da tappar man ocksa det kognitiva medvetandeprocessandet. Sa det
ar jatteviktigt, jag skulle saga att det ar extra viktigt nu &r att man verkligen tanker pa
att man ater bra, man sover bra, man trdanar, man traffar manniskor, att man gor de
har sakerna, for det ar en grundforutsattning for att man sedan ska kunna fungera
kognitivt och orka med de har situationerna.

Julia Milder Ar det ndgonting som vi aldrig kommer kunna anpassa oss till? Kan vara
hjarnor och kroppar aldrig anpassas till den grad att vi bara sitter stilla framfor en
skdrm och jobbar eller vad vi nu gér? Och inte har alla de har andra grejorna, jo sémn
saklart, men jag tanker socialt och kropp och fysiskt.

Hakan Fischer Jag tror inte - tror gor man egentligen bara i kyrkan - men jag tror inte
att kroppen kan anpassa sig sa mycket sa att man inte behdver uppfylla de har
grundldaggande behoven av rorelse och mat, varme och social narhet och allt. Har vi
inte dem s& ar det svart att ma bra. Ar man hungrig och inte har sovit och s& vidare,
inte har socialt umgéange, sa ar det svart fér oss att ma bra. Det &r inte sa konstigt, men
sa tanker jag, och sa tanker jag ocksa att hjarnan fungerar.

Julia Milder Aven om vér hjirna ar valdigt anpassningsbar har den alltsa
begransningar i hur mycket den kan anpassa sig. Men de anpassningar som redan
gjorts under de har perioden, nar vi har varit mer isolerade an vanligt, kommer de att
folja med oss in i det nya normala sedan? Jag, som innan pandemin jamt och standigt
hade en fullklottrad kalender bade pa jobbet och i privatlivet med familjeliv, traning,
aktiviteter, resor och ett rikt socialt liv, har verkligen fatt andra hela min livshallning
under den har perioden. Att komma tillbaka efter nastan ett ars foraldraledighet mitt i
pandemin har gjort det véldigt tydligt hur den har bubblan har paverkat mig. Att cykla
till och fran jobbet genom hela stan och sedan pa distans halsa pa kanske fyra kollegor
pa en hel dag gjorde mig i b6rjan helt matt av intryck. Kommer det har att félja med
mig dven fortsattningsvis eller kommer min hjarna sa smaningom att vanja sig tillbaka
till det gamla livet som standigt var fullt av méten med tredimensionella manniskor
och nya intryck?

Hakan Fischer Hjarnan ar oerhdrt anpassningsbar. Vi har precis gjort en studie som vi
publicerade for ett halvar sedan, dar vi sag att om manniskan tittar pa bilder sa kan vi
mata en en fordndring i hjarnbarkens tjocklek efter bara en minuts tittande pa de har
bilderna, alltsa sa plastisk ar hjarnan. Och sen sag vi ocksa att efter ytterligare tva
minuter man inte tittade pa bilderna, da har hjarnan gatt tillbaka. Sa det ar en enorm
potential dar. Men det ar hog tid nu att man hittar nya [normallége, sa om man ar
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valdigt socialt aktiv eller ar valdigt fysiskt aktiv, om man ar valdigt mycket av nagonting
sa kommer hjarnan att leta efter en balanspunkt som kallas for allostas. Alltsa att man
hittar nagon slags nytt balanslédge i kroppen dar allting fungerar bra. Och sen nar man
forandrar det har laget, da kommer kroppen igen att leta efter ett nytt balanslage och
efter ett tag sa kommer man att hitta det ocksa. Sa att hjarnan kommer att férdandras
jattemycket upp och ner.

Musik

Petra Lindfors Det har sager val nagonting ocksa om anpassning, att vi har
formodligen anpassat oss till farre intryck nar vi gar tillbaka. Och sedan nér vi inte ens
ar i niva med det vi hade innan, utan bara kliver ut ur hemmets sfér, sa blir det: "Oj det
finns manniskor, det hander andra saker" och vi behover forhalla oss till det igen. Men
det kanske ocksa ger oss en tankestallare, tanker jag. Hur har vi levt innan och hur
mycket har vi klamt in pa den héar vakna tiden? Och ar det verkligen rimligt att gora
det? Sa jag tanker att det har tillstandet, om vi nu kallar det for det, innan det nu
atergar till det nya normala hur det nu blir, sa kanske det finns skal att reflektera. Vad
har fungerat? Vad har varit bra? Det kanske var skont med en lugnare period. Jag hor
en del som s&ger att det ar sa skont med obokade helger, for att det inte ar rimligt att
motas och umgas i stora grupper och ha det har sociala umgénget som har varit
tidigare. Det kanske inte heller finns méjlighet att sitta ute pa kvallarna och ta till
sent, de har restaurangerna som stanger, och da kanske det ger skl till reflektion. Jag
kanske ska ta det lugnare. Det kanske inte &r vettigt att springa pa i 120 hela tiden, sa
att nagonstans. Men nar vi har gatt fran lite av en extrem situation pa nagon slags
samhallsniva till en annan valdigt lugn situation och valdigt stilla, som férmodligen inte
ar halsoframjande 6verhuvudtaget pa sikt, med tanke pa att manga ocksa har minskat
fysisk aktivitet vad det verkar som. Och det ar viktigt att komma ut och réra pa sig, det
ar viktigt att traffa andra och sa vidare. Men att vi ndgonstans har mojlighet att
fundera pa vad fungerar for mig? Vad vill jag ta med mig in i det nya normala? Bade pa
det privata planet och rent i arbetslivet. Ar det s& att jag ska g& och férhandla med
chefen? Eller har vi nya riktlinjer och rutiner pa jobbet, att vi kan jobba hemma i
utokad grad? Eller ar det sa att nu vill chefen ha ha tillbaka alla till jobbet? Och ha den
har dialogen kring hur det blir. Jag tror att det positiva i det har att faktiskt kunna
fundera pa vad som har varit positivt.

Musik

Hakan Fischer Hjarnan kommer aldrig vara likadan efter det hdr som den var fére. Och
det ar ju likadant som att hjarnan kommer inte var likadan varken hos dig eller mig
efter den har intervjun som fére intervjun. For allting som vi erfar kommer att pa nagot
satt paverka oss och var hjarna. Det ar nagot positivt, men det kan ocksa vara negativt
om man har negativa erfarenheter. Men hjarnan kommer aldrig att vara densamma
nansin under manniskans liv.

Musik

Julia Milder Det hér var allt fran bakom bokhyllan och hur det digitala livet paverkar
oss for den har gdngen. Om du inte redan har hért avsnitt #33 om hur du fixar pluggat



pa distans vill jag verkligen sla ett slag for det ocksa. Tack till tonsattaren Stefan Levin
som later oss anvanda en del av hans stycke Die Zeit-Ung som signatur. Den héar
podden produceras av Stockholms universitetsbibliotek och jag som gjorde
programmet i dag heter Julia Milder. Pa su.se/biblioteket hittar du alla latlistor,
tidigare avsnitt och kontaktuppgifter till oss som gér podden. H6r gérna av dig till oss
med tips och tankar. Nu aterstar bara att 6nska er en riktigt skon sommar med
forhoppningsuvis lite fler moten irl dn pa lange. Vi ar tillbaka igen i september.



