Far jag be om storsta
mojliga tystnad!

Om uppmirksamhetens betingelser

Uppmiirksamheten utgor den kognitiva formdaga som ldter oss hantera hjdrnans
medfodda begrinsningar att bearbeta sinnesintryck. Den later oss vilja mellan
olika typer av information som bombarderar de sensoriska receptorerna i
hjdrnan. Om intrycken dr tillrdckligt intensiva och ddrmed ocksa vicker starka
kéinslor sd behover vi inte ens gora ett medvetet val. Det dr betydligt mer
anstrdangande och problematiskt att vilja bort starka, sensoriska intryck till
formdn frdan en svagare men mer dndamalsenlig signal.

Det dr ménga olika delar som inryms i uppmirksamheten ddr medvetenheten
just nu, 1 detta exakta 6gonblick utgér en av de viktigaste bestandsdelarna. I
medvetandet inbegrips alla tankar, kénslor och handlingar som vi upplever 1 det
exakta nuet. Eller som utgor sammanfattningar av intryck frén véra sinnen.

Nyttan med uppmaiarksamheten

Vi betalar alltid ett pris for att uppmérksamma nagot. Priset &r allt annat som vi
inte kan uppmairksamma samtidigt. Uppmaérksamhetens pris bestér av ett krav pa
att vdlja, inte bara mellan Expressen och Aftonbladet som i sketchen med Gosta
Ekman, utan ocksd mellan olika ménniskor och relationer. Det dr nér vi gor det



medvetna valet som vi samtidigt kan utveckla och fordjupa néra relationer. Att
uppmairksamma eller for den delen &lska alla i virlden lika mycket blir i denna
mening inte mdjligt. Det kan 1 bésta fall stanna vi ett onsketdnkande eller en
altruistisk tanke.

Aven om vi inte gor ett medvetet val av vad som vi skall uppmirksamma sa
kommer det dndé att ske begridnsningar i vad som skall tas in och registreras via
sinnesintrycken. Vi kan inte vélja att ta in allt. Om vi forsoker s& kommer vi
snabbt att mirka att tillvaron tenderar att bli fragmentarisk. Vi far da en massa
intryck och upplevelser som aldrig hinner bearbetas och ges en meningsfull
valor. Det kan sjélvklart ocksd handla om en alltfor stor upptagenhet pa egna
tankar, kinslor och kroppsreaktioner. Resultatet blir det samma. Det leder till en
overstimulering.

Vad ar mojligt att uppmérksamma? Svaret skulle kunnat vara att allt dr mojligt
att uppmdrksamma. Trots denna odndliga mojlighet sa verkar det vara sa att vi
manniskor pé ett lagbundet sitt uppmarksammar framst vissa forprogrammerade
situationer och héindelser. Detta blir ytterst pdtagligt for den hungrige eller for
den som bara ldngtar efter att fa gd och ldgga sig. Men vi styrs inte bara av
direkta fysiologiska behov utan minst lika mycket av emotionella behov och
onskningar. I denna mening sé finns det fog for uttrycket: Man ser vad man vill
se. Det kan rora sig om ett aktivt sokande efter en kirleksrelation men ocksa
handla om negativa bekriftelser: Typiskt mig att misslyckas. Det skulle aldrig
hinda nagon annan. Det ar sjilvklart att vr uppmérksamhet styrs av vad vi
forvintar oss att uppleva.

En god uppmirksamhet &r troligen avgoérande for vért sociala samspel och
sociala kompetens. Nar den brister sa sarar den omgivningen. Det kan leda till
tankar om att inte vara tillrackligt intressant och betydelsefull eller till negativa
tankar om den andre som inte uppméarksammar mig tillrdckligt mycket.

Uppmarksamhetens vasen

Begreppet uppmdrksamhet ar sannerligen inte ldttdefinierat och i modern
terminologi finns det en tendens till att uppméirksamhet borjat std som
beskrivning for skilda formdgor sdsom arousal (vakenhet), arbetsminne,
sekventiellt minne, medvetande, informationsbearbetning, selektions-
formaga, prospektivt minne, planeringsformaga, exekutiv funktion samt
forméga till koncentration och uthéllighet Gver tid (vigilans).

Uppmaérksamhet dr egentligen ingen egen, frikopplad, vilavgransad funktion. En
grundldggande form av uppmaérksamhet ar starkt sammanldnkad med grund-



liggande perception. Darfor kan man oftast inte sdga att ndgon kan ha god,
adekvat perception men énda fallera i uppmairksamheten.

Troligen &r det dven felaktigt att tala om en generell uppmérksamhetsfaktor. Det
ar mer korrekt att uttala sig om, och beskriva aspekter av uppmirksamhet. Om
man t ex har en starkt utvecklad spriklig sida &r det troligt att man mer kommer
att uppméarksamma det sprékliga innehéllet 4n det bildméssiga 1 det som man
moter.

Vi kan inte heller, generellt, sdga att det alltid &4 bra att ha en god
uppmirksamhet. Det beror lite pd omstindigheterna. Att uppmérksamma en
annan person genom att titta for ldnge kan uppfattas som socialt avvikande om
det sker i fel sammanhang. I en intensiv kérleksrelation dr det daremot séllan sa
att uppmarksamheten mot partnern kan bli for stark.

Uttalanden om en persons kvaliteter i uppmérksamhet maste sittas i1 tydliga
sammanhang och levandegdras via exempel frdn vardagen. Pa detta sétt blir
detta d& ocksd en beskrivning av personlighet darfor att vi, utifrdn vara olikheter
1 erfarenheter, behov och person tenderar att fokusera pa olika saker 1 livet.

Man kan egentligen aldrig sidga att ndgon brister helt 1 uppméarksamhet. Det
handlar snarare om att jag kan uppleva att den andre uppmérksammar fel saker
och da ar det ar troligen mer korrekt att tala om aspekter av uppmdrksamheten.
Nér vi gor neuropsykologiska utredningar sd éar det dessa aspekter som vi skall
uttala oss om och inte frdgan om en generell uppmérksamhetsformaga.

Processer som automatiserats stdller oftast inte sd stora krav pd mental
anstringning och medveten tanke medan diremot kontrollerade processer kriaver
medvetenhet. Om inte formégan att skriva &r tillrdckligt automatiserad s stéller
detta krav pa att individen medvetet och viljemissigt styr denna process.
Déarmed Okar ocksa risken for ouppmaérksamhet 1 ndgon annan del. Kopplingen
mellan formédgan att snabbt automatisera nya fardigheter och att ha en god
uppméirksamhet (0verkapacitet 1 situationen) ar ofta tydlig och viktig att beakta.

Utveckling av uppmirksamhet

V1 betalar ett pris for uppméarksamheten. Det dr ndmligen sd att formigan att
sovra information och gora bra val ocksa forutsitter att vi har en forutfattad
mening. V1 har helt enkelt en viss tanke- och handlingsberedskap knuten till vad
vi tror skall hidnda. Detta blir en viktig del av ett feed-forward system dér vi i
forvag gar igenom alternativa, framtida héndelseforlopp och forbereder oss pa
olika sitt att 16sa de alternativa hindelserna innan de har intriffat.



Hjérnan processar forhallandevis langsamt varfor den behdver upprétta fardiga
kartor, automatisera kunskaper och fardigheter i forvdg, men det krdvs ocksa
forutfattade meningar. Utan dessa sd skulle vi aldrig hinna med dialogen 1 ett
samtal. Nér vi startar ett samtal vet vi oftast inte hur detta skall sluta! Vi pratar
pd och viaxlar blixtsnabbt mellan att vara talare och lyssnare. Detta skulle
formodligen inte kunna ske lika smidigt och snabbt utan ndgon form av féirdiga
meningar och en 1 forvdg uttalad uppfattning om samtalets innehall.

Vi kan urskilja atminstone tre nivaer 1 uppmdrksamheten:

e Sensationer
e Perception
e Forestillningar

P& den ”ldgsta” nivdn berdr uppmirksamheten frimst formigan att uppfatta
olika former av kroppsliga sensationer. Det kan handla om ett plotsligt starkt
ljud eller ljussken men dven om ett ovéntat stick 1 foten. Sensationer dr som
regel forhéllandevis starka och “direkta” stimuli och ddrmed svéra att virja sig
for.

Perceptionen beror varseblivningen, eller den direkta tolkningen av
sinnesintryck fran syn, horsel, smak, lukt och kénselorgan. Den handlar om
bearbetning av intryck fran den direkta och konkreta verkligheten och &r 1 denna
mening oftast en direkt sammanfattning av vara sinnesintryck i stunden.

Nér vi soker oss bortom det konkreta nuet s& méste vi anvdnda oss av férmdgan
att forestdilla oss. Det kan d& fortfarande handla om konkreta foremal eller
sinnesintryck dér perceptionen kan vara inbegripen t ex nir vi tdnker pa var egen
bil som dr svart men forestéller oss att den har en ny farg. Det kan ocksé rora sig
om rena fantasier som ddrmed inte har lika mycket stod 1 konkret och handfast
perception. Formaga att forestdlla sig och diarmed undertrycka den direkta
perceptionen utgor en hogre kognitiv (och affektiv) form av uppmairksamhet.
Den ir starkt inbegripen 1 processer dir vi sétter upp malbilder eller funderar
over var framtid. Den ar avgorande for var forméga att planera utifran olika
handlingsalternativ som vi forestiller oss kan intréffa.

Det finns ocksd en mer traditionell indelning dir den selektiva
uppmdrksamheten dr helt central. Denna funktion ar aktivt verksam nér vi soker
efter ndra och kira 1 ett folkvimmel eller plotsligt lyssnar till ndgon som ropar
vart namn mitt 1 sorlet av annat prat. Funktionen, som stélls prov pd i minga
viktiga vardagssituationer hjdlper oss att vilja ut relevant, ofta forutbestdmd,
information fran det som dr mer ovidkommande. En aktiv och forstaelseinriktad



uppmérksamhet kan vi bara ha gentemot en informationskalla i1 taget. Déarfor blir
sjdlva valet viktigt.

Andra aspekter av uppmirksamheten berdr omfdng, intensitet, tenacitet och
vigilitet. Tenaciteten handlar framst om formagan att Gver tid hélla kvar
uppméirksamheten péd ett visst stimuli medan vigiliteten berdor formagan att
koppla over till nya stimuli och stéller ddrmed krav pa vaksamhet.

Delad uppmdrksamhet ar en viktig funktion bl a for var formaga att uppfatta och
uppleva tiden. Tidsupplevelsen dr en form av tankeprocess dér vi forsoker hélla
flera upplevelser 1 tankarna samtidigt. Vi véxlar dd fokus mellan de olika
upplevelserna, plockar fram och jimfor olika minnesbilder fran olika 6gonblick.
Formagan till delad uppmirksamhet #r central i denna tankeprocess. Aven
omfanget i arbetsminnet dr av betydelse for en god upplevelse av tiden.

Affekter och uppmirksamhet

Idag vet vi att det finns inte bara ett kognitivt, eller tankemaéssigt arbetsminne.
Vi har ett motsvarande arbetsminne dven for véra affekter som &r lokaliserat
ventromedialt i prefrontala cortex. Detta affektiva arbetsminne hjélper bl a till
att hélla kvar sjdlva affekten.

Det dr utan tvekan sé att affekterna utgér den primért motiverande kraften vilket
gor dem helt centrala ndr vi talar om uppmdrksamheten. Varje affekt
uppmadrksammar nigot speciellt. Den har pé detta sitt ett budskap med sig.

Nir vi 6verraskas av nagot plotsligt kan det hdnda att vi utropar: Vad var det?
Hela vir uppmaérksamhet dr darmed inriktad pé just det som overraskade oss.
Dérmed har hela affektsystemet rensats fran andra affekter. Borta dr eventuella
rddslor, skam eller olust. Vi hdpnar med uppspérrade 6gon och ir helt beredda
att ta in de intryck som 6verraskat oss.

Aftekten intresse utgdr den andra delen av de tva positiva affekterna. Den bidrar
till att hoja vir uppmérksamhet och dr ddrmed central i all kommunikation sévil
som 1 allt ldrande.

Bland de negativa affekterna har rddslan en sérstillning och ingdr som en viktig
lank 1 vért alarmsystem och igéngsitts vid upplevd fara. Den har haft stor
betydelse for var dverlevnad och far oss att uppmirksamma farorna. Var hjarna
kan inte alltid skilja mellan vad som &r riktiga hot och vad som mer handlar om
forestillningar och fantasier och dirfor maste vi gora aktiva bedomningar och
stélla oss fragan: Finns det ndgot att vara rddd for?



Affekten vrede eller ilska uppstér i en direkt upplevelse av ndgot som Onskats
men som uteblivit medan pinan och bedrévelsen éar aktiv ndr vi sorjer. Den
uppstar ocksé i situationer ddr vi maste gora ndgot som vi absolut inte kdnner
for. Vet vi nir detta skall ske kan det hinda att vi gramer oss flera dagar 1
forvag. Affekten kan vara ldngvarig och 16pa over tid.

Skammen gor oss ocksa starkt medvetna om véra tankar och kénslor. Ofta 1 en
obehaglig form ty skammen &r svar att bidra men ocksi svara att undga. Vi
uppméarksammar den nér vi utbrister: Nu ser alla hur dum jag dr! Jag har gjort
bort mig igen! Vad jag skims! Aven hir dr uppmirksamheten forhdjd via
fokuseringen pd skammen. Det kan dock hédnda att vi soker avleda styrkan i
skamkénslorna genom att spela pajas eller genom att attackera ndgon annan.
Detta dr ocksd skammens ansikte.

Uppmarksamhet och arbetsminne

Dessa formagor dr sa starkt sammanlidnkade med varandra att det i praktiken kan
vara svart att skilja ut vad som dr vad. 1 beskrivningar av upp-
mirksamhetsproblem ingér oftast ocksa brister i arbetsminnet. Om man far
svérigheter att komma ihdg medan man arbetar med en uppgift s& paverkar detta
1 hogsta grad uppmérksamheten.

Man skulle kunna se uppméirksamheten som toppen pé ett isberg dvs. den del
som sticker upp ur vattnet. Storre delen av berget, som inte syns, ligger under
vattenytan. Det dr hogst troligt att arbetsminnet, bade det kognitiva och
affektiva, utgor en visentlig del av isberget under sjilva ytan.

Arbetsminnet dr i1 sig sd centralt att det péverkar personlighet och &dven
begivning. Vi kan fa problem med att fora en dialog med en annan ménniska
eftersom arbetsminnets omfing kanske inte riacker till for att komma ihig vad
den andre sédger i en lingre sekvens. Det kan leda till att vi tappar den réda
trdden 1 samtalet. Problem med arbetsminnet leder till patagliga svarigheter med
framfor allt sammansatta kognitiva processer och visar sig ocksa direkt pa
begadvningstest 1 form av en allmin sdnkning av nivd pa begavningen. Man
presterar helt enkelt simre med brister 1 arbetsminnet.

Varken uppmairksamhet eller arbetsminne kan ses som atskiljda frdn spradk och
perception. Om det rader en tidig sprakstéorning si péverkar detta &dven
utvecklandet av arbetsminnet, sekundart.

Man kan ha avsevirda problem med bide uppmairksamhet och arbetsminne utan
att egentligen ha minnesproblem dvs problem med l&ngtidsminnet. Kvaliteten
vid inlagringen paverkar dock det som kommer att lagras in. Problem med



uppmérksamhet kan indirekt leda till &ven problem med minneslagringen da
denna hjilps av att vi stannar upp och gérna reflekterar 6ver det som skall lagras
in 1 langtidsminnet. Om vi istillet blir ouppmérksamma och later oss overskoljas
av nya intryck och impulser 1 nuet s& forsdmras kvaliteten 1 sjdlva inlagringen.

Ouppmirksamhetens psykopatologi

Brister i uppmdrksamhet kan urskiljas pé tre nivier:
e Primira

e Sekundira

e Tertiiira

De primdra stdrningarna berdr framst grundldggande funktioner dér individen
utsdtts for tydliga stimuli som han reagerar pd. Vid integrationsstdrningar
(omognad) dr det inte ovanligt att individen dd rapporterar om under- eller
overkénslighet for ljud, ljus, lukter, smaker eller beroring. Samma person kan
ena stunden, 1 ett speciellt sammanhang reagera negativt pd ljudet frén
utryckningsfordon medan han 1 en annan situation inte reagerar alls pa ett 4nnu
starkare, hogre ljud.

[ den sekunddra dysfunktionen kan det i forsta hand rora sig om en
sprikstorning eller kanske perceptionsproblematik som pa ett indirekt sétt ocksé
leder till svarigheter med uppmirksamheten. Om en individ uppvisar problem
med impressivt sprk (forstdelse) kommer detta att fresta pd och péverka dven
formédgan att halla kvar uppmérksamheten. Den viktiga fragan blir: Vad skall
man halla uppmdrksamheten pd ndr man inte forstar det sprakliga innehdllet?

Pé fertidr niva handlar det om en dysfunktion avseende samordning av minnen,
sinnesintryck etc. och denna berdr framfor allt brister 1 forméga att lamna det
konkreta och forestdlla sig sddant som ligger bortom det absoluta nuet. Att hilla
och rikta tanken pd ndgot som inte dr konkret blir huvudproblemet pd denna
nivd. Darmed kan individen uppfattas som rigid och vildigt konkret 1 sitt
tankande. Detta kan uppfattas som brister 1 formaga att fantisera.

Frén tondren och uppat ar det vid brister 1 uppmérksamhet mer funktionellt att
ocksé tala om exekutiv dysfunktion eller frontallobsdysfunktion istillet for att
“bara” inrikta sig pd ndgra aspekter som é&r fallet vid AD/HD diagnos. I
praktiken har manga individer problem pa en rad andra nivder och omrdden
vilket gor att svarigheterna inte kan avgrénsas till en uppmdrksamhetsstorning.
Exekutiv dysfunktion dr darfor oftast en béttre beskrivning av de exekutiva
svarigheter som vi moter hos tonaringar och vuxna.



Vi har sett att patienter kan ha exekutiva svarigheter utan att egentligen ha
problem med uppmérksamheten. Omvint dr det dock inte lika vanligt att man
har uppmérksamhetsproblem men inte uppvisar exekutiva svarigheter eftersom
uppméirksamstorning medfor dven exekutiva problem. Formodligen ror det sig
annars om psykiatriska- eller affektiva storningar.

Bot mot uppmirksamhetsbrist?
Hur skall vi forhélla oss till uppmaiarksamhetsbrister? Finns det ndgon god hjalp?
Idag finns det framfor allt tre tydliga vigar:

e Medicinsk
e Psykoterapisk
e Psykoedukativ

Det bor noteras att uppmérksamheten alltid ar stord 1 ndgon mening vid psykisk
sjukdom. Varje storning har sin speciella profil. Vid fobier dr det uppenbart att
uppmadrksamheten ofta &r inriktad pd det som man &r rddd for. Vid depression
ror det sig vanligtvis om en forh6jd uppmairksamhet inriktad pd hopploshet,
vanmakt och bristande tilltro till sig sjdlv, omgivningen och dven framtiden.
Man fastnar helt enkelt i grubblerier och tomhet ddr de negativa affekterna
overviger. Vitaliteten dr ddrmed rubbad. Vid borderline-storning ror det sig ofta
om antingen for mycket eller for lite uppméirksamhet samt framforallt for
mycket uppmérksamhet som é&r riktad mot fel saker.

Centralstimulantiabehandling har tillkommit frimst ur hoppet om en bittre
frontal funktion dvs béttre allmént kognitivt fungerande vilket d& forvintas dven
forbattra uppmarksamhet, impulskontroll, arbetsminne och planeringsforméga.
Centralstimulantiabehandling kan ha sddan 6nskad effekt om det inte ror sig om
en sekunddr uppmdrksamhetesstorning. Om storningen dr sekundir kan det
egentligen handla om en psykisk storning eller primir sprakstérning eller
perceptionsstorning. I dessa fall har vi 1 var kliniska verksamhet istéllet sett
exempel pa att centralstimulantiabehandling lett till 6kad aggressivitet,
irritabilitet eller dnnu mer uttalade sprdk- och kommunikationsproblem.
Sanningen ar att det egentligen inte finns ndgon idag som vet exakt hur
centralstimulantiabehandlingen fungerar pd hjdrnan varfér den emellanit
tenderar att bli ndgot chansartad. En djup och allsidig neuropsykologisk
beddmning bor alltid utgdra en viktig del innan beslut tas om medicinering.

Arbete med strategier och forhallningssdtt ar ofta centrala 1 bade det
terapeutiska samtalet savil som det psykoedukativ arbetet. Det edukativa
arbetet beror frimst handfasta strategier byggda pa ansatser att overbrygga och
kompensera for t ex kognitiva brister. Det kan dd handla om att utveckla



strategier for att kompensera for brister 1 formaga att muntligt komma ihag
instruktioner eller kompensera for svérigheter att automatisera viktiga
vardagsformagor. Det psykoedukativa arbetet har en tydlig inriktning mot att fa
vardagssituationer att konkret fungera bittre.

I det terapeutiska arbetet blir det viktigt att soka ndrma sig patientens tankar och
kidnslor av hopp men dven sorgen Over att vara “annorlunda”. En diagnos
innebér automatiskt ett stillningstagande om en avvikelse frdn det vanliga och
patienten maste fa mota sina tankar om identitet 1 sjukdom eller friskhet. Vigen
behdver ofta gé dver insikt om vad som utgor svarigheterna. Det dr pé detta sitt
som man da ocksa kan ndrma sig och resonera om alternativa forhallningssatt
och strategier. Insikten om patientens mojligheter och begriansningar bygger pa
den gemensamma resa som patient och terapeut méste gora tillsammans.

Uppmairksamheten handlar ytterst om att medvetet anstringa sig for att utfora
en handling eller bara kommunicera med ndgon annan. Det &r just den medvetna
anstrangningen som &dr uppmairksamhetens innersta kdrna. Det paradoxala ar
dock att uppmaédrksamheten oftast fungerar bast ndr vi 4r nagorlunda
avslappande!
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