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Forord

«Hør her, Spitzer, du kjemper mot vindmøller – nei, mot hele vindfarmer. Bare driv på!»

Det er langt enklere å skrive en e-post enn et vanlig brev med sneglepost. Derfor får jeg da også svært mange e-poster, hyggelige og mindre hyggelige.

«Spitzer, akkurat nå sitter jeg her og skyter med en virtuell kalasjnikov. Hvis jeg hadde en virkelig en, er du den første jeg kom til å skyte ned. PS: Det du sier om sammenhengen mellom virtuell vold og virkelig vold, er bare tull.»

Flere borgermestere har hilst meg på følgende måte når jeg skulle holde foredrag i rådhuset:

«God aften, herr Spitzer, min sønn hater Dem, og jeg skulle gjerne hatt ham med oss her i aften.» Sannheten kan av og til være ubehagelig også for femtenåringer!

Også den følgende: «Omtrent 250 000 fjorten- og femtenåringer regnes som internettavhengige, 1,4 millioner regnes for å ha store problemer med Internett.» Slik står det å lese i årsberetningen om rusmisbruk og avhengighet fra 22. mai 2012, som Mechthild Dyckman utarbeidet for forbundsregjeringen i Tyskland. Mens bruken av alkohol og nikotin, så vel som av svakere og sterkere ulovlige rusmidler er på tilbakegang, stiger avhengigheten av data og Internett dramatisk. Den tyske regjeringen virker tafatte. Det eneste de hittil har klart å komme frem til, er høyere straffer for eiere av spilleautomater dersom mindreårige får bruke dem.

Knapt en måned før rapporten fra rusforskeren kom ut, hadde delstatsminister for kultur, Bernd Neumann, hyllet et drapsspill som nettopp var blitt tildelt 50 000 euro i statlige utviklingsmidler. Samtidig konstaterer man at forekomsten av spilleavhengighet er tredoblet over en femårsperiode. Dette er en lidelse som først og fremst rammer unge, arbeidsløse menn. Jeg har selv hatt dataspill- og internettavhengige som pasienter ved den psykiatriske universitetsklinikken i Ulm. Dette er pasienter som har fått livet sitt fullstendig ødelagt av digitale medier. For fem år siden kunne leger i Sør-Korea, en moderne industristat med informasjonsteknologi i verdensklasse, observere at unge voksne stadig oftere hadde hukommelses-, oppmerksomhets- og konsentrasjonsvansker, og i tillegg led av emosjonell forflatning og var generelt avstumpet. De kalte sykdomsbildet digital demens.

I denne boken prøver jeg å oppsummere denne urovekkende utviklingen. Da griper jeg automatisk tilbake til tanker som jeg skrev ned og publiserte alt for flere år siden. Jeg har nemlig i over tjue år arbeidet med de forandringene som finner sted i hjernen under læring, og hva slags betydning dette bør få for våre barnehager, skoler og universiteter. Som man vil se av litteraturlisten, har jeg gjort hva jeg kan for først og fremst å ta inn de nyeste forskningsresultatene i diskusjonen.

Folk har ofte sagt til meg at jeg ikke har noen anelse om det jeg skriver om. Bare den som selv er en pasjonert spiller av voldsspill, kan forstå hvilken tiltrekning og virkning det har på sinnet. Dette er, etter min faglige mening som psykiater, feil. En alkoholiker er betydelig dårligere til å vurdere alkoholens virkninger på kropp og sinn enn psykiateren som behandler ham, og annerledes er det heller ikke ved andre avhengighetstilstander og psykiske lidelser. Avstand og et relativt desinteressert blikk fra utsiden er ikke sjelden de beste forutsetningene for å få et i det minste halvveis objektivt innblikk i et saksforhold. Hvorfor skulle dette være annerledes når det gjelder digitale medier?

Jeg har gjort hva jeg kan for å oppfylle vitenskapelige krav til nøyaktighet og kildehenvisninger uten å gjøre teksten mindre tilgjengelig. Følgelig har jeg unnlatt å oppgi signifikanser (p-verdier), men jeg kan forsikre om at teksten bare omhandler forskjeller som er statistisk signifikante. Den som vil overprøve dette i hvert enkelt tilfelle, kan gå til kildelitteraturen. Videre er alle engelske sitater oversatt av meg, slik at jeg kan spare leseren for hundrevis av henvisninger av typen «vår oversettelse». (I den norske utgaven er disse sitatene oversatt direkte fra disse kildene, O.a.)

Denne boken er tilegnet mine barn. Det viktigste målet for meg er å overlate til dem en verden som er verdifull, verdt å bevare og så god å leve i at man – til tross for global oppvarming, finanskrise og alle andre velkjente utfordringer i samtiden – likevel gjerne bestemmer seg for selv å få barn. Jeg ønsker å arbeide for en slik verden: Fellesskap, fremtid, frihet, omtanke for andre mennesker og deres virkelige problemer, å hjelpe bevisste, kritiske mennesker til å handle selvstendig og sette mine krefter inn for dem som ennå ikke kan det – barna våre – eller som ikke lenger kan det – syke og gamle. Det er mine verdier, som mine foreldre lærte meg gjennom sin egen livsførsel. Det ble som en vaksine for meg, og en lære for livet.

Ulm, pinsen 2012
Manfred Spitzer


Innledning
Blir vi dumme av Google?

«Blir vi dumme av Google?» – slik lyder tittelen på et mediekritisk essay av den amerikanske forfatteren og internetteksperten Nicholas Carr.1 Når man først skal befatte seg med digitale medier og de mulige farene de kan føre med seg, burde man imidlertid ikke rette oppmerksomheten utelukkende mot Google – og det er dessuten ikke bare dumhet det er snakk om. Moderne hjerneforskning viser nemlig at vi har all grunn til å være bekymret når det gjelder bruken av digitale medier i en større sammenheng. Hjernen vår befinner seg nemlig i en stadig forandringsprosess, og derav følger nødvendigvis at det er én ting den daglige omgangen med digitale medier ikke kan ha: Ingen virkning på oss, brukerne.

Digitale medier – datamaskiner, smarttelefoner, spillkonsoller og ikke minst TV – forandrer vårt liv. I USA tilbringer ungdommer for tiden mer tid med digitale medier – vel syv og en halv time hver dag – enn med å sove, ifølge en studie av et representativt utvalg på mer enn to tusen barn og unge i alderen åtte til atten år.

I Tyskland ligger mediebruken blant niendeklassinger på nesten syv og en halv time daglig, går det frem av en stor spørreundersøkelse blant 45 000 skoleelever. Bruk av mobiltelefon og MP3-spiller er ikke tatt med i undersøkelsen. Den følgende tabellen gir en oversikt delt opp etter medier og kjønn.

Mediebruk i USA i årene 1999, 2004 og 2009 i timer og minutter per dag2









	
	1999
	2004
	2009


	TV
	3.47
	3.51
	4.29


	Musikk
	1.48
	1.44
	2.31


	Datamaskin
	0.27
	1.02
	1.29


	Spillkonsoller
	0.26
	0.49
	1.13


	Bøker/Tidsskrifter
	0.43
	0.43
	0.38


	Kino
	0.18
	0.18
	0.25


	Mediebruk til sammen
	7.29
	8.33
	10.45


	Andel multitasking
	16 %
	26 %
	29 %


	Tid
	6.19
	6.21
	7.38



Den nedenstående tabellen viser de tilsvarende tallene for Norge for årene 1999, 2004, 2009 og 2013. (Spitzer baserer seg på de tyske og amerikanske tallene.)










	Medier
	1999
	2004
	2009
	2013


	Avis
	0.33
	0.30
	0.25
	0.21


	TV
	1.41
	1.42
	1.48
	1.32


	Radio
	1.33
	1.20
	1.22
	1.30


	Plate/Kassett
	0.34
	0.41
	0.39
	0.38


	Ukeblad
	0.05
	0.05
	0.04
	0.03


	Bøker
	0.11
	0.12
	0.15
	0.13


	Tidsskrift
	0.05
	0.04
	0.03
	0.03


	Tegneserier
	0.02
	0.02
	0.01
	0.01


	Hjemme-PC
	0.18
	0.34
	1.09
	1.51


	Video
	0.07
	0.09
	0.12
	0.14


	Internett
	…
	0.33
	0.73
	1.52


	Totalt
	3.87
	4.32
	5.51
	6.55



Kilde: SSB/Tall basert på timer og minutter en gjennomsnittsdag – generell alder.

(Vi henviser også til Medietilsynets årsrapport for 2014 (se http://www.medietilsynet.no/) for en oppdatert oversikt over norske barns mediebruk. (O.a.))

Niendeklassingers mediebruk i Tyskland i 20093









	
	Gutter
	Jenter
	Middelverdi


	TV, video, DVD
	3.33
	3.21
	3.27


	Chat på Internett
	1.43
	1.53
	1.48


	Dataspill
	2.21
	0.56
	1.39


	Totalt
	7.37
	6.50
	7.14



Også i Tyskland bruker man altså mer tid på medier enn på skole (nærmere fire timer).4 En lang rekke studier av mediebruk viser med all tydelighet at dette i høyeste grad gir grunn til bekymring. Det er derfor jeg har skrevet denne boken. Det vil være en ubehagelig bok i manges øyne, til og med meget ubehagelig. Som psykiater og hjerneforsker har jeg imidlertid ikke noe valg. Jeg har barn, og vil ikke at de om tjue år skal si til meg: «Pappa, du visste det jo – hvorfor gjorde du ingenting?»

Fordi jeg i flere tiår har beskjeftiget meg med mennesker, hjernen, læreprosesser og medier, og fordi jeg ser utviklingen på en annen måte enn de fleste mennesker – utvilsomt fordi jeg ser den med både en fars og en hjerneforskers øyne – vil jeg ha mest mulig fakta, data og argumenter på bordet. Jeg benytter meg i hovedsak av vitenskapelige studier fra gode, kjente og allment tilgjengelige fagtidsskrifter. «Å, kommer du trekkende med den vitenskapen igjen,» hører jeg allerede kritikerne innvende.

Men for å si det ganske kort: Vitenskap er det beste vi har! Den er vår felles søken etter sanne, pålitelige erkjennelser om alt i verden, inkludert oss selv. Enhver som går på apoteket og kjøper en hodepinetablett, setter seg inn i en bil eller et fly, skrur på komfyren eller for den saks skyld bare en lampe (for ikke å snakke om en TV eller en datamaskin!) har hver eneste gang bekreftet sin tillit til vitenskapens erkjennelser. Den som ganske enkelt avviser at vitenskapens resultater er pålitelige, vet enten ikke hva han snakker om, eller uttaler seg bevisst usant.

Hva er problemet, egentlig?

I 1913 skrev Thomas Edison – oppfinneren av glødelampen, platespilleren og kino – i en avis i New York: «Bøker kommer snart til å være overflødige på skolen … all kunnskap kan læres bort ved hjelp av film. Skolesystemet kommer til å gjennomgå en total forvandling bare i løpet av et tiår.»5 Da fjernsynet kom knappe femti år senere, ga det opphav til like optimistiske spådommer. Man trodde at kultur, verdier og kunnskap endelig kunne bringes til de fjerneste verdenshjørner og gi hele menneskehetens opplysningsnivå et virkelig løft. Går vi femti år videre, er det datamaskinen som får folk til å snakke om helt andre muligheter som kan revolusjonere læringen i skolen. Men denne gangen er alt helt annerledes, kan skarer av mediepedagoger forsikre oss. Vi har imidlertid allerede kunne se hvordan e-læring har kommet og forsvunnet igjen, i likhet med språklaboratorier og programmert undervisning på syttitallet. Læring utelukkende ved hjelp av datamaskin fungerer ikke – det kan etter hvert selv de ivrigste talspersoner for datamaskinbruk istemme. Hvorfor er det slik? Og hva betyr det for dem som er kontinuerlig i kontakt med datamaskiner og Internett?

Skribenten Nicholas Carr beskriver hvordan han opplevde følgene av internettbruk: «Nettet ser ut til å ha tatt fra meg muligheten til konsentrasjon og kontemplasjon. Hjernen forventer nå å finne informasjon på nøyaktig samme måte som på nettet: I form av en raskt bevegelig strøm av partikler […] Mange av vennene mine sier de har de samme plagene: Jo mer de bruker Internett, desto mer må de slite for å holde seg fokusert på lengre tekster.»6

Skal vi gi et svar på spørsmålet om hva Internett og de nye digitale mediene gjør med oss, har vi langt mer å hjelpe oss med enn bare anekdotiske bevis og empiriske studier fra medieforskningen. Også grunnlagsforskningen om hjernens funksjon har noe å bidra med her. På samme måte som biokjemien skjerper vårt blikk for stoffskiftesykdommer, kan forståelsen av mekanismene for læring, hukommelse, oppmerksomhet og utvikling gi oss et klarere blikk på farene ved digitale medier.

En av de viktigste erkjennelsene på området for nevrobiologi er at hjernen forandrer seg permanent etter hvordan den brukes. Sansning, tanker, opplevelser, følelser og handlinger – alle disse etterlater seg såkalte hukommelsesspor. Frem til åttitallet i forrige århundre var dette rent hypotetiske beskrivelser, men nå kan de faktisk påvises. Synapsene – disse plastiske, foranderlige forbindelsesområdene mellom nervecellene, som sender og mottar elektriske signaler som hjernen arbeider med – de kan i dag fotograferes, ja til og med filmes. Man kan se hvordan de forandrer seg under læreprosesser. Også størrelsen og aktiviteten i hele områder av hjernen kan gjøres synlig ved hjelp av bildeteknologi, og på den måten kan de nevronale virkningene av læreprosessen bevises i stor stil.

Men ettersom hjernen alltid lærer (om det er én ting hjernen ikke kan, så er det å ikke lære!), setter også bruken av digitale medier sine spor. Her må vi også merke oss følgende: Hjernen vår er et produkt av evolusjon; den oppsto altså gjennom et langt tidsrom ved hjelp av tilpasning til bestemte miljøbetingelser. Digitale medier var definitivt ikke blant dem. Og akkurat som man i dag har forstått at svært mange sivilisasjonssykdommer skyldes misforholdet mellom tidligere livsmåter (jeger- og samlersamfunn, der man beveget seg mye og spiste fiberrik kost) og den moderne livsstilen (lite bevegelse, fiberfattig mat), kan man forstå den negative virkningen fra digitale medier på åndeligsjelelige prosesser i en evolusjons- og nevrobiologisk sammenheng. Det dreier seg om flere innbyrdes forskjellige mekanismer og prosesser som har med kognitive prestasjoner som oppmerksomhet, språk- eller intelligensutvikling å gjøre, med andre ord psykens grunnleggende funksjon. Som vi senere skal gi flere eksempler på, får dette en betydelig innvirkning på emosjonelle og sosiale psykiske prosesser, like til etisk-moralske holdninger og egenperspektiv, altså vår personlige identitet.

«Digital demens – for noe tøv!» lyder det raskt fra mine kritikere. Men de trenger ikke å gjøre annet enn selv å bevege seg inn i det verdensomspennende digitale datanettet for å overbevise seg om det motsatte. Hvis man googler stikkordene «digital demens» eller «digital dementia», får man på mindre enn et femtedels sekund over en million treff.

Den som ikke tenker, blir aldri noen ekspert

Hvis du fremdeles er i tvil, tenk bare på dette: Telefonnumrene til slektninger, venner og bekjente er lagret på mobiltelefonen.

Når vi skal besøke dem, finner vi veien med GPS-en. Avtaler på jobben og privat har man også på mobilen eller på en PDA. Den som vil finne noe ut, søker med Google. Bilder, korrespondanse, bøker og musikk har man i nettskyen. Tenke selv, huske, resonnere – bare bortkastet.

Hver dag får jeg e-poster fra elever og studenter, og mange av henvendelsene ser omtrent slik ut:


Kjære professor Spitzer,

Jeg/vi holder på å skrive [en hjemmelekse / en bachelor/master/doktoravhandling] om hjernen og X [erstatt variabelen X med et hvilket som helst saksforhold]. Kan du gi meg svar på følgende spørsmål: (1) Hvordan fungerer hjernen? (2) … [Og hvis avsenderen er en skolelev, avsluttes det hele ikke sjelden med setningen:] Vi må levere i morgen, så det er fint om du kan svare raskt …



Hvis jeg overhodet svarer på slike henvendelser (det er avhengig av dagsformen, hvor travelt jeg har det, og hvor hyggelig henvendelsen er formulert), sender jeg en artikkel som de må lese selv. Og det er det eneste svaret jeg gir dem. For den som ganske enkelt spør om noe på nettet i stedet for å fordype seg i et tema på egen hånd, har overhodet ikke forstått grunnen til at man skal gjøre oppgaven. Elevene skal jo lære å tenke selv! På den måten kan man unngå det som skjedde med tre elever som skulle holde et foredrag om Georgia, fjellandet i Kaukasus, og i stedet viste en nydelig PowerPoint-presentasjon om Georgia i USA!

Noe jeg tenker mye på, er det faktum at det også er mange lærere og professorer som ikke ser ut til å ha forstått hva læring egentlig går ut på. Hvis jeg avviser å bli intervjuet eller å svare på spørsmål, er det nemlig mange studenter som skriver til meg: «Jeg får dårligere karakter hvis jeg ikke får svar fra en ekspert.» Til lærekreftene vil jeg da gjerne svare (og innimellom sender jeg også den beskjeden via elevene/studentene): Like lite som man lærer fjellklatring ved å bli båret opp til toppen, kan et ungt menneske bli ekspert (samme på hvilket område) ved å spørre en ekspert. Å skaffe seg kunnskap fra kilder på egen hånd, vurdere kunnskapen kritisk, avveie, utøve kildekritikk, føye sammen delene av et puslespill til en meningsfull helhet – alt det må man gjøre selv dersom man skal ha noe håp om å lære noe. Denne kunnskapen vil også, som all ekspertkunnskap, bero på kjennskap til mange saksforhold, men fremfor alt vil den bygge på sikker kunnskap om kilder og deres troverdighet og mye mer. Kort sagt: Et saksforhold er noe man må trenge seg igjennom.

Det er ikke utenatlæring det er snakk om. Ingen blir fjellklatrer ved å lære seg navnet på fjell eller landemerker! (For å presisere: Fjellklatrere har denne kunnskapen også, men det er åpenbart at det ikke er alt de kan, og at det ikke er det som er hovedsaken. Det er noe man lærer i tillegg.) Ofte blir jeg spurt om det er ille at man ikke lærer så mange dikt utenat i skolen lenger. Det er jeg ikke helt sikker på, men jeg vet at den som kan noe utenat, har lært å bruke sinnet som lagringsmedium, og det er ikke uten betydning når man skal sette seg inn i noe nytt. Den som allerede vet at det han akkurat holder på å sette seg inn i er noe han ikke kan eller vil lære, vil også faktisk lære det betydelig dårligere. Den som ikke vil at noe skal bli sittende igjen, sitter altså også igjen med betydelig mindre.

Demens er mer enn glemsomhet. Og derfor handler digital demens også om mer enn bare det faktum at særlig unge mennesker blir stadig mer glemsomme, slik koreanske forskere kunne påvise i 2007. Det dreier seg enda mer om mental prestasjonsevne, tenkning, kritisk evne, om oversikten i «informasjonsjungelen». Når kassadamen regner ut 2 + 2 på kassaapparatet og ikke forstår at tallet «400» må være feil, når NASA sender en satellitt ut i det tomme intet fordi ingen har tenkt på at tommer og miles ikke er det samme som centimeter og kilometer, eller når bankansatte regner 500 milliarder kroner feil, da betyr det egentlig bare at det er noen som ikke har tenkt selv. I disse tilfellene er det åpenbart ingen som har gjort et grovt overslag i hodet over hva slags størrelsesorden man kan tenkes å ende opp med. I stedet stoler de på sin digitale assistent. Hvis man derimot i stedet regner med en regnestav eller kuleramme, tar man størrelsesordenen med i betraktning. Da kan ikke resultatet bli helt usannsynlig galt.

Fanget i fortiden, romantisk og teknikkfiendtlig?

«Så gammeldags du er! Vil du tilbake til steinalderen?» Denne type kritikk vil jeg nok få høre en del av, og: Nei da, det vil jeg ikke. Tvert imot. Men hvis vi ikke passer på og på et eller annet tidspunkt slutter å gjøre den neste generasjonen enda dummere, kommer nok deres barn til å ende opp, om ikke i steinalderen, så i hvert fall i langt mindre heldige omstendigheter enn oss. Vår velstand og våre samfunn er nemlig i stor grad avhengige av at mange av oss er eksperter og kjenner et eller annet fagfelt veldig godt.

Jeg er jo heller ingen «mediehater», slik det til stadighet blir hevdet. Hver fredag klokken 22.45 sendes mitt program Geist und Gehirn (Ånd og hjerne, o.a.), og hvis du unner deg det kvarteret med TV-titting hver uke, gir jeg hermed min skriftlige garanti for at det ikke kommer til å skade hjernen din. I mer enn et kvart århundre har jeg så å si daglig jobbet med datamaskiner. Jeg kan like lite som de fleste andre tenke meg et liv uten dem. Hvorfor jobber millioner av mennesker på datamaskiner? Fordi de effektiviserer arbeidsoppgaver ved å befri oss for mentalt arbeid. Hvorfor kjører mennesker bil? Fordi det gjør det mulig å komme fortere frem ved at vi blir befridd for det kroppslige slitet ved å bevege oss. Og akkurat som jeg hver dag bruker datamaskinen, kjører jeg også bil hver dag.

Som de fleste bilførere vet imidlertid også jeg at jeg beveger meg for lite. Bare forestill dere at noen kom på ideen om å lage en gasspedal uten bil til bruk i skolen, slik at elevenes uutviklede leggmuskulatur kunne trenes opp. «Vi er en av verdens største bilnasjoner. Våre elever trenger mer trening. Følgelig må vi lære dem bilkjøring så tidlig som mulig. Hva kan vel være bedre enn en gasspedal til alle elever, til høyre foran stolen under bordet. Da holder man leggmuskulaturen i form, og barna venner seg samtidig til å kjøre bil.» Slik kunne hærskarer av trafikklærere ha uttalt seg for tretti år siden, om ikke argumentet hadde vært åpenbart latterlig. Når det gjelder digitale medier, er det likedan, og mange mennesker har da også forstått at dataprodusentenes skrål om den digitale revolusjonen i klasserommet ikke stemmer. De nye mediene er ganske enkelt blitt en del av hverdagen, hevdes det, og vi må venne barna til dem. Til det må vi bare svare: Akkurat som alkohol, nikotin og andre nytelsesmidler har data og Internett et avhengighetspotensial. Data- og internettavhengighet er blitt hyppig forekommende fenomener med ødeleggende følger for dem det gjelder. Man kan følgelig også påstå: «Øl og vin er del av vårt samfunn og vår kultur. Vi må sørge for at barna allerede i barnehagen lærer å bruke det på en kritisk måte. Derfor hører det hjemme der.» En hel industri ville glede seg over slike anbefalinger, men mange mennesker og samfunnet som helhet ville likevel ta stor skade av det.

«Spitzer, du er teknofob!» vil kanskje noen hevde. Nei, det er jeg ikke. Derimot mener jeg vi bør være varsomme med ny teknologi. La oss ta et lærerikt historisk eksempel: Da røntgenstrålene ble oppfunnet for hundre år siden, ble røntgenapparater høyeste mote i selskapslivet i overklassen. Folk moret seg med å fotografere hverandres knokler.7 Bare i USA fant fra midten av tjueeårene til midten av femtiårene mer enn 10 000 pediskoper veien til skobutikkene og gjorde det mulig å se knoklene på sine egne føtter.8 Salget av disse apparatene skyldtes interessant nok at kundene var redde for at skoene ikke skulle passe – og fremfor alt gjaldt dette sko til barn. «Føttene har man livet ut,»9 lød påminnelsen til kundene i reklamen, og følgelig måtte skoene passe skikkelig – særlig på barna. På bakgrunn av den verdensomspennende økonomiske depresjonen i trettiårene argumenterte man i tillegg for at sko som passet godt, holdt lenger – apparatet gjorde altså at man sparte penger. I tillegg benyttet man seg av den kjensgjerningen at strømnettet hadde gjort sitt inntog i mange hjem. Teknologiseringens seierstog var altså lett å konstatere for alle og enhver. Ingen kunne motstå argumentet om at alt nå kom til å bli bedre, selv om det ikke fantes noen vitenskapelige data som kunne rettferdiggjøre innføringen og den omfattende bruken av apparatene. «Problemet med sannhet i reklamen ble på denne måten omgått på elegant vis,» bemerker de kanadiske medisinhistorikerne Jacalyn Duffin og Charles Hayter10 lakonisk i en artikkel om disse apparatene. I virkeligheten var det bare et knep for å lokke folk inn i skobutikkene. Særlig barn, som er fulle av begeistring for alt nytt, syntes det var morsomt å se sine egne fotknokler. Derfor var maskinene «like populære blant barn som ballonger og kjempestore sukkertøy».11
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Gjennomlysningsapparat for føttene, et såkalt pedoskop. Noen steder var de i bruk helt frem til begynnelsen av sekstiårene.



Dette tok man hensyn til ved utplasseringen i butikkene: «Vi anbefaler at maskinen settes midt i butikken, slik at man lett kommer til fra alle sider. Den bør naturligvis stå i nærheten av dame- og barneavdelingen, fordi det meste av omsetningen finner sted der,»12 het det i monteringsanvisningen. At dette også faktisk ble gjort, går frem av bildet nedenfor.

Først da man oppdaget de massive stråleskadene hos de overlevende etter atombombene i Hiroshima og Nagasaki i 1945, ble mennesker verden over bevisst på farene ved elektromagnetiske stråler. Målinger fra pedoskoper som ble publisert i 195013 viste at strålingen etter nåtidens syn var uansvarlig høy, med uoverskuelige helsemessige konsekvenser – særlig hos barn. Likevel tok det mer enn tjue år før de siste apparatene ble fjernet fra butikkene. Omfanget av sykdom og død etter den verdensomspennende bruken gjennom fire årtier kan vi i dag bare gjette oss til. Men én ting må være helt klart: Reklame, i kombinasjon med frykt og økende økonomiske vanskeligheter i de fattigere befolkningssjiktene, og dessuten utbyggingen av strømnettet, var drivkraften bak innføringen av nye maskiner med en arbeidsoppgave som like gjerne kunne vært utført med et målebånd. Faren for folkehelsen var noe man fikk øynene opp for først flere tiår senere.
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Pedoskop i barneavdelingen til skohuset Bally i Basel i 1953. Mellom det uunngåelige nyreformede bordet i femtitallsstil og barnekarusellen står pedoskopet som selve hovedattraksjonen for de nysgjerrige små.



Likheten med markedsføringen av datamaskiner i utdanningssektoren er forbløffende: Ifølge foreliggende vitenskapelige erkjennelser er en datamaskin like nødvendig for læring som en sykkel for svømming eller et røntgenapparat til skoprøving. Men fordi det nettopp er sosialt svake familier som stadig blir proppet ørene fulle med hvor viktig det er med en datamaskin for å kunne lære, er det også disse som kjøper nye maskiner for sine sparepenger – hovedsakelig av bekymring for barnas fremtid – og dermed oppnår nettopp det motsatte av det de egentlig vil barna skal oppnå, nemlig bedre sjanser til en god utdanning. Datamaskiner fremmer nemlig ikke læringen hos unge mennesker. De hemmer læring, eller har i beste fall ingen virkning overhodet, som jeg skal vise i senere kapitler. Industrien manipulerer altså foreldre fra lavere sosiale lag med skremselspropaganda for å kunne hale de siste slantene ut av lommen på dem.

Det er barna våre det dreier seg om

Bare for å ha sagt det klart og tydelig nok en gang: Det verste med produsentenes rop om datamaskiner i skolen er at det foreldrene gjør – nemlig å kjøpe datamaskiner til femteklassingene – får nøyaktig den virkningen de ikke ønsker, og som de frykter. Dette har for eksempel kommet frem i en PISA-studie fra Thomas Fuchs og Ludger Wößmann om hva tilgangen til datamaskiner har å si for resultatene i skolen: En datamaskin i hjemmet fører til dårligere skoleresultater.14 Det viser seg både i matematikk og lesing. Forfatterne kommenterer sine resultater slik: «Den blotte tilstedeværelsen av en datamaskin fører til at barna spiller dataspill. Dette står i veien for læringen og har en negativ virkning på skoleresultatene. […] Hva bruken av datamaskiner i skolen angår, viste det seg på den ene siden at skolebarn som aldri brukte datamaskiner, hadde marginalt svakere resultater enn de som brukte en datamaskin mellom et par ganger i året og et par ganger i måneden. […] På den andre siden er prestasjonene hva lesing og regning angår, betydelig svakere hos dem som bruker en datamaskin flere ganger i uken. Og det samme ser vi når det gjelder internettbruk i skolen.»15 Her er det altså ikke engang snakk om dagens bruk på flere timer per dag!

Når vi sammenligner markedsføringsstrategiene for digitale medier med dem for røntgenapparater i skobutikker, er det i tillegg interessant at man ser på barna som et slikt stort marked for datamaskiner og utdanning. De er, som det heter, alltid så nysgjerrige, og vil så gjerne bruke datamaskiner. Ja, barn kaster seg over alt som er nytt. Det skyldes ikke at datamaskinen er spesielt interessant for dem, og i hvert fall ikke at den er bra for dem (den slags er barn ikke det minste interessert i!), det er rett og slett fordi datamaskinen med alle sine muligheter og tilbud er noe nytt. I tillegg leverer den fine bilder, spiller musikk og muliggjør på sekunder tilgang på innhold fra det verdensomspennende datanettet – fremfor alt sånt som er forbudt for barn og unge. Det vet barn og unge, og det er derfor de vil sitte foran maskinen.

Bruk av datamaskiner i tidlig barnehagealder kan føre til oppmerksomhetsforstyrrelser.16 I førskolealder kan det føre til leseforstyrrelser.17 I skolealderen ser man tegn til økende sosial isolasjon. Dette går frem av amerikanske18 og senere også tyske studier.19

Som motargument har man gjennom et par år fremholdt at sosiale medier på datamaskiner, mobiltelefoner eller lesebrett har snudd denne trenden: De unge er først og fremst til stede på sosiale nettsteder.20 Til dette kan man imidlertid innvende at disse digitale sosiale nettverkene ikke fører til flere og bedre kontakter, snarere til sosial isolasjon og overfladisk kontakt. Det er bare et mindretall jenter som forbinder nettvennskap med positive følelser. Gode vennskap er noe de fremfor alt opplever med personlige venner. I de følgende kapitlene skal jeg derfor gi en utførlig forklaring på hvordan og i hvilken grad sosiale nettverk gjør våre barn og unge ensomme og ulykkelige.

Man kan selvsagt spørre seg hvorfor det ikke skjer noe, når det er slik det henger sammen. Hvorfor er det ingen som tar til motmæle mot den daglige fordummingen? Som psykiater er jeg ikke begeistret for konspirasjonsteorier. Jeg tror ikke det finnes en ond makt som prøver å utbre digitale medier og dermed en snikende demens i befolkningen for å holde folk under kontroll. Nei, jeg tror det er langt enklere enn som så. Det finnes folk som tjener svært mye penger på digitale produkter, og som er helt likegyldige til menneskers, og særlig barns, velbefinnende. Man kan sammenligne dem med våpenprodusenter og -forhandlere, som som kjent tjener penger på andre menneskers død. Også tobakksindustrien, som fremstiller produkter som er beviselig dødelige, mange matprodusenter – som fremfor alt gjør våre barn syke med produktene sine – og reklamebransjen – som blant annet hjelper tobakks- og næringsmiddelprodusentene med å selge sine livsfarlige produkter – kan nevnes her. Og altså også de store selskapene som behersker de digitale mediene. Intel, Apple, Google, Facebook og lignende store firmaer vil gjerne tjene penger, og de driver med lobbyvirksomhet. De planter med stor dyktighet feilinformasjon, akkurat som tobakksbransjen i syttiårene (røyking er ikke farlig, vitenskapen har delte meninger etc.). De fordreier fakta, tåkelegger og mørklegger. Og så lenge ingen hisser seg opp, skjer det heller ikke noe.

«Men hør nå her, Spitzer, trenger du å overdrive så fryktelig!» hører jeg fra mediepedagogene (som selvsagt lever av mediene og nettopp derfor ytrer seg kritisk til disse påstandene), representantene for frivillig selvkontroll og fra mediene selv. Det er ikke annet å vente. Det som er trist og langt farligere sett fra mitt synspunkt, er at også religiøse autoriteter, politikere og statlige helseinstitusjoner kritikkløst stemmer i høysangen til de digitale mediene. I stedet for å ta vitenskapelige erkjennelser til etterretning sørger de tvert imot for å utbre bevisst falske påstander og blir til slutt selv lobbyister, noe jeg senere skal underbygge med kildehenvisninger.

Så hva skal vi gjøre? Det ville vært en begynnelse om flere mennesker faktisk ble klar over problemet. Utover det skal jeg komme med flere konkrete forslag til hva alle kan gjøre for seg selv, og hva man som del av samfunnet kan gjøre for alle for å stanse utbredelsen av digital demens. Det er derfor jeg har skrevet denne boken.


1. Taxi i London

Har du noen gang kjørt taxi i USA? Da har du kanskje hatt en opplevelse som ligner den jeg hadde for noen få år siden i San Francisco. Etter å ha ankommet San Francisco International Airport ville jeg først besøke noen venner som bor nord for Berkeley. Jeg tok en taxi, siden jeg ikke ville utsette meg for trengselen på buss og T-bane etter tolv timer på et fly. De neste to timene fikk jeg i stedet oppleve en drosjesjåfør som verken kunne engelsk eller kjente byen. Til alt overmål hadde han først ganske nylig lært seg å kjøre bil. En annen drosjesjåfør, som heller ikke var lokalkjent eller snakket engelsk, satt i passasjersetet og var akkurat i ferd med å lære ham det. I London ville ikke noe sånt kunne skje. Der kan drosjesjåførene ikke bare engelsk og bilkjøring – nei, de kjenner også byen svært godt. Men mer om det senere …

Navigasjon – i og utenfor hodet

Tidlig i syttiårene ble det stadig tydeligere i Tyskland at mange trafikkulykker skyldtes trafikanter som ikke fant frem: De kjørte for langsomt, holdt trafikken tilbake, bremset opp uten forvarsel og fremprovoserte på den måten påkjørsler. Det var åpenbart geografiundervisningen som hadde sviktet, for det var mange som ikke lenger kunne lese kart. De var usikre når de kjørte i fremmede byer og ble en fare for seg selv og andre. Derfor diskuterte representanter for Samferdselsdepartementet, Kulturdepartementet og bilindustrien mulige løsninger. Etter at det amerikanske forsvarsdepartementet hadde innført store forbedringer i det globale satellittnavigasjonssystemet GPS i år 2000, ble det klar bane for innføringen av digitale satellittnavigasjonssystemer i samtlige nye biler. Akkurat som med sikkerhetssele og airbag ble det påbudt med innebygget navigasjonsenhet fra år 2001. Det lå en ganske enkel logikk bak: Når alle har fått en kartskjerm i bilen, kommer menneskene til å lære å orientere seg igjen, for de har en optimal læremester til disposisjon: Navigasjonssystemet. Folk vil ikke lenger å ha problemer med å finne frem.

Leseren har naturligvis lagt merke til at det er noe i denne historien som ikke helt stemmer: Riktig nok er det sant at det ble stadig flere bilulykker i byene på grunn av usikre bilførere, og det er også sant at Pentagon ga tilgang til nøyaktige posisjoneringssignaler fra GPS-satellittene, selv om det ikke ble innført noe pålegg om digitale navigasjonssystemer i kjøretøy. Folk installerte dem likevel – frivillig – og det er i dag mange som har GPS i bilen. Det som imidlertid er fullstendig feil, er å anta at folk nå har blitt flinkere til å navigere. Tvert imot! Den som har et satellittnavigasjonssystem i bilen, lar andre navigere i stedet for å navigere selv. Evnen til å orientere seg i det tredimensjonale rommet blir dårligere.

Orienteringsevnen holder hus i en helt bestemt del av hjernen som heter hippocampus. Her finner vi de cellene som er ansvarlige for å kjenne til bestemte geografiske posisjoner fordi de har lært seg disse stedene. Slike læringsprosesser lar seg observere, det vil si, man kan observere hvordan celler som ikke koder steder, utvikler seg til å bli såkalte stedsansceller. Ut fra aktiviteten til disse cellene kan man til og med vite hvor et forsøksdyr til enhver tid befinner seg. Man trenger bare å avlese informasjonen fra dyrets hjerne ved hjelp av fine metalltråder, noe som egentlig er det samme som dyrene selv gjør. Gjennom slike studier kan vi samtidig finne ut en hel del om hvordan hjernen vår blir aktivert.21
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1.1 Hippocampus ligger i midten av storehjernen. Til venstre et tverrsnitt som viser retningen omtrent som angitt i det midtre bildet, til høyre et tverrsnitt som viser lengderetningen.



Siden slutten av forrige århundre har vi visst at mennesker som må finne veien i ukjent terreng, gjør dette ved hjelp av hippocampus. I eksperimenter som ble foretatt i 1998 kunne man påvise denne aktiveringen hos forsøkspersoner som må finne veien ut av en labyrint.22
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1.2 Et utsnitt av det drosjesjåfører i London må kjenne til for å kunne utøve sitt yrke.23



To år senere fant forskere ut at drosjesjåfører i London hadde større hippocampus enn kontrollgruppen i eksperimentet.24 Hvis man tenker over at de må kjenne til et virvar av omtrent 25 000 gater, samt tusener av plasser og turistattraksjoner, er ikke dette særlig forbløffende. Først etter å ha gjennomgått en rekke prøver og bestått alle som en får sjåføren sin lisens. Prosedyren er enestående i verden, og har naturligvis en kjempefordel for brukeren: Sjåføren vet hvor han skal.

Læring i hjernen

Nettopp fordi Londons drosjesjåfører lærer å bli virkelig kjent med byen sin, er det spesielt lett å undersøke hukommelsesprosessene som er ansvarlige for denne funksjonen i hjernen hos dem.25 Det viser hva som skjer i hjernen under læring, og man har kunnet påvise at antallet år en drosjesjåfør er på veien i London, påvirker størrelsen på hippocampus: Denne delen av hjernen, som er så nødvendig for å kunne navigere, er større jo flere år drosjesjåføren har kjørt rundt i gatene. Den som innprenter seg steder, får altså stedslageret sitt til å vokse.

Dette prinsippet gjelder ikke bare for spesielle steder eller utelukkende for individuell persontransport i den britiske hovedstaden. Det er allment. Hvis man lærer seg å sjonglere, vil områder i hjernen som er ansvarlig for visuell bevegelse, vise en målbar vekst (illustrasjon 1.3). Musikere er også glimrende forsøkspersoner når det er snakk om læringsprosesser.26 Den som lærer seg å spille fiolin eller gitar, forstørrer området som styrer fingrene på venstre hånd i hjernen (illustrasjon 1.4).
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1.3 Hjernens vekst når man lærer seg å sjonglere27
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1.4 Hjernens vekst i senteret for sensomotorisk kontroll av venstre hånd hos seks fiolinister, en bratsjist og to gitarister28
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1.5 Hjernens vekst i området for akustisk bearbeiding hos orkestermusikere
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1.6 Hjernens vekst hos medisinstudenter under utenatlæring av svært mange fakta29



Orkestermusikere har i alminnelighet et stort hørselsområde i hjernen, og dette varierer til og med etter deres plass i orkesteret (se illustrasjon 1.5). Medisinstudenter i Tyskland må lære seg svært mange fakta til forprøven, den såkalte Physikum. Sjelden blir hukommelsen satt sånn på prøve, og denne intense utenatlæringen av mange fakta lar seg påvise på hippocampusvolumet. Det viser seg også at de forstørrede områdene forble store etter læreprosessen (illustrasjon 1.6).

Når man vil uttale seg om årsaker og virkninger til prosesser som går over lang tid, kommer man ikke utenom langsgående studier: Man må i slike tilfeller måle en bestemt størrelse, la oss si volumet på hippocampus, før og etter et bestemt lengre erfaringstidsrom. Hvis man finner ut at de som for eksempel gjennomgår en bestemt form for trening, opplever bestemte forandringer, i motsetning til dem som ikke får denne treningen, er det sannsynlig at det er treningen som er årsak til forandringene. Slike studier foreligger allerede, og i tillegg til de nevnte medisinstudentene er det særlig verdt å nevne en ny studie med – hva ellers? – drosjesjåfører fra London.

Nevrobiologer fra London undersøkte veksten i hippocampus hos 79 mannlige drosjesjåfører, først før opplæringen, og så etter opplæringen, tre til fire år senere. De undersøkte også en kontrollgruppe på 31 mannlige forsøkspersoner. Av de 79 som startet, var det 39 som besto den avsluttende prøven og derved kunne kvalifisere seg som lisensierte drosjesjåfører. Man kunne derfor sammenligne veksten i hippocampus hos til sammen tre grupper: En gruppe som hadde lært, en gruppe som hadde forsøkt å lære, men mislyktes, og en tredje gruppe som kontrollgruppe, som ikke hadde vært gjennom noen læringsprosess. Det var ingen signifikante forskjeller mellom gruppene hva gjaldt alder, utdanningsnivå, intelligens og samlet varighet av treningen i måneder. Det var derimot stor forskjell på treningstid per uke. De som hadde bestått, hadde en treningstid på 34,5 timer, de som ikke hadde bestått, hadde brukt bare 16,7 timer. Som det går tydelig frem av figuren over, fikk drosjesjåførene som hadde bestått inntaksprøven – og bare de! – en betydelig vekst av grå substans (det vil si nerveceller) i hippocampus.
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1.7 Intensiteten av den grå substansen i hippocampus hos drosjesjåførene i London før utdanningen (hvite søyler) og tre til fire år senere (svarte søyler) hos 39 kandidater som besto testen (venstre), hos 20 av de 40 som strøk (tjue møtte ikke opp til målingen) og hos 31 kontrollpersoner som ikke gjennomførte noen utdanning.30



Nå kan man selvsagt innvende at en sjåfør er i stadig bevegelse rundt omkring, og at det er disse vedvarende bevegelsesinntrykkene som fører til veksten i hippocampus. Siden en rekke nevrovitenskapelige forsøk har vist en sammenheng mellom kroppens egenbevegelse og aktiviteten i hippocampus, kan dette ikke umiddelbart utelukkes. For å bevise at størrelsesforandringen i hippocampus hos Londons drosjesjåfører faktisk har sammenheng med deres ekstreme evne til å navigere i den britiske hovedstaden, må man sammenligne hjernen deres med en kontrollgruppe. Og da mener vi ikke helt vanlige kontrollpersoner, men en kontrollgruppe av et helt spesielt slag: Londons bussjåfører. Disse beveger seg i trafikken, akkurat som drosjesjåførene, på den annen side kjører de bare faste ruter og trenger ingen særskilte lokalkunnskaper. Den årelange navigasjonstreningen bortfaller altså, mens forutsetningene for øvrig er ganske like.
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1.8 Min lille datter kommer nybadet til meg, smiler og lukter av vaniljeskumbad og sier «Hallo». Hjernebarken bearbeider inntrykket ved å aktivere de tilsvarende områdene (øverst til venstre). De tilhørende positive følelsene aktiverer samtidig hippocampus, der cellene forstår sammenhengen i aktiveringene ved raskt å bygge opp tilsvarende sammenhenger seg imellom (øverst til høyre). Derved kan de aktivere opplevelsen på nytt i hjernebarken (nederst til venstre), noe som på lengre sikt fører til en forsterkning av forbindelsene mellom representasjonene av opplevelsen i hjernebarken. Når disse er etablert, er minnet lagret i hjernebarken, og hippocampus kan glemme dem.



Hjerneforskerne i London undersøkte følgelig atten lisensierte drosjesjåfører og sytten bussjåfører, som ikke oppviste gruppeforskjeller i alder, utdanningsnivå, kjøreerfaring og intelligens. Veksten i hippocampus så man bare hos drosjesjåførene.31

Selv om hippocampus for så vidt er en ganske liten del av hjernen, er den likevel svært vesentlig for hele hjernens funksjon (se figur 1.8). Den lagrer ikke bare sammenknyttede (reelle) stedskunnskaper, men også steder («adresser») i hjernebarken, hvor bestemte egenskaper eller kjennetegn blir kodet inn. Denne sammenhengen utgjør det man kaller en begivenhet («I går klokken halv tre falt den grønne koppen ned på gulvet på kjøkkenet og gikk i tusen knas»). I motsetning til hjernebarken, som bygger opp sine velordnede kunnskapskartoteker ved hjelp av langsom innlæring, er hippocampus konstant beskjeftiget med å binde ting sammen og skape begivenheter, opplevelser og langvarig hukommelsesinnhold.

Man har lenge gått ut fra at nervecellene i hippocampus, som er under vedvarende og sterk belastning, kan dø ut hvis de utsettes for ytterligere påkjenninger, for eksempel stress.32 Stress forhøyer altså ikke bare risikoen for høyt blodtrykk, hjerteinfarkt, mageproblemer, hormonproblemer (med tilhørende vekst- og seksualforstyrrelser), muskelsvinn (ved proteinnedbryting for å skaffe energi) og hemming av immunsystemet (med stadige infeksjoner og krefttilfeller). Det medfører også, som vi klart kan se i illustrasjon 1.9, at nervecellene i hjernen dør.
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1.9 Nerveceller i hippocampus på et dyr uten (til venstre) og med stressymptomer (høyre). Også som legmann kan man se tydelig forskjell på nervecellene på venstre side og «cellesøppelet» på høyre.33
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1.10 Utvikling av Alzheimers sykdom. I tidlige stadier (øverst) er det utelukkende hippocampus som er rammet, i senere stadier (midten) hjernebarken, som er forbundet med hippocampus, og i enda senere stadier (nederst) praktisk talt hele hjernen.34



Undersøkelsene til den tyske anatomen Heiko Braak har også for lengst bevist at Alzheimers sykdom (se neste kapittel) har utspring i hippocampus, og deretter brer seg ut langs tallrike forbindelser med andre områder i hjernebarken (se illustrasjon 1.10).

Konklusjon

Bruk av hjernen fører til at de aktiviserte områdene vokser, som vi her har vist ved hjelp av forskjellige eksempler. Hjernen vår fungerer altså i en viktig forstand akkurat som en muskel. Når den blir brukt, vokser den. Når den ikke blir brukt, skrumper den inn.

Man trodde i lang tid at hjernen ikke forandrer seg under mentalt arbeid. Forandringene skjer i ørsmå strukturer, de såkalte synapsene, som det inntil for et par år siden ikke var mulig å undersøke nøyaktig. Også virkningene på hjernen og dens grovere strukturer, slik vi har beskrevet dem i dette kapittelet, har det vært umulig å undersøke inntil for et par år siden. Man trengte først en omfattende teknikk for å avbilde hjernen, og kompliserte matematiske fremgangsmåter for å vurdere dataene. I dag vet vi at hjernen ikke bare er det mest kompliserte, men også det mest dynamiske organet i kroppen vår. Den forandrer seg etter hva vi bruker den til. Hvis den ikke blir brukt, blir den nevronale maskinvaren bygd ned. Hva det innebærer, skal vi se nærmere på i neste kapittel. 


Noter

Innledning: Blir vi dumme av Google?

1. Essayet Is Google making us stupid? ble publisert av Nicholas Carr i Atlantic Monthly og senere utvidet til boken The Shallows (De overfladiske,) Carr 2010.

2. Se Rideout mfl. 2011, s. 2.

3. Data fra Rehbein mfl. 2009.

4. 35 timer skole i uken tilsvarer 35 ganger 45 minutter (= 26,25 timer), og fordelt på 7 dager blir det 3,75 timer.

5. I New York-avisen Dramatic Mirror den 9.7.1913 siteres Edison slik: «Books will soon be obsolete in the schools. Scholars will soon be instructed through the eye. It is possible to teach every branch of human knowledge with the motion picture. Our school system will be completely changed in ten years.» Sitert etter Saettler 1990, s. 98.

6. Nicholas Carr: The Shallows. New York: Norton 2010 Vår oversettelse.

7. Dommann 2003, s. 364ff.

8. Jf. Larkins 2003.

9. Jf. Anon 1999.

10. Duffin og Hayter 1980, s. 263.

11. Duffin og Hayter 2000, s. 270.

12. «We would suggest that you center the machine in the store so that it will be equally accessible from any point. Of course, it should face the ladies’ and children’s departments by virtue of the heavier sales in these departments.»

13. Jf. Lewis og Caplan 1950.

14. Jf. Fuchs og Woessmann 2004.

15. Fuchs og Woessmann 2004, s. 15f.

16. Jf. Christakis 2004.

17. Jf. Ennemoser og Schneider 2007.

18. Jf. Kraut mfl. 1998; Sanders mfl. 2000; Subrahmanyam mfl. 2000.

19. Jf. Thalemann mfl. 2004.

20. Jf. Den tyske forbundsdagens undersøkelseskommisjon av 2011.

1. Taxi i London

21. Jf. også Spitzer 2002, s. 23ff.

22. Se Maguire mfl. 1998.

23. Google Earth, utsnitt, etter Woollett mfl. 2009.

24. Maguire mfl. 2000.

25. Jf. Woollett mfl. 2009.

26. Jf. Spitzer 2001 og 2011 a.

27. Etter Draganski mfl. 2004, s. 311.

28. Etter Elbert mfl. 1995, s. 305.

29. Etter Draganski mfl. 2006, s. 6315.

30. Etter Woollett & Maguire 2011, s. 2113.

31. Jf. Maguire mfl. 2006.

32. Jf. Sapolsky 1992.

33. Skjematisert etter Sapolsky 1992.

34. Etter Braak mfl. 2011, s. 966.

OPS/images/image_033_d.jpg
skonn 2 skann 3

skan 1

w o w o
- - O

(%) Buupusjeubis






OPS/images/image_035.jpg
Gra substans (intensitet)

0,6

0,4-

Trening
bestatt
prgve

Trening
ikke bestatt
prave

Kontroll-
gruppe





OPS/images/image_033_c.jpg





OPS/images/image_031_b.jpg





OPS/images/image_031_a.jpg





OPS/images/image_038.jpg





OPS/images/image_033_b.jpg





OPS/images/image_037.jpg





OPS/images/image_033_a.jpg
skann 1 skann 2 skann 3

M N - O

(%) sueisqns
eib Ae I%aA






OPS/images/image_036.jpg





OPS/images/cover.jpg
«Takk for at jeg som smabarnsmamma Ffikk lese denne boka!»
Linette E. Birkeland, Norli Serlandssenteret

\ 4

AN

Dr. Manfred

Spiltzer

Skjermgrenser
for barn og






OPS/images/logo.jpg





OPS/images/image_023.jpg





OPS/images/image_022.jpg





