VAD BEHOVER HJARNAN
FORATT FUNGERAI

S6mn ar en av valbefinnandets
viktigaste hornstenar. SOmn renar,
fornyar och aterhamtar hjarnan.

Beroring gor hjarnan gott och minskar
bland annat stress. Vara skarmar ar ett
viktigt satt att kommunicera, men de
ersatter inte mdéten ansikte mot ansikte.

Paverkar din anvandning av
medier nar du gar och lagger dig?

Var moter du manniskor
som ar viktiga for dig?

Far din hjdrna aterhamta sig
hela natten eller kikar du
pa telefonen nu och da?

Nar gav du senast
nagon en kram?

Lugna stunder utan
stimulerande intryck ar
viktiga for hjarnans
aterhamtning och det
kreativa tankandet.

: Motion forbattrar
tankeverksamheten, forbattrar
uppmadarksamheten och formar
hjarnan genom att skapa nya
kontakter. Du kan anvanda
motion som hjalp nar du behdver
ldra dig nagot svart.

Far din hjarna
sadana lugna
stunder?

Kan musik motivera dig att

dansa eller ta en joggningsrunda?

Eller far smarttelefonen dig
att fastna i soffan?

Hur kan smarta anordningar
uppmuntra dig att
roéra pa dig?

Vara smartapparater lockar oss med
sina pling och far oss ibland att forsoka
gbra manga saker pa en gang.

Hur ser du till att inte bli
stord nar du behdver
koncentrera dig pa en
viktig uppgift eller nar du
vill tillbringa tid med
dina narmaste?

L

SALLSKAPET FOR
MEDIEFOSTRAN

Hjarnan tycker om mangsidig

| stimulans och avvikelser fran rutiner. Att

\m | pyssla med ndgot, lyssna pa musik och sma
problemldsningsuppgifter gor hjarnan gott.

Inkluderar du mangsidiga sysslor i din vardag?

Anvander du medier pa varierande satt?

Hur kan du overraska eller
utmana din hjarna?




