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Motivasjon

styrker

hukommelsen

Malrettet hukommelsestrening bedrer
evnen til a huske. A visualisere en mental |
reiserute kan styrke hukommelsen. &

HEIDI BORUD

Alder er den enkeltfaktor som har
starst betydning nar man skal for-
klare hvordan hukommelsen endrer
seg gjennom livsigpet. | snitt er det
slik at unge voksne husker bedre enn
bade barn og folk i pensjonsalder.

God hukommelse henger sammen med
béade motivasjon og oppmerksomhet. Hva
erdetsom gjgrat noen husker si mye bedre
ennandre? Oghva kan vi selv gjore for & tre-
ne hukommelsen? Det vi gir oppmerksom-
het, husker vi bedre. Hukommelsen er en
kompleks kognitiv funksjon som pavirker
ner sagt alle andre psykologiske egenska-
per. God hukommelse forutsetter hurtig og
effektivt samarbeid mellom en rekke ulike
hjernestrukturer. Hukommelsen utvikles
gjennom barnedrene og videre inn i hgy
alder. Forskere bruker nd MR-scannere pa
barn helt ned i firedrsalder for a male hvor-
dan hjernen utvikles og hvordan hukom-
melsen pavirkes.

Det er okt interesse for & forstd hvordan
endringer i hjernen pavirker endringer i
hukommelsen.

Kristine B. Walhovd og Anders M. Fjell er
begge hjerneforskere og professorer i psy-
kologi ved Universitetet i Oslo (UiO). De le-
der Forskningsgruppe for livslgpsendrin-
ger i hjerne og kognisjon (LCBC - Lifespan
Changes in Brain and Cognition) ved Psy-
kologisk institutt og har knyttet til seg fle-

re stipendiater og forskningsassistenter.

Sentralt star studier av hvordan hjerne
og kognisjon (mentale prosesser, inkludert
oppmerksomhet og hukommelse) utvikler
segibarndommen og endrer seg gjennom
hele livet. De er opptatt av & forsta forhol-
det mellom hjernen og mentale prosesser
— herunder hukommelsen. Forskerne har
fokus pa normale endringer, men studerer
ogsa risikofaktorer og demens. Faktorer
som er av interesse inkluderer blant annet
mental og fysisk trening.

Arbeidsminnet

Og hvordan er egentlig forholdet mellom
langtidshukommelse og korttidsminnet?
-Den tradisjonelle modellen tilsier at for &

fd noe inn i langti 1 sd ma

Fakta
Hukommelse

» Hukommelsen utvikles raskt i barndom-
men, men forbedres til langt utover i
tendrene

> Evnentil & huske levende, personlige

tallkombinasjonen, og den blir et langtids-
minne.

-En rekke faktorer kan forklare forskjel-
ler mellom personer nar det gjelder hu-
kommelse. Du finner unge friske voksne
som husker mindre og flinke 80-aringer
som husker godt. Men alder er den enkelt-
faktor som har storst betydning nar vi skal
forklare hvordan hukommelsen endrer seg

sakalt

bruker lengre tid pa & utvikle seg enn
hukommelse for fakta

» Mange opplever en viss reduksjon i
hukommelsen fra rundt 60 ar, men det er
store forskjeller mellom personer

» Episodisk hukommelse er mer sarbar enn
hukommelse for fakta

» God henger sammen med

det via korttidsminnet eller det vi kaller
arbeidsminnet, sier professor Kristine B.
Walhovd.

-Naér noe bearbeides i arbeidsminnet, vil
vi skape koblinger med informasjon som
viallerede har lagret, og nye varige minne-
spor dannes. Et eksempel er forste gang du
far hore et telefonnummer, eller ny kode
til et bankkort. La oss si at det er 6753. Tal-
lenes rekkefplge er tilfeldig for deg, og du
mé forst gjenta dem for deg selv for d holde
pé informasjonen aktiv i arbeidsminnet.
Hvis du sé relaterer tallene til informasjon
duallerede har lagretilangtidshukommel-
se -som for eksempel at 67 er fodselsaret
til samboeren din, mens 53 er fodselsaret
til moren din, vil du lettere huske den nye

mange andre funksjoner, som f. eks.
oppmerksomhet, og er ogsa avhengig av
motivasjon

» Hippocampus er en struktur medialt i tin-
ninglappen i storehjernen, som har funk-
sjoner knyttet til hukommelse og romlig
orientering. Navnet er fra latin og betyr
sjghest, hvilket gjenspeiler hippocampus'
utseende nér en ved disseksjon lager
horisontale snitt. Dersom hippocampus
skades, f.eks ved Alzheimer, mister man
evnen til @ huske nye «epi:

av livet»,

livslppet, sier Walhovd. I snitt er
det nemlig slik at unge voksne husker be-
dre enn bade barn og folk i pensjonsalder.

Som forelder har du kanskje opplevd at
til og med ganske sma barn kan fortelle le-
vende om den nylige hytteferien hos mor-
mor, men neste ar kjenner de kanskje knapt
nokigjen stedet nar de kommer. En teori er
ati spedbarnsalder og tldllg barndom, vil

g forsterl skape
stor variasjon i minner.

- Oppmerksomhetskapasitet er ogsa
en begrensende faktor for hvilke minner
som kodes inn. Imidlertid kan smabarn
ogsa danne klare langtidsminner, men de
forsterkes ikke sd godt som senere i livet,
kanskje pd grunn av den store utviklingen
som finner sted i hjernegrunnlaget for dis-
se minnene. For eksempel ser vi i tidlige
barnear volumoknmger i hlppocampus i
tinni som langtid av-

]
selv om minner fra lengre tid tilbake
huskes som normalt.

henger av,og modning i forbindelser mel-
lom disse omradene og andre omrader i
hjernen, sier stipendiat Stine Kleppe Krog-
srud.

-Det er vanlig & ikke ha noen klare min-
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ner fradealler forste dreneilivet. Ettersom
hjernestrukturer modnes og barn dessuten
erverver seg mer kunnskap de kan relatere
nye informasjon til, vil nye minner innko-
des og feste seg bedre, men ogsai tidlig sko-
lealdervil gjenkalling av minner i snitt vare
lavere enn hva man greier som voksen, for-
teller stipendiat Christian K. Tamnes.

Best hukommelse finner man derfor ge-
nerelt hos unge voksne. Studier som har
fulgt de samme personene over tid, tyder
pa at rundt 60-arsalder, vil hukommelse i
snitt reduseres noe. Rundt denne alderen
ser vi ogsa at det blir en kraftigere reduk-
sjon i hjernestrukturer som langtidshu-
kommelse avhenger av, inkludert hippo-
campus og kretser i hjernen som omfatter
denne, sier professor Walhovd.

-Erdetspesielle sensitive faserilivet som
vihusker mer detaljert fraennandre?- Det
som er nytt og spennende husker man
som regel godt. Det samme gjelder det
man opplever for forste gang og det som
er engangsopplevelser i livet. Derfor hus-
ker folk generelt mye fra sen barndom og
iungdomsarene, da de opplever mye nytt
og spennende for forste gang, samtidig som
de har et nervesystem som er modent nok
til & bearbeide informasjonen. Barnefods-
ler og bryllup husker man ogsd godt, sier
Kristine B. Walhovd.

Hvorfor husker noen bedre?
Noen husker tilsynelatende mye bedre enn
andre. Hvorfor er det slik? Postdoktor Mar-

kus Handal Sneve ved Psykologisk institiutt
sier motivasjonen for & huske er viktig for
atinformasjon skal feste seg. Det gjelder &
fokusere oppmerksomheten i leringsoye-
blikket. Et &penbart og enkelt eksempel er
ndrdu hilser pd noen og de sier navnet sitt.
Du horer kanskje navnet, men fokuserer du
padetnardetblirsagt? Hjernen bearbeider
kontinuerlig en masse sanseinntrykk, og
oppmerksomheten din har som funksjona
vekte relevante fra irrelevante inntrykk. Og
sanseinntrykk som far hgyere vekting har
storre sjanse for & bli kodet inn i langtids-
minnet. Repetisjon har tilsvarende effekt -
de nevrale koplingene som representerer
en hendelse blir tillagt mer vekt i konkur-
ransen om plass i langtidsminnet nar de
rekrutteres hyppig. Det er derfor pugging
virker, sier han.

-Hjernen rgper deg nar du ikke fokuse-
rer i innkodingsgyeblikket, sier Sneve. Vi
ser hoy aktivitet i hjernenettverk som har
med intern refleksjon og dagdremming &
gjore nar personer koder inn en hendelse
som senere blir glemt.

Biologisk
Men hvordan er egentlig forholdet mellom
&huske faktabasert kunnskap, navn, tall osv
iforhold til & huske emosjonelt vanskelige
opplevelser, traumatiske hendelser osv?
-Hvor godt man husker en bestemt hen-
delse avhenger i stor grad av motivasjon.
Emosjonell aktivering kan forstas som et
signal om at noe er biologisk viktig. For ek-

Aktuelt: Fornuft og falelser

» Hovedtema for psykologikongressen 2013, som avholdes i Oslo 29. og 30. august.

» Apnes av helseminister Jonas Gahr Stere

» Mange enkeltforedrag og symposier blant annet om hukommelse.
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sempel, dersom man harvertien potensi-
eltlivsfarlig situasjon og overlevd, vil hjer-
nen gjoresitt ytterste for at vi ikke setter oss
selvisamme situasjon igjen. Dette gjor den
ved & knytte de ulike fragmentene av dette
minnet til hjernes emosjonssenter, som kal-
les Amygdala. Minner som aktiverer Amyg-
dalaer svertvanskelige d bli kvittdadetre-
presenterer en betydelig risiko & glemme
noe som potensielt har stor biologisk verdi
(idenne sammenhengen, overlevelse). Det-
testaristerk kontrast til f.eks.det a lere en
ordliste i et laboriatorium, hvor den biolo-
giske verdien, og dermed ogsd motivasjo-
nen, i de fleste tilfeller er mye lavere (dette
garbl.a. ut over oppmerksomheten var!),

Emosjonell realisme

-Traumatiske minner oppstar nar en hen-
delse har aktivert negative emosjoner til en
sa stor grad at de rett og slett ikke lar seg
glemme, men heller gjenoppleves jevnlig
med naermest samme grad av emosjonell
realisme. Reaktivering av traumatiske min-
ner og tilhgrende emosjoner kan ofte skje
isituasjoner som i realiteten er harmlgse,
men likevel oppfattes som lik den orginale
hendelsen pa grunn av generalisering. P4
samme mate kan enkelte angstlidelser for-
Kklares ved at hjernen tillegger visse situasjo-
ner,som for de fleste vil fremsta som ngytra-
le, uforholdsmessig stor negativ biologisk/
emosjonell betydning, forklarerer PhD-og
Fulbright-stipendiat Andreas Berg Storsve.
heidi borud@aftenposten.no

Mental
reiserute

Psykolog og PhD-stipendiat Ann-
Marie de Lange Glasg leerer del-
tagerne 4 visualisere det de skal
huske. Det pagaende forsknings-
prosjektet «<Nevrokognitiv plastisi-
tet»innebaerer malrettet og spesi-
fikk hukommelsestrening.

-Vier interessert i & underspke
hvilke strukturelle endringer som
forekommer i hjernen etter perio-
der med intensiv hukommelses-
trening.

Deltakerne leerer en husketek-
nikk som kalles Method of Loci,
der de benytter en mental reise-
rute for a laere seg lister med ord
i riktig rekkefplge. For & etablere
reiseruten er det enklest a bruke
et sted man kjenner god, som sitt
eget hus. Deretter definerer man
punkter for en naturlig rute i hu-
set, eksempelvis inngangsdgren
som punkt 1, gangen som punkt
2 osv. Nar man har lart seg reise-
ruten godt nok kan man plassere
detman skal leere seg langs denne.
Med andre ord involverer denne
teknikken visualisering, altsa at
man forestiller seg det man skal
lere seg pa punktene i reiseruten.
For eksempel ville man plassert
sjokolade ved inngangsderen der-
som dette var det forste man skul-
le lere seg pa en handleliste, for-
Kklarer Ann-Marie de Lange Glaso.

-Visualiseringen og den person-
lige reiseruten gjor det enklere &
huske ting i rekkefplge enn ved
for eksempel verbal pugging, og vi
opplever at mange overraskes av
hvor effektiv teknikken er. Visua-
liseringen rekrutterer flere hjer-
neomrader! Et tips er & forestille
seg det man skal huske som ek-
stremt eller uvanlig, eksempelvis
et fjell av sjokolade som mad besti-
ges (eller spises?) for man kom-
mer seg inn deren heller enn en
liten kvikklunch pa dermatten.

I tillegg til strukturelle endrin-
gerihjernen underspkes ogsa an-
dre faktorer som kan ha pavirk-
ning pé treningseffekten, blant
annetalder. Deter derfor to grup-
per med i prosjektet, i alderen 20
til30 0g 70 til 80 &r.

Hvis man har lyst til & delta i
hukommelsesforskning, kan
man ta kontakt pi hukommel-
se@psykologi.uio.no



