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Mental hjernetrim

Disse oppgavene var blant de som ble brukt under Engvigs forskning,
og har bevist effekt pa hukommelsen

Oppgave 1- Lag en reiserute i hukommelsen:

Se for deg ei rute gjennom huset til foreldrene dine med 15 steder eller

punkter. La det vaere en logisk rekkefalge mellom stedene. Hvis det ikke er
plass i huset eller leiligheten, kan du 0gsa ga utenders. Veien til jobb kan
ogsa brukes.

Skriv gjerne ned et stikkord for hvert punkt, slik at du husker rekkefelgen
i starten.

Bli kjent med ruta til du kan se den for deg i tankene: Se for deg en red

ball ved sted 1. Ta den med og ga til sted 2. G4 gjennom hele ruta og se
ballen klart for deg pa hvert sted. Nar du kommer til punkt 15, ga samme vei
tilbake i tankene. Vaer sikker pa at du ikke hopper over noen punkter.

Oppgave 2 - Husk en liste med ord

La en venn skrive ned 15 tilfeldige ord pa et ark. Ordene mé veere lett &
se for seg, for eksempel: bil, banan, lyktestolpe ogsa videre.

F& vennen din til & lese ordene heyt, med fem sekunders mellomrom.
Se for deg ferste ord pa ferste sted i reiseruta, og sa videre
iden rekkefglgen de leses opp.

Se om du kan huske ordene etterpa ved a ga gjennom reiseruta di
i hukommelsen. Prav ordlista igjen hvis du ikke klarte alle, det vil g&
lettere gang nummer to.

Oppgave 3 - Kan du huske en liste med 30 ord i rekkefalge? (vanskelig)

Du skal na se for deg to ord pa hvert punkt i ruta. Du kan holde orden
pa rekkefalgen pa hvert sted ved 4 se det forste ordet til venstre for
det andre.

2 La en venn eller familiemedlem skrive ned 30 tilfeldige ord pa et ark.

F& vennen din til & lese ordene hayt, med fem sekunders mellomrom.
Se for deg ferste og andre ord pa ferste sted i reiseruta, tredje og fierde
ord pa sted to, og s videre i den rekkefelgen de leses opp.

Klarer du huske alle 30 ordene i rekkefalge? Trening gjer mester.

Vil du trene mer: Forsek & utvid ruta, eller lag flere ruter. Tren litt hver
dag. Du vil merke at det ikke bare skjerper visuell og verbal hukommelse,
men ogsa oppmerksomhet og konsentrasjon.

Kilde: Andreas Engvig

TREN DEG TIL BEDRE
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UKOMMELSE

Det er mange mater 3 fa
en bedre hukommelse pa.
Og - ved 3 bruke sted-
sansen din kan du faktisk
skjerpe hjernen.

HJERNETRIM

Tekst: Hilde Nordlund
hno@dagbladet.no

— Hippocampus i hjernen har celler som
danner kart over omgivelsene vire, og som
lagrer dagligdagse minner i grupper av cel-
ler, og du kan derfor ogsa bruke stedsansen
til & huske bedre, sier hjerneforsker og pro-
fessor, May-Britt Moser ved Kavli Institut-
tet, NTNU.

God stedsans

Du ser for deg at du er ute og gar til butikk-
en, og en del av veien er det en celle som er
aktiv, den neste delen av veien en annen
celle. Slik danner cellene et kart over miljo-
et, og i hjernen lagres ulike kart for ulike
miljoer du beveger deg i. Det er de samme
cellene som lager disse kartene, som du og-
sa koder dagligdagse ting med, og som lag-

rer hukommelsen var. Derfor er det fint &
bruke steder og omgivelser til & skjerpe
hjernen.

— Det 4 bruke hukommelsen for steder til
alere deg nye ting er en evne mennesker er
gode p3. Gjennom generasjoner var det vik-
tig & finne fram pa steder, huske hvor det er
mat og trygt & gjemme seg. Det har trolig
fort til god stedshukommelse hos mennes-
ker, s vel som andre dyr. Dette kan du dra
nytte av nar du prover i lere deg noe nytt,
sier Andreas Engvig, forsker ved Psykolo-
gisk institutt ved Universitetet i Oslo.

Stedshukommelsen var er sa god at
detholderahavertetsted en gangeller
to for at du kan bruke dette stedet til &
skjerpe hjernen.

— Du lurer pa en mate hukommelsen til &
tenke at det du skal lere befinner seg pa et
sted du har vart for. Hvis du skal lere deg
kjemiske formler kan du for eksempel se for
deg sitronsyre som en sitron ved inngang-
sdora til leiligheten hvor du var i selskap i
forrige uke. Assosiasjonene av ting som
minner deg om det du skal huske, pa steder
du kjenner, hjelper deg a huske bedre. Det-
te er ikke noen magisk pille, men krever litt
jobb, sier Engvig.

Denne formen for skjerping av hjer-
nen passer for alle aldrer og situasjoner.
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— Vi har gjort studier pa voksne oppi 70-
ara, og de hadde effekt av slike hukommel-
sestrening. Si lenge du er frisk kan du bruke
dette, bade pa skole, jobb og ellers. Men du
ma repetere. All lering handler om repeti-
sjon, men bruker du denne metoden holder
det kanskje med repetisjon tre ganger i ste-
det for fem, si du sparer litt tid, sier Engvig.

Kjemiske stoffer
Men det er flere miter & skjerpe hjer-
nen pé.

, A vaere emosjonelt aktiv, altsa ha sterke emosjoner invol-
vert idet du lzerer eller opplever noe, gjer at du aktiverer
kjemiske stoffer i hjernen som gjer at minnet sitter bedre.

May-Britt Moser, hjerneforsker og professor &

— Avare emosjonelt aktiv, altsa ha sterke
emosjoner involvert idet du leerer eller opp-
lever noe, gjor at du aktiverer kjemiske stof-
fer i hjernen som gjor at minnet sitter bed-
re. For eksempel er det derfor engasjerte lee-
rere klarer 3 fd ungene vire til & veere mer
oppmerksomme og lere mer, fordi deteren
positiv atmosfeere i leringssituasjonen.
Det er ogsd derfor vi husker ting som har
opprert oss, sier Moser.

Det er ogsda mulig 4 benytte tid og

tidspunkter som knagger i stedet for
steder. Og du kan ogsa assosiere lukter
med minner, slik at du husker det bedre.

Slapp av!

— Deterstudier som viserat de som fér kjen-
ne en spesiell lukt som minner dem om en
bestemt opplevelse, husker mange flere de-
taljer enn dem som ikke kjenner denne luk-
ta. Det kan vare at du kan assosiere en spesi-
ell lukt med det a lese til eksamen, og nar du
kjenner denne vil du huske mer. Men det er
viktig at det er en seregen lukt, og ikke for

eksempel pizzalukt, som du forbinder med
veldig mange forskjellig minner, sier Mo-
ser.

Det er ogsa viktig & slappe av og vere
rolig for & fa mest mulig ut av hjernen
din.

— Du kan meditere for & bli roligere. Frykt
og eksamensnerver demper en del av hjer-
nen, frontal lappen, som samarbeider med
hippocampus om & gjenhente riktig infor-
masjon, og denne delen av hjernen er ogsa
viktig for kreativitet noe man ma ha foralg-
se kompliserte oppgaver. Det er ogsa viktig
4 fd spvn, siden det er vistat hjernen rydder
opp i minnene vare nar vi sover og spiller
om og om igjen viktige minner, sier Moser.

Foto: Fotolia / NTB Scanpix



