Alands hdlso- & sjukvard

MINNE OCH MINNESTRANING

Man brukar tala om tva olika typer av minne, korttidsminne och Idngtidsminne.

Korttidsminnet hanterar den information som man haller i huvudet fér stunden. Det minnet
ar begransat och anvands som tillfallig lagring. Man kan enbart halla ett visst antal saker i
huvudet samtidigt. Ett kort avbrott kan leda till att det vi tankte pa blir som bortblast.

Korttidsminnet kan tranas upp. Den basta traningen dr ndar man ar helt koncentrerad pa en
uppgift dar mycket information maste hallas i huvudet samtidigt, till exempel memory,
sudoku, schack eller huvudrakning.

Langtidsminnet har storre kapacitet. Dar lagras informationen en langre tid och forstarks
genom upprepning och aterupplevelse. | langtidsminnet lagras bade hdndelser (episodiskt
minne) och fakta (semantiskt minne). Dessutom hor fardighetsminnet (procedurminnet) och
minnet for att identifiera objekt och orientera oss i omvérlden (perceptuella minnet) till
langtidsminnet.

Minnestraning

Minnestraning kan innefatta allt fran att trana upp korttidsminnet till att hitta strategier for
att memorera det man vill minnas. De tre huvudprinciperna for ett superminne ar
associering, visualisering och placering.

| den har broschyren kommer du att fa tips pa olika minnesstrategier for att komma ihag allt
det du behover i vardagen.




SKRIV

Skriv alltid upp viktiga saker direkt!
Lar dig att prioritera. Skriv checklistor, prioriteringslistor et.c.

Undvik |6sa lappar. For over allt du skrivit ner till ett och samma stille, till exempel en
kalender eller mobiltelefon. Bocka av eller stryk dver nar du har atgardat saker.

Samla viktiga namn, telefonnummer, adresser, koder, fodelsedagar, med mera pa samma
plats.

Ha ett hafte eller liknande pa kylskdpsdorren eller nagon annanstans i kdket och skriv
inkopslistan vartefter du tar det sista av nagot fran skafferiet eller kylskapet.

Hang upp en anslagstavla eller ett schema centralt i huset som hela familjen kan anvanda.

Skriv garna dagbok med vad du gjort under dagen. Korta anteckningar racker!

LAS
M Titta ofta (minst en gang i timmen) i din kalender eller pa ditt

schema.
Ta till vana att varje kvall se vad som hander nasta dag.

Hjarnan sorterar information under tiden vi sover. Om du
vill minnas nagot kan du darfor repetera det i tankarna innan
du ska somna. Repetera platser, personer och hiandelser.

Ga tillbaka och repetera och sammanfatta efter varje stycke eller varje sida om du laser en
bok eller tidningsartikel. Skaffa talbdcker, att lyssna och ldasa samtidigt kan underlatta
koncentrationen och minneslagringen.

AVLASTA - en stressad hjarna fungerar samre
Organisera alltid dina saker (i vaskan, kalendern, skapen, ladorna, garderoben, ldgenheten
och pa skrivbordet).

R6j hemma, stuva undan eller gor dig av med de saker du inte behover. Hjarnan blir
stressad om det ligger for mycket saker framme.

Lagg ner tid pa att forbereda, planera och férenkla!
Sammanfatta muntlig information genast efter att du fatt den, t.ex. vid ett telefonsamtal. Be

den du talat med att sammanfatta det viktigaste innan ni avslutar samtalet, repetera och
kolla att du uppfattat korrekt.



Anvand checklistor (pa ytterdorren, i koket, i kalendern).
Gor en sak i taget och avsluta innan du borjar med nasta.

Byt dina l6senord och koder sa att du har samma kod pa exempelvis mobiltelefonen och
betalkortet.

VILA
Anvind dronproppar for att skdrma av/vila hjarnan. Oronproppar avskidrmar foér buller och
storande ljud men sldapper igenom tal.

Blunda, titta nerat eller fokusera blicken pa en punkt for att undvika att bli dverbelastad av
synintryck.

For att slippa vara artig och konversera exempelvis da du aker taxi kan du sova eller latsas
vila.

Ta pauser, hellre korta och ofta en sallan och ldnge. Du kan anvdnda en timer eller dggklocka
som paminner dig om att ta paus.

Lar dig vilken metod for vila som passar just dig. Det kan till exempel vara yogadvningar,
bukandning eller micropauser.

ACCEPTERA

Forsok att acceptera att ditt minne fungerar
samre. Att stressa over det ar en onddig
belastning.

Tala om hur det ligger till. Det tar mycket kraft
att dolja problem. Har du sjalv accepterat dina
svarigheter ar det ocksa lattare for andra att
gora det.

Ge dig sjdlv mera tid. Att kompensera for
minnesproblem tar mycket tid, talamod och
ork.




HJALPMEDEL

Anvand kalender. Prova dig fram vilken sorts kalender som passar just dig. Foredrar du en
papperskalender eller vill du anvanda mobilappar? Det finns en rad olika minneshjalpmedel
att ladda ner fran App Store eller Google Play.

Anvand timer som ar ansluten till spisen, kaffebryggaren, strykjarnet eller andra elektriska
foremal som du ofta anvander.

For att hitta nycklarna kan du anvanda olika nyckelringar med larmfunktion.

Anvand dosett for att fa 6versikt pa dina mediciner. Det finns dven dosetter som alarmerar
nar det ar dags att ta medicinen.

Anvand inspelningsfunktionen pa din mobiltelefon for att Idsa in meddelanden eller
paminnelser till dig sjalv.

ATT HITTA VAGEN

Forbered dig innan du gar och ta hellre en omvag om det
innebar farre svangar eller korsningar.

Ta landmaérken som du skriver ned. Memorera vilka
landmarken du ska se och i vilken ordning.

Anvand karta. Med kartappar pa mobilen kan du félja din
rutt och se att du ar pd vag at ratt hall.

Ta alltid samma vag.

Om du kanner att du gatt fel, backa tills att du ater kanner
igen dig.

Om det ar svart att hitta bilen pa parkeringsplatsen kan du rita en skiss dver parkeringen och
sedan lagga ett kryss var du parkerade. Om du ar vid ett storre shoppingcentrum kan du ta
ett foto Over vilken ingang du tog.

Vissa billarm kan aktiveras pa hall, prova aktivera larmet sa hor du forhoppningsvis var bilen
star. Fjarrlaset kan ocksa vara till hjalp. Tryck repetitivt pa lasknappen for att se var lyktorna
blinkar.

Ha bestamda platser dar du placerar viktiga féremal sasom bilnycklar, kalender eller
planbok.



OVRIGT

Las pa om hur minnet fungerar och om vilka typer av minnen det finns. Vissa ar battre pa att
minnas bilder, medan andra minns muntliga uppmaningar. Anpassa dina minnesstrategier
efter dina styrkor.

Om du tappar traden eller inte kommer ihdg ett ord eller ett namn sa ar det bast att slappa
det. Slappna av och fokusera pa nagot helt annat sa brukar det komma tillbaka.

Om du blir avbruten mitt i en aktivitet ar det viktigt att saga till att du maste avsluta forst.
Om det inte ar mojligt kan du stélla in en timer, exempelvis pa din mobiltelefon. Larmet
hjalper dig att minnas att du var mitt uppe i en aktivitet som behdver avslutas.

Spela in tv-program som du vill se och titta sedan korta bitar at gangen.

Mat upp kaffe i en smal glasburk, ett matt at gangen. Rita hur mycket kaffe varje antal matt
motsvarar med permanent tusch pa utsidan av burken. Pa det har viset har du ett fardigt
kaffematt och slipper halla antalet skopor du lagt i huvudet varje gang du brygger kaffe.

Borja matlagning eller bakning med att plocka fram alla ingredienser och stall dem i ratt
ordning, sa som de kommer i receptet. Kontrollera att du fatt med allt innan du borjar. Lagg
darefter tillbaka ingredienserna vartefter du ar fardig med dem.

Lagg dina recept i en plastficka och anvand vattenldslig tusch for att stryka dver de moment
som du har gjort. Torka av fickan nar du ar klar sa ar receptet redo att anvandas pa nytt.

Nar du ser, gor, laser eller hor nagot du vill minnas; stanna upp, koncentrera dig och
repetera med ord (hogt eller for dig sjalv). Gor en inre bild av det du vill minnas.
Koncentration och minne gar hand i hand, om du forbattrar koncentrationen ar det ocksa
storre chans att du minns.

5-regeln: Tillampa denna pa sadant du vill minnas Over tid. Den gar ut pa att repetera det du
vill minnas for dig sjadlv. Repetera forsta gangen efter en timme, sedan efter en dag, en

vecka, tva veckor och slutligen efter en manad.

Var inte radd for att bli beroende av hjdlpmedel och minnesknep. Dessa fungerar avlastande
och ger 6kad kontroll 6ver tillvaron. Kom ihag att om stressen minskar sa forbattras minnet.

Fysisk aktivitet 6kar uppkomst av nya nervceller! Ror pa dig dagligen!

Lastips! Minnestrdning: 6vningar, knep och fakta som hjélper dig att minnas bdttre, av
Michael Powell, ar en bra bok om minnet. Du kan ocksa s6ka minnesstrategier pa natet.



TA HAND OM DIG FOR MINNETS SKULL

SOMN

Sémnen ar helt avgdérande for att lagra ny information och for rakna ut vilka kopplingar som
ska forstarkas.

STRESS

Stress forsamrar minnet och kan till och med forminska storleken pa olika hjarnstrukturer,
sasom frontalloben och hippocampus.

ALKOHOL

Alkohol och narkotika utsatter kroppen och nervsystemet for mycket stress och bor
undvikas. Vissa studier visar dock pa att en mattlig alkoholkonsumtion ar battre for minnet
an total avhallsamhet.

MOTION

Lagom intensiv fysisk aktivitet minst tre ganger i veckan 6kar blodflédet och syresattningen i
hjarnan, vilket ocksa har positiv inverkan pa minnet.

TANDVARD
Bakterier fran munhalan kan ta sig ut i blodomloppet och orsaka inflammationer i hjarnan.
Var darfér noggrann med tandborstning och anvand tandtrad innan du gar och lagger dig.

KOST
Hjarnan fungerar som bast med en mangsidig och hadlsosam kost. Hoppa inte 6ver frukosten!




