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Minne som sit

Kvifor hugsar du ein morosam ferie du var pa for lenge sidan? Mens alt du pugga til pa ferre
geografiprave, vart borte pa eit blunk?

AV GRETHE BRANDS@ PUBLISERT 10. MAI 2019 OPPDATERT 10. MARS 2020 < DEL * LAST NED

En jente kysser en smilende gutt pa kinnet.

Du vil sannsynlegvis hugse det forste kysset ditt. Arsaka er at kjensleladde minner festar seg ekstra godt. Foto:
Shutterstock

Minnet vart er bade bevisst og ubevisst. Det bevisste minnet handlar om konkrete episodar og fakta. Dette
minnet kallar vi eksplisitt minne. Med det eksplisitte minnet kan du til demes hugse ei reise til Kabenhavn
eller namnet pa presidenten i USA.

Det andre type minnet, det ubevisste, kallar vi implisitt minne. Med det implisitte minnet lzerer vi ting som
etter kvart fungerer automatisk. Til demes & sykle eller & skrive.

Sjohestar og sgvn

Det implisitte minnet blir lagra i fleire delar av hjernen, medan dei eksplisitte minna blir spesielt knytte til
hippocampus. Hippocampus er to omrade i hjernen, innanfor kvart @yre, som er forma som sjohestar.
Fasongen pa omrada har gitt dei namnet — "hippocampus" betyr nemleg sjohest pa latin.

Forskarar har funne ut at vi "ryddar opp" i hippocampus medan vi sgv. Og nar det er ryddig i hippocampus,
blir det lettare a4 hente fram minna derfra seinare. Nok s@vn er med andre ord viktig for 4 hugse godt. Sa
viss du puggar til ei prave, bar du pa same tid sergje for & fa nok sgvn i puggeperioden.

Sterke kjensler

Ikkje berre s@vn, men ogsa stress, fysisk aktivitet og kjensler paverkar minnet. Stress kan gjere at du
hugsar darlegare. Fysisk aktivitet, derimot, gir meir effektive nervesignal til hippocampus og betre
blodgjennomstrayming i hjernen. D& hugsar du betre.
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Ogsa kjensler styrkjer nervesignala som gar til hippocampus. Derfor blir opplevingar som du forbind med
frykt, sorg, sinne eller glede, lagra betre enn opplevingar som ikkje er knytte til kjensler.

| det forste kysset ditt er det heilt sikkert mykje kjensler. Kombinert med sterkt engasjement og lett
hjartebank sit derfor hendinga som staypt.

Fordi kjensler og minne heng sa naye saman, kan det vere smart a lese dei morosame delane av
skulepensum farst. Er du engasjert og interessert, altsd ogsa involvert med kjenslene dine, vil du hugse det
nye stoffet betre. Dessutan vil du f& nokre knaggar & henge dei mindre interessante delane pa.
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Meldinger ved utskriftstidspunkt 8. mai 2024, kl. 22:37 CEST

Det ble ikke vist noen globale meldinger eller andre viktige meldinger da
dette dokumentet ble skrevet ut.
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