Nar jeg glemmer at veere
opmarksom

- Om hukommelse og opmarksomhed



Dagens agenda

=

2 spor — hukommelse og opmarksomhed
Opmearksomhedens betydning for hukommelsen

I.  Hvordan virker opmarksomheden
ii. Nar opmarksomheden fejler

Hvad er hukommelse for en stgrrelse?
I.  Hukommelse — hjernens opbygning
ii. Hukommelsen ved hjernepavirkning

1. Hukommelsen ved hjerneskade

At styrke opmarksomheden
At styrke hukommelsen



Lagde | merke til den farvede prik pa deren. Hvem husker hvilken farve?

Har | glemt den farve, | sa?
Eller registrerede | den slet ikke?

Er en stor del af os hukommelsessvaekkede, eller er vi bare ikke sa opmarksomme her en torsdag
eftermiddag?

Nar vi snakker hukommelse, er det sveert ikke at komme ind pa opmarksomhedens betydning
samtidig!



1. 2 spor — Ingen hukommelse uden opmarksomhed

Opmerksomhed Hukommelse
Evnen til at opfange Evnen til at indkode, indlere,
information fra vores sanser lagre og genkalde information

Neuropsykolog Dorte Jacobsen - CSV Kolding



for flere processer, der
et udstrakt netveerk af
rader.

lfop-Down Attention  Goal Maintenance

S : Spatial Attention
Parletal, Sensory Integration

Goal Directed PFC €
Cortex

Attention

I : SENSORY
AREAS
Y Superior  [Body, Gaze
Sl T Parietal Thalamus Colliculus |Orientation
Prefrontal épterllor Areas Sensory
Areas ingulate ) _ / Areas ﬁ
GoeX ey \'{c« = i SALIENCY

G, Py E—
f%:\..;//: N ¥ MAPS

STIMULI

Thalamus

https://k3no.medium.com/brain-blueprints-attenti

Neuropsykolog Dorte Jacobsen - CSV Kolding



2. Opmearksomhedens betydning for hukommelsen

“I stedet for at ‘optage "alle de indtryk, vi udseettes for, fanger og
fastholder vores hjerner kun det, vi retter vores opmarksomhed
mod. Og dette giver mening — det ville vaere udmattende at

huske hvert gjeblik af de 57.600 sekunder en dag varer”

Hvorfor er det vigtigt ikke at glemme opmarksomheden?

(Neurobiolog, Lisa Genova)

Styrings-
Det, vi retter opmaerksomheden mod, kan registreres. / funktioner E

OB WO

“[...]en genstand, der forst
er registreret, vil forblive i
hukommelsen, mens en, der
uopmaerksomt far lov til at
passere, ikke vil efterlade
spor.”

Indlzering &

hukommelse

g | gl maarksom ned
William James

Enorme mangder information fra sanserne hele tiden,
men vi har kun brug for en brgkdel, derfor sorteres disse
informationer gennem "opmaerksomhedsfiltret’.
Opmerksomhed vedrgrer udveelgelse af information,
omfanget af information man kan opfatte samt
varigheden, hvormed opmarksomheden kan fastholdes:

Vagenhed/
Mental aktivering

1) Fokuseret/selektiv opmarksomhed
2) Delt/skiftende opmarksomhed
3) Vedvarende opmerksomhed



* Instinktiv
respons pa indre
eller ydre

informationer fra

Sanserne.

« Arvagenhed.

e Fx vi vender 0s
om, nNar Vi
registrerer lyden
af en dar, der
abner bag os.

» Evnen til at
udveelge og
malrette
opmarksomhe-
den ift. specifik

information uden

at lade sig
distrahere af
omgivende,
forstyrrende
informationer.

* "Cocktail Party-
problemet’

e (udfordret =>
distraherbarhed)

» Simultan
forarbejdning

* At kunne flytte
opmeerksom-
heden mellem
samtidigt
relevante
informationer —
at handtere
lgbende skift i
fokus.

» "At have flere
bolde i luften’

 Bilkarsel

» At skifte mellem

forskellige
opgaver

» Fx madlavning —

telefonen ringer
og opkaldet
tages. Ved
afslutning af
samtale vendes
tilbage til
madlavning
(husker, hvor
kommet til).

fastholde fokus
over tid (obs.
koncentration).

* Fx foredrag




Opmarksomhed

Hukommelse

"Et neurologisk aegteskab”

Opmearksomheds- og
hukommelsesfunktionen er taet
sammenvevet og afhangige af hinanden.

Opmarksomheden er en forudsatning
for at kunne registrere/opfatte (= udvelge
relevant information) — som videre er en
betingelse for at kunne lzere nyt (lagring).
Samtidig understgtter hukommelsen, at
vi kan malrette fokus mod det vi sgger.

Fx nar lede efter et bestemt bogstav —
rettet vores opmaerksomhed, men pa
baggrund af vores hukommelse omkring
det specifikke bogstav.



Jeres blik
finder/udvelger hurtigt
den rede bold

(opmerksomhed).

Min anmodning til jer
om at finde den rede
bold forudsatter, |
kender farven rod, og
ved at bolde er runde
(hukommelse).




Nar jeg “glemmer” at veere opmaerksom — nar opmarksomheden “fejler”

Opmarksomhed en kompleks stgrrelse. Og jo mere
kompleks en funktion, desto mere sarbar vil funktionen
veere ift. indre og ydre omstendigheder, der kan gare det
sveert at malrette og fastholde opmarksomheden:

TYPES OF ATTENTION DEFICITS

Can cause left neglect
(reduced attention to Impacts sustained
the left visual field). attention.

» Medfgdte forhold (opmarksomhedsforstyrrelse)

» Erhvervet hjerneskade (parietallap; frontallap;
praefrontal cortex)

» Forringet sgvnkvalitet; manglende overskud (det
kreever tilstreekkelig (mental) energi at malrette

opmarksomhed - husk den kognitive pyramide) \
> Omgivende distraktorer ('stgj) ’%___,))\%
> Dagdrgmmeri yﬂ”' i |
) ) Deficits in selective, alternating, &
> OverSUmUIe”ng = 'fOI‘ mange bOIde’ divided attention often with

executive function challenges.



Styrings-
funktioner

Indlaering &
hukommelse

Opmeerksomhed

Vagenhed/
Mental aktivering




Husk eksemplet med prikken ved dgren.

"Nar navnet er fortalt, vil du have lyden

af Bobs navn tilgengelig i din hjerne i
omkring femten til tredive sekunder. Hvis
ikke lyden understattes ved det neurale
knyttet til opmaerksomheden, vil Bobs navn
hurtigt forsvinde. Hans navn vil aldrig blive
konsolideret af din hippocampus og gemt
som et minde”

(Neurobiolog, Lisa Genova)

Ff
JEC VED, AT JE6 KKE

ALTID HAR VERET DEN
MEST 0PMERKSOMME

RGTEMAND , HELEN .

\




"Glemmer du, sda husker jeg det ord for ord
Alting brast, men det gar heller ikke spor
Minderne har jeg da lov at ha'

Dem kan du aldrig, nej aldrig ta'
PS Kunne | "hgre” sangen

Husker du - de glaeder, som vi sammen fandt? spille, da I sa teksten?

Husker du - de tanker som os sammen bandt?
Hver en dag, og hver en time har jeg talt
Glemmer du, sa husker jeg — alt”

Men hvad er hukommelse egentlig for en starrelse?

Noget seetter sig fast fx tandlaegetiden i naeste uge.

Noget har sveert ved at satte sig fast og skal gentages mange gange: ’hvorfor bliver jeg ved med at
glemme, hvad den forrige statsminister hed!!?”

Og noget forsvinder pludselig igen: ”’Du kan da nok huske, at..”



Hukommelsen som et bibliotek

1. Vealg en bog ud af mange (opmarksomhed)

2. Fasthold bogen mens man finder ud af, hvor den
skal placeres i biblioteket
(arbejdshukommelse/korttidshukommelse)

3. Gemme bogen det rigtige sted (lagring)

4. Finde bogen igen (genkaldelse og styring)

uauJtaly 1 1opais abi|[8xSI0) JBADY

Med inspiration fra Trine Okkerstram Ryttersgaard; VVectorStock



Og sa lige en mental pause (for opmarksomhedens skyld)
KI. 18.15-18.30

Overvej 10 dybe vejrtreekninger inden | rejser Jer og straekker ben



Hjernens
hukommelsescenter

Et komplekst netveerk. Ved
indleering og lagring er
flere hjerneomrader aktive
samtidigt (seerlige
associationsomrader).

Men mere specifikt spiller
det limbiske system en stor
rolle ift. hukommelse -
serligt:

* Hippocampus
«  Amygdala

PREFRONTAL
CORTEX

AMIGDALA

Bl.a. bearbejdning af falelser — at
huske hvad der er farligt,
behageligt mv. Vi husker bedre
situationer, der involverer intense
falelser.

v,
iDo Re_o?v

HipPOCAMPUS

Indleering/lagring af ny
information og sanse-
indtryk: "bandoptager’

- Kaorttidshukommelse
konverteres til
langtidshukommelse
(lokaliseret andetsteds)

- Visuo-spatial
hukommelse

- Verbal hukommelse

- Eksplicit hukommelse

”Resultaterne viser, at
falelsesmaessige oplevelser
aktiverer et stort netveerk i
hjernen, som er uafhangig af
vores bevidste hukommelse”

Neuropsykolog, Asmus Vogel.



Sensorisk
information

Sensorisk
hukommelse

Sortering/filtrering

Meningsfuldt

Korttidshukommelse/arbejds-

hukommelse
- lille lagerkapacitet: 7-8 cifre
> 1 sekund til f minutter..

Langtidshukommelse

- permanente
lagringsprocesser

- stor kapacitet




Fra registrering til lagring:

Sensoriske input i omgivelserne
registreres. Det, der registreres ved
bevidst opmarksomhed ryger ned i
filteret, andet ryger ved siden af
"kaffefiltret’

Noget skal bruges her-og-nu og ryger
derefter ud (indleeringsfasen). "Giver
smag til kaffen’

Som ved kaffebrygning filtreres
irrelevant fra ("kaffegrums”) fra og
relevant beholdes.

Noget gemmes og lagres - “bliver til
den gode kaffe, vi gemmer’.
(lagrings-/konsoliderings-fase).

Lagret information kan genhentes.




Hukommelse — evnen til at indleere, lagre og genkalde information fra forskellige "arkivskabe”

Implicit
hukommelse — N
serlig relateret Eksplicit
til basal hukommelse
ganglierne, — saerhg_
amygdala bukommese afhaengig af
cerebellum hippocampus
mv.
Hippocampus
Eksplicit
Implicit - det vi er bevidste om at
i ICI_ kunne huske fx nar vi teenker
- den automatiserede, tilbage p& noget
kropslige huk |
ropsiige NUKommeTse - beror pa bevidst, fokuseret
opmeerksomhed
Betingning Procedural Semantisk
: : f Episodisk/selvbiografisk — .
- "harer klokkespil og bliver - indlzerte motoriske h%kommelse o p?ersonlig — faktuel/almen viden;
lzekker-is-sulten feerdigheder fx at cvkle eller fortid ordforrad og begreber; ikke-

kare bi! personligt faktuelt indhold




Styrings-
funktioner

Stress
Depression |nd|aring &

—
hukommelse

rksomhedsforstyrrelse (o) pmae rksomhed

erystelse

b Vagenhed/
Mental aktivering




1. Udfordret registrering

,i,—_ e 3
Det koster at registrere og forarbejde omgivende stimuli. Ved
manglende overskud eller svaekket energistyring (fx
hjernerystelse), vil hjernen derfor vare udfordret pa

hensigtsmaessigt at fastholde effektiv registrering og udvalgelse.

2. Udfordret sortering

Bilen mangler

Neuropsykolog Dorte Jacobsen - CSV Kolding

3. Udfordret lagring

Scanningshilleder paviser reduktion af hippocampus (volumen)
ved depression og stress.




Hukommelsen ved hjerneskade — hvad vil det sige ikke at kunne huske

Som ved anden pavirkning af hjernen gelder ved

hjerneskade, at sveekket energistyring og opmarksomhed :

indirekte har indflydelse pa hukommelsesfunktionen. Anterograd amnesi:

Fremadgribende glemsel - en indleeringsdefekt. En defekt, som
forhindrer tilegnelse og fastholdelse af begivenheder, der
indtreeffer efter en skade. Ny information kan ikke lagres.
Langtidshukommelsen (informationer fra far skaden) er bevaret,
men ny informationer kan ikke fastholdes.

(Neuropsykolog, Anders Gade)

Ved traumatisk skade, blodprop, hjerneblgdning, demenssygdom,
epilepsi mv. kan en specifik skade pa ‘bibliotekaren” (hippocampus)
dog forekomme.

Sveaekket spatial hukommelse:

Forringelse af evnen til at orientere sig i verden, at huske
retning og lokalisationer. Udfordres pa at finde vej, og
genkende ruter.

Hippocampus



Hukommelsen ved hjerneskade — hvad vil det sige ikke at kunne huske

Som ved anden pavirkning af hjernen gelder ved
hjerneskade, at sveekket energistyring og opmarksomhed

indirekte har indflydelse pa hukommelsesfunktionen. Anterograd amnesi:

Fremadgribende glemsel - en indleeringsdefekt. En defekt, som
forhindrer tilegnelse og fastholdelse af begivenheder, der

Ved traumatisk skade, blodprop, hjerneblgdning, demenssygdom,
. . . e 0 i n- , . Sensorisk
epilepsi mv. kan en specifik skade pa ’bibliotekaren” (hippocampus) ﬂ > R
dog forekomme. 4 —]
/;7
Sensorisk = . Langtidshukommelse
hukommelse Meningsfuldt Korttidshukommelse B;?ET'L

udbytte

_ | Med alderen mindskes

]l volumen i hippocampus hos
de fleste. Det betyder ikke, at
94 hukommelsen ngdvendigvis
: 1 fejler/bliver ringere, men det

==y tager lengere tid for hjernen
at skabe forbindelse til

-~] omradet/arkivskabet, hvor
==l erindringen er gemt.

Hippocampus




"Hukommelsessagen” vedrgrende H.M.

HM Normal Brain

Pyriform _ psychologist

Temporal
lobe
Potental
sparing
17 37
y SIS G
/ P SN
! .j".&} I t’,}u:‘
Hippocampus " Parahippocampal
regon

Neuropsykolog Dorte Jacobsen - CSV Kolding



Normal Brain

Pyriform psychologist

-—-——

Henry Gustav Molaison (H.M).

Epilepsi fra 10 ars alderen efter at vere blevet
veeltet af en cykel som 7-arig eller 9-arig.
Tiltagende voldsomme anfald efter 16 ars alderen.
Arbejdede ved et samleband indtil 1953 (27 ar),
hvor anfaldende blev invaliderende.

Tilbydes eksperimentel behandling (operation):

Store dele af hippocampus fjernes

=> Anfaldene stoppede, men H.M. kunne ikke
leengere danne nye minder (bl.a. fakta og
ansigter: “Like waking from a dream... every
day is alone in itself”.




4. At styrke opmeerksomheden

”Malrettet opmeerksomhed er ikke hjernens naturlige “indstilling " -
default hjernen zoner ud, dagdremmer, pa autopilot eller fyldt med
konstant og gentagen baggrundstenkning. Nye minder kan ikke
indleeres i den ‘indstilling ™.

(ref. Neurobiolog, Lisa Genova)

- Savi skal hjalpe hjernen til at malrette fokus. Og det forste
skridt til bedre hukommelse er mere bevidst
opmerksomhed

En ofte overset detalje:

- Husk at fa nok sgvn

—> Begraens mangden af koffein

- Obs. pa fysisk aktivitet og frisk luft
- Hyppige pauser i lgbet af dagen

At fokusere opmarksomheden bedst muligt
for at understgtte indprentning:

» Bryd opgaver op i mindre dele

» Udfar hellere i kort tid ad gangen frem for
lange straek

> Planleg komplekse opgaver til nar
overskuddet er starst (fx farst pa dagen)

» Skriv en liste

» Gentage informationer eller udfert handling
for dig selv (”placerer ngglerne pa bordet™) —
brug selv-tale

» Undga for mange forstyrrelser (sluk for tv’et,
mens du snakker)

» Placer vigtige ting eller informationer, hvor
du nemt kan se dem (visuelle pamindelser)

> Fokus pa én ting ad gangen



Stop med at multitaske
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Aktiv lytning Ingen distraktioner
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Digital detox

Tag noter

amberstudent.com




5. At styrke hukommelsen

Kompenserende hukommelsesstrategier ved hjerneskade

Obs. pa at styrke » Sparsom evidens og ringe overfgrsel til hverdagen ift. direkte

opmarksomheden treening af hukommelsen ved fx computertreeningsprogrammer
som forudsetning for

registrering af ny
information.

De samme strategier Indre strategier: Ydre strategier:
gr sig geeldende: . :

Jarsig g - Associationer - Mobiltelefon
_ sund livsstil - Stlkord_ - Kalender i papir

: - Indre billeder - Opslagstavle

(kost/motion) Mental tavle Dagbog
- Tilstreekkelig sgvn - : -
J - Memoteknikker - Ugeskema
- Mindmaps - Faste pladser til ting

+ stimuler hjernen ved
nye oplevelser, akti-
viteter, hobbyer mv.

- Struktur i dagligdagen
(gar struktur til en
vane)

+ soclalt samveer



&} Randy Glasbergen / glasberen.com

GLASBERGEN—

De forskellige tests viser os, at din hukommelsen ikke
fejler noget. Gor du noget, der er vaerd at huske?

Da vores hukommelse i hgj
grad afhaenger af vores sanser,
kan det veere en fordel at
bringe samtlige sanser i spil
ved indprentning af nyt.
Minder/erindringer aktiveres
bedre, nar de er koblet op pa
sanser og falelser.

VI husker bedre, hvis vi
hgrer, ser og marker det, vi
skal huske.

— gerne 2 sanser i spil (fx
notetagning: aktiv lytning +
motorisk udfgrelse + se det
skrevne).



Ruteplaner:

1. Forstil dig en rute du kender i
forvejen.

2. Definéer nogle stoppesteder
undervejs pa ruten.

3. Hold styr pa ruten ved at skrive den
ned. Punkterne skal senere fungere
som lagringssted for viden. Gode
lagerpladser sikre ofte
hensigtsmaessig genkaldelse.

4. Sigt efter leengere ruter.
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Visualisering:
O O O O : At se noget for sig.

—> Livlige billeder (forestillingen om
lys, lys, farver mv.) ager
sandsynligheden for at

\ informationerne huskes
\

\ Ved ordet

sardiner pa
indkgbslisten:
Forestil dig
metaldasen med
sardinerne pa
rad og rakke.

https://poder.dk/2021/05/09/boeger-til-at-komme-i-gang-med-visualisering/



Opsummering:

Opmearksomheds- og hukommelsesfunktionsfunktionen er gensidigt afhaengige af
hinanden.

En specifik skade i og omkring hippocampus kan forarsage (varig)
hukommelsessvaekkelse (korttidshukommelse; indleering af ny viden), men i mange
tilfeelde handler hukommelsesudfald om vigende opmarksomhed.

Ved at styrke opmarksomheden kan hukommelsen skarpes.

Fokus pa sgvn, begraensning af (Iebende) forstyrrelser, en-ting-ad-gangen procedurer,
pauser og struktur.

Jo flere sanser i spil ved indprentning af nyt, desto bedre lagring.

=> Ved at give opmarksomheden de bedste betingelser, far hukommelsesfunktionen
samtidig bedre forudsaetninger for at fungere godt — og "vise sig fra sin bedste side’.



Qg skulle der vere lidt energi tilbage.. Spgrgsmal?



