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Minni

Geta okkar til ad muna upplysingar er takmorkud.

Dami: Vid ndum ekki ad rifja upp um pad bil 40% af smaatridum i
sdgu sem Vvid heyrdum halftima adur.

Kostir: ??7?

Okostir: ???
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Minni

Geta okkar til ad muna upplysingar er takmorkud.

Dami: Vid ndum ekki ad rifja upp um pad bil 40% af smaatridum i
sdgu sem Vvid heyrdum halftima adur.

Kostir: heilinn er ekki fullur ad gagnslausum upplysingum,
En...

Okostir: ... Margar mikilveegar upplysingar eiga pad lika til ad
gleymast (bdkadir timar, gédar minningar, pad sem vid leerdum i
skéla...).
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Er folk sem hefur fengid gedrof almennt gleymid?

?2727?




Er folk sem hefur fengidé gedrof almennt gleymid?

Ja og nei!

Rannsoknir syna ad folk sem hefur farid i gedrof gengur almennt
verr a minnis og einbeitingar profum en peim sem ekki hafa farid i
gedrof. bad parf hinsvegar ad taka tillit til eftirffarandi patta:

1. bessar nidurstédur eru byggdar a medaltali og eiga pvi ekki vid
um alla einstaklinga. Margir sem hafa farid i gedrof eru ekki
med slikan vanda.

2. bessi vandi er mun minni en hja folki med heilabilun (t.d.
Alzheimer).

3. Haegt er ad beaeta pennan vitraena vanda sem oft er tilkomin
vegna grufls, truflunar vegna radda eda minni ahuga. bPad er
haegt ad laeera ymsar gagnlegar adferdir og minnistaekni (kynnt
sidar) til ad bregdast vid pessum vanda.
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Verkefni 1

Synd verdur mynd.

Eftir ad myndin er synd verdur pu bedinn um ad rifja upp hvad pu sast
a myndinni.

Taktu fram hversu viss pu ert.

Reyndu ad muna oll smaatridi rétt!
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Listamadurinn

Hvad sastu? Hversu viss ertu?
e

o Malningardos
o Stol

o Pensil

o Tronu

o Vesti

o Sko

o Litaspjald med
malningu

o Pappir
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Listamadurinn

o Malningardos

o Stol

o Pensil

o Tronu

o Vesti

o Sko

o Litaspjald med malningu
o pappir

. = ekki til stadar
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Af hverju erum vio ad pessu?

Margt folk (en ekki allt) med gedrofseinkenni glimir vid
minnisvanda sem getur aukist vegna grufls eda truflunar vegna
radda.

Rannsdknir syna ad folk med gedrofseinkenni (en ekki allt!) er
vissara um ad minningar peirra séu réttar, pegar paer pad ekki
(falskar minningar) heldur en adrir.

A sama tima er pad 66ruggara um sannar minningar (p.e. hluti
sem gerdust i raun og veru) heldur en adrir.

Nidurstodur: Getan til ad greina a milli sannra og falskra
minninga er skert! betta getur leitt til rangtulkunar! begar pu ert
ekki fullkomlega viss, eettir pu ad hugleida hvort pu hafir rangt
fyrir pér. Til ad vera viss, aettir pu ad spyrja adra.
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Hvernig minnisvandi og fullvissa leitt til rangtulkunari gedrofi - deemi

Atburour

Falskar minningar

Raunverulegar adstaedur

PU ert i matvorubud og
ert ad fara borga vid
kassann, en sérd ad
veskid pitt er tomt.

Pig minnirad pu hafir tekid
peninga ut ar
hradbankanum. bar af
leidandi sakardu
medleigjandann pinn um ad
hafa tekid peningana.

PU aetladirad fara i hradbankann en
gleymdir pvi svo.

Hittir gamlan vin.

Pér var stritt fyrir ad vera
ekki i vinnu eins og er.

Adrir heyrdu ad pu veerir atvinnulaus

begar pu raeddir um pad vid vin pinn.

Pad var vandraedaleg pogn i sma
stund en engin brast viéd med pvi ad
strida pér.

- vinnublad 8.1
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Verkefni 2

Syndar verda myndir med mérgum smaatridum.

Eftir ad myndin er synd verdur pu bedin/-n um ad rifja upp pad sem pu
sast & myndinni.

Taktu einnig fram hversu viss pu ert.

Reyndu ad muna oll smaatridi!
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Hugarflug

Hvad sérdu venjulega i grillpartyi?




Grillparty

Hvad sastu? Hversu viss eru?
e

o Pylsur

o  Tomatsosu
o Kol

o Utistola

o Sinnep

o Grill tédng

o Glos
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Grillparty

Pylsur

Kol
Utistdla

Sinnep

Glos

= ekki til stadar
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Hugarflug

Hvad sérdu venjulega i barnaherbergi?




Barnaherbergi
Hvad sastu @ myndinni? Hversu viss ertu?

o Leik-eldhus

o Dukku

o Dyra-bangsa
o Barnastol

o Beaekur

o Dukkuhus

o Grofu
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Barnaherbergi

o Leik-eldhus

o Dukku

o Dyra-bangsa
o Barnastol

o Beaekur

o Dukkuhus

o Grofu

. = ekki til stadar
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Hugarflug

Hvad sérdu venjulega i eldhusi?




Eldhus
Hvad sastu & myndinni? Hversu viss ertu?

o PoOnnu

o Braudrist

o Viskastykki
o Ketil

o Hreinsiefni
o Floskur

o Hnifastand
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Eldhus

o POonnu

o Braudrist

o Viskastykki
o Ketil

o Hreinsiefni

o Floskur

o Hnifastand

. = ekki til stadar
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Minnisvandi

Gleyma

Minnisskekkja:
- Ad gleyma aodallega neikvaeedum minningum (baelar nidur)
- Ad gleyma adallega jakveedum minningum (punglyndi)

Skynvilla/falskar minningar: munad er eftir akvednum hlutum
sem gerdust ekki endilega a pann hatt!
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Hvao veldur folskum minningum

Heilinn skiptir Ut og beetir vid atridum fra fyrri reynslu (t.d. heimsdkn i
dyragardinn) vid pad sem vantar uppa i minningunni, og mérgu er
baett vid med “rokhugsun” eftira (t.d. fyrst ég var i dyragardi og sa
ljon, pa hlyt ég ad hafa séd nashyrning)!

Streita eykur minnisvanda!

Sannar minningar eru oft frabrugdnar folskum minningum vegna
“skyrleika” peirra: falskar minningar eru frekar “félar” og minna um
smaatridi.
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Falskar minningar i daglegu lifi

t.d. minningar fra barnassku Minningar systkina um sému atburdi eru
oft ekki eins, mismunandi smaatridi

Stundum finnst okkur eins og viéd munum
mjog greinilega eftir einhverjum atburd
begar vid i rauninni vitum einungis af
beim Ut fra myndum eda sdogum foreldra

t.d. pegar adstaedur svipa til annarra adstaedna t.d. pegar pu leitar ad bilnum pinum: pu
ert viss um ad hafa lagt bilnum pinum a
akvednum stad en pad geeti hafa verid

deginum adur sem pu lagdir honum par

t.d. ad mistulka adstaedur Lidan okkar ykir oft upp minningar (eftir
rifrildi eigum vid til ad muna pad sem hinn
adilinn sagdi sem meira fjandsamlegt en
bad var i raun og veru)

(f.I.t.r.: "childhood untitled57”; “childhood untitled59”; “childhood untitled69” by Phil Schatz) Minni og fullvissa 8.27



Falskar minningar hja almenningi

Dzemi: Tilhneiging til ad finna skyringu a 6llu

Arid 2006 var tekin umdeild akvordun,
syningunni “Idomeneo” sem syna atti i
Operuhusinu i Berlin var aflyst vegna
otta um motmeeli hdps islamstriar
(verkid syndi suma truarleidtoga, medal
annar Muhamed a pann hatt ad sumir
strangtruadir geetu mdédgast). I dag
minnast pess sumir ad syningunni hafi
verid aflyst vegna raunverulegra
moétmaela muslima, sem er ekki satt.
Sumir muslimar gagnryndu ad
syningunni hafi verid aflyst a2 synum
tima.

(“"Theatre Royal Panorama, Brighton, UK” by Ian Muttoo)
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Ad halda i falskar minningar
Hverjar eru afleidingarnar?

Hverjar geta verid afleidingar pess ad vera viss um falska minningu,
t.d. pegar pu ert sannfaerd/-ur um ad eitthvad hafi gerst, sem i raun
gerdist ekki?

?2?27?
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Ad halda i falskar minningar
Hverjar eru afleidingarnar?

Hverjar geta verid afleidingar pess ad vera viss um falska minningu,
t.d. begar pu ert sannfzerd/-ur um ad eitthvad hafi gerst, sem i raun
geradist ekki?

Eg lendi i 4tékum vid adra vegna minninga af sama atburdi (t.d.
ég krefst pess ad fa pening til baka sem er |6ngu buid ad borga

mer).

Ef um er ad raeda (falskar) minningar um neikvaeda atburodi (t.d.
ad vera hafnad), bregst ég vid umhverfi minu a fjandsamlegan
hatt og kem illa fram vid félk.

Linan a milli raunveruleika og imyndunar verdur oskyr.

Minni og fullvissa 8.30



Minnistaekni i daglegu lifi

Ekki ofkeyra minninu pinu. Taktu skipulega nidur notur:
1. Skradu timabokanir i dagatal/minnisbdk eda sima (ef vid a).

2. Passadu upp a pappirsoreidu: Notadu eina bok til ad skrifa nidur i
eda a tolvutaekt form.

3. Settu minnismida fyrir mikilvaega hluti (t.d. ad taka lyf) & stadi
sem pu sérd nokkrum sinnum a dag (t.d. tafla, iskapur, spegill a
badherbergi).

4. Skrifadu nidur fyriraleetlanir/plon! Pad sem vid skrifum nidur
burfum vid ekki ad muna.

5. Reyndu ad muna hluti an hjalpartaekja.

("To-do list book.” by koalazymonkey) Minni og fullvissa 8.31



Minnistaekni

endurtaka og fara oft yfir, SKILJA

med minnistaekni, s.s. rim, skammstafa, flokka
tengja nyjar upplysingar vid fyrri pekkingu
fordast ad keyra sig ut, taka reglulega pasur
ekki neyta afengis a medan ad pu leerir

fara strax ad sofa eftir ad pu ert buin ad leera (engar frekari
truflanir)

notadu morg skynfaeri (t.d. hlustadu, horfou, skrifadu nidur....)
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Hvernig get ég munad hluti betur?

pvi fleiri skynfaeri sem
vid notum, pvi betur

munum Vid!

("Sinne” by Benni-Kristin Fischer)
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Tenging vid daglegt lif

Laardomur:

Minnid getur blekkt okkur! Séerstaklega vid krefjandi adstaedur
(rifrildi, sjonarvottur, vitnisburdur o.s.frv.). Haféu i huga:

Ef pu manst ekki greinilega eftir smaatridum fra atburdinum,
veltu fyrir pér peim moguleika ad pu geetir haft rangt
fyrir pér. Fadu frekari upplysingar (t.d. spyrja einhvern
sem var a stadnum).

Notadu minnistaekni (dagatal, snjallsima, dagbok til ad skrifa
nidur timabokanir og verkefni).
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Tenging vid daglegt lif

Laardomur:

Falskar minningar eru liklegri til ad koma fram ef vidkomandi er
hraeddur, finnst honum vera 6gnad eda er undir miklu alagi.

Adur en pu tekur dkvérdun: hugsadu um hversu hlutleegar og
skyrar minningarnar og alyktanir pinar eru i raun og veru!

Taktu eftirfarandi til greina: falskar minningar eru oft 6ljosari (p.e.
minna um skyr smaatridi) en sannar minningar.
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Tenging vid daglegt lif

I gedrofi & folk pad til ad muna hluti sem gerdust & annan hatt heldur
en peir voru i raun og veru, eda hreinlega muna pa ekki.

Hvada finnst pér gagnlegt/hjalplegt ur paetti 8?

Hvenaer og i hvada adstaedum get ég notad pad sem ég laerdi? Hvernig
geeti pad hjalpad mér (t.d. ad vera minna stressup/-adur)?

- vinnublad 8.2
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Hvernig tengist petta geodrofi?

Daami: Karen er viss um ad einhver hafi brotist inn i ibldina hennar.

Bakgrunnur: begar hun kemur heim Ur vinnunni eru dyrnar ekki
lzestar og skapahurdin inn i svefnherberginu er opin. HUn haféi einnig a
tilfinningunni ad einhver hefdi verid ad fylgjast med sér um morguninn.
Karen er vid pad ad hringja i 16gregluna og tilkynna um pjofnad og
segja hver henni pyki liklegur.

En: Karen man skyndilega ad hun svaf yfir sig i morgun og hljép ut i
mikilli flyti. Pad er astaedan fyrir pvi ad hurdin a skapnum var opin og
dyrnar ekki lzestar.
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