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Minnet SKOVDE

Minnet ar en grundlaggande kognitiv funktion och minnesproblem ar vanligt for personer
med kognitiv funktionsnedsattning.

Med minnet menar vi var formaga att lagra information och att aterkalla informationen

vid ett senare tillfalle. Till minnesfunktionen hor formagan att ta emot intryck, lagra information
samt tolka och anvanda inlagrad information. Minnet ar en del av det som fargar var personlighet.
Det bidrar till var identitet och ger oss vara drommar, var tidsuppfattning och vart sammanhang. Vi
kommer ihag situationer, kanslor, ansikten, melodier, dofter. Vi kommer ihdg vad orden i spraket
betyder, hur man gor nar man cyklar, hur det kdnns nar man kramar ndgon man tycker om. Vi
kommer for det mesta ihag att gora det vi bestamt oss for. All denna information finns lagrat i olika
minnessystem.

Minnet brukar delas in i arbetsminne och ldngtidsminne.

Arbetsminnet:

Hjarnan tar hela tiden in en stor mangd information. Arbetsminnet hanterar det du haller i
minnet just nu. Arbetsminnet anvander vi hela tiden, for att lagra information om vad vi
gor just nu och vad vi nyss holl pa med. Det ar viktigt for att kunna planera vara aktiviteter
i nasta 6gonblick. Arbetsminnen bildas hela tiden och gléms sedan bort inom loppet av
nagra sekunder eller minuter. Arbetsminnet har en begransad kapacitet - det far bara
plats en viss mangd information samtidigt. Hur mycket som far plats beror pa vilken typ av
information det ror sig om.

Arbetsminnet anvands dagligen i inlarningssituationer, nar vi ska packa en vaska (vad ska jag lagga
ner nu, vad lade jag ner nyss, har jag lagt ner allt?), nar vi ska planera, nar vi kommunicerar, nar vi
ska komma ihag ett telefonnummer eller nar vi ska félja en instruktion.

Med hjalp av arbetsminnet kan vi alltsa halla information kvar i huvudet och samtidigt bearbeta
den mentalt (som att till exempel repetera, sortera eller jamféra med tidigare kunskap och
erfarenheter som ligger lagrade i langtidsminnet). Arbetsminnet gér det mojligt for oss att forsta
meningen i talat och skrivet sprak (annars ar det bara ord pa ord), att komma igadng igen efter ett
avbrott (vad var det jag gjorde nu igen...), men ocksa for att planera och organisera dagliga rutiner.

Lag arbetsminneskapacitet gor det svart att lara sig saker, [6sa problem och planera samt 9>
att folja instruktioner. Det kan dven gora att personen i fraga uppfattas som distra, glomsk
eller okoncentrerad.
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Langtidsminnet:

Har lagras minnen permanent. Langtidsminnet har stor kapacitet.
Langtidsminnet kan fungera bra dven om narminnet/arbetsminnet inte gor
det, forutsatt att minnena kommer till langtidsminnet innan arbetsminnet
glomt bort dem.

Forflyttningen mellan minnena kraver samarbete mellan bade arbetsminne
och [dngtidsminne, for att vi t.ex. ska kunna lara in ndgot nytt eller hamta
fakta

Generellt har personer med kognitiva minnesstérningar svarigheter med arbetsminnet men ocksa
med att ta fram adekvata lagrade minnen.

Svarigheter vid minnesproblematik:

e Vanliga minnessvarigheter ar att glomma det nagon berattat, glomma namn, glomma att
gora viktiga saker, glommer om nagot ar gjort eller inte, fragar samma fraga
flera ganger eller berattar samma berattelse flera ganger.

e Tappa bort sig bdde pad kdnda och okanda platser.

e Detarvanligt att personer med minnesproblematik lar sig langsammare,
behdver mer tid pa sig och mer stéd for minnet.

e Uppgifter som t. ex huvudréakning och l6sande av abstrakta problem staller
krav pa arbetsminnet och kan bli svara.

e Instruktioner i flera led blir svara att ta till sig och personen kommer bara ihag delar av
instruktionerna (bara borjan eller bara slutet).

e Uppgjorda planer och verenskommelser gloms bort, det blir svart att leva upp till
forvantningar fran omgivningen. Vanligt att missa moten, fodelsedagar och
klockslag.

o Tillhorigheter som vantar, mossor, nycklar och bocker tappas bort och ett
standigt letande efter borttappade foremal tillhor vardagen.

e Avbryter andra eftersom man annars inte kommer ihag det man skulle saga.

e Farsvart att halla en rod trad i det som ska beréttas och svarigheter att
sammanfatta eftersom det ar svart att komma ihag allt som sades.

e Forden som harsvart att plocka fram ratt kunskap i ratt situation blir det svart att lara av
sina misstag. Det kan bli svart att se likheter mellan en situation nu och en man upplevt
tidigare. Det blir alltsa svart att anvanda det man redan kan i en nygammal situation.

Minnet paverkas av manga sjukdomar/diagnoser men det finns dven andra faktorer som paverkar
minnet. Nagra av dessa faktorer gar att paverka och genom att paverka nagon eller ndgra av dessa
i positiv riktning kan man uppleva forbattring av minnet.
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Faktorer som gar att paverka

Motivation:

Om vi inte forstar sambandet mellan det vi ska lara in och vilken nytta vi kommer att ha av det vi
lar oss minskar sannolikheten att vi minns det vi lart in. Man kan saga att intresse eller motivation
spelar en viktig roll for formagan att minnas. Om minnessvarigheter har uppkommit efter en
sjukdom eller skada ar sallan [6sningen att anstranga sig mer, utan i stallet att forstd hur minnet
fungerar och forsoka hitta nya satt och strategier for att hantera den férandring som uppkommit.

Stress och somn:

Stress ar ett tillstand av 6kad psykologisk och fysiologisk handlingsberedskap.
Det ar kroppens séatt att reagera pa inre eller yttre faktorer (stressorer) som vi
tolkar som hotfulla. S6mnproblem och stress brukar hanga ihop. Hog stress
kan orsaka somnproblem, men sémnproblem kan ocksa ge stress.
Arbetsminnet paverkas negativt av stress och sdmnbrist. Koncentration och
uppmarksamhet forsamras och paverkar formagan till inlarning negativt och
detta paverkari sin tur aven langtidsminnet.

Organisation:

Det ar gynnsamt for minnet att ha en strategi att komma ihag helheter
snarare an detaljer. Genom att ha inriktning pa helhet kan man genom att
sld samman delar minska mangden man behéver komma ihag. Om det
finns brister i rutin och organisation i vardagen stéller detta hogre krav pa
minnet. Fungerande rutiner i vardagen gor att minnesfunktionen belastas
mindre. Det ar till exempel vanligt att man tanker att det beror pa daligt
minne nar man inte hittar sina nycklar. Istallet handlar det ofta om
bristande organisation, att man inte har en rutin eller lyckas halla rutinen
for var man lagger nycklarna.

Alder:

Minnesférmagan forandras med alder. Ofta paverkas féormagan att
komma ihdg vad som hént nyligen, vad man pratade om for nagra dagar
sedan, vad man gjorde fér en vecka sedan. Daremot paverkas inte
kunskapsminnet lika negativt av alder. Hjarnan processar langsammare
med stigande alder och for att arbetsminnet ska fungera effektivt
behovs da att motsvarande anpassning gors, till exempel att langre tid
anvands for att hantera information.

Las mer i Kunskapsbanken:
Minnesstod - tips
Planera, strukturera & komma ihdg
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