Minnid

pratt fyrir gdda greind pa eiga nemendur med dyslexiu oft erfitt med ad muna pad sem
peir hafa nylega lesid, sérstaklega upptalningu eda stadreyndir. Peir syna aftur & moti
oft frabaera minnishaefileika ef peir nyta sér ymiss konar minnistaekni. | pessum kafla er

minnid skodad og ymiss konar minnistaekni kynnt.

Hvernig starfar minnid?

imyndadu pér minnid sem risastéran frumskog par sem vaxa ha tré og villtar
undurfagrar plontur. Frumskogurinn naer yfir milljonir ferkilometra. Skoégurinn er
umkringdur haum fjéllum. Eina leidin inn i frumskdéginn er gegnum préngt gil og pa

kemur pu fyrst inn & litid engi adur en pu kemst inn i skoginn.

| skdginum eru milljonir dyra. bau eru fulltrGar pekkingaratrida i minninu pinu. Hugsadu
pér ad hvert dyr sé fulltrai fyrir einhverja hugsun, mynd eda minningu. Sérhver atburdur
sem pu hefur skynjad med 6llum skynfaerum pinum - sjon, heyrn, lyktarskyni,
bragdskyni og snertingu - er lika i frumskoginum. Sum dyranna eru vel falin eins og

augnlitur kennara pins i fyrsta bekk. Sum er audvelt ad finna eins og simanumerid pitt.

Pad eru sérstaklega tveer reglur sem gilda i frumskéginum.
1. Oll dyr verda ad fara gegnum gilid og Ut & engid til ad komast i skdginn.

2. Pegar dyrin eru komin inn i skdginn pa fara pau aldrei padan.

Engid er skammtimaminnid pitt (skammstafad STM). Pad er minnid sem pu notar
pegar pu ert ad finna simantimer i simaskranni. Fjoldi atrida sem pu getur haft hugann
vid i einu (haldid i STM) er 5 — 9, oftast um 7 atridi. Pu finnur simanamer i simaskra og
heldur pvi i minninu (STM) medan pu hringir. STM virdist takmarkad, engid er litid og

minnisatridin hverfa fljétt. Dyrin hverfa ar augsyn.

Frumskogurinn er langtimaminnid pitt (LTM). Pad er minni sem leyfir okkur ad

endurheimta upplysingar eftir daga, vikur, manudi eda ar.



Eftirfarandi hugsynir geta hjalpad pér ad muna mikilveeg atridi minnis.

1. Vel trodinn stigur

imyndadu pér hvad gerist ef dadyr stekkur gegnum STM og inn i skéginn. Dyrid skilur
eftir sig héfafér og brotnar smagreinar, pa getur rakid sl6d pess. Hugsanir skilja lika eftir
minnisspor pad kallast taugaspor (neural traces).

Pvi trodnari sem taugasporin eru pvi audveldara er ad finna sporin. bvi oftar sem dyrid
fer eftir stignum pvi augljésari verdur stigurinn. Pvi oftar sem pu rifjar eitthvad upp pvi

audveldara er ad finna pad.

Ef pu ert & nyjum bil parftu ad hugsa pig um til ad finna bakkgir en pvi oftar sem pu

notar bilinn pvi trodnari verdur stigurinn. Eftir &rid getur pa notad bakkgirinn i draumi.

2. Hugsyn: HoOpur hugsana
Sjadu fyrir pér hép dyra i rj6dri eins og hugsanir sem safnast saman vid adalstédvar
minnis. Pad er audveldara ad finna hop dyra i skoginum en eitt dyr. A sama hétt er

audveldara ad muna atridi sem eru flokkudu saman.

Einstakar upplysingar er audveldara ad finna ef pu getur tengt paer vid likar upplysingar.
3. Hugsyn: Snua baki vid

imyndadu pér ad pa sleppir dyri inn i frumskéginn og snyrd um leid baki vid pvi og telur

upp ad tiu. begar pu snyrd pér vid er dyrid horfid. Pannig hverfa flestar upplysingar eda

minnisatrioi.

Venjulega man folk 50% af nylesnu efni. Innan 24 klukkustunda man folk adeins 20%.
Pad pydir ad 80% af efninu er rafandi um, tynt i frumskoéginum.

Hvad er haegt ad gera?



Mikilveegt er ad endurskoda p.e. rifja upp fljétlega. EKki lita af dyrinu medan pad fer yfir
engio og inn i skéginn. Rifjadu upp strax og upplysingar fara inn i LTM. BUdu strax til

troona sléa (stig ) i minninu
4. Hugsyn: Pu stjérnar dyraumferdinni

imyndadu pér ad pa standir & enginu vid gilid og stjorni hopi dyra sem fer eftir gilinu, yfir

engid og inn i frumskdginn (langtimaminnio).

Pa tekur virkan patt i namsferlinum. bu tekur eftir. PU gerir meira en ad sitja a kletti og
horfa & upplysingarnar renna inn i heilann. bu verdur hluti af namsferlinum og pannig

tekur pa ad pér stjorn minnisins.

Vid hvernig adsteedur starfar minnid best?

Eftirffarandi leidbeiningar eru ad finna i bokinni Becoming a Master Student eftir David B.

Ellis. Hann telur ad seskilegt sé ad taka mid af eftirfarandi pattum til ad styrkja minnid.

1. Skipulagningu. Skipulagdar upplysingar er audveldara ad finna.
2. Nytingu likamans. Nam er virkni, betra ndm ef pu notar 6ll skynfeeri pin
3. Nytingu heilans. b0 att ad vinna med minninu ekki gegn pvi.

4. Upprifjun. petta er audveldara ef pa tekur mid af fyrstu flokkunum premur.

Vio munum nu fara yfir abendingar Ellis um pad hvernig best er ad styrkja minnid. Vert
er ad hafa i huga ad pad er pitt ad akveda hvort pa tekur mark & peim. pad getur
enginn leert fyrir pig, pad verdur pu ad gera sjalf(ur) og pu verdur einnig ad finna bestu
leidina til pess. Ollum breytingum fylgir alltaf einhver aheetta, en ef engar eru

breytingarnar pa verda heldur engar framfarir.

1. SKIPULEGGDBU
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Leerdu fra pvi almenna ad pvi einstaka (fa yfirsyn adur en pu ferd i smaatridin).
Ef pu stendur upp vid malverk og skodar pad med steekkunargleri, sentimetra
fyrir sentimetra litur pad 6dru visi Gt, en ef pa gengur nokkur skref aftur & bak og
horfir & pad ar fjarleegd. Pess vegna att ad reyna ad fa yfirsyn yfir akvedinn hluta
namsefnis adur en pu byrjar ad lesa af gaumgaefni.

Gerdu namid ahugavert (finndu tilgang med pvi). ihugadu hvad pu setlar pér
med nami pinu. Hver eru markmid pin i lifinu?

Badu til tengingar (vid eldra efna i minninu). Vid munum audveldar ef vid getum

tengt upplysingarnar vid eitthvad sem fyrir er i minninu.

2. NOTABU LIKAMA PINN
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Vertu virk(ur) pegar pu leerir. Gamalt kinverskt malteeki & mjog vel vid um nam
og kennslu. ,,Eg heyri og ég gleymi, ég sé og ég man, ég geri og ég skil.«
pvi fjdlbreyttari adferdir sem pu notar vid namid pvi audveldara verdur pad.
Slakadu a. Vid medtdkum betur nytt efni og munum betur ef vid erum afsloppud.
Flestir kannast vid ad lokast & profi, muna ekki svar vid spurningu fyrr en heim er
komid og viokomandi er farin(n) ad slaka a. Vio purfum ad leera slékun til ad geta
haft stjorn & spennu vid streituvaldandi adsteedum eins og i profum.

Teiknadu. Gerdu linurit og skripamyndir. Notadu teikningar til ad atta pig &
tengslum og samhengi. Notadu imyndunaraflio.

Endurtaktu og rifjadu upp upphétt. begar pu endurtekur eitthvad upphatt, pa
nytir pu fleiri skynfaeri. Pu feerd tilfinningu fyrir orounum med raddbéndunum og
pa heyrir einnig pad sem pu ert ad laera. Skemmtu pér vid upprifjunina. Syngdu
eda hermdu eftir pekktum einstaklingum.

Skrifadu. Stundum er n6g ad skrifa eitthvad nidur, pa manstu pad an pess ad
lesa aftur pad sem pu skrifadir. Ritun reynir & adra paetti en munnleg tjaning. Vio
purfum ad vera skipulégd og samkvaem okkur sjalfum i skrifum okkar. Enn
byggist ndAmsmat i framhaldsskélum adallega & skriflegum préfum. Ad pjalfa sig

ad svara spurningum er géour undirbaningur undir prof.

3. NYTTU HEILANN



o Dragdu ur truflunum. Slokktu a utvarpinu medan pu leerir. Tveggja
klukkustunda nam fyrir framan sjonvarpid skilar alika arangri og 10 mindtna nam
vio rolegar adsteedur.

o Notadu dagsbirtuna. Morgunstund gefur gull i mund. Notadu fyrri hluta dagsins
til ad leera pad sem pér finnst erfidast.

o Ofleerdu. Heettu ekki po pu skiljir steerofreedideemid. Finndu svipud deemi og
aefdu pig.

o Losadu pig vio STM gildruna. bu getur haldid sjo stafa talnar6d négu lengi i
skammtimaminni til ad hringja i nimerid en manstu simanumerid daginn eftir?
PU getur haldid i huganu 5 - 9 atrioum i einu en ef pa gerir ekkert eru atrigin fljot
ad hverfa ar minninu. Med stuttri upprifjun eykur pa likurnar & ad minnisatridin
fari yfir i langtimaminnid.

o Dreifou ndminu. Pad er betra ad vinna i stuttum namslotum en I6ngum. Taktu
pér hlé a klukkustundar fresti.

o Vertu medvitud/medvitadur um eigin vidhorf. Neikvaed vidhorf pin til
namsgreinar hefur ahrif & hvernig pér gengur ad leera hana. Vidhorf eins og
,Saga er leidinleg, ég get ekki laert hana“ er métandi fyrir namsarangur pinn i
sbgu. Reyndu ad finna tilgang med namsgreininni. PU veist ad pu leggur pig
alla(n) fram vio pad, sem pu hefur ahuga &, hvort sem pad er akvedin namsgrein
eda eitthvad annad.

o Veldu pad sem a ad geyma i langtimaminni. Leiktu leynildggu i nami pinu.
Hvad parftu ad kunna, hvad skiptir mali? Spyrdu kennarann.

o Notadu fleiri en eina ndmsadferd. Rifjadu upp, syngdu minnisatridin, teiknadu
pau og budu til myndir i huganum. Pbvi fleiri leidir sem pu notar til ad nalgast

namsefnid pvi meiri likur eru & ad pu skiljir pad og munir.

4. RIFJADPU UPP
o Ef minnid svikur pig rifjadu pa upp svipad efni. Ef pu manst ekki stadreyndir &
proéfi, reyndu pa ad muna skyringardeemio sem kennarinn notadi. Hugstormun
getur nyst pér a proéfi. Rifjadu upp svor vid svipudum spurningum og skyndilega

manstu svarid vid spurningunni.



o Taktu eftir hvada minnistaekni hentar pér. Manstu best pad sem pu heyrdir,
pad sem pu teiknadir eda horfdir a? Daemdu pig ekki po illa gangi, vid erum 0lik
(sem betur fer) og adferd sem dugar einum vel & ef til vill ekki vid pig. Gerdu pér
grein fyrir hvada ndmsadferd hentar pér best.

o Notadu pad adur en pu tynir pvi. Pegar vid notum ekki pad sem vid hofum laert
pba ,gleymist® pad smam saman. Med pvi ad tala um pad eda skrifa um pad, pa
drégum vid pad fram i dagsljosio. Liklegast er best ad kenna 6drum pad. Pegar
pa utskyrir fyrir 5drum pa skilur pu efnid betur og pad festist i minni pinu. Pess
vegna getur verid arangursrikt ad leera med 66rum nemendum undir proéf.

o Mundu ad pu gleymir aldrei. | stad pess ad segja: ,Eg man aldrei neitt,” segdu:
,Eg gleymi aldrei neinu en ég & stundum erfitt med ad rifja upp, ég parf bara ad
finna hvar ég hef komid pessu fyrir i minninu.” Vertu jakvaed(ur). | stad pess ad
segja: ,Eg man petta ekki,“ segdu: ,Eg man petta ekki eins og er.“ Afdu
sjalfstyrkingu og segdu vid sjalfa pig: ,Eg er med gott minni* eda: ,Eg gleymi

aldrei.”
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