Asiaa muistista

[alkutunnus] Pianon soittoa, jonka ohessa sanotaan: Kiikarissa aivoterveys.
Tietoa ja tukea ndkévammaisille -hanke. [/alkutunnus]

Puhujana Jaana Paasonen. Miettikaapa hetki, mita muisti on? Muistia on
muun muassa maaritelty nain:

Muisti on kyky tallentaa asioita ja tapahtumia seka palauttaa ne takaisin
mieleen. Muistin avulla maailmasta tulee ymmarrettava, hallittava ja tuttu,
muuten kaikki ihmiset, tilanteet tulisivat aina uusina, elama olisi pelkkaa
tajunnanvirtaa. Elaman varrella opitut tiedot, taidot ja kokemus omasta it-
sesta rakentuvat muistimme varaan. Muisti maarittaa keta me olemme. Mo-
net aivojen eri osat toimivat muistitehtavissa yhta aikaa ja siksi ei ole mah-
dollista sanoa vain yhta paikkaa, missa muisti sijaitsee. Muistin toiminnot
tapahtuvat aivoissa sen eri rakenteissa ja hermoverkoissa. Uusi tieto sulau-
tetaan naihin hermoverkkoihin ja aiemmin opittuun tietoon.

Muistin toiminta on jaettu kolmeen vaiheeseen. Ensimmainen vaihe on: koh-
taamme aistien kautta uuden asian tai kokemuksen, se tallennetaan muis-
tiin. Toinen vaihe on: Opittu asia tai taito sailytetaan muistissa. Kolmas
vaihe on: Muistissa olevat asiat palautetaan tarvittaessa mieleen.

Tehdaan muistiharjoitus. Sanon teille kaksi kertaa hitaasti viisi sanaa ja te
painatte ne mieleen. Sanat ovat: poyta, pehmea, kissa, ikkuna, rusetti.
Poyta, pehmea, kissa, ikkuna, rusetti

Hyva. Jatketaan viela muistista puhumista. Me rakennamme itse muistimme
tekemalla ja harjoittelemalla, oppimalla ja kertaamalla, mutta myos lepaa-
malla, syomalla ja lilkkumalla. Muisti on kaytossa kaiken aikaa, jopa nuk-
kuessamme. Miettikaa hetki, millaisissa arjen tilanteissa toimimme muistin
varassa?

Muisti on kaytossa esimerkiksi silloin, kun loydamme reitin keittioon tai
kauppaan, osumme nakematta valokatkaisijaan tai napitamme takin napit,
teemme lettutaikinan tai kaytamme kannykkaa tai mikroa. Voidaan sanoa,
etta muistia kaytetaan jokaisessa arjen askareessamme. Kahvinkeitto vaatii
paljon muistamista, jos joku osa-alue jaa tekematta, niin emme saa kahvia.
Esimerkiksi jos unohtuu laittaa kahvipannu suodattimen alle, on sotku mel-
koinen. Nain voi kayda kenelle tahansa, jos ei keskity siihen, mita on teke-
massa.

Muisti voidaan jakaa ajallisesti lyhytkestoiseen ja pitkakestoiseen muistiin.
Lyhytkestoisessa muistissa asia sailytetaan ja sita kasitellaan vain hetken



aikaa. Lyhytkestoinen muistimme eli tyomuisti toimii esimerkiksi silloin, kun
pidamme hetken mielessamme vaikkapa puhelinnumeroa tai tunnuslukua.
Tyomuistilla tarkoitetaan siis lyhytaikaista tiedonkasittelya ennen pitkaai-
kaiseen muistiin tallentamista. Lyhytkestoinen muisti voi kasitella vain muu-
tamaa asiaa kerrallaan. Jos emme kasittele asiaa riittavasti, se unohtuu sa-
man tien. Tyomuistimme on altis monille hairioille esimerkiksi, jos asken sa-
nalistaa mieleen painaessanne samaan aikaan soi puhelin, niin muistiin pai-
naminen hairiintyi ja jopa epaonnistui kokonaan.

Asiat, joihin keskitymme ja joita kertaamme, siirtyvat talteen pitkakestoi-
seen muistiin. Pitkakestoisessa muistissa on sailossa tietoja, taitoja, tapoja
ja tapahtumia seka koko elamanhistoriamme ja jopa oma identiteettimme
eli se kuka mina olen. Pitkakestoinen muisti on todennakoisesti aivan raja-
ton. Se voidaan jakaa viela tapahtuma- ja tietomuistiin.

Tapahtumamuistiin tallentuvat kokemukset ja elamykset seka niihin liitty-
vat tunteet, kun taas tietomuistiin jaavat oppimamme asiat, kuten esimer-
kiksi maiden paakaupungit, sanat seka ammatin kautta opitut asiat.

Tarvitset tietomuistia esimerkiksi silloin, kun joku kysyy sinulta: Mina
vuonna tapahtui New Yorkissa isku WTC-torneihin? Enta mina paivana?

Tapahtumamuistia tarvitset silloin, kun joku kysyy: Missa olit, kun sait tie-
don WTC-iskusta? Oikea vastaus ensimmaiseen oli 11.9.2001 ja toiseen osaat
vain sina vastata, jos pystyt palauttamaan sen mieleesi.

Aika palauttaa mieleen viisi asken mieleen painamaasi sanaa; mita ne oli-
vat? Sanat olivat: poyta, pehmea, kissa, ikkuna, rusetti

Miten sanalistan mieleen palauttaminen sujui? Hyva, jos onnistuit. Mutta,
jos et onnistunut, niin sekaan ei merkitse muistisairautta. Muistioireet voi-
vat johtua monenlaisista eri syista esimerkiksi et ehka pystynyt keskitty-
maan, sinulla oli kipuja, nalka tai vaikkapa takana huonosti nukuttu yo. Le-
vanneet, aivoterveellista ravintoa ja lilkkuntaa saaneet aivot muistavat te-
hokkaammin kuin vasyneet ja stressaantuneet. Toisaalta jotkut osaavat
myos hyodyntaa erilaisia muistitekniikoita paremmin. Oliko sinulla asken
joku muistitekniikka? Yrititko muistaa sanojen alkukirjaimet, teitko itsellesi
tarinan sanoista esimerkiksi pehmea kissa, jolla oli rusetti, istui poydalla ik-
kunan aaressa. Tai sinulla voi olla jokin muu tapa muistaa tai painaa mie-
leen asiat.

Unohtaminen osa myos tarkea osa muistin toimintaa. Elamme maailmassa,
jossa on valtava tiedon tulva, emme voi kaikkea millaan painaa mieleen.



Eika kannatakaan yrittaa kaikkea, siten jaa tilaa itselle tarkeisiin ja merki-
tyksellisiin asioihin. Tarkeat asiat, kuten laakariajat, kannattaa laittaa
muistiin kalenteriin, tallentaa muistutus kannykkaan tai pyytaa jotakin la-
heista muistuttamaan asiasta.

Muistinongelmat on syyta ottaa silloin vakavasti, kun ne haittaavat merkit-
tavasti arkielaman sujumista tai toistuvasti unohtaa tarkeita tapaamisia tai
sitten vaikkapa joku laheinen huomaa muutokset aiemmasta ja on huolis-
saan sinun muististasi. Talloin kannattaa varata aika muistitutkimuksiin
oman alueen muistihoitajalle, ja selvittaa mika on muistiongelmien taus-
talle, aina ei ole kyse muistisairaudesta vaan kyse voi olla jostain asiasta,
joka on hoidettavissa.

Myos ikaantyminen tuo muutoksia muistin toimintaan, mutta iasta huoli-
matta terve muisti toimii, vaikkakin vaatii ehka enemman keskittymista ja
kertaamista. Lisaantyneiden muistioireiden taustalla on aina jokin syy, joka
taytyy selvittaa.

Lahteina olivat internet-sivut www.muistiliitto.fi ja www.terveyskyla.fi



http://www.muistiliitto.fi/
http://www.terveyskyla.fi/

