Muistia kannattaa harjoittaa

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

Puhujana Jaana Paasonen. Ajattelin kertoa teille siita, miksi kannattaa
muisti- ja ajattelutoimintoja harjoittaa. Vastaukseni kysymykseen on, siita
syysta, koska aivot muovautuvat lapi elaman ja kehittyvat siina, mihin niita
kaytetaan. Aivot lienevat ihmisen kehon muovautuvin osa ja ehka vahiten
hyodynnetty voimavaramme.

Muisti on kolmevaiheinen eli mieleen painamisen vaiheessa kerataan aistien
kautta tietoa esimerkiksi nyt, kun kuulet minun puheeni, vertaat sita aiem-
min opittuun tietoon, koet joko saavasi uutta tietoa tai sitten tama on si-
nulle ennestaan jo tuttua. Asia joko tuntuu sinusta tarkealta, koetat painaa
sen mieleesi, jolloin siita muodostuu muistijalki. Tai sitten koet, etta asia ei
ole sinulle merkityksellinen ja tieto ehka haipyy saman tien lyhytkestoisesta
muistista eika siirry lainkaan pitkakestoiseen muistiin. Kiinnostuksen lisaksi
muistiin ja tiedon kasittelyyn vaikuttavat myos mm. oma tarkkaavaisuus tai
vireystila. Asia, joka on tallentunut pitkakestoiseen muistiin, voidaan pa-
lautta myohemmin mieleen. Kerrot ehka taman kuulemasi asian jollekin
tuttavallesi ensi viikolla ja se on muistin toiminnan kolmas vaihe eli mieleen
palauttaminen. Muistat kertoa tasta ehka yhden, sen tarkeimman asian, ja
kerrot hanelle, etta aivot muovautuvat ja siksi niita kannattaa harjoittaa
koko lapi elaman.

Aivoja voi harjoittaa monella tapaa, eika ne, usein mainitut sudokut tai ris-
tikot, ole ainut tapa. Varsinkaan silloin, jos niiden tekemisesta ei pida tai
niita ei pysty tekemaan. Aivot rakastavat kaikenlaista purtavaa, ja jo pel-
kastaan virea elamantapa on loistavaa muistin aktivointia ja tuovat iloa ja
virkistysta aivoille. Voit tehda paivittain pienia muistitehtavia: esimerkiksi
opettele asioita ulkoa ja opettele uutta, lue, kuuntele ja pohdi asioita, riko
rutiineja, ota osaa tietokilpailuihin, nauti kulttuurista ja musiikista. Keskity
asioihin, jotka tuottavat iloa, silla pakottamisesta tuskin muistimme hyotyy.

Monesti unohdamme asioita, koska emme ehka keskittyneet asian mieleen
painamiseen. Oletko joskus huomannut kotoa lahtiessasi, ettet muista lai-
toitko oven lukkoon ja sinun on palattava tarkistamaan asia. Todennakoi-

sesti ovi on lukossa, mutta ajattelitko silla hetkella jotain muuta vaikkapa



sita, etta mita sinun pitaa muistaa sanoa kaverille, kun naet hanet. Et sil-
loin keskittynyt oven kiinni laittamiseen ja eika sinulle jaanyt muistijalkea
siita. Toimit automaattisesti samalla tavoin, kuin olet aina ennenkin. Tassa
kohdin muistamisen apukeinona voisi olla, etta keskityt oven kiinni laittami-
seen, poistat muut ajatukset hetkeksi ja sanot vaikkapa aaneen, etta ta-
naan on tiistai ja nyt laitan oven kiinni.

Esineiden sailyttaminen omilla paikoillaan helpottaa niiden loytamista,
mutta jos joskus joudut laskemaan avaimet kasistasi muualle, tee se rauhal-
lisesti, ajattele asiaa ja sano aaneen, ’tassa mina nyt lasken avaimeni ta-
han poydalle ja siihen ne jaavat”. Kuulostaa ehka hassulta, mutta talla ta-
valla tuet muistin toimintaa.

Tehdaanpa pieni keskittymis- ja muistiharjoitus. Kerron teille tarinan ja
koetat painaa siita asioita mieleesi. Tarina alkaa.

Mies asui pienessa hirsitalossaan. Hanella oli kissa, jonka nimi oli MOko ja
koira, jonka nimi oli Tessu. Mies piti kovasti kalastuksesta ja han kavi usein
laheisella Sarkijarvella kalastelemassa ja Tessu oli tietysti mukana. Moko
odotteli rannalla kalastajia ja se saikin usein tuliaisia jarvelta. Mies oli yh-
tena kauniina kesaaamuna jalleen kerran kalassa ja han sai saalikseen kaksi
kuhaa, kymmenen ahventa ja kaksi sarkea. Niin oli monen paivan ruoka taas
turvattu ja kissakin sai omansa eli sarjet.

Palataan muistelemaan tarinaa, muistatko

1. Millainen talo miehella oli? Miehella oli hirsitalo.

2. Mika oli kissan nimi? Kissan nimi oli Moko.
Mika oli koiran nimi? Koiran nimi oli Tessu.
Minka nimisella jarvella mies kalasti? Mies kalasti Sarkijarvella.
Millainen oli yhden paivan kalasaalis? Saalis oli 2 kuhaa, 10 ahventa ja
2 sarkea.
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Onnistuitko? Jos et onnistunut muistamaan, ei haittaa, voi olla, etta sinulla
oli joitain hairiotekijoita, jotka haittasivat keskittymistasi. Keskittyminen
tarkoittaa ajatusten kohdistamista yhteen asiaan tai tekemiseen kerrallaan.
Voisi ajatella, etta keskittymisessa mieli ja tekeminen ovat yhta. Keskitty-
minen Kytkeytyy myos muistamiseen: jos ei keskity aistien kautta tulevaan



tietoon, se ei silloin siirry muistiin eli puhe voi menna niin sanotusti toisesta
korvasta sisaan ja toisesta ulos.

Mieti hetki millaisissa tilanteissa keskittyminen on erityisen tarkeaa? Esi-
merkiksi laakkeiden ottaminen vaatii tarkkuutta ja siihen pitaa keskittya
riittavasti.

Mika hairitsee keskittymistasi? Yleinen hairiotekija on taustalla kuuluva
puhe tai television aani, mutta myos kipu, vasymys, nalka ja moni muu asia
voi hairita keskittymista.

Mika auttaa sinua keskittymaan? Naita asioita voivat olla hairiotekijoiden
poistaminen esimerkiksi taustaaanien poistaminen, rentoutuminen tai se,
etta asioihin paneutuu levanneena.

Keskittymisen lisaksi asioiden kertaaminen on yksi tarkea huomioitava asia
muistin toiminnassa. Eli jos olisin kertonut askeisen kalamiehen tarinan toi-
seen kertaan, olisit muistanut todennakoisesti paremmin.

Ja lopuksi vinkkina niille, jotka kayttavat tietokonetta tai jos et kayta,
mutta sinulla on joku laheinen avustamassa, niin kannatta tutustua
www.muistipuisto.fi -osoitteessa oleviin muistiharjoituksiin ja tehtaviin. Eli
osoite on www.muistipuisto.fi.

Muista myos, etta jatkuva muistijumppa ei ole hyvaksi: valppauden, aktiivi-
suuden ja ahertamisen vastapainoksi tarvitaan tilaa luovalle ajattelulle.
Muisti ei jaksa jatkuvasti toimia taysilla, joten lepotauot ovat tarkeita. Ela-
mantilanne ja aivojen kuormittuneisuus vaikuttavat siihen, kuinka paljon
aktivointia tarvitaan. Kiitos mielenkiinnostasi ja toivottavasti muistat tasta
sen tarkeimman asian, joka oli: muistiharjoittelu kannattaa, koska aivot
muovautuvat lapi elaman. Viela tahan lopuksi paras muistivinkki keskity,
kuuntele, kertaa ja lepuuta.

Lahteina oli kaytetty Muistiliiton Muistiopasta seka
Paijat-Hameen Ahaa!Aivotreeni- materiaaleja.
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