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Útdráttur 

Hér verður fjallað um minni og streitu spurningaleikja. Farið verður sérstaklega yfir hvernig 
minnisaukningu er náð með mismunandi leiðum. Aðferðirnar sem hér verða í brennidepli eru 
endurtekning og svo próf til minnisaukningar, að auki verður fjallað um minnisaukningu út 
frá tilfinningalegri örvun. Innan um fræðikaflana í ritgerðinni eru viðtöl við sex einstaklinga 
sem allir hafa keppt í hinni vinsælu spurningakeppni, Gettu betur – spurningakeppni 
framhaldsskólanna fyrir Menntaskólann á Akureyri. Einnig verður fjallað um hvernig Gettu 
betur æfingar fara fram innan Menntaskólans á Akureyri og sérstaklega verður tekið talað um 
að próf fara fram í skólanum á sama tíma og fyrsti hluti spurningakeppninnar fer fram í 
útvarpinu, sem er mjög streituvaldandi fyrir keppendur. Tæpt verður á mikilvægum þætti í 
spurningakeppninni en það eru áhrif streitunnar á keppendur. Farið verður yfir það hvernig 
streita virkar og fjallað verður um helstu bjargráð sem menn geta notað til þess að vinna bug á 
streitunni. Einnig verður aðeins sagt frá streitu í íþróttum og svo prófum og prófaaðstæðum. 
Viðmælendur voru spurðir ýmissa spurninga sem tengjast spurningakeppnum, 
minnisaukningu, bjargráðum og prófaundirbúningi. 
 

 

Abstract 
The topic of this essay is memory and stress in quiz shows. Here will be discussions about 
how memory enhancement is obtained with different methods. The methods that will be in 
focus are repetition and exams for memory enhancement, besides memory enhancement 
based on emotional arousal. Among the science chapters of this essay will be interviews with 
six people that have all competed in the popular television quiz show, Gettu betur – quiz show 
of the colleges on behalf of Menntaskólinn in Akureyri. Also will be discussed how Gettu 
betur trainings are in Menntaskólinn in Akureyri and specially will be discussed that final 
exams in the school and the first part of the quiz show are at the same time which is very 
stressful for contestants. Then will talked about important factor of the quiz show, but that is 
the stress factor. Revised will be how stress function and primary coping skills, that people 
can use to defeat the stress. Also will be talked about stress in sports and exams. Interlocutors 
were asked several questions that have to do with the quiz show, memory enhancement, 
coping skills and preparation for exams.  
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1. Streita og minni spurningaleikja 
 

Spurningaleikir eru sjónvarpsefni sem nýtur fádæma vinsælda á Íslandi. Rótgrónar 

keppnir eins og Gettu betur – spurningakeppni framhaldsskólanna og Útsvar – 

spurningakeppni sveitarfélaganna eru meðal vinsælasta sjónvarpsefnisins sem Ríkissjónvarpið 

býður upp á. Stöð 2 og Skjár 1 hafa einnig verið með vinsæla spurningaþætti eins og Viltu 

vinna milljón? Meistarinn og Popppunktur en sá síðastnefndi er einmitt kominn yfir á 

Ríkissjónvarpið og nýtur þar mikilla vinsælda. Eitt sem allir keppendur í spurningaleikjum 

eiga sameiginlegt er að hafa gott „spurningaleikjaminni“ en spurningaleikjaminni er það 

kallað hér að muna og hafa tilhneigingu til að leggja á minnið allskyns fánýtan fróðleik sem 

kemur að góðum notum í spurningaþáttum.  

Keppendur eru mjög meðvitaðir um vinsældir þessa sjónvarpsefnis og því er mikil 

pressa á þeim að standa sig vel og sigra, því oftar en ekki eru þeir með vonir og væntingar 

framhaldsskóla og jafnvel heilu bæjarfélaganna á bakinu. Því er ekki óalgengt að streita geri 

vart við sig þegar á hólminn er komið. Mikilvægt er að kunna að sporna við áhrifum 

streitunnar til þess að geta einbeitt sér að því sem þarf að gera í keppnisaðstæðunum. 

Að lokum voru tekin viðtöl við sex einstaklinga sem allir hafa keppt í 

spurningaleikjum í sjónvarpi og útvarpi og þau svöruðu nokkrum spurningum varðandi 

minnistækni, sem þau beita til þess að muna allan þennan fróðleik, bæði fyrir 

spurningakeppnirnar og svo hvernig þau læra fyrir próf, en öll sex eru ennþá í skóla. Einnig 

voru þau spurð hvaða áhrif streita hefði á þau á meðan þau væru í spurningaleikja- og 

prófaaðstæðum og hvort að þau hefðu getað notað sér það sem þau hafa lært í 

spurningaleikjum þegar þau eru komin í prófaaðstæður í skóla. Ekki er notast við nöfn þeirra 

en þau hafa öll tekið þátt í Gettu betur – spurningakeppni framhaldsskólanna á árunum 2005-
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2010 fyrir Menntaskólann á Akureyri og einn einstaklingur hefur keppt í Útsvari – 

spurningakeppni sveitarfélaganna en það var árin 2007 og 2008. 

Við gerð ritgerðarinnar var tekið mið af því að allir einstaklingarnir sem tekin voru viðtöl 

við eiga það sammerkt að hafa tekið þátt í Gettu betur fyrir Menntaskólann á Akureyri. Af 

þeim sökum var ritgerðin sett upp sem Gettu betur keppnistímabil sem hefst á haustin með að 

valið er í liðið og endar á vori þegar keppninni líkur. Hún byrjar því á því að fara í gegnum 

það sem gert er þegar búið er að skipa liðið eins og að auka minni og þekkingu keppenda, 

finna aðferðir sem henta hverjum keppanda til þess að læra og meðtaka nýjan fróðleik. Seinni 

helmingur ritgerðarinnar fjallar svo um keppnisaðstæðurnar sjálfar og aðrar sambærilegar 

aðstæður úr íþróttaheiminum þar sem streita spilar stórt hlutverk. Einnig verður farið aðeins í 

gegnum hvernig streita er til komin. Rannsóknarspurningar ritgerðarinnar eru eftirfarandi: 

1. Hvernig er hægt að auka minni til þess að standa sig betur í spurningaleikjum á borð 

við Gettu betur 

2. Hvaða minnisaðferðir virka best til þess að festa upplýsingar í minninu og geta kallað 

þær fram á sem skemmstum tíma? 

3. Hvaða líffræðilegu ferlar liggja að baki streitu? 

4. Hvaða áhrif hefur streita á keppendur í Gettu betur og hvaða aðferðum beita þeir til 

þess að losa sig við hana? 
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2. Minnisaukning 
 

Venjulega er Gettu betur lið Menntaskólans á Akureyri valið með inntökuprófi þar sem 

einstaklingar eru látnir svara fjölda spurninga á skriflegan og munnlegan máta. Eftir að liðið 

hefur verið valið taka við stífar æfingar hjá liðsmönnum og þjálfarateymi nokkrum sinnum í 

viku. Inntökuprófin fara iðulega fram í lok september svo liðsmenn fá nægan tíma til þess að 

stilla saman strengi sína, skerpa á þeim atriðum sem þarf að skerpa á svo að liðið sé sem best í 

stakk búið fyrir komandi átök og hafa sem mesta breidd í þekkingu. Til þess að fá sem mesta 

breidd setur þjálfarinn upp sérstaka kennsluáætlun þar sem tekið er fyrir sérstakt svið í hverri 

viku. Dæmi um það gæti verið að í viku eitt væri farið yfir íslenska landafræði, í viku tvö yfir 

erlenda landafræði og vika þrjú færi í það að skoða vísindi. Liðsmenn keppast á þessum tíma 

við að auka við þekkingu sína og minni sitt. Það er mismunandi hvað hentar hverjum og 

einum keppanda en fyrir liggja nokkrar rannsóknir á því hvernig hægt er að auka minnið og 

sagt verður frá þeim í þessum kafla. Þessar rannsóknir byggja á mismunandi leiðum til 

minnisaukningar. Sumar þeirra henta vel til Gettu betur þjálfunar á meðan aðrar henta síður 

og eru hugsanlega óframkvæmanlegar. Sú algengasta er endurtekning og er sú aðferð sem 

allir einstaklingar þurfa að nota þegar þeir freista þess að muna eitthvað sem er nýtt. 

 

2.1. Endurtekning 
 

Ein áhrifaríkasta og algengasta leiðin til þess að muna hluti er að endurtaka þá nógu 

oft. Í viðtölunum kom sérstaklega fram að þessi aðferð er algengust hjá þeim þar sem allir 

viðmælendurnir notuðu þessa tilteknu aðferð. Endurtekningar, tengingar við aðra hluti og að 

búta það sem á að læra utanbókar niður í sérstaka þætti  fannst viðmælendum vera bestu 

leiðirnar til þess að læra eitthvað nýtt. Þegar spurt var um þær aðferðir sem voru notaðar til 
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þess að læra nýjan fróðleik voru meðal annars þessar nefndar. Einn viðmælandi sagði að 

lestur á bókum og utanbókarlærdómur á listum hafi reynst sér happadrjúgast en hann sagði 

jafnframt að við að lesa bækurnar og listana hafi hann notast við endurtekningar sérstaklega 

og að búta fróðleikin niður í hæfilega skammta til þess að læra. Sem dæmi um þessa bútun 

nefndi hann þegar hann var látinn læra utan að flest alla þá einstaklinga sem hefðu hlotið 

Bókmenntaverðlaun Nóbels frá upphafi þá hafi hann skipt þessum verðlaunahöfum niður í 

marga búta sem voru bæði reglulegir og óreglulegir og fyrst hafi hann lært þennan part alveg 

utan að og síðan þann næsta og koll af kolli. Hann skrifaði  niður þessa verðlaunahafa á lista 

og lét svo einhvern hlýða sér yfir þar til allt var munað. Ein minnisaðferð sem hann minntist á 

var lestur á bókum og það virtist hjálpa honum verulega. Hann sagðist lesa mikið og hafa gott 

sjónminni, sem verður að teljast gríðarlega mikill kostur við utanbókarlærdóm á bókum. 

Annar viðmælandi tók í sama streng og sagðist hafa notað þessar minnisaðferðir og 

endurtekningu einna mest. Endurtekningin reyndist honum sérstaklega vel þegar hann þurfti 

að læra eitthvað sem hann vissi ekkert um eða hafði litla þekkingu á áður en hann fékk efnið í 

hendur. Nefndi hann þar að hann þurfti að læra utanbókar allar þær hljómsveitir sem sigrað 

höfðu Músíktilraunir Tónabæjar. Hann notaði sömu aðferð og hinn viðmælandinn notaði með 

Nóbelsverðlaunahafana, það er, hann skrifaði þá niður á lista og lét síðan einhvern 

aðstoðarmann hlýða sér yfir þar til sigurvegararnir höfðu fest sig fullkomlega í minni hans. En 

hann bætti um betur, því eftir að hafa lært listann með tónlistarsigurvegurunum utan að, þá bjó 

hann til spurningar fyrir sjálfan sig upp úr honum og lét aðra spyrja sig að þeim. Þriðji 

viðmælandinn hafði svipaða sögu að segja en sagði að honum hefði reynst best að búa til 

spurningar fyrir sig eins og annar viðmælandinn gerði. Hann sagðist yfirleitt hafa munað best 

með því að gera spurningar vítt og breytt um efnið sem hann reyndi að muna. Hann sagðist 

einnig hafa haft sérstaklega mikið dálæti á því að nota tengingar þegar hann reyndi að muna 

eitthvað sem honum fannst erfitt að festa í minni sér. Þessar tengingar hjá honum voru bæði 
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augljósar og langsóttar. Dæmi um augljósa tengingu er Þýskaland og Seinni heimsstyrjöldin 

en dæmi um langsótta tengingu nefndi hann hvernig hann man að Börkur Gunnarsson gerði 

kvikmyndina „Svart kaffi“ í Tékklandi. Tengingin er sú að herra Gunnarsson var í Tékklandi 

og drakk svo mikið af svörtu kaffi að hann fékk börk á lifrina. Þannig er tengingin kominn í 

nánast stikkorðum sem eru Börkur Gunnarsson, Tékkland og svart kaffi. Rannsóknir hafa 

verið gerðar á endurtekningum til minnisaukninga og má þar til dæmis nefna að Verfaellie og 

félagar (2008) gerðu rannsókn á fólki sem þjáist af minnisleysi. En í rannsókninni voru þau 

með orð sem hafa sömu merkingarfræði og orð sem höfðu mismunandi merkingarfræði, og 

rannsóknin gekk út á að bera þau saman og athuga áhrif þeirra á þekkingarminni (e. 

recognition memory). Rannsóknin samanstóð af tveimur hópum af fólki sem þjáist af 

minnisleysi. Í fyrri hópnum voru sjö einstaklingar, tvær konur og fimm karlar. Fimm af 

þessum einstaklingum áttu sér sögu um vefildisþurrð (e. anoxia) og tveir höfðu fengið 

heilabólgu. Meðalaldurinn í þessum hóp var 55,9 ár. Í seinni hópnum voru fimm 

einstaklingar, ein kona og fjórir karlar, en þau höfðu öll Korsakoff heilkenni. Meðalaldurinn í 

þessum hóp var 71,4 ár. Einnig tók þátt í þessari rannsókn samanburðarhópur sem samanstóð 

af sex konum og sex körlum, sem öll voru heilbrigð og áttu sér ekki sögu um taugafræðileg 

vandkvæði ellegar geðsjúkdóma. Rannsóknin fór þannig fram að valin voru 64 markorð sem 

var síðan skipt niður í fjögur sett af orðum og voru 16 orð í hverju setti. Síðan voru svo kölluð 

samhengisorð tengd hverju markorði. Fyrir markorðið „súkkulaði“ voru samhengisorðin til að 

mynda: „stykki“, „kaka“ og „mjólk“, því öll tengjast þau súkkulaði, sbr. súkkulaðistykki, 

súkkulaðikaka og mjólkursúkkulaði. Þátttakendur voru látnir sitja fyrir framan tölvuskjá og 

þurftu að ýta á takka á lyklaborðinu til að svara spurningum. Þetta var þannig hannað að einn 

svarmöguleiki var til vinstri og annar til hægri og á tölvuskjánum var annað  samhengisorðið 

til vinstri og hitt til hægri en fyrir ofan þau var markorðið. Þegar markorðið „kirkja“ birtist á 

skjánum komu svarmöguleikarnir „salur“ og „megrun“ og þátttakendur áttu að velja salur því 
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kirkjusalur er til en ekki kirkjumegrun. Þetta ferli tók um það bil 15-20 mínútur. Þátttakendum 

var fengið í hendurnar tíu mínútna verkefni áður en þeir fóru í rannsóknina en það gekk út á 

að lesa upphátt orðaleysur. Niðurstöður úr rannsókninni studdu fyrri niðurstöður um að 

endurtekning gagnist fólki með minnisleysi, en þó minna heldur en fólki sem þjáist ekki af 

minnisleysi (Verfaellie og félagar, 2008). Þessi rannsókn rennir stoðum undir þá kenningu að 

endurtekning sé stór og mikilvægur þáttur innan minnisaukningar. Hver og einn einstaklingur 

notar þessa aðferð til þess að muna. Skólakrakki sem reynir að læra ljóð utan af fyrir 

íslenskutíma lærir ljóðið með því að fara með það aftur og aftur (endurtekning) og jafnvel 

búta það niður í smærri einingar. Maður sem er sendur út í búð til þess að kaupa þrjá hluti án 

þess að fá innkaupamiða hummar þessa þrjá hluti fyrir munni sér á meðan hann gengur út í 

búð til þess að gleyma þeim örugglega ekki. Hann setur þá upp í takt sem hjálpar honum að 

rifja þá upp síðar meir. 

  Árið 1967 gerði Tulving rannsókn á svonefndu námi með frjálsri upprifjun (e. free 

recall learning). Tilraunin fór þannig fram að 22 kvenkyns þátttakendur voru látnir læra lista 

með 22 nafnorðum. Orðin voru birt þeim sem eitt orð á sekúndu 16 sinnum í röð í lotu. Röð 

orðanna var þó brengluð á milli lota til þess að ekkert orð væri oftar en einu sinni á sama stað 

eða kæmi á undan eða eftir sama orði oftar en einu sinni. Þátttakendum var skipt upp í tvö 

hópa; staðalhóp og upprifjunarhóp. Þær stúlkur sem voru í staðalhópnum fengu 44 sekúndur 

eftir hverja lotu til þess að rifja upp eins mörg orð og þær gátu í hvaða röð sem þær vildu. 

Stúlkurnar sem voru í upprifjunarhópnum fengu líka 44 sekdúndur en eftir að þær höfðu rifjað 

upp orðin var þeim sagt að rifja þau upp öll aftur og fengu aðrar 44 sekúndur til þess. 

Niðurstöðurnar voru á þá leið að stúlkurnar sem voru í staðalhópnum mundu að meðaltali 

16,46 orð á meðan stúlkurnar í upprifjunarhópnum mundu 17,27 í fyrri upprifjuninni og 16,46 

orð í seinni upprifjuninni eftir hverja lotu (Tulving, 1967). Helstu gallarnir við þessa rannsókn 

eru að upprifjunarhópurinn var lengur að vinna með efnið heldur en hinn hópurinn og þar af 
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leiðandi gæti þreyta spilað inn í. En þetta sýnir fram á að endurtekning dugar vel til að muna 

hluti, ef hluturinn er endurtekinn nógu oft þá man maður hann betur.  

 Fleira sem viðmælendur nefndu í sambandi við endurtekningu var æfing í 

hraðaspurningum en Gettu betur keppnin hefst alltaf á hraðaspurningum þar sem keppendur 

beggja liða keppast við að svara sem flestum spurningum innan vissra tímamarka. Þessi liður 

keppninnar gefur yfirleitt mest af stigum og skilur oft á milli feigs og ófeigs. En þessi 

viðmælandi nefndi að hraðaspurningar hefðu hjálpað sér mikið við að muna nýjan fróðleik þar 

sem stanslaus endurtekning var við lýði. Í hraðaspurningunum leggur liðið á æfingum 

yfirgripsmikinn grunn að öllu frekara námi, því þarna er spurningaflóran mest. Þjálfarinn fer 

yfir með liðinu þær spurningar sem það getur ekki svarað og oftar en ekki getur liðið svarað 

spurningunum þegar þjálfarinn er að fara  yfir þær vegna þess að þá er hann ekki að spyrja 

hratt og liðsmenn fá tækifæri til að einbeita sér og leita að svarinu við spurningunni í 

fylgsnum hugans. En þær spurningar sem liðið getur heldur ekki svarað í þessari yfirferð 

þjálfarans eru yfirleitt samviskusamlega skráðar niður eða flokkurinn sem viðkomandi 

spurning tilheyrir. Til dæmis ef að liðið hefði klikkað á að svara rétt spurningunni um 

höfuðstað Tuvalu eyja sem er Funafuti þá hefði spurningin verið skráð undir landafræði og 

lagst hefði verið betur yfir þann flokk af liðsmönnum fyrir næstu æfingu. Þessi viðmælandi 

sagðist jafnframt hafa nýtt sér minniaukningaþætti á borð við tengingar og að búta niður auk 

áðurnefndrar endurtekningar. Hann segir að sér hafi reynst vel að taka efnið sem hann var að 

vinna með föstum tökum og vinna með það á fleiri en einn máta, til að mynda að lesa það 

fyrst og semja síðan spurningar upp úr því og svara þeim við tækifæri. Hann segir að hann 

hafi upplifað að hann næði aldrei almennilegum tökum á efninu fyrr en hann hafði sjálfur 

fengið að grúska í því og frumtextum þegar því var að skipta. Máli sínu til stuðnings nefnir 

hann þau svið sem hann einbeitti sér mest að fyrir Gettu betur keppnirnar en það voru 

bókmenntir, trúarbrögð og saga. Hann segir einnig að það skemmi aldrei fyrir og sé í raun 



9 
 

 
 

auðveldara, allavega fyrir sig að muna fróðleik sem hann er að læra ef hann hefur snefil af 

áhuga á efninu.  

Annar viðmælandi nefndi eyðufyllingar sem góða aðferð til þess að læra nýjan 

fróðleik og í því samhengi sagði hann að hann læsi einhvern tiltekinn texta yfir sem innihéldi 

staðreyndir sem hann freistaði að læra utanbókar. Hann skrifaði þá textann upp í tölvuna sína 

og skildi eftir eyður þar sem einhvern mikilvægur partur textans hefði átt að vera til að mynda 

ártal. Síðan skrifaði hann ártalið eða orðið sem vantaði þar inn og þetta hjálpaði honum mikið. 

Hann minntist líka á tengingar til minnishjálpar. Í því samhengi nefndi hann að ef eitthvað ár 

kom fyrir tvisvar sinnum þá væri auðvelt að tengja þá tvo atburði saman. Einnig minnist hann 

á að hann hafi lært utan að allar staðsetningar Ólympíuleika nútímans, bæði sumar- og 

vetrarleika og stundum kom það fyrir að leikarnir hefðu verið haldnir tvisvar á sama staðnum 

og þá auðveldaði það til munar að muna staðsetninguna. Þetta er áhugaverður punktur. 

Hugsanleg skýring á þessu gæti verið að þegar hann er að lesa listann þá kemur þessi staður 

fyrir oftar heldur en hinir staðirnir og hefur þar með forskot á þá, það er birting þessa orðs 

verður tíðari. Önnur skýring gæti verið að þessi staður er með sérstöðu á listanum sem hinir 

hafa ekki og því gæti hann munað þennan stað sem nokkurs konar núllpunkt og reynt að setja 

upp einhvers konar minniskerfi sem hann man út frá þessum punkti. 

 Einnig þurfti hann að muna ýmsa sigurvegara í íþróttum og þá var haft fyrir reglu að 

ef einhver var búinn að sigra til dæmis fimm sinnum í röð þá mundi hann fyrsta árið og töluna 

fimm í stað þess að reyna að læra öll ártölin utan að.  

Síðasti viðmælandinn sem rætt var við sagði að endurtekning væri langbest og nefndi í 

því samhengi þegar hann var að læra allar höfuðborgir heimsins, þá endurtók hann og 

endurtók alveg þangað til hann gat þulið allar höfuðborgir heimsins upp klakklaust. Hann hafi 

einnig í því samhengi notað aðferðina að búta niður í hæfilega parta. Því lá ljósast við að búta 

höfuðborgirnar niður eftir heimsálfum og heimsálfurnar niður eftir landsvæðum. Þá minntist 
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hann á að það hafi reynst honum einstaklega vel að skrifa borgirnar og löndin sem þær 

tilheyra niður á blað því gjörningurinn að skrifa eitthvað niður hjálpar honum til þess að muna 

hluti. 

Annað sem vert er að impra á er sjónminnið en það virðist spila ofboðslega stórt 

hlutverk í utanbókarlærdómi hverslags. Það er misjafnt hvernig fólk sér hlutina fyrir sér þegar 

það er að reyna að læra þá en allar hafa einhverja mynd af því í hausnum á sér, hvort sem það 

er innbyggður tímaás í mann sem hjálpar manni að muna hvenær hlutirnir gerðust, í manns 

eigin lífi eða þegar maður er að læra sögu. Með tímaás í manns eigin lífi eru notaðar 

tengingar, til dæmis getur maður munað að maður fór í vikuferð til Berlínar sumarið 2006 

vegna þess að þá var borgin á hvolfi vegna fótboltafárs vegna þess að Heimsmeistaramótið í 

knattspyrnu var haldið í Þýskalandi það ár og svo framvegis. En á svörum viðmælendanna og 

úr niðurstöðum rannsókna Tulving annars vegar og Verfaelle og félaga hins vegar má draga 

þá ályktun að allir noti endurtekningu þegar þeir eru að læra eitthvað. Hvort sem það er gert 

meðvitað eða ómeðvitað, upphátt eða í hljóði þá er endurtekning tvímælalaust vinsælasta 

minnisaðferðin.  

 

2.2. Próf til minnisaukningar 
 

Menntaskólinn á Akureyri er frábrugðin öðrum framhaldsskólum á Íslandi að því leyti að hann 

er með jólaprófin eftir jól en ekki fyrir jól eins og tíðkast annars staðar. Þetta gerir það að verkum að 

liðsmenn Gettu betur liðsins eru í bullandi prófalestri á meðan útvarpshluta keppninnar stendur á 

meðan liðsmenn annarra skóla geta tekið því talsvert rólegar þar sem þeirra önn er rétt að hefjast. 

Vegna þessarar tengingar á milli Gettu betur og jólaprófa Menntaskólans á Akureyri voru 

viðmælendur spurðir út í prófaundirbúning þeirra, það er hvernig þeir læri undir próf og svo hvort að 

reynsla þeirra úr Gettu betur hafi nýst þeim í prófaaðstæðum. Stærðfræðiprófin í MA eru 

viðmælendunum sérstaklega hugleikin og greinilegt á þeim að heyra að miklum tíma er varið í lærdóm 
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fyrir þau. Þau skiptast í tvennt, annars vegar er lesin hluti og hins vegar ólesinn. Lesni hlutinn er 

hefðbundinn stærðfræðireikningur en ólesni hlutinn felur í sér að setja fram sannanir fyrir tilteknum 

stærðfræðiformúlum. Þeir viðmælendur sem töluðu um stærðfræðiprófin sögðust meðal annars reyna 

að taka sannanahluta prófsins deginum fyrir próf því þá sæti það best í minni þeirra. Einn 

viðmælandinn sagðist beita sömu aðferðum við að læra fyrir stærðfræðiprófin og hann gerði þegar 

hann væri að læra nýjan fróðleik og þekkingu fyrir Gettu betur. Hann sagðist nota bútunaraðferðina, 

að búta sannanirnar niður í þægilega búta til að auðveldara væri að muna þær. Hann leggur svo á 

minnið hversu margir bútar eru í hverri sönnun til þess að fullvissa sig um að vera ekki að gleyma 

neinu. Ef hann lendir í vandkvæðum með hvernig eigi að byrja sönnunina þá skrifar hann fyrsta orðið 

eða fyrsta stafinn í hverjum búti fyrir sig saman í skammstöfun og man það þannig. Hann sagðist 

einnig nota þessa aðferð til þess að muna fyrir Gettu betur.  Sem dæmi um þetta tók hann 

skammstöfunina T-D-U-K. Þessi skammstöfun virðist ekki hafa neina augljósa meiningu en er í raun 

fyrstu fjórir aðalritarar Sameinuðu þjóðanna, þeir Tryggve Lie, Dag Hammarskjöld, U Thant og Kurt 

Waldheim. Einnig sagðist hann nýta sér Gettu betur þjálfunina í prófunum þar sem þetta tvennt væri á 

sama tíma og því upplagt að nýta sér tæknina. Hann sagðist hafa verið að læra fyrir próf í íslensku þar 

sem hann þurfti að læra utan að alla helstu rithöfunda 20. aldarinnar á Íslandi. Þá sagðist hann hafa sett 

rithöfundana og verk þeirra upp í hraðaspurningaform og lært upplýsingarnar þannig. Þetta hafi nýst 

sér einkar vel og bindur saman Gettu betur þjálfunina og prófaundirbúning. Annar punktur sem kom 

fram í viðtölunum um próf í skólanum og Gettu betur þjálfunina er að líta á kennarann sem semur 

prófið sem dómarann í Gettu betur. Í útvarpshluta keppninnar hlusta liðsmenn Gettu betur liðsins á 

hinar keppnirnar og reyna að sjá út hvort að dómarinn sé með eitthvað spurningaþema sem er 

gegnumgangandi í öllum keppnum. Spyr hann til að mynda alltaf einnar spurningar um höfuðborg, 

teiknimyndasögur eða eitthvað annað. Liðsmenn reyna þá að viða að sér sem mestum fróðleik um 

viðkomandi þema. Einn viðmælandi hefur nýtt sér þessa tækni í að reyna að sjá út hvað það er sem 

kennarinn mun koma til með að spyrja á prófinu og  oftar en ekki gengur það eftir. Viðmælandinn 

reynir þá að taka sérstaklega eftir því sem kennarinn talar mest um eða virðist hafa einna mest dálæti á 

í kennsluefninu. 
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 Rannsóknir hafa verið gerðar á prófum í skóla og þá sérstaklega próf til 

minnisaukningar. Roediger og Karpicke (2006) fundu út að próf sem nemendur eru látnir taka 

í skólum er ekki einungis gott til þess að meta færni þeirra heldur er það líka stórkostlegt 

hjálpargagn við að læra. Þeir gerðu rannsókn á þessu sem fór fram í Háskólanum í 

Washington, en þar fengu þeir 100 þátttakendur á aldrinum 18 til 24 ára. Valdir voru tveir 

textar úr lesskilningsbók, annar var um sólina og hinn fjallaði um sæotra. Textarnir voru 256 

og 275 orða langir. Rannsóknarsniðið var 2x3 millihópasnið og voru hóparnar þrír látnir lesa 

þessa texta eins og þeir væru til prófs og tóku svo próf úr þeim á mismunandi tíma. 

Þátttakendum var sagt að rannsókninni væri skipt upp í tvo hluta og fyrri hlutanum væri skipt 

upp í fjórar sjö mínútna lotur og á milli lota voru þátttakendur látnir leysa margföldunardæmi. 

Þegar kom að því að taka prófið fengu þátttakendurnir prófblað með nafninu á sögunni og 

voru beðnir um að skrifa eins mikið úr henni og þeir mundu, án tillits til réttrar uppröðunar.  

Seinni hluti rannsóknarinnar fór svo fram fimm mínútum eftir lok fyrri hlutans, tveimur 

dögum eftir eða einni viku eftir. Í seinni hlutanum voru þátttakendur beðnir um að reyna að 

muna það sem þeir höfðu lært í fyrri hlutanum, en alls voru 30 atriði í prófunum sem spurt var 

um. Hvert minnispróf tók tíu mínútur og þátttakendum var sagt að teikna línu á prófblaðið sitt 

eftir hverja mínútu til að hægt væri að sjá hvað þeir mundu á hverri mínútu fyrir sig. Þar sem 

þetta er 2x3 millihópasnið voru hóparnir þrír einnig flokkaðir sundur í tvo flokka, læra-læra 

og læra-próf, en aðeins helmingur þátttakenda tók því próf en hinn hópurinn hélt áfram að 

læra. Niðurstöður rannsóknarinnar voru á þá leið að þeir þátttakendur sem lærðu aftur eða 

tóku próf eftir fimm mínútur mundu mest, en þeir sem fóru aftur að læra mundu mest af 

öllum.  Hins vegar snerist þetta við í hinum hópunum þar sem prófahóparnir mundu meira 

heldur en hóparnir sem lærðu og komu svo aftur eftir tvo daga og viku (Roediger og 

Karpicke, 2006).   
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Niðurstöður þessara rannsókna sýna fram á að próf er gott hjálpartæki til þess að 

viðhalda upplýsingum í minninu ekki síður en að meta færni nemandans. Gettu betur þjálfarar 

hafa notað þessa aðferð, en þá er sett upp eitthvað tiltekið efni til yfirferðar í tvær vikur, til að 

mynda bókmenntir og listir. Liðið er síðan látið taka próf upp úr því efni og farið yfir prófið 

eftir á því. Einhverjum tíma síðar, til dæmis mánuði er farið aftur yfir prófið með liðinu og 

athugað hversu mikið það man eftir þennan tíma. Niðurstöður úr því sýna oftar en ekki fram á 

að fróðleikurinn hefur haldist nokkuð stöðugur í minninu.  Skólaprófin nýtast einnig til 

minnisaukningar, sérstaklega þau sem prófa þætti sem er spurt út úr í Gettu betur eins og 

landafræði, saga og íslenska. Það slæðast alltaf með spurningar um stærðfræðiformúlur eða úr 

eðlisfræði og því getur verið kostur að jólaprófin í Menntaskólanum á Akureyri séu á sama 

tíma og fyrsti hlutinn í Gettu betur, þó svo að það sé að mörgu leyti mjög óhentugt þar sem 

liðið hefur ekki eins mikinn tíma aflögu til undirbúnings og aðrir skólar. 

Rannsókn var gerð á því hvort að merkjanlegur munur reyndist annars vegar á því 

þegar nemendur taka próf og fá strax eftir það viðbrögð (e. feedback) frá kennaranum og fara 

svo síðar í lokapróf og hins vegar þegar nemendur taka próf og fá viðbrögðin rétt fyrir 

lokaprófið. Það voru Metcalfe og félagar (2009) sem framkvæmdu rannsókn á þessu. Þeir 

fengu til liðs við sig nemendur í sjötta bekk í skólanum í Columbiu háskóla í New York fylki í 

Bandaríkjunum. Um það bil helmingur barnanna sem tóku þátt voru börn starfsfólks 

háskólans. Hinn helmingurinn kom úr nágrannahverfum skólans, Morningside Hights og 

Harlem. Tilraunin fór þannig fram að börnin voru látin spila nokkurs konar tölvuleik um 

dreka sem þau áttu að læra að stjórna og finna gullpeninga og fjársjóði og fengu fyrir það stig. 

Tilrauninni var skipt upp í fjórar tarnir og önnur törnin hófst daginn eftir þá fyrstu. Þriðja 

törnin var fimm dögum eftir þá fyrstu og síðasta törnin var sex dögum eftir þá fyrstu, en 

tilraunin fór alltaf fram á sama tíma. Börnin áttu að vera í tíma í félagsvísindum á meðan 

tilrauninni stóð og tilraunin fór fram í tveimur kennslustofum sem voru heimastofur barnanna. 
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Törnunum var skipt í tvennt, fyrstu þrjár tarnirnar voru lærdómstarnir þar sem börnunum voru 

kennd 24 ný orð í hverri. Þessum lærdómstörnum var skipt upp í fjóra hluta sem voru: 

seinkuð viðbrögð úr fyrri törn (en það átti sér ekki stað í fyrstu törninni), kynning á nýjum 

skilgreiningum sem voru nýju orðin, upphafspróf (e. initial test) upp úr nýju skilgreiningunum 

og að lokum tafarlaus viðbrögð á þriðjungi af nýju skilgreiningunum, en þær voru valdar 

tilviljunarkennt. Upphafsprófið fór þannig fram að börnunum voru sýnd orðin 24, eitt í einu 

og þau áttu að skrifa markorðið í tölvuna og ef þeim tókst vel til þá hlutu þau einn gullpening 

í  leiknum. Eftir það þessu ar lokið var orðunum sem þau höfðu klikkað á raðað upp í þrjá 

viðbragða flokka með tilviljun. Einn flokkurinn var seinkuð viðbrögð, annar var tafarlaus 

viðbrögð og sá þriðji var engin viðbrögð. Á eftir upphafsprófinu kom tafarlaust viðbragð og 

þá var hvert orð sýnt í tvær sekúndur. Lokaprófið kom svo í fjórðu törn en fjórða törn hófst 

með seinkuðu viðbragði á orðunum sem völdust þannig með tilviljun í þriðju törn. Fjórða 

törnin samanstóð af öllum þeim orðum sem höfðu valist í seinkaða viðbragðsflokkinn. 

Niðurstöður níu þátttakenda af 27 voru ógildar. Niðurstöðurnar leiddu í ljós að frammistaðan í 

aðstæðunum með seinkuð viðbrögð var mun framar hinum tveimur flokkunum (Metcalfe og 

félagar, 2009). Niðurstöðurnar sýna fram á að þetta er góð námstækni hjá Gettu betur 

þjálfurum að láta liðsmenn taka próf upp úr sérstöku efni og fara svo yfir það með þeim 

einhverjum tíma síðar. 

Þar sem fyrsti hluti Gettu betur og jólaprófin í Menntaskólanum á Akureyri eru svona 

samtvinnuð eins og ber vitni, þá voru viðmælendurnir spurðir út í hvernig þeir læra fyrir 

mismunandi próf og hvort að reynsla þeirra af Gettu betur keppnum og æfingum hafi hjálpað 

þeim eitthvað í prófaaðstæðum. Einn viðmælandinn svaraði því til að hann læsi efnið yfir, 

merkti við það sem honum þætti vera merkilegt og skrifaði það niður á blað með penna. 

Annar viðmælandi hafði svipaða sögu að segja en hann sagðist renna yfir glósur og valda 

kafla úr námsbókunum og skrifa það niður sem honum þætti merkilegast. Hann tiltók að þetta 
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væru ekki endilega aðalatriðin og alls ekki það sem hann væri nú þegar með á hreinu því það 

væri tímaeyðsla. Hann talaði um að með þessu væri hann að ráðast á veikleikana. Hann 

sagðist jafnframt búa til spurningar upp úr þessu fyrir sig sjálfan og jafnvel aðra og það er 

tækni sem hann hefur nýtt sér úr Gettu betur þjálfuninni. Einn viðmælandinn sagðist hafa 

mjög fjölbreyttar aðferðir til þess að læra fyrir próf og það færi í rauninni einungis eftir því 

hvaða próf verið væri að læra fyrir. Hann sagðist búa til tímaás fyrir sögupróf, glærusýningar 

og búa til hugtakakort. Þessi viðmælandi taldi að reynslan úr Gettu betur hefði nýst sér 

talsvert til þess að læra fyrir próf því hann væri nú vanur að setja sig í vissar stellingar eins og 

hann orðaði það, til þess að læra og meðtaka nýjan fróðleik og festa hann í minninu. 

 

 

2.3. Áhrif tilfinningalegrar örvunnar 
 

 Eins og fram kom hér í textanum að undan telur einn viðmælenda að hugsanlega sé 

auðveldara að muna það sem maður hefur áhuga á. Tilfinningar og áhugahvöt hljóta að spila 

þar stórt hlutverk. Einstaklingur sem hefur mikinn áhuga á fótbolta á auðveldara með að muna 

allt sem tengist fótbolta heldur en hestapólói sem hann hefur kannski engan áhuga á. Einnig ef 

hægt er að tengja það sem á að læra við einhverja tilfinningalega örvun sem liðsmaður verður 

fyrir þá hjálpar það til þess að muna. Nokkrar rannsóknir hafa verið gerðar á minnisaukningu 

tengdri tilfinningalegri örvun. 

 Cahill og McGaugh (1995) gerðu merkilega rannsókn á minnisaukningu tengdri 

tilfinningum. Þeir fengu þátttakendur og skiptu þeim í tvo hópa og framkvæmdu tvær 

mismunandi tilraunir á þessum hópum.  Fyrri tilraunin fór þannig fram að fengnir voru 20 

þátttakendur sem voru nemendur í skóla með meðalaldurinn 23,6 ár. 17 af þessum 

þátttakendum voru konur en einungis þrír þátttakendanna voru karlkyns. Þessum hópi var 
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skipt upp í tvennt, annar hópurinn sem innihélt átta konur og einn karl var gerður að 

hlutlausum hópi en hinn hópurinn sem í voru níu konur og tveir karlar voru í tilraunahópnum. 

Þátttakendur í báðum hópum voru látnir horfa á 12 glæra sýningu og á meðan voru þau látin 

hlusta á sögumann á kasettu segja hvað var að gerast á myndunum. Sögurnar sem hóparnir 

tveir fengu voru ekki eins. Hlutlausi hópurinn fékk sögu sem var tiltölulega hlutlaus en 

tilraunahópurinn fékk sögu sem var mjög tilfinningaþrunginn og ætluð til að vekja upp 

viðbrögð hlustandans. Báðar sögurnar byrjuðu eins, þar sem móðir nokkur fór með ungan son 

sinn til að heimsækja föðurinn í vinnuna. Í hlutlausu sögunni vann faðirinn sem bifvélavirki 

sem var að gera við bíl en í tilfinningaþrungnu sögunni var hann skurðlæknir sem var í aðgerð 

á fólk sem hafði lent í bílslysi. Í báðum sögunum horfir sonurinn á föður sinn í vinnunni. 

Sögurnar breyttust í miðjunni, á fimmtu mynd þar sem tilfinningaþrungnar myndir voru 

sýndar tilfinningaþrungna hópnum. Á annarri myndinni var sýnd þegar skurðlæknirinn er að 

opna brjósthol fórnarlambs bílslyssins og svo er sýnd mynd af öðru fórnarlambi, en fætur þess 

eru mjög illa farnir eftir slysið. En miðjumyndirnar í sýningunni hjá hlutlausa hópnum sýndu 

verkstæðið sem faðirinn vann á. Fyrstu þrjár myndirnar og síðustu fjórar í báðum sýningum 

voru eins hjá hópunum. Eftir að hafa horft á sýninguna voru þátttakendur beðnir um að meta á 

skalanum 0-10 hversu tilfinningaþrungin þeim fannst sýningin vera þar sem 0 var ekki 

tilfinningaþrungin og 10 var mjög tilfinningaþrungin.  Þátttakendum var síðan leyft að fara 

heim og beðnir að koma aftur tveimur vikum síðar, en þá átti að rannsaka hversu mikið þeir 

mundu af sýningunum sem þeir urðu vitni að. (Cahill og McGaugh, 1995). 

 Minni þátttakenda var rannsakað með frjálsri upprifjunarprófi (e. free recall) og 

kennslaprófi (e. recognition test). Í frjálsu upprifjunarprófinu voru þátttakendur beðnir um að 

rifja upp eins mikið og þeir mögulega gátu af sögunni sem þeir horfðu og hlustuðu á og svör 

þeirra voru tekin upp á band til síðari greiningar. Þegar þátttakendur töldu sig hafa svarað því 

sem þeir gátu voru þeir hvattir til að rifja upp meira eins og lit fatanna sem fólkið var í. Eftir 
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frjálsu upprifjunarprófið fóru þátttakendur í kennslapróf þar sem þau fengu fjóra 

svarmöguleika til að velja um og þau voru þvinguð til að velja einhvern möguleika. 

Spurningar lutu að sjónrænum þætti myndanna sem og hvernig söguþráðurinn hafi verið.  

Niðurstöður sýndu að mikill munur var á milli hópanna eftir  svörum þeirra varðandi hversu 

tilfinningaþrungin sagan sem þau upplifðu var og reyndist sá munur vera marktækur. 

Tilfinningaþrungni hópurinn kom betur út á frjálsa upprifjunarprófinu en það reyndist ekki 

vera marktækur munur á milli hópanna tveggja. Að lokum fannst enginn munur á milli hópa á 

kennslaprófinu (Cahill og McGaugh, 1995).  

 Niðurstöður þessarar rannsóknar sýna fram á með marktækum hætti að við munum 

betur það sem hefur sterk tilfinningaáhrif á okkur heldur en það sem hefur lítil sem engin áhrif 

á okkur. Hins vegar má gagnrýna nokkra hluti í þessari grein og setja varnagla við aðra. 

Frjálsa upprifjunarprófið getur varla talist heppilegt próf, því að það gerir ekki ráð fyrir 

einstaklingsmun. Kannski var einstaklingur í hlutlausa hópnum sem hefur mjög gott minni og 

mundi mest allt á meðan það gæti verið einstaklingur í tilfinningaþrungna hópnum sem var 

með mjög slakt minni. Eins er ekki víst að það sem vekur upp sterkar tilfinningar hjá sumum 

geri það hjá öðrum. Einnig er hægt að setja út á kynjaskiptinguna í tilrauninni þar sem karlar 

eru þrír en konur 17 og einnig er þetta mjög fámenn tilraun. Myndirnar sem voru mismunandi 

á milli hópanna eru í miðjunni og það er kostur því það kemur í veg fyrir frum- og 

nándaráhrif. Að lokum vil ég setja spurningarmerki við það að þvinga þátttakendurna til svara 

í kennslaprófinu. Þetta getur tæplega kallast góð þjálfun fyrir Gettu betur en sýnir engu að 

síður fram á að þetta sé góð aðferð til minnisaukningar. Dæmi um þetta í Gettu betur 

heiminum eru spurningar sem hafa mikið tilfinningalegt gildi fyrir keppendurna vegna þess að 

mikið er komið undir þeim. Ef keppendur svara spurningu vitlaust sem verður til þess að 

keppnin tapast þá er líklegt að sú spurning muni sitja lengi eftir í minninu. Til að mynda mun 

einn viðmælendanna alltaf muna héðan frá (að hans sögn) að Langerhanseyjar eru í 
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mannslíkamanum en ekki í Kyrrahafi eins og hann svaraði eitt sinn í æfingakeppni. 

Sambærilegar aðstæður er þegar einstaklingur er að taka krossapróf og tveir möguleikar koma 

til greina. Hann veðjar á annan möguleikann en síðan kemur í ljós að það var hinn 

svarmöguleikinn sem var réttur. Þetta er eitthvað sem gleymist ekki svo auðveldlega. Þarna 

kemur inn hugsunin ef ég hefði bara gert þetta þá hefði þetta ekki gerst. Þetta er algengt þegar 

mikið er undir. 

Nielson, Yee og Erickson (2005) gerðu rannsókn á því hvort að uppruni 

tilfinningalegu örvunarinnar þurfi að vera í merkingarfræðilegu samhengi við upplýsingarnar 

sem á að muna. Fengnir voru 35 þátttakendur, 13 karlar og 22 konur á aldrinum 18-23 ára til 

þess að taka þátt. 30 nafnorð eins og fiðrildi, drottning og hús voru notuð í rannsókninni. 

Orðin voru birt þátttakendum á sjónvarpsskjá sem var með dökkbláan bakgrunn og birtust á 

þriggja sekúndna fresti. Ekkert af þessum 30 orðum tengdust tannlækningum, munni, 

læknisfræði eða verkfærum. Til þess að finna hvort munur væri á minni vegna 

tilfinningalegrar örvunar var þátttakendum skipt í tvo hópa og öðrum þeirra sýnt þriggja 

mínútna myndband sem fjallaði um aðgerð í munni og það átti að vekja upp örvunina en hitt 

myndbandið sýndi tannburstun og átti það að vera hlutlaust. Þátttakendur voru síðan settir í 

minnispróf upp úr því hvað þeir mundu mikið af þessum 30 orðum strax eftir að hafa horft á 

myndböndin, síðan aftur hálftíma síðar og loks einum sólarhring síðar. Þátttakendur fengu í 

hvert skipti 3 mínútur til að reyna að muna eins mikið og þeir gátu. Þeir voru jafnframt settir í 

kennslapróf (e. recognition test) þar sem orðin 30 komu fyrir ásamt 110 öðrum orðum og þeir 

áttu að bera kennsl á rétt orð. Á meðan fyrsta hluta prófsins stóð þá var hjartsláttur og 

húðleiðnisvörun mæld. Niðurstöður úr rannsókninni leiddu í ljós að hópurinn sem hafði verið 

tilfinningalega örvaður mundi alltaf meira af orðum heldur en hlutlausi hópurinn, það reyndist 

þó ekki vera marktækur munur milli hópanna í svörum sem voru gefin strax eftir að horft var 

á myndbandið (Nielson, Yee og Erickson, 2005). 
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 Laney og félagar (2004) gerðu líka rannsókn á tilfinningalegri örvun en hún fór þannig 

fram að 33 háskólanemendum var skipt með tilviljun í tvo hópa, rannsóknarhóp og hlutlausan 

hóp. Það sem var notað til þess að kalla fram tilfinningalega örvun hjá þátttakendum var 

glærusýning sem innihélt 22 glærur og með henni var spiluð kasetta þar sem söguþráður 

glæranna var rakinn. Sagan sem sögð var sagði frá manni og konu á fyrsta stefnumóti. Fyrsta 

glæran sýndi konuna gera sig klára fyrir stefnumótið. Glærur fimm til tíu sýndu þegar 

maðurinn kom að ná í konuna og samtal þeirra á milli. Glærur 11-13 sýndu frá því þegar þau 

snæddu saman kvöldverð, hreinsuðu af borðinu og þvoðu upp. Glærur 14-17 sýndu samtal 

þeirra á milli eftir kvöldverðinn, þegar þau kvöddust og manninn ganga út um útidyrnar. 

Síðustu fjórar glærurnar sýndu konuna læsa hurðinni, skipta um föt og hringja í vin. 

Glærurnar voru eins á milli hópanna fyrir utan eina. Hjá hlutlausa hópnum sýndi hún manninn 

og konuna faðmast lauslega en rannsóknarhópurinn sá manninn í ágengri stöðu þar sem hann 

hélt konunni og virtist vera að ýta henni aftur á bak í sófann. Á meðan glærusýningunni stóð 

var hjartsláttur þátttakenda mældur til þess að hægt væri að fylgjast með því hvort að einhver 

tilfinningaleg örvun ætti sér stað. Eftir glærusýninguna var 20 mínútna hlé og síðan voru 

þátttakendur sendir í minnispróf úr glærusýningunni. Prófið stóð saman af 91 spurningu með 

fjórum svarmöguleikum og þátttakendur þurftu að velja einn. Spurningum var skipt niður í 

flokka, einn flokkurinn var kjarnaspurningar (e. gist) og innihélt hann spurningar um 

söguþráðinn. Central flokkur spurningar var annar og í honum var spurt um fylgihluti sem 

voru viðloðandi aðalatriðin eins og brauðhleifur eða poki. Spurningar um jaðaratriði (e. 

peripheral details) einblíndu á smáatriði eins og bakgrunn myndanna og hluti sem voru í 

bakgrunni. Niðurstöður rannsóknarinnar voru eftirfarandi: Í grunnlínu var hjartsláttur 

þátttakenda eins en hann hækkaði mest um tæplega 4% hjá þátttakendum í rannsóknarhópnum 

þegar þeir horfðu á glærurnar en á meðan lækkaði hjartslátturinn að meðaltali hjá 

samanburðarhópnum og reis aldrei yfir grunnlínuna, þannig að örvunin hafði tilætluð áhrif. Á 
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minnisprófinu var rannsóknarhópurinn hærri í öllum þremur spurningaflokkunum heldur en 

samanburðarhópurinn. Mestur var munurinn á hópunum í kjarnaspurningunum en hann var 

nánast eins í  Central spurningunum og jaðarspurningunum. 

Niðurstöðurnar úr rannsókninni eru áhugaverðar og benda til þess að tilfinningaleg örvun 

auki skráningu upplýsinga í minni. Vissulega er erfitt að koma liðsmönnum í tilfinningalegt 

uppnám til þess að láta þá læra það sem þeir eiga erfitt með að læra, svo verður það seint 

kallað mannúðlegt að reyna að koma einstaklingi í þess lags uppnám. En ef það væri hægt að 

gera það án þess að einstaklingnum líði illa með það þá verður þetta að teljast mjög svo 

áhugaverð leið til minnisaukningar en engu að síður illframkvæmanleg. Þessi rannsókn rennir 

einnig stoðum undir það að við munum sérstaklega vel þá hluti sem við upplifum þegar við 

verðum fyrir tilfinningalegri örvun, eins og að klúðra krossaspurningu á prófi þegar maður 

hefur um tvennt að velja og tekur sénsinn á öðrum krossinum sem seinna reynist rangur. 

Einnig kemur þetta inn á að svara spurningum í Gettu betur þegar mikið liggur undir. Ef það 

er úrslitaspurningin sem ræður því hvort að maður sigrar eða tapar þá kemst maður í 

tilfinningalegt uppnám vegna þess hve mikið er undir. Það er líklegt að maður muni 

sérstaklega vel eftir þessi augnabliki lengi á eftir og hugsanlega allt sitt líf. 

 

 

 

3. Streituáhrif 
 

          Á meðan keppendur Gettu betur liðs Menntaskólans á Akureyri undirbúa sig bæði fyrir 

jólaprófin og fyrsta hluta Gettu betur keppninnar er óumdeilanlega mikið álag á þeim. Þetta 

álag á það til að brjótast út í mikilli streitu eða stressi eins og streita er oftast kölluð. Streita er 

lífeðlislegt fyrirbæri sem brýst út með aðstoð utanaðkomandi áhrifa. Mikilvægt er fyrir alla að 
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kunna að verjast streitu því ofboðslega mikil orka fer í það að vera þjáður af streitu og oftar en 

ekki minnka afköst hjá einstaklingum við það og við það verður einstaklingurinn ennþá 

stressaðri. Þessi kafli fer í það að ræða um streitu og streituhormón ásamt því hvernig streita 

getur brotist út í og í kringum Gettu betur keppnir, sérstaklega í þeim aðstæðum þar sem 

einstaklingur er að keppa.     

 

3.1. Streituhormón 
 

Þessi kafli fjallar um streituhormón og er til þess að segja aðeins frá því hvernig ferli 

streitunnar í líkamanum er. Aðal streituhormónið er kortisól en til eru önnur hormón sem eru 

mjög skyld því og eru líka streituhormón, til að mynda kortisón (e. cortisone) (Bosch, 2000). 

Undir eðlilegum kringumstæðum er seytun kortisóls í mannslíkamanum 24 stunda 

hringrásarferli þar sem styrkur þess er í hámarki á morgnanna og minnkar jafnt og þétt fram 

eftir degi. Skyndileg aukning verður svo á fyrstu klukkustundum næturinnar, þegar 

einstaklingurinn er í fastasvefni (Lupien, 2005). Hormónið kortisól binst með mikilli sækni 

við tvær gerðir af sykurstera viðtökum (e. glucocorticoid receptors). Annar þeirra er 

mineralocorticoid viðtaki sem er einnig kallaður týpa eitt og hinn nefnist sykursteraviðtaki 

(glucocorticoid) og er stundum kallaður týpa tvö. Tengsl þessara gerða viðtaka við kortisól er 

mismunandi. Týpa eitt binst við það með sækni sem er sex til tíu sinnum sterkari heldur en 

týpa tvö gerir. Annar mikilvægur munur á þessum tveimur týpum er staðsetning þeirra vítt og 

breitt um heilann. Týpa eitt er staðsett eingöngu í limbíska kerfinu og dreifist þar um drekann 

(hippocampus), parahippocampal gyrus ásamt entorhinalbörk og insularbörk. Týpa tvö hins 

vegar dreifir sér víðar um heilann, en hún finnst í paraventricular nucleus, öðrum 

kjarnasvæðum undirstúku (hypothalamus), möndlu (amygdala), dreka, ásamt 

parahippocampal gyrus. Líkum hefur verið leitt að því að aukning á sykursterum til skamms 
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tíma hafi áhrif á mismunandi tegundir af minnisferlum. Niðurstöður úr nokkrum rannsóknum 

hafa leitt í ljós að aukning á sykursterum til skamms tíma hafi hamlandi áhrif á bæði 

endurheimt og öflun upplýsinga á meðan aðrar rannsóknir hafa sýnt fram á að vinnsluminnið 

sé einnig viðkvæmt fyrir þessari skammtímaaukningu. Að lokum hafa rannsóknir sýnt fram á 

að sykursterar hafa gríðarlega mikil áhrif á tilfinningalegt minni og þær rannsóknir hafa verið 

gerðar á bæði mönnum og dýrum. Þá hafa einnig verið gerðar rannsóknir á hver áhrif 

aukningar sykurstera til langs tíma á menn séu. Cushing‘s sjúkdómur er nátengdur þessum 

rannsóknum, en hann stafar af krónískri ofseytun á kortisóli hjá einstaklingum. En niðurstöður 

rannsókna sýna fram á að fólk sem hefur þjáist af þessum sjúkdómi auk fólks sem þarf að 

innbyrða utanaðkomandi sykurstera, til dæmis í gegnum bólgueyðandi lyf,  sýna til lengri 

tíma litið, skemmdir á minni þeirra ásamt rýrnun í drekasvæði. Fyrri rannsóknir sem sýndu 

fram á að öldrun dýra er tengd við aukna seytun sykurstera ásamt öðrum rannsóknum sem 

sýndu fram á að aldrað fólk með elliglöp hefur ofurseytun af kortisóli, veltu upp þeim 

spurningum hvort að breytileiki í seytun kortisóls ætti að vera rannsakaður hjá öldruðu fólki 

og hvort að aldrað fólk með aukið magn þess eigi að stríða við skemmdir á minni og rýrnun í 

drekasvæði (Lupien, 2005).   

Til að rannsaka áhrif kortisóls á tafarlausa og seinkaða frjálsa upprifjun og áhrif á 

kennslaminni (e. recognition memory) voru fengnir 36 sjálfboðaliðar. Þeir voru látnir læra röð 

af orðum utan að. Á mismunandi tímum var þeim gefið annað hvort kortisón eða lyfleysa og 

styrkur kortisóls var mældur í munnvatni þeirra. Einni klukkustund eftir að hafa tekið inn 

kortisón, svipaði styrkur kortisóls þeirra til þess sem gengur og gerist í alvarlegri streitu. 

Kortisón sem gefið var þátttakendunum sólarhring eftir að hafa séð orðin sem þeir áttu að 

muna, hindraði á marktækan hátt seinkaða frjálsa upprifjun, það er, þeim gekk verr að muna 

orðin sólarhring eftir að hafa tekið inn kortisón. En það hafði hins vegar ekki áhrif á tafarlausa 

frjálsa upprifjun (Bosch, 2000). Þetta leiðir líkum að því að streituhormónin hafi verri áhrif á 
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langtímaminnið heldur en skammtímaminnið. Mjög þekkt langtímarannsókn á áhrifum 

kortisóls var gerð á Douglas sjúkrahúsinu og heitir rannsóknin í höfuðið á þeim skóla. 

Meginmarkmið rannsóknarinnar var að meta hvort að það væri munur á milli einstaklinga 

hvað varðaði seytun hormónsins á seinni árum ævinnar ásamt því að rannsaka hvort að það 

væri tenging milli grunnmagns af kortisóli í einstaklingi, minnisframmistöðu og rúmtaki 

drekans í öldruðum einstaklingum (Lupien, 2005). Þátttakendur voru á aldrinum 60-87 ára 

þegar þeir hófu þátttöku í rannsókninni, en þeir voru 51 talsins, þar af voru karlarnir 34 á 

meðan konurnar voru 17. Tekin voru sýni af þátttakendum einn sólarhring á ári og þá á 

klukkustundar fresti. Ekki voru allir gjaldgengir sem þátttakendur en þeir máttu ekki eiga sér 

sögu um höfuðáverka eða æðasjúkdóma í heilanum. Þá máttu þeir ekki innbyrða alkóhól eða 

fíkniefni sem gætu haft áhrif á rannsóknina né sýna einhver merki um elliglöp eða þunglyndi 

á þeim prófum sem þau voru látin taka áður en þau hófu þátttöku. Til að greina mun á magni 

kortisóls í líkama þátttakenda á hverju ári fóru fram einfaldar aðhvarfsgreiningar á blóðvökva 

(e. Plasma) hvers þátttakanda fyrir sig. Eftir greiningu á niðurstöðum var þátttakendum skipt 

upp í þrjá hópa. Í einum hópnum voru einstaklingar þar sem kortisólmagn jókst ár frá ári á 

háu stigi, í öðrum hópnum voru einstaklingar þar sem kortisólmagn jókst ár frá ári á hóflegan 

máta og í þriðja og síðasta hópnum voru einstaklingar þar sem kortisólmagn minnkaði ár frá 

ári. Við taugasálfræðilegar mælingar á öllum hópunum kom í ljós að hópurinn með mestu 

aukningu kortisóls upplifði miklar skemmd á staðreyndaminni (e. Declarative memory) og 

valinni athygli (e. selective attention) í samanburði við hina tvo hópana.  Þessar niðurstöður 

sýna fram á að hugræn vöntun tengd við aukna seytun kortisóls hjá öldruðum er ekki 

einskorðuð við starfsemi á drekasvæðinu  þar sem hún tengist líka ferlum valinnar athygli, 

sem fer fram á framheilaberki. Niðurstöðurnar sýndu ekki annan mismun á hugrænni 

starfsemi milli hópanna eins og orðfærni og skiptri athygli. Enn ein rannsókn var gerð á milli 

hópanna en hún fólst í því að athuga áhrif af langvarandi nálægð mikils magns af kortisóli á 
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drekann. MRI mynd af drekanum leiddi í ljós að þátttakendur í hópnum með mestu 

aukninguna í kortisólmagni vorum með 14% minna drekasvæði heldur en þeir einstaklingar 

sem voru í hópnum þar sem var minnkun á kortisóli. Þessar niðurstöður eru í samræmi við 

rannsóknir á dýrum sem sýna að smávaxandi nálægð við sykurstera hafa virkni- og 

formgerðar afleiðingar á dreka (Lupien, 2005).  Þessar rannsóknir sýna réttilega fram á að 

áhrif kortisóls og annarra sykurstera á minni og aðra hugarstarfsemi eru gríðarlega mikil.  

Sykursterar  hafa einnig áhrif á endurheimt minnisins eins og rannsókn de Quervain, 

Roozendaal og McGaugh (1998) á rottum sýndi fram á. Rannsóknin þeirra gekk út á að þjálfa 

rottu í að fara í gengum vatnsvölundarhús til að finna pall sem var þar á kafi. Rotturnar voru 

látnar æfa sig á völundarhúsinu átta sinnum. Gerðar voru nokkrar tilraunir á rottunum. Fyrst 

var þeim skipt upp í fjóra hópa, einn hópurinn var samanburðarhópur, annar hópurinn fékk 

þrjú raflost í fæturna 2 mínútum áður en þær voru settar í völundarhúsið, þriðji hópurinn fékk 

lostin 30 mínútum áður og fjórði og síðasti fékk lostin fjórum klukkustundum áður.  

Niðurstöðurnar sýndu að rotturnar í samanburðarhópnum, sem hafði sloppið við raflost sýndu 

minni streitu og tóku sér lengri tíma í að finna út hvar pallurinn væri. Niðurstöðurnar sýndu 

einnig að varðveisla minnisins um það hvar pallurinn væri skemmdist hjá hópnum sem var 

látinn hinkra í 30 mínútur en ekki hjá hinum hópunum. Niðurstöðurnar úr þessari tilraun gefa 

til kynna að streita orsaki tímaháðan skaða á endurheimt minnis. Streita hrindir af stað 

keðjuverkun af lífeðlisfræðilegum atburðum, þar með talið hátt magn dreifingar af 

katekólamínum og sykursterum (de Quervain, Roozendaal og McGaugh, 1998).  Það má því 

með sanni segja að streita hafi þau áhrif á rottur að þær voru lengur að endurheimta úr 

minninu undir streitu. Það er hugsanlega hægt að yfirfæra þessar niðurstöður yfir á fólk þar 

sem það væri þá seinna að endurheimta upplýsingar úr minninu ef það er undir streitu heldur 

en að endurheimta upplýsingarnar í streitulausu umhverfi. 
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3.2. Streita í keppnum 
 

Þegar komið er að keppni getur streita gert vart við sig og verið óvelkominn gestur. Streita 

verður oft til þess að maður missir einbeitingu og verður ekki eins árvakur og maður þyrfti að 

vera til að halda dampi í gegnum svona keppni. Hún getur birst á mismunandi stigum 

keppninnar, stundum kemur hún fram áður en keppnin hefst og er það mjög algengt, 

sérstaklega hjá nýliðum í svona keppni því þeir vita ekki alveg hvað þeir eru að fara út í. 

Einnig getur það haft áhrif að keppendur eru meðvitaðir um að þeir eru í beinni útsendingu í 

útvarpi eða sjónvarpi og það eru mörg andlit að fylgjast með þeim. Þá getur einnig verið til 

trafala að vita að því að maður er með vonir og væntingar heilu framhaldsskólanna og jafnvel 

bæjarfélaganna á bakinu sem vilja sigra og maður er hræddur um að bregðast þeim, eða 

hræddur um viðbrögðin sem tap hefur í för með sér. Þess vegna er mikilvægt að þekkja 

streituna, geta borið kennsl á hana og kunnað bjargráð til þess að halda sér rólegum í gegnum 

svona keppni. Streitan er mjög einstaklingsbundin og bjargráðin eru það líka, það sem hentar 

einum hentar kannski ekki öðrum, en hér verður farið í gegnum streitu í íþróttakeppnum og 

spurningakeppnum. 

 Gan, Anshel og Kim (2009) gerðu rannsókn á streitu og bjargráðum hjá kínversku 

íþróttafólki. Það sem rannsakendur voru að gera með rannsókninni var að athuga umfang 

uppsprettu streitufullra viðburða og hvort hugrænt mat á þessum viðburðum hafi spágildi 

varðandi bjargráð og meta mismun á bjargráðum milli einstaklinga. Þátttakendur í 

rannsókninni voru 391 talsins. 138 einstaklingum74 konur og 64 karlar á aldrinum 18-23 ára 

voru sett í úrvalshóp og afgangurinn var í hóp sem hét: „ekki úrvalshópur“. Þessir 

einstaklingar voru meðlimir í íþróttaliði síns háskóla. Íþróttagreinarnar sem einstaklingarnir í 

úrvalshópnum kepptu í voru blak, körfubolti, borðtennis, frjálsar íþróttir, kínverskar 

sjálfsvarnar íþróttir og lyftingar en íþróttagreinarnar í hinum hópnum voru körfubolti, blak, 

knattspyrna, sund, frjálsar íþróttir, borðtennis og badminton. Til þess að meta streitu 
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íþróttafólksins var notuð uppfinning sem heitir Sources of Acute Stress in Sport Inventory 

(SASSI), en þau höfðu upplifað streitu í íþróttum áður. Þættirnir sem notaðir voru til þess að 

meta bjargráð íþróttafólksins voru byggðir á aðferð og forðunarramma (e. avoidance 

framework) Krohne annars vegar og Anshel og félaga hins vegar. Þeir voru fengnir að láni úr 

áður útgefnum rannsóknum. Skrá úr þessum rannsóknum sem nefnist Coping Style in Sport 

Inventory (CSSI) var notuð. CSSI samanstendur af 39 þáttum, og 13 af þeim meta nálgunar 

bjargráð (e. approach coping style) og hinir þættirnir 26 meta forðunar bjargráð (e. avoidance 

coping style). Dæmi um nálgunar bjargráð eru eftirfarandi setninga: „ég rökræddi við 

manneskjuna sem bar ábyrgð á vandamálinu“, „ég reyndi að afla mér meiri upplýsinga“ og 

„ég varð árásargjarnari“. Dæmi um forðunar bjargráð eru eftirfarandi setningar: „ég lokaði 

augunum og hugsaði um eitthvað ánægjulegt“, „ég hugsaði með mér að hlutirnir gætu verið 

verri“ og „ég tók vandamálinu með fyrirvara“. Þátttakendur svöruðu þessum spurningum með 

já og nei. Uppspretta streitu í SASSI skiptist í fimm þætti sem voru: munnleg móðgun frá 

öðrum, dómgæsla, óánægja með þjálfara, umhverfisþættir og tap. Eins voru settir inn 18 

þættir sem geta verið streituvaldandi, meðal annars að vera ógnað af mótherja, munnleg 

móðgun frá samherja, tiltal frá dómara, mistök samherja svo eitthvað sé nefnt. Niðurstöður úr 

rannsókninni á milli bjargráðanna tveggja leiddu í ljós að það íþróttafólk sem beitti 

nálgunarbjargráðum var ólíklegra til þess að meta aðstæður þannig að þeir sjálfir eða aðrir 

hafi áhrif á leikinn. Þetta er íþróttafólk sem reynir að rökræða við dómarann til þess að fá 

hann til að breyta um skoðun (Gan, Anshel og Kim, 2009). Rannsókn þessi leiðir í ljós að til 

eru mismunandi gerðir af bjargráðum. Sum bjargráð hafa góð áhrif til lengri tíma og önnur 

hafa slæm áhrif til lengri tíma og eru þau stundum kölluð skaðráð. Þetta var smá yfirlit yfir 

þessi mismunandi bjargráð. En aðrar leiðir til þess að takast á við streitu er hreyfing og 

líkamleg áreynsla. Guszkowska (2005) gerði rannsókn á hreysti sem bjargráðum gagnvart 

streitu. Hún gerði rannsókn sem spannaði tvö ár í framkvæmd á 253 pólskum nemendum, þar 
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af voru stúlkur í miklum meirihluta eða 171 á móti 82 strákum. Meðalaldurinn var 15,4 ár. 

Þátttakendur voru rannsakaðir á meðan þeir voru í hreystiprófi sem kallast International 

Physical Fitness Test, Profile of Mood States og svo spurningalista sem höfundur samdi. 

Niðurstöðurnar úr þessari rannsókn leiddu það í ljós að marktæk gagnkvæm áhrif eru á milli 

líkamshreysti og kyns hjá bæði stelpum og strákum. Hjá strákum kom það í ljós að þeir sem 

eru líkamlega hraustir eiga betri heilsu, betra lundarfar og eru almennt í góðu andlegu ástandi. 

Hjá stelpum var annað upp á teningnum en þær stelpur sem voru líkamlega hraustar voru ekki 

eins vel settar andlega eða með eins gott lundarfar og þær sem voru ekki eins líkamlega 

hraustar. Einnig kom í ljós að þeir nemendur sem þjáðust mest af streitu voru hvað verst úti í 

andlegri hamingju, voru með verra lundarfar og voru neikvæðari en aðrir. Stelpur mátu líðan 

sína verri heldur en strákarnir gerðu og þær sýndu einnig líkamlega krankleika. Rannsóknin 

leiddi í ljós að líkamlegt hreysti getur verið mikilvægur þáttur í bjargráðum gegn streitu og 

hlutverk þess er mismunandi á milli stráka og stelpna (Guszkowska, 2005). Það skiptir miklu 

máli að hreyfa sig, bæði fyrir líkamlega og andlega vellíðan. Göngutúrar geta verið 

endurnærandi og gott að hugsa á meðan maður gengur. Málin vilja stundum skýrast fyrir 

manni á göngunni og manni líður betur.  

Viðmælendur voru spurðir út í þeirra bjargráð þegar þeir finna að streitan er að taka 

völdin af þeim í svona keppnisaðstæðum þar sem mikið er undir og einnig í prófaaðstæðum 

sem virka mjög svipað og þessar keppnisaðstæður og vissulega er mikið undir í prófunum. 

Einn viðmælandinn sagðist setjast niður eða ganga rólega um, anda djúp og segja við sjálfan 

sig að þetta verði ekkert mál, hann geti þetta alveg. Hans bjargráð eru sem sagt að reyna að 

sannfæra sjálfan sig um að hann sé fullfær um að sinna verkefninu sem er fyrir höndum og 

telst vera nálgunar bjargráð samanber rannsókn Gan, Anshal og Kim (2009). Annar 

viðmælandi sagði að hann þyrfti helst að hafa eitthvað í höndunum, eins og bolta til þess að 

dreifa huganum. Hann gæti þá kreist hann eða kastað og gripið. Fyrir keppnir vill hann helst 
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vera einn með sjálfum sér og reyna að hugsa ekki um keppnina. Þegar hann þjáist af streitu 

fyrir próf sagði hann að lykilatriði væri að tala ekki við bekkjarfélagana um prófið þegar hann 

er kominn inn í prófaaðstæðurnar. Þessi bjargráð teljast til forðunarbjargráða. Einn 

viðmælandi talaði sérstaklega um streitu í prófum. Hann sagðist þá skrifa niður stikkorð um 

það sem spurt er, en það hjálpar honum að skipuleggja lokasvarið sitt. Þetta hjálpar honum við 

að ná einbeitingu aftur. Að lokum sagði einn viðmælandinn að það hefði reynst honum vel 

fyrir Gettu betur keppnir að hitta vini sína sem höfðu ekkert með keppnina að gera, til þess að 

geta kúplað sig alveg út úr aðstæðunum og dreift huganum. Þá var keppnin ekki rædd heldur 

íþróttir eða önnur áhugamál. Þetta fellur undir flokk forðunar bjargráða. 

 Viðmælendur töluðu um streituna sem felst í því að vera í Gettu betur keppni og vera í 

henni á sama tíma og þeir eru í prófum. Í ljós koma að áhrif streitunnar á keppendur eru mjög 

mismunandi, sumum fannst hún vera ókostur en hún virkaði sem vítamínsprauta á aðra. Einn 

viðmælandinn hefur svo á orði að hann hafi vissulega fundið fyrir streitu en hún hafi ekki haft 

hamlandi áhrif á framköllun upplýsinga úr minni hans. Einn viðmælandi talaði einnig um 

þessi jákvæðu streituáhrif og sagði að streitan hefði gert sig mun einbeittari en annars. Annar 

viðmælandi hafði tvenns konar sögur að segja frá streitunni og áhrifum hennar í keppninni. 

Annars vegar var það streita sem veitti honum öryggi og hún jók viðbragðstíma hans í að átta 

sig á um hvað var verið að spyrja og jók hraðann hjá honum í hraðaspurningunum. Þessi 

streita varð til þess að árvekni keppandans jókst. En hins vegar gat streitan líka verið til 

mikilla trafala og nefndi hann þar tvö dæmi. Annars vegar þegar hann var ekki alveg öruggur í 

spurningasettinu eða leið einkennilega þá gaus streitan upp og hafði áhrif á einbeitingu hans 

og allt fór í baklás, hann áttaði sig ekki á um hvað dómarinn væri að spyrja, sá ekki augljósar 

tengingar á milli vísbendinganna sem hefðu getað leitt til rétts svars og einnig reyndist honum 

erfitt að halda utan um þær upplýsingar sem þegar voru komnar fram, sérstaklega þegar 

spurningin var í löngu máli. Hin tegundin af streitu sem hann minntist á er sú streita þegar 
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maður er í keppni og lendir undir og sér fram á að tapa leiknum ef maður nær ekki að snúa 

taflinu við. Það er mikil streita sem fylgir því að lenda undir og lenda í því að þurfa að elta hitt 

liðið. Viðbrögðin sem koma þannig fram eru til dæmis þau að maður reynir að vera á undan 

hinu liðinu að ýta á bjölluna til að fá svarréttinn og fer að taka sénsa á að svara spurningunni 

áður en hún hefur öll verið lesin upp, sem maður hefði annars látið ógert. Einnig fylgir 

keppnunum mikil streita vegna þess að liðin eru oftast búin að æfa saman nokkrum sinnum í 

viku í hugsanlega fjóra mánuði og loksins er komið að stóru stundinni sem það er búið að vera 

að bíða eftir og æfa fyrir. Þessi streita kallar því fram einbeitingarleysi hjá keppendum.  

 Viðmælendur töluðu líka um áhrif þess að vera í beinni útsendingu og meðvituð um að 

margt fólk væri að fylgjast með þeim. Það var margt áhugavert sem þau höfðu fram að færa í 

því samhengi, sérstaklega þeir sem voru á öndverðu meiði. Gettu betur keppnin skiptist sem 

kunnugt er í tvo hluta, fyrstu tvær umferðirnar fara fram í útvarpi en átta liða úrslitin og allar 

keppnir eftir þau fara fram í sjónvarpinu. Keppendur finna greinilega mun á þessum tvennum 

aðstæðum og eru sem áður segir á öndverðu meiði um hvort sé þægilegra. Einn viðmælandinn 

segir frá að fyrri hlutinn sé mun þægilegri heldur en sá seinni því í útvarpshlutanum er 

keppnislið Menntaskólans á Akureyri í hljóðveri Ríkisútvarpsins á Akureyri á meðan 

andstæðingarnir sem voru í öllum tilfellum skólar sem komu ekki frá Norðurlandi, voru 

annars staðar. Spyrill og dómari eru svo staddir fyrir sunnan þannig að stundum sér dómarinn 

hvorugt keppnisliðið. Hljóðverið sem keppnislið Menntaskólans á Akureyri er staðsett í er 

mjög þægilegt umhverfi þar sem ekkert utanaðkomandi áreiti er til staðar segir viðmælandinn. 

Í sjónvarpinu er annað upp á teningnum þar sem maður er í náinni snertingu við umhverfið í 

kringum sig. Ljóskastararnir lýsa stanslaust og hitinn sem stafar af þeim er gríðarlegur og 

getur verið mjög truflandi. Einnig er mikið af áhorfendum sem láta mikið í sér heyra og hvetja 

sitt lið. Annar sagði hins vegar að vera í útvarpinu hafi verið hin mesta kvöl og pína. Þegar 

liðið var á æfingum eða í sjónvarpinu þá sátu þeir hlið við hlið en því var ekki að skipta í 
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útvarpinu, heldur sátu þeir eiginlega á móti hver öðrum. Einnig voru keppendur einir í 

herberginu og með heyrnartól á eyrunum, þetta var allt öðruvísi en hann átti að venjast og 

hann segir að streitan hafi verið mun meiri í útvarpinu heldur en nokkurn tímann í 

sjónvarpinu. Hann segir að hann hafi upplifað hljóðverið eins og nokkurs konar 

einangrunarklefa. Þarna kemur einstaklingsmunurinn skýrt fram, því það sem annar 

keppandinn telur vera kost telur hinn keppandinn hinn mesta ókost.  Það sem annar 

keppandinn upplifir sem verndað umhverfi, snautt af áreitum telur hinn keppandinn líkjast 

einangrunarklefa sem hann vill helst komast út úr. Þetta verður að teljast mjög áhugavert. 

  

 

 

Samantekt 

Minni mannsins er stórkostlegur hlutur sem hjálpar honum að lifa eðlilegu lífi. Sennilega 

munum við aldrei komast að því hversu stórt minnið manns sé því það er svo 

einstaklingsbundið og óendanlegt. Sumir hlutir sem við munum eru svo ómerkilegir að í raun 

er ótrúlegt að við skulum hafa fest þá svo rækilega í minninu. Þetta geta verið hlutir eins og að 

finna stein þegar við erum 8 ára eða keyra út í búð þegar við erum 23 ára. Aðrir hlutir sem við 

erum búin að festa í minni okkar eru þar vegna vana og maður gerir þá ósjálfrátt, eins og að 

labba í vinnuna, svara í símann eða hjóla. Enn aðrir hlutir eru fastir í minni okkar vegna þess 

að við komumst í mikið tilfinningalegt uppnám þegar þeir vitnuðust okkur, þetta getur verið 

að detta í sjóinn og upplifa sig vera að drukkna eða jafnvel draumar okkar.  

 Til eru nokkrar leiðir til þess að auka minni einstaklinga. Sú lang algengasta er 

endurtekning, en hana nota allir með einhverjum hætti. Einnig hefur verið sýnt fram á að próf 

getur reynst stórkostlegt hjálpartæki þegar kemur að minnisaukningu. Einnig hefur 
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tilfinningalega örvun mikið að segja um minnisaukningu en við munum hluti betur þegar við 

verðum fyrir tilfinningalegri örvun. 

 Það er mjög einstaklingsbundið hvað virkar best til þess að festa upplýsingar í minninu 

og kallað þær fram aftur á sem skemmstum tíma. Endurtekningin kemur þar sterkt inn auk 

ýmissa tenginga og að búta upplýsingarnar niður í smærri einingar. Gott er að hafa einhver 

bendi til þess að minna sig á, en með því er hægt að gera einhvers konar kort eða tré í 

huganum með mörgum greinum í allar áttir sem verður þess valdandi að maður man meira en 

ella. 

 Líffræðilegu ferlarnir sem liggja að baki streitu er hormónið kortisól og önnur hormón 

því skyld. Streita er sem sagt lífeðlislegt fyrirbæri sem stjórnast mikið af utanaðkomandi 

áreitum.  

Streitan getur haft mismunandi áhrif á keppendur í Gettu betur. Hún eykur einbeitingu 

sumra á meðan hún dregur úr árvekni annarra. Áhrif streitu eru því mjög mismunandi og 

einstaklingsbundin. Gott er að vera hæfilega stressaður til þess að maður sé á tánum og 

árvakur en hún má ekki vera of mikil, því þá getur farið illa. Til eru ýmsar leiðir til þess að 

sporna við streituáhrifunum en þau kallast bjargráð. Bjargráðin skiptast í nálgunarbjargráð og 

forðunarbjargráð. Nálgunarbjargráðin felast í megindráttum í því að horfast í augu við 

vandann en forðunarbjargráðin að koma sér frá vandanum eða hugsa ekki um hann. 
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