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Utdrattur
Hér verdur fjallad um minni og streitu spurningaleikja. Farid verour sérstaklega yfir hvernig
minnisaukningu er ndd med mismunandi leidum. Adferdirnar sem hér verda i brennidepli eru
endurtekning og svo prof til minnisaukningar, ad auki verdur fjallad um minnisaukningu Gt
fra tilfinningalegri érvun. Innan um freedikaflana i ritgerdinni eru vidtol vid sex einstaklinga
sem allir hafa keppt i hinni vinsalu spurningakeppni, Gettu betur — spurningakeppni
framhaldsskoélanna fyrir Menntaskélann & Akureyri. Einnig verdur fjallad um hvernig Gettu
betur &fingar fara fram innan Menntaskdlans & Akureyri og sérstaklega verdur tekid talad um
ad prof fara fram i skdlanum & sama tima og fyrsti hluti spurningakeppninnar fer fram i
atvarpinu, sem er mjog streituvaldandi fyrir keppendur. Taept verdur & mikilveegum peetti i
spurningakeppninni en pad eru ahrif streitunnar & keppendur. Farid verdur yfir pad hvernig
streita virkar og fjallad verdur um helstu bjargrad sem menn geta notad til pess ad vinna bug a
streitunni. Einnig verdur adeins sagt fra streitu i ipréttum og svo préfum og préfaadstedum.
Vidmalendur voru spurdir ymissa spurninga sem tengjast spurningakeppnum,
minnisaukningu, bjargradum og préfaundirbdningi.

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 Menntaskélinn in Akureyri. Also will be discussed how Gettu
betur trainings are in Menntaskolinn 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 sjonvarpsefni sem nytur fadema vinsalda & islandi. Rotgronar
keppnir eins og Gettu betur — spurningakeppni framhaldsskélanna og Utsvar —
spurningakeppni sveitarfélaganna eru medal vinsalasta sjonvarpsefnisins sem Rikissjonvarpid
bydur upp &. St6d 2 og Skjar 1 hafa einnig verid med vinsela spurningapeetti eins og Viltu
vinna milljén? Meistarinn og Popppunktur en sa sidastnefndi er einmitt kominn yfir &
Rikissjonvarpid og nytur par mikilla vinselda. Eitt sem allir keppendur i spurningaleikjum
eiga sameiginlegt er ad hafa gott ,,spurningaleikjaminni en spurningaleikjaminni er pad
kallad hér ad muna og hafa tilhneigingu til ad leggja & minnid allskyns fanytan frédleik sem
kemur ad gédum notum i spurningapattum.

Keppendur eru mjog medvitadir um vinsaldir pessa sjénvarpsefnis og pvi er mikil
pressa & peim ad standa sig vel og sigra, pvi oftar en ekki eru peir med vonir og veentingar
framhaldsskola og jafnvel heilu baejarfélaganna & bakinu. bvi er ekki 6algengt ad streita geri
vart vid sig pegar a hdlminn er komid. Mikilveaegt er ad kunna ad sporna vid ahrifum
streitunnar til pess ad geta einbeitt sér ad pvi sem parf ad gera i keppnisadsteedunum.

Ad lokum voru tekin vidtol vid sex einstaklinga sem allir hafa keppt i
spurningaleikjum i sjonvarpi og utvarpi og pau svérudu nokkrum spurningum vardandi
minnistaekni, sem pau beita til pess ad muna allan pennan frédleik, baedi fyrir
spurningakeppnirnar og svo hvernig pau laera fyrir préf, en 6ll sex eru ennpa i skola. Einnig
voru pau spurd hvada ahrif streita hefdi a pau & medan pau veeru i spurningaleikja- og
préfaadsteedum og hvort ad pau hefdu getad notad sér pad sem pau hafa leert i
spurningaleikjum pegar pau eru komin i profaadsteedur i skdla. EKki er notast vid ndfn peirra

en pau hafa 6ll tekid patt i Gettu betur — spurningakeppni framhaldsskélanna & arunum 2005-



2010 fyrir Menntaskdlann & Akureyri og einn einstaklingur hefur keppt i Utsvari —
spurningakeppni sveitarfélaganna en pad var arin 2007 og 2008.

Vid gerd ritgerdarinnar var tekid mid af pvi ad allir einstaklingarnir sem tekin voru viétol
vid eiga pad sammerkt ad hafa tekid patt i Gettu betur fyrir Menntaskélann & Akureyri. Af
beim sdkum var ritgerdin sett upp sem Gettu betur keppnistimabil sem hefst & haustin med ad
valio er i lidid og endar & vori pegar keppninni likur. Han byrjar pvi & pvi ad fara i gegnum
bad sem gert er pegar buid er ad skipa lidid eins og ad auka minni og pekkingu keppenda,
finna adferdir sem henta hverjum keppanda til pess ad leera og medtaka nyjan frédleik. Seinni
helmingur ritgerdarinnar fjallar svo um keppnisadstaedurnar sjalfar og adrar samberilegar
adstaedur Ur ipréttaheiminum par sem streita spilar stért hlutverk. Einnig verdur fario adeins i
gegnum hvernig streita er til komin. Rannsoknarspurningar ritgerdarinnar eru eftirfarandi:

1. Hvernig er haegt ad auka minni til pess ad standa sig betur i spurningaleikjum & bord

vid Gettu betur

2. Hvada minnisadferdir virka best til pess ad festa upplysingar i minninu og geta kallad

peer fram & sem skemmstum tima?

3. Hvada liffraedilegu ferlar liggja ad baki streitu?

4. Hvada ahrif hefur streita & keppendur i Gettu betur og hvada adferdum beita peir til

pess ad losa sig vid hana?



2. Minnisaukning

Venjulega er Gettu betur lid Menntasko6lans a Akureyri valid med inntokuprofi par sem
einstaklingar eru latnir svara fjolda spurninga a skriflegan og munnlegan mata. Eftir ad lidio
hefur verid valid taka vid stifar &fingar hja lidgsménnum og pjalfarateymi nokkrum sinnum i
viku. Inntékuprofin fara idulega fram i lok september svo lidsmenn fa naegan tima til pess ad
stilla saman strengi sina, skerpa a peim atridum sem parf ad skerpa a svo ad lidid sé sem best i
stakk buio fyrir komandi atok og hafa sem mesta breidd i pekkingu. Til pess ad fa sem mesta
breidd setur pjalfarinn upp sérstaka kennsluagtlun par sem tekid er fyrir sérstakt svid i hverri
viku. Daemi um pad geeti verid ad i viku eitt veeri fario yfir islenska landafradi, i viku tvo yfir
erlenda landafraedi og vika prju feeri i pad ad skoda visindi. Lidsmenn keppast & pessum tima
vid ad auka vid pekkingu sina og minni sitt. Pad er mismunandi hvad hentar hverjum og
einum keppanda en fyrir liggja nokkrar rannséknir & pvi hvernig haegt er ad auka minnid og
sagt verdur fra peim i pessum kafla. Pessar rannsoknir byggja & mismunandi leidum til
minnisaukningar. Sumar peirra henta vel til Gettu betur pjalfunar & medan adrar henta sidur
og eru hugsanlega 6framkvaemanlegar. Su algengasta er endurtekning og er st adferd sem

allir einstaklingar purfa ad nota pegar peir freista pess ad muna eitthvad sem er nytt.

2.1. Endurtekning

Ein ahrifarikasta og algengasta leidin til pess ad muna hluti er ad endurtaka pa négu
oft. I vidtélunum kom sérstaklega fram ad pessi adferd er algengust hja peim par sem allir
vidmelendurnir notudu pessa tilteknu adferd. Endurtekningar, tengingar vid adra hluti og ad
bdta pad sem & ad leera utanbdkar nidur i sérstaka peetti fannst viomalendum vera bestu

leidirnar til pess ad leera eitthvad nytt. Pegar spurt var um peer adferdir sem voru notadar til



bess ad leera nyjan frodleik voru medal annars pessar nefndar. Einn viomalandi sagdi ad
lestur & bokum og utanbdkarlerdémur & listum hafi reynst sér happadrjigast en hann sagdi
jafnframt ad vid ad lesa bakurnar og listana hafi hann notast vid endurtekningar sérstaklega
0g ad buta frodleikin nidur i haefilega skammita til pess ad leera. Sem deemi um pessa batun
nefndi hann pegar hann var Iatinn leera utan ad flest alla pa einstaklinga sem hefdu hlotid
Bdokmenntaverdlaun Nébels fra upphafi pa hafi hann skipt pessum verdlaunahéfum nidur i
marga buta sem voru badi reglulegir og dreglulegir og fyrst hafi hann laert pennan part alveg
utan ad og sidan pann naesta og koll af kolli. Hann skrifadi nidur pessa verdlaunahafa & lista
og lét svo einhvern hlyda sér yfir par til allt var munad. Ein minnisadferd sem hann minntist &
var lestur & bokum og pad virtist hjalpa honum verulega. Hann sagdist lesa mikid og hafa gott
sjonminni, sem verdur ad teljast gridarlega mikill kostur vid utanbokarlerdom a bokum.
Annar vidmelandi tok i sama streng og sagdist hafa notad pessar minnisadferdir og
endurtekningu einna mest. Endurtekningin reyndist honum sérstaklega vel pegar hann purfti
ad lera eitthvad sem hann vissi ekkert um eda hafdi litla pekkingu & &dur en hann fékk efnid i
hendur. Nefndi hann par ad hann purfti ad leera utanbdkar allar peaer hljomsveitir sem sigrad
hofdu Masiktilraunir Ténabajar. Hann notadi sému adferd og hinn vidmalandinn notadi med
Nobelsverdlaunahafana, pad er, hann skrifadi pa nidur & lista og Iét sidan einhvern
adstodarmann hlyda sér yfir par til sigurvegararnir htfdu fest sig fullkomlega i minni hans. En
hann batti um betur, pvi eftir ad hafa leert listann med ténlistarsigurvegurunum utan ad, pa bjoé
hann til spurningar fyrir sjalfan sig upp ur honum og lét adra spyrja sig ad peim. bridji
vidmeelandinn hafdi svipada sogu ad segja en sagdi ad honum hefdi reynst best ad bua til
spurningar fyrir sig eins og annar viomalandinn gerdi. Hann sagdist yfirleitt hafa munad best
med pvi ad gera spurningar vitt og breytt um efnid sem hann reyndi ad muna. Hann sagdist
einnig hafa haft sérstaklega mikid daleeti & pvi ad nota tengingar pegar hann reyndi ad muna

eitthvad sem honum fannst erfitt ad festa i minni sér. bessar tengingar hja honum voru badi



augljésar og langséttar. Daemi um augljosa tengingu er byskaland og Seinni heimsstyrjoldin
en deemi um langsotta tengingu nefndi hann hvernig hann man ad Borkur Gunnarsson gerdi
kvikmyndina ,,Svart kaffi“ i Tékklandi. Tengingin er st ad herra Gunnarsson var i Tékklandi
og drakk svo mikid af svortu kaffi ad hann fékk bork & lifrina. Pannig er tengingin kominn i
nanast stikkordum sem eru Borkur Gunnarsson, Tékkland og svart kaffi. Rannsoknir hafa
verid gerdar & endurtekningum til minnisaukninga og ma par til deemis nefna ad Verfaellie og
félagar (2008) gerdu rannsokn & folki sem pjaist af minnisleysi. En i rannsokninni voru pau
med ord sem hafa sému merkingarfraedi og ord sem h6fou mismunandi merkingarfraedi, og
rannsoknin gekk Ut & ad bera pau saman og athuga ahrif peirra & pekkingarminni (e.
recognition memory). Rannsoknin samanst6d af tveimur hdpum af folki sem pjaist af
minnisleysi. I fyrri hdpnum voru sjo einstaklingar, tveer konur og fimm karlar. Fimm af
bessum einstaklingum attu sér ségu um vefildispurrd (e. anoxia) og tveir hoféu fengid
heilabélgu. Medalaldurinn i pessum hép var 55,9 ar. [ seinni hdpnum voru fimm
einstaklingar, ein kona og fjorir karlar, en pau hofdu 61l Korsakoff heilkenni. Medalaldurinn i
pessum hdp var 71,4 &r. Einnig tok patt i pessari rannsokn samanburdarhépur sem samanst6d
af sex konum og sex korlum, sem 611 voru heilbrigd og attu sér ekki ségu um taugafraedileg
vandkvadi ellegar gedsjukdoma. Rannsdknin fér pannig fram ad valin voru 64 markord sem
var sidan skipt nidur i fjogur sett af ordum og voru 16 ord i hverju setti. Sidan voru svo kollud
samhengisord tengd hverju markordi. Fyrir markordid ,,sukkuladi* voru samhengisordin til ad
mynda: ,,stykki“, ,kaka“ og ,,mjolk*, pvi 6ll tengjast pau sukkuladi, sbr. sukkuladistykki,
stkkuladikaka og mjolkursukkuladi. Patttakendur voru latnir sitja fyrir framan télvuskja og
burftu ad yta & takka a lyklabordinu til ad svara spurningum. betta var pannig hannad ad einn
svarmoguleiki var til vinstri og annar til haegri og & télvuskjanum var annad samhengisordid
til vinstri og hitt til haegri en fyrir ofan pau var markordid. begar markordid ,kirkja“ birtist &

skjanum komu svarmoguleikarnir ,,salur* og ,,megrun® og péatttakendur attu ad velja salur pvi



kirkjusalur er til en ekki kirkjumegrun. petta ferli tok um pad bil 15-20 minatur. patttakendum
var fengid i hendurnar tiu minatna verkefni adur en peir foru i rannsdknina en pad gekk Ut &
ad lesa upphatt ordaleysur. Nidurstodur ar rannsékninni studdu fyrri nidurstédur um ad
endurtekning gagnist folki med minnisleysi, en pd minna heldur en folki sem pjaist ekki af
minnisleysi (Verfaellie og félagar, 2008). pessi rannsokn rennir stodum undir p& kenningu ad
endurtekning sé stor og mikilveegur pattur innan minnisaukningar. Hver og einn einstaklingur
notar pessa adferd til pess ad muna. Skdlakrakki sem reynir ad leera 1j6d utan af fyrir
islenskutima leerir 1j68i0 med pvi ad fara med pad aftur og aftur (endurtekning) og jafnvel
bata pad nidur i smeerri einingar. Madur sem er sendur Ut i bud til pess ad kaupa prja hluti an
pbess ad fa innkaupamida hummar pessa prja hluti fyrir munni sér & medan hann gengur Ut i
bad til pess ad gleyma peim 6rugglega ekki. Hann setur pa upp i takt sem hjalpar honum ad
rifja pa upp sidar meir.

Arid 1967 gerdi Tulving rannsokn & svonefndu nami med frjalsri upprifjun (e. free
recall learning). Tilraunin for pannig fram ad 22 kvenkyns patttakendur voru latnir leera lista
med 22 nafnordum. Ordin voru birt peim sem eitt ord & sekdndu 16 sinnum i rgd i lotu. R6d
ordanna var pé brenglud & milli lota til pess ad ekkert ord veeri oftar en einu sinni & sama stad
eda kaeemi & undan eda eftir sama ordi oftar en einu sinni. pPatttakendum var skipt upp i tvo
hdpa; stadalhop og upprifjunarhdp. beer stdlkur sem voru i stadalhépnum fengu 44 sekindur
eftir hverja lotu til pess ad rifja upp eins morg ord og peer gatu i hvada rod sem peer vildu.
Stalkurnar sem voru i upprifjunarhdpnum fengu lika 44 sekdundur en eftir ad peer hofou rifjad
upp ordin var peim sagt ad rifja pau upp 61l aftur og fengu adrar 44 sekandur til pess.
Nidurstdédurnar voru & pa leid ad stalkurnar sem voru i stadalhépnum mundu ad medaltali
16,46 ord a medan stulkurnar i upprifjunarhépnum mundu 17,27 i fyrri upprifjuninni og 16,46
ord i seinni upprifjuninni eftir hverja lotu (Tulving, 1967). Helstu gallarnir vid pessa rannsékn

eru ad upprifjunarhépurinn var lengur ad vinna med efnid heldur en hinn hépurinn og par af



leidandi geeti preyta spilad inn i. En petta synir fram & ad endurtekning dugar vel til ad muna
hluti, ef hluturinn er endurtekinn ndgu oft pa man madur hann betur.

Fleira sem vidmelendur nefndu i sambandi vid endurtekningu var &fing i
hradaspurningum en Gettu betur keppnin hefst alltaf & hradaspurningum par sem keppendur
beggja lida keppast vid ad svara sem flestum spurningum innan vissra timamarka. Pessi lidur
keppninnar gefur yfirleitt mest af stigum og skilur oft & milli feigs og 6feigs. En pessi
vidmeelandi nefndi ad hradaspurningar heféu hjalpad sér mikid vid ad muna nyjan frodleik par
sem stanslaus endurtekning var vid lydi. I hradaspurningunum leggur 1idid & afingum
yfirgripsmikinn grunn ad 6llu frekara nami, pvi parna er spurningafléran mest. pjélfarinn fer
yfir med lidinu peer spurningar sem pad getur ekki svarad og oftar en ekki getur lidid svarad
spurningunum pegar pjalfarinn er ad fara yfir paer vegna pess ad pa er hann ekki ad spyrja
hratt og lidsmenn f4 teekifeeri til ad einbeita sér og leita ad svarinu vid spurningunni i
fylgsnum hugans. En paer spurningar sem lidid getur heldur ekki svarad i pessari yfirferd
pbjalfarans eru yfirleitt samviskusamlega skradar nidur eda flokkurinn sem vidkomandi
spurning tilheyrir. Til deemis ef ad 1idid hefdi klikkad a ad svara rétt spurningunni um
héfudstad Tuvalu eyja sem er Funafuti pa hefdi spurningin verid skrad undir landafraedi og
lagst hefdi verid betur yfir pann flokk af lidsménnum fyrir naestu afingu. bessi viomalandi
sagdist jafnframt hafa nytt sér minniaukningapeetti & bord vid tengingar og ad bata nidur auk
adurnefndrar endurtekningar. Hann segir ad sér hafi reynst vel ad taka efnid sem hann var ad
vinna med fostum tékum og vinna med pad a fleiri en einn mata, til ad mynda ad lesa pad
fyrst og semja sidan spurningar upp Ur pvi og svara peim vid tekiferi. Hann segir ad hann
hafi upplifad ad hann nadi aldrei almennilegum tokum & efninu fyrr en hann hafdi sjalfur
fengio ad graska i pvi og frumtextum pegar pvi var ad skipta. Mali sinu til studnings nefnir
hann pau svid sem hann einbeitti sér mest ad fyrir Gettu betur keppnirnar en pad voru

békmenntir, triarbrogd og saga. Hann segir einnig ad pad skemmi aldrei fyrir og sé i raun



audveldara, allavega fyrir sig ad muna frédleik sem hann er ad leera ef hann hefur snefil af
ahuga & efninu.

Annar viomelandi nefndi eydufyllingar sem gdda adferd til pess ad leera nyjan
frodleik og i pvi samhengi sagdi hann ad hann laesi einhvern tiltekinn texta yfir sem innihéldi
stadreyndir sem hann freistadi ad leera utanbokar. Hann skrifadi pa textann upp i télvuna sina
og skildi eftir eydur par sem einhvern mikilveegur partur textans hefdi att ad vera til ad mynda
artal. Sidan skrifadi hann artalid eda ordid sem vantadi par inn og petta hjalpadi honum mikid.
Hann minntist lika & tengingar til minnishjalpar. I pvi samhengi nefndi hann ad ef eitthvad ar
kom fyrir tvisvar sinnum pa veeri audvelt ad tengja pa tvo atburdi saman. Einnig minnist hann
& ad hann hafi leert utan ad allar stadsetningar Olympiuleika nitimans, baedi sumar- og
vetrarleika og stundum kom pad fyrir ad leikarnir hefdu verid haldnir tvisvar & sama stadnum
0g pa audveldadi pad til munar ad muna stadsetninguna. Petta er &hugaverdur punktur.
Hugsanleg skyring a pessu geeti verid ad pegar hann er ad lesa listann pa kemur pessi stadur
fyrir oftar heldur en hinir stadirnir og hefur par med forskot & pa, pad er birting pessa ords
verdur tidari. Onnur skyring geeti verid ad pessi stadur er med sérstodu a listanum sem hinir
hafa ekki og pvi geeti hann munad pennan stad sem nokkurs konar nallpunkt og reynt ad setja
upp einhvers konar minniskerfi sem hann man ut fra pessum punkti.

Einnig purfti hann ad muna ymsa sigurvegara i ipréttum og pa var haft fyrir reglu ad
ef einhver var buinn ad sigra til deemis fimm sinnum i r6d pa4 mundi hann fyrsta arid og téluna
fimm i stad pess ad reyna ad leera 6ll artolin utan ad.

Sidasti viomalandinn sem rett var vid sagdi ad endurtekning veeri langbest og nefndi i
bvi samhengi pegar hann var ad lera allar htfudborgir heimsins, pa endurték hann og
endurtok alveg pangad til hann gat pulid allar htfudborgir heimsins upp klakklaust. Hann hafi
einnig i pvi samhengi notad adferdina ad buta nidur i heefilega parta. bvi I ljosast vid ad bita

hofudborgirnar nidur eftir heimsalfum og heimsalfurnar nidur eftir landsveedum. P4 minntist
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hann & ad pad hafi reynst honum einstaklega vel ad skrifa borgirnar og l6ndin sem paer
tilheyra nidur a blad pvi gjorningurinn ad skrifa eitthvad nidur hjalpar honum til pess ad muna
hluti.

Annad sem vert er ad impra & er sjonminnid en pad virdist spila ofbodslega stort
hlutverk i utanb6karleerdémi hverslags. Pad er misjafnt hvernig folk sér hlutina fyrir sér pegar
bad er ad reyna ad leera pa en allar hafa einhverja mynd af pvi i hausnum a sér, hvort sem pad
er innbyggadur timaés i mann sem hjalpar manni ad muna hvengr hlutirnir gerdust, i manns
eigin lifi eda pegar madur er ad leera sogu. Med timaas i manns eigin lifi eru notadar
tengingar, til deemis getur madur munad ad madur for i vikuferd til Berlinar sumarid 2006
vegna pess ad pa var borgin & hvolfi vegna fotboltafars vegna pess ad Heimsmeistaramotid i
knattspyrnu var haldid i pyskalandi pad ar og svo framvegis. En & svorum vidmalendanna og
ar nidurstdédum rannsdkna Tulving annars vegar og Verfaelle og félaga hins vegar ma draga
pba alyktun ad allir noti endurtekningu pegar peir eru ad lera eitthvad. Hvort sem pad er gert
medvitad eda dmedvitad, upphatt eda i hljodi pa er endurtekning tvimalalaust vinszlasta

minnisadferain.

2.2.  Prof til minnisaukningar

Menntaskolinn & Akureyri er frabrugdin 6drum framhaldsskélum & islandi ad pvi leyti ad hann
er med jolaprofin eftir jol en ekki fyrir jol eins og tidkast annars stadar. petta gerir pad ad verkum ad
liosmenn Gettu betur lidsins eru i bullandi préfalestri @ medan Utvarpshluta keppninnar stendur a
medan lidsmenn annarra skdla geta tekid pvi talsvert rélegar par sem peirra 6nn er rétt ad hefjast.
Vegna pessarar tengingar & milli Gettu betur og jélapréfa Menntaskélans & Akureyri voru
vidmaelendur spurdir Ut i préfaundirbdning peirra, pad er hvernig peir laeri undir préf og svo hvort ad
reynsla peirra Ur Gettu betur hafi nyst peim i préfaadsteedum. Steerdfraediprofin i MA eru

vidmelendunum sérstaklega hugleikin og greinilegt & peim ad heyra ad miklum tima er varid i leerdom



11

fyrir pau. bau skiptast i tvennt, annars vegar er lesin hluti og hins vegar dlesinn. Lesni hlutinn er
hefdbundinn steerdfraedireikningur en 6lesni hlutinn felur i sér ad setja fram sannanir fyrir tilteknum
steerdfreediformulum. Peir viomalendur sem téludu um steerdfraeediprofin sogdust medal annars reyna
ad taka sannanahluta préfsins deginum fyrir prof pvi pa saeti pad best i minni peirra. Einn
vidmalandinn sagdist beita sému adferdum vid ad leera fyrir steerdfreediprofin og hann gerdi pegar
hann vaeri ad leera nyjan frédleik og pekkingu fyrir Gettu betur. Hann sagdist nota butunaradferdina,
ad buta sannanirnar nidur i paegilega buita til ad audveldara veeri ad muna per. Hann leggur svo a
minnid hversu margir batar eru i hverri sénnun til pess ad fullvissa sig um ad vera ekki ad gleyma
neinu. Ef hann lendir i vandkveedum med hvernig eigi ad byrja sénnunina pa skrifar hann fyrsta ordid
eda fyrsta stafinn i hverjum bati fyrir sig saman i skammstéfun og man pad pannig. Hann sagdist
einnig nota pessa adferd til pess ad muna fyrir Gettu betur. Sem daemi um petta t6k hann
skammstdfunina T-D-U-K. bessi skammstofun virdist ekki hafa neina augljésa meiningu en er i raun
fyrstu fjorir adalritarar Sameinudu pjodanna, peir Tryggve Lie, Dag Hammarskjold, U Thant og Kurt
Waldheim. Einnig sagdist hann nyta sér Gettu betur pjalfunina i préfunum par sem petta tvennt veeri a
sama tima og pvi upplagt ad nyta sér teeknina. Hann sagdist hafa verid ad leera fyrir prof i islensku par
sem hann purfti ad lzera utan ad alla helstu rithéfunda 20. aldarinnar & Islandi. P4 sagdist hann hafa sett
rith6fundana og verk peirra upp i hradaspurningaform og laert upplysingarnar pannig. betta hafi nyst
sér einkar vel og bindur saman Gettu betur pjalfunina og préfaundirbdning. Annar punktur sem kom
fram i vidtdlunum um proéf i skélanum og Gettu betur pjalfunina er ad lita & kennarann sem semur
profid sem démarann i Gettu betur. T Gtvarpshluta keppninnar hlusta lidsmenn Gettu betur lidsins &
hinar keppnirnar og reyna ad sja ut hvort ad démarinn sé med eitthvad spurningapema sem er
gegnumgangandi i 6llum keppnum. Spyr hann til ad mynda alltaf einnar spurningar um héfudborg,
teiknimyndasdgur eda eitthvad annad. Lidsmenn reyna pa ad vioa ad sér sem mestum frodleik um
vidkomandi pema. Einn vidmalandi hefur nytt sér pessa teekni i ad reyna ad sja Ut hvad pad er sem
kennarinn mun koma til med ad spyrja a préfinu og oftar en ekki gengur pad eftir. Vidmelandinn
reynir pa ad taka sérstaklega eftir pvi sem kennarinn talar mest um eda virdist hafa einna mest daleti a

i kennsluefninu.
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Rannsdknir hafa verid gerdar & profum i skdla og péa sérstaklega prof til
minnisaukningar. Roediger og Karpicke (2006) fundu Gt ad pro6f sem nemendur eru latnir taka
i skélum er ekki einungis gott til pess ad meta feerni peirra heldur er pad lika storkostlegt
hjalpargagn vio ad leera. beir gerdu rannsdkn a pessu sem for fram i Hask6lanum i
Washington, en par fengu peir 100 patttakendur & aldrinum 18 til 24 ara. Valdir voru tveir
textar 0r lesskilningsbok, annar var um sélina og hinn fjalladi um seotra. Textarnir voru 256
0g 275 orda langir. Rannsdknarsnidid var 2x3 millihdpasnid og voru hoparnar prir latnir lesa
bessa texta eins og peir veeru til profs og toku svo prof tr peim & mismunandi tima.
patttakendum var sagt ad rannsokninni veeri skipt upp i tvo hluta og fyrri hlutanum veeri skipt
upp i fjorar sjo minatna lotur og & milli lota voru patttakendur latnir leysa margféldunardaemi.
Pegar kom ad pvi ad taka profid fengu patttakendurnir préfblad med nafninu & ségunni og
voru bednir um ad skrifa eins mikid ar henni og peir mundu, an tillits til réttrar upprédunar.
Seinni hluti rannséknarinnar for svo fram fimm minatum eftir lok fyrri hlutans, tveimur
dogum eftir eda einni viku eftir. I seinni hlutanum voru patttakendur bednir um ad reyna ad
muna pad sem peir hofou leert i fyrri hlutanum, en alls voru 30 atridi i profunum sem spurt var
um. Hvert minnispréf tok tiu mindtur og patttakendum var sagt ad teikna linu & profbladid sitt
eftir hverja mindtu til ad heegt veeri ad sja hvad peir mundu & hverri minatu fyrir sig. bar sem
betta er 2x3 millihdpasnid voru hoparnir prir einnig flokkadir sundur i tvo flokka, leera-lera
og leera-prof, en adeins helmingur patttakenda tok pvi prof en hinn hdpurinn hélt afram ad
leera. Nidurstoour rannséknarinnar voru & pa leid ad peir patttakendur sem laerdu aftur eda
toku prof eftir fimm minGtur mundu mest, en peir sem féru aftur ad leera mundu mest af
6llum. Hins vegar snerist petta vid i hinum hépunum par sem préfahéparnir mundu meira
heldur en héparnir sem lzerdu og komu svo aftur eftir tvo daga og viku (Roediger og

Karpicke, 2006).
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Nidurstodur pessara rannsokna syna fram & ad prof er gott hjalpartaeki til pess ad
vidhalda upplysingum i minninu ekki sidur en ad meta feerni nemandans. Gettu betur pjalfarar
hafa notad pessa adferd, en pa er sett upp eitthvad tiltekid efni til yfirferdar i tveer vikur, til ad
mynda békmenntir og listir. Lidid er sidan latid taka prof upp ar pvi efni og farid yfir profio
eftir & pvi. Einhverjum tima sioar, til deemis manudi er farid aftur yfir pr6fio med lidinu og
athugad hversu mikid pad man eftir pennan tima. Nidurstodur Gr pvi syna oftar en ekki fram &
ad frodleikurinn hefur haldist nokkud stodugur i minninu. Skolapréfin nytast einnig til
minnisaukningar, sérstaklega pau sem profa peetti sem er spurt Gt Gr i Gettu betur eins og
landafraedi, saga og islenska. pad sleedast alltaf med spurningar um sterdfraediformulur eda ar
edlisfreedi og pvi getur verid kostur ad jolaprofin i Menntask6lanum & Akureyri séu & sama
tima og fyrsti hlutinn i Gettu betur, pé svo ad pad sé ad morgu leyti mjog éhentugt par sem
li0id hefur ekki eins mikinn tima aflégu til undirbunings og adrir skélar.

Rannsokn var gerd & pvi hvort ad merkjanlegur munur reyndist annars vegar & pvi
begar nemendur taka prof og fa strax eftir pad vidbrogo (e. feedback) fra kennaranum og fara
svo sidar i lokaprof og hins vegar pegar nemendur taka préf og fa viobrogdin rétt fyrir
lokapréfid. bad voru Metcalfe og félagar (2009) sem framkveemdu rannsékn & pessu. peir
fengu til lids vid sig nemendur i sjotta bekk i skdlanum i Columbiu haskola i New York fylki i
Bandarikjunum. Um pad bil helmingur barnanna sem toku péatt voru born starfsfélks
haskolans. Hinn helmingurinn kom Ur nagrannahverfum skdlans, Morningside Hights og
Harlem. Tilraunin fér pannig fram ad bornin voru latin spila nokkurs konar télvuleik um
dreka sem pau attu ad leera ad stjorna og finna gullpeninga og fjarsj6di og fengu fyrir pad stig.
Tilrauninni var skipt upp i fjérar tarnir og énnur térnin hofst daginn eftir pa fyrstu. Pridja
tornin var fimm ddgum eftir pa fyrstu og sidasta tornin var sex dogum eftir pa fyrstu, en
tilraunin for alltaf fram & sama tima. BOrnin attu ad vera i tima i félagsvisindum a medan

tilrauninni stdo og tilraunin for fram i tveimur kennslustofum sem voru heimastofur barnanna.
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Térnunum var skipt i tvennt, fyrstu prjar tarnirnar voru leerdomstarnir par sem bérnunum voru
kennd 24 ny ord i hverri. Pessum leerdomstérnum var skipt upp i fjéra hluta sem voru:
seinkud vidbrogd ur fyrri torn (en pad atti sér ekki stad i fyrstu torninni), kynning & nyjum
skilgreiningum sem voru nyju ordin, upphafspréf (e. initial test) upp ar nyju skilgreiningunum
0g ad lokum tafarlaus viobrogd & pridjungi af nyju skilgreiningunum, en per voru valdar
tilviljunarkennt. Upphafspréfid for pannig fram ad bornunum voru synd ordin 24, eitt i einu
0g pau attu ad skrifa markordid i télvuna og ef peim tokst vel til p4 hlutu pau einn gullpening
i leiknum. Eftir pad pessu ar lokid var ordunum sem pau hofou klikkad & radad upp i prja
vidbragda flokka med tilviljun. Einn flokkurinn var seinkud vidbrogd, annar var tafarlaus
vidbrogd og sa pridji var engin vidbrogd. A eftir upphafsprofinu kom tafarlaust vidbragd og
pba var hvert ord synt i tveer sekiindur. Lokaprofid kom svo i fjordu torn en fjorda térn hofst
med seinkudu vidbragdi & ordunum sem véldust pannig med tilviljun i pridju térn. Fjéroa
tornin samanstdd af 6llum peim ordum sem hofou valist i seinkada viobragdsflokkinn.
Nidurstddur niu patttakenda af 27 voru ogildar. Nidurstddurnar leiddu i ljés ad frammistadan i
adsteedunum med seinkud vidbrogd var mun framar hinum tveimur flokkunum (Metcalfe og
félagar, 2009). Nidurstdédurnar syna fram & ad petta er g6d namstaekni hja Gettu betur
pjalfurum ad lata liGsmenn taka prof upp Ur sérstoku efni og fara svo yfir pad med peim
einhverjum tima sioar.

par sem fyrsti hluti Gettu betur og jélapréfin i Menntaskdlanum & Akureyri eru svona
samtvinnud eins og ber vitni, pa voru vidmealendurnir spurdir Gt i hvernig peir leera fyrir
mismunandi prof og hvort ad reynsla peirra af Gettu betur keppnum og a&fingum hafi hjalpad
beim eitthvad i profaadsteedum. Einn viomelandinn svaradi pvi til ad hann laesi efnid yfir,
merkti vid pad sem honum peetti vera merkilegt og skrifadi pad nidur & blad med penna.
Annar vidmelandi hafdi svipada sdgu ad segja en hann sagdist renna yfir glosur og valda

kafla ar namsbokunum og skrifa pad nidur sem honum patti merkilegast. Hann tiltok ad petta
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veeru ekki endilega adalatridin og alls ekki pad sem hann vari nu pegar med & hreinu pvi pad
veeri timaeydsla. Hann taladi um ad med pessu veeri hann ad radast a veikleikana. Hann
sagadist jafnframt bla til spurningar upp Ur pessu fyrir sig sjalfan og jafnvel adra og pad er
teekni sem hann hefur nytt sér ar Gettu betur pjalfuninni. Einn vidmalandinn sagdist hafa
mjog fjolbreyttar adferdir til pess ad leera fyrir prof og pad feeri i rauninni einungis eftir pvi
hvada prof verid veeri ad leera fyrir. Hann sagdist baa til timaas fyrir séguprof, gleerusyningar
og bua til hugtakakort. pessi vidmeelandi taldi ad reynslan Ur Gettu betur hefdi nyst sér
talsvert til pess ad leera fyrir préf pvi hann veeri nG vanur ad setja sig i vissar stellingar eins og

hann ordadi pad, til pess ad leera og medtaka nyjan frédleik og festa hann i minninu.

2.3. Anrif tilfinningalegrar érvunnar

Eins og fram kom hér i textanum ad undan telur einn viomalenda ad hugsanlega sé
audveldara ad muna pad sem madur hefur dhuga &. Tilfinningar og &hugahvot hljéta ad spila
par stort hlutverk. Einstaklingur sem hefur mikinn dhuga & fétbolta & audveldara med ad muna
allt sem tengist fotbolta heldur en hestapdléi sem hann hefur kannski engan dhuga &. Einnig ef
haegt er ad tengja pad sem a ad leera vid einhverja tilfinningalega 6rvun sem lidsmadur verdur
fyrir pa hjalpar pad til pess ad muna. Nokkrar rannséknir hafa verid gerdar & minnisaukningu
tengdri tilfinningalegri 6rvun.

Cahill og McGaugh (1995) gerdu merkilega rannsékn a minnisaukningu tengdri
tilfinningum. Peir fengu péatttakendur og skiptu peim i tvo hopa og framkvaemdu tveer
mismunandi tilraunir & pessum hépum. Fyrri tilraunin fér pannig fram ad fengnir voru 20
patttakendur sem voru nemendur i skdla med medalaldurinn 23,6 ar. 17 af pessum

patttakendum voru konur en einungis prir patttakendanna voru karlkyns. pessum hopi var
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skipt upp i tvennt, annar hépurinn sem innihélt atta konur og einn Kkarl var gerdur ad
hlutlausum hopi en hinn hopurinn sem i voru niu konur og tveir karlar voru i tilraunahopnum.
patttakendur i badum hopum voru latnir horfa & 12 gleera syningu og & medan voru pau latin
hlusta & sogumann & kasettu segja hvad var ad gerast 4 myndunum. Ségurnar sem héparnir
tveir fengu voru ekki eins. Hlutlausi hépurinn fékk ségu sem var tiltélulega hlutlaus en
tilraunahopurinn fékk ségu sem var mjog tilfinningaprunginn og etlud til ad vekja upp
vidbrdgd hlustandans. Badar ségurnar byrjudu eins, par sem modir nokkur fér med ungan son
sinn til ad heimsaekja fodurinn i vinnuna. I hlutlausu ségunni vann fadirinn sem bifvélavirki
sem var ad gera vio bil en i tilfinningaprungnu ségunni var hann skurdlaeknir sem var i adgerd
& folk sem hafdi lent i bilslysi. I badum ségunum horfir sonurinn & fodur sinn i vinnunni.
Sdgurnar breyttust i midjunni, @ fimmtu mynd par sem tilfinningaprungnar myndir voru
syndar tilfinningaprungna hopnum. A annarri myndinni var synd pegar skurdleeknirinn er ad
opna brjosthol fornarlambs bilslyssins og svo er synd mynd af 6dru férnarlambi, en faetur pess
eru mjog illa farnir eftir slysid. En midjumyndirnar i syningunni hja hlutlausa hopnum syndu
verkstaedid sem fadirinn vann &. Fyrstu prjar myndirnar og sidustu fjérar i badum syningum
voru eins hja h6punum. Eftir ad hafa horft & syninguna voru péatttakendur bednir um ad meta a
skalanum 0-10 hversu tilfinningaprungin peim fannst syningin vera par sem 0 var ekki
tilfinningaprungin og 10 var mjdg tilfinningaprungin. péatttakendum var sidan leyft ad fara
heim og bednir ad koma aftur tveimur vikum sidar, en pa atti ad rannsaka hversu mikio peir
mundu af syningunum sem peir urdu vitni ad. (Cahill og McGaugh, 1995).

Minni patttakenda var rannsakad med frjalsri upprifjunarprofi (e. free recall) og
kennslaprofi (e. recognition test). I frjalsu upprifjunarpréfinu voru patttakendur bednir um ad
rifja upp eins mikid og peir mogulega gatu af ségunni sem peir horfou og hlustudu & og svor
pbeirra voru tekin upp & band til sidari greiningar. begar patttakendur téldu sig hafa svarad pvi

sem peir gatu voru peir hvattir til ad rifja upp meira eins og lit fatanna sem folkid var i. Eftir
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frjalsu upprifjunarprofio foru patttakendur i kennslaprof par sem pau fengu fjéra
svarmoguleika til ad velja um og pau voru pvingud til ad velja einhvern moéguleika.
Spurningar lutu ad sjonreenum paetti myndanna sem og hvernig ségupradurinn hafi verio.
Nidurstédur syndu ad mikill munur var & milli hopanna eftir svorum peirra vardandi hversu
tilfinningaprungin sagan sem pau upplifdu var og reyndist s& munur vera marktakur.
Tilfinningaprungni hdpurinn kom betur Ut & frjalsa upprifjunarpréfinu en pad reyndist ekki
vera marktekur munur & milli hdpanna tveggja. Ad lokum fannst enginn munur & milli hépa &
kennslaprofinu (Cahill og McGaugh, 1995).

Nidurstodur pessarar rannsdknar syna fram a med marktekum hetti ad vido munum
betur pad sem hefur sterk tilfinningadhrif & okkur heldur en pad sem hefur litil sem engin &hrif
a okkur. Hins vegar ma gagnryna nokkra hluti i pessari grein og setja varnagla vid adra.
Frjalsa upprifjunarprofid getur varla talist heppilegt prof, pvi ad pad gerir ekki rad fyrir
einstaklingsmun. Kannski var einstaklingur i hlutlausa h6pnum sem hefur mjoég gott minni og
mundi mest allt & medan pad geeti verid einstaklingur i tilfinningaprungna hépnum sem var
med mjog slakt minni. Eins er ekKki vist ad pad sem vekur upp sterkar tilfinningar hja sumum
geri pad hja 6drum. Einnig er haegt ad setja Ut a kynjaskiptinguna i tilrauninni par sem karlar
eru prir en konur 17 og einnig er petta mjog famenn tilraun. Myndirnar sem voru mismunandi
a milli hdpanna eru i midjunni og pad er kostur pvi pad kemur i veg fyrir frum- og
nandarahrif. Ad lokum vil ég setja spurningarmerki vid pad ad pvinga patttakendurna til svara
i kennslapréfinu. Petta getur teeplega kallast god pjalfun fyrir Gettu betur en synir engu ad
sidur fram & ad petta sé g6d adferd til minnisaukningar. Daemi um petta i Gettu betur
heiminum eru spurningar sem hafa mikid tilfinningalegt gildi fyrir keppendurna vegna pess ad
mikid er komid undir peim. Ef keppendur svara spurningu vitlaust sem verdur til pess ad
keppnin tapast pa er liklegt ad st spurning muni sitja lengi eftir i minninu. Til ad mynda mun

einn viomalendanna alltaf muna hédan fra (ad hans sogn) ad Langerhanseyjar eru i



18

mannslikamanum en ekki i Kyrrahafi eins og hann svaradi eitt sinn i &fingakeppni.
Sambeerilegar adstaedur er pegar einstaklingur er ad taka krossaprof og tveir méguleikar koma
til greina. Hann vedjar & annan mdguleikann en sidan kemur i 1j6s ad pad var hinn
svarmdguleikinn sem var réttur. Petta er eitthvad sem gleymist ekki svo audveldlega. barna
kemur inn hugsunin ef ég hefdi bara gert petta pa hefdi petta ekki gerst. betta er algengt pegar
mikid er undir.

Nielson, Yee og Erickson (2005) gerdu rannsékn a pvi hvort ad uppruni
tilfinningalegu érvunarinnar purfi ad vera i merkingarfraedilegu samhengi vid upplysingarnar
sem & a0 muna. Fengnir voru 35 patttakendur, 13 karlar og 22 konur a aldrinum 18-23 ara til
bess ad taka patt. 30 nafnord eins og fidrildi, drottning og hds voru notud i rannsékninni.
Ordin voru birt patttakendum & sjénvarpsskja sem var med dokkblaan bakgrunn og birtust &
briggja sekdndna fresti. Ekkert af pessum 30 ordum tengdust tannleekningum, munni,
leknisfreedi eda verkferum. Til pess ad finna hvort munur veeri & minni vegna
tilfinningalegrar 6rvunar var patttakendum skipt i tvo hépa og 6rum peirra synt priggja
minatna myndband sem fjalladi um adgerd i munni og pad atti ad vekja upp érvunina en hitt
myndbandid syndi tannburstun og atti pad ad vera hlutlaust. batttakendur voru sidan settir i
minnisprof upp ar pvi hvad peir mundu mikid af pessum 30 ordum strax eftir ad hafa horft &
myndbondin, sidan aftur halftima sidar og loks einum sélarhring sidar. batttakendur fengu i
hvert skipti 3 minGtur til ad reyna ad muna eins mikid og peir gatu. Peir voru jafnframt settir i
kennslaprof (e. recognition test) par sem ordin 30 komu fyrir &samt 110 6drum ordum og peir
attu ad bera kennsl & rétt ord. A medan fyrsta hluta profsins st6d pa var hjartslattur og
hadleidnisvorun meeld. Nidurstdour ar rannsokninni leiddu i 1jés ad hopurinn sem hafdi verid
tilfinningalega 6rvadur mundi alltaf meira af ordum heldur en hlutlausi hépurinn, pad reyndist
b6 ekki vera marktaekur munur milli hdpanna i svérum sem voru gefin strax eftir ad horft var

a myndbandid (Nielson, Yee og Erickson, 2005).
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Laney og félagar (2004) gerdu lika rannsokn a tilfinningalegri 6rvun en han for pannig
fram ad 33 haskdlanemendum var skipt med tilviljun i tvo hdpa, rannsdéknarh6p og hlutlausan
hép. bad sem var notad til pess ad kalla fram tilfinningalega 6rvun hja patttakendum var
gleerusyning sem innihélt 22 gleerur og med henni var spilud kasetta par sem ségupradur
gleeranna var rakinn. Sagan sem sdgd var sagdi fra manni og konu & fyrsta stefnuméti. Fyrsta
gleeran syndi konuna gera sig klara fyrir stefnumotid. Gleerur fimm til tiu syndu pegar
madurinn kom ad na i konuna og samtal peirra & milli. Gleerur 11-13 syndu fra pvi pegar pau
snaddu saman kvoldverd, hreinsudu af bordinu og pvodu upp. Gleerur 14-17 syndu samtal
beirra & milli eftir kvdldverdinn, pegar pau kvoddust og manninn ganga Ut um atidyrnar.
Sidustu fjérar gleerurnar syndu konuna laesa hurdinni, skipta um fét og hringja i vin.
Gleerurnar voru eins & milli hopanna fyrir utan eina. Hja hlutlausa hpnum syndi hiin manninn
og konuna fadmast lauslega en ranns6knarhopurinn s& manninn i &gengri stédu par sem hann
hélt konunni og virtist vera ad yta henni aftur & bak i séfann. A medan glarusyningunni st6d
var hjartslattur patttakenda meeldur til pess ad heegt veeri ad fylgjast med pvi hvort ad einhver
tilfinningaleg 6rvun etti sér stad. Eftir gleerusyninguna var 20 minutna hlé og sidan voru
patttakendur sendir i minnispréf ar gleerusyningunni. Préfid stod saman af 91 spurningu med
fjorum svarmdguleikum og patttakendur purftu ad velja einn. Spurningum var skipt nidur i
flokka, einn flokkurinn var kjarnaspurningar (e. gist) og innihélt hann spurningar um
sOgupradinn. Central flokkur spurningar var annar og i honum var spurt um fylgihluti sem
voru vidlodandi adalatridin eins og braudhleifur eda poki. Spurningar um jadaratridi (e.
peripheral details) einblindu & smaatridi eins og bakgrunn myndanna og hluti sem voru i
bakgrunni. Nidurstodur rannséknarinnar voru eftirfarandi: I grunnlinu var hjartslattur
patttakenda eins en hann haekkadi mest um teplega 4% hja patttakendum i rannséknarhépnum
begar peir horfou a gleerurnar en & medan lekkadi hjartslatturinn ad medaltali hja

samanburdarhopnum og reis aldrei yfir grunnlinuna, pannig ad érvunin hafdi tiletlud ahrif. A
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minnispréfinu var rannséknarhopurinn harri i 61lum premur spurningaflokkunum heldur en
samanburdarhépurinn. Mestur var munurinn a hpunum i kjarnaspurningunum en hann var
nanast eins i Central spurningunum og jadarspurningunum.

Nidurstédurnar Ur rannsokninni eru ahugaverdar og benda til pess ad tilfinningaleg érvun
auki skraningu upplysinga i minni. Vissulega er erfitt ad koma lidgsménnum i tilfinningalegt
uppnam til pess ad lata pa leera pad sem peir eiga erfitt med ao leera, svo verdur pad seint
kallad mannudlegt ad reyna ad koma einstaklingi i pess lags uppnam. En ef pad veeri haegt ad
gera pad an pess ad einstaklingnum 1idi illa med pad pa verdur petta ad teljast mjog svo
ahugaverd leid til minnisaukningar en engu ad sidur illframkvemanleg. Pessi rannsdkn rennir
einnig stodum undir pad ad vid munum sérstaklega vel pa hluti sem vid upplifum pegar vid
verdum fyrir tilfinningalegri 6rvun, eins og ad klidra krossaspurningu a profi pegar madur
hefur um tvennt ad velja og tekur sénsinn & 6drum krossinum sem seinna reynist rangur.
Einnig kemur petta inn a ad svara spurningum i Gettu betur pegar mikid liggur undir. Ef pad
er Urslitaspurningin sem raedur pvi hvort ad madur sigrar eda tapar pa kemst madur i
tilfinningalegt uppnam vegna pess hve mikid er undir. bad er liklegt ad madur muni

sérstaklega vel eftir pessi augnabliki lengi a eftir og hugsanlega allt sitt lif.

3. Streituahrif

A medan keppendur Gettu betur lids Menntaskdlans & Akureyri undirbla sig baedi fyrir
jolapréfin og fyrsta hluta Gettu betur keppninnar er 6umdeilanlega mikid alag & peim. betta
alag & pad til ad brjotast ut i mikilli streitu eda stressi eins og streita er oftast kollud. Streita er

lifedlislegt fyrirbeeri sem bryst (t med adstod utanadkomandi ahrifa. Mikilveegt er fyrir alla ad
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kunna ad verjast streitu pvi ofbodslega mikil orka fer i pad ad vera pjadur af streitu og oftar en
ekki minnka afkdst hjé einstaklingum vid pad og vid pad verdur einstaklingurinn ennpa
stressadri. bessi kafli fer i pad ad reeda um streitu og streituhormoén asamt pvi hvernig streita
getur brotist Gt i og i kringum Gettu betur keppnir, sérstaklega i peim adsteedum par sem

einstaklingur er ad keppa.

3.1. Streituhormoén

pessi kafli fjallar um streituhormon og er til pess ad segja adeins fra pvi hvernig ferli
streitunnar i likamanum er. Adal streituhormonid er kortisél en til eru 6nnur hormén sem eru
mjog skyld pvi og eru lika streituhormon, til ad mynda kortison (e. cortisone) (Bosch, 2000).
Undir edlilegum kringumstaedum er seytun kortisols i mannslikamanum 24 stunda
hringrasarferli par sem styrkur pess er i hAmarki @ morgnanna og minnkar jafnt og pétt fram
eftir degi. Skyndileg aukning verdur svo a fyrstu klukkustundum nzturinnar, pegar
einstaklingurinn er i fastasvefni (Lupien, 2005). Hormdnid kortisél binst med mikilli saekni
vid tveer gerdir af sykurstera viotokum (e. glucocorticoid receptors). Annar peirra er
mineralocorticoid vidtaki sem er einnig kalladur typa eitt og hinn nefnist sykursteravidtaki
(glucocorticoid) og er stundum kalladur typa tvo. Tengsl pessara gerda vidtaka vid kortisél er
mismunandi. Typa eitt binst vid pad med saekni sem er sex til tiu sinnum sterkari heldur en
typa tvo gerir. Annar mikilveegur munur & pessum tveimur typum er stadsetning peirra vitt og
breitt um heilann. Typa eitt er stadsett eingdngu i limbiska kerfinu og dreifist par um drekann
(hippocampus), parahippocampal gyrus dsamt entorhinalbérk og insularbork. Typa tvo hins
vegar dreifir sér vidar um heilann, en hun finnst i paraventricular nucleus, 6drum
kjarnasvaeeoum undirstiku (hypothalamus), méndlu (amygdala), dreka, &samt

parahippocampal gyrus. Likum hefur verid leitt ad pvi ad aukning & sykursterum til skamms
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tima hafi dhrif & mismunandi tegundir af minnisferlum. Nidurstédur Gr nokkrum rannséknum
hafa leitt i jos ad aukning & sykursterum til skamms tima hafi hamlandi ahrif & baedi
endurheimt og 6flun upplysinga a medan adrar rannsoknir hafa synt fram & ad vinnsluminnid
sé einnig vidkvaemt fyrir pessari skammtimaaukningu. Ad lokum hafa rannsoknir synt fram a
ad sykursterar hafa grioarlega mikil ahrif & tilfinningalegt minni og peaer rannséknir hafa verid
gerdar & badi ménnum og dyrum. ba hafa einnig verid gerdar rannsoknir & hver ahrif
aukningar sykurstera til langs tima @ menn séu. Cushing‘s sjukdémur er natengdur pessum
rannséknum, en hann stafar af kréniskri ofseytun a kortiséli hja einstaklingum. En nidurstédur
rannsdkna syna fram & ad folk sem hefur pjaist af pessum sjukdémi auk félks sem parf ad
innbyrda utanadkomandi sykurstera, til deemis i gegnum bdélgueydandi lyf, syna til lengri
tima litid, skemmdir & minni peirra d&samt ryrnun i drekasvadi. Fyrri rannsoknir sem syndu
fram & a0 6ldrun dyra er tengd vid aukna seytun sykurstera dsamt 6drum rannséknum sem
syndu fram & ad aldrad folk med elliglép hefur ofurseytun af kortisoli, veltu upp peim
spurningum hvort ad breytileiki i seytun kortisols etti ad vera rannsakadur hja 6ldrudu félki
og hvort ad aldrad folk med aukido magn pess eigi ad strida vio skemmdir & minni og ryrnun i
drekasveedi (Lupien, 2005).

Til ad rannsaka ahrif kortisols & tafarlausa og seinkada frjalsa upprifjun og ahrif &
kennslaminni (e. recognition memory) voru fengnir 36 sjalfbodalidar. Peir voru latnir leera rod
af ordum utan ad. A mismunandi timum var peim gefid annad hvort kortison eda lyfleysa og
styrkur kortisols var meeldur i munnvatni peirra. Einni klukkustund eftir ad hafa tekid inn
kortison, svipadi styrkur kortisols peirra til pess sem gengur og gerist i alvarlegri streitu.
Kortison sem gefid var patttakendunum solarhring eftir ad hafa séd ordin sem peir ttu ad
muna, hindradi & marktaekan hatt seinkada frjalsa upprifjun, pad er, peim gekk verr ad muna
ordin sélarhring eftir ad hafa tekid inn kortison. En pad hafdi hins vegar ekki ahrif & tafarlausa

frjalsa upprifjun (Bosch, 2000). Petta leidir likum ad pvi ad streituhormonin hafi verri ahrif &
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langtimaminnid heldur en skammtimaminnid. Mjog pekkt langtimarannsokn & ahrifum
kortis6ls var gerd a Douglas sjukrahusinu og heitir rannséknin i hofudio & peim skola.
Meginmarkmid rannséknarinnar var ad meta hvort ad pad veeri munur & milli einstaklinga
hvad vardadi seytun hormonsins & seinni &rum avinnar &samt pvi ad rannsaka hvort ad pad
veeri tenging milli grunnmagns af kortiséli i einstaklingi, minnisframmistédu og ramtaki
drekans i 6ldrudum einstaklingum (Lupien, 2005). batttakendur voru & aldrinum 60-87 ara
begar peir héfu patttoku i rannsékninni, en peir voru 51 talsins, par af voru karlarnir 34 &
medan konurnar voru 17. Tekin voru syni af patttakendum einn sélarhring & ari og pa a
klukkustundar fresti. EKki voru allir gjaldgengir sem patttakendur en peir mattu ekki eiga sér
s6gu um hofudaverka eda edasjukdoma i heilanum. ba mattu peir ekki innbyrda alkohdl eda
fikniefni sem gaetu haft ahrif & rannséknina né syna einhver merki um elliglop eda punglyndi
a peim profum sem pau voru latin taka adur en pau hofu patttoku. Til ad greina mun a magni
kortisols i likama patttakenda a hverju ari foru fram einfaldar adhvarfsgreiningar & bl6dvokva
(e. Plasma) hvers patttakanda fyrir sig. Eftir greiningu & nidurstdoum var patttakendum skipt
upp i prja hdpa. I einum hépnum voru einstaklingar par sem kortis6lmagn jokst ar fra ari a
hau stigi, i drum hopnum voru einstaklingar par sem kortisImagn jokst ar fra ari a hoflegan
mata og i pridja og sidasta hopnum voru einstaklingar par sem kortisélmagn minnkadi ar fra
ari. Vio taugasalfraedilegar maelingar & 6llum hépunum kom i ljés ad hépurinn med mestu
aukningu kortiséls upplifdi miklar skemmd & stadreyndaminni (e. Declarative memory) og
valinni athygli (e. selective attention) i samanburdi vid hina tvo hdpana. Pessar nidurstoour
syna fram & ad hugraen vontun tengd vid aukna seytun kortiséls hja 6ldrudum er ekKi
einskoroud vid starfsemi & drekasveedinu par sem hun tengist lika ferlum valinnar athygli,
sem fer fram & framheilaberki. Nidurstédurnar syndu ekki annan mismun & hugrenni
starfsemi milli hopanna eins og ordferni og skiptri athygli. Enn ein rannsékn var gerd & milli

hépanna en han folst i pvi ad athuga ahrif af langvarandi ndleegd mikils magns af kortisdli &
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drekann. MRI mynd af drekanum leiddi i ljés ad patttakendur i hGpnum med mestu
aukninguna i kortis6lmagni vorum med 14% minna drekasveedi heldur en peir einstaklingar
sem voru i hépnum par sem var minnkun & kortiséli. pessar nidurstédur eru i samreemi vid
rannséknir & dyrum sem syna ad smavaxandi naleegd vio sykurstera hafa virkni- og
formgerdar afleidingar & dreka (Lupien, 2005). pessar rannsoknir syna réttilega fram a ad
ahrif kortisols og annarra sykurstera a minni og adra hugarstarfsemi eru gridarlega mikil.
Sykursterar hafa einnig ahrif & endurheimt minnisins eins og rannsékn de Quervain,
Roozendaal og McGaugh (1998) & rottum syndi fram &. Rannsoknin peirra gekk Ut a ad pjalfa
rottu i ad fara i gengum vatnsvélundarhus til ad finna pall sem var par & kafi. Rotturnar voru
latnar &fa sig a volundarhdsinu atta sinnum. Gerdar voru nokkrar tilraunir & rottunum. Fyrst
var peim skipt upp i fjéra hdpa, einn hépurinn var samanburdarh6pur, annar hépurinn fékk
prju raflost i feeturna 2 minatum adur en paer voru settar i vélundarhdsid, pridji hopurinn fékk
lostin 30 minGtum &dur og fjordi og sidasti fékk lostin fjorum klukkustundum adur.
Nidurstédurnar syndu ad rotturnar i samanburdarhépnum, sem hafdi sloppid vid raflost syndu
minni streitu og toku sér lengri tima i ad finna Ut hvar pallurinn veeri. Nidurstédurnar syndu
einnig ad vardveisla minnisins um pad hvar pallurinn vaeri skemmdist hja hGpnum sem var
latinn hinkra i 30 minatur en ekki hja hinum hépunum. Nidurstédurnar Gr pessari tilraun gefa
til kynna ad streita orsaki timahadan skada & endurheimt minnis. Streita hrindir af stad
kedjuverkun af lifedlisfreedilegum atburdum, par med talid hatt magn dreifingar af
katekélaminum og sykursterum (de Quervain, Roozendaal og McGaugh, 1998). bad ma pvi
med sanni segja ad streita hafi pau ahrif a rottur ad peer voru lengur ad endurheimta ar
minninu undir streitu. Pad er hugsanlega haegt ad yfirfeera pessar nidurstédur yfir & folk par
sem pad veeri pa seinna ad endurheimta upplysingar Gr minninu ef pad er undir streitu heldur

en ad endurheimta upplysingarnar i streitulausu umhverfi.
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3.2. Streita i keppnum

Pegar komid er ad keppni getur streita gert vart vid sig og verio 6velkominn gestur. Streita
verdur oft til pess ad madur missir einbeitingu og verdur ekki eins arvakur og madur pyrfti ad
vera til ad halda dampi i gegnum svona keppni. HUn getur birst & mismunandi stigum
keppninnar, stundum kemur han fram adur en keppnin hefst og er pad mjog algengt,
sérstaklega hja nylidum i svona keppni pvi peir vita ekki alveg hvad peir eru ad fara at i.
Einnig getur pad haft ahrif ad keppendur eru medvitadir um ad peir eru i beinni utsendingu i
Utvarpi eda sjonvarpi og pad eru morg andlit ad fylgjast med peim. pa getur einnig verid til
trafala ad vita ad pvi ad madur er med vonir og veentingar heilu framhaldsskélanna og jafnvel
baejarfélaganna a bakinu sem vilja sigra og madur er hreeddur um ad bregdast peim, eda
hreeddur um vidbrdgdin sem tap hefur i for med sér. bess vegna er mikilvaegt ad pekkja
streituna, geta borid kennsl a hana og kunnad bjargrad til pess ad halda sér rélegum i gegnum
svona keppni. Streitan er mjog einstaklingsbundin og bjargradin eru pad lika, pad sem hentar
einum hentar kannski ekki 6drum, en hér verdur farid i gegnum streitu i ipréttakeppnum og
spurningakeppnum.

Gan, Anshel og Kim (2009) gerdu rannsdkn a streitu og bjargradum hja kinversku
ipréttafolki. bad sem rannsakendur voru ad gera med rannsékninni var ad athuga umfang
uppsprettu streitufullra vidburda og hvort hugraent mat & pessum vidburdum hafi spagildi
vardandi bjargrad og meta mismun & bjargradum milli einstaklinga. patttakendur i
rannsokninni voru 391 talsins. 138 einstaklingum74 konur og 64 karlar & aldrinum 18-23 ara
voru sett i Grvalshop og afgangurinn var i hép sem hét: ,,ekki Grvalshépur®. bessir
einstaklingar voru medlimir i iprottalidi sins haskola. Ipréttagreinarnar sem einstaklingarnir i
Urvalshépnum kepptu i voru blak, kérfubolti, bordtennis, frjalsar ipréttir, kinverskar
sjalfsvarnar ipréttir og lyftingar en ipréttagreinarnar i hinum hépnum voru kérfubolti, blak,

knattspyrna, sund, frjalsar iprottir, bordtennis og badminton. Til pess ad meta streitu
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ipréttafolksins var notud uppfinning sem heitir Sources of Acute Stress in Sport Inventory
(SASSI), en pau hofdu upplifad streitu i iprottum &dur. beettirnir sem notadir voru til pess ad
meta bjargrad iprottafolksins voru byggdir & adferd og forounarramma (e. avoidance
framework) Krohne annars vegar og Anshel og félaga hins vegar. beir voru fengnir ad lani ar
adur atgefnum rannséknum. Skra ar pessum rannséknum sem nefnist Coping Style in Sport
Inventory (CSSI) var notud. CSSI samanstendur af 39 pattum, og 13 af peim meta nalgunar
bjargrad (e. approach coping style) og hinir pattirnir 26 meta fordunar bjargrad (e. avoidance
coping style). Daemi um nalgunar bjargrad eru eftirfarandi setninga: ,,6g rokraeddi vid
manneskjuna sem bar abyrgd & vandamalinu®, ,,6g reyndi ad afla mér meiri upplysinga“ og
»£g vard arasargjarnari“. Daemi um fordunar bjargrad eru eftirfarandi setningar: ,,g lokadi
augunum og hugsadi um eitthvad aneegjulegt”, ,,6g hugsadi med mér ad hlutirnir gaetu verid
verri“ og ,,6g tok vandamalinu med fyrirvara“. Patttakendur svérudu pessum spurningum med
ja og nei. Uppspretta streitu i SASSI skiptist i fimm paetti sem voru: munnleg médgun fra
6drum, démgeesla, 6anzgja med pjalfara, umhverfispeettir og tap. Eins voru settir inn 18
baettir sem geta verid streituvaldandi, medal annars ad vera 6gnad af métherja, munnleg
modgun fra samherja, tiltal frd ddmara, mistok samherja svo eitthvad sé nefnt. Nidurstddur ur
rannsékninni & milli bjargradanna tveggja leiddu i 1jos ad pad ipréttafolk sem beitti
nalgunarbjargradum var dliklegra til pess ad meta adstaedur pannig ad peir sjalfir eda adrir
hafi ahrif & leikinn. betta er ipréttafolk sem reynir ad rokraeda vid domarann til pess ad fa
hann til ad breyta um skodun (Gan, Anshel og Kim, 2009). Ranns6kn pessi leidir i ljos ad til
eru mismunandi gerdir af bjargradum. Sum bjargrad hafa g6d ahrif til lengri tima og énnur
hafa slem ahrif til lengri tima og eru pau stundum kollud skadrad. betta var sma yfirlit yfir
bessi mismunandi bjargrad. En adrar leidir til pess ad takast a vid streitu er hreyfing og
likamleg areynsla. Guszkowska (2005) gerdi rannsokn & hreysti sem bjargradum gagnvart

streitu. HUn gerdi rannsokn sem spannadi tvo ar i framkveemd & 253 pélskum nemendum, par
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af voru stulkur i miklum meirihluta eda 171 a méti 82 strakum. Medalaldurinn var 15,4 ér.
patttakendur voru rannsakadir & medan peir voru i hreystiprofi sem kallast International
Physical Fitness Test, Profile of Mood States og svo spurningalista sem héfundur samdi.
Nidurstddurnar Ur pessari rannsokn leiddu pad i 1j6s ad marktaek gagnkveem ahrif eru & milli
likamshreysti og kyns hja baedi stelpum og strakum. Hja strakum kom pad i ljos ad peir sem
eru likamlega hraustir eiga betri heilsu, betra lundarfar og eru almennt i g6du andlegu astandi.
Hja stelpum var annad upp a teningnum en peer stelpur sem voru likamlega hraustar voru ekKki
eins vel settar andlega eda med eins gott lundarfar og paer sem voru ekki eins likamlega
hraustar. Einnig kom i ljés ad peir nemendur sem pjadust mest af streitu voru hvad verst Gti i
andlegri hamingju, voru med verra lundarfar og voru neikvadari en adrir. Stelpur matu lidan
sina verri heldur en strakarnir gerdu og per syndu einnig likamlega krankleika. Rannséknin
leiddi i ljés a0 likamlegt hreysti getur verid mikilveegur pattur i bjargradum gegn streitu og
hlutverk pess er mismunandi & milli straka og stelpna (Guszkowska, 2005). bad skiptir miklu
mali ad hreyfa sig, badi fyrir likamlega og andlega vellidan. Gongutdrar geta verid
endurnzrandi og gott ad hugsa a medan madur gengur. Malin vilja stundum skyrast fyrir
manni & géngunni og manni lidur betur.

Vidmelendur voru spurdir Ut i peirra bjargrad pegar peir finna ad streitan er ad taka
voldin af peim i svona keppnisadstaedum par sem mikid er undir og einnig i profaadsteedum
sem virka mjog svipad og pessar keppnisadstedur og vissulega er mikid undir i profunum.
Einn vidmeelandinn sagdist setjast nidur eda ganga rolega um, anda djup og segja vid sjalfan
sig ad petta verdi ekkert mal, hann geti petta alveg. Hans bjargrad eru sem sagt ad reyna ad
sannfeera sjalfan sig um ad hann sé fullfeer um ad sinna verkefninu sem er fyrir hondum og
telst vera ndlgunar bjargrad samanber rannsékn Gan, Anshal og Kim (2009). Annar
vidmelandi sagdi ad hann pyrfti helst ad hafa eitthvad i hdndunum, eins og bolta til pess ad

dreifa huganum. Hann gati pa kreist hann eda kastad og gripid. Fyrir keppnir vill hann helst
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vera einn med sjalfum sér og reyna ad hugsa ekki um keppnina. begar hann pjaist af streitu
fyrir préf sagdi hann ad lykilatridi veeri ad tala ekki vid bekkjarfélagana um préfid pegar hann
er kominn inn i profaadsteedurnar. Pessi bjargrad teljast til fordunarbjargrada. Einn
viomeelandi taladi sérstaklega um streitu i préfum. Hann sagdist pa skrifa nidur stikkord um
bad sem spurt er, en pad hjalpar honum ad skipuleggja lokasvarid sitt. betta hjalpar honum vid
ad na einbeitingu aftur. Ad lokum sagdi einn vidmaelandinn ad pad hefdi reynst honum vel
fyrir Gettu betur keppnir ad hitta vini sina sem héféu ekkert med keppnina ad gera, til pess ad
geta kaplad sig alveg Ut Ur adsteedunum og dreift huganum. ba var keppnin ekki raedd heldur
iprottir eda énnur &hugamal. petta fellur undir flokk fordunar bjargrada.

Vidmelendur téludu um streituna sem felst i pvi ad vera i Gettu betur keppni og vera i
henni & sama tima og peir eru i profum. I 1jos koma ad ahrif streitunnar & keppendur eru mjog
mismunandi, sumum fannst hin vera 6kostur en hin virkadi sem vitaminsprauta & adra. Einn
vidmeelandinn hefur svo & ordi ad hann hafi vissulega fundid fyrir streitu en hin hafi ekki haft
hamlandi &hrif & framkdllun upplysinga Ur minni hans. Einn vidmelandi taladi einnig um
bessi jakvaedu streituahrif og sagdi ad streitan hefdi gert sig mun einbeittari en annars. Annar
vidmelandi hafdi tvenns konar sogur ad segja fra streitunni og ahrifum hennar i keppninni.
Annars vegar var pad streita sem veitti honum éryggi og hun jok vidbragdstima hans i ad atta
sig & um hvad var verid ad spyrja og jok hradann hja honum i hradaspurningunum. bessi
streita vard til pess ad arvekni keppandans jokst. En hins vegar gat streitan lika verid til
mikilla trafala og nefndi hann par tvé demi. Annars vegar pegar hann var ekki alveg 6ruggur i
spurningasettinu eda leid einkennilega pa gaus streitan upp og hafdi ahrif & einbeitingu hans
og allt for i baklas, hann attadi sig ekki @ um hvad domarinn veeri ad spyrja, sa ekki augljésar
tengingar & milli visbendinganna sem hefou getad leitt til rétts svars og einnig reyndist honum
erfitt ad halda utan um paer upplysingar sem pegar voru komnar fram, sérstaklega pegar

spurningin var i 16ngu mali. Hin tegundin af streitu sem hann minntist & er su streita pegar
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madur er i keppni og lendir undir og sér fram & ad tapa leiknum ef madur ner ekki ad snua
taflinu vid. Pad er mikil streita sem fylgir pvi ad lenda undir og lenda i pvi ad purfa ad elta hitt
lidid. Vidbrogdin sem koma pannig fram eru til deemis pau ad madur reynir ad vera & undan
hinu lidinu ad yta a bjolluna til ad fa svarréttinn og fer ad taka sénsa a ad svara spurningunni
aour en han hefur 6ll verid lesin upp, sem madur hefdi annars latid 6gert. Einnig fylgir
keppnunum mikil streita vegna pess ad lidin eru oftast blin ad &fa saman nokkrum sinnum i
viku i hugsanlega fjora manudi og loksins er komid ad stéru stundinni sem pad er buid ad vera
ad bida eftir og &fa fyrir. bessi streita kallar pvi fram einbeitingarleysi hja keppendum.
Vidmelendur téludu lika um ahrif pess ad vera i beinni Gtsendingu og medvitud um ad
margt folk veeri ad fylgjast med peim. bad var margt ahugavert sem pau héfdu fram ad fera i
bvi samhengi, sérstaklega peir sem voru a éndverdu meidi. Gettu betur keppnin skiptist sem
kunnugt er i tvo hluta, fyrstu tveer umferdirnar fara fram i Gtvarpi en atta lida urslitin og allar
keppnir eftir pau fara fram i sjénvarpinu. Keppendur finna greinilega mun & pessum tvennum
adstedum og eru sem &dur segir & éndverdu meidi um hvort sé paegilegra. Einn vidmalandinn
segir fra ad fyrri hlutinn sé mun pagilegri heldur en sa seinni pvi i Gtvarpshlutanum er
keppnislio Menntaskdlans & Akureyri i hljodveri Rikisttvarpsins a Akureyri a medan
andstaedingarnir sem voru i 6llum tilfellum skdlar sem komu ekki fra Nordurlandi, voru
annars stadar. Spyrill og domari eru svo staddir fyrir sunnan pannig ad stundum sér démarinn
hvorugt keppnislidid. Hljodverid sem keppnislid Menntaskolans & Akureyri er stadsett i er
mjog peegilegt umhverfi par sem ekkert utanadkomandi areiti er til stadar segir viomalandinn.
I sjonvarpinu er annad upp & teningnum par sem madur er i nainni snertingu vid umhverfid i
kringum sig. Ljéskastararnir lysa stanslaust og hitinn sem stafar af peim er gridarlegur og
getur verid mjog truflandi. Einnig er mikid af &horfendum sem lata mikid i sér heyra og hvetja
sitt 1id. Annar sagdi hins vegar ad vera i Utvarpinu hafi verid hin mesta kvl og pina. Pegar

lidid var & efingum eda i sjonvarpinu pa satu peir hlid vid hlid en pvi var ekki ad skipta i
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atvarpinu, heldur séatu peir eiginlega & moti hver 6drum. Einnig voru keppendur einir i
herberginu og med heyrnart6l & eyrunum, petta var allt 6druvisi en hann atti ad venjast og
hann segir ad streitan hafi verid mun meiri i Gtvarpinu heldur en nokkurn timann i
sjonvarpinu. Hann segir ad hann hafi upplifad hljodverid eins og nokkurs konar
einangrunarklefa. parna kemur einstaklingsmunurinn skyrt fram, pvi pad sem annar
keppandinn telur vera kost telur hinn keppandinn hinn mesta 6kost. bad sem annar
keppandinn upplifir sem verndad umhverfi, snautt af areitum telur hinn keppandinn likjast

einangrunarklefa sem hann vill helst komast Gt Ur. betta verdur ad teljast mjog ahugavert.

Samantekt

Minni mannsins er stérkostlegur hlutur sem hjalpar honum ad lifa edlilegu lifi. Sennilega
munum vid aldrei komast ad pvi hversu stort minnid manns sé pvi pad er svo
einstaklingsbundid og 6endanlegt. Sumir hlutir sem vid munum eru svo émerkilegir ad i raun
er 6tralegt ad vid skulum hafa fest pa svo rakilega i minninu. betta geta verid hlutir eins og ad
finna stein pegar vid erum 8 &ra eda keyra Ut i bud pegar vid erum 23 ara. Adrir hlutir sem vid
erum buin ad festa i minni okkar eru par vegna vana og madur gerir pa ésjalfratt, eins og ad
labba i vinnuna, svara i simann eda hjéla. Enn adrir hlutir eru fastir i minni okkar vegna pess
ad vio komumst i mikid tilfinningalegt uppnam pegar peir vitnudust okkur, petta getur verio
ad detta i sjéinn og upplifa sig vera ad drukkna eda jafnvel draumar okkar.

Til eru nokkrar leidir til pess ad auka minni einstaklinga. Su lang algengasta er
endurtekning, en hana nota allir med einhverjum heetti. Einnig hefur verid synt fram a ad prof

getur reynst stérkostlegt hjalpartaeki pegar kemur ad minnisaukningu. Einnig hefur
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tilfinningalega 6rvun mikid ad segja um minnisaukningu en vid munum hluti betur pegar vid
verdum fyrir tilfinningalegri 6rvun.

pad er mjog einstaklingsbundid hvad virkar best til pess ad festa upplysingar i minninu
og kallad peer fram aftur & sem skemmstum tima. Endurtekningin kemur par sterkt inn auk
ymissa tenginga og ad bata upplysingarnar nidur i smeerri einingar. Gott er ad hafa einhver
bendi til pess ad minna sig &, en med pvi er haegt ad gera einhvers konar kort eda tré i
huganum med mdrgum greinum i allar attir sem verdur pess valdandi ad madur man meira en
ella.

Liffreedilegu ferlarnir sem liggja ad baki streitu er hormonid kortis6l og 6nnur hormon
bvi skyld. Streita er sem sagt lifedlislegt fyrirbaeri sem stjornast mikid af utanadkomandi
areitum.

Streitan getur haft mismunandi ahrif & keppendur i Gettu betur. HUn eykur einbeitingu
sumra & medan han dregur ar arvekni annarra. Ahrif streitu eru pvi mjog mismunandi og
einstaklingsbundin. Gott er ad vera hefilega stressadur til pess ad madur sé & tinum og
arvakur en hin ma ekki vera of mikil, pvi pa getur farid illa. Til eru ymsar leidir til pess ad
sporna vid streituahrifunum en pau kallast bjargrad. Bjargradin skiptast i nalgunarbjargrad og
fordunarbjargrad. Nalgunarbjargradin felast i megindrattum i pvi ad horfast i augu vid

vandann en fordunarbjargradin ad koma sér fra vandanum eda hugsa ekki um hann.
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