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Minnesstrategier

Mainniskor anvinder ofta olika knep eller strategier for att komma ihdg saker. Nedan finns
exempel pa sddana minnesstrategier. Markera med ett kryss hur ofta du anvént just det knepet
eller just den strategin de senaste 2 veckorna.

Alltid | Ofta | Ibland | Séllan | Aldrig

1 Anvénder en timer eller ett alarm for att komma ihdg nagot

2 Ber ndgon om hjélp att komma ihag ndgot eller att pAminna
dig om att gbra ndgot

3 Hittar pé ett rim eller en ramsa for att komma ihag nigot

4 Skapar en inre bild av ndgot som du vill komma ihdg t ex ett
ansikte eller ett namn

5 Skriver in ndgot i en kalender t ex ett mote eller nagot du
behover gora

6 Gar igenom alfabetet, en bokstav i taget, for att se om det
tander ett minne av ett namn eller ord

7 Organiserar information du vill minnas i grupper eller
kategorier t ex skriver ned det du ska handla utifran var i
affaren det finns

8 Sdger det du ska minnas hogt for dig sjdlv t ex ett
telefonnummer du kollat upp och vill komma ihdg

9 Anvinder en rutin for att komma ihag viktiga saker, som att
kolla att du har nycklar och pldnbok med nér du gar hemifran

10 Skriver listor med det du ska gora eller kopa

11 Bearbetar mentalt det du vill komma ihdg genom att t ex
tanka pa det pa ett detaljerat sétt

12 Satter ndgot pa ett sdrskilt stdlle for att komma ihdg t ex
stdller gympa viaskan vid dorren for att minnas att ta med den
nér du gér

13 Repeterar nagot for dig sjdlv med lédngre och langre
intervall sa att du sdkert kommer ihdg det

14 Hittar pé en historia for att pa det séttet fa 16sryckt
information att hdnga ihop

15 Skriver ned i en anteckningsbok séddant som du vill minnas

16 Hittar pa ordlekar med forsta bokstaven i ord du vill
minnas som t ex mjolk, ost, rostat bréd blir M O R

17 Ténker mycket koncentrerat pa det du vill minnas

18 Skriver en lapp for att pdminna dig sjélv

19 Gor en mental inre promenad for att komma ihag var du
kan ha lagt ndgot

20 Anvinder en minnesteknik t ex LOCI-metoden




Angela Troyer (2001) dversittning Anna Derwinger (2007)

mnemaonealmtelia com

Minnessvarigheter

Nedan foljer en lista pd minnessvarigheter ménniskor kan uppleva. Markera med ett kryss hur
ofta du upplevt de svarigheterna de senaste 2 veckorna.

Alltid | Ofta | Ibland | Séllan | Aldrig

1 Glommer bort var du lagt ndgot du anvinder dagligen som
t ex nycklar eller mobiltelefon

2 Svart att komma ihdg ett telefonnummer du nyss hort ndgon
saga till dig

3 Glommer namnet pa nagon du blivit presenterad for

4 Glommer ndgot hemma som du skulle ta med dig

5 Glommer ett mdte som var planerat

6 Glommer nagot du just skulle gora; t ex gar in i ett rum men
glommer varfor du gick dit

7 Glommer att gd ett planerat drende

8 Svarigheter med att finna vissa ord under ett samtal

9 Svérigheter att minnas detaljer fran ndgot du nyligen list
som t ex en tidningsartikel

10 Glommer ta medicin

11 Gldmmer namn pd ménniskor du ként en langre tid

12 Glommer att fora vidare en hélsning eller ett viktigt
meddelande

13 Glommer vad du just skulle till att séga i ett samtal

14 Glommer viktiga hogtidsdagar t ex en véns fodelsedag

15 Glommer telefonnummer du kunnat lénge

16 Berittar en historia om och om igen for du glommer vem
som hort den

17 Glommer var du stillt saker och ting

18 Glommer detaljer fran samtal du haft helt nyligen

19 Glommer detaljer eller sammanhang frén filmer, TV eller
radio som du sett eller hort nyligen

20 Glommer tid och rum sa det som du skulle gora under
dagen blir ogjort







