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Forord til den danske udgave

Arbejdshukommelsen har gennemgribende betydning for dit liv på alle områder.

Din arbejdshukommelse er i fuld sving, når du fx følger instruktionen til din nye mobiltelefon, når du planlægger aftensmaden og afstemmer, hvornår du skal sætte kartoflerne over, så de er færdige samtidig med sovsen – og når du har glemt din GPS og skal finde vej til Rundetårn for at mødes med dine venner.

En velfungerende arbejdshukommelse er central, når vi skal lære nye ting, og det gælder om at styrke alle de områder af arbejdshukommelsen, man kan, for at folde sine potentialer helt ud, uanset om man er barn, voksen eller oppe i årene. Vi møder alle udfordringer og begrænsninger i livet, og med viden om vores arbejdshukommelse kan vi træne vores hjerne til at nå mere og yde bedre både i privatlivet, blandt familie og venner samt i vores arbejdsliv og seniorliv.

Arbejdshukommelsen er nøglen til bedre viden, bedre undervisning og bedre læring. Det er fx ikke et barns IQ, som bedst kan forudsige barnets præstationer i skolen, faktisk kan arbejdshukommelsen med 95 % sikkerhed forudsige, hvordan et barn kommer til at klare sig senere i skolen.

Denne viden er væsentlig i forhold til, hvordan man prioriterer tidlig indsats, og hvordan man som lærer, pædagog, sportstræner eller forældre bør tænke og tilrettelægge det pædagogiske miljø omkring børn og unge, så deres arbejdshukommelse stimuleres bedst muligt. Vi ved, at IQ og indtægt hører sammen – men det gør arbejdshukommelse og indtægt ikke. Hvis der bliver satset på arbejdshukommelsen, er muligheden for at styrke mønsterbrydning og chancelighed meget større.

Med denne bog får vi svar på en lang række spørgsmål. Hvordan kan det fx være, at nogle af os kan undertrykke smerter og kan koncentrere os, selv om vi har brækket håndleddet, og andre ikke kan abstrahere fra smerten? Hvordan kan det være, at nogle kan koncentrere sig om at skrive en længere opgave og abstrahere fra rodet omkring sig, og andre har svært ved det? Hvordan kan det være, at man kan miste kontrollen over sin kørsel, når man taler i mobiltelefon? Svaret er, at arbejdshukommelsen spiller en enorm rolle for store dele af vores hverdagsliv. Med denne bog får du en forståelse for, hvordan de forskellige dele af din hukommelse virker, og hvordan du undertiden kan arbejde med at slå din arbejdshukommelse til og fra. Arbejdshukommelsen giver også mulighed for at fokusere på positive langtidsmål, hvilket betyder, at mennesker med en stærk arbejdshukommelse kan fokusere på positive mål langt ude i fremtiden, også selv om de aktuelt står i en fortvivlende situation.

Via arbejdshukommelsen er det muligt at styrke læring. Arbejdshukommelsen er dirigent for hele hukommelsessystemet. Det har stor betydning, fx når man tilrettelægger sprogstimulering for børn i en flersproget kontekst. Med viden om arbejdshukommelsen forstår man, hvordan sprog læres ved at overføre ny information til langtidshukommelsen. Integration af sansemæssige oplevelser er fx med til at skabe et stærkt læringsmiljø for alle børn.

Det er vigtigt at være opmærksom på, at mennesker, som scorer højt i test af arbejdshukommelsen, har en høj koncentrationsevne, hvilket igen er nyttig information for enhver underviser, lærer eller pædagog, fordi den viden sammen med gode idéer til aktiviteter kan styrke elevernes færdigheder i at tænke og begå sig socialt.

For sportsudøvere er færdigheder i at bedømme en situation eller et resultat på banen centralt, og at disse færdigheder hænger sammen med arbejdshukommelsen, er det ikke alle, der er klar over. Med andre ord, hvis du har en svag arbejdshukommelse, bliver du ikke en stærk sportsudøver. Øvelse gør mester – når arbejdshukommelsen er automatiseret! Det gælder både for holdspillere, golfspillere og klatrere, der er ved at bestige Mount Everest.

Den dygtige underviser og træner vil altid sørge for at sætte arbejdshukommelsen på arbejde. Hvis man fokuserer på arbejdshukommelsen, vil læring aldrig blive glemt, og med direkte fokus på arbejdshukommelsen opleves mindre frustration hos dem, der oplever særlige udfordringer.

Arbejdshukommelsen er tæt forbundet med ordblindhed, ADHD, autisme og andre kognitive og sproglige vanskeligheder. Det betyder, at en stærk indsats over for børn, unge og voksne med den type udfordringer indeholder øvelser for arbejdshukommelsen, og at det i første omgang måske er vigtigere end at træne det, som børnene er dårligst til.

Nøglen til tidlig indsats er arbejdshukommelsen, og derfor er det vigtigt at være opmærksom på, hvordan man leger med at stimulere børnenes arbejdshukommelse, blandt andet ved at fokusere på flere sanser. I forhold til højtlæsning er det vejen frem, at man får barnet i dialog, og at barnet lagrer indholdet ved hjælp af det, som barnet selv siger undervejs.

Arbejdshukommelsen har brug for søvn, for en regelmæssig rytme og for sund kost og motion. Forfatterne præsenterer en række madvarer, fx mørk chokolade, rosmarin og omega-3-fedtsyrer, som styrker arbejdshukommelsen, og de kommer endda med opskrifter og idéer til god kost og drikkevarer.

Bogen her kommer omkring alle aldersgrupper fra de yngste til de ældste, den beskriver både en tidlig indsats, og hvordan man kan beskytte sin arbejdshukommelse og begrænse demens i alderdommen. Den lægger vægt på vigtigheden af at forstå og arbejde med sin egen og andres arbejdshukommelse, og hvilke tegn man som pædagog, lærer, træner eller forældre skal se efter, så man kan sætte ind og støtte børn på alle fronter så tidligt som muligt.

Helle Iben Bylander

Lektor

UCC – Professionshøjskolen, København


DEL I

Arbejdshukommelsen og dig

1

Velkommen til Arbejdshukommelse: Træn din hjerne til at fungere bedre, smartere og hurtigere
I december 2005 solgte en mægler på børsen i Tokyo 610.000 aktier i et selskab, der hed J-Com, til den yderst favorable pris af 1 yen, hvilket ikke engang er en 50-øre. Problemet var, at han egentlig kun havde villet sælge en enkelt aktie til 610.000 yen. Et fejl af episke dimensioner. I 2001 ville en børsmægler i London sælge for 3 millioner pund aktier, men kom til at sælge aktier til en værdi af 300 millioner pund. Handlen skabte panik på markedet og var årsag til, at 30 milliarder pund gik op i røg.
Børsmæglere kan bearbejde store mængder information, når de skal beslutte, hvad de skal sælge og købe, men i kampens hede skal der blot endnu en information til – en telefon, der ringer, en skærm, der blinker, det sus, det giver at have ansvaret for så stor en sum penge – for, at de mister koncentrationen. De kan ikke længere bearbejde alle informationerne og har svært ved at tjekke ordrerne omhyggeligt. Handel med aktier er et arbejde, som stiller store krav til en helt grundlæggende kognitiv færdighed, som kaldes arbejdshukommelse.
Denne færdighed giver dig en fordel, et skub fremad. Som du vil se, gavner arbejdshukommelsen dig på utrolig mange forskellige områder, lige fra aktiviteter i hverdagen, som en vigtig præsentation på arbejdet, til mere ekstreme aktiviteter, som at surfe på en flere meter høj bølge. Det var denne færdighed, der hjalp vores forfædre under evolutionen med ikke blot at overleve, men med at gøre fremskridt og leve godt. Den dannede grundlag for de teknologiske fremskridt: fra en knoglekølle, vi kunne slå med, til en iPhone, der kan sætte os i forbindelse med andre. Hvis du ignorerer, overbelaster eller svækker din arbejdshukommelse, giver du dig selv et kæmpe handicap. Men hvis du fokuserer på din arbejdshukommelse og forbedrer den, er der stort set ingen grænser. Vi har skrevet denne bog for at give alle mulighed for at drage fordel af denne helt afgørende færdighed.
I de senere år er forskningen i arbejdshukommelse eksploderet. Arbejdshukommelsen er hurtigt ved at blive en af de kognitive funktioner i det 21. århundrede, som er genstand for mest forskning, og vi har været i front i en stor del af denne forskning. Tracy udviklede en banebrydende og uhyre præcis standardiseret test af arbejdshukommelsen til brug for lærere, og hun har brugt en stor del af sin forskningskarriere på at undersøge den betydning, arbejdshukommelsen har for læring i skolen og for indlæringsproblemer. Ross har især været optaget af at udarbejde øvelser til at forbedre arbejdshukommelsen, og som administrerende direktør for og grundlægger af Memosyne, Ltd., udviklede han softwaren Jungle Memory til træning af arbejdshukommelsen, som tusindvis af elever har brugt. Sammen har vi undersøgt den betydning, arbejdshukommelsen har for en række forskellige sammenhænge, fx hvordan den ændrer sig, når man bliver ældre; forbindelsen mellem arbejdshukommelsen og lykke; hvordan arbejdshukommelsen er forbundet med at lyve; hvordan den påvirkes af aktiviteter som barfodsløb; og hvilken indvirkning sociale medier som Facebook har på den.
Hvad er arbejdshukommelse?
Arbejdshukommelse er vores evne til at arbejde med informationer. Mere præcist er arbejdshukommelsen den bevidste bearbejdning af information. Med bevidst mener vi, at du har informationerne i tankerne. Du giver informationerne opmærksomhed, retter et mentalt spot mod dem, koncentrerer dig om dem eller træffer beslutninger vedrørende dem. Du skubber også bevidst alt andet til side. Hvis du fx tænker på en aktiehandel, filtrerer du de kimende telefoner fra, ligesom dine kollegers snakken og spændingen ved at afgive en ordre på 1 million dollar. Med bearbejdning mener vi, at du håndterer informationen, arbejder med den, foretager vurderinger på grundlag af den eller omformulerer den.
Det klassiske eksempel på et arbejde, som kræver en god arbejdshukommelse, er arbejdet som flyveleder, der skal sørge for en sikker og glidende afvikling af lufttrafikken. Hundredvis af fly lander og letter hver time, og flyvelederne skal derfor have den mentale evne til at kunne bearbejde mange forskellige variabler, som materiel, vejrforhold og trafiktæthed, og de skal kunne kommunikere præcist med piloterne og foretage hurtige vurderinger. I nødsituationer skal de kunne træffe beslutninger på en brøkdel af et sekund og samtidig være gode til at håndtere den stress, det giver at vide, at piloternes og passagerernes liv afhænger af dem.
En god arbejdshukommelse giver os også fordele på mange områder i hverdagen. Den gør det muligt for dig at lytte til din ægtefælle samtidig med, at du tjekker din smartphone og bager pandekager til ungerne. Den sætter dig også i stand til at udfylde et kompliceret regneark, selv om du hele tiden bliver afbrudt af telefonen, der ringer, og den irriterende larm fra højrøstede kolleger. Det er arbejdshukommelsen, du kan takke for, at du kan koncentrere dig om samtalen med din kæreste på restauranten og samtidig undlade at give efter for trangen til at tjekke, hvordan det går i fodboldkampen, på din mobiltelefon.
Arbejdshukommelsen i hjernen
I de seneste ti års tid har forskere brugt avancerede hjernescanninger til at undersøge, hvordan arbejdshukommelsen fungerer i hjernen. Deres resultater viser, at brugen af arbejdshukommelsen omfatter flere områder i hjernen. På de næste par sider beskrives nogle af de vigtigste aktører:
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Vigtige aktører i arbejdshukommelsen

Præfrontal cortex: Præfrontal cortex er der, arbejdshukommelsen ligger. Præfrontal cortex, som sidder foran i hjernen, koordinerer med andre områder i hjernen via elektriske signaler og modtager information fra disse områder, så arbejdshukommelsen kan gøre brug af den. Hjernescanninger viser, at når arbejdshukommelsen er i brug, så lyser præfrontal cortex op, mens den sender tanker til og arbejder med information fra de forskellige områder i hjernen. Arbejdshukommelsen er præfrontal cortex’ vigtigste funktion. Selv om præfrontal cortex er det område, som vi hyppigst forbinder med arbejdshukommelsen, er det vigtigt at være opmærksom på, at forskere også har registreret aktivitet i andre områder af hjernen, fx i parietale cortex og anterior cingulate, når folk løser en opgave med arbejdshukommelsen.
Hippocampus: Hippocampus er det sted, hvor den kolossale viden, du har erhvervet i løbet af livet, langtidslagres. Det er der, vi finder langtidshukommelsen. Din arbejdshukommelse gør det muligt for dig at gennemgå al den information, du har lagret i din langtidshukommelse, og trække de dele frem, som er mest relevante for den nuværende opgave. Den sætter dig i stand til at kombinere den lagrede viden med nye informationer og lagre nye informationer i langtidshukommelsen.
Amygdala: Amygdala er hjernens følelsescenter. Når du har en stærk følelse, som fx frygt, er din amygdala aktiveret. Arbejdshukommelsen er også vigtig i forhold til følelsesmæssig kontrol, for at kunne håndtere de følelsesmæssige informationer, som kommer fra amygdala, og forhindre dem i at aflede opmærksomheden fra den opgave, du er i gang med at løse. Hvis nogen råber »Brand!« i biografen, hjælper arbejdshukommelsen dig med at styre den frygt, som kommer fra amygdala, så du kan komme ud i god ro og orden uden at skabe panik.
Sulcus intraparietalis (intraparietalfuren): Sulcus intraparietalis, som er hjernens matematikcenter, sidder øverst i den bagerste del af hjernen. Når du skal foretage beregninger og fx vælge det bedste huslån eller gætte, hvor mange kilometer man kan køre på en halv tank, er det den, som din arbejdshukommelse bruger til at finde svaret. Faktisk er sulcus intraparietalis så vigtig for de matematiske færdigheder, at deltagerne i et forsøg havde svært ved at løse simple matematiske opgaver, som fx at afgøre, om 4 er mere end 2, da forskere brugte en let elektrisk strøm til at koble dette område i hjernen fra.
Brocas område: Brocas område, som ligger til venstre for frontallapperne, indgår i sprogforståelse og talefærdighed. Hver gang du skriver eller taler med venner, familie, kolleger eller andre, du er i kontakt med, bearbejder din arbejdshukommelse information, som sendes fra dette område. Om du er en slagfærdig ordekvilibrist eller har det med at famle efter ordene, afhænger til dels af, hvor god din arbejdshukommelse er. Vi så for nylig et eksempel på det til et bryllup, hvor forloveren rejste sig op for at holde tale for så at opdage, at han havde glemt sine noter i bilen. I stedet for at hakke og stamme sig igennem samarbejdede hans arbejdshukommelse og Brocas område og hjalp ham til at levere en velformuleret og dybtfølt tale.
Hvad arbejdshukommelsen ikke er
Når vi holder foredrag om arbejdshukommelse, er der altid en af tilhørerne, som rækker hånden op og spørger: »Er det ikke det samme som korttidshukommelsen?« Svaret er et klart nej. Korttidshukommelsen er evnen til at huske information i meget kort tid, som fx navnet på en person til en fest, hans eller hendes job eller titlen på en bog, man har fået anbefalet. Vi husker som regel ikke denne information særligt længe – et par sekunder eller sådan – og vi har typisk svært ved at genkalde os personens navn eller bogtitlen dagen efter. Arbejdshukommelsen giver os evnen til at gøre noget med informationen i stedet for bare at huske den i kort tid.
Lad os sige, at du er til en kongres og møder Keith, en konsulent fra en mindre erhvervsvirksomhed, som nævner, at enhver, der forsøger at starte en virksomhed, simpelthen bare må læse Iværksætterens ABC af Smartikus McSmarty. Du husker med det samme, at din veninde Theresa overvejer at give sig i kast med et nyt forretningsprojekt, og du skriver bogens titel ned, så du kan sende hende en sms om den senere. Det er din arbejdshukommelse, der hjælper dig til at huske, fra langtidshukommelsen, at Theresa gerne vil starte virksomhed, og kombinere det med den nye information om, at bogen er rigtig god for iværksættere.
Arbejdshukommelsen adskiller sig også fra langtidshukommelsen. Langtidshukommelsen er det arkiv af viden, som du har oparbejdet i årenes løb – viden om lande, information om tilfældige nyhedsindslag, minder om ting, der skete, da du gik i skole, ja selv de irriterende reklamejingler, du hørte i fjernsynet som barn. Informationerne kan være lagret i din langtidshukommelse i alt lige fra et par dage til mange år.
Det er arbejdshukommelsen, der gør det muligt for dig at få adgang til denne information og drage nytte af den. Du kan trække information ud af langtidshukommelsen, bruge den og derpå arkivere den igen. Det er også arbejdshukommelsen, du bruger til at overføre ny information til langtidshukommelsen, fx når du skal lære et nyt sprog.
Arbejdshukommelsen som dirigent
Man kan opfatte arbejdshukommelsen som hjernens dirigent. En dirigent bringer alle de forskellige instrumenter i et orkester under kontrol. Uden dirigenten er resultatet ren støj: Piccoloen fløjter måske, når det var klaveret, der skulle spille, eller violinerne bliver overdøvet af buldrende slagtøj. Når dirigenten træder ind på scenen, bringes der orden i kaos.
På tilsvarende måde giver din arbejdshukommelse dig den fordel, at du kan kontrollere det voldsomme informationspres i hverdagen: E-mailene, telefoner, der ringer, din kalender, der hele tiden sker ændringer i, de nye matematiklektier, du skal lave, din vens triste Facebook- og Twitteropdateringer og den præsentation, som du i hast skal have udarbejdet til en potentiel kunde. I dette hav af informationer, hvor alt kan forekomme lige vigtigt, har din arbejdshukommelse som dirigent to overordnende funktioner:

	Den prioriterer og bearbejder informationer og gør det muligt for dig at se bort fra irrelevante informationer og at arbejde med dem, der er vigtige.

	Den fastholder informationer, så du kan arbejde med dem.


Gennem hele denne bog omtaler vi fra tid til anden arbejdshukommelsen som dirigenten eller taler om arbejdshukommelsen som dirigent, når vi kommer ind på disse funktioner.
For at anskueliggøre, hvordan arbejdshukommelsen som dirigent kan give dig fordele på dit arbejde, kan du et øjeblik forestille dig, at du er Mark, en mellemleder i Microsofts Tablet PC-afdeling. Microsofts tablet har tabt markedsandele til iPad 700, som projicerer hologrammer. Brugere af iPad 700 er vilde med at se deres billeder og regneark i tre dimensioner. Du har indkaldt til et møde, hvor en opfinder tager en tablet, som han kalder en FeelPad, frem. Den kan give hologrammer masse. FeelPad-brugere kan frembringe billeder, som man kan røre ved og mærke, ikke kun se. Du synes, det er helt utroligt, og da du er længere nede i hierarkiet, kan du bare læne dig tilbage og lade dig tryllebinde, for der er alligevel aldrig nogen, der stiller dig spørgsmål til disse møder. Før i dag.
Bill Gates vender sig om og ser direkte på dig: »Mark, vil det her give vores tablet en konkurrencefordel?«
Det er i dette øjeblik, at det går op for dig, at Gates fejlagtigt tror, at du er produktmanageren. Rædsel vælder op i amygdala, følelsescentret i din hjerne. Du kan korrigere ham, men så ved du også, at du godt kan glemme alt om at gøre karriere, eller du kan spille med og se, hvor det fører hen. Dirigenten tager nu styringen, og du beslutter dig til at løbe en risiko. Da du ikke ved ret meget om teknologien i FeelPad’en, må du arbejde med det, du lige har hørt og stykke et svar sammen, som kombinerer de væsentlige træk ved teknologien, og hvordan du tror, at den vil passe til markedet.
»Tjah«, siger du, »jeg tror, at brandgenkendelsen ved iPad 700 er så enorm, at der skal en betragtelig økonomisk investering til for at gøre indhug i Apples salg, men hvis FeelPad’en virkelig kan gøre billederne så levende, så står vi muligvis med en regulær iPad-dræber.«
»Fint,« siger Bill. »Apple vil også være interesseret i at se nærmere på den, og opfinderen giver os én dag til at komme med et tilbud. Du har ti minutter til at beslutte, om vi skal købe den.«
Ti minutter? Du vender tilbage til dit kontor for at lægge en plan. Der er ikke nok tid til at udarbejde et udførligt tilbud, men der er tid nok til at samle den vigtigste information om teknologien, markedsanalyser, programmeringsspørgsmål og budgetoverslag. Du lukker de kimende telefoner, e-mailene, der bipper ind, og den lavmælte snakken ude, du ændrer lidt på en gammel produktlanceringsplan og viser, at med det rette software og virale marketingskampagner kan FeelPad’en smadre iPad 700. Bill er så glad for din plan, at han forfremmer dig til produktmanager, og inden der er gået et år, vender FeelPad’en på egen hånd Microsofts modgang til succes, og du forfremmes til vicedirektør for produktudvikling. Tillykke!
Denne bemærkelsesværdige medgang skyldes, at din dirigent arbejder på højtryk. Den gjorde det muligt for dig at trække relevant information frem, som du allerede havde, som fx planer for produktlancering, og forbinde den med de krav, det nye produkt stillede. Den gjorde også, at du kunne koncentrere dig om opgaven og blokere for distraherende information som kimende telefoner, snakken omkring dig og skrækken for, at du skulle forspilde denne chance. Den gjorde det muligt for dig at koncentrere dig om hardwaren, softwaren og de økonomiske data. Og det var på grund af arbejdshukommelsen, at du var i stand til at fastholde informationen så længe, at du kunne stykke en plan sammen.
Arbejdshukommelsens fordele i dagligdagen
Arbejdshukommelsen gør det muligt for dig at håndtere den daglige information lige fra fødslen til den tredje alder. Nedenfor er der en lille smagsprøve på et par af de mange måder, den hjælper dig på. Vi skal se langt mere indgående på mange af dem gennem hele bogen.
At prioritere information
En god arbejdshukommelse gør det muligt for dig at håndtere strømmen af e-mail og sms’er, og de Facebook- og Twitter-opdateringer og telefonbeskeder, der vælter ind. Din dirigent sætter dig i stand til at bearbejde og prioritere alle disse data, så du kan tage dig af de vigtigste ting med det samme og notere dig, hvilke ting du skal tage dig af senere, og hurtigt få skubbet det overflødige i skraldespanden.
At fokusere på de ting, der er vigtige
Livet er fuld af forstyrrelser, og arbejdshukommelsen gør det muligt for os at koncentrere os om det, der virkelig betyder noget. Torkel Klingberg fra Karolinska Institutet i Sverige opdagede, at et af arbejdshukommelsens vigtige kendetegn er, at den selektivt filtrerer distraherende elementer fra, så vi kan fokusere på den relevante information. Da vi fx var ved at lægge sidste hånd på denne bog, var vi udsat for et mindre kaos – bilen brød sammen og måtte bugseres væk, køleskabet gav op (med en lettere madforgiftning til følge), og vores dagplejer måtte tage fri en hel uge på grund af krise i familien, og vi stod derfor med to støjende drenge, der højlydt krævede vores opmærksomhed, når vi egentlig skulle arbejde. Arbejdshukommelsen hjalp os med at klare de kritiske situationer, lægge en plan for at skiftes til at se efter drengene og hurtigt at rette opmærksomheden tilbage på bogen igen, så vi kunne få den færdig og sende den i tide til at overholde vores deadline.
At tænke hurtigt og improvisere
Du er blevet indkaldt til samtale om dit drømmejob i en salgsafdeling, og du har forberedt dig grundigt – du har lavet research på firmaet, dets kunder, konkurrenter og salgsstrategier. Men intervieweren overrumpler dig med et noget alternativt spørgsmål: »Du skal møde en kunde i et industrikvarter med en indhegnet parkeringsplads. Hvor parkerer du?« »Hva’?« Du tøver, og nu dykker din arbejdshukommelse ned i din harddisk med nyere information og husker, at intervieweren på et tidspunkt havde peget på sin bil – som hun havde bakket ind i båsen ved siden af udkørsels-bommen, og du finder hurtigt ud af, at det sted, hun har parkeret, også er det sted, hun gerne vil have, at du parkerer, og derfor siger du: »Jeg ville parkere lige ved siden af udkørslen.« Ding dong, ding dong, ding dong! Jobbet er dit.
At tage smartere risici
Dirigenten hjælper dig med at finde frem til de allervigtigste informationer, når du vejer fordele og ulemper ved risikable projekter mod hinanden, og den forhindrer dig i bare at følge strømmen med lukkede øjne. Da aktierne i Facebook, som du havde investeret i, straks efter børsintroduktionen styrtdykkede, var det arbejdshukommelsen, der hjalp dig med at afgøre, om du skulle sælge dine aktier eller beholde dem.
At have lettere ved at lære noget i skolen
Børn bruger dirigenten, hver gang de sætter deres fødder i klassen. Den hjælper dem med at blokere for distraherende informationer, fx klassekammeraternes hvisken, og med at holde rede på, hvor de er i opgaver med mange delopgaver. Den giver dem adgang til al den information, de skal bruge, fx tal eller ord, til at løse en opgave. Og den gør det muligt for dem at huske denne information og gøre opgaverne færdige så hurtigt som muligt.
At foretage skøn
Når du skal træffe hurtige beslutninger om, hvad du kan lide og ikke lide, og om, hvordan du skal opføre dig i bestemte situationer, er det i høj grad arbejdshukommelsen, du bruger. Det kommer måske bag på dig, at selv en vurdering af, hvor tiltrækkende en person er, er dybt afhængig af arbejdshukommelsen. Når du lægger mærke til en i den anden ende af baren, gennemgår din arbejdshukommelse hurtigt arkivet i din hippocampus efter tidligere referencer til smukke mennesker. Derefter gør arbejdshukommelsen det muligt for dig at fastholde denne information, mens du sammenligner den nye tiltrækkende person med de mentale billeder og træffer en beslutning: Hot eller ikke hot? Det samme sker, når du vurderer, om du kan lide en skrækfilm eller ej. Kan monstret på skærmen måle sig med de andre, der er lagret i din hippocampus?
Hvad handlinger angår, er det arbejdshukommelsen, der har styr på dem. Hvis du bliver udsat for en bilulykke, og den anden bilist springer ud af bilen og går hen imod dig på en aggressiv måde, hjælper din arbejdshukommelse dig med hurtigt at løbe forskellige situationer igennem, så du kan afgøre, om du skal stå ud af bilen eller låse døren og ringe 112.
At tilpasse sig nye situationer
Har du nogensinde tænkt over, hvordan det kan være, at nogle af de mennesker, der bliver fyret, bliver skilt eller flytter til den anden ende af landet i forbindelse med et arbejde, er i stand til at komme på benene igen og stortrives, mens andre har svært ved det? En god arbejdshukommelse er nøglen til, at man kan skifte gear, lægge sit arbejdsliv helt om og vende tilbage til tilværelsen som single efter mange års ægteskab eller skabe sig en ny tilværelse i et nyt hjem. Hvorfor? Fordi dirigenten – din arbejdshukommelse – gør det muligt for dig at bevæge dig smidigt fra tanke til tanke, se på verden med nye øjne og på gamle informationer på nye måder.
At bevare motivationen for langsigtede mål
Lad os sige, at du studerer jura, og at det er dit mål at arbejde som advokat i et af de mest velrenommerede advokatfirmaer. Første skridt hen imod det mål er at få en god studentereksamen. Hvis du er flittig, kan du få en god eksamen og komme ind på et af de bedste universiteter og nå dit ultimative mål. Arbejdshukommelsen hjælper dig med at have dit mål for øje og giver dig den motivation, du skal bruge for at holde dig selv til ilden, selv når vennerne skal til fest og spørger, om du ikke vil med. Arbejdshukommelsen gør det lettere for dig at sige nej.
At være positiv, selv når det ser sort ud
Dirigenten er indrettet til at sortere følelser i dem, der er relevante, og dem, der ikke er det. Dirigenten fortolker signaler fra amygdala, det primitive følelsescenter i hjernen, som skaber følelser som frygt og angst, og justerer derpå disse følelser, så vi lettere kan koncentrere os om de positive tanker. Senere skal vi vise dig, hvordan dette foregik i praksis, da Mario Sepulveda, en af de tredive mænd, som blev reddet ud af en sammenstyrtet mine i Chile i 2010, brugte humor til at forhindre kaos i gruppen. Selv når det så værst ud under jorden, var Mario i stand til at bevare optimismen ved at fokusere på fremtiden.
At følge sit moralske kompas
Arbejdshukommelsen hjælper dig med at træffe de rette beslutninger i arbejdslivet, i fritiden, ja selv i kærlighedslivet. Den kan hjælpe dig med at være din partner tro, hvor andre er utro. Forskning viser, at en god arbejdshukommelse giver dig selvkontrol i kærlighedslivet. Mennesker med en solid arbejdshukommelse kan holde sig deres mål med forholdet for øje og handle på en sådan måde, at de beskytter forholdet, når noget truer det – fx når en tiltrækkende kollega lægger an på dem på en forretningsrejse. Omvendt er mennesker med en dårlig arbejdshukommelse mere tilbøjelige til at give efter for fristelsen, når der viser sig en mulighed for et sidespring.
At være en bedre sportsudøver
Der er tidspunkter, hvor en god arbejdshukommelse kan være din bedste medspiller. Lad os sige, at du er tennisspiller. Når tennisbolden kommer hoppende tilbage til din side af nettet, hvordan returnerer du den så? En forhånd tværs over banen, en baghånd ned langs midterlinjen, et lob, en stopbold? Arbejdshukommelsen hjælper dig med at gennemgå mulighederne og vælge den bedste, samtidig med at du er opmærksom på din modspillers position på banen.
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