Hukommelsesleg Flex
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Velkommen til din logbog!

Denne bog er til dig, der skal treene med Hukommelsesleg Flex.
| logbogen far du information om arbejdshukommelsen. Du far
at vide, hvordan treeningen foregar, og du far et skema, hvor du
kan fglge din treening dag for dag.
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Arbejdshukommelsen

Inden for de seneste 50 ar er man begyndt at tale om noget, der kaldes
arbejdshukommelse. Arbejdshukommelsen har vi fgrst og fremmest behov for til
kortvarigt at holde informationer i hovedet og samtidig at kunne anvende dem.

Du anvender arbejdshukommelsen hver dag. Mange gange.

Du anvender arbejdshukommelsen blandt andet, nar du skal leese en avis, skrive en sms
eller lgse et svaert problem. Du anvender det ogsa, nar du skal I@gse en matematikopgave
i skolen eller fglge dine leereres instruktioner. De seneste ar har man fundet ud af, at det
kan lade sig g@re at traene arbejdshukommelsen.
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Eksempel pa, hvornar du anvender din arbejdshukommelse
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o Eksempel 1 "
s Du er ude at handle med din mor, og hun beder dig om at hjeelpe med at .
. finde varerne. Hun siger til dig, at du skal finde 3 daser med makrel, 1 liter .
¢ xblejuice, 5 lpg, 8 tomater, og sa skal vi ogsa huske, at vi skal have .
s 4 frimaerker til 6,50 og 8 frimaerker til 9 kr. til mormor. Mens du leder efter .
+ varerne, siger du mange gange for dig selv inde i hovedet, hvad du skal huske S
:. for ikke at glemme det.. .
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.‘. Eksempel 2
Pa lgrdag skal du til fest hos en kammerat fra skolen. Du har aldrig fgr veeret hjemme hos ham, men han bor teet pa dig, sa du far

lov til at ga alene til festen. Adressen har du pa indbydelsen, men du er lidt usikker pa, hvordan du finder det.

Dine foraeldre forklarer vejen for dig en ekstra gang, lige fgr du gar hjemmefra. ”"Fgrst gar du lige frem, til du kommer til den store
legeplads. Der drejer du til venstre og fortseetter lige frem, til du kommer til den r@de bgrnehave. Nar du er fremme ved
bérnehaven, gar du til hgjre og gar ligeud, til du kommer til en gade med huse pa begge sider. | det tredje hus i venstre side bor
din kammerat. Pa huset skal der sta 14, og huset er gult.”

For at huske, hvordan du skal finde frem, skal du holde beskrivelsen i hovedet. Du skal huske, hvilke pladser du skal passere
(den store legeplads, den r@gde bgrnehave). Desuden skal du huske, om du skal lige ud, til hgjre eller til venstre ved de forskellige
pladser (f@rst venstre, derefter hgjre), og hvilket hus der er kammeratens hus (det tredje i venstre side, nummer 14, et gult hus).
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' Hukommelsesleg Flex

Hukommelsesleg Flex er beregnet til, at du skal optrane din arbejdshukommelse. Nar du har anvendt
Hukommelsesleg, vil du formentlig fa lettere ved en del ting i skolen. Noget, der kan blive lettere, er at
koncentrere sig, skrive historier og at huske, hvad du skal tage med hjem fra skole. Du kan endda opleve,
at det bliver lettere at huske telefonnumre, finde vejen til et nyt sted og at huske, hvad du skal kgbe i en
forretning.

Det tager tid at traene arbejdshukommelsen. Det, der har vist sig at vaere vigtigt, er, at man traener hver

dag, og at man traener i hele den periode, der er aftalt. Som regel traener man i fem uger, fem gange om
ugen. Det adskiller sig altsa fra det meste andet, du har traeenet. Hvis du vil vaere bedre til fodbold, bedre
til dans eller bedre til at spille guitar, er det maske nok at traene tre dage om ugen. Det ggr ikke sa meget,
om du en gang imellem gar glip af en gang eller to. g
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Nar du traener arbejdshukommelsen er det anderledes.
Det er vigtigt, at du ikke laver pauser, og at du virkelig
traener hver dag, som du skal, for at det skal virke. Det
er ogsa vigtigt, at du ggr dit bedste, nar du trener.

Hvis du ikke ggr dig umage med hver opgave, vil
traeningen ikke give resultat.

Det betyder ikke, at du skal kunne Igse hver opgave.
Det er faktisk sddan, at det skal vaere lidt for svaert ind
imellem, for at treeningen skal fungere sa godt som muligt.
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** Belonninger *
At treene med Hukommelsesleg Flex er somme tider sjovt, somme tider hardt, somme tider sveert.
Det er meget vigtigt, at du gennemfgrer alle treeningsgangene. For at hjaelpe dig til at gennemfgre
traeningen, skal du have en bel@gnning for hver 5 dage, du trener. Til hgjre pa siden er der eksempler
pa bel@gnninger, hvis | har sveert ved at finde pa nogle rimelige belgnninger selv. Skriv belgnningerne
ind, eller saet billeder af belgnningerne ind nederst i skemaet for dine traeningsuger.
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Eksempler pa belonninger

Tage i svgmmehal med foraeldrene
Picnic med familien

i —

’ M Ga ud og spise pizza

W&

Ga4 i biografen

Kgbe en bog Lave popkorn til hyggeaften

Bage sammen med forzeldrene

Bestemme middagen fredag aften
Spille fodbold med foraldren



Tjekliste

Der vil vaere en voksen, der er ansvarlig for din traening
(og nogen, der er ansvarlig, hvis han eller hun er fravarende).

Du ved, hvor du skal sidde og trene (det skal vare et rum,
hvor du kan vare helt uforstyrret, nar du traner).

Du har sammen med din traner planlagt antallet af traeningsgange, og
hvornar du skal traene (som regel fem uger, fem gange om ugen).

Du har snakket med din traener om, hvorfor
det er godt at traene med Hukommelsesleg Flex.

Du har laest logbogen omhyggeligt. CD]

Du har skrevet eller klistret
belonninger ind i logbogen.

Du har besluttet dig til at trane hele traeningsperioden EDD
og til at gore dit bedste hele tiden.

Nu er alle forberedelser ferdige!
Held og lykke med traningen!
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Nu er traenin






