ZORGWIJZER GEHEUGEN HERSENSTICHTING NEDERLAND

De top 5 van de meest genoemde geheugenproblers@bachtereenvolgens uit:
Het niet op namen kunnen komen

Het niet op woorden kunnen komen teriagjl op het puntje van je tong ligt
Dingen vergeten te doen die je je hastgenomen

Spullen kwijtraken of slechts met moéignen terugvinden

lets vergeten wat je kort geleden gelefegehoord hebt
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Verschillende geheugens
Binnen het geheugen wordt gewoonlijk een ondergopeinaakt tussen het zintuiglijke geheugen, heaekor
termijn geheugen en het lange termijn geheugen.

Informatie Sensorisch Korte Lange termijn geheugen
— geheugen |— termijn o
geheugen
Declaratief Procedureel
Episodisch Vaardigheden
Semantisch Automatismen

Zintuiglijk geheugen:

Alles wat mensen horen en zien, komt allereersidainin het zogeheten zintuiglijke geheugen. Al deze
informatie wordt hier heel kort vastgehouden, valechts enkele delen van een seconde. Toch woddtzie
korte tijdsspanne de informatie al enigszins geseted. Wat op dat moment belangrijk is, wordt degeven
aan het korte termijn geheugen.

Korte termijn geheugen:

Vanuit het zintuiglijke geheugen komt informatiehiet kortetermijngeheugen, waar het hoogstens enkel
minuten kan worden vastgehouden of opgeslagen.r@ede deze tijdelijke opslag wordt bepaald wat et de
informatie moet gebeuren. Achtereenvolgens workleben wat voor soort informatie het ie(kenning), welk
deel van de informatie er moet worden opgeslagéeinange termijn geheugeselectie) en op welke wijze dat
het best kan gebeureor@anisatie). In dit korte termijn geheugen gebeurt niet allde passieve opslag, maar
vindt ook een actieve bewerking van de binnengekoim@rmatie plaats. Daarom wordt het
kortetermijngeheugen ook welerkgeheugen genoemd. De hoeveelheid informatie die in het gehleugen
"past” is maar beperkt. Wanneer de aandacht bihetkorte termijn geheugen verschuift naar nieuwe
informatie, dan gaat de oude informatie verlorenzij deze inmiddels is doorgegeven aan het laggeijn
geheugen.

Lange termijn geheugen:

Vanuit het korte termijngeheugen wordt een deeldainformatie, na te zijn bewerkt, doorgesluisdrrizet
lange termijn geheugen, waar het in principe vaorast van het leven opgeslagen kan blijven. lartsglling
tot het korte termijn geheugen, is de hoeveelhdmrmatie die het lange termijngeheugen kan bewatte
onbeperkt. Het lange termijn geheugen kan nietaian.

Binnen het lange termijn geheugen wordt een onderdgemaakt itet declaratieve geheugen enhet
procedurele geheugen.

Het declaratieve geheugen:

Het declaratieve geheugen bevat alle bewust toejjk(feiten)kennis. Dat is kennis waarvan meshzen
voorstelling kan maken en waarover men kan spreken.

Het declaratieve afxpliciete geheugen wordt verder weer onderscheiden in nedissche en episodische
geheugen.




Het semantische geheugen bevat de algemene kennis van de wereld. Dit isiketie niet aan tijd en plaats is
gebonden.
Het episodische geheugen bevat "persoonlijke” informatie en is aan tijdm@aats gebonden.

Het procedurele geheugen:
Het procedurele geheugen bevat kennis die memaiatvelijks bewust kan maken en dus ook niet kan
verwoorden. Het gaat hierbij om allerlei opgeslageardigheden en automatismen.

Opslaan van informatie: onthouden en leren

Wat betreft de werking van het geheugen, kan edrrgnheid worden gemaakt tussen het onthoudenstdap
van nieuwe informatie in het geheugen en het heremof terugvinden van oude informatie uit hetegejen.
Mensen nemen voortdurend nieuwe informatie in pighVeel van de informatie onthouden ze zonderédat
daar schijnbaar moeite voor doen. Je kunt spre&ampassief onthouden of leren. Soms proberen ze juist heel
bewust iets te onthouden. Bij dit doelgericht endzehtig informatie opnemen, kun je sprelan actief leren
of onthouden.

De meeste kennis in het geheugen heb je op eeieypassanier geleerd en opgeslagen.

Om iets te onthouden, moet aan een aantal voorwaazd worden voldaan

Voorwaarden om goed te onthouden:

1 Aandacht en tijd

Twee belangrijke voorwaarden om iets goed te orttbopzijn dat u er aandacht en tijd aan besteederis de
aandacht op richten, betekent meestal dat er ¢skriet die informatie wordt gedaan. Ze wordt ogéee of
andere manier bewerkt. Informatie waar veel aaridzenh is gegeven, of gebeurtenissen die veel aahdac
hebben getrokken, worden vaak goed opgeslagert ieheugen.

2 Verbanden leggen

Voor het goed onthouden is, naast aandacht erhfdaanbrengen van verbanden tussen hetgeen u wilt
onthouden en datgene wat u al weet zeer belangmijters gezegd: nieuwe informatie en kennis moejaaml
mogelijk worden ingepast in de kennis die al inlange termijn geheugen zit. Meestal gaat dit ookzed,
soms moet u er actief iets voor doen.

3 Informatie ordenen

Naast het leggen van verbanden, is het belanggijkoedening aan te brengen in de informatie dietmvoeden
onthouden. Hoe beter mensen erin slagen een iggsliructuur of organisatie te vinden in de infotimdie ze
moeten onthouden, hoe beter en gemakkelijker denetie wordt opgeslagen in het geheugen.

4 Beelden vormen

Tenslotte kan bij bepaalde informatie het onthouderden verbeterd door er visuele beelden bij tenem.

Spoorzoeken:
ledereen kent het gevoel dat iets "voor op de ligiig je weet zeker dat je iets weet, alleen kenefj op dat

moment niet op. Op deze momenten moet je actidfgrem je iets te herinneren. Dat terugzoeken in het
geheugen lijkt nog het meest op spoorzoeken. Op fs7as wat u zich nog wel weet te herinneren (fragtan,
bepaalde details) over een voorval of een boelhgex u alsnog de hele gebeurtenis of het verlamhet boek
in herinnering te roepen.

Tijdens dat zoeken met fragmentjes informatie keaatk vanzelf steeds meer informatie boven en witdiji
levert dat een vrij volledige herinnering op.

Wanneer u zich iets niet kunt herinneren, moetarata ook altijd proberen "eromheen te zoeken". l&tmo
actief op zoek gaan naar die extra informatie digetijk de herinnering alsnog terugbrengt.

Omagevings- of contextafhankelijkheid van het gelesig

Als de omstandigheden of situaties waarin mensgnt®paalde informatie willen herinneren dezelfjie as
de omstandigheden waarin ze die informatie hebbémaden, wordt de kans op een succesvolle heiimgner
groter. Ook stemming is belangrijk als "omstandighe

Vergeten
Er zijn twee gangbare opvattingen over vergeten.

De vervaltheorie:

De vervaltheorie gaat uit van het verval van gekairgormatie in de tijd. Ervaringen die zijn opgesen in het
geheugen zullen, wanneer ze nooit of zelden wekelimnering worden geroepen, met het verstrijkeam de
jaren verdwijnen uit het geheugen. Deze vervalikedn het geheugen gaat er dus vanuit dat hetigeheniet
permanent is; informatie in het geheugen kan dédinierloren gaan.



De interferentietheorie:

De interferentietheorie (in de betekenis van "w@isg") gaat uit van dat het geheugen mogelijk @aremt is,
maar dat het wel steeds moeilijker wordt geheudenimtie op te halen naarmate het geheugen "valbakt.
Veel informatie in het geheugen gaat meer en meeiti@ar lijken en zal elkaar voor een deel zelsriappen.

Geheugen en zelfvertrouwen
Volledig model van de vicieuze circel:

Vergeetachtigheid (vaak
tijdelijk) door:

-normale veroudering
-spanningen

-drukte

-depressie, sombere stemming
-ziekte

-narcose
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Vergeetachtigheid wordt apart
probleem door:

-bezorgdheid

-schaamte

-angst voor dementie
-onzekerheid over de
toekomst: gezin of werk

L

Verlies van vertrouwen in
eigen geheugen
A

A

Selectiefwaarnemen Geheugeninspanning
-alleen nog letten op -te weinig inspanning
geheugenmissers -te veel inspanning
-“normaal” vergeten

wordt abnormaal

h 4

Gevoel van geheugenfalen
wordt sterker

Interne geheugenstrategieén
Interne geheugenstrategieén doen vaak een forefpepantasie en creativiteit. Dat maakt de bruikbaarheid
ervan beperkt. Ook zijn deze strategieén meesahtd bestemd voor specifieke zaken.

De volgende strategieén worden besproken:
1 Herhalen




Door herhaling zult u informatie beter verankenmenniv geheugen. Het beste is de informatie gespredé tijd
te herhalen, met voldoende tijd tussen de herhating

2 Ordenen

Door belangrijke informatie te ordenen, brengt uneer structuur in aan waardoor het onthouden emzadt
vergemakkelijkt. Wat is bijvoorbeeld de verhaallineen boek, wat zijn hoofdzaken en bijzaken, izat
belangrijk om te onthouden en wat is minder belgingrat hoort bij elkaar en wat niet, enzovoorbe-beter
het systeem van ordening, hoe beter de informaiieltwerankerd in het geheugen.

3 Verbanden leggen

Wanneer u iets heel goed wilt onthouden, is hetbedang datgene wat u ziet, hoort of leest zovesgjatijk in
verband te brengen met hetgeen u al weet. Vaakgbgieheugen dit al vanzelf. Als u iets nieuwsrhob
leest, komen er vanzelf allerlei associaties obaaden naar boven. Maar u kunt hier ook zelfbewsie
stilstaan en actief op zoek gaan naar de verbahdistaat wat langer stil bij het onderwerp en wpert alles
nog eens op een rij te zetten wat u er al over.weet

U moet systematisch gaan spoorzoeken in uw gehehipket terugzoeken van informatie in het geheugen
4 Visualiseren

Visuele beelden vormen bij de dingen die u hoorziet) is een goede steun voor het geheugen.

5 Ezelsbruggetjes

Ezelsbruggetjes combineren veelal een aantal imgeheugenstrategieén: ordening, verbanden legyesmad
ook iets als visualiseren.

Samenvatting

Geheugenstrategieén kunt u gebruiken voor speeifilkdaagse geheugentaken. Wij raden u aan vexiexhe
strategieén te gebruiken, met name een agendawding al een klein dagboek dienst doet.

Externe strategieén zijn gemakkelijk te gebruikernce te passen en in de regel, mits regelmatig en
systematisch gebruikt, zeer effectief.

Zorg daarnaast voor zoveel mogelijk regelmaat irawen, waarbij u profiteert van vaste gewoontestines
en schema's.



