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KOMMENTAR:

Samtalens kraft

For nylig var vi i Nanjing, Kina for at holde foredrag. Der mgdte vi en ph.d.-studerende fra Nanjing
Normal University, Tian-fang Liu. Liu var bekendt med den kinesiske oversattelse af nyhedsbrevet,
og var ivrig efter at fortaelle os om en oplevelse af stor betydning for hende. Historien var faktisk
rerende, og har betydelige konsekvenser for os alle. Vi er glade for her at kunne viderebringe
hendes historie: "For tre maneder siden jeg meldte jeg mig som frivillig pa et plejehjem, hvor jeg



megdte Sha, en 94 ar gammel kvinde. Pa mit fgrste besgg, blev hun liggende pa sin sengi et
mgrkelagt rum, ligesom en livlgs marionet, lavet af tree. Hendes ansigt var traet, slgvt og kedeligt.

Da jeg begyndte at tale til hende, svarede hun slgret i sit hjemstavns accent: "Ved du ikke, hvor
gammel er jeg? Jeg er fire - og halvfems ... ar ... gammel ... gammel nok. Jeg har levet leenge ----
nok i denne verden, og venter bare pa den forestaende dgd. Jeg er et vaerdilgst vaesen, ikke
ngdvendigt leengere. Det er derfor, jeg bor pa denne institution ... Jeg blev forladt af mine tre
sgnner ... jeg har intet at ggre undtagen at vente pa dgden". | det gjeblik blev jeg frygtelig ked af
det, chokeret ... og sa vred:. Er det den form for liv kvinder i en hgj alderdom fortjener? De har
ofret sig for deres familie, bérn og samfundet, og det er resultatet!!!

Som ung kandidatstuderende, har jeg ingen magt eller penge; maske er den eneste ressource, jeg
har min uddannelse. Efter hjemkomsten til universitetet, begyndte jeg at sgge efter forskning i
positiv aldring og jeg talte med min vejleder, kolleger og venner om denne kvinde. De foreslog, at
det maske kunne vaere nyttigt at vaere nysgerrig pa denne kvindes liv. Stil spgrgsmal, f.eks. om
hvordan hun var i stand til at overleve under Anden Verdenskrig (hun var 17 ari 1937, da den
begyndte), og kulturrevolutionen 1966-1976, for at hun maske kunne fgle sig lykkelig. Pa mit
naeste besgg tog jeg udgangspunkt i deres forslag, og begyndte at spgrge ind til hendes liv. Hun
begyndte at fortaelle om de harde tider hun var kommet igennem, men ogsa at dele sine historier
om lykke. Som svar begyndte jeg ogsa at dele nogle af mine historier med hende. Jeg oplevede at
hun blev glad ved at give mig gode rad. Nar vi talte sammen, fandt jeg efterhanden ud af at stille
flere spgrgsmal og laerte sa meget, for eksempel hvordan man driver en restaurant, hvordan det er
at veere gift og bliver gravid, hvordan man opdrager og uddanner bgrn, hvordan man kan lave
mad, og hvordan du holder dig sund. Maske begyndte hun at indse, ligesom jeg gjorde, hvor
dygtig, kompetent, erfaren og umagen veerd hun er. Hvilket farverigt liv hun havde haft. Da jeg
forlod hende den dag, smilede hun.

Jeg fortsatte med at besgge hende, og vi fortsatte med at tale sammen. Jeg lagde maerke til, at
hun ordnede sin seng og gjorde vaerelset rent. Hun begyndte aktivt at bade sig i stedet for at vente
pa en socialradgivers hjalp. Nogle gange gar hun en lille tur i korridoren, og synger endda gamle
sange for mig, nar tiden er passende. For nylig opdagede jeg, at hver gang jeg kom, var der en tom
stol ved siden af hende, somom hun var forberedt min ankomst. Sidste gang jeg skulle afsted,
vinkede hun mig hen til sig og sagde: "Du skal rense stolen naeste uge" Fordi en stol bliver stgvet
hvis der ikke er nogen, der sidder i den. Dette er en made at invitere folk pa pa, sa de ofte besgger
dig.

Sa staerk er virkningerne af god samtale, at jeg nu forsgger at hjaelpe Sha med at finde andre
samtalepartnere pa plejehjemmet. Det har ikke veeret let. Men det er vigtigt. Sha klagede til mig:
"Jeg indser nu, at tale er godt, men hvis ingen reagerer pa dig, hvordan kan du tale? Tal med dig
selv? Er du sindssyg". Jeg vil ogsa forsgge at inddrage Sha’s dgtre og hendes sgnner og
svigerdgtre. Besgg af hendes bgrn er hendes store drgm.

- - Tian-fang Liu



FORSKNING

Huske de gode ting

Gerontologer har ofte bemaerket, at seldre mennesker har en tendens til at huske deres liv som
mere positive end yngre mennesker ggr. Denne tendens kaldes "positivitet-effekt". Det er ikke
klart, hvorfor seldre mennesker ggr dette mere end yngre. Denne forskning konfronterede to
forskellige hypoteser om arsagerne til positivitet-effekt. Kunne det vaere den made zldre
evaluerer livsbegivenheder, eller foretager de ldre bare meget selektive udvaelgelse af deres
erindringer?

| to forskellige undersggelser forsggte forskerne at sammenligne disse to centrale idéer. | den
fgrste undersggelse skulle en gruppe af seldre og yngre deltagere rapportere om en positiv og en
negativ begivenhed i Igbet af 5 dage. En uge senere blev de samme mennesker bedt om at huske
disse begivenheder. Yngre mennesker fulgte instruktionerne og gav fyldestggrende svar pa
anmodningen om at beskrive disse ti begivenheder. £ldre mennesker reagerede ved at rapportere
de positive begivenheder, men 38% af dem rapporterede ikke en negativ begivenhed for alle 5
dage.

| den anden undersggelse blev begge grupper bedt om at forestille sig positive, negative eller
neutrale begivenheder der kunne ske for en selv eller for en bekendt. | en senere undersggelse,
bedgmte de aldre voksne sig selv som havende meget mere positive erfaringer end de yngre
voksne gjorde. Der var ingen forskel mellem de to aldersgrupper, hvad angar at huske, hvad de
havde forestillet sig.

Disse to undersggelser tyder p3, at der ikke er noget underskud af hukommelse blandt de zldre i
forhold til yngre mennesker, nar de skulle huske pa begivenheder. Hvad adskiller dem er, at de
2ldre mennesker synes at klassificere deres erfaringer som mere positive end de yngre
mennesker ggr. Verden synes dbenbart at blive mere rosenrgd med alderen.

Fra: Does the Age-Related Positivity Effect in Autobiographical Recall Reflect Differences in
Appraisal or Memory? By Emily Schryer and Michael Ross, Journal of Gerontology, Series B:
Psychological Studies and Social Sciences, 2014, 69, 548-556

Musik og hukommelse

Hvad er effekten af musik pa hukommelsen? Ifglge nyere forskning viser musik potentiale til at
hjaelpe folk med at huske fortiden samt laere nyt. Her er et par af de undersggelser der for nylig er
rapporteret: En undersggelse fra 2010 pa Boston University viser, at musik kan hjalpe folk med
kortsigtede hukommelsestab til at lsere nyt. En neuropsykolog, Brandon Ally, studerede to grupper
af mennesker, der var kognitivt sunde. Deltagerne blev bedt om at huske oplysninger, der blev
videregivet til dem pa en raekke forskellige mader - trykt, talt, og sunget. Forskerne fandt, at
deltagerne fra begge grupper bibeholdt de fleste oplysninger, nar de fik dem gennem sang.
Vigtigere er, at kognitiv status ikke a&ndrede denne tendens: selv efter virkningerne af demens
havde sat ind, fortsatte musik med at stimulere og forbedre hukommelsen. Ingen lsegemidler var
pakraevet.

Mens det at lytte til musik synes nyttigt for den aldrende hjerne, synes det endnu bedre at spille
musik. Nina Kraus fra det auditive Neuroscience Laboratory ved Northwestern University,



studerede hjerner af musikere og ikke-musikere, bade unge og gamle. Hendes forskerhold
fastgjorde elektroder til hovederne af 87 deltagere, med henblik pa at spore deres hukommelse og
deres evner til at handtere lyd. Hvis en deltager spiste middag med en ven i en overfyldt
restaurant, ville elektroderne male, hvor hurtigt den enkelte behandlede sin vens stemme gennem
den omgivende stg@j. De to vigtigste faktorer i forsgget var alder og musikalsk erfaring. Halvdelen
af deltagerne havde betydelig musikalsk uddannelse og et langt livs erfaring med at udfgre musik,
mens den anden halvdel havde lidt eller ingen erfaring som musikere.

Resultaterne af denne forskning viste, at musikalsk erfaring var vigtigere end alder, nar det kom til
at forsta og huske lyde. Musikerne, uanset hvor gamle de var, viste sig at have steerkere
erindringer og faerdigheder til at behandle lyd.

Hvis dit forhold til musik er aftaget i Ipbet af arene, sa overvej at genoplive det. Ud over bare at
vaere behageligt at lytte til, synes musik at veere godt for hjernen. Hvis musikundervisning er en
saga blot, hvorfor sa ikke genoptage den. Hvis du aldrig har spillet et instrument, kan det vaere
tiden at laere det. | bedste fald er musikoplevelser berigende pa bade et fglelsesmaessigt og
andeligt plan.

Fra: Echoes: On Music and Memory by Adam Johnson , TheBostonPilot.com
(www.musicandmemory.org)

NYHEDERNE

Er der et udbytte af at spille spil?

Psykologer har gennemfgrt eksperimenter, der sammenligner resultaterne hos seldre mennesker
der deltager i kognitiv treening og kontrolgrupper, der ggr mindre forfriskende ting. Resultaterne
er blandede, men ikke pessimistiske: nogen forbedring i kognitive aktiviteter kan opnas ved at
deltage i traeningen.

| en undersggelse testede Glenn Smith, en neuropsykolog pa Mayo Clinic, en gruppe raske
mennesker over 65, der havde gvet computerspil, der var designet til at forbedre lytteevner.
Denne gruppe opnaet betydelige forbedringer i test af hukommelse og opmaerksomhed. De
haevdede ogsa, at deres mestring i hverdagen var forbedret. Tre maneder senere var virkningerne
af treeningen aftagende. | en anden undersggelse kunne virkninger af traening stadig ses 10 ar
efter undersggelsen var faerdig. Disse deltagere blev undervist i strategier for problemlgsning, som
blev integreret i deres hverdag. En indikator for programmets succes var relateret til optegnelser
over deres bilkgrsel. De mennesker der var i forsggsgruppen, hvor man iseer havde traenet
hastighed havde 50% feerre kollisioner.

Hjernespil synes at vaere mest nyttige for bgrn og aldre voksne, isaer dem, der er mindst
kompetente ved begyndelsen af en undersggelse. Yngre voksne synes ikke at have sa meget gavn
af treeningen. Selv om der synes at vaere gevinster for aldre fra disse spil, er der lavet meget fa
undersggelser til at vurdere de langsigtede virkninger. Hvis tiden var brugt pa at laere et nyt sprog
eller andre faerdigheder kunne det maske vaere mere produktivt. For eksempel tyder et nylig kig
pa en raekke undersggelser pa, at regelmaessig aerob motion er ligesa nyttig til at forbedre



intellektuelle evner som hjernespil. Maske bundlinjen er, at aktiviteter der kraever en indsats kan
gge ens intellektuelle faerdigheder, men nogle foretraekker i stedet at engagere sig i verden.

Fra: Mind Games: Can brain-training games keep your mind young? By Kirsten Weir. Monitor on
Psychology, October, 2014, pp. 43
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