Toimittaja Frida Kerdnen: Oletko joskus kiireisen tyoviikon keskelld unohtanut yhtakkia
sahkopostisi salasanan? Vai oletko pantannyt vasyneena tenttiin ilman, etta kirjasta jaa mieleesi
paljoakaan? Muistiin kiinnitetadan huomiota yleensa vasta silloin, kun se ei toimi kunnolla. Tanaan
keskustelemme Radio Moreenissa nuorten aikuisten muistista. Mina olen Frida Keranen, ja
kanssani etdayhteyden kautta keskustelee aivotutkija ja Helsingin yliopiston kasvatustieteen
professori Minna Huotilainen. Tervetuloa.

Professori Minna Huotilainen: Kiitos.

Toimittaja Frida Keranen: Olet perehtynyt monipuolisesti ihmisaivojen toimintaan ja muun
muassa kirjoittanut muistia kasittelevan teoksen Uuden ajan muistikirja yhdessa Leeni Peltosen
kanssa. Mika sai sinut kiinnostumaan muistista?

Professori Minna Huotilainen: No muistihan on oikeastaan se ihmisyyden ydin, etta jos ajatellaan
sita pitkdkestoista muistia meidan omasta elamakerrasta ja kaikista eldamantapahtumista, niin
sehan on oikeastaan se minuus. Ettd mikds sen tarkeampaa nyt sitten olisikaan. Aivotutkijana ma
olen perehtynyt erityisesti lyhytkestoisen muistin tutkimuksiin. Ja olen aloittanut sielld
laboratorion perukoilla tutkimalla kuulomuistin saloja ja tota siita sitten tallaiseen
kaytannollisempaan muistintutkimukseen esimerkiksi oppimisessa ja tyéelamassa, niin siirtynyt
tutkimusaiheet sitten sinne suuntaan enemman.

Toimittaja Frida Kerdnen: Aivan. Muisti on todellakin mielenkiintoinen ilmid, ja tutkijat ovat
yrittdneet hahmotella sita eri tavoin. Yksi tarkea jaottelu on aistimuistin, tydmuistin ja
sailiomuistin valilla. Voitko tiivistaa aivan lyhyesti, mita eroa nailla muistin tyypeilld on?

Professori Minna Huotilainen: Niiden keskeinen ero on siind muistin kestossa. Eli aistimuisti on
tosi lyhytkestoinen, se kestdaa ehka vaan muutaman sekunnin niinku nakdaistin puolella tai ehka
muutaman kymmenen sekunnin luokkaa niinku kuuloaistin puolella. Ja sinne menee ihan
oikeastaan kaikki tieto mita meidan aistit vastaanottaa. Eli sielld on todella paljon tietoa, mutta
vaan sen muutaman sekunnin ajan. Eli jos me ei siihen tietoon sitten kiinnitetd mitaan huomiota,
se menee sitten vaan ohi. Tydmuisti on se meidan tietoinen muisti, eli se on se osuus meidan
muistista, josta pystymme olemaan tietoisia ja johon me itse voidaan vaikuttaa. Ja sinnehan sita
muistisisaltoa tulee sielta aistimuistin puolelta, eli kun me kuullaan jotain tai ndhdaan jotain ja
kiinnitetdaan huomiota siihen niin silloin me ikdan kuin poimitaan se sinne tydomuistiin
kasiteltavaksi. Mutta sitten sinne tulee tietoa myo0s sielta pitkakestoisesta muistista eli sielta
muistivarastosta, jossa pysyvasti tai melkein pysyvasti sijaitsee sitten se meiddn oppima tieto ja
muistama tieto. Taa pitkakestoinen muisti, se monesti ajatellaan, etta se on sellainen pysyva
varasto muistitietoa mutta aivotutkimus on osoittanut sitten, etta se on kylla aika hatara sitten
kuitenkin. Eli vaikka se on hyvin pitkdkestoinen, niin se on silti hieman tallainen vaaristyva ja
muovautuva. Ja toisaalta sitten me my6s muokataan sitda myos aktiivisesti koko ajan. Mutta etta se
on periaatteessa elinikdinen, ettd varmaan jokainen muistaa lapsuudesta jonkun rallatuksen tai
laulunpatkan, joka on ihan pysyvasti tallentunut sinne muistiin.

Ja taa ei tietenkdan taa jaottelu nyt ndiden muistin lajien niinku... tda on tallanen psykologinen
jaottelu et se ei valttamatta sit ihan tasmalleen aivotasolla pade, etta aivotasolla on sitten
pikkasen erityyppisia ilmioita. Mutta se on kuitenkin erittdin hyédyllinen sen muistin toiminnan
ymmartamiseksi.



Toimittaja Frida Kerdnen: Kiinnostavaa. Mutta tosiaan, muisti ei aina toimi niin kuin haluaisi. Ja
tasta voi seurata kiusallisiakin tilanteita, jos ei esimerkiksi muista uuden tuttavuuden nimea. Miksi
muisti on niin herkka hairiintymaan jopa nuorilla aikuisilla?

Professori Minna Huotilainen: Nojoo, silloin kyse on usein juuri tasta tydomuistin hairiintymisesta.
Eli ma usein kuvastan tydmuistia semmoisella kiikkeralla pienella tyopoydalla, josta tavaroita
helposti padsee putoilemaan ja se poyta helposti keikahtaa niin etta kaikki poydan sisaltd haviaa
jonnekin. Ja sellainen se meidan tyémuisti on, etta jos tulee joku ulkoinen hairié niin se hyvin
helposti tyhjenee. Eli ne asiat mita juuri olin tekemassa niin jotenkin havidaa mielestd, kun tulee
joku pieni keskeytys, on se sitten vaikka sosiaalisen median jonkun kanavan piipahdus kannykassa
tai sahkopostin tietokoneen tyopoydalla tai mika tahansa tallainen pieni arkinen hairio.

Nyt jos ei muista sen tuttavan nimed, niin se hyvin usein johtuu siita, etta juuri silla hetkelld kun
teidat on esitelty niin sun on taytynyt tietysti kiinnittda huomiota siihen nimeen etta sa yritat sen
muistaa, mutta ehka aika moneen muuhunkin asiaan. Ehka sa yritat myds painaa mieleesi hanen
kasvonsa ja ehka sa ajattelet ettd "Noniin, kohta mun pitda nyt itse esittaytya, ettd mitenkéhan ma
nyt tassa esittelisin itseni” ja niin edelleen. Eli siina tilanteessa onkin yhtakkid niin monta asiaa
meneilldan samanaikaisesti, etta se tydmuistin kapasiteetti ei yksinkertaisesti riita ja niinpa se
havida se nimi muistista ennen kun se on kunnolla sinne tallentunutkaan ja tddhan on tietysti
tyypillista meille suomalaisille kun me kdytetdaan ihmisten nimia niin vahan puhuessamme. Etta jos
ajatellaan amerikkalaista kulttuuria, niin siellahan toistellaan toisen ihmisen nimea koko ajan, etta
sitd on huomattavasti vaikeampi unohtaa ja silla on huomattavasti tarkeampi merkitys.

Mutta etta hyvin usein kysymys on siitd, etta tieto ei ole kunnolla edes paassyt tallentumaan. Toki
myos voi olla niin, etta se tieto kylla on siella pitkdkestoisessa muistissa, mutta juuri silla hetkella
kun sita tarvittaisi, niin sita ei sielta |6ydy. Eli se ei ole ollut niin aktiivisessa kaytossa ,etta se olisi
helposti [6ydettavissa siina tilanteessa. Ehka vahan jannittaa, etta muistanko ma nyt tuon ihmisen
nimea. Niin sitten tuleekin semmoinen tilanne, ettad se ei lI0ydykaan sieltd muistista. Tietenkin se
[oytyy sitten sen tilanteen jalkeen heti, kun sita tietoa ei enda tarvita, etta sekin on meidan muistin
ominaisuus tallainen kielen paalla -ilmio, etta tietda kylla tietavansa sen asian, mutta sita ei sitten
silla hetkella muistista l0ydy ja siindkin sen tilanteen rauhattomuus tai siihen liittyva joku tallainen
jannitys tai kiireisyyden tunne on sellaisia asioita, jotka sitten aiheuttaa naitd muistista haun
ongelmia.

Toimittaja Frida Kerdnen: Aivan. TyOelamassa ja opiskelussa muistia tarvitaan monin tavoin.
Millainen tyoskentely on erityisesti tyomuistille kuormittavinta?

Professori Minna Huotilainen: No tyomuistia kuormittaa tietenkin se, ettd me yritetdan pitaa
montaa asiaa yhta aikaa muistissa ja varsinkin silloin, jos me yritetdan pitdd muistissa semmoisia
asioita jotka ei oikeastaan kunnolla edes liity toisiinsa eli jos ihmisen mielessa on vaikkapa vield tan
padivan aikana hoidettavia tyotehtavia, jotka on kaikki hyvin eri tyyppisia ja liittyy eri asioihin, niin
ehka fiksumpaa kuin yrittaa pitda ne kaikki siella tydmuistissa koko ajan niin vois olla vaikkapa
kirjottaa ne paperilapulle ja latkadsta se paperilappu siihen tyopoydalle ja todeta ettd "Kun ma olen
tan yhden tehtdvan tehnyt, niin ma otan sit tuosta lapulta tuon seuraavan homman. Eli ihminen on
siis itse asiassa aika nokkela kiertamaan naitad tyomuistin naita tallaisia rajoitteita ulkoistamalla
muistia kirjoittamalla muistilappuja tai laittamaan kdannykkdaan muistutuksia tai mita erilaisia



kaikkia erilaisia kalenterisysteemeita ja tyoskentelysysteemeita tassa ihmiskunta onkaan keksinyt
vuosituhansien aikana, jotta me niinku paastaan eroon siita meidan tyémuistin heikkoudesta ja
siita, etta sielta helposti havida tavaraa.

Mutta et kylla sen tydymparistdn suunnittelussa pitdisi pyrkia siihen, etta silloin kun tehdaan
keskittymista vaativaa ty6ta niin niita hairioita tulisi mahdollisimman vahan. Elikka ihmiselle ei
tulisi kuulojarjestelman kautta hairiéita, ei kuuluis mitdaan piipahdusaania tai muita vastaavia dania
tai toisten ihmisten keskustelua joka kaappaa tarkkaavaisuutta puoleensa, ja myoskin nakdaistin
puolella voidaan ajatella olevan tietynlaista visuaalista halya olevan semmoinen, jos joku vaikka
kulkee siitd tyopoydan ohitse ja tdaa henkild sitten nakyy siinad tyontekijan nakokentassa ja sitten
han rupeaa miettimaan etta no, ”pitdisikd6 mun nyt moikata tuota ihmista vai joko ma moikkasin
tdnaan tuota ihmista”. Ja pelkastaan siita ohikulkevasta henkildsta ja hanen nakemisestdan tulikin
sitten tammonen visuaalinen hairidtekija joka jalleen kerran sit kuormittaa sita tyémuistia.
Oikeastaan sen tyoskentelytilan ja niiden tyoskentelyvélineiden valitseminen ja niiden
oikeanlainen kayttaminen niin se on sita tydmuistin suojelemista. Ja se muistin ulkoistaminen, se
nokkela muistin ulkoistaminen on tarkeetd opetella.

Toimittaja Frida Kerdanen: Tyoelamaan kuuluu kuitenkin ainakin ajoittain myos stressi. Miten
stressi vaikuttaa muistiin?

Professori Minna Huotilainen: No, lyhytkestoinen stressi... Jos me joudutaan johonkin hyvin
stressaavaan tilanteeseen tyopaikalla, jos ajatellaan vaikka sellaista tilannetta, etta tydssa ilmenee
yhtakkia vaikka uhkaava, vakivaltainen tilanne, tulee vaikkapa hataensiapu tilanne jossa taytyy
nopeasti toimia niin silloin tietysti kaikki se mita sita tilannetta aikaisemmin oli meneillaan, niin se
kylla varmasti unohtuu koska taa tilanne on niin akuutti ja toimintaa vaativa etta kaikki
muistettava hadviaa sita aikaisemmalta ajalta. Ja siihen voidaan sitten taas palata. Tadhan on
tietysti hyvin luontevaa, etta siina tilanteessa me pystytaan keskittymaan siihen nimenomaiseen
asian joka oikeasti nyt akuutisti vaatii meidan tarkkaavaisuutta ja mielenkiintoa. Hyva etta
pystytdaan unohtamaan ne muut asiat ja hyppdaamaan tahan tarpeelliseen asiaan.

Ja sitten jos meilld onkin pitkdkestoista stressia eli et me ollaan akuutisti — ei akuutisti vaan ollaan
jatkuvasti semmoisissa tilanteissa, joissa meidan pitda nopeasti hypata asiasta toiseen, taas
reagoida johonkin asiaan, muistaa tosi monta juttua, hyppia asiasta toiseen siihen, ehka liittyy
vield tammoista psykologista stressid. Siina voi olla paineita, siind voi olla siind voi olla tydsuhteen
jatkumisen liittyvia pelkoja, suoriutumiseen liittyvia pelkoja. Kaikki tdma kumuloituukin sit
semmoiseksi pitkdakestoiseksi stressiksi. Ja silloin nahdaan kylla naita kognition ongelmia eli
ihmiset kertovat, etta ei pystykdaan enda keskittymaan samalla tavalla kuin ennen. Muisti tuntuu
jotenkin oudosti patkivan, on semmoinen olo, ettd ei ole ihan oma itsensa tai ei pysty siihen
omaan parhaaseen suoritukseensa. Ja silloin on kysymyksessa tammaodiset tyduupumusoireet, jotka
vaikuttaa my0s kognitiiviseen suoriutumiseen eli silloin tdhan ladkkeena kylla on se, etta sita
tyoskentelytapaa taytyi jarkeistaa. Sinne taytyisi tulla fiksumpia tapoja tehda toita, jotka ei oo niin
kuormittavia. Ja tasta stressin juurisyysta pitdisi pystya puhumaan, eli mika on se stressia
aiheuttava asia ja miten sen voi hoitaa semmoisella tavalla, etta tyontekijan ei tarvitsisi tuntea
itseddn stressaantuneeksi.



Toimittaja Frida Kerdnen: Tanaan keskustelemme siis muistista aivotutkija Minna Huotilaisen
kanssa. Nuoret aikuiset ovat kayttaneet dlylaitteita koko opiskelu- ja tyduransa ajan. Jatkuvat
keskeytykset ja asiasta toiseen hyppiminen voivat tehda keskittymisesta vaikeaa. Millaista haittaa
teknologiasta voi olla muistillemme?

Professori Minna Huotilainen: Teknologiastahan voi olla tietenkin hyotya muistille. Eli teknologia
on erinomainen tapa just ulkoistaa niita muistin sisaltdja. Sinne voi laittaa muistutuksen vaikka
puolison syntymapadivasta niin voi olla varma etta ei sitd tule unohtamaan, mutta sitten huono
tapa kayttaa teknologiaa on just semmoinen ettd me annetaan sen teknologian johtaa sitd meidan
tyoskentelya.

Aina kun tulee uusi sahkoposti ja aina kun tulee uusi viesti taas jollekin keskustelualustalle, niin
aina me hypatadan sita asiaa hoitamaan. Ja vaikka me oltais kuinka kovasti paatetty etta "Nyt ma
tyoskentelen tan ja tan asian kanssa koska tda on nyt tosi tarkea asia”, niin sitten jos me ollaan
huonolla tavalla kdytetty teknologiaa, meilla on siella sellaisia sdatoja paalla etta kokoajan tulee
erilaisista ohjelmista ponnahdusikkunoita ja joka suunnasta tulee jotakin viestia ja pompahtelee
siihen ruudulle ja kuuluu piipahduksia ja kdnnykka surahtelee ja niin edelleen, niin silloin ollaan
oikeastaan pilattu itseltdamme mahdollisuus keskittya, koska me ollaan niin suurelle maaralle
keskeytyksia. Sen takia, ettd et me ollaan jatetty ne erilaiset kaikki pahikset ja ponnahdusikkunat
sinne paalle. Eli silloin voi sanoa, etta tyontekija ei ehka oikeastaan osaa kayttaa niita
teknologioita, jotka hdnelld on kaytettavissa. Han osaa kylla lahettaa ja vastaanottaa sahkopostia,
mut han ei ole oivaltanut sita, ettd milla tavalla se sdhkdpostiohjelman ponnahdusikkunat
piippausdani vaikuttaa hanen kykynsa tyoskennella sitten jonkun keskittymista vaativan tehtavan
parissa ja sen han ei ole viela laittanut sita pois paalta. Eli siina mielessa ei vield osaa sita ohjelmaa
kayttaa niin etta se tukisi parhaalla mahdollisella tavalla hanen ty6taan.

Tammoista teknologian kdayton opettelemista tarvitaan. Se on toisaalta teknista, mista naa
laitetaan pois padalta naa ponnahdusikkunat? Mut se on viela enemman tyopsykologista, oman
tyon suunnitteluun liittyvaa ja sita et “Hetkinen mita taa minuun vaikuttaa, etta kun ikkuna tata
ponnahtaa?” eli ettd huomaan etta haluankin laittaa naa pois paalta.

Toimittaja Frida Kerdnen: Teknologiasta voi siis olla muistille seka hyotya etta haittaa, riippuen
siitd miten sita kayttaa. Myos elintavat vaikuttavat muistin toimivuuteen. Tutkimusten mukaan
vasymys aiheuttaa muistiongelmia, kun taas hyvin nukutut unet voivat auttaa asioiden mieleen
painamisessa. Miksi lepo on niin tarkeaa muistille?

Johtuu oikeastaan siitd, milla tavalla meidan aivot toimii. Eli silloin kun me vastaanotetaan paljon
uutta tietoa, niin sita tietoa oikeastaan tulee niin nopeaan tahtiin et kaikki ihmisen aivojen
kapasiteetti kdytetaan siina tilanteessa siihen tiedon vastaanottamiseen, nopeaan tiedon
kasittelemiseen, reagoimiseen. Jos ajattelee vaikka etta liikenteessa nahdaan vaikka auton ratin
takaa monenlaisia asioita: sielld lilkkennevaloja ja siellda on muita tiella liikkujia ja siella tapahtuu
asioita ja kaikkiin ndihin pitaa reagoida. Kaikki ne pitda huomata. Silloin kaikki kapasiteetti
oikeastaan kuuluu siihen tiedon vastaanottamiseen ja nopeisiin reaktioihin.

Mutta meidan aivoilla on kapasiteettia myos syvempaan analyysiin ja tiedon tyostamiseen. Ja sita
ei kuitenkaan voida tehda siina liikennetilanteiden keskell3, se liikennetilanne vaarantuisi. Vaan
sitten tehdaan silloin kun ei olla siella liikenteessa eli myohemmin voidaan sitten pohtia, etta



hetkinen et mites taa ajotunti nyt tassa menikdan ja minka laisia vaaratilanteita siellad havaittiin ja
niin edelleen.

Samalla tavalla aivot kasittelee muistitietoa eli siina tilanteessa kun me liikutaan muiden ihmisten
parissa, vastaanotetaan uutta tietoa, keskustellaan, atsotaan vaikka jotain luentoa tai jotain
vastaavaa niin silloin aivot keskittyy juuri siihen nopeaan reagointiin ja sen tiedon
vastaanottamiseen. Ja vasta yo6lla, kun menee ja ei olla vastaanottamassa mitaan uutta tietoa niin
voidaan kasitella sitd jo vastaanotettua tietoa esitietoisella tasolla ja pyrkid muodostamaan
semmoinen nakemys siitd aiemmin tallennetusta tiedosta ja nyt tasta uudesta vastaanotetusta
tiedosta ja tallentamaan sitten tama kokonaisuus sinne pitkakestoisen muistin varaan.

Ajatellaan ihmistd, joka nukkuu huonosti, niin silloin tdma yo6llinen prosessi on hanella hairiintynyt
eli silloin taa tiedon syvallisempi analyysi ja ymmarrys uudesta vastaanotetusta tiedosta ja sen
tallentaminen pitkdakestoiseen muistiin vaarantuu huonosti nukuttujen yéunien takia. Ja silloin
nahdaan juuri semmoista oireilua. Ihminen on kylld oppinut naita uusia asioita mutta sitten
seuraavana paivana, kun ne ois pitdnyt yolla tallentaa sinne muistiin ja olla sielta hyvin
kaytettavissa niin nahdaan etta han onkin unohtanut tosi paljon ja han ei jotenkin enda paasekaan
takaisin siihen samaan vaiheeseen missa han eilen oli. Silloin monesti ihmiset kuvaa sita tilannetta
itse niin et muisti patkii ja ei pysty keskittymaan ja se on juuri sen huonon nukkumisen seurausta.

Sitten tietysti huonolla nukkumisella on toinenkin vaikutus, eli se on sitten se vaikutus sinne
tydmuistiin eli jos edellisena yona on nukkunut huonosti, niin silloin on tana paivana vaikeaa
vastaanottaa sitten uutta muistitietoa. Eli oikeastaan enda molemmat jarjestelmat seka sen uuden
tiedon vastaanottaminen etta sitten se tiedon tallentaminen muistiin, niin molemmat karsii niista.

Toimittaja Frida Keranen: Muistiin voi siis vaikuttaa moni tekija. Kuinka pysyvia nama vaikutukset
ovat? Esimerkiksi kun stressi vahenee, niin viheneekd myos stressin muistille aiheuttama haitta?
Jos tdman voi aivan jotenkin lyhyesti tiivistaa.

Professori Minna Huotilainen: Riippuu tietysti siitd, kuinka pitkakestoisesta stressista puhutaan.
Eli jos ihminen on vuosikymmenia tehnyt erittdin stressaavaa tyota tai ollut erittdin stressaavassa
elamantilanteessa, niin silloin ne vaikutukset on tietysti hyvin dramaattisia ja niista ei yhdessa
yOssa toivuta. Eli vaikka se stressi katoaisikin, niin siina tarvitaan toipumisaikaa, etta siita padstaan
semmoiseen tilanteeseen, jossa sitten kaikki jarjestelmat toimii normaalisti silla tavalla kun
stressin vaikutuksen ulkopuolella voi toimia.

Jos ajatellaan vaikkapa jotain stressaavaa koeviikkoa etta joku opiskelija on koko viikon ajan hyvin
stressaantunut ja tota tyoskentelee tosi tiiviisti tentteihin lukemalla ja tentteihin osallistumalla ja
han kokee sen todella stressaavaksi niin siita toipuminen vois ajatella et kestaisi ehkda muutaman
pdivan ajan etta pystyisi taas nukkumaan hyvin ja huomaisi ettd hetkinen, nythan taas muisti ja
tarkkaavaisuus toimii normaalisti eli kylla ne on palautuvia mutta se palautumisen aikataulu
riippuu siita etta kuinka pitkdkestoista stressistd on kyse.

Toimittaja Frida Kerdnen: Sitten vield viimeiseksi voisin kysyad, ettd miten omaa muistiaan voi
yrittaa yllapitaa tai jopa parantaa?

Professori Minna Huotilainen: No muistin niinku keskeinen pohja tai perustus on tietysti ne hyvat
elintavat, jotka yllapitaa aivojen terveytta. Eli siihen liittyy hyva nukkuminen, siihen liittyy hyvat



ruokavalion valinnat. Lilkkkuminen on hyvin keskeisessa yhteydessa muistiin. Tiedetadn muistin ja
liikkumisen valisesta yhteydesta aivoissa paljonkin ja tiedetaan, etta aivojen reaktio |lahtemiseen
on muistikapasiteetin kasvattaminen. Eli lilkunta on siind mielessa aivan keskeisessa roolissa ja en
puhu valttamatta tassa urheilusta. Ma puhun nimenomaan tammadisesta yleisesta aktiivisuudesta
kavelylla kaymisestad, ihan tavallisten arkiaskareiden hoitamisesta. Eli sellainen passiivisuus, jossa
ihminen jaa sinne sohvannurkkaan istumaan sinne neljan seindn sisalle, niin niin se on muistille
tietenkin haitallinen asia sen takia etta siinad puuttuu tata tallaista arkista aktiivisuutta.

Sitten my0s toisten ihmisten pariin hakeutuminen on muistin kannalta tosi tarkea asia. Silloin kun
me ollaan muiden ihmisten kanssa tekemisissa niin silloin me kaytetaan kaikkia niita aivojen
jarjestelmia, jotka mahdollistaa sen reagoimisen toisiin ihmisiin ja myoskin sellaisten sosiaalisten
pelisaantdjen noudattamisen. Sitten kaikki muistia aktivoiva tekeminen on myds muistille tarkeaa,
eli tietysti opiskelu on hyva esimerkki siita. Suomihan on taynna monen ikaisia oppijoita ja meilla
on monenlaista harrastustoimintaan liittyvaa kurssia ja muuta kaikkea opiskelumahdollisuutta
Suomessa erinomaisesti tarjolla ja myodskin netin kautta, etta ei valttamatta vaadi paikalle
menemista.

Ja sitten tosiaan monet semmoiset harrastukset, jotka on muistin kannalta vaativia, niin ne
my0skin yllapitaa muistia. Tallaisia on esimerkiksi soittimen soittaminen, kuorossa laulaminen ja
lukeminen, erilaisten pelien pelaaminen. Siina taytyy muistaa niita pelien sdantoja, korttipeleissa
tai lautapeleissa on usein paljon sdaantoja ja myoskin sen pelitilanteen muistaminen ja
ymmartaminen toisaalta kuormittaa muistia, mutta samalla sitten myos yllapitda sitd muistia
pitkdkestoisesti. Eli hyvat harrastukset muistin kannalta ovat myds sellaisia, joihin liittyy tammaisia
muistettavia asioita.

Toimittaja Frida Kerdnen: Kiitos. Tanaan keskustelimme aivotutkija ja kasvatustieteen professori
Minna Huotilaisen kanssa nuorten aikuisten muistista. Kiitos haastattelusta Minna.

Professori Minna Huotilainen: Kiitos.



