1. Kognitiva funktioner
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Kognitiva funktioner handlar om hur vér hjérna hanterar information. Det
handlar bland annat om att minnas, planera, analysera, forstd och anvanda
sprak. Helt enkelt valdigt viktiga funktioner for att vi ska kunna klara oss

i vardagen.

Vad ar kognitiva funktioner?

Vara kognitiva féormagor kan delas upp i ett antal
kategorier som hjdlper oss att forstd varje enskild
funktion och hur den péverkar oss i var vardag.

I verkligheten ér det dock ofta svért att skilja
funktionerna fran varandra eftersom de samverkar tatt
ihop. Det finns flera kognitiva funktioner én de som vi
tar upp i den hir texten.

Beslutsfunktioner

Vara beslutsfunktioner kan ses som en chef for andra
kognitiva funktioner. Att kunna organisera och planera
sin vardag dr nagra av de viktigaste formagorna

hos beslutsfunktionerna. Vara beslutsfunktioner
hjalper oss ocksa att klura ut svéra uppgifter och att
hejda oss fran att gora sant som vi inte borde gora.
Beslutsfunktionerna ar véldigt viktiga for att livet ska
flyta pa bra. Det kallas ocksa den exekutiva formagan.

Att laga mat, dr en uppgift som visar hur vi anvinder
vara beslutsfunktioner. Da behover vi forst planera vad
vi ska laga for mat. Nar vi bestimt det maste vi handla
maten och sen tillaga den. Under tiden vi lagar behéver
vi prioritera mellan uppgifter, t ex att skala potatisen
innan vi kan koka den. Ibland kanske vi ocksa behéver
sluta med en uppgift, till exempel sluta hacka 16k nar
potatisen kokar &ver. For att vi ska kunna gora svarare
saker, sa som att laga mat, ar det alltsa viktigt att vara
beslutsfunktioner fungerar bra.

Personer med utvecklingsstorning eller
autismspektrumstorning kan ha problem med
beslutsfunktionerna. Da kan de vara svart att organisera
en uppgifts olika delar eller bara svért att veta hur en
ska 16sa problem som dyker upp.

Men det ér alltid viktigt att inte anta ndgot om en
person bara for att hen har en diagnos. Det ér alltid
viktigt att forsoka fa reda pa varje enskild persons
styrkor och svagheter.

» Hir finns en 6vning om du vill utmana dina
beslutsfunktioner:

Stroop test - testar formégan att hejda tankar
och skifta fokus. OBS! 6vningen avgor inte hur
“smart” din hjédrna ar.

Uppmarksamhet

Uppmarksamhet ar ndr vi fokuserar pa nagot sarskilt.
Da flyttar vi samtidigt bort fokus fran nagot annat.
Vi anvinder var uppmérksamhet hela tiden. Det ar
darfor en av véra viktigaste kognitiva funktioner. Det
kan exempelvis handla om att salla bort stérande ljud
eller ljus samtidigt som vi letar klader i ett kdpcenter.

Uppmarksambhet sker ofta automatiskt, som nér vi gar,
iter, cyklar eller gor ndgot annat som vi ar vana vid.
Uppmarksamhet kan dven ske medvetet, som nar vi gor
nagot for forsta gangen och verkligen behover fokusera,
s& som att borja kora bil eller ldra sig att dansa salsa.

Sankt uppmarksamhetsforméga kan innebdra
svarigheter med att fokusera pa en uppgift under en
lingre tid och att sortera bort information som inte ar
viktig for stunden. Det kan ocksé betyda svarigheter
med att skifta fokus mellan uppgifter och att gora

flera saker samtidigt, som att forsoka slé in sin pinkod
i kassan samtidigt som en forsoker hélla koll pa ett
barn. Sankt uppmarksamhetsformaga leder latt till
koncentrationssvérigheter och lattstordhet. Vid ADHD
och Autismspektrumstorning dr det vanligt att ta in alla
intryck och fa svart att salla i informationen vilket kan
orsaka sankt uppmarksamhetsformaga.

» Exempel pa hur vara uppmdrksambhets-
funktioner fungerar och kan luras:

The monkey business illusion test
The door study



https://www.youtube.com/watch?v=sLAp3PMDIQY
https://www.youtube.com/watch?v=sLAp3PMDIQY  
https://www.youtube.com/watch?v=IGQmdoK_ZfY 

 https://www.youtube.com/watch?v=FWSxSQsspiQ 
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Sprakfunktioner Minnesfunktioner

Sprékfunktioner handlar inte enbart om att tala, skriva Vi anvander vart minne valdigt ofta varje dag. Det

och ldsa utan dven om att forsta nyanser och budskap handlar exempelvis om att kunna komma ihag var du

i texter. Reklam som anvénder ironi kan exempelvis la nycklarna, vad det var du skulle gora ikvall eller hur

vara svart att forstd om en har svarigheter med sprak- du hade det pa semestern i somras. Minnesfunktioner

funktioner. delas ofta upp i korttidsminne och langtidsminne.
Korttidsminnet sparar information i nagra minuter och

Afasi kallas sprakstorningar som uppstar till f6ljd av kan innebdra att vi kommer ihag hur mycket vixel vi

skador i hjarnan, exempelvis efter en stroke. En person  skulle fa tillbaka pa kopet vi just gjort.
med Afasi far svért att kdnna igen och forsta ljud, bygga

upp meningar och hitta och anvinda ratt ord. Langtidsminnet har hand om information sa som fakta

du lér dig i skolan eller vad Harry Potter handlar om.
Dyslexi innebdr svarigheter att ldsa och stava. Det har ocksa hand om information som du sjalv har
Svarigheterna att ldsa kan givetvis fa konsekvenser for upplevt som dina fodelsedagar, och sadant som har med
mojligheterna att forstd information om en produkt motorik att gora, som att cykla.

som en dr ute efter att kopa.
Vid demenssjukdom skadas olika delar i hjarnan och
vanligtvis minnet. Vilket kan skapa problem i vardagen,

» Exempel pd hur vira sprikfunktioner sa som att komma ihag vilken mat du ska kopa eller att
fungerar: betala rakningar.
The McGurk effect

» Hiir kan du testa ditt korttidsminne:
Working memory challenge

BIRD

Stress paverkar vara
kognitiva funktioner

I N T H E Langvarig stress paverkar vara kognitiva funktioner.
T H E H A N D Bland annat vart minne. Det dr véldigt vanligt att
personer med utmattningssyndrom far svart att minnas
och det kan visa sig i att personen glommer saker pa
Laste du tva ”the” eller tog din hjdrna en genvig och konstiga stéllen eller inte lingre kommer ihag vianners
laste bara ett ”the”? eller slaktingars namn.

Aven uppmirksamhetsfunktionerna paverkas
av langvarig stress och leder till lattstordhet och
koncentrationssvérigheter.

Beslutsfunktioner sa som att planera, prioritera och losa
problem blir ocksa lidande vilket sjalvklart ofta leder
till stor frustration. Aven kortvarig stress paverkas vara
kognitiva forméagor, men da under betydligt kortare tid.


https://www.youtube.com/watch?v=G-lN8vWm3m0 
http://www.cogmed.com/working-memory-challenge


