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Je teoreticky mozné pamatat si vsSetko?

> Nie, kapacita nasej pamate je obmedzena.

> Predstavte si, ze vam poviem pribeh. Kolko ste si
z neho schopni pamatat po polhodine?

V priemere si z pribehu dokdzeme vybavit len
60% informacii (40% nedokazeme!).
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> VVyhoda: Nas mozog nie je pretazeny s
nepodstatnymi informaciami, ale ...

> Nevyhoda: ... straca sa aj mnozstvo doélezitych
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Cvicenie

> Uvidite obrazky s rozlicnymi scénami.

> Potom bude vasou uUlohou vybavit si, ¢o ste na
obrazkoch videli.

PocCas tohto cviCenia sa snazte spravne si
zapamatat ¢o najvacsie mnozstvo detailov.
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> Kon

> Ohen
» Koruna
> Kridlo
> Mec

» Zbroj

- = nie sU na obrazku
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Falosne spomienky!

> Nie vSetko, na €o si spominame, sa v skutoCnosti
tak aj stalo!

> Pamat nefunguje ako videokamera, ktord nahrava
vSetko detailne!

> Nas mozog si spaja aktualne dojmy s podobnymi
predchadzajlcimi skdsenostami (napr. ako scéna
s kempovanim) a upravuje spomienky na zaklade
logiky (napr. strieska)!

Tento jav si mozeme vsimnut v kazdodennom zivote:



> Niekedy si jasne spominame na také
zazitky, ktoré v skutocCnosti pozname len
z fotografii alebo pribehov nasich rodicov.
> Spoluziaci si Casto vybavuju tie isté
zazitky uplne odlisne.




> Niekedy si jasne spominame na také
zazitky, ktoré v skutocCnosti pozname len
z fotografii alebo pribehov nasich rodicov.
> Spoluziaci si Casto vybavuju tie isté
zazitky uplne odlisne.

Pr: Ked' su si situacie podobné

> Pr: Zena si s istotou spomina, ako svoju
penazenku zbalila do Cervenej kabelky. V
skutoCnosti ale perfiazenku vlozila do hnedej
kabelky uz den predtym.
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amena to, ze uz nemozem nadalej

doverovat svojim spomienkam?

> Nie! Falosné spomienky su bezné a ovplyvnuju
kazdého.

> Majte na pamati (ako kazdy iny), ze mozete robit
chyby, pretoze nasa pamat nie je videokamera.
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zalezi od toho, ako dobre sa v danu chvilu

’

sustredime.

Prec¢o mozu mat ludia s narusenou koncentraciou
slabsiu pamat? Tu je maly matematicky
problem ...



Matematicky problém

Sofér autobusu vyrazil rdno z autobusovej stanice s
prazdnym autobusom. Na prvej zastavke nastupilo
5 l'udi. Na dalsej zastavke nastupili 4 ludia a
vystupili 2 fudia. Na dalsej zastavke nastupil 1
pasazier. Na dalsej zastavke nastupilo dalSich 6
udi. Na nasledujucej zastavke vystupilo 8
pasazierov a nastupili 3 ludia. Potom na dalsej
zastavke vystupili este 2 ludia.




Matematicky problém
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Matematicky problém

Otazka: Kolko krat autobus zastavil?!?

Spravna odpoved: na 6 staniciach!

Napokon zostalo v autobuse 7 pasazierov,
ale to uz nebola otazka.
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Koncentracia

> Nasa pozornost funguje ako
reflektor; v rovhakom case moze
byt na javisku osvetleny len jeden
objekt.

> Spravne si dokazeme spomenut
len na tie veci, na ktoré sme mali
sustredend nasu pozornost (napr.
pasazieri nastupujuci a vystupujuci
na autobusovych zastavkach)!

> Je nemozné sustredit v rovhakom
Case cell nasu pozornost na vsetky
informacie z nasho prostredia.
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Ako vznikaju problemy s

koncentraciou a pamatou?

> Opakujluce sa nutkavé myslienky (ruminacie)
zvyknl uputavat vSetku pozornost jedinca.

> Zostava len malo kapacity pozornosti, ktora
moze byt zamerana na iné (dolezitejsie) veci
v prostredi. Reflektor je zamerany "dovnutra".

> V dosledku toho si ludia zatazeni ruminaciami
neskor len stazka pamataju detaily prostredia.
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Casta obava:

Nedostavam Alzheimera?

Nie! Problémy s paméatou su vysvetlitelné.

> SU viac spojené so znizenym prijimanim
informacii nez so vseobecnym "zabudanim".

> So znizenym prijmom informacii suvisi aj strata
motivacie, apatia a nedostatok energie, ktorée
sU pocas depresie casto pritomneé.

> Ked' sa zredukuju ruminacie/depresia, ludia sa
moOzu znovu venovat inym detailom a uchovavat
si ich v pamati.



name a pamatame si rovnako?

Priklad: 3 umelci maluju rovnaku
Katalansku krajinku...



[Simnite si rozdiely vo farbach a
velkostiach medzi kresbami!

Ktoré aspekty
~umelci odlisne
~ vyobrazili alebo
' vynechali?

Andreas WeiBgerber Helmut Schack

Bernd Hampel



mnite si rozdiely vo farbach a
velkostiach medzi kresbami!

Ktoré aspekty

umelci odliSne

vyobrazili alebo
vynechali?

Andreas WeiBgerber. Helmut Schack

Helmut Schack: Na tomto
obraze je zrejmé, ako sa
odlisné pole rozpina az k
horizontu. Krajina je ovela
farebnejsia. V porovnani s
ostatnymi obrazmi stoji
skupina stromov Ciasto¢ne

Andreas WeiBgerber: Kopce
sU na tomto obraze mensie
ako na ostatnych dvoch.

pred horizontom.

Bernd Hampel: Farba krajiny je
ovela zemitejsia ako na
ostatnych dvoch. Strom napravo
od cesty chyba (kruzok).

Bernd Hampel
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Vnimame a pamatame si rovhako?

> Nie, vsetci vnimame veci odlisne! Ako na troch
obrazoch - je mozné pozorovat rovnakul krajinu,
ale vzdy s odliSnym uhlom pohladu.

> Vo vSeobecnosti pozornost zameriavame na tie
informacie, ktoré su pre nas osobne vyznamne,
napriklad pretoze zodpovedaju nasej nalade.

> Studie ukazuiju, ze nasa aktualna ndalada
ovplyvnuje k akému typu spomienok mame
pristup.
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Spomienky cez sive okuliare

> EmocCné zafarbenie spomienok je casto spojené s
falosnymi spomienkami!

> To moze branit realistickému pohladu na svet a
podporovat depresivne prezivanie (v zmysle
poskytovania dalsich "dokladov" pre depresiu).
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Co s tym mozem robit?

> PrecvicCujte si Castejsie zapamatavanie si
pozitivhych zazitkov v kazdodennom zivote,
napr. zalozte si dennik dobrej nalady, do ktorého
si kazdy vecer zaznacite veci, ktoré sa vam
podarili.
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tym mensie je riziko, Zze na nieco zabudnete.



Co pomaha pri problémoch s

pamatou v kazdodennom zivote?

1. Snazte sa €o najviac Struktlrovat vas denny
rezim. Cim viac rutiny je vo vasom spravani,
tym mensie je riziko, Zze na nieco zabudnete.

2. Udrziavajte Co najlepsie "externéeé pravidla".
Spomeniete si lepsie a predmety najdete
rychlejsie, ked' ma vsetko svoje Specifické
miesto.
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3. Zapisujte si dolezité poznamky na logické miesta
(napr. rozvrh uzivania liekov na chladnicku alebo
zrkadlo v kupelni; predmety, ktoré chcete vziat
von so sebou na vchodové dvere a pod.).
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Co pomaha pri problémoch s

pamatou v kazdodennom zivote?

3. Zapisujte si dolezité poznamky na logické miesta
(napr. rozvrh uzivania liekov na chladnicku alebo
zrkadlo v kupelni; predmety, ktoré chcete vziat
von so sebou na vchodové dvere a pod.).

4. Pouzivajte planovacie kalendare alebo iné
pamatové pomocky (napr: e-mailovy alebo
smartfonovy program).

5. Zvyknite si so sebou nosit notebook alebo
vreckovy kalendar s perom, aby ste si don
mohli zaznamenat dolezité veci (ako Zoznam
povinnosti).
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6. Ked cestujete a chcete si zapamatat myslienku,
ale nemate si ju ako zapisat, skuste si ju ukotvit
v pamati prepojenim na nejaky predmet (napr.
urobte si uzol na vreckovke, prehodte si prsten
na iny prst, viozte si do vrecka kamienok).



Co pomaha pri problémoch s

pamatou v kazdodennom zivote?

6. Ked cestujete a chcete si zapamatat myslienku,
ale nemate si ju ako zapisat, skuste si ju ukotvit
v pamati prepojenim na nejaky predmet (napr.
urobte si uzol na vreckovke, prehodte si prsten
na iny prst, viozte si do vrecka kamienok).

7. Cim viac zmyslov a metdd pouZivate poéas
ucenia, tym lepsi stupen zapamatavania
dosahujete. Preto sa snazte zapajat rozlicné
"kanaly", akymi su pocuvanie, videnie,
rozpravanie a aplikovanie.
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koncentraciou a pamatou menej vazne a mozu sa
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Pamat
KlGcove body

> Problémy s pamatou su pri depresii vysvetlitelné
(napr: cez problemy s koncentraciou; Casté
ruminacie).

> Narozdiel od demencie su pri depresii problémy s
koncentraciou a pamatou menej vazne a mozu sa
zlepsit, ak miera depresie znizi.

> Nasa pamaéat je vo vSeobecnosti klamliva!
Podlieha chybam. Je zavisla najma od nasej
aktualnej nalady.
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pomoOcky (kalendare; blocky) a zavedte si dennik
dobrej nalady.



Pamat
KlGcove body

> Pocas trvania depresie pouzivajte pamatové
pomoOcky (kalendare; blocky) a zavedte si dennik
dobrej nalady.

> Nikto nie je dokonaly: Zabudame vsetci. Je to
normalne a niekedy aj dobré!
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6akujem!



