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A mai téma
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A legutobbi Ules

* Foglalkozott az Ulés utan az ott elhangzottakkal? Hogyan?

e \annak kérdései? Be tud szamolni sikerekrol?



Mai téma

D-MKT 2 — Emlékezet
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* A koncentracios képesseg csokkenését a depresszio egyik lehetséges tlinetének is
tekinthetjuk.
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* A koncentracios képesseg csokkenését a depresszio egyik lehetséges tlinetének is
tekinthetjuk.

On tapasztalta mar ezt?
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Elméletileg lehetseges-e mindenre emlékezni?
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Elméletileg lehetseges-e mindenre emlékezni?

* Nem, emlékezetlnk tarolo kapacitasa korlatozott.
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Elméletileg lehetséges-e mindenre emlékezni?

* Nem, emlékezetlnk tarolo kapacitasa korlatozott.

o Képzelje el, hogy elmondok Onnek egy tdrténetet. Mennyire tudna bel8le visszaemlékezni
egy fél 6ra mulva?
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Elméletileg lehetséges-e mindenre emlékezni?

* Nem, emlékezetlnk tarolo kapacitasa korlatozott.

o Képzelje el, hogy elmondok Onnek egy tdrténetet. Mennyire tudna bel8le visszaemlékezni
egy fél 6ra mulva?

Egy torténetbdl atlagosan csak az informacio kb. 60%-at tudjuk visszaidezni (40%- at nem!).
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A felejtés normalis.
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A felejtés normalis.

* El6ny: ...
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A felejtés normalis.

* El6ny: Az agyunk nem telitédik tul lenyegtelen informaciokkal, de ...
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A felejtés normalis.

* El6ny: Az agyunk nem telitédik tul lenyegtelen informaciokkal, de ...

* Hatrany: ...
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A felejtés normalis.

* El6ny: Az agyunk nem telitédik tul lenyegtelen informaciokkal, de ...

* Hatrany: ... sok fontos informacio szintén elvész (idépontok, emlékek a nyaralasrol, az
iskolaban tanultak stb.).
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A felejtés normalis.

* ElSny: Az agyunk nem telitddik tul lenyegtelen informaciokkal, de ...

* Hatrany: ... sok fontos informacio szintén elvész (id6pontok, emlékek a nyaralasrdl, az
iskolaban tanultak stb.).

Egy memariagyakorlat...
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Gyakorlat

e Komplex helyzeteket fog latni.
* Ezt kovetben az lesz a kerdésink, hogy mit abrazolt a kép.

Az On feladata pedig az lesz, hogy visszaemlékezzen annyi részletre, amennyire csak
lehetseges!
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D-MKT 2 — Emlékezet
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Kempingtura
Mit 1atott?

Lakokocsi
Napernyd
Teritett asztal
Keréekparok
Asztalteritd
Székek

Kek eg
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Kempingtura
Mit [atott?

* |akokocsi

* Napernyo

* Teritett asztal

e Kerékparok

e Asztalterit6

e Székek

e Kékeg

B = nem szerepelt
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Mit latott?

* O

* Tlz

e Korona
e Szarny
* Kard

e Pancél
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Mit latott?

e Tz

e Korona
e Szarny
* Kard

e Pancél

B = nem szerepelt
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Hibas emlékek!

* Nem minden, amire emlékszlnk, tortént valoban Ugy, ahogyan emléksziunk ra!
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Hibas emlékek!

* Nem minden, amire emlékszlnk, tortént valoban Ugy, ahogyan emlékszink ral

* Az emlékezetink nem ugy mdkdodik, mint egy videokamera, ami mindent részletesen
felvesz!
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Hibas emlékek!

* Nem minden, amire emlékszunk, tortént valoban ugy, ahogyan emlékszink ra!

* Az emlékezetink nem ugy mdkodik, mint egy videokamera, ami mindent részletesen

felvesz!

* Az agyunk kiegésziti és 0sszekeveri a jelenlegi benyomasainkat a multbéli hasonld
eseményekkel (mint példaul a kemping jelenetnél). Valamint kiegészitjik az emlékeinket a

logika altal is (pl.: napernyd)!
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Hibas emlékek!

* Nem minden, amire emlékszunk, tortént valoban ugy, ahogyan emlékszink ra!

* Az emlékezetink nem ugy mdkodik, mint egy videokamera, ami mindent részletesen

felvesz!

* Az agyunk kiegésziti és 0sszekeveri a jelenlegi benyomasainkat a multbéli hasonld
eseményekkel (mint példaul a kemping jelenetnél). Valamint kiegészitjik az emlékeinket a

logika altal is (pl.: napernyd)!

Ez a jelenseg a mindennapi életben is megnyilvanul ...
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Hibas emléekek a mindennapi életben

Példaul * |dbnkent azt gondoljuk, hogy tisztan emlékszink olyan
Gyermekkori emléekek élményekre, amelyeket valdjaban csak fenykepek, vagy sztleink

P G torténetei altal ismerunk.

e (Osztalytarsak sokszor eltéer6en emléekeznek ugyanarra az
esemenyre.
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Hibas emléekek a mindennapi életben

Példaul
Gyermekkori emlekek

Példaul amikor az
egyes helyzetek
nagyon hasonloak

ldénként azt gondoljuk, hogy tisztan emléeksziink olyan
élményekre, amelyeket valdjaban csak fenykepek, vagy sztleink
torténetei altal ismerunk.

Osztalytarsak sokszor eltér6en emlekeznek ugyanarra az
esemenyre.

Példaul teljesen biztosak vagyunk benne, hogy nalunk van a
pénztarcank, hisz emlekszink, hogy betettik a piros dzsekink
zsebébe. Ehelyett azonban az el6z8 nap a piros helyett a kék
dzseki zsebébe tettlk.
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Ez azt jelenti, hogy ezentul nem bizhatok az
emlekezetemben?
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Ez azt jelenti, hogy ezentul nem bizhatok az
emlekezetemben?

* Nem! A hibas emlekek jelenlete normalis, és mindenkit érint.
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Ez azt jelenti, hogy ezentul nem bizhatok az
emlékezetemben?

* Nem! A hibas emlékek jelenléte normalis, és mindenkit érint.

* Tartsa azonban észben, hogy (mindenki mashoz hasonldan!) hibazhat, mert az emlékezet
nem ugy mikodik, mint egy videokamera.



Figyelem és emlékezet

D-MKT 2 — Emlékezet 35 m
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* Az, hogy mennyire jol emlékszlink dolgokra, attol fugg, hogy mennyire jol tljdunk abban a
pillanatban odafigyelni.
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Figyelem és emlékezet

* Az, hogy mennyire jol emlékszink dolgokra, attol figg, hogy mennyire jol tudunk abban-a
pillanatban odafigyelni.

Mennyire jo a figyelme? ime egy kis matekpélda ...
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37

Matekpélda

A buszvezetl reggel Ures busszal hagyja el a buszallomast. Az elsd
megallonal 5 személy szall fel. A kdvetkezd megallonal meég 4 6 szall fel és

2 f6 szall le. A kovetkez8 megallonal 1 utas szall fel. A kovetkezd
megallonal meg 6 személy szall fel. A kdvetkezé megallonal 8 utas szall le

és 3 6 szall fel. Ezt kovetden az az utani megallonal meég 2 személy szall
le.
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Matekpélda

Kérdés: Hanyszor allt meg a busz?!?
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Matekpélda

Kérdés: Hanyszor allt meg a busz?!?
Helyes valasz: 6 megallonal allt meg!

Végezetll 7 utas marad a buszon. De nem ez volt a kérdes.
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Figyelem
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Figyelem

* AfigyelmUlnk ugy mdkodik, mint egy reflektor, ami
egyszerre csak egy dolgot tud megvilagitani a
szinpadon.




D-MKT 2 — Emlékezet 42
Figyelem

* AfigyelmUlnk ugy mdkodik, mint egy reflektor, ami
egyszerre csak egy dolgot tud megvilagitani a
szinpadon.

* (Csak azokra a dolgokra tudunk megfelel6en emlékezni,
amelyekre korabban rairanyitottuk a figyelmuinket (a
buszra fel- es leszallo utasok, vagy buszmegallok)!




D-MKT 2 — Emlékezet 43
Figyelem

* AfigyelmUlnk ugy mdkodik, mint egy reflektor, ami
egyszerre csak egy dolgot tud megvilagitani a
szinpadon.

* (Csak azokra a dolgokra tudunk megfelel6en emlékezni,
amelyekre korabban rairanyitottuk a figyelmuinket (a
buszra fel- es leszallo utasok, vagy buszmegallok)!

* Lehetetlen a kornyezetlinkben el6forduldo minden
informaciora egyszerre odafigyelni.
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Hogyan keletkezhetnek a figyelmi és az emlekezeti
problémak?

* Mikozben valamin erdteljesen ragodunk, a korbe-kdrbe jard gondolatok gyakran teljesen
lekotik a figyelmunket.
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Hogyan keletkezhetnek a figyelmi és az emlekezeti
problémak?

* Mikozben valamin erdteljesen ragodunk, a korbe-kdrbe jard gondolatok gyakran teljesen
lekotik a figyelmunket.

e Alig marad figyelmi kapacitasunk, amit a kornyezetben megjelend mas (fontosabb)
dolgokra fokuszalhatunk. A reflektor tulajdonképpen befelé iranyul.
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Hogyan keletkezhetnek a figyelmi és az emlekezeti
problémak?

* Mikozben valamin erdteljesen ragodunk, a korbe-kdrbe jard gondolatok gyakran teljesen
lekotik a figyelmunket.

e Alig marad figyelmi kapacitasunk, amit a kornyezetben megjelend mas (fontosabb)
dolgokra fokuszalhatunk. A reflektor tulajdonképpen befelé iranyul.

* Ennek eredményekent azok, akik hajlamosak ragodni, késébb alig keépesek a kornyezetik
egyes reszleteire visszaemlékezni.
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Gyakori aggodalom: Alzheimerem van?
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Gyakori aggodalom: Alzheimerem van?

Nem! A memoriaproblémakra van magyarazat.
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Gyakori aggodalom: Alzheimerem van?

Nem! A memoriaproblémakra van magyarazat.

* |nkabb az informacio csdkkent felvételéevel, mint a ,felejtéssel” allnak kapcsolatban, de
lehetnek olyan sulyosak, mint Alzheimer korban.
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Gyakori aggodalom: Alzheimerem van?

Nem! A memoriaproblémakra van magyarazat.

* |nkabb az informacio csdkkent felvételéevel, mint a ,felejtéssel” allnak kapcsolatban, de
lehetnek olyan sulyosak, mint Alzheimer korban.

 Adepresszioban gyakori motivaciovesztés, apatia és energiahiany szintén magyarazhatja a
csokkent informaciofelvetelt.
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Gyakori aggodalom: Alzheimerem van?

Nem! A memoriaproblémakra van magyarazat.

* |nkabb az informacio csdkkent felvételéevel, mint a ,felejtéssel” allnak kapcsolatban, de
lehetnek olyan sulyosak, mint Alzheimer korban.

 Adepresszioban gyakori motivaciovesztés, apatia és energiahiany szintén magyarazhatja a
csokkent informaciofelvetelt.

* Depresszioban az emlékezeti problémak gyakran szubjektivek, amit a perfekcionista
igenyek magyaraznak. Tesztekkel sok esetben nem is mutathatoak ki.
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Gyakori aggodalom: Alzheimerem van?

Nem! A memoriaproblémakra van magyarazat.

* |nkabb az informacio csdkkent felvételéevel, mint a ,felejtéssel” allnak kapcsolatban, de
lehetnek olyan sulyosak, mint Alzheimer korban.

 Adepresszioban gyakori motivaciovesztés, apatia és energiahiany szintén magyarazhatja a
csokkent informaciofelvetelt.

* Depresszioban az emlékezeti problémak gyakran szubjektivek, amit a perfekcionista
igenyek magyaraznak. Tesztekkel sok esetben nem is mutathatoak ki.

e Amikor a rdgddas/ a depresszio csokken, az érintettek ismét oda tudnak figyelni mas
dolgokra is, és emlékezni is tudnak rajuk.
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Mindannyian ugyanazt latjuk és ugyanugy emlékszunk?

Példa: 3 mdlveész festménye ugyanarrol a katalan tajrol...



D-MKT 2 — Emlékezet 54 m

Figyelje meg a szinek és az aranyok kulénbségeit a harom
festmenyen!

Vannak dolgok, amiket a m(vészek eltér6en abrazoltak, vagy amit kihagytak?

T ———

Andreas Weilkgerber Bernd Hampel Helmut Schack
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Figyelje meg a szinek és az aranyok kulénbségeit a harom
festmenyen!

Vannak dolgok, amiket a m(vészek eltér6en abrazoltak, vagy amit kihagytak?

Andreas WeiRgerber: A dombok ezen a képen Bernd Hampel: Ez a tajkép sokkal inkdbb ,foldszinG”, Helmut Schack: Ezen a képen valik egyértelm(ivé,
laposabbak, mint a masik két festményen. mint a tobbi festmény. Az Ut jobb oldalan [évé fa hogy kilonbozéképp megmlvelt terlletek
hidnyzik (piros kor). nyulnak el egészen a horizontig. A tdj szinte

szinesnek hat. A tobbi képtdl eltéréen a fak egy
csoportja elvalik a horizonttdl.
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Mindannyian ugyanazt latjuk és ugyanugy emlékszunk?
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Mindannyian ugyanazt latjuk és ugyanugy emlékszunk?

* Nem, minden szemely mashogy észleli a dolgokat! Ahogy a harom festménynél- ugyanaz a
taj lathato, de eltérd dolgok hangsulyosak!
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Mindannyian ugyanazt latjuk és ugyanugy emlékszunk?

* Nem, minden szemely mashogy észleli a dolgokat! Ahogy a harom festménynél- ugyanaz a
taj lathato, de eltérd dolgok hangsulyosak!

e Altaldban olyan dolgokra fékuszaljuk a figyelmiinket, amelyek személyes jelen8séggel
birnak, példaul mert igazodnak a hangulatunkhoz.
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Mindannyian ugyanazt latjuk és ugyanugy emlékszunk?

* Nem, minden szemely mashogy észleli a dolgokat! Ahogy a harom festménynél- ugyanaz a
taj lathato, de eltérd dolgok hangsulyosak!

e Altaldban olyan dolgokra fékuszaljuk a figyelmiinket, amelyek személyes jelen8séggel
birnak, példaul mert igazodnak a hangulatunkhoz.

e Kutatasok szerint, az aktualis hangulatunk befolyasolja, hogy milyen tipusu emlekekhez
férink hozza.
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Mi koze mindennek a depressziohoz?

* Adepressziv hangulat gyakran azt eredményezi, hogy jobban emlékszink a negativ
tapasztalatokra — a kellemes vagy semleges élményeket nem olyan konnyd felidezni.
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Mi koze mindennek a depressziohoz?

* Adepressziv hangulat gyakran azt eredményezi, hogy jobban emlékszink a negativ
tapasztalatokra — a kellemes vagy semleges élményeket nem olyan konnyd felidezni.

* |gy az esemenyek megelése és az azokra valo emlékezés nem rozsaszin szemuvegen,
hanem sokkal gyakrabban sotét szemuvegen keresztUl torténik!
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Mi koze mindennek a depressziohoz?

* Adepressziv hangulat gyakran azt eredményezi, hogy jobban emlékszink a negativ
tapasztalatokra — a kellemes vagy semleges élményeket nem olyan konnyd felidezni.

* |gy az esemenyek megelése és az azokra valo emlékezés nem rozsaszin szemuvegen,
hanem sokkal gyakrabban sotét szemuvegen keresztUl torténik!

e Példaul: Egy koncert alatt egy ferfi gyakran a torkat kdszoruli. Utolag csak a zavaro tenyezd
marad emlékezetes, nem pedig a gydnyorl zene.
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Mi koze mindennek a depressziohoz?

* Adepressziv hangulat gyakran azt eredményezi, hogy jobban emlékszink a negativ
tapasztalatokra — a kellemes vagy semleges élményeket nem olyan konnyd felidezni.

* |gy az esemenyek megelése és az azokra valo emlékezés nem rozsaszin szemuvegen,
hanem sokkal gyakrabban sotét szemuvegen keresztUl torténik!

e Példaul: Egy koncert alatt egy ferfi gyakran a torkat kdszoruli. Utolag csak a zavaro tenyezd
marad emlékezetes, nem pedig a gydnyorl zene.

On is tapasztalta mar ezt?
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Sotét szemuvegen keresztul tortend emlékezes

e Az emlékek érzelmi atszinezése a téves emlékekre is vonatkozik!
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Sotet szemuUvegen keresztul tortend emlekezes

e Az emlékek érzelmi atszinezése a téves emlékekre is vonatkozik!

* Ez megneheziti, hogy realisan lassa a vilagot. llletve kedvez a depressziv feldolgozasi mod
megjelenesének (azaz tovabbi depressziv , bizonyitékok” megtalalasanak).
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Mit tehetek ez ellen?
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Mit tehetek ez ellen?

Trenirozza a pozitiv eseményekre valo visszaemlékezés képességét a mindennapok soran is!
Példaul vezessen dromnaplot, amelybe minden este feljegyezheti azokat a dolgokat, amelyek
jol sikerultek!
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Mi segithet a mindennapok soran a memoriaproblémak
ellen?

277
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Mi segithet a mindennapok soran a memoriaproblemak
ellen?

1. lgyekezzen minél inkabb strukturalni a napi tevekenységeit! Minél inkabb rutinbol
cselekszik, annal kisebb a veszélye annak, hogy valamit elfelejt.
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Mi segithet a mindennapok soran a memoriaproblemak
ellen?

1. lgyekezzen minél inkabb strukturalni a napi tevekenységeit! Minél inkabb rutinbol
cselekszik, annal kisebb a veszélye annak, hogy valamit elfelejt.

2. Szintén hasznos minél jobban fenntartani a ,kilsé rendet”. Hamarabb fogja megtalalni a
dolgokat, és jobban fog rajuk emlékezni, ha mindennek megvan a maga helye.
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Mi segithet a mindennapok soran a memoriaproblemak
ellen?

3. Ragasszon jegyzeteket a fontos dolgokrol logikus helyekre (pl. a gyogyszerbeveétel
rendjét a h(tére vagy a flrddszobai tukdrre; azon dolgok listajat, amit magaval kell
vinnie, a bejarati ajtora stb.)!
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Mi segithet a mindennapok soran a memoriaproblemak
ellen?

3. Ragasszon jegyzeteket a fontos dolgokrol logikus helyekre (pl. a gyogyszerbeveétel
rendjét a h(tére vagy a flrddszobai tukdrre; azon dolgok listajat, amit magaval kell
vinnie, a bejarati ajtora stb.)!

4. Hasznaljon naptarat és mas segedeszkozoket az emlékezéshez (pl. okostelefon, online
naptar)!
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Mi segithet a mindennapok soran a memoriaproblemak
ellen?

3. Ragasszon jegyzeteket a fontos dolgokrol logikus helyekre (pl. a gyogyszerbeveétel
rendjét a h(tére vagy a flrddszobai tukdrre; azon dolgok listajat, amit magaval kell

vinnie, a bejarati ajtora stb.)!

4. Hasznaljon naptarat és mas segedeszkozoket az emlékezéshez (pl. okostelefon, online
naptar)!

5. Valjon szokasava az, hogy feljegyez dolgokat (pl. digitalisan vagy egy jegyzetflizetbe)!
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Mi segithet a mindennapok soran a memoriaproblemak
ellen?

6. Amikor utazas kozben szeretne megjegyezni egy oOtletet, de nincs lehetdsége leirni,
probalja ki, hogy hozzakdti az dtletet egy targyhoz (pl. ahogy a hires ,,csomot kotok a
zsebkenddmre” mondas tartja).
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Mi segithet a mindennapok soran a memoriaproblemak
ellen?

6. Amikor utazas kozben szeretne megjegyezni egy oOtletet, de nincs lehetdsége leirni,

probalja ki, hogy hozzakdti az dtletet egy targyhoz (pl. ahogy a hires ,,csomot kotok a
zsebkenddmre” mondas tartja).

7. Minél tobb erzékszervet és modszert hasznal a tanulashoz, annal jobb lesz a felidézés
aranya. Ezért igyekezzen minél tobb ,csatornat” hasznalni, mint amilyen a hallas, a
|atas, a beszed vagy a gyakorlati alkalmazas.
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Szempontok a tanulashoz
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Szempontok a tanulashoz

* Adepresszioban jelentkezd emlékezeti problémak megmagyarazhatoak és részben mas
problémakra vezethet&ek vissza (pl. koncentracios problémak, gyakori ragodas).
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Szempontok a tanulashoz

* Adepresszioban jelentkez6 emlékezeti problémak megmagyarazhatoak és részben mas
problémakra vezethet&ek vissza (pl. koncentracios problémak, gyakori ragodas).

* A demenciaval ellentétben, a depresszioban a memaoriaproblémak kevésbé sulyosak, és a
depresszio kezeléséevel javulnak!
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Szempontok a tanulashoz

* Adepresszioban jelentkez6 emlékezeti problémak megmagyarazhatoak és részben mas
problémakra vezethet&ek vissza (pl. koncentracios problémak, gyakori ragodas).

* A demenciaval ellentétben, a depresszioban a memaoriaproblémak kevésbé sulyosak, és a
depresszio kezeléséevel javulnak!

 Altaldnossagban elmondhatjuk, hogy emlékezetiink néha csal! A memaériank hajlamos a
torzitasokra. Emlékezetlink kildndsen flugg az aktualis hangulatunktol.
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Szempontok a tanulashoz

* Hasznaljon segedeszkdzoket az emlékezéshez a depresszios periodusok soran (naptarak,
jegyzetek) és vezessen oromnaplot!



HAMBURG
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Szempontok a tanulashoz

* Hasznaljon segedeszkdzoket az emlékezéshez a depresszios periodusok soran (naptarak,
jegyzetek) és vezessen oromnaplot!

* Senki sem tokéletes: Mindannyian elfelejtiink dolgokat. Ez normalis, és néha még jo is!
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/aro kor

e Mivolt ma Onnek a legfontosabb az elhangzottak kozul?

* Melyik témaval kapcsolatban lenne kedve elvégezni egy hazi feladatot?



A trénerek részére

Kérjuk, utaljon a feladatlapokra és az ingyenes COGITO applikaciora!

www.uke.de/mkt_app

@ Szkennelj be!

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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Koszonjuk a figyelmet!

Emlékezet
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