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Hogyan kapcsolodik az “"Emlékezet” a depressziohoz?

= Sok depresszidos személy szamol be koncentraciés és emlékezeti
problémakrol.

= A koncentracios képesség csokkenését a depresszid egyik lehetéges
tinetének is tekinthetjuk.

Elméletileg lehetséges-e mindenre emlékezni?
= Nem! Emlékezetlink tarold kapacitasa korlatozott!
= Egy torténetbdl atlagosan csak az informacio kb. 60%-at tudjuk felidézni
(40%-at nem!).
- ElI6ny: Az agyunk nem telitédik tul Iényegtelen informaciokkal, de...
- Hatrany: ... sok fontos informacio szintén elvész (idopontok, emlékek
a nyaralasrdl, az iskoldban tanultak).

Emlékezet & koncentracio

» Figyelmink ugy m(kodik, mint egy reflektor, ami egyszerre csak egy
dolgot tud megyvilagitani a szinpadon.

» Csak azokra a dolgokra tudunk megfeleléen emlékezni, amelyekre
korabban rairanyitottuk a figyelminket!

» Lehetetlen a kérnyezetlinkben el6forduld minden informaciora egyszerre
odafigyelni.

= Az, hogy mennyire vagyunk képesek emlékezni dolgokra, attdl fligg,
hogy mennyire jol tudunk koncentralni az adott pillanatban, és hogy mire
osszpontositunk.

Hogyan keletkeznek az emlékezeti és koncentracios problémak

depresszioban?

»= Mikdzben valamin erdteljesen ragddunk, a kdrbe-kdrbe jaré gondolatok
gyakran teljesen lekoétik a figyelmunket.

= Alig marad figyelmi kapacitdsunk, amit a kornyezetlinkben 1évé mas
(fontosabb) dolgokra fokuszalhatunk. A reflektor befelé iranyul.

= Ennek eredményeként késb6bb alig leszlink képesek a koérnyezetlink
egyes részleteire visszaemlékezni.

Gyakori aggodalom: Alzheimerem van?

= Nem! A depresszibban jelentkez6 memoriaproblémakra van
magyarazat.

» Inkabb az informacié csdkkent felvételével, mint a ,felejtéssel” allnak
kapcsolatban, de lehetnek olyan sulyosak, mint Alzheimer korban.

= A depresszidban gyakori motivacidvesztés, apatia és energiahiany
szintén magyarazhatja a csdkkent informaciofelvételt.

= Depresszidoban az emlékezeti problémak gyakran szubjektivek, amit a
perfekcionista igények magyaraznak. Tesztekkel sok esetben nem is
mutathatdak ki.

» Amikor a ragdédas/depresszido csdkken, az érintettek ismét oda tudnak
figyelni mas dolgokra is, és emlékezni is tudnak rajuk.
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Mindannyian ugyanigy emléksziink?

» Nem, minden személy mashogy észleli a dolgokat!

= Altaldban olyan dolgokra fokuszaljuk a figyelmiinket, amelyek személyes
jelent6sséggel birnak, példaul mert igazodnak a hangulatunkhoz.

Probalja ki a kovetkezot: )
Jatsszon barkochbat a barataival, példaul kavézas kézben! Eszre fogja
venni, hogy mindenki masvalamire figyel oda.

Hibas emlékek

= Nem minden, amire emlékszink, tortént valdban gy, ahogyan
emléksziink ra.

» Az emlékezetiink nem ugy mikodik, mint egy videokamera.

» Az agyunk kiegésziti és Osszekeveri a jelenlegi benyomasainkat a
multbéli hasonlé eseményekkel. Szamos emlékiinket a “logika” mentén
egészitjink ki (gondoljon az llésen bemutatott példakra!l).

Emlékezet és depresszio

= A depressziv hangulat gyakran azt eredményezi, hogy jobban
emléksziink a negativ tapasztalatokra - a kellemes vagy semleges
élményeket nem olyan kdnny felidézni.

= Az események megélése és az azokra valé emlékezés nem roézsaszin
szemlvegen, hanem sokkal gyakrabban soétét szemiivegen keresztil
torténik.

= Példaul:
Egy koncert alatt egy férfi gyakran a torkat koszorili. Utdlag csak a
zavaro tényez6 marad emlékezetes, nem pedig a gyonyorl zene.

Hibas emlékek és a depresszio

= Az emlékek atszinezése a téves emlékekre is vonatkozik!

= Ez megneheziti azt, hogy redlisan lassa a vilagot. Illetve kedvez a
depressziv feldolgozasi méd megjelenésének (azaz tovabbi depressziv
“bizonyitékok” megtalalasanak).

Ez azt jelenti, hogy ezentil nem bizhatok az emlékezetemben?

= Nem! A hibas emlékek jelenléte normalis és mindenkit érint.

» Tartsa észben, hogy (mindenki mashoz hasonldéan) hibazhat, mert az
emlékezet nem ugy m(ikodik, mint egy videokamera!

= Vegye figyelembe, hogy a negativ helyzetekre esetleg sétét szemivegen
keresztll emlékszik!

= Trenirozza a pozitiv eseményekre vald visszaemlékezés képességét a
mindennapok soran is! Vezessen oOromnaplot, melybe minden este
feljegyezheti a nap soran atélt kellemes eseményeket!
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Mi segithet a mindennapok soran a memoriaproblémak ellen?

(1) Igyekezzen minél inkabb strukturalni a napi tevékenységeit! Minél
inkabb rutinbdl cselekszik, annal kisebb az esélye annak, hogy valamit
elfelejt.

(2) Szintén hasznos minél inkabb fenntartani a “kils6 rendet”. Hamarabb
fogja megtalalni a dolgokat és jobban fog rajuk emlékezni, ha
mindennek megvan a maga helye.

(3) Ragasszon jegyzeteket a fontos dolgokrdl logikus helyekre (pl. a
gyogyszerbevétel rendjét a h(itére vagy a flirdészobai tiikoérre; azon
dolgok listajat, amit magaval kell vinnie, a bejarati ajtéra)!

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

(5) Valjon szokasava az, hogy feljegyez dolgokat (digitalisan vagy egy
jegyzetflizetbe)!

(6) Amikor utazas kozben szeretne megjegyezni egy 6tletet, de nincs
lehet6sége leirni, probalja ki, hogy hozzakoti az otletet egy targyhoz
(pl. “kdss6n csomét a zsebkendbjére”)!

(7) Minél tobb érzékszervet és mddszert hasznal a tanulashoz, annal jobb
lesz a felidézés aranya. Ezért igyekezzen minél tdébb “csatornat”
hasznalni, mint amilyen a hallds, a latas, a beszéd, vagy a gyakorlati
alkalmazas!

Személyes sorvezeto:

A kovetkez0 oldalakon néhany javaslatot fog talalni arra vonatkozdan, hogy
hogyan alkalmazhatja a csoporton tanultakat a mindennapi életben.
Hasznalja a megadott példakat, de kitalalhat sajat példakat is!

Koncentracio
Mit tehetek, hogy kdnnyebben tudjak koncentralni?

“Egyszerre csak eqy dolgot csindlni, pl. Rikapcsolni a tévét olvasds Rozben.”

Mit akarok tenni és pontosan mikor (nap, éra) akarom megvaldsitani:

‘Séta kozben Kifejezetten figyeljek a Roriilottem [évd dolgoRra, és probdljak meg Kiilondsen
a pozitiv dolgoRra emléRezni.”
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Mit akarok tenni és pontosan mikor (nap, 6ra) akarom megvalédsitani:

Emlékezet

Mely tippeket (a bemutatottak kozil) szeretném kiprébalni ezen a héten?
(lasd font: “Mi segithet a mindennapok soran a memoriaproblémak ellen?”)

“Hatdrozzon meg egy specidlis helyet a lakdsban a bejdrati ajto Rulcsa szdmdra: ha otthon
van, hagyja a Rulcsot beliilr6[ a zdrban.”

Mit szeretnék kiprébalni?

Milyen stratégiakkal segithetem a memdriamat anélkil, hogy emlékeztetd
segédeszkozoket hasznalnék?

“Elolvasok, eqy érdekes cikRet, és annak, érdeRében hogy jobban megmaradjanak az
olvasottak, tovdbbi anyagot RereseR hozzd példdul az interneten, vaqy elmesélem eqy
bardtomnak, hogy mit olvastam.”

Milyen stratégiat szeretnék kiprébalni és pontosan mikor (nap, éra):
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Emlékezet és hangulat

Mit tehetek, hogy jobban emlékezzek a pozitiv eseményekre?

“Ordmnaplot vezetek, amibe minden este leirom a Rellemes eseményeRet.”

Mit akarok tenni és pontosan mikor (nap, 6ra) akarom megvalésitani:

Milyen el6készileteket kell tennem és pontosan mikor akarom ezt
megtenni?

‘Sziikségem van egy szép noteszre és tollra. Holnap délutin mindRettdt megveszem.”

Az én esetemben ez igy néz ki:

Osszegzés

Szempontok a tanulashoz- 6sszefoglalas:

= A depresszidoban jelentkez6 emlékezeti problémak
megmagyarazhatdak és részben mas problémakra vezethetdek
vissza (pl. koncentraciés problémak, gyakori ragodas).

= A demenciadval ellentétben, depresszidban a koncentraciés és
memoriaproblémak kevésbé sulyosak, és a depresszid kezelésével
javulhatnak.

= Altaldnossadgban elmondhatjuk, hogy emlékezetiink csaloka és
hajlamos a torzitasokra! A memoariank kiilondsen fligg az aktualis
hangulatunktol.

= Hasznaljon emlékeztetd segédeszkozoket a  depresszids
periddusok soran (naptarak, jegyzetek) és vezessen 6réomnaplot!

= Senki sem tokéletes, mindannyian elfelejtink dolgokat. Ez
normalis, és néha még jo is!
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Megjegyzések

Nyitva maradt kérdések, felmeril6 problémak, vagy tapasztalatok,
melyekrdl szeretne a kovetkezd Glésen beszamolni:

Egyéb megjegyzések:
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