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Jak pamiec jest powigzana z

depresjq?
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koncentracjg i pamieciq.
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koncentracjg i pamieciq.
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Czy masz takie doswiadczenia?
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Lo jest teoretycznie mozliwe, zeby

wszystko pamietac?

> Nie, pojemnosc¢ naszej pamieci jest ograniczona.

> Wyobraz sobie, ze opowiadam ci historie. Jak
wiele bedziesz z niej pamietac po potgodzinie?

Srednio, mozna sobie przypomnieé okoto 60%
szczegotow z historii (40% zostato zapomniane!).
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Zapominanie jest normalne.

> Zaleta: Nasze moOzgi nie sg przecigzone przez
ogrom nieistotnych informacji, ale ...

> Wada: ... wiele istotnych informacji rowniez nam
umyka (spotkania, wspomnienia z wakacji,
wiedza szkolna ...)

Cwiczenie pamieci ...



» Zaraz zobaczysz ztozone obrazki przedstawiajgce
rozne sytuacje

» Nastepnie, poprosze cie o przypomnienie sobie,
co byto na prezentowanych obrazkach.

Podczas ¢wiczenia staraj sie zapamietac tak duzo
szczegotow jak to mozliwe.
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» Nie wszystko, co pamietamy wydarzyto sie
doktadnie w ten sposob w jaki pamietamy!

> Nasza pamiec nie dziata jak kamera wideo, ktora
rejestruje wszystko ze szczegodtami

> Nasz mozg uzupetnia i miesza obecne
doswiadczenia z przesztymi, podobnymi
wydarzeniami (tak jak przy obrazku z
kempingiem) i uzupetniamy tez nasze
wspomnienia przy pomocy logiki (przyktad:
parasol)!

To zjawisko wystepuje takze w codziennym zyciu:



Przyktad: wspomnienia z
dziecinstwa dziecinstwa

> Czasami myslimy, ze jasno pamietamy
jakies wydarzenia, a w rzeczywistosci

znamy je tylko z fotografii albo opowiadan
swoich rodzicow.

» Znajomi z klasy czesto pamietajq te
same wydarzenia zupetnie inaczej.




Przyktad: wspomnienia z
dziecinstwa dziecinstwa

> Czasami myslimy, ze jasno pamietamy
jakies wydarzenia, a w rzeczywistosci
znamy je tylko z fotografii albo opowiadan
swoich rodzicow.

» Znajomi z klasy czesto pamietajg te
same wydarzenia zupetnie inaczej.

Przyktad: Gdy sytuacje sg
bardzo podobne

» Przyktad: kobieta jest pewna, ze
schowata swéj portfel do czerwonej torebki.
W rzeczywistosci, dzien wczesniej schowata
portfel do brgzowej torebki.




€2y to 0znacza, ze nie moge ufac swoim

wspomnieniom?



V' £t0 0znacza, ze nie moge ufac swoim

wspomnieniom?

» Nie! Fatszywe wspomnienia zdarzajq sie
wszystkim ludziom - sq catkowicie powszechnym
zjawiskiem.



O O0znacza, ze nie moge ufac swoim

wspomnieniom?

» Nie!l Fatszywe wspomnienia zdarzajq sie
wszystkim ludziom - sg catkowicie powszechnym
zjawiskiem.

» Pamietaj tylko, ze (tak jak kazdemu) mogq
zdarzac ci sie btedy, bo pamiec¢ nie dziata jak
kamera wideo.
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> Zdolnos¢ do zapamietywania zalezy od
koncentracji uwagi w danym momencie.

Jak to sie dzieje, ze osoby z gorszg koncentracjq
majq gorszg pamiec? Przyktad zagadki
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Zagadka matematyczna

Kierowca autobusu opuszcza rano przystanek z
pustym pojazdem. Na pierwszym przystanku
zabiera 5 osob. Na nastepnym przystanku wsiadajg
4 osoby, a 2 osoby wysiadajq. Na kolejnym
przystanku wsiada 1 osoba, ale nikt nie wysiada.

Kolejny przystanek - 6 osob wsiada. Na nastepnym
8 0sOb wysiada, wsiadaja za to 3 osoby. Na
kolejnym wysiadajg 2 osoby.
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Zagadka matematyczna

Pytanie: Ile razy autobus sie zatrzymywat?

Wiasciwa odpowiedz: byto 6 przystankow!

Koniec koncow, w autobusie byto 7 pasazerdw, ale
nie tego dotyczyto pytanie.
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- Koncentracja uwagi

» Nasza uwaga dziata jak reflektor
punktowy; tylko jedna rzecz na
scenie moze byc¢ oswietlona w
danym momencie.

> Mozemy prawidiowo pamietac tylko
to, na czym koncentrowalismy
naszq uwage (np. pasazerowie
wsiadajqcy i wysiadajacy z
autobusu)!

» Niemozliwym jest koncentrowanie
sie na wszystkich informacjach
dostepnych w naszym otoczeniu w
danym momencie.
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Skad sie biorg problemy z

koncentracjq i pamieciq?

> Przy silnych ruminacjach, kiebigce sie mysli mogq
zajmowac catgq uwage danej osoby.

» Wtedy ledwo starcza uwagi na inne (bardziej
istotne) rzeczy z otoczenia. Reflektor punktowy
jest praktycznie skierowany tylko do wewnatrz.

> W efekcie ci, ktorych dotknety ruminacje, ledwo
pamietajq szczegoty dotyczace otoczenia.
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Czesta obawa:

Yy to poczgtek choroby Alzheimera?

Nie! Problemy z pamiecig dajg sie wyjasnic inaczej.

> Sq raczej zwigzane ze zmniejszong zdolnoscig do
odbioru informacji niz ,,zapominaniem” jako
takim.

» Zmniejszenie motywacji, apatia i brak energii,
ktore czesto wystepujg w depresji mogg wyjasnic
zmniejszong zdolnos¢ do odbioru informacji.

» Gdy nasilenie ruminacji/depresji sie zmniejsza, to
zazwyczaj nastepuje powrot do innych
aktywnosci i zachowuje sie o nich pamiec.
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SCcy pamietamy w ten sam

Przykfad: 3 artystow maluje ten sam katalonski
pejzaz...



)C Uwage na roznice w kolorystyce i
ozmiarach i na tych trzech obrazach!

Czy sg rzeczy,
ktore kazdy z
artystow
przedstawit
Inaczej albo
ominagt?

Andreas WeiBgerber. Helmut Schack

Bernd Hampel



‘uwage na roznice w kolorystyce i
Zmiarach i na tych trzech obrazach!

Czy sg rzeczy,
ktore kazdy z
artystow
przedstawit
Inaczej albo
ominagt?

Andreas WeiBBgerber Helmut Schack

Andreas WeiBgerber:
Wzgdbrza na tym obrazie sg
bardziej ptaskie niz na
pozostatych dwoch.

Helmut Schack: Na tym
obrazie w tle widac inny
rodzaj pola uprawnego.
Obraz jest bardziej
kolorowy. Drzewa z tytu sgq
przedstawione na tle
horyzontu.

Bernd Hampel: Kolory na tym

obrazie sg bardziej ziemiste niz

na pozostatych. Drzewo po

prawej po prostu znikneto
(czerwone kotko). Bernd Hampel
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postrzegamy i pamietamy to samo?

> Nie, kazda osoba postrzega rzeczywistosc
inaczej! Tak jak na tych trzech obrazach - widac
ten sam pejzaz, ale z innymi szczegotami.

> 0golnie, koncentrujemy sie na informacjach,
ktore sg dla nas istotne/znaczace, na przyktad
dlatego, ze pasujg do naszego nastroju.

> Badania pokazuja, ze nasz obecny nastroj
wptywa na to, do ktorych wspomnien bedziemy
miec dostep pozniej.
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> Depresyjny nastroj czesto prowadzi do tego, ze
pamieta sie bardziej negatywne wydarzenia -
neutralne czy przyjemne doswiadczenia trudniej
sie zapamietuje.
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2 Coto ma wspolnego z depresjq?

> Depresyjny nastroj czesto prowadzi do tego, ze
pamieta sie bardziej negatywne wydarzenia -
neutralne czy przyjemne doswiadczenia trudniej
sie zapamietuje.

» Zdarzenia sq wiec postrzegane i zapamietywane
nie przez rozowe okulary, ale raczej przez ciemne
okulary.

» Przykiad: Podczas koncertu dzwoni telefon. Po
fakcie pamieta sie o tym, ze czyjs dzwonek
przeszkadzat, a nie piekng muzyke.

Masz takie doswiadczenia?
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> Emocjonalne zabarwienie wspomnien czesto
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apamietywanie przez ciemne okulary

> Emocjonalne zabarwienie wspomnien czesto
takze ma zwigzek z fatszywymi wspomnieniami!

» To moze utrud
wzmacniac de
dostarczajqc ¢
depresyjnego

nic realistyczng ocene swiata i
bresyjne myslenie (w ten sposob

odatkowych ,dowodow” na rzecz
myslenia).






> Cwicz zapamietywanie pozytywnych wydarzen w
codziennym zyciu, np. prowadz dziennik
szczesliwosci, w ktorym co wieczér mozesz
zapisywac rzeczy, ktore udaty sie danego dnia.
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1. Staraj sie nada¢ swojemu rozktadowi zajec jak
najwiecej struktury. Im wiecej rutyny w twoich
dziataniach, tym mniejsze ryzyko, ze o czyms
zapomnisz.



' Co pomaga na problemy z pamiecig w

codziennym zyciu?

1. Staraj sie nadac¢ swojemu rozkfadowi zajec jak
najwiecej struktury. Im wiecej rutyny w twoich
dziataniach, tym mniejsze ryzyko, ze o czyms
zapomnisz.

2. Pomocne jest rowniez zachowanie sensownego
~Zzewnetrznego porzadku". Ltatwiej ci bedzie
znalez¢ rzeczy i pamietac gdzie powinny byc,
jesli wszystko bedzie miato swoje miejsce.



Co pomaga na problemy z pamiecig w

codziennym zyciu?

3. Przyklejaj notatki o waznych sprawach w
sensownych miejscach (np., informacje o lekach
na lodowce czy lustrze w tazience; lista rzeczy
do zabrania ze sobg na drzwiach wyjsciowych
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y. Co pomaga na problemy z pamiecig w

codziennym zyciu?

3. Przyklejaj notatki o waznych sprawach w
sensownych miejscach (np., informacje o lekach
na lodowce czy lustrze w tazience; lista rzeczy
do zabrania ze sobg na drzwiach wyjsciowych
itd.)

4. Uzywaj kalendarza do spotkan cy innych
wspomagaczy pamieci (np: na smartfonie albo
przez e-maila)

5. Wyrdb nawyk noszenie wszedzie notatnika (albo
kieszonkowego kalendarza) i dtugopisu, zeby
moc notowac (np. listy rzeczy do zrobienia).



. Co pomaga na problemy z pamiecig w

codziennym zyciu?

6. Gdy jestes gdzies w drodze i chcesz zapamietac
mysl/pomyst, ale nie masz jak zanotowac -
sprobuj zakotwiczyc te mysl przez potaczenie jej
z jakims przedmiotem (np., zawigz wezetek na
chusteczce, przenies pierscionek na inny palec,
wtoz kamyk do kieszeni).



'Co pomaga na problemy z pamiecig w

codziennym zyciu?

6. Gdy jestes gdzies w drodze i chcesz zapamietac
mysl/pomyst, ale nie masz jak zanotowac -
sprobuj zakotwiczyc te mysl przez potaczenie jej
z jakims przedmiotem (np., zawigz wezetek na
chusteczce, przenies pierscionek na inny palec,
wtoz kamyk do kieszeni).

7. Im wiecej zmystow i metod uzytych podczas
uczenia sie, tym wiecej sie zapamietuje. Wiec
staraj sie uzywac roznych ,kanatow", takich jak
styszenie, wzrok, dyskutowanie, uzywanie w
praktyce.
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pamiecig i koncentracjg w depresji sq mniej
nasilone i zmniejszajq sie razem ze
zmniejszajqcym sie nasileniem depresji.



Pamiec
Podsumowanie

» Problemy z pamiecig w depresji da sie
wyttumaczyc¢ (problemami w koncentracji,
czestymi ruminacjami)

> W przeciwienstwie do demencji, problemy z
pamiecig i koncentracjg w depresji sq mniej
nasilone i zmniejszajq sie razem ze
zmniejszajqcym sie nasileniem depresji.

> 0golnie, nasza pamiec jest zawodna |
podstepna!Nasza pamiec jest podatna na btedy.
Jest szczegolnie zalezna od naszego biezgcego
nastroju.
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> Uzywaj wspomagaczy pamieci podczas epizodow
gorszego nastroju (kalendarze, notki
samoprzylepne) i prowadz dziennik szczesliwosci.



Pamiec
Podsumowanie

> Uzywaj wspomagaczy pamieci podczas epizodow
gorszego nastroju (kalendarze, notki
samoprzylepne) i prowadz dziennik szczesliwosci.

» Nikt nie jest idealny: Wszyscy zapominamy. To
normalne, a czasem i dobre zajwisko!



—

Dziekujemy!



