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Sessao anterior

e O que éque fez para o acompanhamento?

« Tem alguma pergunta ou historia de sucesso?



Sessao de formacao

D-TMC 2 - Memoria
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Como € que a memoria esta relacionada com a depressao?

* Muitos individuos com depressao queixam-se de ter problemas
de concentracao e de memoria.
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Como € que a memoria esta relacionada com a depressao?

* Muitos individuos com depressao queixam-se de ter problemas
de concentracao e de memoria.

 Adiminuicao da concentracao pode mesmo ser um sintoma de
depressao.
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Como € que a memoria esta relacionada com a depressao?

* Muitos individuos com depressao queixam-se de ter problemas
de concentracao e de memoria.

 Adiminuicao da concentracao pode mesmo ser um sintoma de
depressao.

Ja passou porisso?
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F teoricamente possivel lembrarmo-nos de tudo?
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F teoricamente possivel lembrarmo-nos de tudo?

* Nao, a capacidade de armazenamento da nossa memoria € limitada.
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F teoricamente possivel lembrarmo-nos de tudo?

 N3o, a capacidade de armazenamento da nossa memoria € limitada.

* Imagine que lhe conto uma historia. Quanto seria capaz de se lembrar meia hora depois?
E mais tarde?
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F teoricamente possivel lembrarmo-nos de tudo?

 N3o, a capacidade de armazenamento da nossa memoria € limitada.

* Imagine que lhe conto uma historia. Quanto seria capaz de se lembrar meia hora depois?
E mais tarde?

Em meédia, apenas cerca de 60% da informacao de uma historia pode ser recordada (40%
nao podel!).
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Esquecer € normal.
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Esquecer € normal.

* Vantagem: ...
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HAMBURG

Esquecer € normal.

* Vantagem: O nosso cérebro nao fica sobrecarregado com informacdes irrelevantes,
mas ...
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HAMBURG

Esquecer € normal.

e Vantagem: O nosso cérebro nao fica sobrecarregado com informacdes irrelevantes,
mas ...

* Desvantagem: ...
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Esquecer € normal.

Vantagem: O nosso cerebro nao fica sobrecarregado com informacoes irrelevantes,
mas ...

Desvantagem: Também se perdem muitas informacdes importantes (compromissos,
memorias de férias, conhecimento escolar ...)
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Esquecer € normal.

* Vantagem: O nosso cerebro nao fica sobrecarregado com informacodes irrelevantes,
mas ...

 Desvantagem: Também se perdem muitas informacdes importantes (compromissos,
memorias de férias, conhecimento escolar ...)

Um exercicio de memoaria ...
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HAMBURG

Exercicio

e Vao ser apresentadas algumas imagens com cenarios complexos.
 Em seguida, ser-lhe-a perguntado o que esta representado na imagem.

Durante este exercicio, deve tentar recordar corretamente o maior numero possivel de
pormenores.
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Viagem de campismo
O que foi mostrado?

Autocaravana
Toldo

Mesa com talheres
Bicicletas

Toalha de mesa
Cadeiras

Céu azul
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D-MCT 2 - Memoria

22

Viagem de campismo
O que foi mostrado?

Autocaravana
Toldo

Mesa com talheres
Bicicletas

Toalha de mesa
Cadeiras

Céu azul

B = n3oilustrado




D-MCT 2 - Membria 23

HAMBURG
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O que foi mostrado?

* Cavalo
* Fogo

* Coroa
* Asas
 Espada

e Armadura
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HAMBURG

O que foi mostrado?

* Cavalo
* Fogo

* Coroa
* Asas
 Espada

e Armadura

B = n3oilustrado
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HAMBURG

Falsas memorias!

* Nem tudo o que recordamos aconteceu realmente da forma como o recordamos
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HAMBURG

Falsas memorias!

* Nem tudo o que recordamos aconteceu realmente da forma como o recordamos

* Anossamemoria nao funciona como uma "camara de video" que grava tudo em pormenor
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Falsas memorias!

* Nem tudo o que recordamos aconteceu realmente da forma como o recordamos

* Anossa memoria nao funciona como uma "camara de video" que grava tudo em pormenor

* O nosso cérebro preenche e mistura as impressdes actuais com acontecimentos

passados semelhantes (como a cena do acampamento), e também complementamos as
nossas memorias atraves da "logica" (por exemplo, o toldo)
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Falsas memorias!

* Nem tudo o que recordamos aconteceu realmente da forma como o recordamos

* Anossa memoria nao funciona como uma "camara de video" que grava tudo em pormenor

* O nosso cérebro preenche e mistura as impressdes actuais com acontecimentos

passados semelhantes (como a cena do acampamento), e também complementamos as
nossas memorias atraves da "logica" (por exemplo, o toldo)

Este fendomeno e também evidente na vida quotidiana:
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Falsas memorias na vida quotidiana

Exemplo: Memoriasde ¢ Porvezes, pensamos que nos lembramos claramente de
infancia experiéncias que, na realidade, so conhecemos atraves de
fotografias ou de historias dos nossos pais.

* Muitas vezes, os colegas de turma recordam o mesmo
acontecimento de forma completamente diferente.
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Falsas memorias na vida quotidiana

Exemplo: Memoriasde ¢ Porvezes, pensamos que nos lembramos claramente de
infancia experiéncias que, na realidade, so conhecemos atraveés de
fotografias ou de historias dos nossos pais.

* Muitas vezes, os colegas de turma recordam o mesmo
acontecimento de forma completamente diferente.

Exemplo: Quando e Uma mulher tem a certeza de que tem a sua carteira e
as situacdes sao lembra-se de a ter colocado no seu casaco vermelho. Em
muito vez disso, a mulher colocou a carteira no seu casaco azul no

semelhantes dia anterior.
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Isto significa que ja nao posso confiar nas minhas memaorias?
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Isto significa que ja nao posso confiar nas minhas memaorias?

 Nao! As falsas memaorias sao normais e afectam toda a gente.
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e

Isto significa que ja nao posso confiar nas minhas memaorias?

 Nao! Asfalsas memorias sao normais e afectam toda a gente.

e Recorde-se gue (como toda a gente) vai cometer erros porque a memaoria nao é como
uma camara de video.
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HAMBURG

Concentracao e memoria

* A capacidade de nos lembrarmos das coisas depende da nossa
concentracao no momento e daquilo em que nos concentramos.



D-MCT 2 - Memoria 36

HAMBURG

Concentracao e memoria

* A capacidade de nos lembrarmos das coisas depende da nossa
concentracdao no momento e daquilo em que nos concentramos.

Quao boa € a sua atencao? Aqui vai um pequeno problema de matematica ...
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Problema de matematica

Um motorista de autocarro sai da estacao de autocarros de manha
com um autocarro vazio. Na primeira paragem, entram 5 pessoas. Na
paragem seguinte, entram mais 4 pessoas e saem 2 pessoas. Na
paragem seguinte, entra 1 passageiro. Na paragem seguinte, entram
mais 6 pessoas. Na paragem seguinte, saem &8 passageiros e entram 3
pessoas. Depois, na paragem seguinte, saem mais 2 pessoas.
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Problema de matematica

Pergunta: Quantas vezes € que o autocarro parou?!?
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HAMBURG

Problema de matematica

Pergunta: Quantas vezes € que o autocarro parou?!?

Resposta correcta: 6 vezes.

No final, restam 7 passageiros no autocarro, mas ndo era essa a questao.
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Concentracao
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Concentracao

* A nossa atencao funciona como um holofote; apenas
um objeto no palco pode ser iluminado de cada vez.
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Concentracao

* A nossa atencao funciona como um holofote; apenas
um objeto no palco pode ser iluminado de cada vez.

* SO nos lembramos corretamente de coisas em que
concentramos previamente a nossa atencao (por
exemplo, o numero de passageiros que entram e saem
do autocarro ou o nimero de paragens)!
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Concentracao

* A nossa atencao funciona como um holofote; apenas
um objeto no palco pode ser iluminado de cada vez.

* SO nos lembramos corretamente de coisas em que
concentramos previamente a nossa atencao (por
exemplo, o numero de passageiros que entram e saem
do autocarro ou o numero de paragens)!

 Eimpossivel concentrar a nossa atencao em todas
as informacdes do nosso ambiente ao mesmo
tempo.
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Como € que surgem os problemas de
concentracao e de memoria?

* Durante as ruminacdes fortes, os pensamentos circulares
reclamam frequentemente toda a nossa atencao.
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Como € que surgem os problemas de
concentracao e de memoria?

* Durante as ruminacdes fortes, os pensamentos circulares
reclamam frequentemente toda a nossa atencao.

* Nado resta praticamente nenhuma capacidade de atencao que
possa ser focada noutras coisas (mais importantes) no ambiente.
O foco de atencao esta voltado "virtualmente para dentro”.



HAMBURG

Como € que surgem os problemas de
concentracao e de memoria?

Durante as ruminacdes fortes, os pensamentos circulares
reclamam frequentemente toda a nossa atencao.

Nao resta praticamente nenhuma capacidade de atencao que
possa ser focada noutras coisas (mais importantes) no ambiente.
O foco de atencao esta voltado "virtualmente para dentro”.

Como resultado, mais tarde, mal nos conseguimos lembrar de
alguns pormenores do nosso ambiente.

D-MCT 2 - Meméria
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Uma preocupacao frequente: Sera que estou a ficar com
Alzheimer?
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Uma preocupacao frequente: Sera que estou a ficar com
Alzheimer?

Nao! Os problemas de memoria no contexto da depressao sao explicaveis.
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Uma preocupacao frequente: Sera que estou a ficar com
Alzheimer?
Nao! Os problemas de memaoria no contexto da depressao sao explicaveis.

 Nadepressao, os problemas de memoria estao mais relacionados com a diminuicao da

aquisicao de informacao do que com o "esquecimento”. Além disso, sao mais graves do
gue na doenca de Alzheimer.
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Uma preocupacao frequente: Sera que estou a ficar com
Alzheimer?

Nao! Os problemas de memaoria no contexto da depressao sao explicaveis.

 Nadepressao, os problemas de memoria estao mais relacionados com a diminuicao da
aquisicao de informacao do que com o "esquecimento”. Além disso, sao mais graves do

gue na doenca de Alzheimer.

A perda de motivacao, a apatia e a falta de energia que ocorrem frequentemente durante a
depressao podem também explicar a reducao da aquisicao de informacao.
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Uma preocupacao frequente: Sera que estou a ficar com
Alzheimer?

Nao! Os problemas de memaoria no contexto da depressao sao explicaveis.

 Nadepressao, os problemas de memoria estao mais relacionados com a diminuicao da
aquisicao de informacao do que com o "esquecimento”. Além disso, sao mais graves do
gue na doenca de Alzheimer.

A perda de motivacao, a apatia e a falta de energia que ocorrem frequentemente durante a
depressao podem também explicar a reducao da aquisicao de informacao.

* Muitas vezes, os problemas de memoria na depressao sao subjectivos, resultado de um
perfeccionismo autoimposto, e nem sempre podem ser detectados nos testes.
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Uma preocupacao frequente: Sera que estou a ficar com
Alzheimer?

Nao! Os problemas de memaoria no contexto da depressao sao explicaveis.

 Nadepressao, os problemas de memoria estao mais relacionados com a diminuicao da
aquisicao de informacao do que com o "esquecimento”. Além disso, sao mais graves do
gue na doenca de Alzheimer.

A perda de motivacao, a apatia e a falta de energia que ocorrem frequentemente durante a
depressao podem também explicar a reducao da aquisicao de informacao.

* Muitas vezes, os problemas de memoria na depressao sao subjectivos, resultado de um
perfeccionismo autoimposto, e nem sempre podem ser detectados nos testes.

* Quando as ruminacdes/depressao sao reduzidas, os individuos podem voltar a ocupar-se de
outras coisas e lembrar-se delas.
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Sera que todos nos vemos e recordamos 0 mesmo?

Exemplo: 3 artistas a pintar a mesma paisagem catala...
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Preste atencao as diferencas nas cores e nos tamanhos dos
trés quadros!

Ha coisas que cada artista retratou ou omitiu de forma diferente?

e ————————

Andreas Weiligerber Bernd Hampel Helmut Schack
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HAMBURG

Preste atencao as diferencas nas cores e nos tamanhos dos
trés quadros!

Ha coisas que cada artista retratou ou omitiu de forma diferente?

Andreas Weiligerber: As colinas deste quadro sdao mais Bernd Hampel: As cores desta paisagem sdo muito Helmut Schack: Nesta imagem, um campo
planas do que as dos outros dois quadros. mais terrosas do que as dos outros quadros. Falta a diferente parece estender-se até ao horizonte.
arvore do lado direito da rua (circulo vermelho). A paisagem é quase colorida. Em comparacgao

com as outras fotografias, o conjunto de
arvores é mais visivel no horizonte.
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Sera que todos nds vemos e recordamos 0 mesmo?
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Sera que todos nds vemos e recordamos o mesmo?

 Nao, cada pessoa tem uma percecao diferente das coisas! Tal como nos trés
quadros, a mesma paisagem € visivel, mas com diferentes realces!
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Sera que todos nos vemos e recordamos 0 mesmo?

 Nao, cada pessoa tem uma percecao diferente das coisas! Tal como nos trés
guadros, a mesma paisagem e visivel, mas com diferentes realces!

* Em geral, concentramos a nossa atencao na informacao que € pessoalmente
significativa, por vezes porque se adequa ao nosso estado de espirito.

58



D-MCT 2 - Meméria 59

Sera que todos nos vemos e recordamos 0 mesmo?

* Nao, cada pessoa tem uma percecao diferente das coisas! Tal como nos trés
guadros, a mesma paisagem e visivel, mas com diferentes realces!

* Em geral, concentramos a nossa atencao na informacao que € pessoalmente
significativa, por vezes porque se adequa ao nosso estado de espirito.

* Estudos demonstram que o nosso estado de espirito atual influencia os tipos de memorias a
que temos acesso.
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O que e gue isto tem a ver com a depressao?

* QOs estados de espirito depressivos levam frequentemente a
recordar mais experiéncias negativas - as experiéncias
agradaveis ou neutras nao sao tao facilmente recordadas.



HAMBURG

O que e gue isto tem a ver com a depressao?

Os estados de espirito depressivos levam frequentemente a
recordar mais experiéncias negativas - as experiéncias
agradaveis ou neutras nao sao tao facilmente recordadas.

Por conseguinte, os acontecimentos sao vividos e recordados muito
mais frequentemente atraves de oculos cinzentos do que atraves de
oculos cor-de-rosa.

D-MCT 2 - Meméria

61
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O que e gue isto tem a ver com a depressao?

* QOs estados de espirito depressivos levam frequentemente a
recordar mais experiéncias negativas - as experiéncias
agradaveis ou neutras nao sao tao facilmente recordadas.

e Porconseguinte, os acontecimentos sao vividos e recordados muito
mais frequentemente atraves de oculos cinzentos do que atraves de
oculos cor-de-rosa.

 Exemplo: Durante um concerto, um homem pigarreia frequentemente.

Em retrospetiva, apenas este disturbio é recordado e nao a bela
musica.
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O que e gue isto tem a ver com a depressao?

* QOs estados de espirito depressivos levam frequentemente a
recordar mais experiéncias negativas - as experiéncias
agradaveis ou neutras nao sao tao facilmente recordadas.

e Porconseguinte, os acontecimentos sao vividos e recordados muito
mais frequentemente atraves de oculos cinzentos do que através de
oculos cor-de-rosa.

 Exemplo: Durante um concerto, um homem pigarreia frequentemente.

Em retrospetiva, apenas este disturbio é recordado e nao a bela
musica.

* J3 passou por isso’?
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Recordar atraves de oculos de cor cinzenta

* Acoloracdao emocional das memaorias tambéem esta relacionada com as falsas memorias!
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Recordar atraves de oculos de cor cinzenta

 Acoloracao emocional das memorias tambem esta relacionada com as falsas memorias!

* |sto pode impedir uma visao realista do mundo e encorajar o processamento depressivo
(fornecendo assim "provas" adicionais através do processamento depressivo).
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O que é que posso fazer?
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O que é que posso fazer?

Pratique a recordacao de acontecimentos positivos com mais frequéncia na sua vida

guotidiana. Por exemplo, mantenha um diario da alegria, no qual escreve todos os dias a
noite os acontecimentos alegres do seu dia.
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O que ajuda nos problemas de memoria no dia a dia”?

P77



D-MCT2-Meméria 69 274

O que ajuda nos problemas de memoria no dia a dia”?

1. Tente incorporar o maximo de estrutura possivel na sua agenda diaria. Quanto
mais rotineiro for o seu comportamento, menor € o risco de se esquecer de algo.
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O que ajuda nos problemas de memoria no dia a dia”?

1. Tente incorporar o maximo de estrutura possivel na sua agenda diaria. Quanto
mais rotineiro for o seu comportamento, menor € o risco de se esquecer de algo.

2. Também é util manter a melhor "ordem externa" possivel. E possivel encontrar

objectos mais rapidamente e lembrar-se melhor quando tudo tem um lugar
especifico.
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O que ajuda nos problemas de memoria no dia a dia”?

3. Afixe notas importantes em locais logicos (por exemplo, cologue o horario da
medicacao no frigorifico ou no espelho da casa de banho; coloque uma lista de artigos
gue nao deve esquecer de levar consigo naporta de entrada).
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O que ajuda nos problemas de memoria no dia a dia”?

3. Afixe notas importantes em locais logicos (por exemplo, cologue o horario da
medicacao no frigorifico ou no espelho da casa de banho; coloque uma lista de artigos
gue nao deve esquecer de levar consigo naporta de entrada).

4. Utilize um calendario de compromissos ou outros tipos de auxiliares de memoria,
como um smartphone ou um programa de e-mail.
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O que ajuda nos problemas de memoria no dia a dia”?

3. Afixe notas importantes em locais logicos (por exemplo, cologue o horario da
medicacao no frigorifico ou no espelho da casa de banho; coloque uma lista de artigos
gue nao deve esquecer de levar consigo naporta de entrada).

4. Utilize um calendario de compromissos ou outros tipos de auxiliares de memoria,
como um smartphone ou um programa de e-mail.

5. Crie o habito de anotar as coisas (digitalmente ou num caderno).
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O que ajuda nos problemas de memoria no dia a dia”?

6. Quando estiver a viajar e quiser recordar uma ideia mas nao tiver forma de a escrever,
tente ancora-la ligando a ideia a algum objeto (por exemplo, "dé um né no seu lenco").
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O que ajuda nos problemas de memoria no dia a dia”?

6. Quando estiver a viajar e quiser recordar uma ideia mas nao tiver forma de a escrever,
tente ancora-la ligando a ideia a algum objeto (por exemplo, "dé um né no seu lenco").

7. Quanto mais sentidos e métodos forem utilizados durante a aprendizagem,
melhor sera a taxa de retencao. Por isso, tente utilizar varios "canais", como
ouvir, ver, discutir e aplicar.
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Pontos de aprendizagem
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Pontos de aprendizagem

 Os problemas de memodria na depressao podem ser explicados e em parte
atribuidos a outros problemas (por exemplo, problemas de concentracao,
ruminacao frequente).
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Pontos de aprendizagem

 (Os problemas de memoria na depressao podem ser explicados e em parte
atribuidos a outros problemas (por exemplo, problemas de concentracao,
ruminacao frequente).

* Ao contrario do que acontece na deméncia, os problemas de concentracao e de
memoria na depressao sao menos graves e podem melhorar se a depressao
diminuir.
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Pontos de aprendizagem

 (Os problemas de memoria na depressao podem ser explicados e em parte
atribuidos a outros problemas (por exemplo, problemas de concentracao,
ruminacao frequente).

* Ao contrario do que acontece na deméncia, os problemas de concentracao e de

memoria na depressao sao menos graves e podem melhorar se a depressao
diminuir.

e Em geral, a nossa memoria é enganadora! A nossa memaoria é suscetivel de ser enviesada. A
memoria € especialmente dependente do nosso estado de espirito atual.
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Pontos de aprendizagem

e Utilize auxiliares de memoria durante os periodos de depressao (calendarios, post-its) e
mantenha um diario da alegria.
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Pontos de aprendizagem

e Utilize auxiliares de memoria durante os periodos de depressao (calendarios, post-its) e
mantenha um diario da alegria.

 Ninguem é perfeito, todos nos esquecemos de coisas. Isso € normal e, por vezes, até e bom!
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Ronda final

O que é que foi mais importante para si hoje?

* De qualdistorcao do pensamento gostaria de fazer um exercicio como trabalho de
casar
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Para formadores

Distribua as fichas de trabalho. Apresentar a nossa aplicacdo COGITO (descarregar gratuitamente).

@ Scan me

www.uke.de/mct_app
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Obrigado!

Memori
a




