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Pamiec

Nasza zdolnos¢ do zapamietywania informacji jest ograniczona

Przyktad: Okoto 40% szczegdtdw historii, ktorg ustyszelismy,
nie mozna przypomniec sobie po pot godzinie.

Zaleta: ???

Wada: ???
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Pamiec

Nasza zdolnos¢ do zapamietywania informacji jest ograniczona

Przyktad: Okoto 40% szczegdtdw historii, ktorg ustyszelismy,
nie mozna przypomniec sobie po pot godzinie.

Zaleta: Nasz mozg nie jest przetadowany bezuzytecznymi
informacjami, ale...

Wada: ...wiele istotnych wspomnien réwniez znika (spotkania,
wspomnienia z wakacji, wiedza nabyta w szkole...)

Pamiec¢ i nadmierna pewnosc¢

8.3



Czy osoby z psychozg zapominajg?

22?




Czy osoby z psychozg zapominajq?

Tak i niel!

Badanie pokazujq, iz osoby doswiadczajgce psychozy majg wiecej
trudnosci w zakresie pamieci i uwagi niz osoby bez psychozy.
Nalezy jednak wzig¢ pod uwage nastepujgce kwestie:

1. Badania te bazujg na srednich wynikach i nie zawsze
przektadajg sie na indywidualng osobe. Jest wiele osob
doswiadczajqcych psychozy, ktore nie majq takich trudnosci.

2. Deficyty, o ktérych mowa sg znacznie mniejsze niz te
obserwowane u 0sob z demencjg (np. Alzheimer’s).

3. Deficyty te - jesli sg — mogq ulec poprawie. Ruminacje,
rozproszenie spowodowane styszeniem gtosow czy utrata
motywacji moze intensyfikowac problemy poznawcze lub nawet
je powodowac. Istniejg konkretne techniki (zaprezentowane
podczas modutu), ktore pomogg Ci kompensowac te trudnosci.
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Zadanie 1

Zaraz zobaczysz ztozong scene.

Po kilku chwilach zostaniesz poproszona o przypomnienie
sobie, co widziatas na obrazkach.

Powiedz rowniez prosze, jak bardzo jestes pewien swojego
Zdania

Sprobuj przypomniec sobie tak wiele szczegotow, jak to
mozliwe!
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(by L. Miiller)
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Artysta
Czego NIE widziatas?

o puszka z farbg

o krzesto
o pedzel
o sztaluga

o kamizelka

o buty

o paleta z farbg
o papier

Pamiec i nadmierna pewnosc¢ 8.8



Artysta

o puszka z farbg
o krzesto
o pedzel

o sztaluga
o kamizelka

o buty
o paleta z farba
o papier

- = nieobecne

(by L. Miller) Pamiec¢ i nadmierna pewnosc¢ 8.9



Czemu to robimy?

Wiele (ale nie wszystkie!) osoby z psychozg majq trudnosci z
pamiecig, ktére mogq by¢ czasem wzmacniane przez ruminacje czy
tez préoby odwrocenia uwagi od styszanych gtosow

Badania pokazuja, ze wiele oséb z psychozg (ale nie wszystkie!)
jest bardziej pewnych, co do prawdziwosci fatszywych wspomnien
niz osoby bez psychozy.

Jednoczesnie pewnos¢, co do prawdziwych wspomnien (czyli tego,
co sie naprawde wydarzyto) jest zmniejszona podczas psychozy.

Whiosek: Naruszona jest zdolnosc¢ rozrozniania miedzy
prawdziwymi i fatszywymi wspomnieniami! To moze prowadzi¢ do
btednych sadow o rzeczywistosci!
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Jak btedy pamieci wzmacniajg btedne interpretacje, na przyktad
podczas psychozy:

Zdarzenie

Fatszywe wspomnienie

Rzeczywista sytuacja

Zamierzasz zaptacic¢ za
zakupy, ale okazuje
sie, ze Twéj portfel
jest pusty.

Pamietasz, ze wyptacatas
pienigdze z bankomatu.
Stwierdzasz wiec, ze to
wspotlokator ukradt Ci
pienigdze.

Miatas zamiar iS¢ do bankomatu, ale
o tym zapomniatas.

Spotkanie ze starymi
znajomymi

Rzekomo mieli szydzi¢ z
Ciebie, bo nie masz w tym
momencie pracy

Inni zauwazyli, ze nie masz pracy,
bo powiedziatas o tym. Zapadta na
chwile niezreczna cisza, ale nikt nie
zareagowat szyderstwem.

@ > ¢wiczenia 8.1
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Zadanie 2

Zaraz zndw zobaczysz ztozong scene.

Po kilku chwilach zostaniesz zndw poproszona o przypomnienie
sobie, co widziatas na obrazkach.

Sprobuj réwniez oszacowac, jak bardzo pewien jestes swojego
zdania.

Sprobuj przypomniec sobie tak wiele szczegotow, jak to
mozliwe!
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Burza mdézgow

Co najczesciej znajduje sie na grillu?




Grill

Co widziates/tas? Jak bardzo jestes pewien/na?

o kietbaski

o ketchup

o wegiel

o Krzesta ogrodowe
o musztarda

o Szczypce do grilla

o okulary
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Grill

kietbaski

wegiel
Krzesta ogrodowe

musztarda

okulary

= nieobecne

(© Heike Platow) Pamiec i nadmierna pewnosc¢ 8.16
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Burza mdézgow

Co najczesciej znajduje sie w pokoju dzieciecym?

Pamiec i nadmierna pewnosc¢ 8.18



Pokdj dzieciecy
Co widziates/tas? Jak bardzo jestes pewien/na?

o Zabawkowa
kuchenka

o Lalki

o Wypchane zwierzeta
o Krzesetko dzieciece
o Ksigzki

o Domek dla lalek

o Koparka
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Pokodj dzieciecy

o Zabawkowa

kuchenka
o Lalki
o Wypchane
zwierzeta
o Krzesetko
dzieciece
o Ksigzki

o Domek dla lalek

o Koparka

. = nieobecne
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Burza mdézgow

Co najczesciej znajduje sie w kuchni?




Kuchnia
Co widziates/tas? Jak bardzo jestes pewien/na?

o patelnia
o toster

o recznik
o czajnik
o szmatka
o butelki

o Noze w pojemniku

Pamiec i nadmierna pewnosc¢ 8.23



Kuchnia

o patelnia
o toster

o recznik
o czajnik
o szmatka
o butelki

o Nozew

pojemniku

. = nieobecne

(© Heike Platow) Pamiec i nadmierna pewnosc¢ 8.24



Rodzaje btedow pamieci

zapominanie
Zniekszatcenia pamieci:

- gdy przede wszystkim negatywne wspomnienia sq zapominane
(wyparcie)

- gdy przede wszystkim pozytywne wspomnienia sq zapominane
(obnizony nastréj)

Iluzje/falszywe wspomnienia: niektore rzeczy sq pamietane w
sposOb, w jaki sie nie wydarzyty!
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Skad biorg sie fatszywe wspomnienia?

Nasz modzg zastepuje i dodaje brakujgce informacje na podstawie
wczesniejszych, podobnych doswiadczen (np. wizyta w zoo, safari) i wiele
jest dodawane “z logicznego punktu widzenia” (w przyktadzie: nosorozec,
lew) duzo pdzniej!

Stres zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia btedow pamieci!

Prawdziwe wspomnienia czesto mogg byc¢ odrdzniane od fatszywych na
podstawie ich “zywosci”: fatlszywe wspomnienia sg raczej “blade” i mniej
szczegotowe.
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Fatszywe wspomnienia w codziennym zyciu

np. wspomnienia z dziecinstwa

Wspomnienia rodzenstwa dotyczace tego
samego wydarzenia czesto rdznig sie
szczegOtami.

Czasami wyraznie pamietamy wydarzenia,
ktére tak naprawde znamy tylko ze zdjec lub
opowiesci rodzicow.

np. gdy sytuacje sq bardzo podobne

np. szukanie samochodu na parkingu:
jestesmy pewni, ze zaparkowaliSmy go w tym
miejscu, ale moze to byto dzien wczesniej?

np. gdy opacznie co$ rozumiemy

Nasz nastrdj czesto “ubarwia” nasze
wspomnienia (np. po kiétni pamietamy, ze
druga osoba byta bardziej wroga niz w
rzeczywistosci).

(f.l.t.r.: “childhood untitled57”; “childhood untitled59”; “childhood untitled69” by Phil Schatz) Pamiec i nadmierna pewnosc¢ 8.27




Fatszywe wspomnienia w dziataniu!

Przyktad: atrybucja przyczynowa

W 2006 roku w Operze Berlinskiej podjeto
kontrowersyjng decyzje o anulowaniu
przedstawienia “Idomeneusz” z powodu obaw
przed religijnymi protestami muzutmandw (w
sztuce przedstawiano przywodcow religijnych,
w tym Mahometa, w sposdb, ktéry mdgtby byc¢
obrazliwy dla religijnej osoby). Obecnie,
niektorzy ludzie twierdza, ze przedstawienie
zostato anulowane po faktycznych protestach
muzutmanow, co jest nieprawdg. Owczesnie
znalezli sie na przyktad muzutmanie, ktorzy
krytykowali zdjecie przedstawienia.

(“Theatre Royal Panorama, Brighton, UK” by Ian Mutto)
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Jakie sg mozliwe konsekwencje upierania sie przy fatszywych
wspomnieniach?

Jakie sq mozliwe konsekwencje upierania sie przy fatszywych
wspomnieniach, np. gdyby ponizsze wydarzenia miaty
miejsce:

22?
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Jakie sq mozliwe konsekwencje upierania sie przy fatszywych
wspomnieniach?

Jakie sg mozliwe konsekwencje upierania sie przy fatszywych
wspomnieniach, np. gdyby ponizsze wydarzenia miaty
miejsce:

Wdaje sie w ktotnie z innymi ze wzgledu na sprzeczne
wspomnienia (np. Domagam sie zwrotu pieniedzy, ktore mi
dawno oddano).

W przypadku (fatszywych) wspomnien negatywnego
wydarzenia (np. rzekomego odrzucenia) zachowuje sie
wrogo wobec swojego otoczenia i jestem okropna dla ludzi.

Granice miedzy rzeczywistosciag i fantazjg sq zamazane.
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Wspomagacze pamieci w codziennym zyciu

Nie nadwyrezaj swojej pamieci. Notuj systematycznie:

1. Uzywaj kalendarza spotkan/notatnika oraz smartfona (jesli
posiadasz).

2. Bez chaosu w papierach: uzywaj jednego gtdwnego notatnika

3. Doczepiaj notatki z waznymi planami (np. godzing
przyjmowania lekdw) do czesto mijanych miejsc w domu (np.
tablicy korkowej, drzwi lodéwki, lustra w tazience).

4. Zapisuj plany/zamiary! Cokolwiek jest zapisane — odcigza
pamiec.
5. Wcigz staraj sie zapamietywac rozne informacje bez pomocy.

(“To-do list book.” by koalazymonkey) Pamiec i nadmierna pewnosc¢ 8.31



Jak moge zapamietywac lepiej?

Powtarzaj i rob powtdrki; ZE ZROZUMIENIEM

Materiat abstrakcyjny: wyprobuj jakies techniki utatwiajace
zapamietywanie (np. dla srubek: w lewo = luzniej; w prawo = praca)

Y3cz nowg wiedzg z posiadanymi wiadomosciami
Unikaj uczenia sie za dtugo

Nie pij alkoholu podczas nauki

WysSpij sie po nauce

Angazuj wiele zmystow do nauki (np. stuchaj, ogladaj...)

Pamiec i nadmierna pewnosc¢ 8.32



Jak moge zapamietywac lepiej?

Im wiecej zmystow jest
zaangazowanych w
nauke, tym lepsze

przypominanie!

("Sinne” by Benni-Kristin Fischer)
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Zastosowanie w zyciu codziennym

Zapamietaj:

Nasze wspomnienia mogg nas zwodzic!

Szczegolnie w przypadku waznych wydarzen (kiotnie, zeznawanie o
tym, co sie widziato itd.), dlatego pamietaj:

Jesli nie pamietasz wyraznie szczegotdw jakiegos zdarzenia, to
uwzglednij, ze mozesz sie myli¢. Szukaj dodatkowych
informacji (np. zapytaj swiadka zdarzenia).

Uzywaj pomocy zewnetrznych (kalendarz/notatnik do zapisywania
spotkan i obowigzkdow)

Pamiec i nadmierna pewnosc¢
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Zastosowanie w zyciu codziennym

Zapamietaj:

Powstanie fatszywych wspomnien jest bardziej prawdopodobne, gdy
znajdujemy sie pod wptywem stresu albo czujemy sie zagrozeni.
Zanim wyciggniesz wnioski obarczone konsekwencjami: rozwaz jak

obiektywne sg Twoje wspomnienia i zatozenia i jak mocne majq
podstawy!

Réwniez wez pod uwage: fatszywe wspomnienia sq zazwyczaj
bardziej wyblakte (np. majga mniej szczegotdw i nie sg tak zywe) od
prawdziwych wspomnien.
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Podczas psychozy ludzie majg tendencje, by pamietac¢ cos inaczej niz w
rzeczywistosci albo wcale.

Jakie czesci tego modutu terapeutycznego byty dla Ciebie szczegodlnie
uzyteczne i pomocne?

Kiedy i w jakich sytuacjach mogtbys/tabys wykorzysta¢ zdobytg wiedze?
Co mogtoby Ci pomadc (np. odczuwaé mniejsze napiecie?

£\ > Cwiczenie 8.2
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Przyktad: Karen jest przekonana, ze ktos sie wtamat do jej mieszkania.

Podtoze: Gdy wraca z pracy do domu, to zauwaza, ze drzwi do
mieszkania nie sg zamkniete i drzwi szafki w jej sypialni sq otwarte. Co
wiecej, czuta sie obserwowana na ulicy dzisiejszego poranka. Karen jest
bliska zadzwonienia na policje, by zgtosi¢ wtamanie i opisa¢ rzekomego
oprawce.

Ale: Karen przypomina sobie nagle, ze zaspata i pospiesznie wyszia z
mieszkania tego ranka. To dlatego zapomniata zamknac¢ drzwi szafki i
drzwi wejsciowe do mieszkania.

Pamiec i nadmierna pewnosc¢
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