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Muisti

* Muistikapasiteettimme on rajallinen.
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Muisti

* Muistikapasiteettimme on rajallinen.
Esimerkiksi: kuulemastamme tarinasta enaa noin 40% on muistettavissa puolen tunnin
kuluttua.
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Muisti

* Muistikapasiteettimme on rajallinen.
Esimerkiksi: kuulemastamme tarinasta enaa noin 40% on muistettavissa puolen tunnin
kuluttua.

e Hydty: ?2??

* Haitta: 2?7
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* Muistikapasiteettimme on rajallinen.
Esimerkiksi: kuulemastamme tarinasta enaa noin 40% on muistettavissa puolen tunnin
kuluttua.

* Hyoty: Aivomme eivat ole ylikuormitettu hyddyttomalla tiedolla. Epaoleellinen tieto on
suurimmaksi osaksi unohtunut, mutta...

e Haitta: ???
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* Muistikapasiteettimme on rajallinen.
Esimerkiksi: kuulemastamme tarinasta enaa noin 40% on muistettavissa puolen tunnin

kuluttua.

* Hyoty: Aivomme eivat ole ylikuormitettu hyddyttomalla tiedolla. Epaoleellinen tieto on
suurimmaksi osaksi unohtunut, mutta...

* Haitta: ... myds tarkeat tiedot (esim. sovitut tapaamiset, lomamuistot, koulusta hankittu
tieto) unohtuu
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Kuinka voi muistaa paremmin?
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Kuinka voi muistaa paremmin?

* toista ja tydstd muistettavaa tietoa; YMMARRA
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Kuinka voi muistaa paremmin?

* toistaja tydsta muistettavaa tietoa; YMMARRA

* abstrakteissa asioissa: yrita ajatella esimerkkien tai muistisaantdjen avulla (esim. vasen
kasi vastaanottaa, oikea kasi ojentaa)
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Kuinka voi muistaa paremmin?

* toistaja tydsta muistettavaa tietoa; YMMARRA

e abstrakteissa asioissa: yrita ajatella esimerkkien tai muistisaantdjen avulla (esim. vasen
kasi vastaanottaa, oikea kasi ojentaa)

* vhdista uusi tieto jo olemassa olevaan tietoon
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Kuinka voi muistaa paremmin?

* toistaja tydsta muistettavaa tietoa; YMMARRA

e abstrakteissa asioissa: yrita ajatella esimerkkien tai muistisaantdjen avulla (esim. vasen
kasi vastaanottaa, oikea kasi ojentaa)

* vhdista uusi tieto jo olemassa olevaan tietoon

e valta liian pitkakestoista opiskelua
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Kuinka voi muistaa paremmin?

* toistaja tydsta muistettavaa tietoa; YMMARRA

e abstrakteissa asioissa: yrita ajatella esimerkkien tai muistisaantdjen avulla (esim. vasen
kasi vastaanottaa, oikea kasi ojentaa)

* vhdista uusi tieto jo olemassa olevaan tietoon
e valta liian pitkakestoista opiskelua

* valta alkoholin kayttoa
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Kuinka voi muistaa paremmin?

* toistaja tydsta muistettavaa tietoa; YMMARRA

e abstrakteissa asioissa: yrita ajatella esimerkkien tai muistisaantdjen avulla (esim. vasen
kasi vastaanottaa, oikea kasi ojentaa)

* vhdista uusi tieto jo olemassa olevaan tietoon
e valta liian pitkakestoista opiskelua
e valta alkoholin kayttoa

e kay lepaamaan heti opiskelun jalkeen (valta hairiotekijoita)
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Kuinka voi muistaa paremmin?

* toistaja tydsta muistettavaa tietoa; YMMARRA

e abstrakteissa asioissa: yrita ajatella esimerkkien tai muistisaantdjen avulla (esim. vasen
kasi vastaanottaa, oikea kasi ojentaa)

* vhdista uusi tieto jo olemassa olevaan tietoon

e valta liian pitkakestoista opiskelua

e valta alkoholin kayttoa

e kay lepaamaan heti opiskelun jalkeen (valta hairiotekijoita)

e kayta opiskellessasi useita aisteja (esim. kuuntele, katsele, kirjoita asioita paperille)
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Kuinka voi muistaa paremmin?

Mita useampaa aistikanavaa kaytat
opiskelussa, sita paremmin muistat!
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Muistamisprosentti eri aistien avulla
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Havaitsemmeko ja muistammeko samalla tavalla?

Esimerkki: Kolmen eri taiteilijan maalaus samasta espanjalaisesta maisemasta...
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Kiinnita huomiota vareihin ja kohteiden kokoihin
maalauksissa. Ovatko taiteilijat maalanneet kohteita eri tavoin

tai jattaneet jotakin jopa maalaamatta®?

Andreas Weiligerber Bernd Hampel Helmut Schack
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HHHHHHHH

Jokainen havaitsee asioita eri tavoin! Kuten naissa kolmessa
maalauksessa: Sama maisema on kuvattu eri asioita
korostamalla!

Andreas WeiRgerber: Tassa maalauksessa vuoret ovat Bernd Hampel: Maiseman varit ovat Helmut Schack: Tassa maalauksessa maa on
pienempia kuin kahdessa muussa maalauksessa. luonnonlaheisempia kuin kahdessa muussa jaoteltu vaakasuoraan eri osiin. Maalauksessa on
maalauksessa. Polun oikealla puolella oleva puu kaytetty enemman vareja. Toisin kuin kahdessa
puuttuu (punainen ympyra). muussa maalauksessa, jotkut puut ovat suoraan

taivaanrannan edessé (ei vuoria takana).
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Harjoitus

* Seuraavaksi sinulle naytetaan monimutkaisia kuvia erilaisista paikoista (esim. uimaranta,
rautatieasema).
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Harjoitus

e Seuraavaksi sinulle naytetaan monimutkaisia kuvia erilaisista paikoista (esim. uimaranta,
rautatieasema).

e Jalkeenpain sinua pyydetaan palauttamaan mieleesi mita kuvassa nait ja kysytaan kuinka
varma olet arviostasi.
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Harjoitus

e Seuraavaksi sinulle naytetaan monimutkaisia kuvia erilaisista paikoista (esim. uimaranta,
rautatieasema).

e Jalkeenpain sinua pyydetaan palauttamaan mieleesi mita kuvassa nait ja kysytaan kuinka
varma olet arviostasi.

Ole hyva ja yrita muistaa kuvista niin monta yksityiskohtaa kuin mahdollista!
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Uimaranta
Mita nait? Kuinka varma olet?

* aurinkovarjo

* rantavahti

* koira

* pallo

* pelastusrengas
* vetta

e hattu

* pyyhe
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HHHHHHH

Uimaranta

* aurinkovarjo
* rantavahti

e koira

* pallo
* pelastusrengas
* vetta

e hattu

* pyyhe

B =i kuvassa
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Rautatieasema
Mita nait? Kuinka varma olet?

* raiteet

®* junavaunu
®* junan veturi
®* asema

e aikataulu

* lilkennevalo

* penkki
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HAMBURG

Rautatieasema

Sobbitingen i. P.

* raiteet

®* junavaunu
®* junan veturi
* asema

e aikataulu

* liikennevalo

* penkki

B =cikuvassa
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Virheelliset muistikuvat arjessa

* Jotkin muistamistamme asioista eivat itse asiassa olekaan tapahtuneet!
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Virheelliset muistikuvat arjessa

* Jotkin muistamistamme asioista eivat itse asiassa olekaan tapahtuneet!

* Aivomme korvaavat ja lisaavat puuttuvaa tietoa aiempaan tietoon ja kokemukseen

perustuen (esim. tyypillinen nakyma uimarannalta). Jotkut asiat lisataan “jarjen” avulla
(esim. pallo, pyyhe)!
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Virheelliset muistikuvat arjessa

* Jotkin muistamistamme asioista eivat itse asiassa olekaan tapahtuneet!

* Aivomme korvaavat ja lisaavat puuttuvaa tietoa aiempaan tietoon ja kokemukseen

perustuen (esim. tyypillinen nakyma uimarannalta). Jotkut asiat lisataan “jarjen” avulla
(esim. pallo, pyyhe)!

* QOikeat muistikuvat voi usein erottaa virheellisista muistikuvista muiston elavyyden,

kirkkauden ja yksityiskohtaisuuden perusteella: virheelliset muistikuvat ovat
vksinkertaisempia ja vahemman yksityiskohtaisia.
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Eri tyyppisia muistivirheita
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Eri tyyppisia muistivirheita

e Unohtaminen



Metakognitiivinen harjoittelu 5 — Muisti 33

Eri tyyppisia muistivirheita

e Unohtaminen

* Muistin vaaristymat:
— normaali muistivaaristyma: myonteiset tapahtumat muistetaan paremmin kuin

kielteiset tapahtumat
— masennukseen liittyva muistivaaristyma: kielteiset tapahtumat muistetaan paremmin

kuin myonteiset tapahtumat
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Eri tyyppisia muistivirheita

e Unohtaminen

* Muistin vaaristymat:
— normaali muistivaaristyma: myonteiset tapahtumat muistetaan paremmin kuin

kielteiset tapahtumat
— masennukseen liittyva muistivaaristyma: kielteiset tapahtumat muistetaan paremmin

kuin myonteiset tapahtumat

e Kuvitelmat/vaarat muistot: sellaisten asioiden muistaminen, mita ei ole tapahtunut!
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Virheelliset muistikuvat

Painvastoin kuin yleisesti uskotaan, kapteeni Kirk (William Shatner) ei sanonut koskaan lausetta “Sadeta
minut, Scotty” Star Trek -elokuvassa.
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Virheelliset muistikuvat

Painvastoin kuin yleisesti uskotaan, kapteeni Kirk (William Shatner) ei sanonut koskaan lausetta “Sadeta
minut, Scotty” Star Trek -elokuvassa.

Jotkin Dresdenin (Saksa) pommituksen silminnakijat muistavat, etta pommituksen jalkeen matalalla
lentavat koneet jahtasivat pakenevia ihmisia. Historioitsijat yna enemman ja enemman epailevat tata
(esim. poly ja leviavat tulipalot olisivat tehneet sellaisen mahdottomaksi).
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Virheelliset muistikuvat

Painvastoin kuin yleisesti uskotaan, kapteeni Kirk (William Shatner) ei sanonut koskaan lausetta “Sadeta
minut, Scotty” Star Trek -elokuvassa.

Jotkin Dresdenin (Saksa) pommituksen silminnakijat muistavat, etta pommituksen jalkeen matalalla
lentavat koneet jahtasivat pakenevia ihmisia. Historioitsijat yna enemman ja enemman epailevat tata
(esim. poly ja leviavat tulipalot olisivat tehneet sellaisen mahdottomaksi).

Kuuluisa psykologi Jean Piaget muisti tulleensa siepatuksi kaksivuotiaana. Kavikin ilmi, etta tarinan ol
kertonut lastenhoitaja hanen ollessaan lapsi.
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Virheelliset muistikuvat

Painvastoin kuin yleisesti uskotaan, kapteeni Kirk (William Shatner) ei sanonut koskaan lausetta “Sadeta
minut, Scotty” Star Trek -elokuvassa.

Jotkin Dresdenin (Saksa) pommituksen silminnakijat muistavat, etta pommituksen jalkeen matalalla
lentavat koneet jahtasivat pakenevia ihmisia. Historioitsijat yna enemman ja enemman epailevat tata
(esim. poly ja leviavat tulipalot olisivat tehneet sellaisen mahdottomaksi).

Kuuluisa psykologi Jean Piaget muisti tulleensa siepatuksi kaksivuotiaana. Kavikin ilmi, etta tarinan ol
kertonut lastenhoitaja hanen ollessaan lapsi.

Eradssa kokeessa koehenkiloille naytettiin Disney World:n mainoksia, joissa oli Vaiski Vemmelsaari. 30%
koehenkiloista muisti tavanneensa taman kanin Disney World:ssa lapsena, vaikka Vaiski Vemmelsaari on
Warner Brothers:n eika Disney:n hahmo.
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Miksi teemme tata?

* Tutkimukset osoittavat, etta monet psykoottiset ihmiset (mutta eivat kaikki!) luottavat
vaariin muistoihin enemman kuin henkildt, jotka eivat ole psykoottisia.
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Miksi teemme tata?

* Tutkimukset osoittavat, etta monet psykoottiset ihmiset (mutta eivat kaikki!) luottavat
vaariin muistoihin enemman kuin henkildt, jotka eivat ole psykoottisia.

e Samaan aikaan luottamus oikeisiin muistoihin (esim. asiat, jotka oikeasti tapahtuivat) on
vahentynyt psykoosissa.
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Miksi teemme tata?

* Tutkimukset osoittavat, etta monet psykoottiset ihmiset (mutta eivat kaikki!) luottavat
vaariin muistoihin enemman kuin henkildt, jotka eivat ole psykoottisia.

e Samaan aikaan luottamus oikeisiin muistoihin (esim. asiat, jotka oikeasti tapahtuivat) on
vahentynyt psykoosissa.

* Tama voi hankaloittaa oikeiden muistojen erottamista virheellisista ja estaa nakemasta
ymparistod totuudenmukaisesti.
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Kuinka muistivirheet edistavat vaaria tulkintoja psykoosin
aikana — esimerkkeja

Riita didin kanssa. | Muistaa aidin sanoneen = Mita aiti oikeastaan sanoi: “En tiennyt sinun
“et ole enaa lapseni.” olevan tuollainen.” — ajan kuluessa tarkkaa
sanavalintaa ei voinut muistaa.

Ryhmaterapiassa  Kukaan ei valita Muut osallistujat yrittivat lohduttaa siina
ongelmistani. tilanteessa, mutta myohemmin tama
unohtui.

Voisiko joku kertoa lyhyesti jonkun henkilokohtaisen kokemuksen?
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HHHHHHH

Harjoitus

e Seuraavaksi sinulle naytetaan kuvia erilaisista monimutkaisista tilanteista.
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Harjoitus

e Seuraavaksi sinulle naytetaan kuvia erilaisista monimutkaisista tilanteista.

 QOle hyva ja yrita loytaa sanalistasta ne yksityiskohdat, jotka puuttuvat kuvista (puuttuvat
vksityiskohdat osoitetaan myohemmin sinisella varilla)
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HAMBURG
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Kioski

Mita nadit? Kuinka varma olet?
e Kioski -kyltti

* makkara

* roskakori

* penkki

* lippuja

* hintalappuja

* pulloja

* myyja
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HHHHHHH

Kioski

e Kioski -kyltti

e makkara

e roskakori

* penkki

* lippuja
* hintalappuja

* pulloja
* myyja

B =cikuvassa



UK Metakognitiivinen harjoittelu 5 — Muisti 48

HAMBURG
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Puutarha
Mita kuvassa ei ollut? Kuinka varma olet?

* kastelukannu

e auringonkukkia
* kukkapenkki

°* puu

* |apio

* harava

e |etku



Metakognitiivinen harjoittelu 5 — Muisti 50

HAMBURG

Puutarha

* kastelukannu

e auringonkukkia
* kukkapenkki

* puu

* |apio

e harava

e |etku

B =cikuvassa
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Vapaavalintainen: videopatka

Vapaavalintainen: Osoitteessa http://www.uke.de/mct videos on saatavilla padivan aihetta
kasittelevia videopatkia

Videon jalkeen voitte keskustella kuinka se liittyy paivan aiheeseen.

[ryhmdnohjaajille:

Joissakin elokuvapatkissa on kaytetty kielta, joka ei valttamatta sovellu kaikelle yleisolle
ja kaikkiin kulttuureihin. Ole hyva ja esikatsele videot huolellisesti ennen esittamista]
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Pohdintaa

Mita naet tyypillisessa luokkahuoneessa?
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Luokkahuone
Mita nait kuvassa? Kuinka varma olet?

* reppu

* opettaja

* kartta

* kirjoja

* pulpetteja

* opettajan tuoli
e liitutaulu

* opettajan laukku
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HHHHHHH

Luokkahuone

* reppu

* opettaja

* Kkartta

* kirjoja

* pulpetteja

* opettajan tuoli

e |iitutaulu

* opettajan laukku

B =cikuvassa
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HAMBURG

B
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Kalastaja

Mita kuvassa ei ollut? Kuinka varma olet?
* piippu

* sanko

* nappi hatussa

* “Sport” - merkki veneessa

* onkivapa

* punainen neule

* vetta

e kala
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HHHHHHH

Kalastaja

* piippu

* sanko

* nappi hatussa

* “Sport” - merkki veneessa
* onkivapa

* punainen neule

e vetta

e kala

B =cikuvassa
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HHHHHHH

Pohdintaa

Mita tavallisesti naet suojatiella?
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Suojatie

Mita nait kuvassa? Kuinka varma olet?
* autoja

* poliisi

* pyoraileva lapsi

* jakas nainen

* vihrea liikennevalo

* suojatie

* Stop-merkki

* kaupunkingkyma
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HAMBURG

Suojatie

* autoja
* poliisi

* pyoraileva lapsi

e iakas nainen

e vihrea lilkkennevalo

* suojatie

* Stop-merkki

* kaupunkingkyma

B =cikuvassa
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HAMBURG
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HHHHHHH

Pohdintaa

Mita yleensa naet leikkipuistossa?
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Leikkipuisto

Mita nait kuvassa? Kuinka varma olet?

e |iukumaki
e karuselli
* leija

e rullalauta

* pallo
* puita
* keinu
* leluja

* hiekkalaatikko
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HAMBURG

Leikkipuisto

e |iukumaki
e karuselli
* leija

e rullalauta

* pallo
* puita
* keinu
* leluja

* hiekkalaatikko

B =cikuvassa
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HAMBURG

Jack Kennedy-
The Senate's
Gay Young Bachelor
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Haat

Mita ei ollut kuvassa? Kuinka varma olet?
e kirkon ikkunat

* bestman

* morsiushuntu

* tytto, jolla on kukkia

* penkkeja

* OVi
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Haat

Tack Kennedy—
The Senate's
Gay Young Bachelor

e kirkon ikkunat

* bestman

* morsiushuntu

* tytto, jolla on kukkia
* penkkeja

* OVi

B =cikuvassa
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HAMBURG
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Jalkapallo

Mita ei ollut kuvassa? Kuinka varma olet?

* tulostaulu
* maali

® sjvurajat
* pelaaja

e jalkapallo
* kannattajia

® mainos

* lippuja
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Jalkapallo

* tulostaulu
* maali

® sjivurajat
* pelaaja

* jalkapallo
* kannattajia

® mainos

* lippuja

B =cikuvassa
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Kuussa
Mita ei ollut kuvassa? Kuinka varma olet?

* raketin teline
* happisailio
* kypara

* Kkraatereita
* raketin karki

* puolikuun muotoinen
planeetta taustalla
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Kuussa

* raketin teline
* happisailio

* kypara

* kraatereita

* raketin karki

* puolikuun muotoinen
planeetta taustalla

B =cikuvassa
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Pelastus
Mita kuvassa ei ollut? Kuinka varma olet?

* helikopteri

* kumivene

* sukeltaja

* kaatunut vene
* vetta

* paarit

* pelastusrengas

* |entdja
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HAMBURG

Pelastus

* helikopteri

* kumivene

* sukeltaja

* kaatunut vene
* vetta

* paarit

* pelastusrengas

* |entdja

B =cikuvassa
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HHHHHHH

Pohdintaa

Mita tavallisesti naet rakennustydmaalla?
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TietyoOmaa

Mita ndit kuvassa? Kuinka varma olet?
* putkia

e kottikarryt

* puomit

* kaivinkone

e katupora

* |apio

e Stop-merkKi
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TietyoOmaa

* putkia

* kottikarryt
* puomit

* kaivinkone
e katupora

* |apio

* Stop-merkki

B =cikuvassa
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Siirtaminen jokapaivaiseen elamaan

Oppimistavoitteet:

* Muistimme voi joskus huijata meita!

Varsinkin tarkeissa tapahtumissa (vaittely, silminnakijan todistus jne.), pida mielessa:
Jos et voi muistaa eldvdsti yksityiskohtia tapahtumista:

e Al3 ole liian varma, ettd muistikuvasi on totta.
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Siirtaminen jokapaivaiseen elamaan

Oppimistavoitteet:

* Muistimme voi joskus huijata meita!

Varsinkin tarkeissa tapahtumissa (vaittely, silminnakijan todistus jne.), pida mielessa:
Jos et voi muistaa eldvdsti yksityiskohtia tapahtumista:

e Al3 ole liian varma, ettd muistikuvasi on totta.

e Etsilisaa tietoa (esim. todistaja).
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Siirtaminen jokapaivaiseen elamaan

Oppimistavoitteet:

* Muistimme voi joskus huijata meita!

Varsinkin tarkeissa tapahtumissa (vaittely, silminnakijan todistus jne.), pida mielessa:
Jos et voi muistaa eldvdsti yksityiskohtia tapahtumista:

e Al3 ole liian varma, ettd muistikuvasi on totta.

e Etsilisaa tietoa (esim. todistaja).
Esimerkiksi: Vaittelit jonkun kanssa ja muistat hdmdrdsti hanen sanoneen sinusta

loukkaavia asioita. Huomioi, etta muistisi voi “tehda temput” sinulle tai muistikuvasi
saattaa olla vaaristynyt. Kysy myds paikalla olleilta ihmisilta.
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Mita tekemista talla on psykoosin kanssa?

Psykoosin aikana ihmiset ovat taipuvaisia muistamaan asioita, jotka eivat ole tapahtuneet ollenkaan tai
tapahtuivat toisella tavalla.
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Mita tekemista talla on psykoosin kanssa?

Psykoosin aikana ihmiset ovat taipuvaisia muistamaan asioita, jotka eivat ole tapahtuneet ollenkaan tai
tapahtuivat toisella tavalla.

Esimerkki: Pekka on vakuuttunut, etta joku on varastanut hanen pydransa.

Taustaa: Hanen pyoransa ei ollut oven edessa kuten tavallisesti ja han oli 100% varma, etta han jatti sen siihen
eilenillalla. Sitten han naki lukitun pyoransa viereisen kaupan edessa. Han aikoi soittaa poliisille, etta epaili
murtovarkaan olevan kaupassa. Hanelle tama tapahtuma on viela yksi todiste salaliitosta, siita l[ahtien kun
hanen lompakkonsa oli varastettu 3 viikkoa aiemmin.

Mutta: Matkapuhelinta etsiessaan Pekka laittaa katensa taskuunsa ja huomaa siella olevan pydransa avaimen.
Han yhtakkia muistaa itse jattaneensa pyoransa kaupan eteen.
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Mita tekemista talla on psykoosin kanssa?

Psykoosin aikana ihmiset ovat taipuvaisia muistamaan asioita, jotka eivat ole tapahtuneet ollenkaan tai
tapahtuivat toisella tavalla.

Esimerkki: Pekka on vakuuttunut, etta joku on varastanut hanen pydransa.

Taustaa: Hanen pyoransa ei ollut oven edessa kuten tavallisesti ja han oli 100% varma, etta han jatti sen siihen
eilenillalla. Sitten han naki lukitun pyoransa viereisen kaupan edessa. Han aikoi soittaa poliisille, etta epaili
murtovarkaan olevan kaupassa. Hanelle tama tapahtuma on viela yksi todiste salaliitosta, siita l[ahtien kun
hanen lompakkonsa oli varastettu 3 viikkoa aiemmin.

Mutta: Matkapuhelinta etsiessaan Pekka laittaa katensa taskuunsa ja huomaa siella olevan pydransa avaimen.
Han yhtakkia muistaa itse jattaneensa pyoransa kaupan eteen.

Virheellisia muistikuvia syntyy todennakoisemmin kun on peloissaan tai kovan paineen alla. Ennen
johtopaatosten tekemista: Harkitse tarkoin ovatko olettamuksesi puolueettomia ja perusteltuja! Ota myos
huomioon: Oikeisiin muistoihin verrattuna virheelliset muistot ovat usein hamaria!
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