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* Nas kapacitet da memorisemo stvari je ogranicen.
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Primjer: ne mozemo se aktivno sjetiti priblizno 40% detalja price koju smo Culi pola sata
ranije..
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Memorija
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* Nas kapacitet da memorisemo stvari je ogranicen.
Primjer: ne mozemo se aktivno sjetiti priblizno 40% detalja price koju smo Culi pola sata
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* Prednost: Nas mozak nije preopterecen beskorisnim informacijama.. Uglavnom, nevazna
informacija se gubi...ali

e Mana: ???
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* Nas kapacitet da memorisemo stvari je ogranicen.
Primjer: ne mozemo se aktivno sjetiti priblizno 40% detalja price koju smo Culi pola sata
ranije..

* Prednost: Nas mozak nije preopterecen beskorisnim informacijama.. Uglavnom, nevazna
informacija se gubi...ali

* Mana:...mnoga znacajna sjecanja takode nestaju (poslovni sastanci, sjecanja sa odmora,
znanje iz skole...)
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Kako mogu bolje pamtiti stvari?

P77
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Kako mogu bolje pamtiti stvari?

* ponavljanjem & primjenom u praksi; SHVATIT]
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Kako mogu bolje pamtiti stvari?

* ponavljanjem & primjenom u praksi; SHVATIT]

* sa abstraktnim stvarima: pokusajte da mislite na primjere ili proste mnemonicke
skracenice (npr. Eemc? ; Einstein miriSe cvijeta dval)
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* sa abstraktnim stvarima: pokusajte da mislite na primjere ili proste mnemonicke
skracenice (npr. E=mc? ; Einstein miriSe cvijeta dval)

* kombinujte informacije sa postojecim znanjem
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* ponavljanjem & primjenom u praksi; SHVATIT]

* sa abstraktnim stvarima: pokusajte da mislite na primjere ili proste mnemonicke
skracenice (npr. E=mc? ; Einstein miriSe cvijeta dval)
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* izbjegavajte dugotrajno ucenje

* pijte ni malo/malo alkohola
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Kako mogu bolje pamtiti stvari?

* ponavljanjem & primjenom u praksi; SHVATIT]

* sa abstraktnim stvarima: pokusajte da mislite na primjere ili proste mnemonicke
skracenice (npr. E=mc? ; Einstein miriSe cvijeta dval)

* kombinujte informacije sa postojecim znanjem
* izbjegavajte dugotrajno ucenje
* pijte ni malo/malo alkohola

e idite u krevet nakon ucenja (bez daljih ometanja)
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Kako mogu bolje pamtiti stvari?

* ponavljanjem & primjenom u praksi; SHVATIT]

* sa abstraktnim stvarima: pokusajte da mislite na primjere ili proste mnemonicke
skracenice (npr. E=mc? ; Einstein miriSe cvijeta dval)

* kombinujte informacije sa postojecim znanjem

* izbjegavajte dugotrajno ucenje

* pijte ni malo/malo alkohola

* idite u krevet nakon ucenja (bez daljih ometanja)

e ukljucite sto viSe Cula dok ucite (npr. slusanje, gledanje, pisanje stvari)
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Kako mogu bolje pamtiti stvari?
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Da li mi svi isto uoCavamo i sjeCamo se istog?

Primjer: Tri razliCita umjetnika slikaju isti Spanski pejzaz...



Metakognitivni Trening 5 — Memorija 17 m

Molimo Vas obratite paznju na razliCitosti sto se tice boja |
velicina na slikama. Ima li aspekata koje su umjetnici razlicCito
naslikali ili cak izostavili?

Andreas Weilkgerber Bernd Hampel Helmut Schack
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HHHHHHHH

Svaka osoba uocava stvari razlicito! Kao na tri slike: Isti krajolik
je naslikan ali iz razliCitih gledistal

Andreas Weilkgerber: Brda na ovoj slici su manja nego Bernd Hampel: Boja pejzaZza je mnogo vise zemljana. Helmut Schack: Na ovoj slici, vidite da razli¢ite
na druge dvije slike. Nedostaje drvo desno na putu. (crveni krug). djelove zemlje koji su rasireni do horizonta.

PejzaZ je sa mnogo viSe boja. Suprotno drugim

dvijema slikama, grupa stabala djelom direktno
stoje ispred horizonta (nema brda pozadi).
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* VidjecCete slozene scene (npr. plaza, zeljeznicka stanica).
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HHHHHHH

* Vidjecete slozene scene (npr. plaza, zeljeznicka stanica).

* Posle toga Ce se od Vas traziti da se sjetite sta ste vidjeli na slici i koliko ste sigurni u svoj
sud.
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* Vidjecete slozene scene (npr. plaza, zeljeznicka stanica).

* Posle toga Ce se od Vas traziti da se sjetite sta ste vidjeli na slici i koliko ste sigurni u svoj
sud.

Probajte da se sjetite sto je vise moguce detalja!
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Na plazi

Sta ste vidjeli? Koliko ste sigurni?
* suncobran

* tjelohranitelj

* pas

* |opta

* spasilac

* voda

* Sesir

* peskir
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HHHHHHH

Na plazi

® suncobran
* tjelohranitelj
* pas

* |opta

* spasilac
* voda

e Sesir

* peskir

B =nije prikazano
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Stanica
Sta ste vidjeli? Koliko ste sigurni?

* Sine

® vagon

* motor od voza

® stanica

* tabla sa rasporedom
* signal za zeljeznicu

* klupa
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HAMBURG

Stanica

Sobbitingen i. P.

* Sine

® vagon

* motor od voza

® stanica

* tabla sa rasporedom
* signal za zeljeznicu

* klupa

B =nije prisutno
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HHHHHHH

Lazna sjecanja

* Nije se sve ono Cega se sjecamo zapravo i dogodilo!
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Lazna sjecanja

* Nije se sve ono cCega se sjecamo zapravo i dogodilo!

* NasS mozak premjesta i dodaje informacije koje nedostaju slicnim iz naSe proslosti (npr.
tipicnha scena sa plaze sa odmora).
Neki objekti su dodani “logicno”(u primjeru: lopta, peskir)!
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Lazna sjecanja

* Nije se sve ono cCega se sjecamo zapravo i dogodilo!

* NasS mozak premjesta i dodaje informacije koje nedostaju slicnim iz nase proslosti (npr.
tipicnha scena sa plaze sa odmora).
Neki objekti su dodani “logicno”(u primjeru: lopta, peskir)!

* Prava sjeCanja se cesto mogu da razlikuju od laznog sje¢anja putem slikovitosti: lazna
sjecanja su radije “blijeda” i sa manje detalja.
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Tipovi gresaka u sjecanju

277
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Tipovi gresaka u sjecanju

e Zaboravljanje
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Tipovi gresaka u sjecanju

e Zaboravljanje

* Memorijski bajas:
— normalan memorijski bajas: bolje se pamte pozitivni dogadaji nego negativni
— depresivni memorijski bajas: bolje se pamte negativni dogadaji nego pozitivni
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Tipovi gresaka u sjecanju

e Zaboravljanje

* Memorijski bajas:
— normalan memorijski bajas: bolje se pamte pozitivni dogadaji nego negativni
— depresivni memorijski bajas: bolje se pamte negativni dogadaji nego pozitivni

e |luzije/lazna sjecanja: sjecanje za dogadeje koji se nijesu dogodili!
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HHHHHHHH

Pogresna sjecanja

Neki oCevidci bombardovanja u Drezdenu (Njemacka) sjecaju se da su posle bombardovanja
niskoleteci avioni jurili ljude koji su bjezali. Istoricari ve¢inom u ovo sumnjaju (npr. Prasina i
Sirenje vatre bi onemogucili ovakvo desavanje).
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Pogresna sjecanja

Neki oCevidci bombardovanja u Drezdenu (Njemacka) sjecaju se da su posle bombardovanja
niskoleteci avioni jurili ljude koji su bjezali. Istoricari ve¢inom u ovo sumnjaju (npr. Prasina i
Sirenje vatre bi onemogucili ovakvo deSavanje).

Poznati psiholog Jean Piaget se sjecao da je bio kidnapovan kao dvogodisnjak, Sto je
ispostavilo se, bila prica njegove bake koja ju je izmislila kad je on bio mali.
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Pogresna sjecanja

Neki oCevidci bombardovanja u Drezdenu (Njemacka) sjecaju se da su posle bombardovanja
niskoleteci avioni jurili ljude koji su bjezali. Istoricari ve¢inom u ovo sumnjaju (npr. Prasina i
Sirenje vatre bi onemogucili ovakvo deSavanje).

Poznati psiholog Jean Piaget se sjecao da je bio kidnapovan kao dvogodisnjak, sto je
ispostavilo se, bila prica njegove bake koja ju je izmislila kad je on bio mali.

U jednom eksperimentu, ucesnicima je pokazan oglas za Disney World, na kojem je bio
prikazan Dusko Dugousko. 30% ucesnika se sjecalo susreta sa zecom kad su posjetili Disney
World kao djeca, iako Dusko Dugousko je Warner Brothers a ne Disney lik.
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/asto mi ovo radimo?

e Studije pokazuju da mnogi ljudi koji imaju psihozu (ali ne svi!) su viSe sigurni u pogresna
sjecanja nego ljudi koji nemaju psihozu.
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/asto mi ovo radimo?

e Studije pokazuju da mnogi ljudi koji imaju psihozu (ali ne svi!) su viSe sigurni u pogresna
sjecanja nego ljudi koji nemaju psihozu.

e U isto vrijeme sigurnost za pravo sjecanje (npr. stvari koje su se stvarno desile) je
smanjena u psihozi.
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/asto mi ovo radimo?

e Studije pokazuju da mnogi ljudi koji imaju psihozu (ali ne svi!) su viSe sigurni u pogresna
sjecanja nego ljudi koji nemaju psihozu.

e U isto vrijeme sigurnost za pravo sjecanje (npr. stvari koje su se stvarno desile) je
smanjena u psihozi.

* Ovo moze voditi teSkocama u razlikovanju pravog od pogresnih sje¢anja i moze
onemoguciti zdray, realistiCan pogled na okolinu.
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Kako greske u sjecanju favorizuju lose interpretacije tokom
psihoze — primjeri

Svada sa majkom. Sjecanje da je rekla “ti Majka je stvarno rekla: “Nisam znala da
vise nisi moja cerka.” si takva.” —vremenenom si zaboravila
tacne rijeci.

Grupna terapijska Nikome nije stalo do lpak, drugi ucesnici pokusavaju da te

zajednica. mojih problema. ohrabre u toj situaciji, Sto si posle
zaboravio/la.

Da li bi neko podijelio kratko licno iskustvo?
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HHHHHHH

/adatak 2

* QOpet Cete vidjeti slozenu scenu.
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/adatak 2

* QOpet Cete vidjeti slozenu scenu.

* Pokusajte da otkrijete Sta je izostavljeno (detalji koji nedostaju su kasnije prikazani plavom
bojom)
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Kiosk
Sta ste vidjeli? Koliko ste sigurni?

* 7nak za kiosk

* kobasica

e kanta sa smecem
* klupa

* zastave

* oznake za cijene
* boce

* prodavac
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HHHHHHH

* 7nak za kiosk

e kobasica

e kanta sa smecem

* klupa

® zastave

* oznake za cijene

* boce

* prodavac

B =nije prisutno
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Basta
Sta nije bilo prisutno? Koliko ste sigurni?

e kanta za zalivanje
* suncokreti

* basta sa cvijecem
e drvo

* |opata

* prskalica

® cCrijevo
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HAMBURG

Basta

* kanta za zalivanje
* suncokreti

* basta sacvijecem
* drvo

* |opata

* prskalica

®* crijevo

B =nije prisutno
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opcionalno: Video Klip

opcionalno: Video klip prezenatacije vezane za danasnje teme su dostupne na sledecem
sajtu:
http://www.uke.de/mct videos

Posle video klipa mozete prodiskutovati kako je sadrzaj povezan sa danasnjom temom.

[za trenere:

=11y
Neki od video klipova mogu sadrzati jezik koji je neadekvatan za pojedine osobe iz

publike kao i za neke kulture. Molimo prije prikazivanja pazljivo pogledajte video zapise u -
svrhu skrininga.]


http://www.uke.de/mkt_videos
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ldeje u grupi

Sta obiéno vidite u tipi¢noj udionici?
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Ucionica

Sta ste vidjeli na slici? Koliko ste sigurni?
® ranacC

* ucitelj

* mapa

* knjige

* klupe

* uciteljeva stolica

e tabla

* uciteljeva tasna
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HHHHHHH

Ucionica

® ranac
* ucitelj
* mapa
* knjige
* klupe
* uciteljeva stolica

e tabla

* uciteljeva tasna

B =nije prisutno
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B
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Ribolovac

Sta nije prikazano? Koliko ste sigurni?
* Jula

* Cabar

* dugme na sesiru

* “Sport” znak na brodu

e Stap za ribolov

* kaput

* voda

* riba
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HHHHHHH

Ribolovac

* |ula

* Cabar

* dugme na sesiru

* “Sport” znak na brodu
e Stap za ribolov

* kaput

e voda
* riba

B =nije prisutno
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HHHHHHH

ldeje u grupi

Sta obi¢no vidite na raskrsnici?
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Raskrsnica
Sta ste vidjeli na slici? Koliko ste sigurni?

* kola

* policajac

* dijete na biciklu
* starica

* zeleno svijetlo na
semaforu

* pjesackiprelaz
* znak stop

* gradska linija horizonta
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HAMBURG

Raskrsnica
* kola
* policajac

* dijete na biciklu

e starica

* zeleno svijetlo na
semaforu

* pjesacki prelaz

* znak stop

* gradska linija horizonta

B =nije prisutno
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HHHHHHH

ldeje u grupi

Sta se obi¢no nalazi na igrali$tu za djecu?
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lgraliste za djecu
Sta ste vidjeli na slici? Koliko ste sigurni?

e kliza
* ringispil
* 7maj

* skejtbord

* J|opta

e drvece

* Jjuljaska
* jgracke

* diosapjeskom
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HAMBURG

lgraliste
e kliza

* ringispil

* 7maj

* skejtbord

* J|opta

e drvece

e Jjuljaska
* jgracke

* diosa pjeskom

B =nije prisutno



Metakognitivni Trening 5 — Memorija 66

HAMBURG

Jack Kennedy-
The Senate's
Gay Young Bachelor
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Vjencanje

Sta nije predstavljeno? Koliko ste sigurni?
® prozor na crkvi

* kum

* svadbeniveo

* djevojcCica sa cvijecem

* klupe

®* vrata
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VjencCanje

Tack Kennedy—
The Senate's
Gay Young Bachelor

® prozor na crkvi

e kum

* svadbeniveo

* djevojcCica sa cvijecem
* klupe

® vrata

B =nije prisutno
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Fudbal

Sta nije bilo predstavljeno? Koliko ste sigurni?

e tabla sa rezultatom

o go
* linije
* jgrac

e fudbalska lopta
* navijaci
* oglas

® zastave
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Fudbal

e tabla sa rezultatom

[ ] go
* linije
* jgrac

e fudbalska lopta
* navijaci
* oglas

® zastave

B =nije prisutno
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Na mjesecu
Sta nije predstavljeno? Koliko ste sigurni?

* postolje za raketu
* tenk sa kiseonikom
* kaciga

* Kkrateri na mjesecu
* raketnivrh

* srp planete u pozadini
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Na mjesecu

* postolje za raketu
* tenk sa kiseonikom
* kaciga

e krateri na mjesecu
* raketnivrh

* srp planete u pozadini

B =nije prisutno
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Spasavanje

Sta nije predstavljeno? Koliko ste sigurni?
* helikopter

* gumeni Camac

* ronilac

* spaseni brod

* voda

* nosila

* spasilac

* pilot
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HAMBURG

Spasavanje

* helikopter

* gumeni camac
* ronilac

* spaseni brod
* voda

* nosila

* spasilac

* pilot

B =nije prisutno
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ldeje u grupi

Sta obiéno vidite na mjestu gradenja?
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Radovi na putu

Sta ste vidjeli na slici? Koliko ste sigurni?
* cCljevi

* kolica

* barijera

* radnik na
iskopavanju

e busSilica betona
* |opata

* znak stop
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Rad na putu

* cCljevi
* kolica
* barijera

* radnik na
iskopavanju

e Dbusilica betona

* |opata

* znak stop

B =nije prisutno
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Prenos u svakodnevni zivot

Ciljevi Ucenja:

* Nasa sjecanja nas mogu zavarati!
Posebno za bitne dogadaje (svada, svjedocenje na sudu itd.), imajte na umu:
Ako se ne mozete sjetiti zivih detalja oko nekog dogadaja:

* Ne budite tako sigurni da je vase sjecanje istinito.
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Prenos u svakodnevni zivot

Ciljevi Ucenja:

* Nasa sjecanja nas mogu zavarati!
Posebno za bitne dogadaje (svada, svjedocenje na sudu itd.), imajte na umu:
Ako se ne mozete sjetiti zivih detalja oko nekog dogadaja:

* Ne budite tako sigurni da je vase sjecanje istinito.

e Trazite dodatne informacije (npr. svjedok).
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Prenos u svakodnevni zivot

Ciljevi Ucenja:

* Nasa sjecanja nas mogu zavarati!
Posebno za bitne dogadaje (svada, svjedocenje na sudu itd.), imajte na umu:
Ako se ne mozete sjetiti zivih detalja oko nekog dogadaja:

* Ne budite tako sigurni da je vase sjecanje istinito.

e Trazite dodatne informacije (npr. svjedok).
Primjer: Posvadali ste se sa nekim i maglovito se sje¢ate da vam je on/ona uputila
uvrede. Uzmite u obzir da vas je mozda vase sjecanje zavaralo ili da se vase sjecanje
izmjenilo. Takode, pitajte ljude koji su bili prisutni u toj situaciji.
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Kako je ovo povezano sa psihozom?

Tokom psihoze ljudi su skloni da se sjecaju stvari koje se uopste nijesu desile ili su se desile ali drugacije.



Metakognitivni Trening 5 — Memorija 86
Kako je ovo povezano sa psihozom?

Tokom psihoze ljudi su skloni da se sjecaju stvari koje se uopste nijesu desile ili su se desile ali drugacije.

Primjer: Filip je ubjeden da mu je neko ukrao biciklo.

Proslost: Biciklo nije ispred njegovih vrata kao obicno a on je 100% siguran da ga je tamo ostavio prosle noci.
Onda je vidio njegovo zakljucano biciklo ispred vrata supermarketa, i imao namjeru da zove policiju jer je
sumnjao da je kradljivac u supermarketu. Za njega, incident je samo jos jedan pokazatelj za zavjeru jer mu je
ukraden novcanik prije 3 nedelje.

Ali: U telefonskoj govornici, Filip stavlja ruku u dZzep i otkriva kljuceve od bicikla. Odjednom se sjetio da je sam
ostavio biciklo ispred supermarketa.
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Kako je ovo povezano sa psihozom?

Tokom psihoze ljudi su skloni da se sjecaju stvari koje se uopste nijesu desile ili su se desile ali drugacije.

Primjer: Filip je ubjeden da mu je neko ukrao biciklo.

Proslost: Biciklo nije ispred njegovih vrata kao obicno a on je 100% siguran da ga je tamo ostavio prosle noci.
Onda je vidio njegovo zakljucano biciklo ispred vrata supermarketa, i imao namjeru da zove policiju jer je
sumnjao da je kradljivac u supermarketu. Za njega, incident je samo jos jedan pokazatelj za zavjeru jer mu je
ukraden novcanik prije 3 nedelje.

Ali: U telefonskoj govornici, Filip stavlja ruku u dZzep i otkriva kljuceve od bicikla. Odjednom se sjetio da je sam
ostavio biciklo ispred supermarketa.

Pogresna sjecanja se cesce javljaju kad je nekoga strah ili je pod velikim pritiskom. Prije donosenja zakljucaka:
Razmislite pazljivo da li su vase pretpostavke objektivne i dobro zasnovane! Takode uzmite u obzir: U poredenju
sa stvarnim sjecanjima, pogresna sjecanja su cesto maglovita!
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