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* Pojemnosc naszej pamieci jest ograniczona.
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* Pojemnosc naszej pamieci jest ograniczona.
Przyktad: srednio 40% szczegotow historii, ktora ustyszelismy nie potrafimy sobie
przypomniec po pof godzinie.
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* Pojemnosc naszej pamieci jest ograniczona.
Przyktad: srednio 40% szczegotow historii, ktora ustyszelismy nie potrafimy sobie
przypomniec po pof godzinie.

e /aletag: ?7?7?

¢ Wady: ???
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Pamigd

* Pojemnosc naszej pamieci jest ograniczona.
Przyktad: srednio 40% szczegotow historii, ktora ustyszelismy nie potrafimy sobie
przypomniec po pot godzinie.

e Zaleta: Nasz mozg nie jest przetadowywany bezuzytecznymi informacjami. W wiekszosci,
niepotrzebne informacje sg zapominane...ale

¢ Wady: ???
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Pamigd

* Pojemnosc naszej pamieci jest ograniczona.
Przyktad: srednio 40% szczegotow historii, ktora ustyszelismy nie potrafimy sobie
przypomniec po pot godzinie.

e Zaleta: Nasz mozg nie jest przetadowywany bezuzytecznymi informacjami. W wiekszosci,
niepotrzebne informacje sg zapominane...ale

* Wady: ...wiele waznych informacji rowniez zanika (spotkania, wspomnienia z wakacji,
wiedza zdobyta w szkole...)
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Jak mozna zapamietywac skuteczniej?
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Jak mozna zapamietywac skuteczniej?

e Powtarzaj i wykorzystaj w praktyce; Staraj sie ZROZUMIEC
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* Powtarzaj i wykorzystaj w praktyce; Staraj sie ZROZUMIEC

e 7 materiatem abstrakcyjnym: sprobuj myslec¢ o przyktadach lub wykorzystaj proste techniki
pamieciowe
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Trening Meta-poznawczy 5 — Pamie¢ 13
Jak mozna zapamietywac skuteczniej?

* Powtarzaj i wykorzystaj w praktyce; Staraj sie ZROZUMIEC

e 7 materiatem abstrakcyjnym: sprobuj myslec o przyktadach lub wykorzystaj proste techniki
pamieciowe

* kojarzy¢ nowe informacje z wiedzg juz posiadang
* unikac zbyt dtugiego uczenia sie
* nie pic¢ lub pi¢ niewiele alkoholu

e iS¢ spac po nauce (unikanie “rozpraszaczy”)



Trening Meta-poznawczy 5 —Pamie¢ 14
Jak mozna zapamietywac skuteczniej?

* Powtarzaj i wykorzystaj w praktyce; Staraj sie ZROZUMIEC

e 7 materiatem abstrakcyjnym: sprobuj myslec o przyktadach lub wykorzystaj proste techniki
pamieciowe

* kojarzy¢ nowe informacje z wiedzg juz posiadang
* unikac zbyt dtugiego uczenia sie

* nie pic¢ lub pi¢ niewiele alkoholu

e iS¢ spac po nauce (unikanie “rozpraszaczy”)

* angazuj wiele zmystow w proces uczenia sie (np. stuchaj, ogladaj, réb notatki)
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Jak mozna zapamietywac skuteczniej?

Jakie informacje przypominany sobie w %
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Czy wszyscy spostrzegamy i pamietamy tak samo?

Przyktad: trzech roznych artystow maluje ten sam pejzaz...
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Prosze, zwroccie uwage na roznice w kolorystyce i rozmiarze
obrazow. Czy s3 jakies czesci, ktore malarze namalowali
inaczej lub nawet omineli?

Andreas Weiligerber Bernd Hampel Helmut Schack



Trening Meta-poznawczy 5 — Pamiec 18

HHHHHHHH

Kazdy z nas postrzega rzeczywistosc inaczej!
Tak jak na obrazach: przedstawiono ten sam pejzaz ale z
naciskiem na rozne jego czesci!

Andreas WeiRgerber: Wzgdrza sg mniejsze niz na Bernd Hampel: Kolorystyka pejzazu jest bardziej Helmut Schack: rézne fragmenty ziemi rozciggaja
pozostatych obrazach ziemista. The color of the landscape is much more sie po horyzont. Pejzaz jest bardziej kolorowy. W
earthen. Brak na obrazie drzewa (czerwone kétko) przeciwienstwie do dwdch pozostatych, ten

obraz za niektérymi drzewami nie ma wzgérz.
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Cwiczenie

e Zobaczysz kilka ztozonych scen (np. plaza, stacja kolejowa).
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Cwiczenie

e Zobaczysz kilka ztozonych scen (np. plaza, stacja kolejowa).

* Po zaprezentowaniu scenek zostaniesz poprowaszony o przypomnienie sobie tego, co byto
prezentowane na obrazku i podania stopnia pewnosci twoich ocen.
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Cwiczenie

e Zobaczysz kilka ztozonych scen (np. plaza, stacja kolejowa).

* Po zaprezentowaniu scenek zostaniesz poprowaszony o przypomnienie sobie tego, co byto
prezentowane na obrazku i podania stopnia pewnosci twoich ocen.

Sprobuj przypomniec sobie jak najwiecej szczegotow!
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Na plazy

Co widziates? Jak bardzo jestes pewien?

* parasol plazowy
* ratownik

* pies

* pitka

* koto ratunkowe
* woda

* kapelusz

* recznik
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* parasol plazowy
* ratownik

* pies

* pitka

* koto ratunkowe
* woda

* kapelusz

* recznik

B =nie obecne
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Stacja

Co widziates? Jak bardzo jestes pewien?
* szyny

* wagon

* |okomotywa

* stacja

* rozktad jazdy

* sygnalizacja kolejowa

e fawka
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HAMBURG

Stacja

Sobbitingen i. P.

* szyny

* wagon

* |okomotywa

* stacja

* rozktad jazdy

* sygnalizacja kolejowa

e fawka

B =nie obecne
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Fatszywe wspomnienia

* Nie wszystko co sobie przypominany rzeczywiscie sie wydarzyto!
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Fatszywe wspomnienia

* Nie wszystko co sobie przypominany rzeczywiscie sie wydarzyto!

* Nasz mozg reorganizuje i dodaje informacje na podstawie posiadanego doswiadczenia

(np. typowa plazowa scena z wakacji).
Niektore informacje dodawane poniewaz z logicznego punktu widzenia wydaje sie to

wtasciwe (w przykfadzie: recznik i pitka)!
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Fatszywe wspomnienia

* Nie wszystko co sobie przypominany rzeczywiscie sie wydarzyto!

* Nasz mozg reorganizuje i dodaje informacje na podstawie posiadanego doswiadczenia

(np. typowa plazowa scena z wakacji).
Niektore informacje dodawane poniewaz z logicznego punktu widzenia wydaje sie to

wtasciwe (w przykfadzie: recznik i pitka)!

* Rzeczywiste wspomnienia sg czesto odrozniane od fatszywych na podstawie ich
wyrazistosci: fatszywe wspomnienia sg czesto “blade” i mniej szczegotowe
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Rodzaje btedow pamieci

277
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Rodzaje btedow pamieci

* /Zapominanie
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Rodzaje bteddw pamieci

* /apominanie

* Znieksztatcenia pamieci:
— Normalne znieksztatcenie pamieci: pozytywne wydarzenia s lepiej pamietane niz
negatywne.
— Depresyjne znieksztatcenie pamieci: negatywne wydarzenia sg lepiej pamietane niz
pozytywne.
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Rodzaje bteddw pamieci

* /apominanie

* Znieksztatcenia pamieci:
— Normalne znieksztatcenie pamieci: pozytywne wydarzenia s lepiej pamietane niz
negatywne.
— Depresyjne znieksztatcenie pamieci: negatywne wydarzenia sg lepiej pamietane niz
pozytywne.

e |luzje/fatszywe wspomnienia: zapamietywanie rzeczy ktére nigdy nie miaty miejsca!
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Fatszywe wspomnienia

Wbrew powszechnej opinii Kapitan Kirk, nigdy nie powiedziat “beam me up, Scotty” w serialu
telewizyjnym Star Trek.
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Fatszywe wspomnienia

Wbrew powszechnej opinii Kapitan Kirk, nigdy nie powiedziat “beam me up, Scotty” w serialu
telewizyjnym Star Trek.

Proszono starszych braci, aby pytali mtodszych, czy ci pamietajg, jak zgubili sie w Centrum Handlowym.
W rzeczywistosci takie zdarzenie nie miato miejsca w zyciu mtodszego brata. Jednak ok. 25% mtodszych
braci zaczynata “przypominac sobie”, ze sie zgubili.
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Znany psycholog Jean Piaget pamietat, jak w wieku 2 lat zostat porwany, historia ta jednak okazata sie
wymyslona przez jego nianie kiedy byt dzieckiem.
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Fatszywe wspomnienia

Wbrew powszechnej opinii Kapitan Kirk, nigdy nie powiedziat “beam me up, Scotty” w serialu
telewizyjnym Star Trek.

Proszono starszych braci, aby pytali mtodszych, czy ci pamietajg, jak zgubili sie w Centrum Handlowym.
W rzeczywistosci takie zdarzenie nie miato miejsca w zyciu mtodszego brata. Jednak ok. 25% mtodszych
braci zaczynata “przypominac sobie”, ze sie zgubili.

Znany psycholog Jean Piaget pamietat, jak w wieku 2 lat zostat porwany, historia ta jednak okazata sie
wymyslona przez jego nianie kiedy byt dzieckiem.

Uczestnikom eksperymentu pokazywano ulotke o parku Disneya, gdzie przedstawiono Krélika Bugsa.
30% uczestnikow, przypomniata sobie, ze gdy odwiedzata park Disneya widziato Krolika Bugsa, jednak
Bugs jest bohaterem kreskéwek Warner Brothers, a nie Disneya!
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Dlaczego to robimy?

* Badania pokazujg, iz wiele osob z psychozg (ale nie wszyscy!) sg bardziej pewni co do
fatszywych wspomnien.
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Dlaczego to robimy?

* Badania pokazujg, iz wiele osob z psychozg (ale nie wszyscy!) sg bardziej pewni co do
fatszywych wspomnien.

* Jednoczesnie w psychozie obniza sie poziom zaufania do rzeczywistych wspomnien.
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Dlaczego to robimy?

* Badania pokazujg, iz wiele osob z psychozg (ale nie wszyscy!) sg bardziej pewni co do
fatszywych wspomnien.

* Jednoczesnie w psychozie obniza sie poziom zaufania do rzeczywistych wspomnien.

* Taka sytuacja moze prowadzi¢ do trudnosci w rozroznianiu prawdziwych od fatszywych
wspomnien i tym samym utrudniac zdrowe, realistyczne spojrzenie na swiat.
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Jak btedy pamieci mogg przyczyniac sie do btednych
interpretacji podczas psychozy- przyktady

Sprzeczka z mama. Zapamietanie, ze Mama rzeczywiscie powiedziata: “nie
powiedziata: “nie jestes  wiedziatam, ze taka jestes.” —z czasem,
juz moja corka” doktadne sformutowanie moze byc¢

zapomniane.

Sesja terapii Nikt nie troszczy sie o Jednak, inni uczestnicy probowali pozniej

grupowe;j. moje problemy. pocieszycC ale zostato to zapomniane.

Czy ktos zechciatby podzieli¢ sie swoim wtasnym doswiadczeniem?
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HHHHHHH

Cwiczenie 2

* Ponownie, zobaczysz rozne scenki.
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HHHHHHH

Cwiczenie 2

* Ponownie, zobaczysz rozne scenki.

* Sprobuj odnalez¢ te szczegodty, ktore nie byty prezentowane na scence (brakujace
elementy zaznaczono na niebiesko)
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Kiosk

Co widziates? Jak bardzo jestes pewien?

* znak “Kiosk”
* kiefbaska

* kosz na smieci
* fawka

e flagi

* cennik

* butelki

* sprzedawca
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e 7nak “Kiosk”

e kietbaska

e kosz na Smieci

e fawka

e flagi

e cennik

e putelki

* sprzedawca

B =nie obecne
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Ogrod

Co byto przedstawione na scence? Jak bardzo jestes pewien?

* konewka
* stoneczniki
* kwietnik
* drzewo

* fopata

* grabie

* wgz ogrodowy
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HAMBURG

Ogrod

* konewka
* stoneczniki
* kwietnik
* drzewo

* fopata

* grabie

* wgz ogrodowy

B =nie obecne
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opcjonalnie: Film Wideo

Opcjonalnie: Filmy wideo, ktore prezentujg dzisiejszy temat sg dostepne na stronie

internetowej:
http://www.uke.de/mct videos

Po obejrzeniu filmu, mozesz przedyskutowac, w jaki sposob jest on powigzany z dzisiejszym
tematem.

A“\\V

Niektére filmy zawierajg sformutowania jezykowe, ktore moga nie by¢ odpowiednie dla
okreslonej grupy odbiorcow lub moga by¢ nieodpowiednie kulturowo. Prosze uwaznie

[dla prowadzgcych:

obejzec filmy przed prezentacjg ich uczestnikom]


http://www.uke.de/mkt_videos
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Burza mozgow

Co mozna zobaczyc¢ w typowej klasie?
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Klasa
Co widziates na obrazku? Jak bardzo jestes pewien?

* plecak

* nauczyciel

* mapa

* ksigzki

* tawki

e fotel nauczyciela
* tablica

* torba nauczyciela
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* plecak

* nauczyciel

* mapa

* ksigzki

* tawki

e fotel nauczyciela

e tablica

* torba nauczyciela

B =nie obecne
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Wedkarz

Co przedstawiono na obrazku? Jak bardzo jestes pewien?
e fajka

* wiadro

* plakietka na czapce

* napis “sport” na todzi

* wedka

* sweter

* woda

* ryba
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HHHHHHH

Wedkarz

e fajka

* wiadro

* plakietka na czapce

* napis “sport” na todzi
* wedka

* sweter

* woda
* ryba

B =nie obecne
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Burza mozgow

Co zazwyczaj znajduje sie na przejsciu dla pieszych?
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Przejscie dla pieszych

Co widziates na obrazku? Jak bardzo jestes pewien?
* samochody

* policjant

* dziecko narowerze

* starsza kobieta

* zielone Swiatto

* pasy dla pieszych (zebra)

* znak stopu

* zarys miasta w tle
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HAMBURG

Przejscie dla pieszych

* samochody

* policjant

e dziecko na rowerze
e starsza kobieta

e 7zielone swiatto

* pasy dla pieszych (zebra)

* znak stopu

* zarys miasta w tle

B =nie obecne
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Burza mozgow

Co zazwyczaj znajduje sie na placu zabaw?
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Plac zabaw
Co znajdowato sie na obrazku? Jak bardzo jestes pewien?

e 7zjezdzalnia
* karuzela

* |atawiec

e deskorolka
* pitka

* drzewa

* hustawka
* zabawki

* piaskownica
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HAMBURG

Plac zabaw

e 7zjezdzalnia
* karuzela

* |atawiec

e deskorolka
* pitka

* drzewa

* hustawka

e zabawki

* piaskownica

B =nie obecne



Trening Meta-poznawczy 5 — Pamiec 67

HAMBURG

Jack Kennedy-
The Senate's
Gay Young Bachelor
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Slub

Co widziates na obrazku? Jak bardzo jestes pewien?

* witraz

* druzba

* welon

* dziewczynka z kwiatami
* tawki

e drzwi
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Slub

Tack Kennedy—

o W it ra z Gaylr\:::eufge Iha::lllselor
e druzba
e welon

* dziewczynka z kwiatami
* tawki

e drzwi

B =nie obecne
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Pitka nozna
Co znajdowato sie na obrazku? Jak bardzo jestes pewien?

e tablica wynikow
* bramka

* linie boczne

* zawodnik

* pitka

* Kkibice

* reklamy

e flagi
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Pitka nozna

e tablica wynikow
* bramka

* l|inie boczne

* zawodnik

* pitka

* Kkibice

* reklamy

e flagi

B =nie obecne
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Na ksiezycu

Co znajdowato sie na obrazku? Jak bardzo jestes pewien?
* rakieta

e zbiornik tlenu

* kask

* ksiezycowy krater

* dysza wylotowa

* fragment planety w tle
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Na ksiezycu

* rakieta

* zbiornik tlenu

* kask

* ksiezycowy krater
* dysza wylotowa

* fragment planety w tle

B =nie obecne
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Ratownicy
Co znajdowato sie na obrazku? Jak bardzo jestes pewien?

* helikopter

* ponton

* nurek

* wywrocona todz
* woda

®* nosze

* kofo ratunkowe

* pilot
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HAMBURG

Ratownicy

* helikopter

* ponton

* nurek

* wywrocona todz
* woda

®* nosze

* koto ratunkowe

* pilot

B =nie obecne
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Burza mozgow

Co zazwyczaj znajduje sie na placu budowy?
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Prace drogowe
Co widziates na obrazku? Jak bardzo jestes pewien?

* rury

* taczki

* barierke

* koparka

* mtot pneumatyczny
* grabie

* znak stopu
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Prace drogowe

* rury

* taczki

* barierke

* koparka

* miot pneumatyczny

* grabie

* znak stopu

B =nie obecne
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/Zastosowanie w zyciu codziennym

Whioski:

* Pamie¢ moze nas zwodzic!
Szczegolnie odnosnie wazny wydarzen (ktotnie, zeznanie tego, co sie widziato itd.), pamietaj aby:
Jesli nie mozesz przypomniec sobie wyraznych szczegdtow wydarzenia:
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/Zastosowanie w zyciu codziennym

Whioski:

* Pamie¢ moze nas zwodzic!
Szczegolnie odnosnie wazny wydarzen (ktotnie, zeznanie tego, co sie widziato itd.), pamietaj aby:
Jesli nie mozesz przypomniec sobie wyraznych szczegdtow wydarzenia:

* Nie badz zbyt pewny, ze to, co sobie przypominasz jest prawdg.
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/Zastosowanie w zyciu codziennym

Whioski:

* Pamie¢ moze nas zwodzic!
Szczegolnie odnosnie wazny wydarzen (ktotnie, zeznanie tego, co sie widziato itd.), pamietaj aby:
Jesli nie mozesz przypomniec sobie wyraznych szczegdtow wydarzenia:

* Nie badz zbyt pewny, ze to, co sobie przypominasz jest prawdg.

e Poszukaj dodatkowych informacji (np. Swiadkowie).
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/Zastosowanie w zyciu codziennym

Whioski:

* Pamie¢ moze nas zwodzic!
Szczegolnie odnosnie wazny wydarzen (ktotnie, zeznanie tego, co sie widziato itd.), pamietaj aby:
Jesli nie mozesz przypomniec sobie wyraznych szczegdtow wydarzenia:

* Nie badz zbyt pewny, ze to, co sobie przypominasz jest prawdg.

e Poszukaj dodatkowych informacji (np. Swiadkowie).
Przyktad: Poktdcites sie z kims$ i pdzniej niewyraznie pamietates, ze on/ona obrazat cie.
Miej na uwadze to, ze twoja pamiec¢ moze Cie czasem zawodziC oraz, ze przypominanie faktow moze
by¢ niedokfadne. Pytaj rowniez ludzi, ktorzy byli obecni przy tej sytuacji.



Trening Meta-poznawczy 5 — Pamiec 87 m

Co to ma wspolnego z psychozg?

Podczas psychozy ludzie majg tendencje przypominac sobie sytuacji/rzeczy, ktore nie miaty miejsce lub
przebiegaty inaczej niz im sie wydaje.
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Podczas psychozy ludzie majg tendencje przypominac sobie sytuacji/rzeczy, ktore nie miaty miejsce lub
przebiegaty inaczej niz im sie wydaje.

Przyktad: Filip jest przekonany, ze ktos ukradt mu rower.

Okolicznosci: Jego rowera nie ma przed drzwiami, jak zazwyczaj i jest na 100% pewien, ze zostawit go tam
wieczorem. Zobaczyt zapiety rower przed supermarketem i chciat dzwonic po policje twierdzac, iz ztodziej jest w
sklepie. Dla Filipa, ten incydent jest kolejnym dowodem na spisek, odkad 3 tygodnie temu skradziono mu

portfel.

Ale: Przy budce telefonicznej wtozyt reke do kieszeni i znalazt klucze od rowera. Przypomniat sobie nagle, ze sam
zostawit rower przed sklepem.
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Podczas psychozy ludzie majg tendencje przypominac sobie sytuacji/rzeczy, ktore nie miaty miejsce lub
przebiegaty inaczej niz im sie wydaje.

Przyktad: Filip jest przekonany, ze ktos ukradt mu rower.

Okolicznosci: Jego rowera nie ma przed drzwiami, jak zazwyczaj i jest na 100% pewien, ze zostawit go tam
wieczorem. Zobaczyt zapiety rower przed supermarketem i chciat dzwonic po policje twierdzac, iz ztodziej jest w
sklepie. Dla Filipa, ten incydent jest kolejnym dowodem na spisek, odkad 3 tygodnie temu skradziono mu
portfel.

Ale: Przy budce telefonicznej wtozyt reke do kieszeni i znalazt klucze od rowera. Przypomniat sobie nagle, ze sam
zostawit rower przed sklepem.

Fatszywe wspomnienia, kiedy ktos sie czegos obawia lub jest pod presjg. Zanim dojdziesz do ostatecznych
wnioskow: rozwaz doktadnie czy twoje przypuszczenia opierajgc sie na obiektywnych faktach! Zwré¢ uwage:
fatszywe wspomnienia, w poréwnaniu z prawdziwymi, sg czesto niewyrazne/mgliste!
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Dziekujemy za uwage!

dla prowadzgcych:

Prosze rozdac¢ arkusze ¢wiczen. Zaprezentuj naszg aplikacje COGITO (pobierz bezptatnie).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the artists listed below, for which we would like to express our gratitude!
A full list can be obtained via www.uke.de/mct. If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly ask creators for their permission to use
their work under the “fair use” policy.

Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Kunstler reproduziert, wofir wir uns
herzlich bedanken mochten! Eine vollstandige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoRen haben, so bitten wir dies vielmals
zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.
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