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Uporabo slik v tem modulu so prijazno dovolili umetniki in lastniki avtorskih pravic. Za podrobnosti (umetnik, naslov),
prosimo poglejte na konec te predstavitve.
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HHHHHHH

* Nase spominske sposobnosti so omejene.
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* Nase spominske sposobnosti so omejene.
Primer: ne moremo se spomniti priblizno 40% podrobnosti iz zgodbe, ki smo jo slisali pred
uro in pol
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* Nase spominske sposobnosti so omejene.

Primer: ne moremo se spomniti priblizno 40% podrobnosti iz zgodbe, ki smo jo slisali pred
uro in pol

e Prednost: ?7?

* Pomanjkljivost: ??7?
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* Nase spominske sposobnosti so omejene.
Primer: ne moremo se spomniti priblizno 40% podrobnosti iz zgodbe, ki smo jo slisali pred
uro in pol

* Prednost: Nasi mozgani niso preobremenjeni z nekoristnimi informacijami. V glavnem
pozabimo manj pomembne informacije...toda

* Pomanjkljivost: ??7?



Metakognitivni trening 5 — Spomin 6

* Nase spominske sposobnosti so omejene.

Primer: ne moremo se spomniti priblizno 40% podrobnosti iz zgodbe, ki smo jo slisali pred
uro in pol

* Prednost: Nasi mozgani niso preobremenjeni z nekoristnimi informacijami. V glavnem
pozabimo manj pomembne informacije...toda

* Pomanjkljivost: ... Izginejo tudi pomembne informacije (sestanki, spomini iz pocitnic,
solsko znanje...)
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Kako si lahko bolje zapomnimo podatke?
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Kako si lahko bolje zapomnimo podatke?

* Ponavljajte & utrjujte; razumeti
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Kako si lahko bolje zapomnimo podatke?

* Ponavljajte & utrjujte; razumeti

* Priabstraktnih stvareh: pomagajte si s pomocjo mnemo tehnike (npr. ¢lenki prstov na roki
= Stevilo dni v mesecu)
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Kako si lahko bolje zapomnimo podatke?

* Ponavljajte & utrjujte; razumeti

* Priabstraktnih stvareh: pomagajte si s pomocjo mnemo tehnike (npr. ¢lenki prstov na roki
= Stevilo dni v mesecu)

* Povezujte informacije z obstojeCim znanjem
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Kako si lahko bolje zapomnimo podatke?

* Ponavljajte & utrjujte; razumeti

* Priabstraktnih stvareh: pomagajte si s pomocjo mnemo tehnike (npr. ¢lenki prstov na roki
= Stevilo dni v mesecu)

* Povezujte informacije z obstojeCim znanjem

* |zogibajte se predolgemu ucenju
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Kako si lahko bolje zapomnimo podatke?

* Ponavljajte & utrjujte; razumeti

* Priabstraktnih stvareh: pomagajte si s pomocjo mnemo tehnike (npr. ¢lenki prstov na roki
= Stevilo dni v mesecu)

* Povezujte informacije z obstojeCim znanjem
* |zogibajte se predolgemu ucenju

e Pijte malo / ni¢ alkohola
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Kako si lahko bolje zapomnimo podatke?

* Ponavljajte & utrjujte; razumeti

* Priabstraktnih stvareh: pomagajte si s pomocjo mnemo tehnike (npr. ¢lenki prstov na roki
= Stevilo dni v mesecu)

* Povezujte informacije z obstojeCim znanjem
* |zogibajte se predolgemu ucenju
e Pijte malo / ni¢ alkohola

* Po ucCenju pojdite spat (brez nadaljnjih motenj)
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Kako si lahko bolje zapomnimo podatke?

* Ponavljajte & utrjujte; razumeti

* Priabstraktnih stvareh: pomagajte si s pomocjo mnemo tehnike (npr. ¢lenki prstov na roki
= Stevilo dni v mesecu)

* Povezujte informacije z obstojeCim znanjem

* |zogibajte se predolgemu ucenju

e Pijte malo / ni¢ alkohola

* Po ucenju pojdite spat (brez nadaljnjih motenj)

* Med ucenjem vkljucite vec Cutov (npr. poslusajte, glejte, zapisujte)
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Kako si lahko bolje zapomnimo podatke?

Vec cutov kot vkljucimo med ucenjem,

boljsi je priklic!
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Ali vsi enako zaznavamo in si isto zapomnimo?

Primer: Trije razlicni umetniki so naslikali Spansko pokrajino...



Metakognitivni trening 5 — Spomin 17 m

Prosim bodite pozorni na barve in velikosti na slikah.
So kaksni vidiki, ki so jih umetniki narisali drugace ali celo izpustili?

Mo U

Andreas Weiligerber Bernd Hampel Helmut Schack
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HAMBURG

Vsak Clovek drugacCe zaznava stvaril
Kot pri treh slikah: Ista pokrajina je naslikana na razlicen nacin!

Andreas WeiRgerber: Gri¢i na tej sliki so manjsi kot na Bernd Hampel: Barva pokrajine je veliko bolj Helmut Schack: Na tej sliki vidite, da se razli¢ni
drugih dveh. zemeljska. Drevo desno od poti manjka. (rdec krog). deli pokrajine raztezajo do horizonta. Pokrajina je
bolj barvita. V nasprotju z drugima dvema
slikama, stoji skupina dreves direktno pred
horizontom (zadaj ni gricev).
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HHHHHHH

* Pokazali vam bomo sliko z veliko podrobnostmi (npr. plaza, zelezniska postaja).
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HHHHHHH

e Pokazali vam bomo sliko z veliko podrobnostmi (npr. plaza, zelezniska postaja).
* Kasneje vas bomo vprasali, kaj ste videli na sliki in kako prepricani ste v to.

Skusajte si zapomniti ¢im vecC podrobnosti!
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Na plazi

Kaj ste videli? Kako prepricani ste?

* sencnik

* reSevalni obroc
* pes

* 70ga3

* reSevalec iz vode
* voda

e klobuk

* DbrisaCa
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HHHHHHH

Na plazi

e sencnik
e reSevalni obroc

* pes

* 70ga
e reSevaleciz vode
e voda

e klobuk

* brisaCa

B =ninasliki
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/eleznidka postaja

Kaj ste videli? Kako prepricani ste?
* tracnice

* vagon

* |okomotiva

* peron

* voznired

* signalizacija

e klop
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HAMBURG

/eleznidka postaja

Sobbitingen i. P.

* tracCnice

* vagon

* |okomotiva
* peron

* voznired
* signalizacija

e klop

B =ninasliki
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HHHHHHH

Lazni spomini

* Nisevse, Cesar se spomnimo, v resnici zgodilo!
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Lazni spomini

* Nisevse, Cesar se spomnimo, v resnici zgodilo!

* Nasi mozgani nadomescajo in dodajajo manjkajoce informacije iz preteklih in povezanih
dogodkov (npr. tipicna scena iz plaze).
Nekateri predmeti so dodani po “logiki” (v primeru: zoga, brisaca)!
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Lazni spomini

* Nisevse, Cesar se spomnimo, v resnici zgodilo!

* Nasi mozgani nadomescajo in dodajajo manjkajoce informacije iz preteklih in povezanih
dogodkov (npr. tipicna scena iz plaze).
Nekateri predmeti so dodani po “logiki” (v primeru: zoga, brisaca)!

* Pravi spomini se od laznih pogosto locCijo po njihovi zivosti: lazni spomini so bolj “bledi” in
imajo manj podrobnosti.
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Vrste napak v spominu

277
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Vrste napak v spominu

* Pozabljanje
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Vrste napak v spominu

* Pozabljanje

e Selektiven spomin:

— najpogostejsa pristranskost v spominu: pozitivhe dogodke si bolje zapomnimo kot
negativhe

— depresivna pristranskost v spominu: negativhe dogodke si bolje zapomnimo kot
pozitivhe
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Vrste napak v spominu

* Pozabljanje

e Selektiven spomin:

— najpogostejsa pristranskost v spominu: pozitivhe dogodke si bolje zapomnimo kot
negativhe

— depresivna pristranskost v spominu: negativhe dogodke si bolje zapomnimo kot
pozitivhe

* |luzije/lazni spomini: spomini na dogodke, ki se niso zgodili!
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Lazni spomini

Izjava “Beam me up, Scotty” (Teleportiraj me Scotty), ki se pogosto povezuje s nadaljevanko
Zvezdne steze, v tej nadaljevanki ni bila nikoli izreCena.
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Lazni spomini

Izjava “Beam me up, Scotty” (Teleportiraj me Scotty), ki se pogosto povezuje s nadaljevanko
Zvezdne steze, v tej nadaljevanki ni bila nikoli izreCena.

Nekatere price bombardiranja v Dresdenu (Nemcija) se spomnijo, da so po napadu nizko

letecCa letala preganjala ljudi, ki so bezali. Zgodovinarji zelo dvomijo v to (npr. prah in ogenj so
to onemogocili).
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Lazni spomini

Izjava “Beam me up, Scotty” (Teleportiraj me Scotty), ki se pogosto povezuje s nadaljevanko
Zvezdne steze, v tej nadaljevanki ni bila nikoli izreCena.

Nekatere price bombardiranja v Dresdenu (Nemcija) se spomnijo, da so po napadu nizko
letecCa letala preganjala ljudi, ki so bezali. Zgodovinarji zelo dvomijo v to (npr. prah in ogenj so
to onemogocili).

Slavni psiholog Jean Piaget si je zapomnil, da je bil kot dvoletnik ugrabljen. I1zkazalo se je, da si
je to zgodbo izmislila varuska in mu jo veckrat pripovedovala.
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Lazni spomini

Izjava “Beam me up, Scotty” (Teleportiraj me Scotty), ki se pogosto povezuje s nadaljevanko
Zvezdne steze, v tej nadaljevanki ni bila nikoli izreCena.

Nekatere price bombardiranja v Dresdenu (Nemcija) se spomnijo, da so po napadu nizko
letecCa letala preganjala ljudi, ki so bezali. Zgodovinarji zelo dvomijo v to (npr. prah in ogenj so
to onemogocili).

Slavni psiholog Jean Piaget si je zapomnil, da je bil kot dvoletnik ugrabljen. I1zkazalo se je, da si
je to zgodbo izmislila varuska in mu jo veckrat pripovedovala.

V eksperimentu so udelezencem pokazali reklamo za Disney World, v katerem se pojavlja Bugs
Bunny. 30% udelezencev se je spomnilo, da so ga videli, ko so kot otroci obiskali Disney World,
Ceprav je bil takrat lik od Warner Brothers in ne Disneyjev.
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/akaj to pochemo?

e Raziskave kazejo, da je veliko ljudi s psihozo (vendar ne vsil) bolj prepricanih v resnicnost
laznih spominov kot ljudje brez psihoze.
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/akaj to pocnemo?

e Raziskave kazejo, da je veliko ljudi s psihozo (vendar ne vsil) bolj prepricanih v resnicnost
laznih spominov kot ljudje brez psihoze.

* |stoCasno je prepricanost v resnicnost pravih spominov (tj. stvari, ki so se res zgodile) v
casu psihoze znizana.
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/akaj to pocnemo?

e Raziskave kazejo, da je veliko ljudi s psihozo (vendar ne vsil) bolj prepricanih v resnicnost
laznih spominov kot ljudje brez psihoze.

* |stoCasno je prepricanost v resnicnost pravih spominov (tj. stvari, ki so se res zgodile) v
casu psihoze znizana.

* To lahko vodi do tezav pri loCevanju pravih spominov od laznih in lahko ovira zdray,
realisticen pogled na okolje.
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Kako lahko napake v spominu privedejo do napacnih razlag
med psihozo — primer

Prepir z mamo. Spomin, da je mama rekla = Mama je dejansko rekla: “Nisem
“ti nisi veC moja hci.” vedela, da si taka.” —s pretekom Casa
ste pozabili tocne besede.

Ura skupinske terapije.  Nikomur ni mar za moje Drugi Clani skupine so vas poskusali
probleme. potolaziti, vendar ste to kasneje
pozabili.

Lahko kdo na kratko podeli svojo lastno osebno izkusnjo?
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HHHHHHH

* Spet vam bomo predstavili slike z veliko podrobnostmi.
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* Spet vam bomo predstavili slike z veliko podrobnostmi.

e Poskusite opaziti, kaj je na sliki izpus¢eno (manjkajoce podrobnosti bodo kasneje
prikazane v modri barvi)
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Kiosk

Kaj ste videli na sliki? Kako prepricani ste?

napis kiosk
hrenovka
kanta za smeti
klop

zastavice
nalepke s ceno
steklenice

prodajalec
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HHHHHHH

* napis kiosk

e hrenovka

e kanta za smeti

* klop

® zastavice
* nalepke s ceno

e steklenice

* prodajalec

B = ni prikazano na sliki
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HAMBURG
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Vrt

Cesa ni bilo na sliki? Kako prepri¢ani ste?

* kanglica za zalivanje
* sonchice

e cvetlicna greda

* drevo

* |opata

* grablje

¢® cev
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HAMBURG

Vrt

* kanglica za zalivanje
* soncnice

e cvetlicna greda

* drevo

* |opata

* grablje

¢® cev

B = nibilo nassliki
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|zbirno: video posnetki

Izbirno: Video posnetki, ki se nanasajo na danasnjo temo so dostopni na sledeci internetni

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

Po ogledu posnetka se lahko pogovarjate o tem, kako je prikazano povezano z danasnjo

temo.

[za vodje: A““V

nekateri izseki iz filmov vsebujejo jezik, ki ni ustrezen za vsako publiko ali za vsako
kulturo. Prosimo, da skrbno pregledate posnetke, preden jih predvajate.]



http://www.uke.de/mkt_videos
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HHHHHHH

Kaj vidite v obicajni ucilnici?
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Ucilnica

Kaj ste videli na sliki? Kako prepricani ste?
* nahrbtnik

* ucitelj

* zemljevid

* knjige

* klopi

* uciteljski stol

* tabla

e aktovka
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54

Ucilnica

nahrbtnik
ucitel]
zemljevid
knjige

klopi
uciteljski stol
tabla

aktovka

B = nibilo nassliki
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HAMBURG

B
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Ribic

Cesa ni bilo na sliki? Kako prepri¢ani ste?

* pipa

* vedro

* gumb na klobuku

* napis “Sport” na Colnu
* ribiska palica

* rdec pulover

* voda

* riba
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HHHHHHH

* pipa

* vedro

* gumb na klobuku

* napis “Sport” na Colnu
* ribiska palica

* rdec pulover

e voda
* riba

B = nibilo nassliki
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HHHHHHH

Kaj obicajno vidite na cestnem kriziscu?
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Cestno krizisce

Kaj ste videli na sliki? Kako prepricani ste?
* avtomobili

* policist

* otrok na kolesu

* starejSa zenska

* zelenaluc

* prehod za pesce

* stop znak

¢ sonce
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HAMBURG

Cestno krizisce

e avtomobili

* policist

e otrok na kolesu

* starejSa zenska

e 7elena luc

* prehod za pesce

* znak stop

¢ sonce

B = nibilo nassliki
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HHHHHHH

Kaj obicajno vidite na igriscu?
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lgrisce
Kaj ste videli na sliki? Kako prepricani ste?

* tobogan
e vrtiljak
* 7maj

* rolka

* 70ga

* drevesa

* gugalnica
* jgrace

* peskovnik
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lgrisce
* tobogan
e vrtiljak
* 7maj

* rolka

* 70ga

* drevesa

* gugalnica

* jgrace

* peskovnik

B = nibilo nassliki
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HAMBURG

Jack Kennedy-
The Senate's
Gay Young Bachelor
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Poroka
Cesa ni bilo na sliki? Kako prepri¢ani ste?

* cerkvena okna

* prica

* nevestina tancica
e dekle z rozami

* klopi

®* vrata
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Poroka

Tack Kennedy—
The Senate's
Gay Young Bachelor

e cerkvena okna

* pricCa

* nevestina tancica
* dekle z rozami

* klopi

® vrata

B = nibilo nassliki
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HAMBURG
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Nogomet
Cesa ni bilo na sliki? Kako prepri¢ani ste?

* tabla z rezultati
* gol

* |inije roba igrisca
* igralec

* nogometna zoga
* navijaci

* reklame

® zastave
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HHHHHHH

Nogomet

* tabla z rezultati
* gol

* |inije roba igrisca
* igralec

* nogometna zoga
* navijaci

* reklame

® zastave

B = nibilo nassliki
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Na luni

Cesa ni bilo na sliki? Kako prepri¢ani ste?
* raketa

* jeklenka s kisikom

* Celada

* kraterji

* vrh rakete

* obris planeta v ozadju
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* raketa

* jeklenka s kisikom
* Celada

* Kkraterji

* vrh rakete

* obris planeta v ozadju

B =nibilo nasliki
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HAMBURG
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Resevalna akcija

Cesa ni bilo na sliki? Kako prepricani ste?
* helikopter

e gumijasti coln

* potapljac

* resevalna ladja

* voda

* nosila

* reSevalni obroc

* pilot
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HAMBURG

Resevalna akcija

* helikopter

e gumijasti coln
e potapljac

* resevalna ladja
* voda

* nosila

* resevalni obroc

* pilot

B = nibilo nassliki
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HHHHHHH

Kaj vidite na obicajnem gradbiscu?



Metakognitivni trening 5 — Spomin 80 m

Delo na cesti

Kaj ste videli na sliki? Kako prepricani ste?
* cevi

* samokolnica

®* rampa

* bager

* kramp

* |opata

®* napis stop
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Delo na cesti

* cevi

* samokolnica
®* rampa

* bager

* kramp

* |opata

®* napis stop

B = nibilo nassliki
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Uporaba v vsakdanjem zivljenju

Kaj smo se naucili:

* Spomin nas lahko vara!
Posebej pri pomembnih dogodkih (prepir, pricanje na sodiscu itd.) si zapomnite:
Ce si ne morete zapomniti Zivih podrobnosti o dogodku:

* ne bodite prevec prepricani, da je spomin resnicen.
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Uporaba v vsakdanjem zivljenju

Kaj smo se naucili:

* Spomin nas lahko vara!
Posebej pri pomembnih dogodkih (prepir, pricanje na sodiscu itd.) si zapomnite:
Ce si ne morete zapomniti Zivih podrobnosti o dogodku:

* ne bodite prevec prepricani, da je spomin resnicen.

* poiscite dodatne informacije (npr. prico).
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Uporaba v vsakdanjem zivljenju

Kaj smo se naucili:

* Spomin nas lahko vara!
Posebej pri pomembnih dogodkih (prepir, pricanje na sodiscu itd.) si zapomnite:
Ce si ne morete zapomniti Zivih podrobnosti o dogodku:

* ne bodite prevec prepricani, da je spomin resnicen.

* poiscite dodatne informacije (npr. prico).
Primer: Z nekom ste se skregali in se megleno spomnite, da je bil/a zaljiv/a do vas.
Pomislite, da je mozno, da vas spomin vara ali da je izkrivljen. Vprasajte Se druge ljudi,
ki so bili prisotni.
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Kako je to povezano s psihozo?

Med psihozo so ljudje nagnjeni k temu, da si zapomnijo stvari, ki se niso zgodile ali so se zgodile drugace.
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Kako je to povezano s psihozo?

Med psihozo so ljudje nagnjeni k temu, da si zapomnijo stvari, ki se niso zgodile ali so se zgodile drugace.

Primer: Filip je preprican, da mu je nekdo ukradel kolo.

Okoliscine: Njegovo kolo ni pred vrati, kjer je obicajno. 100% je preprican, da ga je tam pustil prejsnji vecer.
Potem vidi svoje zaklenjeno kolo pred bliznjo trgovino in hocCe poklicati policijo, ¢es da je lopov v trgovini. Zanj je
to samo Se en dogodek, ki potrjuje zaroto proti njemu, ki se je zacela pred tremi tedni, ko so mu ukradli
denarnico.

Toda: V telefonski govorilnici seze z roko v zep, kjer otipa klju¢ od kljucavnice za kolo. Nenadoma se spomni, da
je sam pustil kolo pred trgovino.



Metakognitivni trening 5 — Spomin 87
Kako je to povezano s psihozo?

Med psihozo so ljudje nagnjeni k temu, da si zapomnijo stvari, ki se niso zgodile ali so se zgodile drugace.

Primer: Filip je preprican, da mu je nekdo ukradel kolo.

Okoliscine: Njegovo kolo ni pred vrati, kjer je obicajno. 100% je preprican, da ga je tam pustil prejsnji vecer.
Potem vidi svoje zaklenjeno kolo pred bliznjo trgovino in hocCe poklicati policijo, ¢es da je lopov v trgovini. Zanj je
to samo Se en dogodek, ki potrjuje zaroto proti njemu, ki se je zacela pred tremi tedni, ko so mu ukradli
denarnico.

Toda: V telefonski govorilnici seze z roko v zep, kjer otipa klju¢ od kljucavnice za kolo. Nenadoma se spomni, da
je sam pustil kolo pred trgovino.

Lazni spomini se bolj verjetno pojavijo, ko nas je strah ali smo pod pritiskom. Preden sprejmete dokoncne
zakljuCke: Dobro premislite, Ce so vase predpostavke objektivne in utemeljene na dokazih! Upostevajte tudi: V

primerjavi z resnicnimi spomini, so lazni spomini bolj megleni!
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Hvala za vaso pozornost!

za vodje:

Razdelite delovne liste. Predstavite naso aplikacijo COGITO (prenesite brezplacno).

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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