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Pam

Nase kapacita pro zapamatovani je omezena.
Napriklad: Priblizné 40% podrobnosti pribéhu, ktery jsme

slySeli pred pul hodinou, si uz nedokdzeme aktivné vybauvit.

Vyhoda: ???

Nevyhoda: ???

Pamét a prilisSna jistota
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Pamét

Nase kapacita pro zapamatovani je omezena.

Napriklad: Priblizné 40% podrobnosti pribéhu, ktery jsme
slySeli pred pul hodinou, si uz nedokdzeme aktivné vybauvit.

Vyhoda: Nas mozek neni zahlcen zbytecnymi informacemi,
ale...

Nevyhoda: ...mUZeme zapomenout i mnoho duleZitych véci

7 (o] V4 J4 . V4 7
(misto schuzky, vzpominky z dovolene, znalosti ziskane ve
ékolelll)

Pamét a prilisSna jistota
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Jsou lidé s psychozou celkové vice zapométlivi?

22?




Jsou lidé s psychozou celkove vice zapométlivi?

Ano a nel!

Vyzkumné studie ukazaly, ze mnozi lidé s psychdzou nezvladaji
testy na pamét a na pozornost stejné dobre jako lidé, ktefi
psychdzou netrpi. Je ovSem treba vzit v Uvahu nasledujici:

1. Tyto nalezy jsou zalozeny na prumérnych vysledcich, které
nemusi nutné platit pro kazdého jednotliveho ucastnika studie.
Je mnoho lidi s psychdézou, kteri tyto nedostatky nemaji.

2. Zjisténé nedostatky jsou mnohem mensi nez u lidi s demenci
(napr. Alzheimerovou demenci).

3. Tyto nedostatky - pokud jsou - se mnou zlepsit. Jsou totiz
zpUsobovany a zhordovany nadmé&rnym pifemitanim,
rozptylovanim vnitrnimi hlasy a nedostatkem motivace. Existuji
specifické metody, které uvedeme pozdeji, které mohou tyto
problémy kompenzovat.

Pamét a prilisSna jistota 8.5



Ukol 1

Ukazu vam scénku.

Po jeho prohlédnuti vas pozadam, abyste si vzpomnéli, co jste
na obrazku vidéli.

Uvedte také prosim, jak moc jste si svym pozorovanim jisti.

Snazte se zapamatovat si co nejvice podrobnosti!

Pamét a prilisSna jistota 8.6



(od L. Millera)
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Malir
Co jste videli? Nakolik jste si tim jisti?

- Plechovka

- Zidle
. Stétec
o Stojan
o \Vesta
o Boty

- Paleta s barvami
- Papir

Pamét a priliSna jistota 8.8



Malir

o Knihy

. Zidle

- Stétec
o Stojan
o Vesta

o Boty

o Paleta s barvami
o Papir

- = neni na obrazku

(od L. Miillera) Pamét a prilisSna jistota 8.9



A procC se tim vlastné zabyvame?

Mnozi (ale ne vsichni) lidé s psychdzou maji poruchy pameéti, které
jsou nékdy zhordovany v disledku nadmérného pfemitani nebo
rozptylovanim hlasy, které slysi.

Vyzkumné studie prokazaly, ze mnozi lidé s psychdzou (ale ne
vsSichni!) vice veri svym falesnym vzpominkam nez lidé bez
psychozy.

Zaroveri s tim je dUvéra ve skutecné vzpominky (tedy na véci,
které se skutecné staly) béhem psychozy snizena.

Ponauceni: Schopnost rozlisit mezi faleSnymi a skutecnymi

vzpominkami je b&hem psychoézy naru$end. To muze vést k
chybnému uvazovanil

Pamét a prilisSna jistota
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Jak chyby pameéti a prilisna jistota ohledné vlastniho Usudku vedou k
chybnému chapani skutecnosti béhem psychozy: Priklady

Udalost

Chybna vzpominka

Skutecna situace

Jste v obchodé a chce
u pokladny zaplatit,
ale zjistite jste, ze
vase penézenka je
prazdna.

Vzpominate si, ze jste si
vybirali penize z
bankomatu. Proto
nasledné obvinite svého
spolubydliciho, Ze vam
penize vzal.

Jenom jste si chtéli jit vybrat penize

z bankomatu, ale pak jste na to
zapomneéli.

Setkani se starymi
znamymi.

Mél jste dojem, Ze si z vas
utahovali, ze jste pravé
bez prace.

Ostatni slyseli, ze jste bez prace,

protoze jste to jednomu z nich sam

rekl. Chvili bylo rozpacité ticho, ale
nikdo si z vas kvdli tomu
neutahoval.

‘ @ -2 Pracovni list 8.1
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Ukol 2

Zase vam ukazu obrazek s mnoha podrobnostmi.
Potom vas pozadam, abyste si vzpomnéli, co jste vidéli.
Uvedte také prosim, jak moc jste si svym pozorovanim jisti.

Snazte se zapamatovat si téch podrobnosti co nejvice !

Pamét a prilisSna jistota 8.12
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Vzpominani

Co obvykle vidime pri zahradnim grilovani?

Pamét a priliSna jistota 8.14



Zahradni grilovani

Co jste vidéli? Jak moc jste si tim jisti?

> Klobasky

- Kecup

- Drevéné uhli

- Zahradni zidle
- Hordici

- Grilovaci klesté
@ Br;'/le

Pamét a priliSna jistota 8.15



Zahradni grilovani

Klobasky
Drevéné uhli
Zahradni zidle

Horcice

Bryle

= neni na obrazku

(© Heike Platow) Pamét a prilisSna jistota 8.16
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Vzpominani

Co obvykle vidime v détském pokoji?




Detsky pokoj
Co jste videli na obrazku? Jak moc jste si tim jisti?

o Deétska kuchynka

o Panenky

o Plysova zviratka

o Deétské kresilko

o Knizky

o Domecek po panenky

o Traktor s radlici

Pamét a prilisSna jistota 8.19



Detsky pokoj

o Deétska kuchynka

o Panenky

o Plysova zviratka

o Détské kresilko

o Knizky

o Domecek po panenky

o Traktor s radlici

. = neni na obrazku

(© Heike Platow) Pamét a priliSna jistota 8.20
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Vzpominani

Co obvykle vidime v kuchyni?




Kuchyné
Co jste videli na obrazku? Jak moc jste si tim jisti?

o Panev na peceni
o Opékac topinek
o Utérka

o Konvice

o Hadrik na nadobi
o Lahve

o Stojan s nozi

Pamét a priliSna jistota 8.23



Kuchyneé

o Panev na peceni
o Opékac topinek
o Uteérka

o Konvice

o Hadrik na nadobi
o Lahve

o Stojan s nozi

. = neni na obrazku

(© Heike Platow) Pamét a prilisSna jistota 8.24



Typy chyb paméti

Zapominani
Zkresleni pameti :
- zapominaji se predevsim negativni vzpominky (potlaceni)

- zapominaji se predevsim pozitivni vzpominky (v depresi)

Iluze /falesné vzpominky: Nékteré véci si pamatujeme jinak,
nez jak se skutecné staly!

Pamét a prilisSna jistota 8.25



Co zpusobuje fale$né vzpominky?

Nas mozek nahrazuje a doplnuje chybégjici informace na zakladée drivéjsich
a podobnych zaZitkd (napf. navstéva zoologické zahrady) a hodné je také
doplnéno na zakladé ,logiky” (v uvedeném prikladu nosorozec, lev)!

Ve stresu se nase tendence k chybnému zapamatovani zvysuje!

Skutecné vzpominky lze od falesnych vzpominek Casto rozlisit na zakladée
jejich ,,zivosti”: falesné vzpominky jsou méné zretelné a obsahuji méné
podrobnosti.

Pamét a prilisSna jistota 8.26



Falesneé vzpominky v bézném zivotée

Napr. vzpominky z détstvi Vzpominky sourozencl na tutéZ udalost se
Casto liSi v mnoha podrobnostech.

Nékdy si myslime, ze si urcCitou udalost jasné
pamatujeme, i kdyz ji ve skutecnosti zname
- ’ O 7 v ’ -Vo
jenom z obrazku nebo z vypraveni rodicu.

Napr. situace, které se navzajem hodné NapfF. hledani vlastniho auta: Jsme si jisti,
podobaji kde jsme ho zaparkovali, ale pfitom to mohlo
byt vCera!

Napr. ,Vzit néco ze Spatného konce” (tj. Nase nalada casto doplfiuje nebo

chybné situaci hodnotit) ,okorenuje” nase vzpominky (napr. po hadce
mame sklon si pamatovat, ze se k nam
druhy Clovék choval mnohem nepratelstéji
nez tomu ve skutecnosti bylo).

w I wrgsVv r -
(zleva doprava: ,détstvi bez ndzvu57”, ,détstvi bez ndzvu59”, ,détstvi bez nézvu69” od Phila Schatze) Pamet a prilisna jistota 8.27



Falesneé vzpominky v bézném zivotée

Priklad: Chybné vysvétleni

V roce 2006 bylo prijato
kontroverzni rozhodnuti o zruseni
predstaveni opery ,Idomeneo” v
Berliné ze strachu, ze by proti nému
mohly protestovat islamské skupiny
(ve hre vystupuji nabozenské
postavy, v€etné Mohameda,
zpusobem, ktery by mohli hluboce
Verici lidé povazovat za urazlivy).

V soucasné dobé nékteri lidé tvrdi,
Ze si pamatuji, ze predstaveni bylo
zruseno po skutecnych verejnych
protestech muslimskych skupin, coz
neni pravda. Byli tehdy dokonce
muslimove, ktefi proti zruseni
operniho predstaveni protestovali.

(,Kralovské divadlo, panorama, Brighton, UK” od Iana Mutto)
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Spoléhani se na falesné vzpominky
Jaké to muze mit dusledky?

Jaké to mUZe mit dusledky, kdyZ se ¢lovék spoléhd na fale$né
vzpominky, tedy kdyz je mylné presvedcen, ze odpovidaji
skutecnosti?

S
S
S
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Spoléhani se na falesné vzpominky
Jaké to muze mit dusledky?

Jaké to muze mit dusledky, kdyz se &lovék spoléha na falesné

vzpominky, tedy kdyz je mylné presvedcen, ze odpovidaji
skutecnosti?

MUzZe se zalit s druhymi hadat, protoze ti si to pamatuji

jinak (napf. mUzZe chtit vratit penize, které ve skuteénosti
nikomu nepujcil).

V pripadé (falesnych) vzpominek na negativni udalosti
(napf. ze mi nékdo ublizil) muZe ¢lovék reagovat na druhé
lidi nepratelsky a krivdit jim.

Hranice mezi skutecnosti a predstavami se rozpliznou.
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Pomucky pro zapamatovani v béZném Zivoté

Neprepinejte svou pamét. Pravidelné si zapisujte:

1. Méjte vlastni diar/zaznamnik.

2. Neméjte chaos v papirech: Pouzivejte jen jeden hlavni
zapisnik, do kterého si véci zapisujete.

3. Umistéte si upominkové karti¢ky s duleZzitymi Gdaji (napf.
kdy mate brat kazdy den léky) na mista, ktera neékolikrat
denné navstivite (napr. na nasténku v pokoji, na lednicku,
na zrcadlo v koupelné).

4. Zapisuijte si sveé plany/napady! Vsechno, co je zapsano, dava
nasi pameti mene prace.

5. I tak se snaZte pamatovat si véci i bez téchto pomucek.

(,Seznam toho, co je tfeba udélat” od koalazymonkey) Pamét a priliSna jistota 8.31



Jak si mohu véci lépe pamatovat?

Opakovat si & probirat; POROZUMET

U abstraktnich pravidel: snazte si vzpomenout si na priklady nebo
pouzivejte mnemotechnické pomucky napf.

Telefonni Cisla 150 - hadice = hasici; 155 - vozicek = prvni
pomoc; 158 - pouta = policie

Posun Casu: Na jare dopredu, jako kdyz vytahuji zahradnické
nafadi pfed dim; na podzim dozadu, jako kdyZ jej vracim domd.

Srouby - doleva = uvolnit
Kombinujte nové informace s jiz existujicimi znalostmi
Nestudujte pfrilis dlouho bez prestavky
Beéhem uceni nepijte zadny alkohol
Po skonceni ucCeni jdete hned spat (uz se ni¢im nerozptylujte)

B&hem uceni vyuzivejte rizné smysly (¢téte, poslouchejte, pozoruijte,
zapisujte si)

Pamét a prilisSna jistota 8.32



Jak si mohu véci lépe pamatovat?

Znovuvybaveni z pameéti v %

20 30 h0 50 &0 10 §0 90 400

T T T

Cim vice smysli b&hem
uceni zapojime, tim leépe
si pak véci vybavujeme!

|
’\’v !l—=90/

VIdI probirame uplatiiujeme

(,Smysly” od Benni-Kristin Fischer) Pamét a prilisSna jistota 8.33



Jak to uplatnit v bézném zivote

Zapamatujte si:

Nase vzpominky nas mohou klamat!
Zvlasté pokud jde o vyznamné udalosti (hadky, ocCité svédectvi
apod.) pamatujte:

Pokud si nedokazete vybavit zivé podrobnosti urcité udalosti,
vezméte v Givahu, Zze se miizete mylit.

Proto hledejte dalsi informace (napr. se zeptejte nékoho,
kdo tam byl takeé).

PouZivejte pomucky na upevnéni paméti (kalendaf/diar, mobilni
telefon, tablet, kam si zapisujete dohodnuté schizky a co mate
udélat).

Pamét a prilisSna jistota 8.34



Jak to uplatnit v bézném zivote

Zapamatujte si:

Falesné vzpominky vznikaji snadnéji, kdyz je Clovek vydéseny, citi
se ohrozeny nebo je ve stresu.

Nez dospéjete k néjakému zavaznému zaveru: vzdy zvazte, jak
objektivni a podlozené jsou vase vzpominky a predpoklady!

Také vezméte v Uvahu: falesné vzpominky jsou Casto vybledlejsi
(tj. méné podrobné a zivé) nez skutec¢né vzpominky.

Pamét a prilisSna jistota 8.35



Jak to uplatnit v bézném zivote

Béhem psychdzy si lidé pamatuji véci odliSné, nez jak se skutecné staly,
nebo si je nepamatuji vibec.

Které Casti této terapeutické lekce mi pfipadaly zvlasté uzitecné a
praktické?

Kdy a v jaké konkrétni situaci bych mohl/a v blizké budoucnosti vyuZzit to,
co jsem se naucil/a?

V cem by mi to mohlo pomoci (napr. citit se v mensim napéti)?

- Pracovni list 8.2
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A jak to souvisi s psychozou?

Napriklad: Karen byla presvédcena, ze se ji nékdo vioupal do bytu.

Co je za tim: Kdyz se vratila z prace, dvere do bytu nebyly
zamcené a dvere do skriné v loznici byly otevrené. Kromé toho
meéla rano na ulici pocit, ze ji jeden muz sleduje. Karen se chystala
zavolat na policii, aby nahlasila vloupani a popsala podezrelého
muze.

Ale!: Karen si nahle vzpomnéla, Zze rano zaspala a proto odchazela
z bytu ve spéchu. Proto zapomnéla zavrit dvere do skriné a
nezamkla predni dvere.

Pamét a prilisSna jistota
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