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Pamcenje

* Nasa sposobnost pamcenja informacija je ogranicena.
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Pamcenje
* Nasa sposobnost pamcenja informacija je ogranicena.
Primjer: ne mozemo se prisjetiti priblizno 40% detalja price koju smo Culi prije pola sata.

e Prednost: ?7?

e Nedostatak: ?7?
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Paméen]

* Nasa sposobnost pamcenja informacija je ogranicena.
Primjer: ne mozemo se prisjetiti priblizno 40% detalja price koju smo culi prije pola sata.

* Prednost: Mozak nije preopterecen beskorisnim informacijama. Uglavnom se gube
nevazni podaci... Ali

e Nedostatak: ???
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Paméen]

* Nasa sposobnost pamcenja informacija je ogranicena.
Primjer: ne mozemo se prisjetiti priblizno 40% detalja price koju smo culi prije pola sata.

* Prednost: Mozak nije preopterecen beskorisnim informacijama. Uglavnom se gube
nevazni podaci... Ali

* Nedostatak: noga vazna sjecanja takoder nestaju (sastanci, uspomene s praznika, Skolsko
znanje...).
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Kako bolje zapamtiti podatke?

P77



Metakognitivni Trening 5 — Pamdenje 7 m

Kako bolje zapamtiti podatke?

* ponavljanjemivjezbanjem; ucenjem s RAZUMIJEVANJEM
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Kako bolje zapamtiti podatke?

* ponavljanjemivjezbanjem; ucenjem s RAZUMIJEVANJEM

* kod apstraktnih pojmova: pokusajte smisliti primjere ili jednostavne rime pomocu mnemotehnike (npr.
formula a = F/M — Mala moja, dajem ti na znanje, sila kroz masa daje ubrzanje)
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* povezujte nove informacije s postojecim znanjem
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Kako bolje zapamtiti podatke?
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* povezujte nove informacije s postojecim znanjem

* izbjegavajte predugo ucenje
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Kako bolje zapamtiti podatke?
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* izbjegavajte uzimanje alkohola
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Kako bolje zapamtiti podatke?
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* izbjegavajte uzimanje alkohola

* idite na spavanje nakon ucenja (bez daljnjih ometanja)
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Kako bolje zapamtiti podatke?

* ponavljanjemivjezbanjem; ucenjem s RAZUMIJEVANJEM

* kod apstraktnih pojmova: pokusajte smisliti primjere ili jednostavne rime pomocu mnemotehnike (npr.
formula a = F/M — Mala moja, dajem ti na znanje, sila kroz masa daje ubrzanje)

* povezujte nove informacije s postojecim znanjem

* izbjegavajte predugo ucenje

* izbjegavajte uzimanje alkohola

* idite na spavanje nakon ucenja (bez daljnjih ometanja)

* tijekom ucenja ukljucite sto vise osjetila (npr. slusajte, gledajte, zapisite...)



HAMBURG

Kako bolje zapamtiti podatke?

Sto vise osjetila aktiviramo tijekom
ucenja, to je dosjecanje uspjesnije!
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Opazamo i pamtimo li svi jednako?

Primjer: Tri razliCita umjetnika slikaju isti Spanjolski krajolik...
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Obratite paznju na razlike u boji i veliCini detalja na slikama.
Jesu li umjetnici neke detalje razlicito naslikali ili ih cak
Ispustili?

Andreas Weiligerber Bernd Hampel Helmut Schack
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HHHHHHHH

Svaka osoba dozivljava stvari drugacije! Kao na ovim slikama:
isti krajolik naslikan je na razliCite nacine!

Andreas Weilkgerber: Brda na ovoj slici su manja nego Bernd Hampel: Boja krajolika je vise “zemljana”. Helmut Schack: Na ovoj slici vidite da se pojedini
na drugim slikama. Nedostaje drvo desno uz stazu (crveni kruzic). dijelovi terena prostiru do horizonta. Krajolik je
prikazan Zivljim bojama. Za razliku od druge dvije
slike, skupina stabala djelomic¢no stoji ispred
horizonta (nema brda u pozadini).



Metakognitivni Trening 5 — Pamdenje 18

HHHHHHH

* Pokazat cemo Vam slike s puno detalja (npr. plazu, zeljeznicku stanicu)
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* Pokazat cemo Vam slike s puno detalja (npr. plazu, Zeljeznicku stanicu)

* Nakon toga trazit cemo od Vas da se prisjetite Sto ste vidjeli na slici i koliko ste sigurni u
SVOju procjenul.
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* Pokazat cemo Vam slike s puno detalja (npr. plazu, Zeljeznicku stanicu)

* Nakon toga trazit cemo od Vas da se prisjetite Sto ste vidjeli na slici i koliko ste sigurni u
SVOjuU procjenu.

Pokusajte se prisjetiti sto vise detaljal
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Na plazi

Sto je bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

* suncobran

® pojas za spasavanje
* pas

* |opta

* spasilac

* voda

* Sesir

e rucnik
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HHHHHHH

Na plazi

* suncobran
® pojas za spasavanje

® pas

* |opta
* spasilac
* voda

e Sesir

e rucnik

B =nije prikazano
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Zeljeznicka stanica

Sto je bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?
* tracnice

* vagon

* |okomotiva

* peron

* voznired

* signalizacija

* klupa
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HAMBURG

/eljeznicka stanica

Sobbitingen i. P.

* tracnice

* vagon

* |okomotiva
* peron

* voznired
* signalizacija

* klupa

B =nije prisutno
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Lazna sjecanja

* Nije se sve Cega se sjecamo doista i dogodilo!
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Lazna sjecanja

* Nije se sve Cega se sjecamo doista i dogodilo!

* Nas mozak zamjenjuje i nadopunjuje informacije koje nedostaju sa slicnima iz prethodnog
iskustva. Npr. tipicna scena s plaze: pridodani su neki “logicno” i iskustveno ocekivani
predmeti (u primjeru: lopta, rucnik)!
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Lazna sjecanja

* Nije se sve Cega se sjecamo doista i dogodilo!

* Nas mozak zamjenjuje i nadopunjuje informacije koje nedostaju sa slicnima iz prethodnog
iskustva. Npr. tipicna scena s plaze: pridodani su neki “logicno” i iskustveno ocekivani
predmeti (u primjeru: lopta, rucnik)!

* Prava sjecanja Cesto se od laznih razlikuju po zivosti: lazna sje¢anja su “bljeda” i manje
detaljna
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Tipovi pogresaka u pamcenju

277
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Tipovi pogresaka u pamcenju

e Zaboravljanje
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Tipovi pogresaka u pamcenju

e Zaboravljanje

* Selektivno pamcenije:
— najcesca pristranost u pamcenju: ugodni dogadaji pamte se bolje nego li neugodni
— depresivna pristranost u pamcenju: neugodni dogadaji pamte se bolje nego li ugodni
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Tipovi pogresaka u pamcenju

e Zaboravljanje

* Selektivno pamcenije:
— najcesca pristranost u pamcenju: ugodni dogadaji pamte se bolje nego li neugodni
— depresivna pristranost u pamcenju: neugodni dogadaji pamte se bolje nego li ugodni

e |luzije/lazna sjecanja: sjecanje na dogadaje koji se nisu dogodili!
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Lazna sjecanja

ReCenica “Beam me up, Scotty- Teleportiraj me, Scotty” Cesto se povezuje s TV-serijom “Zvjezdane
staze”, medutim, ona u toj seriji nije nikad bila upotrebljena.
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Lazna sjecanja

ReCenica “Beam me up, Scotty- Teleportiraj me, Scotty” Cesto se povezuje s TV-serijom “Zvjezdane
staze”, medutim, ona u toj seriji nije nikad bila upotrebljena.

Neki svjedoci bombardiranja Dresdena (Njemacka) sjecaju se da su nakon bombardiranja avioni u
niskom letu proganjali ljude koji su bjezali. Povjesnicari ve¢inom sumnjaju u ovo (npr. prasina i Sirenje
vatre bi to onemogucili).
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Lazna sjecanja

ReCenica “Beam me up, Scotty- Teleportiraj me, Scotty” Cesto se povezuje s TV-serijom “Zvjezdane
staze”, medutim, ona u toj seriji nije nikad bila upotrebljena.

Neki svjedoci bombardiranja Dresdena (Njemacka) sjecaju se da su nakon bombardiranja avioni u
niskom letu proganjali ljude koji su bjezali. Povjesnicari ve¢inom sumnjaju u ovo (npr. prasina i Sirenje
vatre bi to onemogucili).

Poznati psiholog Jean Piaget Zivo se sje¢ao da je kao dvogodisnjak bio otet. Ispostavilo se da je to bila
prica njegove dadilje koju je izmislila kad je on bio mali.
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Lazna sjecanja

ReCenica “Beam me up, Scotty- Teleportiraj me, Scotty” Cesto se povezuje s TV-serijom “Zvjezdane
staze”, medutim, ona u toj seriji nije nikad bila upotrebljena.

Neki svjedoci bombardiranja Dresdena (Njemacka) sjecaju se da su nakon bombardiranja avioni u
niskom letu proganjali ljude koji su bjezali. Povjesnicari ve¢inom sumnjaju u ovo (npr. prasina i Sirenje
vatre bi to onemogucili).

Poznati psiholog Jean Piaget Zivo se sje¢ao da je kao dvogodisnjak bio otet. Ispostavilo se da je to bila
prica njegove dadilje koju je izmislila kad je on bio mali.

U jednom eksperimentu sudionicima je prikazana reklama za Disney World u kojoj se pojavljuje Zekoslav
Mrkva. 30% ljudi sjecalo se susreta sa zecom kada su kao djeca posjetili Disney World iako Zekoslav
Mrkva uopce nije Disneyev lik (Warner Brothers).




Metakognitivni Trening 5 — Pamdenje 38 m

/asto ovo radimo?

* |strazivanja pokazuju da su mnogi ljudi sa psihozom (ne svil) sigurniji u lazna sjecanja od
zdravih
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/asto ovo radimo?

* |strazivanja pokazuju da su mnogi ljudi sa psihozom (ne svil) sigurniji u lazna sjecanja od
zdravih

* |stovremeno, uvjerenost u prava sjecanja (tj. stvari koje su se stvarno dogodile) u psihozi je
smanjena
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/asto ovo radimo?

* |strazivanja pokazuju da su mnogi ljudi sa psihozom (ne svil) sigurniji u lazna sjecanja od
zdravih

* |stovremeno, uvjerenost u prava sjecanja (tj. stvari koje su se stvarno dogodile) u psihozi je
smanjena

* To moze dovesti do poteskoca u razlikovanju pravih od laznih sjecanja te narusiti zdravo,
realisticno dozivljavanje okoline
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Kako pogreske u sjecanju mogu dovesti do netocnih
interpretacija tijekom psihoze — primjeri

Svada s majkom. Sjecanje da je majka rekla: Majka je ustvari rekla: “Nisam znala
“Ti vise nisi moja kéer”, da si takva.” S vremenom ste
zaboravili toCne rijeci.

Sastanak terapijske Nikog nije briga za moje Zapravo, drugi clanovi grupe su Vas
zajednice. probleme. pokusali utjesiti, ali ste to poslije
zaboravili.

Moze li netko iznijeti kratko osobno iskustvo?
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/adatak 2

* QOpet Cete vidjeti slike s puno detalja
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/adatak 2

* (QOpet Cete vidjeti slike s puno detalja

e PokusSajte otkriti Sto je izostavljeno! (detalji koji nedostaju kasnije su prikazani plavom
bojom)
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HAMBURG
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Kiosk

Sto nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

* natpis na kiosku
* hrenovka

* kanta za smece
* klupa

* zastavice

®* pecivo

* boce

* prodavac
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HHHHHHH

* natpis na kiosku

e hrenovka

e kanta za smece

* klupa

e 7astavice

®* pecivo

* boce

* prodavac

B =nije prisutno
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HAMBURG
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Vrt

Sto nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

* kanta za zalijevanje
* suncokreti

* cvijetna gredica

e stablo

* |opata

* grablje

® gumeno Ccrijevo
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HAMBURG

Vrt

* kanta za zalijevanje
* suncokreti

* cvijetna gredica

* stablo

* |opata

* grablje

® gumeno crijevo

B =nije prisutno
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izborni sadrzaj: video - isjecci

video-isjecci koji se ticu danasnje teme dostupni su na sljedecoj web stranici:
http://www.uke.de/mct videos

Nakon gledanja video-isjeCka mozete raspravljati kako je njegov sadrzaj povezan s danasnjom
temom.

[za voditelje:

A“\\V

neki video-isjecci sadrze teme i / ili govor koji mogu biti neprimjereni za pojedine skupine gledatelja
ili u razlicitim kulturama. Molimo Vas da pazljivo pregledate filmove prije prikazivanja]


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

Bujica ideja...

Sto obi¢no vidite u tipi¢noj uionici?
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Ucionica

Sto nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?
* ruksak

* ucitel]

* zemljopisna karta

* knjige

* klupe

* uciteljeva stolica

e Skolska ploca

* uciteljeva torba
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HHHHHHH

Ucionica

* ruksak

* ucitel]

* zemljopisna karta
* knjige

* klupe

* uciteljeva stolica

e Skolska ploca

* uciteljeva torba

B =nije prisutno
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B
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Ribolovac

Sto nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?
* |ula

* kanta

* dugme na sesiru

* natpis “Sport” na brodu

e Stap za pecanje

* kabanica

* voda

* riba
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HHHHHHH

Ribolovac

* |ula

* kanta

* dugme na sesiru

* natpis “Sport” na brodu
e Stap za pecanje

e kabanica

* voda
* riba

B =nije prisutno
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HHHHHHH

Bujica ideja....

Sto obiéno vidite na raskrizju?
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Raskrizje
Sto nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

e automobili

* policajac

* dijete na biciklu
* starica

* zeleno svjetlona
semaforu

* pjesacki prijelaz
* znak “stop”

¢ sunce
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HAMBURG

Raskrizje
e automobili
* policajac

* dijete na biciklu

e starica

* zeleno svjetlona
semaforu

* pjesacki prijelaz
* znak “stop”

¢ sunce

B =nije prisutno
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HHHHHHH

Bujica ideja....

Sta se obi¢no nalazi na dje&jem igralitu?
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Djecje igraliste
Sto nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

* tobogan
e vrtuljak
* 7maj

e skateboard

* J|opta

e drvece
* Jjuljacka
* igracke

* pjescanik
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HAMBURG

Djecje igraliste

* tobogan
e vrtuljak
* 7maj

e skateboard

* J|opta

e drvece
* Jjuljacka
* igracke

* pjescanik

B =nije prisutno
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HAMBURG

Jack Kennedy-
The Senate's
Gay Young Bachelor
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Vjencanje
Sto nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

e crkveni prozori

* kum

* mladenkin veo

* djevojcCica s cvijecem
e klupe u crkvi

* vrata
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VjencCanje

Tack Kennedy—
The Senate's
Gay Young Bachelor

e crkveni prozori

e kum

* mladenkin veo

* djevojcCica s cvijecem
e klupe u crkvi

* vrata

B =nije prisutno
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Nogomet
Sto nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

* semafor (s rezultatima)

e gol
* linije
* grac

* nogometna lopta
* navijaCi
* reklame

®* zastave
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HHHHHHH

Nogomet

* semafor (s rezultatima)

e gol
* linije
* grac

* nogometna lopta

* navijaCi
e reklama
* 7zastave

B =nije prisutno
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Na Mjesecu

Sto nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?
* postolje rakete

* spremnik s kisikom

* kaciga

* mjesecev krater

* vrh, “nos” rakete

* obris planeta u pozadini



Metakognitivni Trening 5 — Pamcenje 74
Na Mjesecu

* postolje rakete

* spremnik s kisikom
* kaciga

* mjesecev krater

* vrh, “nos” rakete

* obris planeta u pozadini

B =nije prisutno
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Spasavanje

Sto nije bilo na slici ? Koliko ste u to sigurni?
* helikopter

* gumeni camac

* ronilac

* spaseni brod

* voda

* nosila

® pojas za spasavanje

* pilot
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HAMBURG

Spasavanje

* helikopter

* gumeni camac
* ronilac

* spaseni brod
* voda

* nosila

® pOjas za spasavanje

* pilot

B =nije prisutno
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Bujica ideja...

Sto obi¢no vidite na gradilistu?
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Radovi na cesti

Sto nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?
* cCijevi

* tacke

®* rampa

* bager

* busilica za beton

* |opata

* natpis “stop”

* sjekira



Metakognitivni Trening 5 — Pamdenje 81

HHHHHHHH

Radovi na cest;

* cCijevi

* tacke

* rampa

* bager

* busilica za beton

* |opata

* natpis “stop”

* sjekira

B =nije prisutno
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Primjena u svakodnevnom zivotu

Sto smo naudili:

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

* Ne budite tako sigurni da je Vase sjecanje istinito
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Primjena u svakodnevnom zivotu

Sto smo naudili:

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

* Ne budite tako sigurni da je Vase sjecanje istinito

* Trazite dodatne informacije (npr. druge svjedoke)
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Primjena u svakodnevnom zivotu

Sto smo naudili:

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

* Ne budite tako sigurni da je Vase sjecanje istinito

* Trazite dodatne informacije (npr. druge svjedoke)
Primjer: Posvadali ste se sa nekim i maglovito se sjeCate da Vas je ta osoba uvrijedila.
Razmotrite mogucnost da Vas je Vase sjecanje zavaralo ili da se izmijenilo. Pitajte ljude
koji su takoder bili prisutni.
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U kakvoj je to vezi sa psihozom?

Tijekom psihoze ljudi su skloni sjecati se neCeg sto se uopce nije dogodilo ili se dogodilo drugacije.
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U kakvoj je to vezi sa psihozom?

Tijekom psihoze ljudi su skloni sjecati se neCeg sto se uopce nije dogodilo ili se dogodilo drugacije.
Primjer: Filip je uvjeren da mu je netko ukrao bicikl.

Okolnosti: Njegov bicikl nije ispred njegovih vrata kao obicno, a on je 100% siguran da ga je tamo sinoc ostavio.
Kada je ugledao svoj zakljucani bicikl pred vratima ducana preko puta, sumnjajuci da je lopov u ducanu, posao
je nazvati policiju. Za njega je ovaj dogadaj jos jedan dokaz urote, jer mu je prije 3 tjedna ukraden novcanik.

Ali: U telefonskoj govornici, Filip stavlja ruku u dzep i nalazi kljuCeve lokota za bicikl. Odjednom se prisjetio da je
on sam ostavio bicikl pred ducanom.



Metakognitivni Trening 5 — Pamcenje 87
U kakvoj je to vezi sa psihozom?

Tijekom psihoze ljudi su skloni sjecati se neCeg sto se uopce nije dogodilo ili se dogodilo drugacije.
Primjer: Filip je uvjeren da mu je netko ukrao bicikl.

Okolnosti: Njegov bicikl nije ispred njegovih vrata kao obicno, a on je 100% siguran da ga je tamo sinoc ostavio.
Kada je ugledao svoj zakljucani bicikl pred vratima ducana preko puta, sumnjajuci da je lopov u ducanu, posao
je nazvati policiju. Za njega je ovaj dogadaj jos jedan dokaz urote, jer mu je prije 3 tjedna ukraden novcanik.

Ali: U telefonskoj govornici, Filip stavlja ruku u dzep i nalazi kljuCeve lokota za bicikl. Odjednom se prisjetio da je
on sam ostavio bicikl pred ducanom.

Lazna sjecanja se cesce javljaju u stanjima straha ili velikog stresa. Prije nego |i donesete konacne zakljucke,
dobro razmislite jesu li Vase pretpostavke objektivne i dobro utemeljene na Cinjenicamal! Takoder, imajte na
umu: u usporedbi sa stvarnim sjec¢anjima lazna su sje¢anja “maglovita” (mutna)!
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Hvala na pozornostil

za voditelje:

Podijelite radne listove. Predstavite nasu aplikaciju COGITO (preuzmite besplatno).

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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