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* Nase kapacita pro zapamatovani informaci je omezena.
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nedokazeme aktivne vybauvit.
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* Nase kapacita pro zapamatovani informaci je omezena.
Priklad: Priblizné 40% podrobnosti pribéhu, ktery jsme slyseli pred pul hodinou, si jiz
nedokazeme aktivne vybavit.

* Vlyhoda: Nas mozek neni pretizen nepotrebnymi informacemi. VétSinou zapominame véci,
které nejsou dulezité...ale

* Nevyhoda: ???
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Pamet

* Nase kapacita pro zapamatovani informaci je omezena.
Priklad: Priblizné 40% podrobnosti pribéhu, ktery jsme slyseli pred pul hodinou, si jiz
nedokazeme aktivne vybavit.

* Vlyhoda: Nas mozek neni pretizen nepotrebnymi informacemi. VétSinou zapominame véci,
které nejsou dulezité...ale

* Nevyhoda: ...Casto se nam ztrati i rada dulezitych informaci (ze jsme méli jit na schuzku,
vzpominky z dovolenég, znalosti, ktere jsme se ucili ve skole...)
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Jak si muzeme véci |épe pamatovat?
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Jak si muzeme véci |épe pamatovat?

e Opakovani & propracovani; POROZUMENI
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e Opakovani & propracovani; POROZUMENI

* U abstraktnich témat: snazte se najit jednoduche priklady nebo mnemotechnické
pomucky (napr. 150 — hadice = hasici; 155 — vozicek = prvni pomoc, 158 — pouta = policie)



Metakognitivni trénink 5 — Pamét 10
Jak simuzeme veci lépe pamatovat?

e Opakovani & propracovani; POROZUMENI

* U abstraktnich témat: snazte se najit jednoduche priklady nebo mnemotechnické
pomucky (napr. 150 — hadice = hasici; 155 — vozicek = prvni pomoc, 158 — pouta = policie)

e Kombinujte nove informace s jiz existujicimi znalostmi
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Jak simuzeme veci lépe pamatovat?

e Opakovani & propracovani; POROZUMENI

* U abstraktnich témat: snazte se najit jednoduche priklady nebo mnemotechnické
pomucky (napr. 150 — hadice = hasici; 155 — vozicek = prvni pomoc, 158 — pouta = policie)

e Kombinujte nove informace s jiz existujicimi znalostmi

* Nestudujte prilis dlouho bez prestavky

e Behem uceni nepijte zadny alkohol

* Po skonceni uceni jdéte hned spat (uz se ni¢im nerozptylujte)

e Béhem uceni vyuzivejte rizné smysly (Ctéte, poslouchejte, pozorujte, zapisujte si)
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Jak simuzeme veci lépe pamatovat?

Znovuvybaveniv %

Cim vice smysl se b&hem uéeni zapoji, tim
lepe si pak pamatujeme!

_ pro_i)l’ra' me
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" vidime probirame 5 uplatiiujeme

CJ  slydime
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Vnimame a pamatujeme si veci vsichni stejne?

Priklad: Tri rdzni malirfi namalovali tutéz spanélskou krajinu...
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PovSimneéte si prosim rozdilu v barevném provedeni a velikosti
veci na jednotlivych obrazcich. Které aspekty krajiny nakreslili
maliri odlisné nebo je dokonce uplné opomneéli?

Andreas Weiligerber Bernd Hampel Helmut Schack
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Kazdy clovek vnima veci jinak!
Jako u téchto tfi obrazu: Je na nich stejna krajina, ale s
rozdilnym pojetim!

Andreas WeiRgerber: Hory jsou na tomto obrazu mensi Bernd Hampel: Barva krajiny je daleko zemitéjsi. Helmut Schack: Na tomto obraze jsou rlizné
neZ na ostatnich dvou. Strom vpravo u cesty chybi Uplné. (Cervené kolecko). kousky zemé, které se tahnou az k obzoru. Krajina
je daleko barevnéjsi. Na rozdil od obou ostatnich
obrazl je zde skupina stromU aZ na obzoru
(nejsou za nimi zadné hory).
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Cviceni

* Ukazeme vam ted nekolik dosti slozitych scének (napriklad preplnéna plaz, nadrazi apod.).
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Cviceni

 Ukazeme vam ted nekolik dosti slozitych scének (napriklad preplnéna plaz, nadrazi apod.).

* Potom se vas zeptame, co jste na obrazku vidéli a nakolik jste si tim jisti.
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HHHHHHH

Cviceni

 Ukazeme vam ted nekolik dosti slozitych scének (napriklad preplnéna plaz, nadrazi apod.).
* Potom se vas zeptame, co jste na obrazku vidéli a nakolik jste si tim jisti.

Snazte se zapamatovat si co nejvice podrobnosti!
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Na plazi
Co vsechno jste videli? Nakolik jste si tim jisti?

* slunecnik

e plavcik

* pes

* mic

* zachranny kruh
* voda

* slamény klobouk

e rucnik
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HHHHHHH

Na plazi
* slunecnik
e plavcik
* pes

e mic

* zachranny kruh
* voda
* slamény klobouk

e rucnik

B =nenina obrazku
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Nadrazi

Co jste videli? Nakolik jste si tim jisti?
* koleje

* vagony

* |okomotiva

* nadrazni budova

* jizdnirad

* semafor

e |avicka
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Sobbitingen i. P.

* koleje

* vagony

* |okomotiva

* nadrazni budova
* jizdnirad

* semafor

e |avicka

I =nenina obrazku
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Falesné vzpominky

* Ne vsechno, na co si vzpominame, se skutecneé stalo!
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Falesné vzpominky

* Ne vsechno, na co si vzpominame, se skutecne stalo!

* Nas mozek nahrazuje a pridava chybéjici informace na zakladeé driveéjsich podobnych
zazitkd (napr. typicka scéna na plazi o dovolené). Nékteré predmeéty si doplfiujeme na
zaklade “logiky” (v tomto pripadée: mic, rucnik)!
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Falesné vzpominky

* Ne vsechno, na co si vzpominame, se skutecne stalo!

V e

* Nas mozek nahrazuje a pridava chybéjici informace na zakladeé driveéjsich podobnych
zazitkd (napr. typicka scéna na plazi o dovolené). Nékteré predmeéty si doplfiujeme na
zaklade “logiky” (v tomto pripadée: mic, rucnik)!

e SkutecCné vzpominky Casto dokazeme odlisit od faleSnych vzpominek na zaklade jejich
zivosti: falesSné vzpominky jsou méneé “zretelné” a obsahuji méné podrobnosti.
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Typy chyb pameéti
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Typy chyb pameéti

* Zapominani



Metakognitivni trénink 5 — Pamét 33

Typy chyb pameti

/ /

* Zapominani

e Zkreslovani vzpominek:

— normalni zkresleni vzpominek: pozitivni udalosti si pamatujeme lépe nez negativni
udalosti

— depresivni zkresleni vzpominek: negativni udalosti si pamatujeme Iépe nez pozitivni
udalosti
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Typy chyb pameti

/ /

* Zapominani

e Zkreslovani vzpominek:

— normalni zkresleni vzpominek: pozitivni udalosti si pamatujeme lépe nez negativni
udalosti

— depresivni zkresleni vzpominek: negativni udalosti si pamatujeme Iépe nez pozitivni
udalosti

e |luzorni/falesné vzpominky: pamatujeme si véci, které se ve skutecnosti nestaly!
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HHHHHHH

Falesné vzpominky

Navzdory obecnému presveédceni, znamy Cesky manzelsky poradce MU Dr. Plzak v zadné ze svych knih
neradil v prfipadé nevéry “Zatloukat, zatloukat, zatloukat”.




Metakognitivni trénink 5 — Pamét 36

HAMBURG

Falesné vzpominky

Navzdory obecnému presvédceni, znamy cesky manzelsky poradce MU Dr. Plzak v zadné ze svych knih
neradil v pripade nevery “Zatloukat, zatloukat, zatloukat”.

Nekteri oCiti sveédkove bombardovani Drazdan ve 2. svetoveé valce si pamatovali, Ze po bombardovani
byli lidé pronasledovani v ulicich nizko leticimi stihackami. Historici to vSak zpochybnuji (protoze mracna
prachu a Slehajici plameny by takové jednani znemoznovaly).
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Slavny psycholog Jean Piaget si pamatoval, ze byl jako dvouleté dité unesen, ale ukazalo se, ze si tuto
historku vymyslela jeho chiva, kdyz byl jesté dité.
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Falesné vzpominky

Navzdory obecnému presvédceni, znamy cesky manzelsky poradce MU Dr. Plzak v zadné ze svych knih
neradil v pripade nevery “Zatloukat, zatloukat, zatloukat”.

Nekteri oCiti sveédkoveé bombardovani Drazdan ve 2. svetové valce si pamatovali, Zze po bombardovani
byli lidé pronasledovani v ulicich nizko leticimi stihackami. Historici to vSak zpochybnuji (protoze mracna
prachu a Slehajici plameny by takové jednani znemoznovaly).

Slavny psycholog Jean Piaget si pamatoval, ze byl jako dvouleté dité unesen, ale ukazalo se, ze si tuto
historku vymyslela jeho chiva, kdyz byl jesté dité.

V jednom experimentu byla ucastnikim ukazana reklama na Disneyland, ve které Ucinkoval kralik Bugs
Bunny. 30% ucastnikd potom uvedlo, Ze si pamatuji, Ze béhem navstévy Disneylandu v détstvi tohoto
kralika potkali. To vSak neni mozné, protoze kralik Bugs Bunny je postava kreslenych filmU spolec¢nosti
Warner Brothers a nikoli Disney.
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A proc se tim zabyvame?

e Vyzkumy ukazuji, ze mnozi lidé s psychozou (ale nikoli vSichnil) vice véri svym faleSnym
vzpominkam nez lidé bez psychozy.
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e Vyzkumy ukazuji, ze mnozi lidé s psychozou (ale nikoli vSichnil) vice véri svym faleSnym
vzpominkam nez lidé bez psychozy.

* Na druhé strané je béhem psychodzy duvéra ve skutecné vzpominky (tedy v to, co se
skutecneé stalo) snizena.



Metakognitivni trénink 5 — Pamét 41
A procC se tim zabyvame?

e Vyzkumy ukazuji, ze mnozi lidé s psychozou (ale nikoli vSichnil) vice véri svym faleSnym
vzpominkam nez lidé bez psychozy.

* Na druhé strané je béhem psychodzy duvéra ve skutecné vzpominky (tedy v to, co se
skutecneé stalo) snizena.

* To muze zpUsobovat problémy pri rozliSovani skutecnych a falesnych vzpominek a
narusovat zdravy a realisticky postoj vuci okolnimu svétu.
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/ /

Priklady toho, jak chyby paméti posiluji nespravné chapani
situace béhem psychozy

Hadka s matkou Pamatuje si, ze ji matka Matka ve skutecnosti rekla: “To jsem
rekla “Ty uz nejsi moje  nevedela, ze je moje dcera takova.” — po
dcera.” urcité dobé si uz clovéek nepamatuje, co

presne bylo receno.

Sezeni skupinové O moje problémy se Ostatni Ucastnici mu vyjadrili pochopeni,
terapie. nikdo nezajima. on to ale pozdéji zapomnél.

MuzZe nékdo z vas kratce uvést néjakou vlastni podobnou zkusenost?
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HHHHHHH

Cviceni

* QOpet vam ukazeme nekolik dosti slozitych scéenek.
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HHHHHHH

Cviceni

* Opeéet vam ukazeme nekolik dosti slozitych scének.

e Pokuste se urcit, co v nich nebylo (chybéjici véci vam pozdéji ukazeme modrym pismem).
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Stanek

Co jste nevideli? Nakolik jste si tim jisti?
* napis “Kiosk”

* parek

* odpadkovy kos

* lavicka

* praporky

* cenovky

* [ahve

* prodavac
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HHHHHHH

Stanek

* napis “Kiosk”

* parek

* odpadkovy kos

e |avicka

* praporky

* cenovky

ahve
* prodavac

B = nejsou na obrazku
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/ahrada

Co na ni nebylo? Nakolik jste si tim jisti?

* kropici konev
* slunecnice
e zahon

e strom

* ryC

* hrabe

e hadice



UK
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/ahrada

* kropici konev
* slunecnice
* zahon

* strom

* ryC

* hrabé

e hadice

I =nenina obrazku
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Volitelné: Video klipy

Volitelné: Video klipy, které se zabyvaji dnesnim tématem, Ize najit na této webové strance:
http://www.uke.de/mct videos

Po shlédnuti videa muzete ve skupinée probrat, jak se vztahuje k téematu dnesni skupiny.

[pro terapeuty:

A“\\V

V nékterych videoklipech se mohou objevit vyrazy, které nejsou vhodné pro vSechny
divaky a pro vSechny kulturni skupiny. Proto prosim nejdrive pozorné shlédnéte videa,
nez je pustite na skupiné]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Spolecné napady

Co uvidite v typicke skolni tride?
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Skolni tfida

Co jste vidéli na obrazku? Nakolik jste si tim jisti?
e aktovka

* ucitelka

* mapa

* knihy

* |avice

* ucitelCina zidle

* tabule

e ycitelCina taska
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HHHHHHH

* aktovka

* ucitelka

* mapa

* knihy

* |avice

* ucitelCina zidle

e tabule

e ycitelCina taska

I =nenina obrazku
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Rybar

Co na obrazku neni? Nakolik jste si tim jisti?
* dymka

e vedro

* knoflik na klobouku

* napis “Sport” na lodce

* udice

e Cerveny svetr

* voda

* ryba
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HHHHHHH

* dymka

e vedro

* knoflik na klobouku
* napis “Sport” na lodce
* udice

e Cerveny svetr

* voda
* ryba

I =nenina obrazku
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Spolecné napady

Co vidite na typické krizovatce?
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Krizovatka
Co jste na obrazku videli? Nakolik jste si tim jisti?

* auta

* policista

e dité na kole

e starsizena

* zelené svétlo na semaforu
* prechod pro chodce

* dopravni znacka STOP

e sijlueta mésta
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HAMBURG

Krizovatka
* auta
* policista

e dité na kole

e starsizena
e 7zelené svétlo na semaforu

* prechod pro chodce

* dopravni znacka STOP

e sijlueta mésta

I =nenina obrazku
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Spolecné napady

Co je obvykle na détskem hristi?
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Detské hriste

Co jste videli na obrazku? Nakolik jste si tim jisti?
* klouzacka

* kolotoc

* drak

* skateboard

* mic

* stromy

* houpacka

* hracky

* piskovisté
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HAMBURG

Detske hriste

* klouzacka
* kolotoC

e drak

* skateboard
* mic

* stromy

* houpacka

* hracky

* piskovisté

I =nenina obrazku
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Jack Kennedy-
The Senate's
Gay Young Bachelor
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Svatba

Co na obrazku nebylo? Nakolik jste si tim jisti?

e kostelni okno

* svedek

* nevestin zavoj

* Zenichova kravata
* druzicka

e kostelni lavice

e placici zena
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Svatba

Tack Kennedy—
The Senate's
Gay Young Bachelor

e kostelni okno

e svedek

* nevestin zavoj

e 7enichova kravata
e druzicka

e kostelni lavice

e placici zena

I =nenina obrazku
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Fotbal

Co na obrazku nebylo? Nakolik jste si tim jisti?

* ukazatel stavu
* branka

* postranni cary
* hraci

e fotbalovy mic

e fanousci

e reklama

¢ prapory
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Fotbal

* ukazatel stavu
* branka

* postranni cary
* hraci

e fotbalovy mic
e fanousci

e reklama

¢ prapory

I =nenina obrazku
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Na Mesici

Co na obrazku nebylo? Nakolik jste si tim jisti?
* podpéra rakety

* nadrz na kyslik

* helma

* mesicni kratery

* tryska rakety

* planeta ve tvaru
pUlmeésice na pozadi
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\% /.
Na Mesicl

* podpéra rakety
* nadrz na kyslik
* helma

* mesicni kratery
* tryska rakety

* planeta ve tvaru
pulmeésice na pozadi

B = neni na obrazku
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Zachranari
Co na obrazku nebylo? Nakolik jste si tim jisti?

* helikoptéra

* nafukovaci Clun
* potapec

* prevrzena lodka
* voda

* nositka

* zachranny kruh

* pilot
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HAMBURG

Zachranari

* helikoptéra

* nafukovaci Clun
* potapec

* prevrzena lodka
* voda

* nositka

* zachranny kruh

* pilot

I =nenina obrazku
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Spolecné napady

Co typicky vidite na mistée opravy silnice?
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Prace na silnici

Co jste vidéli na obrazku? Nakolik jste si tim jisti?
* roury

* kolecko

e zataras

* bagr

* sbijecka

* |opata

* dopravni znacka STOP
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HHHHHHHH

Prace na silnici

* roury
* kolecko
* zataras
* bagr

* sbijecka

* |opata

e dopravni znacka STOP

B = neni na obrazku
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Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:
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Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:

* NasSe pamét nas muze klamat!
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Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:

* Nase pamét nas muze klamat!
Zvlaste pokud jde o dulezité udalosti (spory, ocita svedectvi apod.), vzdycky si uvédomujte:
Pokud si nedokazete vybavit zivé podrobnosti urcité udalosti:

* Nebudte si prilis jisti tim, ze jsou vase vzpominky presné.
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AV A

Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:

* Nase pamét nas muze klamat!
Zvlaste pokud jde o dulezité udalosti (spory, ocita svedectvi apod.), vzdycky si uvédomujte:
Pokud si nedokazete vybavit zivé podrobnosti urcité udalosti:

* Nebudte si prilis jisti tim, ze jsou vase vzpominky presné.

e Vzdycky se snazte zjistit dalsi informace (napr. jiné svedky)
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AV A

Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:

* Nase pamét nas muze klamat!
Zvlaste pokud jde o dulezité udalosti (spory, ocita svedectvi apod.), vzdycky si uvédomujte:
Pokud si nedokazete vybavit zivé podrobnosti urcité udalosti:

* Nebudte si prilis jisti tim, ze jsou vase vzpominky presné.

e Vzdycky se snazte zjistit dalsi informace (napr. jiné svedky)
PRIKLAD: S né&kym jste se pohadali a matné si vybavujete, 7e vam Fekl néjakou urdzku.
Uvazte, ze vas vase pameét muze klamat a Ze si to mUzete pamatovat nespravné. Radeéji
se proto zeptejte jinych lidi, kteri u toho byli.
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A jak to souvisi s psychozou?

Behem psychozy je nebezpedi, ze Clovék vybavuje véci, které bud nestaly vibec nebo staly jinak, nez si to
pamatuje.
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A jak to souvisi s psychozou?

Behem psychozy je nebezpedi, ze Clovék vybavuje véci, které bud nestaly vibec nebo staly jinak, nez si to
pamatuje.

Priklad: Filip byl pevné presvédcen, Zze mu nekdo ukradl kolo.

Pozadi: Nenasel kolo pred svymi dvermi jako obvykle a je si na 100% jisty, Ze ho tam vecer nechal. Pak své kolo uvidél, jak
stoji pfed obchodem v sousedstvi a chtél volat na policii, protoze byl presvedcen, ze zlodéj je v obchodé. Bylo to pro néj
dalSim potvrzenim toho, Ze je obéti pronasledovani, které trva jiz tri tydny, kdy mu nékdo ukradl penézenku.

ALE: KdyZ si sahal do kapsy pro mobil, tak tam nasel své klice od kola a nahle si vzpomnél, Ze v€era zapomnél kolo pred
obchodem.
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A jak to souvisi s psychozou?

Behem psychozy je nebezpedi, ze Clovék vybavuje véci, které bud nestaly vibec nebo staly jinak, nez si to
pamatuje.

Priklad: Filip byl pevné presvédcen, Zze mu nekdo ukradl kolo.

Pozadi: Nenasel kolo pred svymi dvermi jako obvykle a je si na 100% jisty, Ze ho tam vecer nechal. Pak své kolo uvidél, jak
stoji pfed obchodem v sousedstvi a chtél volat na policii, protoze byl presvedcen, ze zlodéj je v obchodé. Bylo to pro néj
dalSim potvrzenim toho, Ze je obéti pronasledovani, které trva jiz tri tydny, kdy mu nékdo ukradl penézenku.

ALE: KdyZ si sahal do kapsy pro mobil, tak tam nasel své klice od kola a nahle si vzpomnél, Ze v€era zapomnél kolo pred
obchodem.

Falesné vzpominky vznikaji snadnéji kdyz se clovek boji nebo kdyz je ve stresu. Nez se dojdete k néjakym
zaverum, které mohou mit vazné dusledky, peclivé si promyslete, zda jsou vase domnénky opravdu podlozené a
objektivnil A nezapomente, ze ve srovnani se skutecnymi vzpominkami jsou falesne vzpominky casto mlhave a
bez zivych podrobnosti!
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Dékuji vam za pozornost!

Pro terapeuty:

Rozdejte prosim pracovni listy. Pfedstavte nasi aplikaci COGITO (ke stazeni zdarma).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play




Metakognitivni trénink 5 — Pamét 92

HAMBURG

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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