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Memorl

e Kapasitas otak kita untuk menyimpan memori/ ingatan/informasi terbatas.
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Memorl

e Kapasitas otak kita untuk menyimpan memori/ ingatan/informasi terbatas.
Contoh: sekitar 40% dari rincian informasi yang telah kita dengar setengah jam lalu, tidak
bisa kita ulang kembali.
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Memorl

e Kapasitas otak kita untuk menyimpan memori/ ingatan/informasi terbatas.
Contoh: sekitar 40% dari rincian informasi yang telah kita dengar setengah jam lalu, tidak
bisa kita ulang kembali.

e Keuntungan: ???

* Kerugian: ???
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Memorl

e Kapasitas otak kita untuk menyimpan memori/ ingatan/informasi terbatas.
Contoh: sekitar 40% dari rincian informasi yang telah kita dengar setengah jam lalu, tidak
bisa kita ulang kembali.

 Keuntungan: Otak kita tidak menyimpan informasi yang tak berguna. Sebagian besar
informasi yang tidak relevan akan hilang ... tapi

e Kerugian: ???
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e Kapasitas otak kita untuk menyimpan memori/ ingatan/informasi terbatas.
Contoh: sekitar 40% dari rincian informasi yang telah kita dengar setengah jam lalu, tidak

bisa kita ulang kembali.

 Keuntungan: Otak kita tidak menyimpan informasi yang tak berguna. Sebagian besar
informasi yang tidak relevan akan hilang ... tapi

e Kerugian: ... Informasi penting juga akan hilang (Janji, kenangan liburan, pengetahuan
vang diperoleh di sekolah)
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Bagaimana saya dapat mengingat sesuatu dengan lebih baik?

277
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Bagaimana saya dapat mengingat sesuatu dengan lebih baik?

* Mengulang & mempraktekkan; MEMAHAMI



Pelatihan Terapi Metakognitif 5 — Memori 9
Bagaimana saya dapat mengingat sesuatu dengan lebih baik?

* Mengulang & mempraktekkan; MEMAHAMI

* Dengan hal hal yang abstrak: cobalah berfikir dengan contoh atau alat bantu yang sederhana (misalkan
menggunakan arah empat jari dan jempol untuk cara memutar sekrup; atau masuk kedalam= searah jarum
jam; mengeluarkannya= berlawanan arah dengan jarum jam)
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Bagaimana saya dapat mengingat sesuatu dengan lebih baik?

* Mengulang & mempraktekkan; MEMAHAMI

* Dengan hal hal yang abstrak: cobalah berfikir dengan contoh atau alat bantu yang sederhana (misalkan
menggunakan arah empat jari dan jempol untuk cara memutar sekrup; atau masuk kedalam= searah jarum
jam; mengeluarkannya= berlawanan arah dengan jarum jam)

* Mengkombinasikan informasi dengan pengetahuan yang ada
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Bagaimana saya dapat mengingat sesuatu dengan lebih baik?

* Mengulang & mempraktekkan; MEMAHAMI

* Dengan hal hal yang abstrak: cobalah berfikir dengan contoh atau alat bantu yang sederhana (misalkan
menggunakan arah empat jari dan jempol untuk cara memutar sekrup; atau masuk kedalam= searah jarum
jam; mengeluarkannya= berlawanan arah dengan jarum jam)

* Mengkombinasikan informasi dengan pengetahuan yang ada

Menghindari belajar yang terlalu lama
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Bagaimana saya dapat mengingat sesuatu dengan lebih baik?

* Mengulang & mempraktekkan; MEMAHAMI

* Dengan hal hal yang abstrak: cobalah berfikir dengan contoh atau alat bantu yang sederhana (misalkan
menggunakan arah empat jari dan jempol untuk cara memutar sekrup; atau masuk kedalam= searah jarum
jam; mengeluarkannya= berlawanan arah dengan jarum jam)

* Mengkombinasikan informasi dengan pengetahuan yang ada
* Menghindari belajar yang terlalu lama

* Menghindari minuman beralkohol
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Bagaimana saya dapat mengingat sesuatu dengan lebih baik?

* Mengulang & mempraktekkan; MEMAHAMI

* Dengan hal hal yang abstrak: cobalah berfikir dengan contoh atau alat bantu yang sederhana (misalkan
menggunakan arah empat jari dan jempol untuk cara memutar sekrup; atau masuk kedalam= searah jarum
jam; mengeluarkannya= berlawanan arah dengan jarum jam)

* Mengkombinasikan informasi dengan pengetahuan yang ada
* Menghindari belajar yang terlalu lama
* Menghindari minuman beralkohol

e Tidur setelah belajar (supaya bisa relaksasi/untuk selingan)
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Bagaimana saya dapat mengingat sesuatu dengan lebih baik?

* Mengulang & mempraktekkan; MEMAHAMI

* Dengan hal hal yang abstrak: cobalah berfikir dengan contoh atau alat bantu yang sederhana (misalkan
menggunakan arah empat jari dan jempol untuk cara memutar sekrup; atau masuk kedalam= searah jarum
jam; mengeluarkannya= berlawanan arah dengan jarum jam)

* Mengkombinasikan informasi dengan pengetahuan yang ada
* Menghindari belajar yang terlalu lama

* Menghindari minuman beralkohol

e Tidur setelah belajar (supaya bisa relaksasi/untuk selingan)

* Melibatkan banyak indera tubuh selama proses belajar (misalkan mendengar, melihat, menuliskan kembali)
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Bagaimana saya dapat mengingat sesuatu dengan lebih baik?

Mengingat kembali memori dalam persen (%)
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Semakin banyak indera tubuh yang terlibat
dalam proses pembelajaran, semakin baik
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Apakah kita semua sama dalam hal memandang & mengingat
kembali sesuatu?

Contoh: Tiga pelukis yang berbeda menggambar pemandangan di dataran Spanyol...
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Silahkan pusatkan perhatian pada perbedaan warna dan

ukuran lukisan. Apakah ada aspek yang berbeda pada lukisan
atau bahkan dihilangkan?

T

Andreas Weiligerber Bernd Hampel Helmut Schack
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Setiap orang memandang sesuatu secara berbeda!

Seperti ketiga lukisan ini: Pemandangan yang dilukis sama tapi
dengan penekanan yang berbedal

Andreas Weiligerber: Bukit yang ada di lukisannya lebih Bernd Hampel: warna tanahnya lebih membumi.
kecil daripada kedua lukisan yang lain. Pohon disebelah kanan dihilangkan. (Lingkaran

Helmut Schack: Pada lukisan ini dapat dilihat

perbedaan bagian tanah yang membentang.

merah). Pemandangannya lebih beraneka warna. Kontras

dengan kedua lukisan lain, Terdapat sekumpulan
pohon di ufuk langit.
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Latihan

* Anda akan ditunjukkan adegan dalam gambar (misalnya pantai, stasiun kereta api).
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Latihan

* Anda akan ditunjukkan adegan dalam gambar (misalnya pantai, stasiun kereta api).

e Setelah itu anda akan diminta untuk mengingat kembali gambar tersebut dan seberapa
yakin anda akan penilaian/keputusan anda.

Cobalah untuk kembali mengingat detail dari gambar berikut!
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Di Pantai
Apa yang anda lihat? Seberapa yakinkah anda?

®* payung pantai
®* penjaga pantai
®* anjing

* bola

* pelampung

° air

* topi

* handuk
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Di Pantal

®* payung pantai
®* penjaga pantai
®* anjing

e bola

* pelampung
° air

* topi

* handuk

B =tidak ada dalam gambar
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Sobbitingen i. P,
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Di Stasiun
Apa yang anda lihat? Seberapa yakinkah anda?

* rel

* gerbong

* mesin kereta

* stasiun

* jadual

* rambu kereta api

* bangku
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HAMBURG

Stasiun

Sobbitingen 1. P. |

* rel

* gerbong

* mesin kereta

* stasiun

* jadual

* rambu kereta api

* bangku

B =tidak ada dalam gambar
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Memori yang salah dalam kehidupan sehari-hari

* Tidak semua yang kita ingat, benar-benar terjadi!



HAMBURG
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Memori yang salah dalam kehidupan sehari-hari

 Tidak semua yang kita ingat, benar-benar terjadil

e (Otak kita mengganti dan menambah informasi yang hilang sebelumnya atau berhubungan
dengan kejadian (misalnya pemandangan pantai saat liburan).
Beberapa obyek ditambah dengan “logika” (contoh: bola, handuk)!
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Memori yang salah dalam kehidupan sehari-hari

 Tidak semua yang kita ingat, benar-benar terjadil

e (Otak kita mengganti dan menambah informasi yang hilang sebelumnya atau berhubungan
dengan kejadian (misalnya pemandangan pantai saat liburan).
Beberapa obyek ditambah dengan “logika” (contoh: bola, handuk)!

* Memoriyang nyata dapat dibedakan dengan memori yang salah dari kejelasan informasi:
memori yang salah sering terlihat lebih kabur dan kurang rinci.
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Jenis-jenis dalam kesalahan memori

P77
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Jenis-jenis dalam kesalahan memori

* Lupa
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Jenis-jenis dalam kesalahan memori

* Lupa

* Bias memori:
— bias memori normal: kejadian positif lebih diingat dengan baik daripada kejadian

negatif
— bias memori depresif: kejadian negatif lebih diingat dengan baik daripada kejadian

positif
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Jenis-jenis dalam kesalahan memori

* Lupa

* Bias memori:
— bias memori normal: kejadian positif lebih diingat dengan baik daripada kejadian
negatif
— bias memori depresif: kejadian negatif lebih diingat dengan baik daripada kejadian
positif

* |lusi/memoriyang salah: mengingat sesuatu yang tidak pernah terjadil
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Memori yang salah

Keyakinan populer yang bertentangan, kapten Kirk (William Shatner) tidak pernah mengatakan kalimat
“Bantulah saya, Scotty” dalam film Star Trek.
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Memori yang salah

Keyakinan populer yang bertentangan, kapten Kirk (William Shatner) tidak pernah mengatakan kalimat
“Bantulah saya, Scotty” dalam film Star Trek.

Beberapa saksi mata dalam pengeboman di Dresden (jerman) mengingat bahwa setelah pengeboman
ada pesawat yang terbang rendah mengejar orang yang melarikan diri. Sejarawan meragukan hal itu
(misalnya mustahil ada pesawat tersebut disaat debu beterbangan dan terjadi kebakaran).
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Memori yang salah

Keyakinan populer yang bertentangan, kapten Kirk (William Shatner) tidak pernah mengatakan kalimat
“Bantulah saya, Scotty” dalam film Star Trek.

Beberapa saksi mata dalam pengeboman di Dresden (jerman) mengingat bahwa setelah pengeboman
ada pesawat yang terbang rendah mengejar orang yang melarikan diri. Sejarawan meragukan hal itu
(misalnya mustahil ada pesawat tersebut disaat debu beterbangan dan terjadi kebakaran).

Psikolog terkenal Jean Piaget ingat bahwa dia pernah diculik saat berumur 2 tahun, yang ternyata hanya
sebuah dongeng yang diceritakan neneknya saat dia masih kecil
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Memori yang salah

Keyakinan populer yang bertentangan, kapten Kirk (William Shatner) tidak pernah mengatakan kalimat
“Bantulah saya, Scotty” dalam film Star Trek.

Beberapa saksi mata dalam pengeboman di Dresden (jerman) mengingat bahwa setelah pengeboman
ada pesawat yang terbang rendah mengejar orang yang melarikan diri. Sejarawan meragukan hal itu
(misalnya mustahil ada pesawat tersebut disaat debu beterbangan dan terjadi kebakaran).

Psikolog terkenal Jean Piaget ingat bahwa dia pernah diculik saat berumur 2 tahun, yang ternyata hanya
sebuah dongeng yang diceritakan neneknya saat dia masih kecil.

Pada sebuah percobaan, responden ditunjukkan sebuah iklan untuk Disney, dimana menampilkan
karakter Bugs Bunny. 30% responden ingat bahwa telah menjumpai kelinci tersebut ketika masih kecil di
Disney, meskipun Bugs Bunny adalah karakter kartun Warner Brothers dan bukan karakter untuk Disney.
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Mengapa kita mempelajarinya?

* Penelitian membuktikan bahwa orang dengan psikosis (tapi tidak semua!) lebih percaya
diri pada memori yang salah daripada orang tanpa psikosis.
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Mengapa kita mempelajarinya?

* Penelitian membuktikan bahwa orang dengan psikosis (tapi tidak semua!) lebih percaya
diri pada memori yang salah daripada orang tanpa psikosis.

* Pada saat yang bersamaan rasa percaya diri pada memori yang sesuai kenyataan (misalnya
sesuatu yang benar-benar terjadi) mengalami penurunan pada psikosis.
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Mengapa kita mempelajarinya?

* Penelitian membuktikan bahwa orang dengan psikosis (tapi tidak semua!) lebih percaya
diri pada memori yang salah daripada orang tanpa psikosis.

* Pada saat yang bersamaan rasa percaya diri pada memori yang sesuai kenyataan (misalnya
sesuatu yang benar-benar terjadi) mengalami penurunan pada psikosis.

* Hal ini menjadi sulit untuk membedakan memori yang sesuai kenyataan dengan memori
yang salah dan mengganggu cara pandang yang sehat dan realistik pada lingkungan.
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Bagaimana memori yang salah bisa meningkatkan
misinterpretasi selama psikosis — contoh

Berdebat dengan ibunya. Mengingat bahwa ibunya lbunya sebenarnya mengatakan: “Saya
pernah bilang “Kamu bukan tidak tahu kenapa kamu bisa seperti
anak ibu lagi” itu.” —dengan berjalannya waktu, tidak

bisa mengingat kalimat sebenarnya.

Pertemuan terapi kelompok. Tidak ada yang perduli dengan Peserta lain sebenarnya sudah
permasalahan yang saya mencoba menghibur dia tapi kemudian
hadapi. terlupakan.

Adakah yang mau menceritakan pengalaman pribadi secara singkat?
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Latihan

* Lagi, akan ditunjukkan beberapa gambar yang kompleks.
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Latihan

* Lagi, akan ditunjukkan beberapa gambar yang kompleks.

* Cobalah untuk mengingat dan mendeteksi sesuatu yang tidak ada pada gambar yang
ditunjukkan (sesuatu yang tidak ada pada gambar itu akan ditunjukkan dengan kalimat
berwarna biru)
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Kiosk
Apa yang anda lihat? Seberapa yakinkah anda?

* nama KIOSK

* topl

* tempat sampah
* bangku

* tas

e daftar harga

* botol

* penjual
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* nama KIOSK
* topl

* tempat sampah

* bangku

* fas

e daftar harga

* botol
* penjual

B =tidak ada dalam gambar
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Taman
Pilihan mana yang tidak terdapat dalam gambar? Seberapa yakinkah anda?

* alat penyiram tanaman
* bunga matahari

* potbunga

® ayunan

e pacul/sekop

* bangku

* selangair
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HAMBURG

Taman

* alat penyiram tanaman
* bunga matahari

* pot bunga

* ayunan

e pacul/sekop

* bangku

* selangair

B = tidak ada pada gambar
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pilihan: Video Clip

pilihan: Presentasi video klip yang membahas topik hari ini tersedia pada web site berikut:

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

Setelah melihat video, anda dapat mendiskusikan bagaimana hal ini berhubungan dengan

topik hari ini.

[untuk terapis: A““V

beberapa klip film berisi bahasa yang mungkin tidak sesuai bagi semua peserta dan
lintas budaya. Hati-hati sebelum menampilkan video tersebut]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Curah pendapat

Apa yang sering anda jumpai di ruangan kelas?
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Ruangan kelas
Apa yang anda lihat? Seberapa yakinkah anda?

* tas punggung
* guru

* papan peta

* buku

* bangku

* Kkursiguru

* papan tulis

* tasguru



HAMB
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Ruangan kelas

tas punggung
guru

papan peta
buku

bangku

kursi guru
papan tulis

tas guru

B =tidak ada dalam gambar
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Nelayan
Pilihan mana yang tidak terdapat dalam gambar? Seberapa yakinkah anda?

* pipa rokok

* ember

* topl

* tanda di kapal “Sport”
®* pancing

* jaket kuning

° air

e jkan



Pelatihan Terapi Metakognitif 5 — Memori 57
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Nelayan

* pipa rokok
* ember

* topl

| " 2

* tanda di kapal “Sport
®* pancing

* jaket kuning

® air
e jkan

B =tidak ada dalam gambar
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Curah pendapat

Apa yang sering anda lihat di penyebrangan jalan?
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Penyebrangan jalan
Apa yang anda lihat? Seberapa yakinkah anda?

* mobil

* polisi

* anak yang bersepeda
* wanita lanjut usia

* |ampu lalu lintas HIJAU
* zebra cross

e tanda stop

e cakrawala kota
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HAMBURG

Penyeberangan jalan

e mobil

* polisi

* anak yang bersepeda
* wanita lanjut usia

* |ampu lalu lintas HIJAU

e 7ebra cross

* tanda stop

e cakrawala kota

B =tidak ada dalam gambar
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Curah pendapat

Apa yang sering anda temukan di tempat bermain?
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Taman bermain
Apa yang anda lihat? Seberapa yakinkah anda?

* seluncuran
* komedi putar
* J|ayang-layang

* papan luncur

* bola

* pohon
* ayunan
®* mainan

e anak kecil
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HAMBURG

Taman bermain

* seluncuran
* komedi putar
* J|ayang-layang

* papan luncur

* bola

* pohon

* ayunan

®* mainan

* anak kecil

B =tidak ada dalam gambar
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JTack Kennedy-
The Senate's
Gay Young Bachelor
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Pernikahan
Pilihan mana yang tidak terdapat dalam gambar? Seberapa yakinkah anda?

* jendela

* pengiring pengantin pria
* kerudung pengantin

* gadis dengan bunga

* bangku

* tamu undangan
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Pernikahan

TackKennedy—
The Senate's
Gay Young Bachelor

* jendela

* pengiring pengantin pria
* kerudung pengantin

* gadis dengan bunga

* bangku

* tamu undangan

B = tidak ada dalam gambar
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Sepakbola

Pilihan mana yang tidak terdapat dalam gambar? Seberapa yakinkah anda?

* papan skor

* gawang

* garis lapangan
* pemain

* bola

* penggemar / fan
* sponsor iklan

°* jam
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Sepakbola

* papan skor

* gawang

* garis lapangan
* pemain

* bola

* penggemar / fan
* sponsor iklan

°* jam

B =tidak ada dalam gambar
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Di Bulan

Pilihan mana yang tidak terdapat dalam gambar? Seberapa yakinkah anda?

* roket yang berdiri
* tangki oksigen

* helm

* kawah bulan

e ekor roket (nosel)

* dilatarbelakangi dengan
planet berbentuk bulan sabit
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Di Bulan

* roket yang berdiri
* tangki oksigen

* helm

* kawah bulan

e ekor roket (nosel)

* dilatarbelakangi dengan
planet berbentuk bulan sabit

B = tidak ada dalam gambar
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Penyelamatan
Pilihan mana yang tidak terdapat dalam gambar? Seberapa yakinkah anda?

* helikopter

* perahu karet
* penyelam

* perahu terbalik
° air

* tim SAR

* pelampung

* pilot



Pelatihan Terapi Metakognitif 5 — Memori 77

HAMBURG

Penyelamatan

* helikopter

* perahu karet
* penyelam

e perahu terbalik
° air

* tim SAR

* pelampung

* pilot

B =tidak ada dalam gambar
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Curah pendapat

Apa yang sering anda temukan di tempat pembangunan jalan?
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Pembangunan jalan
Apa yang anda lihat? Seberapa yakinkah anda?

* pipa

* kereta sorong
* pembatas jalan
* alat galian

* pekerja

* helm

e tanda “STOP”
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°* pipa

* kereta sorong
* pembatas jalan
* alat galian

* pekerja

* helm

e tanda “STOP”

4
*

B = tidak ada dalam gambar
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Praktek dalam kehidupan Sehari-hari

Tujuan Pembelajaran:

* |ngatan kita bisa mempermainkan diri kita sendiri!
Khususnya untuk peristiwa penting (pertikaian, saksi mata, kesaksian, dll.), perlu diingat:
Jika anda tidak dapat mengingat dengan jelas rincian dari suatu kejadian:

* Jangan terlalu yakin bahwa ingatan anda benar.
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Praktek dalam kehidupan Sehari-hari

Tujuan Pembelajaran:

* |ngatan kita bisa mempermainkan diri kita sendiri!
Khususnya untuk peristiwa penting (pertikaian, saksi mata, kesaksian, dll.), perlu diingat:
Jika anda tidak dapat mengingat dengan jelas rincian dari suatu kejadian:

* Jangan terlalu yakin bahwa ingatan anda benar.

* (Carilah informasi tambahan (misalnya seorang saksi).



Pelatihan Terapi Metakognitif 5 — Memori 84
Praktek dalam kehidupan Sehari-hari

Tujuan Pembelajaran:

* |ngatan kita bisa mempermainkan diri kita sendiri!
Khususnya untuk peristiwa penting (pertikaian, saksi mata, kesaksian, dll.), perlu diingat:
Jika anda tidak dapat mengingat dengan jelas rincian dari suatu kejadian:

* Jangan terlalu yakin bahwa ingatan anda benar.

* (Carilah informasi tambahan (misalnya seorang saksi).
Contoh: Anda sedang bertikai dengan seseorang dan samar-samar anda ingat bahwa
dia membuat komentar yang menghina anda. Pertimbangkan bahwa memori anda
tidak sedang mempermainkan trik atau ingatan anda salah. Tanyakanlah pada orang
yang berada di tempat kejadian.
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HHHHHHH

Apa Hubungannya dengan Psikosis?

Selama psikosis, ada kecenderungan orang mengingat apa yang sebenarnya tak pernah terjadi atau mengingat sesuatu
terjadi dalam kondisi berbeda.



Pelatihan Terapi Metakognitif 5 — Memori 86

Apa Hubungannya dengan Psikosis?

Selama psikosis, ada kecenderungan orang mengingat apa yang sebenarnya tak pernah terjadi atau mengingat sesuatu
terjadi dalam kondisi berbeda.

Contoh: Philip yakin bahwa seseorang mencuri sepedanya.

Latar belakang: Sepedanya diletakkan disamping pintu rumahnya seperti biasa dan dia yakin 100% bahwa ia meletakkannya
disitu tadi malam. Kemudian dia melihat sepedanya yang terkunci berada di depan supermarket, dan dia hendak menelpon
polisi karena menduga pencurinya berada didalam supermarket. Bagi dia kejadian ini merupakan tanda dari persekongkolan
/ konspirasi yang lain sejak dompetnya dicuri 3 minggu yang lalu.

Tapi: Saat di kiostel dia memasukkan tangannya ke saku dan menemukan kunci sepedanya. Tiba-tiba ia teringat bahwa
dirinya sendiri yang meletakkan sepeda di depan supermarket.
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Apa Hubungannya dengan Psikosis?

Selama psikosis, ada kecenderungan orang mengingat apa yang sebenarnya tak pernah terjadi atau mengingat sesuatu
terjadi dalam kondisi berbeda.

Contoh: Philip yakin bahwa seseorang mencuri sepedanya.

Latar belakang: Sepedanya diletakkan disamping pintu rumahnya seperti biasa dan dia yakin 100% bahwa ia meletakkannya
disitu tadi malam. Kemudian dia melihat sepedanya yang terkunci berada di depan supermarket, dan dia hendak menelpon
polisi karena menduga pencurinya berada didalam supermarket. Bagi dia kejadian ini merupakan tanda dari persekongkolan
/ konspirasi yang lain sejak dompetnya dicuri 3 minggu yang lalu.

Tapi: Saat di kiostel dia memasukkan tangannya ke saku dan menemukan kunci sepedanya. Tiba-tiba ia teringat bahwa
dirinya sendiri yang meletakkan sepeda di depan supermarket.

Memori yang salah cenderung meningkat saat seseorang ketakutan atau berada di situasi yang penuh tekanan. Sebelum
mengambil kesimpulan lebih lanjut: Berpikir dengan jernih apakah anggapanmu objektif dan beralasan! Pertimbangkan
bahwa: jika dibandingkan memori yang sesuai kenyataan (memori yang benar), maka memori yang salah selalu kabur!



Terimakasih atas perhatiannyal

untuk terapis:

Silakan bagikan lembar kerja. Perkenalkan aplikasi COGITO (unduh secara gratis).

www.uke.de/mct_app

Pelatihan Terapi Metakognitif 5 — Memori

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play

88



Pelatihan Terapi Metakognitif 5 — Memori 89

HAMBURG
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