UK

HAMBURG

Treino Metacognitivo (TMC)

TMC5 A - Memoria

© Moritz, Woodward & Rocha (2122)
Adaptacdo: Rocha, Queirds, Aguiar, Marques & Pereira
www.uke.de/mct

A utilizagdo das imagens neste médulo foi gentilmente permitida pelos artistas e pelos detentores dos direitos de autor,
respectivamente. Para mais informacdes (artista, titulo), por favor consulte o final da apresentacgao.



Treino Metacognitivo 5 - Memoria 2

HHHHHHH

Memoria

* A nossa capacidade para memorizar informacao e limitada.



Treino Metacognitivo 5 - Memoria 3

HHHHHHH

Memoria

* A nossa capacidade para memorizar informacao e limitada.
Exemplo: aproximadamente 40% dos detalhes de uma historia que ouvimos ha meia hora
atras podem nao ser activamente recordados.



Treino Metacognitivo 5 - Memoria 4
\Y I

* A nossa capacidade para memorizar informacao e limitada.
Exemplo: aproximadamente 40% dos detalhes de uma historia que ouvimos ha meia hora
atras podem nao ser activamente recordados.

* Vantagem: ?7?

* Desvantagem: 7?77



Treino Metacognitivo 5 - Memoria 5
\Y I

* A nossa capacidade para memorizar informacao e limitada.
Exemplo: aproximadamente 40% dos detalhes de uma historia que ouvimos ha meia hora
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* A nossa capacidade para memorizar informacao e limitada.
Exemplo: aproximadamente 40% dos detalhes de uma historia que ouvimos ha meia hora
atras podem nao ser activamente recordados.

* Vantagem: O nosso cérebro nao é sobrecarregado com informacdes inUteis. Muitas vezes,
a informacao irrelevante, € perdida... mas

* Desvantagem: ... muitas memorias importantes também desaparecem (marcacoes,
lembrancas das férias, os conhecimentos adquiridos na escola ...)
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Como posso memorizar as coisas melhor?

277
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/ E igual soma dos quadrados dos catetos )
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Como posso memorizar as coisas melhor?

* repetir & trabalhar arduamente; COMPREENDER

* com questdes abstractas: tente pensar em exemplos ou em simples ajudas mnemonicas
(e.g., Numa tarde em Siracusa / Diz Pitdgoras aos seus Netos / O quadrado da hipotenusa
/ E igual soma dos quadrados dos catetos )

e Combinar informacao com conhecimentos existentes

e Evitar estudar em demasia

* N3o beber ou beber pouco alcool

* |r para acama depois de aprender (mais nenhuma distraccao

* Envolver muitos sentidos enquanto aprende (ex. ouvir, ver, escrever as coisas...)
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Como posso memorizar as coisas melhor?

Memoria recordada em %
50 &0 10 8_0 Y 400

Quantos mais sentidos estiverem envolvidos

N

durante a aprendizagem, melhor sera a
memorizacao!
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Sera gue todos nos percebemos e recordamos o mesmo?

Exemplo: Trés artistas diferentes pintam a mesma paisagem em Espanha...
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Por favor, veja as diferencas relativas a cor e tamanho nas
pinturas. Existem aspectos que os artistas pintaram de
maneira diferente ou que foram omitidos?

Andreas Weiligerber Bernd Hampel Helmut Schack
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Cada pessoa vé as coisas de maneira diferente! Tal como nos
trés quadros: O mesmo cenario esta representado, mas com

énfases diferentes!

Andreas WeiRgerber: As colinas nesta pintura sdo mais
pequenas que nos outros quadros.

Bernd Hampel: A cor da paisagem tem uma
tonalidade muito mais “terra”. A arvore da direita do
caminho ndo aparece. (circulo vermelho).

Helmut Schack: Nesta pintura, vém-se as
diferentes parcelas do terreno até ao horizonte.
A paisagem € muito mais colorida. Contrastando

com as outras duas pinturas, ha um grupo de
arvores que fica em frente ao horizonte (ndo ha
colinas atras).
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Exercicio

* Serao agora mostradas cenas complexas (ex. praia, estacdo de comboio).

* De seguida sera pedido que se recorde do que viu nas figuras e que indique até que ponto
esta confiante no seu julgamento
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Exercicio

* Serao agora mostradas cenas complexas (ex. praia, estacdo de comboio).

* De seguida sera pedido que se recorde do gue viu nas figuras e que indique até que ponto
esta confiante no seu julgamento

Tente recordar tantos detalhes quanto possivel!



Treino Metacognitivo 5 - Memoria 22

HAMBURG




Treino Metacognitivo 5 - Memoria 23 m

Na praia

O que viu? Até que ponto esta confiante?
* chapéu de praia

* nadador-salvador

® Cao

* bola

* boia

* 3gua

* chapéu

e toalha
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Na praia

* chapéu de praia

* nadador-salvador
®* Cao

* bola

* boia

* 3gua

* chapéu

e toalha

B = n3o esté presente
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andstatter
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Estacao
O que viu? Até que ponto esta confiante?

® carris

® carruagem

* motor do comboio

* estacao

* horarios

* placa de sinalizacao da estacao

* plataforma
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Estacao

Sobbitingen i. P.

® carris

® carruagem

* motor do comboio
* estacao

* horarios

* placa de sinalizacao

* plataforma

B = n3o esté presente
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Memorias Falsas

* Nem tudo o que recordamos realmente aconteceu!
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* Nem tudo o que recordamos realmente aconteceul!

* O nosso cérebro substitui e acrescenta informacao ausente atraves de acontecimentos
anteriores relacionados (e.g., cena tipica de praia nas férias). Alguns objectos sao
adicionados por “légica” (no exemplo: bola, toalha)!
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Memorias Falsas

* Nem tudo o que recordamos realmente aconteceul!

* O nosso cérebro substitui e acrescenta informacao ausente atraves de acontecimentos
anteriores relacionados (e.g., cena tipica de praia nas férias). Alguns objectos sao
adicionados por “légica” (no exemplo: bola, toalha)!

* As memorias reais podem por vezes ser diferenciadas das memaorias falsas a partir da
nitidez ou vivacidade: as memorias falsas sao bastante “palidas” e menos detalhadas.
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Tipo de erros de memoria

277
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Tipo de erros de memoria

* Esquecimento
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Tipo de erros de memoria

* Esquecimento
* Vies de Memoria:

— Vies normal da memoria: os acontecimentos positivos sao melhor memorizados que os
acontecimentos negativos

— Viés depressivo da memoria: os acontecimentos negativos sao melhor memorizados
gue 0s acontecimentos positivos
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Tipo de erros de memoria

* Esquecimento
* Vies de Memoria:

— Vies normal da memoria: os acontecimentos positivos sao melhor memorizados que os
acontecimentos negativos

— Viés depressivo da memoria: os acontecimentos negativos sao melhor memorizados
gue 0s acontecimentos positivos

e |lusdes/memorias falsas: lembrar-nos de coisas que ndo aconteceram!
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Memorias Falsas

Contrariamente a crenca popular, o Capitdo Kirk (William Shatner) nunca disse a frase “Beam me up,
Scotty” em Star Trek.
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Memorias Falsas

Contrariamente a crenca popular, o Capitdo Kirk (William Shatner) nunca disse a frase “Beam me up,
Scotty” em Star Trek.

Algumas testemunhas oculares dos bombardeamentos em Dresden (Alemanha) lembram-se que apos o
bombardeamento, os avides estavam a perseguir as pessoas que fugiam. Historiadores duvidam cada
vez mais disso (e.g., a poeira e os incéndios teriam tornado impossivel tais actos).
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O psicologo famoso Jean Piaget recorda-se de ter sido raptado aos dois anos de idade, facto que se
revelou ter sido inventado pela sua ama quando ele era ainda crianga.
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Memorias Falsas

Contrariamente a crenca popular, o Capitdo Kirk (William Shatner) nunca disse a frase “Beam me up,
Scotty” em Star Trek.

Algumas testemunhas oculares dos bombardeamentos em Dresden (Alemanha) lembram-se que apos o
bombardeamento, os avides estavam a perseguir as pessoas que fugiam. Historiadores duvidam cada
vez mais disso (e.g., a poeira e os incéndios teriam tornado impossivel tais actos).

O psicologo famoso Jean Piaget recorda-se de ter sido raptado aos dois anos de idade, facto que se
revelou ter sido inventado pela sua ama quando ele era ainda crianga.

Numa experiéncia, foram mostrados anuncios para a Disney World com o Bugs Bunny. 30% dos
participantes lembravam-se de ter visto o coelho quando, em crianca, visitaram a Disney World, apesar
do Bugs Bunny ser uma personagem da Warner Brothers e ndo da Disney.
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Porque estamos a ver isto?

* Estudos mostram que muitas pessoas com psicose (mas nem todas!) confiam mais nas
falsas memorias do que as pessoas sem psicose.
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 Estudos mostram que muitas pessoas com psicose (mas nem todas!) confiam mais nas
falsas memorias do que as pessoas sem psicose.

* Ao mesmo tempo, a confianca nas memorias verdadeiras (ou seja, coisas que realmente
aconteceram) encontra-se diminuida na psicose.
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Porque estamos a ver isto?

 Estudos mostram que muitas pessoas com psicose (mas nem todas!) confiam mais nas
falsas memorias do que as pessoas sem psicose.

* Ao mesmo tempo, a confianca nas memorias verdadeiras (ou seja, coisas que realmente
aconteceram) encontra-se diminuida na psicose.

* |sto pode causar dificuldades em diferenciar as memaorias verdadeiras e falsas e pode
dificultar as pessoas a terem uma visao realista e saudavel do ambiente.
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Como os erros de memaoria promovem mas interpretacoes
durante a psicose - exemplos

Discussdo com a mae. Lembra-se que ela disse “tu ndo s = A mae na realidade disse: “Eu nao
mais minha filha” sabia que tu eras assim.” - Com o
tempo, a formulacao exacta nao
podia ser lembrada.

Sessao de grupo na Terapia. Ninguém quer saber dos meus Contudo, os outros participantes
problemas. tentaram consola-lo nessa
situacdo, mas isso foi sendo
esquecido ao longo do tempo.

Sera que alguém pode partilhar uma pequena experiéncia pessoal?
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Tarefa 2

* Novamente, serdao mostradas cenas complexas.
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Tarefa 2

* Novamente, serdao mostradas cenas complexas.

* Tente detectar o que foi deixado de fora (os detalhes em falta sdo mais tarde
referenciados a azul)
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Quiosque

O que viu na imagem? Ate que ponto esta confiante?
* placa do quiosque

* salsicha

* |ata do lixo

* banco de sentar

* bandeiras

* tabela de precos

* garrafas

e vendedor
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Quiosque

* placa do quiosque
* salsicha

e |ata do lixo

® banco de sentar

e bandeiras

* tabela de precos

* garrafas

e vendedor

B = n3o esté presente
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Jardim
O que nao foi apresentado? Até que ponto esta confiante?

* regador
® girassois
* canteiros
* arvore
° pa’

* ancinho

®* mangueira
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Jardim

* regador
® girassois
®* canteiros
* arvore
° pa'

* ancinho

®* mangueira

B = n3o esté presente
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Opcional: video

Opcional: podemos encontrar videos que ilustram o topico hoje abordado na seguinte
pagina da web:
http://www.uke.de/mct_videos

ApOs a visualizacao do video, pode-se discutir de que forma esta relacionado com o topico
hoje abordado.

[Para os terapeutas:

A“\\V

Alguns videos contém linguagem que pode ndo ser apropriada para todos os tipos de
audiéncia e/ou para todas as culturas. Por favor avalie os videos antes de os mostrar]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Chuva de Ideias

O que é costume ver numa sala de aula tipica?
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Sala de Aula

O que é que viu na imagem? Até que ponto esta confiante?

* mochilas

* professor

* mapa

* livros

* cadeiras

* cadeira da professora
* quadro

* mala da professora
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Sala de Aula

* mochilas

* professor

* mapa

* livros

* cadeiras

* cadeira da professora

* guadro

* mala da professora

B = n3o esté presente
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Pescador
O que nao foi apresentado? Até que ponto esta confiante?

* cachimbo

* balde

* botdao no chapéu

* “SPORT” escrito no barco
* cana de pesca

* capota

* 3gua

* peixe
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HHHHHHH

Pescador

* cachimbo

* balde

* botdao no chapéu

* “SPORT"” escrito no barco
* cana de pesca

* capota

* 3gua
* peixe

B = n3o esté presente
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Chuva de Ideias

O gue é costume ver numa passadeira?
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Passelo
O que viu na imagem? Até que ponto esta confiante?

® carros

* policia

* crianca numa bicicleta
* mulheridosa

* semaforo verde

* passadeira

* sinal stop

e perfil da cidade



Treino Metacognitivo 5 - Memoria 62

HAMBURG

Passeio

® (carros

* policia

* crianca numa bicicleta
* mulheridosa

e semaforo verde

* passadeira

* sinal stop

e perfil da cidade

B = n3o esté presente
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Chuva de Ideias

O que costuma encontrar num parque infantil?
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Parqgue Infantil
O que é que viu na imagem? Até que ponto esta confiante?

¢ escorrega

* carrossel
®* papagaio
* skate

* bola

* arvores
* baloico

* brinquedos

e |ocal com areia
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HAMBURG

Parque Infantil

¢ escorrega

* carrossel
®* papagaio
* skate

* bola

* arvores
* baloico

* brinquedos

e |ocal com areia

B = n3o esté presente
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Jack Kennedy-
The Senate's
Gay Young Bachelor
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Casamento
O que nao foi apresentado? Até que ponto esta confiante?

* janeladaigreja

* padrinho

* véu da noiva

* menina com flores
* assentos

* porta
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Casamento

Tack Kennedy—
The Senate's
Gay Young Bachelor

* janeladaigreja

* padrinho

* veu da noiva

* menina com flores
* assentos

* porta

B = n3o esté presente



70

Treino Metacognitivo 5 - Memoria

HAMBURG

T ST



Treino Metacognitivo 5 - Memoria 71 m

Futebol

O que nao foi apresentado? Até que ponto esta confiante?

* placa de pontuacao
* baliza

* |inhas do campo

* jogador

* bola de futebol

* adeptos

* publicidade

e bandeiras
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Futebol

* placa de pontuacao
* baliza

* |inhas do campo

* jogador

* bola de futebol

* adeptos

* publicidade

e bandeiras

B = n3o esté presente
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Na lua
O que nao foi apresentado? Até que ponto esta confiante?

* apoios do foguetao
* garrafa de oxigénio
* capacete

e crateras dalua

* bico do foguetao

* planeta em forma de
foice no fundo
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* apoios do foguetao
* garrafa de oxigenio
* capacete

* crateras dalua

* bico do foguetao

* planeta em forma de
foice no fundo

B = n3o esté presente
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Salvamento
O que nao foi apresentado? Até que ponto esta confiante?

* helicoptero

* bote de salvamento
* mergulhador

* barco virado

* 3gua

®* maca

* nadador-salvador

* piloto
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Salvamento

* helicoptero

* bote de salvamento
* mergulhador

* barco virado

* 3gua

®* maca

e nadador-salvador

* piloto

B = n3o esté presente
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Chuva de Ideias

O que costume ver num local de construcao?
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Trabalhos de Estrada

O que viu na imagem? Até que ponto esta confiante?

* tubos

* carrode mao

* barreira

* escavadeira

* martelo pneumatico
o pa'

* sinal STOP
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* tubos

* carrode mao

* barreira

* escavadora

* martelo pneumatico
¢ pj

* sinal STOP

!

B = n3o esté presente
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Transferéncia para a vida diaria

Objectivos de Aprendizagem:

* Asnossas memarias podem pregar-nos partidas!

Especialmente nas situacdes importantes de vida (desavencas, testemunho da testemunha ocular etc.),
TENHA EM ATENCAO:

Se ndo se lembra de detalhes de uma situacao com vivacidade:

* N3o esteja demasiado seguro que as suas recordacdes estdo certas.
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Transferéncia para a vida diaria

Objectivos de Aprendizagem:

* Asnossas memarias podem pregar-nos partidas!

Especialmente nas situacdes importantes de vida (desavencas, testemunho da testemunha ocular etc.),
TENHA EM ATENCAO:

Se ndo se lembra de detalhes de uma situacao com vivacidade:

* N3o esteja demasiado seguro que as suas recordacdes estdo certas.

* Procure informacao adicional (e.g., testemunhas).
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Transferéncia para a vida diaria

Objectivos de Aprendizagem:

* Asnossas memorias podem pregar-nos partidas!
Especialmente nas situacdes importantes de vida (desavencas, testemunho da testemunha ocular etc.),
TENHA EM ATENCAO:

Se ndo se lembra de detalhes de uma situacao com vivacidade:

* N3o esteja demasiado seguro que as suas recordacdes estdo certas.

* Procure informacao adicional (e.g., testemunhas).
Exemplo: Quando teve uma desavenca com alguem lembra-se vagamente que essa pessoa fez
observacdes insultuosas sobre si. Tenha em consideracao que a sua memoria pode ter-lhe pregado uma
partida e que as suas recordacdes podem estar distorcidas. Pergunte também as pessoas que estiveram
presentes na ocasiao.
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O que é que isto tem a ver com a psicose?

Durante psicose as pessoas estdo propensas a lembrar-se de coisas que ndo aconteceram ou que aconteceram
de uma forma diferente.
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O que € que isto tem a ver com a psicose?

Durante psicose as pessoas estdo propensas a lembrar-se de coisas que ndo aconteceram ou que aconteceram
de uma forma diferente.

Exemplo: O Filipe esta convencido que alguém lhe roubou a bicicleta.

Antecedentes: A sua bicicleta ndo esta, como de costume, a frente da sua porta e ele esta 100% certo que a deixou la na
noite passada. Vé o cadeado da sua bicicleta em frente ao supermercado, e esta prestes a chamar a policia suspeitando que
o ladrdo esta no supermercado. Para ele, o incidente é mais uma indicacdo de que existe uma conspiracdo desde que a sua
carteira foi roubada ha 3 semanas atras.

Mas: Na cabine telefdnica, o Filipe pde a mao no bolso e encontra a chave do cadeado. Entao, lembra-se de repente que
deixou bicicleta em frente ao supermercado.
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O que € que isto tem a ver com a psicose?

Durante psicose as pessoas estdo propensas a lembrar-se de coisas que ndo aconteceram ou que aconteceram
de uma forma diferente.

Exemplo: O Filipe esta convencido que alguém lhe roubou a bicicleta.

Antecedentes: A sua bicicleta ndo esta, como de costume, a frente da sua porta e ele esta 100% certo que a deixou la na
noite passada. Vé o cadeado da sua bicicleta em frente ao supermercado, e esta prestes a chamar a policia suspeitando que
o ladrdo esta no supermercado. Para ele, o incidente é mais uma indicacdo de que existe uma conspiracdo desde que a sua
carteira foi roubada ha 3 semanas atras.

Mas: Na cabine telefdnica, o Filipe pde a mao no bolso e encontra a chave do cadeado. Entao, lembra-se de repente que
deixou bicicleta em frente ao supermercado.

As memorias falsas sao mais susceptiveis de surgir guando se esta com medo ou sob muita pressao. Antes de
tirar conclusdes precipitadas: pense cuidadosamente se 0s seus pressupostos estao bem fundamentados!
Tenha também em conta: em comparacao com as memaorias verdadeiras, as memorias falsas sao muito mais

vagas!
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Obrigado pela sua atencao!

para los conductores:

Distribua as folhas de trabalho e introduza a aplicacao moével COGITO (gratuita para descarregar).

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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