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la artisti sau titluri se gasesc la sfarsitul prezentarii.
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e (Capacitatea noastra de memorare este limitata.
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Memoria

* (Capacitatea noastra de memorare este limitata.
Exemplu: dintr-o poveste pe care am auzit-o in urma cu o jumatate de ora, nu putem sa
ne amintim activ decat aproximativ 40 % din detalii sau informatii.
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Memoria

* (Capacitatea noastra de memorare este limitata.
Exemplu: dintr-o poveste pe care am auzit-o in urma cu o jumatate de ora, nu putem sa
ne amintim activ decat aproximativ 40 % din detalii sau informatii.

* Avantaj: ???

* Dezavantaj: ???
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Memoria

* (Capacitatea noastra de memorare este limitata.
Exemplu: dintr-o poveste pe care am auzit-o in urma cu o jumatate de ora, nu putem sa
ne amintim activ decat aproximativ 40 % din detalii sau informatii.

* Avantaj: Creierul nostru nu se supraincarca cu informatii irelevante, insa...

* Dezavantaj: ???
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Memoria

* (Capacitatea noastra de memorare este limitata.
Exemplu: dintr-o poveste pe care am auzit-o in urma cu o jumatate de ora, nu putem sa
ne amintim activ decat aproximativ 40 % din detalii sau informatii.

* Avantaj: Creierul nostru nu se supraincarca cu informatii irelevante, insa...

 Dezavantaj: ... amintiri multe si importante se pierd (intalniri planificate, amintiri din
concedii, ce am invatat in scoala ...)
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Cum pot sa memorez mai bine?

277
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Cum pot sa memorez mai bine?

e Repetare & prelucrare; A INTELEGE
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Cum pot sa memorez mai bine?

e Repetare & prelucrare; A INTELEGE

* Fapte si notiuni abstracte — cautati mijloace de ajutor:
- Continente : 6, toate incep cu “A” cu exceptia Europei: Africa, America, Antarctis, Asia,

Australia
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Cum pot sa memorez mai bine?

e Repetare & prelucrare; A INTELEGE

* Fapte si notiuni abstracte — cautati mijloace de ajutor:
- Continente : 6, toate incep cu “A” cu exceptia Europei: Africa, America, Antarctis, Asia,
Australia

* combinati informatii noi cu ce cunoasteti
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Cum pot sa memorez mai bine?

e Repetare & prelucrare; A INTELEGE

* Fapte si notiuni abstracte — cautati mijloace de ajutor:
- Continente : 6, toate incep cu “A” cu exceptia Europei: Africa, America, Antarctis, Asia,
Australia

* combinati informatii noi cu ce cunoasteti

* nuinvatati prea mult timp
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Cum pot sa memorez mai bine?

e Repetare & prelucrare; A INTELEGE

* Fapte si notiuni abstracte — cautati mijloace de ajutor:
- Continente : 6, toate incep cu “A” cu exceptia Europei: Africa, America, Antarctis, Asia,
Australia

* combinati informatii noi cu ce cunoasteti
* nuinvatati prea mult timp

* betiputin alcool sau renuntati la alcool cand invatati
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Cum pot sa memorez mai bine?

e Repetare & prelucrare; A INTELEGE

* Fapte si notiuni abstracte — cautati mijloace de ajutor:
- Continente : 6, toate incep cu “A” cu exceptia Europei: Africa, America, Antarctis, Asia,
Australia

* combinati informatii noi cu ce cunoasteti
* nuinvatati prea mult timp
* betiputin alcool sau renuntati la alcool cand invatati

* dupa aceea culcati-va imediat...
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Cum pot sa memorez mai bine?

e Repetare & prelucrare; A INTELEGE

* Fapte si notiuni abstracte — cautati mijloace de ajutor:
- Continente : 6, toate incep cu “A” cu exceptia Europei: Africa, America, Antarctis, Asia,
Australia

* combinati informatii noi cu ce cunoasteti

* nuinvatati prea mult timp

* betiputin alcool sau renuntati la alcool cand invatati
* dupa aceea culcati-va imediat...

* includeti cat mai multe simturi (de exemplu auzul, vazul ...)
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Cum pot sa memorez mai bine?

Capacitatea de memorare in %
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Vedem si ne aducem aminte toti in acelasi fel?

Exemplu: 3 artisti picteaza acelasi peisaj catalan ...
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Observati diferentele cu privire la culori si marimil Exista
detalii care sunt pictate diferit sau care nu sunt pictate?

Andreas Weilkgerber Bernd Hampel Helmut Schack
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Fiecare om percepe altfel!
Ca siin cele trei tablouri: acelasi peisaj insa cu accente
diferite!

Andreas WeilRgerber: dealurile sunt mai netede in Bernd Hampel: peisajul are o culoare mai pamantie. Helmut Schack: in acest tablou putem distinge
comparatie cu cele din celelalte tablouri. Copacul de la marginea drumului din dreapta cel mai bine diferitele bucati de pamant care se
lipseste (cercul rosu). intind pana la orizont. Culorile peisajului sunt mai

puternice. In comparatie cu celelalte tablouri
copacii sunt partial pictati fara dealuri in fond.
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Exercitii (1)

* Veti vedea scene complexe (de exemplu atelier, strand).
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Exercitii (1)

* Veti vedea scene complexe (de exemplu atelier, strand).

* Dupa aceea veti fi rugat sa va aduceti aminte ce ati vazut in ilustratie si sa spuneti cat de
siguri santeti.
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HHHHHHH

Exercitii (1)

* Veti vedea scene complexe (de exemplu atelier, strand).

* Dupa aceea veti fi rugat sa va aduceti aminte ce ati vazut in ilustratie si sa spuneti cat de
siguri santeti.

Incercati sa va aduceti aminte de cat mai multe detaliil
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La strand

Ce a fost aratat? Cat de siguri santeti?

* Umbrela de soare
e Salvator

* Caine

* Minge

* Colac de salvare
* Apa

e Palarie de soare

* Prosop de plaja
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HHHHHHH

La strand

e Umbrela de soare
e Salvator
e Cdine

* Minge

e (Colac de salvare

v

* Apa

e Palarie de soare

* Prosop de plaja

B = nu sunt prezentate
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Gara
Ce a fost aratat? Cat de siguri santeti?

* Sine

* \agoane

* Locomotiva

e Statie de gara

* Mersul trenurilor
* Semnal de oprire

e Banca
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HAMBURG

Gara

. . . ' AT TR I $obbitingen § P,
* Sine P\ESTAN | {1 |
* \agoane

* Locomotiva

e Statie de gara

* Mersul trenurilor
* Semnal de oprire

e Banca

B = nu sunt prezentate
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Amintiri false!

* Nu fiecare detaliu de care ne amintim s-a petrecut cu adevarat!
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Amintiri false!

* Nu fiecare detaliu de care ne amintim s-a petrecut cu adevarat!

* |mpresii recente sunt combinate si completate cu evenimente asemanatoare de dinainte
(scena tipica de strand). Anumite detalii le adaugam prin “logica” (exemple: prosop de
plaja, locomotiva)!
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Amintiri false!

* Nu fiecare detaliu de care ne amintim s-a petrecut cu adevarat!

* |mpresii recente sunt combinate si completate cu evenimente asemanatoare de dinainte
(scena tipica de strand). Anumite detalii le adaugam prin “logica” (exemple: prosop de
plaja, locomotiva)!

* Amintiri reale pot fi distinse de amintiri false prin “vivacitatea” celor reale: amintirile false
sunt “palide” si mai putin detaliate.
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Tipuri de greseli de memorie

e Uitam
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Tipuri de greseli de memorie

e Uitam

* Amintiri deformate:
— Erori de memorie normale: evenimente pozitive ne raman mai usor in memorie decat
evenimente negative.
— Erori de memorie cand suntem deprimati: evenimente negative ne raman mai usor in
memorie decat evenimente pozitive.
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Tipuri de greseli de memorie

e Uitam

e Amintiri deformate:

— Erori de memorie normale: evenimente pozitive ne raman mai usor in memorie decat
evenimente negative.

— Erori de memorie cand suntem deprimati: evenimente negative ne raman mai usor in
memorie decat evenimente pozitive.

e |luzii/amintiri false: Ne aducem aminte de evenimente care nu s-au petrecut!
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HAMBURG

Amintiri false!

Se crede ca fraza “Beam me up, Scotty” a fost folosita in seria de televisiune “Star Treck”, ceea ce nu s-a
intamplat niciodata.
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HAMBURG

Amintiri false!

Se crede ca fraza “Beam me up, Scotty” a fost folosita in seria de televisiune “Star Treck”, ceea ce nu s-a
intamplat niciodata.

Unii martori ale bombardarilor in Dresden (Germania) isi amintesc dupa bombardari de avioane la
inaltime mica care ar fi atacat persoane ce incercau sa se refugieze. Istoricii se indoiesc din ce in ce mai
mult despre acest fapt.
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Amintiri false!

Se crede ca fraza “Beam me up, Scotty” a fost folosita in seria de televisiune “Star Treck”, ceea ce nu s-a
intamplat niciodata.

Unii martori ale bombardarilor in Dresden (Germania) isi amintesc dupa bombardari de avioane la
inaltime mica care ar fi atacat persoane ce incercau sa se refugieze. Istoricii se indoiesc din ce in ce mai
mult despre acest fapt.

Jean Piaget, un psiholog renumit, isi amintea ca a fost rapit |la varsta de doi ani. Aceasta amintire s-a
dovedit ca era doar o poveste fictiva a guvernantei lui.
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HAMBURG

Amintiri false!

Se crede ca fraza “Beam me up, Scotty” a fost folosita in seria de televisiune “Star Treck”, ceea ce nu s-a
intamplat niciodata.

Unii martori ale bombardarilor in Dresden (Germania) isi amintesc dupa bombardari de avioane la
inaltime mica care ar fi atacat persoane ce incercau sa se refugieze. Istoricii se indoiesc din ce in ce mai
mult despre acest fapt.

Jean Piaget, un psiholog renumit, isi amintea ca a fost rapit |la varsta de doi ani. Aceasta amintire s-a
dovedit ca era doar o poveste fictiva a guvernantei lui.

Tntr-un experiment au fost ardtate probanzilor reclame manipulate cu Bugs Bunny pentru Disney World.
30% din persoanele intrebate, care vizitasera Disney World si-au amintit ca au vazut figura Bugs Bunny
(in ciuda faptului ca Bugs Bunny apartine de Warner Brothers).
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Cu ce scop?

e Studii arata ca multe persoane cu psihoza (insa nu toate!) sunt mai siguri cu privire |la
amintiri false ca sunt reale decat persoane fara psihoza.
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Cu ce scop?

e Studii arata ca multe persoane cu psihoza (insa nu toate!) sunt mai siguri cu privire |la
amintiri false ca sunt reale decat persoane fara psihoza.

e Tn acelasi timp sunt multe persoane cu psihoza mai putin siguri cu privire la amintiri reale
despre evenimente care s-au petrecut intr-adevar.
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Cu ce scop?

e Studii arata ca multe persoane cu psihoza (insa nu toate!) sunt mai siguri cu privire |la
amintiri false ca sunt reale decat persoane fara psihoza.

e Tn acelasi timp sunt multe persoane cu psihoza mai putin siguri cu privire la amintiri reale
despre evenimente care s-au petrecut intr-adevar.

* Astainseamna: diferentierea amintirilor reale de cele false este afectata! Acest fapt poate
sa impiedice o privire realistica a lumii inconjuratoare.
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Cum probleme de memorie favorizeaza evaluari gresite in
psihoza — exemple

Cearta cu mama Mama spusese: “Tunu  Mama a spus doar: “Eu nu te cunosc
mai esti fata mea” asa” —cu timpul nu ne mai amintim
exact cuvant cu cuvant ce s-a spus

Sedinta de terapie in Nimeni nu-i pasa de Unii participanti au intrebat ingrijorati -
grupa problema mea. fapt care a fost uitat

Poate cineva sa ne descrie pe scurt din experienta proprie?
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Exercitii

* \etivedea din nou scene complexe.
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Exercitii

* Veti vedea din nou scene complexe.

* Tncercati s§ identificati ce detalii nu au fost prezentate (marcate dupa acea in albastru).
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Kiosk (chiosc)

Ce a fost aratat? Cat de siguri santeti?
* Placa cu “Kiosk”

e (Carnat

* Cos de hartie

* Banca

e Stegulete

* Etichete cu preturi

e Sticle

e \anzator
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HHHHHHH

Kiosk (chiosc)

e Placa cu “Kiosk”

e Carnat

* Cos de hartie

e Banca

i
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e Stegulete

* Etichete cu preturi

e Sticle
e \/anzator

B = nu sunt prezentate
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Gradina
Ce a fost aratat? Cat de siguri santeti?

e Stropitoare
* Flori de soare
e Strat

* Copac

* Lopata

* Grebla

* Furtun de gradina
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HAMBURG

Gradina

e Stropitoare
* Floride soare
* Strat

* Copac

* Lopata

e Grebla

* Furtun de gradina

B = nu sunt prezentate



Entrenamiento Metacognitivo 8 — Stimmung 50
Optional: videoclip

Optional: pe pagina urmatoare se gasesc videoclipuri care se preocupa cu tema actuala:
http://www.uke.de/mct videos

Dupa ce vedeti videoclipurile puteti sa discutati ce legatura au cu tema actuala.

[pentru cei care conduc grupa:

A“\\V

unele videoclipuri au un limbaj care nu este adecvat pentru toate persoanele din culturi
diverse. Selectati inainte videoclipurile care se potrivesc.]


http://www.uke.de/mkt_videos

U K Trening metacognitiv 5 —Memoria
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Brainstorming

Ce apartine intr-o clasa in mod caracteristic?
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Clasa
Ce ati vazut? Cat de siguri santeti?

* Ghiozdan

e Tnvatator

* Harta Europei

* (Carti

* Banci

* Scaunul invatatorului
* Tabla

* Geanta invatatorului
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HHHHHHH

* Ghiozdan

e Tnvatator

* Harta Europei

* (Carti

* Banci

* Scaunul invatatorului

* Tabla

* Geanta invatatorului

B = nu sunt prezentate
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Pescar
Ce ati vazut? Cat de siguri santeti?

* Pipa

* (Galeata

* |nsigna pe palarie

e Cuvantul “Sport” pe barca
* Undita

* Pulover

* Apad
* Peste
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HHHHHHH

Pescar

* Pipa
* Galeata
* |nsigna pe palarie

|I(

e Cuvantul “Sport” pe barca
* Undita

e Pulover

v

* Apad
* Peste

B = nu sunt prezentate
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Brainstorming

Ce se afla de obicei la o rascruce de strazi?
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Rascruce de strazi
Ce ati vazut? Cat de siguri santeti?

* Masini

* Politist

* Copil pe bicicleta
* Femeie batrana

* Semafor pe verde

e Zebra

e Semnal de
circulatie STOP

* Silueta unui oras
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Rascruce de strazi

* Masini

* Politist

* Copil pe bicicleta

* Femeie batrana
* Semafor pe verde

e Zebra

e Semnalde
circulatie STOP

* Silueta unuioras

B = nu sunt prezentate
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Brainstorming

Ce se afla la un loc de joaca in mod caracteristic?
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Loc de joaca
Ce nu ati vazut? Cat de siguri santeti?

* Tobogan
e (Carusel
e Balaur

e Skateboard

* Minge
* (Copaci
* Leagan
* Jucarii

* Nisip
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Loc de joaca

* Tobogan
e (Carusel
e Balaur

e Skateboard

* Minge
* (Copaci
* |eagan
* Jucarii
* Nisip

B = nu sunt prezentate
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Jack Kennedy—
The Senate’s
Gay Young Bachelor
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Nunta
Ce nu ati vazut? Cat de siguri santeti?

* Ferestre de biserica
* Martor de cununie
* Val de mireasa

e Fetita cu flori

e Banci de biserica

v

* Usa
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Nunta
. .U TJack l(ennedly—
e Ferestre de biserica M e LT

* Martor de cununie
* Val de mireasa

e Fetita cu flori

* Banci de biserica

v

* Usa

B = nu sunt prezentate
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Fotbal

Ce nu ati vazut? Cat de siguri santeti?
* Tabela de scor

* Poarta

* Marcari de teren

* Jucatori

* Minge de fotbal

* Spectatori

* Reclame

e Steaguri
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HHHHHHH

Fotbal

e Tabela de scor
e Poarta
e Marcari de teren

e Jucatori

* Minge de fotbal
* Spectatori
e Reclame

e Steaguri

B = nu sunt prezentate
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Aterizare pe luna
Ce nu ati vazut? Cat de siguri santeti?

e Suporturi de racheta
* Butelie de oxigen

* (Casca

* Crater pe luna

* Reactor de racheta

e Planetain fond
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Aterizare pe luna

* Suporturi de racheta
* Butelie de oxigen

* (Casca

* Crater pe luna

* Reactor de racheta

e Planetain fond
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Salvare

Ce nu ati vazut? Cat de siguri santeti?
* Elicopter

* Barca pneumatica

e Scafandru

* Barca naufragiata

e Apa

* Targa

* Colac de salvare

e Pilot
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HHHHHHH

Salvare

* Elicopter

* Barca pneumatica
e Scafandru

* Barca naufragiata
* Apa

* Targa

* Colac de salvare

* Pilot

B = nu sunt prezentate
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Brainstorming

Ce apartine pe un santier in mod caracteristic?



Trening metacognitiv 5 —Memoria 80 m

Santier

Ce ati vazut? Cat de siguri santeti?
* Tevi

* Roaba

* Bariera

* Masini de santier

* (Ciocan pneumatic

* Lopata

e Semnal de
circulatie STOP
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Santier

* Tevi

* Roaba

* Bariera

* Masini de santier
* (Ciocan pneumatic
* Lopata

e Semnal de
circulatie STOP

B = nu sunt prezentate
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Transferul Tn viata de zi cu zi

Obiective:

* Amintirile noastre pot sa ne insele!

Mai ales referitor la evenimente importante (cearta, martori la un proces de judecata):
daca nu va amintiti vivace (detaliat):

* Luatiin considerare posibilitatea ca va inselati.
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Transferul Tn viata de zi cu zi

Obiective:

* Amintirile noastre pot sa ne insele!

Mai ales referitor la evenimente importante (cearta, martori la un proces de judecata):
daca nu va amintiti vivace (detaliat):

* Luatiin considerare posibilitatea ca va inselati.

e (Cautati informatii suplimentare (de exemplu intrebati martori sau alte persoane
implicate).
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Transferul Tn viata de zi cu zi

Obiective:

* Amintirile noastre pot sa ne insele!
Mai ales referitor la evenimente importante (cearta, martori la un proces de judecata):
daca nu va amintiti vivace (detaliat):

* Luatiin considerare posibilitatea ca va inselati.

e (Cautati informatii suplimentare (de exemplu intrebati martori sau alte persoane
implicate).
Exemplu: v-ati certat cu cineva si va aduceti aminte vag ca familia voastra a fost
injurata: Luati in considerare posibilitatea ca va inseala memoria sau ca amintirea
voastrd este afectatd. Intrebati persoanele prezente ce isi aduc aminte.
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Ce legatura are aceasta cu psihoza?

In psihoza existd pericolul de a ne aminti evenimente care de fapt nu au avut loc sau care s-au petrecut altfel de
cum ne amintim.
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Ce legatura are aceasta cu psihoza?

In psihoza existd pericolul de a ne aminti evenimente care de fapt nu au avut loc sau care s-au petrecut altfel de
cum ne amintim.

Exemplu: Filip este convins ca i s-a furat bicicleta.

De ce: bicicleta nu este in fata usii, chiar daca el este sigur 100% ca cu o seara inainte a lasat-o incuiata in fata
usii. El isi vede insa bicicleta langa un magazin. El vrea sa cheme politia pentru ca presupune ca hotul se afla in
magazin. Pentru el acest fapt inseamna o alta dovada pentru complotul impotriva lui de cand i s-a furat
portmoneul in urma cu drei saptamani.

Tns3: Filip isi g&seste 1n cabina telefonica cheia de la bicicletd in buzunarul hainei. In acest moment fsi aduce
aminte ca el este cel care si-a lasat bicicleta langa un magazin cu o seara inainte.
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Ce legatura are aceasta cu psihoza?

In psihoza existd pericolul de a ne aminti evenimente care de fapt nu au avut loc sau care s-au petrecut altfel de
cum ne amintim.

Exemplu: Filip este convins ca i s-a furat bicicleta.

De ce: bicicleta nu este in fata usii, chiar daca el este sigur 100% ca cu o seara inainte a lasat-o incuiata in fata
usii. El isi vede insa bicicleta langa un magazin. El vrea sa cheme politia pentru ca presupune ca hotul se afla in
magazin. Pentru el acest fapt inseamna o alta dovada pentru complotul impotriva lui de cand i s-a furat
portmoneul in urma cu drei saptamani.

Tns3: Filip isi g&seste 1n cabina telefonica cheia de la bicicletd in buzunarul hainei. In acest moment fsi aduce
aminte ca el este cel care si-a lasat bicicleta langa un magazin cu o seara inainte.

Amintiri false se nasc adesea atunci caAnd suntem stresati sau cand ne este frics. Inainte de a trage concluzii cu
urmari grave: ganditi-va daca presupunerile voastre sunt obiective si intemeiate! Luati in considerare: amintirile
false sunt de obicei mai confuze si vagi decat cele reale.



Trening metacognitiv 5 — Memoria 88

Va multumim pentru atentia dumneavoastra!

pentru cei care conduc grupa:

Va rugam sa distribuiti fisele de lucru. Prezentati aplicatia noastra COGITO (se descarca gratuit)..

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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