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Paméen]

* Nasa sposobnost pamcenja informacija je ogranicena.
Primer: Oko 40% podataka iz price, koju smo culi pre pola sata, ne mozemo se setiti.

* Prednost: Mozak se ne opterecuje beskorisnim, sporednim podacima, ali...

* Nedostatak: ...mnoga vazna secanja se takode gube (sastanci, uspomene s odmora,
skolsko znanje...).
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Kako mogu nesto bolje upamtiti?
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Kako mogu nesto bolje upamtiti?

* Ponavljanjem i proucavanjem; RAZUMEVANJEM
* Kod apstraktnih stvari pokusajte da nadete primere. Upotreba mnemotehnike, npr.:
e “Kvadrat nad hipotenuzom, to zna svako dete, jednak je zbiru kvadrata nad obe katete.”

* (Opasan nacin mesanja vode i kiseline: Voda u kiselinu.
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Kako mogu nesto bolje upamtiti?

* Ponavljanjem i proucavanjem; RAZUMEVANJEM

* Kod apstraktnih stvari pokusajte da nadete primere. Upotreba mnemotehnike, npr.:
e “Kvadrat nad hipotenuzom, to zna svako dete, jednak je zbiru kvadrata nad obe katete.”
* (Opasan nacin mesanja vode i kiseline: Voda u kiselinu.

* Povezivanjem novih informacija sa dotadasnjim znanjem

* |zbegavati predugo ucenje

* |zbegavati uzimanje alkohola

* Spavanje posle ucenja

* Tokom ucenja osloniti se na vise Cula (npr. slusati, gledati, zapisivati...)
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Kako mogu nesto bolje upamtiti?

Sto je vide €ula i procesa tokom uéenja
ukljuceno, to je pamcenje dugotrajnije!
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Da li svi mi vidimo i pamtimo isto?

Primer: trojica umetnika slikaju isti Spanski krajolik...
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Obratite paznju na razlike u bojama i velicinama detalja na

slikama! Ima li stvari koje su umetnici razliCito predstavili ili ih
izostavili?

........

Andreas Weiligerber Bernd Hampel

Helmut Schack



Metakognitivni trening 5 — Paméenje 18

HAMBURG

Svaka osoba dozivljava stvari drugacije!
Kao na ovim slikama: Isti predeo se posmatra ali naslikan je na razliCite nacine!

Andreas WeiRgerber: Brda na ovoj slici su manja nego Bernd Hampel: Boja krajolika je vise “zemljana”. Helmut Schack: Na ovoj slici pojedini delovi
na drugim slikama. Nedostaje drvo desno uz stazu (crveni kruZzic). terena se prostiru do horizonta. Krajolik je
prikazan Zivljim bojama. Za razliku od druge dve
slike, neka stabala stoje ispred horizonta (bez
brda u pozadini).
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/adatak

* Bice Vam prikazane slike sa puno detalja (npr. plaza, zeleznicka stanica).
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/adatak

* Bice Vam prikazane slike sa puno detalja (npr. plaza, zeleznicka stanica).

e Zatim cemo Vas pitati Sta je na slikama bilo prikazano i koliko ste sigurni u svoju procenu.
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/adatak

* Bice Vam prikazane slike sa puno detalja (npr. plaza, zeleznicka stanica).

e Zatim ¢emo Vas pitati Sta je na slikama bilo prikazano i koliko ste sigurni u svoju procenu.

Pokusajte da se setite sto vise detaljal
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Na plazi

Sta je bilo prikazano? Koliko ste u to sigurni?

* suncobran

* spasilac

* pas

* |opta

® pOjas za spasavanje
* voda

* Sesir

* peskir
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Na plazi

® suncobran
* spasilac

® pas

* |opta
® pOjas za spasavanje
* voda

e Sesir

* peskir

B = nije prikazano
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/eleznicka stanica
Sta je bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

* Sine

®* vagoni

* |okomotiva

e zgrada zel. stanice
* voznired

* znak stop

* klupa
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HAMBURG

/eleznicka stanica

Sobbitingen i. P.

* Sine

* vagoni

* |okomotiva

e zgrada zel. stanice
* voznired

* znak stop

* klupa

B =nije prisutno
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Lazna secanjal

* Neki dogadaji, kojih se secamo, nisu se bas na taj nacin odigrali!
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* Neki dogadaji, kojih se secamo, nisu se bas na taj nacin odigrali!

* Nas mozak popunjava i mesa aktuelne informacije sa ranijim iz slicnih dogadaja. Npr.
tipicne scene sa plaze i zeleznicke stanice: mnoge predmete dodajemo po “logici” i
ocekujemo po navici (lopta, peskir, lokomotiva)!
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Lazna secCanja!

* Neki dogadaji, kojih se secamo, nisu se bas na taj nacin odigrali!

* Nas mozak popunjava i mesa aktuelne informacije sa ranijim iz slicnih dogadaja. Npr.
tipicne scene sa plaze i zeleznicke stanice: mnoge predmete dodajemo po “logici” i
ocekujemo po navici (lopta, peskir, lokomotiva)!

* Prava secanja se od laznih mogu najcesce razlikovati po zivosti: lazna secanja su “bleda” i
manje detaljna.
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Vrste greSaka u pamcenju
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Vrste gresaka u pamcenju

e Zaboravljanje

* Pristrasno secanje:
— potiskivanje: neprijatni dogadaji se brze zaboravljaju od prijatnih
— u depresivhom raspolozenju obrnuta pristranost u secanju: pre svega se lepi dogadaji

zaborave
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Vrste gresaka u pamcenju

e Zaboravljanje

* Pristrasno secanje:
— potiskivanje: neprijatni dogadaji se brze zaboravljaju od prijatnih
— u depresivhom raspolozenju obrnuta pristranost u secanju: pre svega se lepi dogadaji

zaborave

* lazna secanja: seCanje na stvari kojih uopste nije bilo!
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Lazna secanja!

ReCenica “Beam me up, Skoti - Teleportiraj me, Skoti” Cesto se povezuje sa TV-serijom “Zvezdane staze”,
medutim, ona u toj seriji nije nikad bila izreCena.
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Lazna secanja!

ReCenica “Beam me up, Skoti - Teleportiraj me, Skoti” Cesto se povezuje sa TV-serijom “Zvezdane staze”,
medutim, ona u toj seriji nije nikad bila izreCena.

Neki svedoci bombardovanja Drezdena (Nemacka) secaju se da su posle bombardovanja avioni u niskom
letu proganijali ljude koji su bezali. IstoriCari ve¢inom sumnjaju u ovo (npr. prasina i Sirenje vatre bi to
onemogucili).




Metakognitivni trening 5 — Pamcenje 37

Lazna secanja!

ReCenica “Beam me up, Skoti - Teleportiraj me, Skoti” Cesto se povezuje sa TV-serijom “Zvezdane staze”,
medutim, ona u toj seriji nije nikad bila izreCena.

Neki svedoci bombardovanja Drezdena (Nemacka) secaju se da su posle bombardovanja avioni u niskom
letu proganjali ljude koji su bezali. Istoricari ve¢inom sumnjaju u ovo (npr. prasina i Sirenje vatre bi to
onemogucili).

Poznati psiholog Zan PijaZe Zivo se seéao da je kao dvogodidnjak bio otet. Ispostavilo se da je to bila pri¢a
njegove dadilje koju je izmislila kad je on bio mali.




Metakognitivni trening 5 — Pamcenje 38

Lazna secanja!

ReCenica “Beam me up, Skoti - Teleportiraj me, Skoti” Cesto se povezuje sa TV-serijom “Zvezdane staze”,
medutim, ona u toj seriji nije nikad bila izreCena.

Neki svedoci bombardovanja Drezdena (Nemacka) secaju se da su posle bombardovanja avioni u niskom
letu proganjali ljude koji su bezali. Istoricari ve¢inom sumnjaju u ovo (npr. prasina i Sirenje vatre bi to
onemogucili).

Poznati psiholog Zan PijaZe Zivo se seéao da je kao dvogodidnjak bio otet. Ispostavilo se da je to bila pri¢a
njegove dadilje koju je izmislila kad je on bio mali.

U jednom eksperimentu ispitanicima je prikazana reklama za Disney World u kojoj se pojavljuje Dusko
Dugousko. 30% ljudi secalo se susreta sa zecom kada su kao deca posetili Disney World iako Dusko
Dugousko uopste nije Disneyev lik (mada jeste lik Warner Brothers).
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/asto ovo radimo?

* |strazivanja pokazuju da mnogi ljudi sa psihozom (ali ne svil) jaCe veruju u svoja lazna
seCanja nego Sto je to slucaj kod osoba bez psihoze.
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/asto ovo radimo?

* |strazivanja pokazuju da mnogi ljudi sa psihozom (ali ne svil) jace veruju u svoja lazna
seCanja nego Sto je to slucaj kod osoba bez psihoze.

* |stovremeno su mnoge osobe sa psihozom, prilikom prisecanja stvari koje su se zbilja
dogodile, nesigurnije u to da li ih secanje vara.

* To znaci: Razlikovanje pravih od laznih secanja je kompromitovano. To moze da oteza
realisticno videnje sveta i sebe.
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Kako greske u secanju pogoduju netacnim tumacenjima u
psihozi — primeri

Svada sa majkom Secanje da je majka rekla: “Ti = Majka je zapravo rekla: “Takvu te uopste ne
vise nisi moja ¢erka.” poznajem” —a vremenom su se tacne reci u
secanju izgubile.

Grupna terapija Nikog nije briga za moje Zapravo, neki clanovi grupe su se zabrinuli i
probleme. zainteresovali za Vase probleme, ali ste to
zaboravili.

Moze li neko ukratko da doda svoje licno iskustvo?
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/adatak 2

* QOpet se prikazuju slike sa puno detalja.
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/adatak 2

* QOpet se prikazuju slike sa puno detalja.

* Pokusajte da otkrijete Sta je na slikama izostavljeno (detalji koji nedostaju kasnije su
napisani plavom bojom).
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Kiosk

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

* natpis (firma) na kiosku
* virsla

* kanta za otpatke

* klupa

® zastavice

* cenovnik

e flase

* prodavac
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* natpis (firma) na kiosku

* virsla

* kanta za otpatke

* klupa

e 7astavice

e cenovnik

e flase
* prodavac

B =nije prisutno
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Basta
Sta nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

e kanta za zalivanje
* suncokreti

* |eja

* drvo

* asov

* grabulja

e bastensko crevo



Metakognitivni trening 5 — Paméenje 50

HAMBURG

Basta

* kanta za zalivanje
* suncokreti

* |eja

* drvo

e asSov

* grabulja

e bastensko crevo

B =nije prisutno
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opciono: video-klip

opciono: Video-klip prezentacije koje se odnose na danasnju temu mogu se naci na sledecoj

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

Posle pogledanog video-klipa, mozete diskutovati kako se on odnosi na danasnju temu.

[za trenere:

A“\\V

Neki filmovi sadrze jezik koji moZe biti neodgovarajuci za svaku publiku i sve kulture,
Molimo da pazljivo pregledate video materijal pre prikazivanja]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Bujica ideja (“brainstorming™)

Sta se nalazi u tipi¢noj uionici?
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Ucionica
Sta nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

¢ ranac

* ucitelj

e geografska karta
* knjige

* klupe

* uciteljova stolica
* Skolska tabla

* uciteljova torba
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HHHHHHH

Ucionica

® ranac
* ucitel]
* geografska karta
* knjige
* klupe
* uciteljova stolica

e Skolska tabla

* uciteljova torba

B =nije prisutno
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Ribolovac
Sta nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

* |ula

* kanta

* bedz na sesiru

* natpis “Sport” na camcu
e Stap za pecanje

e kabanica

* voda

* riba
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HHHHHHH

Ribolovac

* |ula

* kanta

* bedz na sesiru

* natpis “Sport” na Camcu
e Stap za pecanje

e kabanica

* voda
* riba

B =nije prisutno
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Bujica ideja (“brainstorming™)

Sta se obi¢no nalazi na raskrsnici?
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Raskrsnica

Sta nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?
e automobili

* policajac

* dete na biciklu

* starica

* zeleno na semaforu

* pesacki prelaz (zebra)

* znak “stop”

®* panorama grada
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Raskrsnica

e automobili

* policajac

e dete na biciklu

e starica

e 7eleno na semaforu

* pesacki prelaz (zebra)

* znak “stop”

®* panorama grada

B =nije prisutno
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Bujica ideja (“brainstorming™)

Sta se sve nalazi na de¢jem igralistu?
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Decje igraliste
Sta je prikazano na slici? Koliko ste u to sigurni?

* tobogan
* vrteska
* 7maj

* skejtbord

* J|opta

e drvece

* Jjuljaska
* igracke

* pescanik
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DecCje igraliste

* tobogan
* vrteska
* 7maj

* skejtbord

* J|opta

e drvece

* Jjuljaska
* igracke

* pescanik

B =nije prisutno
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Jack Kennedy-
The Senate's
Gay Young Bachelor
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VVencanje
Sta nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

® prozori na crkvi

* kum

* mladin veo

e devojCica s cvecem
* klupe u crkvi

®* vrata



Metakognitivni trening 5 — Pamcenje 69

VVencanje

Tack Kennedy—
The Senate's
Gay Young Bachelor

® prozorina crkvi

e kum

* mladin veo

e devojCica s cvecem
e klupe u crkvi

* vrata

B =nije prisutno
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Fudbal

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

e semafor (s rezultatima)
* gol

* linije terena

* jgraci

e fudbalska lopta

* navijaci

* reklame

® zastave
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Fudbal

 semafor (s rezultatima)
* gol

* |inije terena

* jgracCi

* fudbalska lopta

* navijaci

* reklame

® zastave

B =nije prisutno
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Sletanje na Mesec

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

* boca s kiseonikom

* kaciga

* mesecev krater

* vrh rakete

* obris planete
(srp) u pozadini
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Sletanje na Mesec

* postolje rakete

* boca s kiseonikom
* kaciga

* mesecev krater
* vrh rakete

* obris planete
(srp) u pozadini

B =nije prisutno
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Spasilacka akcija
Sta nije bilo na slici? Koliko ste u to sigurni?

* helikopter

* gumeni Camac

* ronilac

* nasukani brod

* voda

* nosila

® pOjas za spasavanje

* pilot



Metakognitivni trening 5 — Paméenje 78

HAMBURG

Spasilacka akcija

* helikopter

* gumeni Camac

* ronilac

* nasukani brod

* voda

* nosila

® pOjas za spasavanje

* pilot

B =nije prisutno
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HHHHHHH

Bujica ideja (“brainstorming™)

Sta se obi¢no nalazi na gradilidtu?
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lzgradnja puta
Sta je prikazano na slici? Koliko ste u to sigurni?

* cevi

* kolica

* rampa

* bager

* kompresor za beton
* |opata

* znak “stop”
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lzgradnja puta

* cevi

* kolica

* rampa

* bager

* kompresor za beton
* |opata

* znak “stop”

B =nije prisutno
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Primena u svakodnevnom zivotu

Sta smo naudili?

* Nasa secanja mogu nas prevarati!
Posebno za vazne dogadaje (svada, svedocCenje na sudu itd.) vazi: ako se ne secate Zivo (t.].
detaljno):

* Razmotrite mogucnost da se varate.
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Primena u svakodnevnom zivotu

Sta smo naudili?

* Nasa secanja mogu nas prevarati!
Posebno za vazne dogadaje (svada, svedocCenje na sudu itd.) vazi: ako se ne secate Zivo (t.].
detaljno):

* Razmotrite mogucnost da se varate.

e Trazite dodatne informacije (npr. od drugih svedoka).
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Primena u svakodnevnom zivotu

Sta smo naudili?

* Nasa secanja mogu nas prevarati!
Posebno za vazne dogadaje (svada, svedocCenje na sudu itd.) vazi: ako se ne secate Zivo (t.].
detaljno):

* Razmotrite mogucnost da se varate.

e Trazite dodatne informacije (npr. od drugih svedoka).
Primer: Posvadali ste se sa nekim i maglovito se seCate da Vas je ta osoba opsovala.
Razmotrite mogucnost da Vas je Vase secCanje zavaralo ili da se pristrasno secate stvari.
Pitajte ljude koji su bili prisutni Cega se oni secaju.
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Kakve to veze ima sa psihozom?

U psihozi postoji opasnost da se Covek seti neCeg Sto se uopste nije dogodilo ili se dogodilo drugacije.
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Kakve to veze ima sa psihozom?

U psihozi postoji opasnost da se Covek seti neCeg Sto se uopste nije dogodilo ili se dogodilo drugacije.

Primer: Filip je uveren da mu je neko ukrao bicikl.

Okolnosti: Njegov bicikl nije ispred njegovih vrata kao obicno, a on je 100% siguran da ga je tamo sino¢ ostavio.
Umesto toga ugledao je svoj bicikl kako stoji ispred samousluge na uglu. Malo je falilo da pozove policiju i
obavesti ih da je lopov u prodavnici. Za njega je ovo josS jedan dokaz zavere protiv njega, jer mu je pre 3 nedelje

neko ukrao novcanik.

Ali: U telefonskoj govornici Filip slucajno stavlja ruku u dzep i nalazi kljuCeve lanca za bicikl. Tom prilikom mu
ponovo dolazi u secCanje da je on sam juce ostavio bicikl ipred samousluge.
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Kakve to veze ima sa psihozom?

U psihozi postoji opasnost da se Covek seti neCeg Sto se uopste nije dogodilo ili se dogodilo drugacije.
Primer: Filip je uveren da mu je neko ukrao bicikl.

Okolnosti: Njegov bicikl nije ispred njegovih vrata kao obicno, a on je 100% siguran da ga je tamo sino¢ ostavio.
Umesto toga ugledao je svoj bicikl kako stoji ispred samousluge na uglu. Malo je falilo da pozove policiju i
obavesti ih da je lopov u prodavnici. Za njega je ovo josS jedan dokaz zavere protiv njega, jer mu je pre 3 nedelje
neko ukrao novcanik.

Ali: U telefonskoj govornici Filip slucajno stavlja ruku u dzep i nalazi kljuCeve lanca za bicikl. Tom prilikom mu
ponovo dolazi u secCanje da je on sam juce ostavio bicikl ipred samousluge.

Lazna secanja Cesto nastaju u stanjima straha ili velikog stresa. Pre nego sto donesete vazne zakljucke: dobro
razmislite da li su Vase pretpostavke objektivne i osnovane! Imajte pritom na umu: lazna secanja su obicno
bleda od ispravnih secanja.
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Za trenere:

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