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* Mame limitované kapacity na zapamatanie si informacii.
Priklad: priblizne 40% detailov pribehu, ktory sme poculi pred pol hodinou, si uz
nedokazeme pripomenut.
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* Mame limitované kapacity na zapamatanie si informacii.
Priklad: priblizne 40% detailov pribehu, ktory sme poculi pred pol hodinou, si uz
nedokazeme pripomenut.

* Vlyhoda: Nas mozog sa nepretazuje neuzitocnymi informaciami. Zabudame vacsinou
informacie, ktoré su nepotrebné...ale

* Nevyhoda: ... Miznu aj dblezité informacie (ze sme mali schodzku, spomienky z dovolenky,
vedomosti ziskané v skole...)
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Ako si mbzem veci lepsSie zapamatat?
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Ako si mozem veci lepSie zapamatat?

e Opakujte a pracujte s POROZUMENIM

e \ abstraktnej oblasti: pokusajte sa rozmyslat nad prikladmi alebo jednoduchymi
mnemotechnickymi pomockami (napr. andda je kladna, obsahuje slovo ano; polomer
Zeme? “Setri se osle” - 6378 km (%e-6, tri-3, se-7, 0s-8)

* Kombinujte nove informacie s existujucimi vedomostami
* Nestudujte prilis dlho bez prestavky

* Nepite alkohol

* Po uceni sa chodte spat (bez dalsieho rozptylovania sa)

e \yuzivajte pri uCeni viaceré zmysly (napr. poCUlvajte, Citajte, pozerajte sa, zapisujte si)
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Ako si mozem veci lepSie zapamatat?

Znovuvybavenie si informacii v %

&0 10 80 Y 400

Cim viac zmyslov pri ueni zapojime, tym
viac si zapamatame!

+ <> .-

| .
rozpravamel Sa

S

rozpravame sa \, ~( robime

CJ potuvame vidime
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VVnimame a pamatame si veci vsetci rovnako?

Priklad: traja rozni umelci malovali rovnaku Spanielsku krajinu...

16
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VsSimnite si prosim rozdiely medzi obrazmi vo farbach a vo

velkostiach veci. Ktoré aspekty umelci vyobrazili odlisne alebo
ich vynechali?

Andreas Weiligerber Bernd Hampel Helmut Schack
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HAMBURG

Kazdy clovek vnima veci odlisne, inak!

Ako pri tychto troch obrazoch: znazornena je rovnaka krajina, ale s roznym
dorazom!

Andreas WeiRgerber: Kopce su na tomto obraze Bernd Hampel: Farba krajiny je ovela zemitejsia. Helmut Schack: Na tomto obraze vidite, Ze
mensie, ako su na ostatnych dvoch . Strom napravo cesty chyba. (Cerveny kruzok). odlisné kusky krajiny su roztiahnuté k horizontu.
Krajina je ovela farebnejsia. V porovnani s
ostatnymi dvoma obrazmi stoji skupina stromov
priamo pred horizontom (bez kopcov v pozadi).
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HHHHHHH

Priklad

e Ukazeme vam zlozitejSie scény (napr. plaz, vlakové nastupiste).

* Nasledne sa vas spytame, Co ste na tomto obrazku videli a nakolko ste si tym isti.
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HHHHHHH

Priklad

e Ukazeme vam zlozitejSie scény (napr. plaz, vlakové nastupiste).
* Nasledne sa vas spytame, Co ste na tomto obrazku videli a nakolko ste si tym isti.

Pokuste sa spomenut si na tolko podrobnosti, ako je len mozné!
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Na plazi
Co véetko ste videli? Nakolko ste si isti?

* slnecCnik

e plavcik

* pes

* |opta

e zachranne koleso
* voda

e klobuk

e uterdk
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HHHHHHH

Na plazi
* slnecCnik
e plavcik

* pes

* |opta
e zachranné koleso
e voda

e klobuk

e uterdk

B =nie st naobrazku
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/eleznicna stanica
Co véetko ste videli? Nakolko ste si isti?

* kolajnice

* vagon

* rusen

e zeleznicnu stanicu
e cestovny poriadok
* semafor

e |avicku
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/elezniéna stanica

Sobbitingen i. P.

* kolajnice

* vagon

* rusen

e zeleznicnu stanicu
e cestovny poriadok
* semafor

e |avicku

B =nie st naobrazku
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Falosne spomienky v kazdodennom zivote

* Nie vSetko, na co si spominame, sa aj stalo!
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* Nie vSetko, na co si spominame, sa aj stalo!

e N&$ mozog nahradza a doplifia chybajlce informdcie na zaklade predchadzajucich
podobnych skusenosti (napr. typicka scéna na plazi z dovolenky).
Niektore objekty su “logicky” vlozené (v tomto pripade: lopta, uterak)!
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FaloSné spomienky v kazdodennom zivote

* Nie vSetko, na co si spominame, sa aj stalo!

e N&$ mozog nahradza a doplifia chybajlce informdcie na zaklade predchadzajucich
podobnych skusenosti (napr. typicka scéna na plazi z dovolenky).
Niektore objekty su “logicky” vlozené (v tomto pripade: lopta, uterak)!

* Realne spomienky Casto dokazeme odlisit od faloSnych ich zivostou: falosné spomienky su
skor “vyblednuté” a menej detailne.
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Typy chyb pamate

277
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Typy chyb pamate

e /Zabudanie
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Typy chyb pamate

e /Zabudanie

e Skreslovanie spomienok:

— normalne skreslenie spomienok: pozitivhe udalosti sa lepSie pamataju ako negativne
udalosti

— depresivne skreslenie spomienok: negativne udalosti sa lepSie pamataju ako pozitivne
udalosti
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Typy chyb pamate

e /Zabudanie

e Skreslovanie spomienok:

— normalne skreslenie spomienok: pozitivhe udalosti sa lepSie pamataju ako negativne
udalosti

— depresivne skreslenie spomienok: negativne udalosti sa lepSie pamataju ako pozitivne
udalosti

* |lUzie/faloSné spomienky: spominanie si na veci, ktoré sa redlne nestali!
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FaloSné spomienky

V jednom experimente bola prezentovana Ucastnikom reklama na Disneyho Svet s Bugs Bunnym. 30%
UcCastnikov si potom spomenulo, ze sa v detstve stretli s kralikom pri navsteve Disneyho Sveta, hoci Bugs
Bunny je kreslenou postavou spolocnosti Warner Brothers a nie Disney.
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FaloSné spomienky
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Bunny je kreslenou postavou spolocnosti Warner Brothers a nie Disney.

Niektori ociti svedkovia bombardovania Drazdan (Nemecko) si pamatali, Ze po bombardovani nizko

letiace lietadla prenasledovali utekajucich [udi. Historici to spochybnuju (napr. mracna prachu a Siriace
sa poziare to neumoznovali).
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FaloSné spomienky

NAS| VESNICI AMERICKY AGENT NEPROIDE

V jednom experimente bola prezentovana Ucastnikom reklama na Disneyho Svet s Bugs Bunnym. 30%
UcCastnikov si potom spomenulo, ze sa v detstve stretli s kralikom pri navsteve Disneyho Sveta, hoci Bugs
Bunny je kreslenou postavou spolocnosti Warner Brothers a nie Disney.

Niektori ociti svedkovia bombardovania Drazdan (Nemecko) si pamatali, Ze po bombardovani nizko
letiace lietadla prenasledovali utekajucich [udi. Historici to spochybnuju (napr. mracna prachu a Siriace
sa poziare to neumoznovali).

Znamy psycholog Jean Piaget si pamatal, ze bol ako dvojrocné dieta uneseny, avsak ukazalo sa, ze si
tento pribeh vymyslela jeho opatrovatelka, ked bol este dietatom.

Mnoho ludi je presvedcCenych, ze za Cias socializmu bolo na Slovensku lepSie. Lahko zabudaju na
prenasledovanie inych nazorov, politickych vazhov a neslobodu, podpultovy tovar a tuzexové bony,
pracovné soboty, opadané omietky budov a zastarané technoldgie, ...
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Preco toto robime?

e Studie ukazuju, Ze mnohi (ale nie vietcil) ludia so psychdézou veria falo¥nym spomienkam
viac ako ludia bez psychozy.
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 Dobvera v skutocné spomienky (napr. veci, ktoré sa skutocne stali) je naopak u [udi s
psychozou znizena.
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Preco toto robime?

e Studie ukazuju, Ze mnohi (ale nie vietci!) ludia so psychdzou veria falo¥nym spomienkam
viac ako ludia bez psychozy.

 Dobvera v skutocné spomienky (napr. veci, ktoré sa skutocne stali) je naopak u [udi s
psychozou znizena.

* MOoze to viest k problémom pri rozlisovani pravdivym spomienok od faloSnych a narusovat
zdravy, realisticky pohlad na svet.
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Ako chyby pamate podporuju chybné chapanie pocas
psychozy — priklady

Hadka s matkou Pamata si, ze matka Matka v skutoCnosti povedala: “Nevedela
povedala “uz nie simoja som, ze si takato.” — postupom casu si
dcéra.” nemusime pamatat presné slova.

Sedenie skupinovej  Nikto sa nezaujima o Ostatni ucastnici sa ma snazili uteSovat,

terapie moje problémy. ale neskor to bolo zabudnuteé.

Mobze niekto prispiet nejakou kratkou osobnou skusenostou?
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HHHHHHH

Cvicenie

* QOpat vam ukazeme nejake zlozitejsie sceny
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HHHHHHH

Cvicenie

* Opat vam ukazeme nejake zlozitejsie scény

* Pokuste sa zistit, o v nich bolo vynechané (chybajlce detaily vam neskér ukazeme
modrym pismom)
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Stanok

Co z uvedeného ste nevideli? Do akej miery ste si tym isti?
* napis “kiosk”

* parka

e koS na odpadky

* J|avicka

* vlajky

* cenovky

e flase

* predavac
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HHHHHHH

Stanok

* napis “kiosk”

* parka

e koS na odpadky

e |avicka

* vlajky

* cenovky

* flase
* predavac

B =nie st naobrazku
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/ahrada

Co z uvedeného ste nevideli? Do akej miery ste si tym isti?

* krhla na polievanie
* s|necnice

e zahon kvetov

e strom

* |opata

* hrable

e hadica
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/ahrada

* krhla na polievanie
* s|necnice

e zahon kvetov

¢ strom

* |opata

* hrable

e hadica

B =nie st naobrazku



volitelné: Videoklip

volitelné: videoprezentacie, ktorych adresy s dneSnymi témami su dostupné na nasledujucej
web stranke:
http://www.uke.de/mct videos

Po pozreti videa mozete diskutovat, ako to suvisi s dnesnou témou.

[pre trénerov:

Niektoré klipy obsahuju jazyk, ktory nie je vhodny pre vSetkych posluchacov a pre vsetky
kultdry. Starostlivo si pozrite videa pred ich premietanim prosim.]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Co vidite v typickej 8kolskej triede?
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Trieda

Co z uvedeného ste nevideli? Do akej miery ste si tym isti?

* Skolska taska

* ucitelka

* mapa

* knihy

* |avice

e stolicka ucitelky
* tabula

e taska ucitelky
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HHHHHHH

Trieda

* Skolska taska

* ucitelka

* mapa

* knihy

* |avice

e stolicka ucitelky

e tabula

e taska ucitelky

B =nie st naobrazku



Metakognitivny tréning 5 — Pamat 55

HAMBURG

B



Metakognitivny tréning 5 — Pamat 56 m

Rybar

Co z uvedeneho ste nevideli? Do akej miery ste si tym isti?
e fajka

* vedro

* gombik na Ciapke

* napis “Sport” na lodke

* udica

e Cerveny sveter

* voda

* ryba



HAMB

URG

Metakognitivny tréning 5 — Pamat

57

fajka

vedro
gombik na Ciapke
napis “Sport” na lodke
udica

cerveny sveter

voda

ryba

B =nie st naobrazku
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Co vidite na typickej kriZovatke?
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Krizovatka
Co z uvedeného ste nevideli? Do akej miery ste si tym isti?

* auta

* policajt

* dieta na bicykli

* starsSia zena

* zelené svetlo na semafore
* prechod pre chodcov

* dopravna znacka “STOP”

e obzor mesta
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Krizovatka

e Juta

* policajt

* dieta na bicykli
e starSia zena

e 7elené svetlo na semafore

* prechod pre chodcov

* dopravna znacka “STOP”

e obzor mesta

B =nie st naobrazku
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HHHHHHH

Co typicky mdZeme ndjst na detskom ihrisku?
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Detské ihrisko

Co z uvedeného ste nevideli? Do akej miery ste si tym isti?

* Smykacka

* kolotoc

* Sarkan

* skateboard
* J|opta

* stromy

* hojdacka

* hracky

* pieskovisko
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HAMBURG

Detské ihrisko

* Smykacka
e kolotocC
e Sarkan

e skateboard

* J|opta

* stromy
* hojdacka
* hracky

* pieskovisko

B =nie st naobrazku
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Jack Kennedy-
The Senate's
Gay Young Bachelor
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Svadba

Co z uvedeného ste nevideli? Do akej miery ste si tym isti?

* okna kostola

* druzba

® 73avoj nevesty

* dievca s kvetinami
* kostolné lavice

* kvetinova vyzdoba
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Svadba

Tack Kennedy—
The Senate's
Gay Young Bachelor

* okna kostola

* druzba

® 73avoj nevesty

* dievca s kvetinami
* kostolné lavice

* kvetinova vyzdoba

B =nie st naobrazku
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Futbal

Co z uvedeného ste nevideli? Do akej miery ste si tym isti?

* tabula so skore
* branka

* bocné Ciary

* hrac

e futbalova lopta
e fanusikovia

* reklama

* vlajky
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Futbal

* tabula so skore
* branka

* bocné Ciary

* hrac

e futbalova lopta
e fanusikovia

* reklama

* vlajky

B =nie st naobrazku
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Na Mesiaci
Co z uvedeného ste nevideli? Do akej miery ste si tym isti?

* nohy rakety

* nadrz na kyslik

* helma

* mesacné kratery
* tryska rakety

e v pozadi planétav
tvare polmesiaca
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Na Mesiacl

* nohy rakety

* nadrz na kyslik

* helma

* mesacne kratery
* tryska rakety

* v pozadi planétav
tvare polmesiaca

B = nie st na obrazku
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Zachranari
Co z uvedeného ste nevideli? Do akej miery ste si tym isti?

o vrtulnik

* nafukovaci ¢In

* potapac

* prevratena lodka
* voda

* nosidla

e zachranne koleso

* pilot
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/achranari

o vrtulnik

* nafukovaci Cln

* potapac

* prevratena lodka
* voda

* nosidla

e zachranneée koleso

* pilot

B =nie st naobrazku



Metakognitivny tréning 5 — Pamat 78

HAMBURG




Metakognitivny tréning 5 — Pamat 79 m

Co typicky vidite na mieste opravy cesty?
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Praca na ceste
Co z uvedeného ste nevideli? Do akej miery ste si tym isti?

* rdry

e furik

* zatarasy
* bager
* zbijacka
* |opata

* dopravna znacka
“STOP”
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Praca na ceste

* rdry

e furik

* zatarasy
* bager
* zbijacka

* |opata

* dopravna znacka
“STOP”

B =nie st naobrazku
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Prenos do kazdodenného zivota

Ciele ucenia:

* Nasa pamat nas moze klamat!
Zvlast v dblezitych pripadoch (hadky, ocité svedectvo atd.), nezabudnite:
Ak si nemézete spomenut na zive podrobnosti o udalosti:

* Nebudte si prilis isty, ze su vase spomienky pravdive.
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Prenos do kazdodenného zivota

Ciele ucenia:

* Nasa pamat nas moze klamat!
Zvlast v dblezitych pripadoch (hadky, ocité svedectvo atd.), nezabudnite:
Ak si nemézete spomenut na zive podrobnosti o udalosti:

* Nebudte si prilis isty, ze su vase spomienky pravdive.

e Zistujte dalSie informacie (napr. svedka).
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Prenos do kazdodenného zivota

Ciele ucenia:

* Nasa pamat nas moze klamat!
Zvlast v dblezitych pripadoch (hadky, ocité svedectvo atd.), nezabudnite:
Ak si nemézete spomenut na zive podrobnosti o udalosti:

* Nebudte si prilis isty, ze su vase spomienky pravdive.

e Zistujte dalSie informacie (napr. svedka).
Priklad: S niekym ste sa pohadali a neurcito si spominate, ze vas urazil Ci urazila. Zvazte,
Ci vas moOze vasa pamat klamat alebo Ci mozu byt skreslené vase spomienky. Spytajte
sa aj ludi, ktori tam boli pritomni.
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Ako toto suvisi so psychozou?

PocCas psychozy su ludia nachylni pamatat si veci, ktoré sa nestali alebo sa stali inak.
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Ako toto suvisi so psychozou?

PocCas psychozy su ludia nachylni pamatat si veci, ktoré sa nestali alebo sa stali inak.

Priklad: Filip bol presvedceny, ze mu niekto ukradol bicykel.

Okolnosti: Jeho bicykel nie je pred dverami ako obycajne a je si 100%-ne isty, ze ho tam minull noc nechal.
Neskor videl svoj bicykel zamknuty pred vedlajSim obchodom a chcel zavolat policiu, kedZe bol presvedceny, ze
zlodej je v obchode. Pre neho to bolo potvrdenie sprisahania, odkedy mu pred troma tyzdnami ukradli naprsnu
tasku.

Ale: V telefonnej budke si siahol Filip do vrecka, kde nasiel klt¢ od bicykla. Nahle si spomenul, ze sam nechal
bicykel pred obchodom.
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Ako toto suvisi so psychozou?

PocCas psychozy su ludia nachylni pamatat si veci, ktoré sa nestali alebo sa stali inak.

Priklad: Filip bol presvedceny, ze mu niekto ukradol bicykel.

Okolnosti: Jeho bicykel nie je pred dverami ako obycajne a je si 100%-ne isty, ze ho tam minull noc nechal.
Neskor videl svoj bicykel zamknuty pred vedlajSim obchodom a chcel zavolat policiu, kedZe bol presvedceny, ze
zlodej je v obchode. Pre neho to bolo potvrdenie sprisahania, odkedy mu pred troma tyzdnami ukradli naprsnu
tasku.

Ale: V telefonnej budke si siahol Filip do vrecka, kde nasiel klt¢ od bicykla. Nahle si spomenul, ze sam nechal
bicykel pred obchodom.

Falosné spomienky vznikaju [ahSie, ak sa [udia obavaju, alebo ak su pod tlakom. Pred prijatim nejakého zaveru:
Dokladne porozmyslajte, Ci su vase predpoklady objektivne a dobre podlozené! Berte dalej do Uvahy, ze v
porovnani s realnymi spomienkami su casto falosné spomienky nejasné!
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Dakujem vam za pozornost!

pre trénerov:

Rozdajte pracovné listy. Predstavte nasu aplikdciu COGITO (na stiahnutie zdarma).

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.

Bernd Hampel, Helmut

Paintings of Spanish landscape/

Schgck, Andreas Private/privat Untitled/ohne Titel PP Gemalde einer katalanischen Landschaft
Weilgerber
) Kirk Talks to Spock about his Star trek/
The Rocketeer flickr Fez Addiction cc Raumschiff Enterprise
) ) ) Bombed Dresden/
lyricsart flickr Dresden bombing cC Zerbombtes Dresden
Nobik Attila flickr Piaget cc Pl
Piaget
missha flickr bugs bunny cC Bugs Bunny/

Bugs Bunny

Norman Rockwell
Edited by/Editiert v. --- --- PP False memory pictures/False Memory Bilder
Michael B. Miller

Geobra Brandstatter;
Stefan Merz & Frank --- --- PP
Burmeister

Playmobil figures/
Playmobilbilder

Drawings/Zeichnungen: Kiosk/Kiosk, Garden/Garten,
Ximena Del Villar Derpsch Private/privat --- PP Fisherman/Fischer, Road Crossing/Stralenkreuzung,
Playground/Spielplatz, Football/FuBball




