UK

HAMBURG

Entrenament Metacognitiu (EMC)

EMC5 A— Memoria

© Moritz, Woodward, Ochoa S, Lépez-Carrilero R & Usall J (1]23)
www.uke.de/mct

L'Us de les imatges en aquest modul ha estat possible amb el permis dels i les propietaries de dret d'autoria/imatges i
artistes original. Per a més detalls (artista, titol), si us plau adrecar-se a la ultima diapositiva.



Entrenament Metacognitiu 5 — Memoria 2

HHHHHHH

Memoria

* La nostra capacitat de memoritzar informacio es limitada.



Entrenament Metacognitiu 5 — Memoria 3

HHHHHHH

Memoria

* |a nostra capacitat de memoritzar informacio és limitada.
Exemple: aproximadament el 40% dels detalls d'una historia que hem escoltat fa mitja
hora no poden ser recordats activament.



Entrenament Metacognitiu 5 — Memoria 4
Memori

* La nostra capacitat de memoritzar informacio és limitada.
Exemple: aproximadament el 40% dels detalls d'una historia que hem escoltat fa mitja
hora no poden ser recordats activament.

* Avantatge: 7?77

* Desavantatge: ???



Entrenament Metacognitiu 5 — Memoria 5
Memori

* La nostra capacitat de memoritzar informacio és limitada.
Exemple: aproximadament el 40% dels detalls d'una historia que hem escoltat fa mitja
hora no poden ser recordats activament.

* Avantatge: El nostre cervell no se sobrecarrega amb informacio inutil. Sobretot es perd
informacio irrellevant... pero

* Desavantatge: ???
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Memori

* La nostra capacitat de memoritzar informacio és limitada.
Exemple: aproximadament el 40% dels detalls d'una historia que hem escoltat fa mitja
hora no poden ser recordats activament.

* Avantatge: El nostre cervell no se sobrecarrega amb informacio inutil. Sobretot es perd
informacio irrellevant... pero

 Desavantatge: ..també desapareixeran molts records importants (noms, els records de
dies festius, els coneixements adquirits a |'escola...)
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Com puc memoritzar millor les coses?
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* Repeticio, assaig del material i comprensio.
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Com puc memoritzar millor les coses?

* Repeticio, assaig del material i comprensio.

e Amb guestions abstractes: tractar de simplificar o fer rimes d'associacio (regles
mnemotecniques).

e Combinar el nou amb els coneixements existents.

e Evitar estudiar alguna cosa massa llarga.

* Reduir o eliminar el consum d'alcohol.

* Anar al llit després d'estudiar (aixi no hi ha més distraccions).

* |nvolucrar tots els sentits en ['aprenentatge (per exemple: escoltar, veure i escriure les
coses).
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Com puc memoritzar millor les coses?

Capacitat de Memoria en percentatge
’ . . . 80 2
Quants més sentits faci servir per "{° T T T ‘ \ 4“”
aprendre, millor sera la seva habilitat per

a recordar!

f\ﬂn}—* O

mlr discutir aplicar

escoltar
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Percibim i recordem de la mateixa manera?

Per exemple: Aquests tres artistes pinten el mateix paisatge espanyol...
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Si us plau, observeu les diferencies en color i mida en cada

guadre. Hi ha aspectes que hagin estat pintats de manera
diferent o omesos?

T ———

Andreas Weilkgerber Bernd Hampel Helmut Schack
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Cada persona percebeix les coses de manera diferent!

Aixi com en aquests tres quadres: Un mateix paratge ha estat pintat amb
diferents formes!

Andreas Weilkgerber: En aquest quadre, les colines son Bernd Hampel: El color del paisatge és diferent.

Helmut Schack: En aquest quadre s'han mostrat
més petites que en els altres dos. L'arbre de la dreta ha estat omés (cercle vermell). diferents parceles de terreny que s'extenen fins a

I'horitzd. El paisatge és molt més colorit. En contrast
amb els altres quadres, els arbres apareixen enfront
a I'horitzé (sense les colines darrera).
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Conjunt de Tasques 1

* A continuacio mostrarem unes escenes complexes (per exemple: |a platja, I'estacio de
tren).
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Conjunt de Tasques 1

* A continuacio mostrarem unes escenes complexes (per exemple: |a platja, I'estacio de
tren).

* Despreés se us demanara que recordeu el que heu vist en la imatge i se us preguntara per
la vostra seguretat en |a vostra decisio.
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Conjunt de Tasques 1

* A continuacio mostrarem unes escenes complexes (per exemple: |a platja, I'estacio de
tren).

* Despreés se us demanara que recordeu el que heu vist en la imatge i se us preguntara per
la vostra seguretat en |la vostra decisio.

Tracteu de recordar tots els detalls possibles!
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A la Platja

Que has vist? Com n'estas de segur/a?

e Ombrel-la
e Salvavides
* @Gos

* Pilota

* Banyista
* Aigua

* Barret

e Tovallola



Entrenament Metacognitiu 5 — Memoria 24

HHHHHHH

A la Platja

e Ombrel-la
e Salvavides
* (GOS

* Pilota

* Banyista
* Aigua

e Barret

e Tovallola

B =no apareix en la imatge
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Estacio de Tren
Que has vist? Com n'estas de segur/a?

* Rails

* \Vagons

* [ocomotora

* Estacio

* Horari

* Senvyal de ferrocarril

e Banc



Entrenament Metacognitiu 5 — Memoria 27

HAMBURG

Estacio de Tren

Hobbitingen 1. P,

* Rails

* \agons

* [ocomotora

* Estacio

* Horarli

e Senvyal de ferrocarril

e Banc

B = no apareix en la imatge
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Falsos Records

* No tot el que recordem ha succeit realment!

* Elnostre cervell reemplaca i afegeix la infomacio que falta per mitja d'esdeveniments
previs relacionats (per exemple: tipica escena de platja de vacances). Alguns objectes son
afegits per “logica” (en I'exemple: pilota, tovallola)!
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Falsos Records

* No tot el que recordem ha succeit realment!

* Elnostre cervell reemplaca i afegeix la infomacio que falta per mitja d'esdeveniments
previs relacionats (per exemple: tipica escena de platja de vacances). Alguns objectes son
afegits per “logica” (en I'exemple: pilota, tovallola)!

* Els records reals poden diferenciar-se dels records falsos per mitja de la vivesa: els falsos
records son mes “pal-lids” i menys detallats.
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Tipus d'Errors de Memoria
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Tipus d'Errors de Memoria

e Oblidar



Entrenament Metacognitiu 5 — Memoria 33
HAMBURG

Tipus d'Errors de Memoria

e Oblidar

* Biaixos de memoria:
— Biaix del record normal: Els esdeveniments positius es memoritzen millor que els
esdeveniments negatius.
— Biaix del record depressiu: Els esdeveniments negatius es memoritzen millor que els
esdeveniments positius.
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Tipus d'Errors de Memoria

e Oblidar

¢ Biaixos de memoria:

— Biaix del record normal: Els esdeveniments positius es memoritzen millor que els
esdeveniments negatius.

— Biaix del record depressiu: Els esdeveniments negatius es memoritzen millor que els
esdeveniments positius.

e |llusions/records falsos: recordar coses que no han passat!
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Falsos Records

Contrariament a la creenca popular, el capita Kirk (William Shatner) mai no va dir la frase “beam me up,
Scotty” (Més potéencia, Scotty) a Star Trek.
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Falsos Records

Contrariament a la creenca popular, el capita Kirk (William Shatner) mai no va dir la frase “beam me up,
Scotty” (Més potéencia, Scotty) a Star Trek.

Alguns testimonis oculars del bombardeig de Dresden (Alemanya) recorden que hi havia avions que
perseguien els i les ciutadanes que escapaven. Els i les historiadores dubten d'aixd cada cop més (per
exemple: la pols i la propagacio d'incendis hagués fet impossible aquest tipus d'actes).
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Falsos Records

Contrariament a la creenca popular, el capita Kirk (William Shatner) mai no va dir la frase “beam me up,
Scotty” (Més potéencia, Scotty) a Star Trek.

Alguns testimonis oculars del bombardeig de Dresden (Alemanya) recorden que hi havia avions que
perseguien els i les ciutadanes que escapaven. Els i les historiadores dubten d'aixd cada cop més (per
exemple: la pols i la propagacio d'incendis hagués fet impossible aquest tipus d'actes).

El famos psicoleg Jean Piaget recordava haver estat segrestat amb dos anys, el que va resultar una
historia que la seva mainadera havia inventat quan era un nen.
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Falsos Records

Contrariament a la creenca popular, el capita Kirk (William Shatner) mai no va dir la frase “beam me up,
Scotty” (Més potéencia, Scotty) a Star Trek.

Alguns testimonis oculars del bombardeig de Dresden (Alemanya) recorden que hi havia avions que
perseguien els i les ciutadanes que escapaven. Els i les historiadores dubten d'aixd cada cop més (per
exemple: la pols i la propagacio d'incendis hagués fet impossible aquest tipus d'actes).

El famos psicoleg Jean Piaget recordava haver estat segrestat amb dos anys, el que va resultar una
historia que la seva mainadera havia inventat quan era un nen.

En un experiment, als i les participants se'ls va mostrar anuncis de Disney World en els que apareixia
Bugs Bunny. El 30% de les persones que hi van participar va recordar haver vist el conill al visitar Disney
World de petits, malgrat que Bugs Bunny és un personatge de la Warner, una altra companyia.
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Quina rellevancia té aixo?

* Hi ha estudis que demostren que moltes persones amb psicosi (pero no totes!) tenen meés
confinca en els records que les persones sense psicosi.
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Quina rellevancia té aixo?

* Hi ha estudis que demostren que moltes persones amb psicosi (pero no totes!) tenen meés
confinca en els records que les persones sense psicosi.

* Al mateix temps, la certesa sobre els records veritables (és a dir, alguna cosa que realment
no va succeir) es redueix en |la psicosis.
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Quina rellevancia té aixo?

* Hi ha estudis que demostren que moltes persones amb psicosi (pero no totes!) tenen meés
confinca en els records que les persones sense psicosi.

* Al mateix temps, la certesa sobre els records veritables (és a dir, alguna cosa que realment
no va succeir) es redueix en |la psicosis.

* Aixo pot donar lloc a dificultats al diferenciar els records veritables dels falsos i pot
obstaculitzar una visio sana i realista de |I'entorn.
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Com els errors de la memoria promouen les males
interpretacions durant la psicosis

Discussio amb la teva Recordar que la seva El que la seva mare li va dir en realitat:
mare. mare li va dir: “tdja no “No sabia que tu eres aixi.” —amb el
ets la meva filla.” temps, no va poder recordar les

paraules exactes.

Sessio de terapiade A ningu l'importen els Altres participants del grup l'intenten
grup. meus problemes. consolar pero després se'n va oblidar.

Vol contribuir algl amb la seva experiencia personal breu?
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Conjunt de Tasques 2

* A continuacio, mostrarem unes escenes complexes.
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Conjunt de Tasques 2

* A continuacio, mostrarem unes escenes complexes.

* |ntenta esbrinar que és el que hi falta (els detalls omesos es mostren posteriorment en
blau)
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Quiosc
Que has vist? Com n'estas de segur/a?
* Retol del quiosc

* Salsitxa

e Galleda de les
escombraries

* Banc

* Banderes

* Les etiquetes de preus
e Ampolles

e \enedor
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* Retol del quiosc

e Salsitxa

e Galleda de les
escombraries

e Banc

e Banderes

* Les etiquetes de preus

e Ampolles

e \enedor
B = o apareix a laimatge
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Jardi

Que no apareix a l'escena? Com n'esta de segur/a?

* Regadora
* Gira-sols
* Jardinera
* Arbre

* Pala

* Rastell

* Manega
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Jardi

* Regadora
* @Gira-sols
* Jardinera
* Arbre

e Pala

e Rastell

* Manega

B = o apareix a laimatge
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Opcional: Videoclip

Opcional: Els videos sobre el tema d'avui estan disponibles a la seglent pagina web:
http://www.uke.de/mct videos

Despres de veure'l, es comentara la relacio entre el video i el tema d'avui.

[Per als i les conductores:

alguns videos poden contenir llenguatge no apropiat per a tots els publics o no ser
valids en diferents cultures. Si us plau, revisi amb cura el videos abans de mostrar-los]



http://www.uke.de/mkt_videos
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HHHHHHH

Pluja d'ldees

Quines coses podem trobar tipicament en una classe?
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Classe
Que has vist en la foto? Com n'estas de segur/a?

* Motxilla

* Professor

* Mapa

* Llibres

* Bancs

e (Cadira del professor
* Pissarra

* Maleti del professor
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Classe

* Motxilla

* Professor

* Mapa

* Llibres

* Bancs

e (Cadira del professor

e Pjssarra

* Maleti del professor

B =no apareix en la imatge
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Pescador
Que no apareix en la foto? Com n'estas de segur/a?

* Pipa

* Galleda

* Botod en el barret

e “Sport”- nom en el vaixell
* (Canya de pescar

* Jerseivermell

* Aigua

* Peix
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Pescador

* Pipa

* Galleda

* Botod en el barret

* “Sport”- nom en el vaixell
* (Canya de pescar

e Jerseivermell

* Aigua
* Peix

B =no apareix en la imatge
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Pluja d'ldees

Que solem trobar-hi en una cruilla de carrers?
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Cruilla de carrers
Qué has vist en la foto? Com n'estas de segur/a?

* (Cotxes

* Policia

* Nen en una bici
* Senyora

* Semafor

* Pas de vianants
* Panorama urba

e Autobus escolar



Entrenament Metacognitiu 5 — Memoria 62

HAMBURG

Cruilla de carrers

e (Cotxes

e Policia

e Nen en una bici

* Senyora

e Semafor

e Pas de vianants

e Panorama urba

e Autobus escolar

B =no apareix en la imatge
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Pluja d'ldees

Quines coses se solen trobar en un parc infantil?
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Parc Infantil
Que has vist en la foto? Com n'estas de segur/a?

* Tobogan

* (Cavallets
* Estel

* Monopati
* Pilota

* Arbres

* Gronxadors

* Joguines
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Parc Infantil

* Tobogan
* (Cavallets
* Estel

* Monopati
* Pilota

* Arbres

e Gronxadors

* Joguines

B =no apareix en la imatge
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Jack Kennedy—
The Senate’s
Gay Young Bachelor
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Casament
Que no apareix en el quadre? Com n'estas de segur/a?

* Finestra a l'església
* Padri

* Vel de nuvia

* Nena amb flors

* Bancs

e Porta
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Casament

JackKennedy—
The Senate’s
Gay Young Bachelor

* Finestra a l'església
e Padri

* \elde nuvia

* Nena amb flors

* Bancs

e Porta

B = no apareix en el quadre
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Futbol

Que no apareix en la imatge? Com n'estas de segur/a”?

* Marcador

* Porteria

e Banqguetes

* Jugadors

* Pilota

e Aficionats/des

* Anuncis publicitaris

e Banderes
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Futbol

e Marcador
e Porteria
* Banqguetes

* Jugadors

* Pilota
e Aficionats/des
* Anuncis publicitaris

e Banderes

B =no apareix en la imatge
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Home a la Lluna
Que no apareix en la foto? Com n'estas de segur/a?

e Bombona d'oxigen
* Roques

* (asc

* (Craters

* |njector del cohet

e Planeta al fons
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Home a la Lluna

* Bombona d'oxigen
* Roques

* (asc

* (Craters

* |njector del cohet

e Planeta al fons

B = no apareix en la imatge
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Rescat
Que no apareix en la foto? Com n'estas de segur/a?

* Helicopter

* Bassa

e Bus

* Vaixell enfonsat

* Aigua

* Llitera
 Flotador/salvavides

* Pijlot
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Rescat

* Helicopter

e Bassa

* Bus

* Vaixell enfonsat

* Aigua

* Llitera

* Flotador/salvavides

* Pilot

B =no apareix en la imatge
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Pluja d'ldees

Quines coses podem trobar en un area de construccio de carreteres?
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Construccio de Carreteres
Que has vist en la foto? Com n'estas de segur/a?

* Canonades

* (Carreto

* Barreres

* Excavadora

* Martell pneumatic
* Pala

* Senvyal de precaucio
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* Canonades

* (Carreto

* Barreres

* Excavadora

* Martell pneumatic
* Pala

* Senvyal de precaucio

B =no apareix en la imatge
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Traduccio a la vida diaria

Metes d'Aprenentatge:

* Elnostres records ens poden jugar males passades!
Especialment per a esdeveniments importants (baralla, el testimoni de testimonis presencials, etc), tingui en

compte:
Si no recorda detalls vivids sobre el succés:

* No estiguis massa segur/a que el teu record sigui cert.
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Traduccio a la vida diaria

Metes d'Aprenentatge:

* Elnostres records ens poden jugar males passades!
Especialment per a esdeveniments importants (baralla, el testimoni de testimonis presencials, etc), tingui en

compte:
Si no recorda detalls vivids sobre el succés:

* No estiguis massa segur/a que el teu record sigui cert.

* Sol.licita informacio addicional (per exemple: un testimoni).
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Traduccio a la vida diaria

Metes d'Aprenentatge:

* Elnostres records ens poden jugar males passades!
Especialment per a esdeveniments importants (baralla, el testimoni de testimonis presencials, etc), tingui en
compte:
Si no recorda detalls vivids sobre el succes:

* No estiguis massa segur/a que el teu record sigui cert.

* Sol.licita informacio addicional (per exemple: un testimoni).
Exemple: Va tenir una baralla amb algu i recorda vagament que el/la va insultar.
Considera la possibilitat que la teva memoria pot haver-te jugat una mala passada o que el teu record
pot estar distorsionat. Tambeé pots preguntar a les persones que van ser-hi presents.
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Que te a veure aixo amb la psicosi?

Durant |a psicosi, les persones son més propenses a recordar les coses que no van passar en absolut o que van
passar de manera diferent.
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Que te a veure aixo amb la psicosi?

Durant |a psicosi, les persones son més propenses a recordar les coses que no van passar en absolut o que van
passar de manera diferent.

Exemple: Felip esta convencut que algu li ha robat la moto.

Antecedents: La seva moto no esta davant de la seva porta, com sempre, i esta 100% segur que la va deixar alla ahir a la nit.
Més tard, descobreix que la seva moto esta davant de |la porta del supermercat del seu carrer, i esta a punt de trucar a la

policia pergue suposa que el lladre es troba dins del supermercat. Per a ell, I'incident és un altre indici d'una conspiracié ja
que li van robar la cartera fa 3 setmanes.

Per0o: Quan entra en la cabina telefonica per a trucar a la policia, Felip es posa la ma a la butxaca i troba les claus de |a
moto. Recorda de cop i volta que ell mateix va deixar la moto davant de la porta del supermercat.
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Que te a veure aixo amb la psicosi?

Durant |a psicosi, les persones son més propenses a recordar les coses que no van passar en absolut o que van
passar de manera diferent.

Exemple: Felip esta convencut que algu li ha robat la moto.

Antecedents: La seva moto no esta davant de la seva porta, com sempre, i esta 100% segur que la va deixar alla ahir a la nit.
Més tard, descobreix que la seva moto esta davant de |la porta del supermercat del seu carrer, i esta a punt de trucar a la
policia pergue suposa que el lladre es troba dins del supermercat. Per a ell, I'incident és un altre indici d'una conspiracié ja
que li van robar la cartera fa 3 setmanes.

Per0o: Quan entra en la cabina telefonica per a trucar a la policia, Felip es posa la ma a la butxaca i troba les claus de |a
moto. Recorda de cop i volta que ell mateix va deixar la moto davant de la porta del supermercat.

Es més probable que sorgeixin falsos records quan un/a té por o esta sota molta pressid. Abans de treure
conclusions trascendentals: Pensa curosament si les teves suposicions son objectives i estan ben
fonamentades! També tingues en compte: en comparacio amb els records reals, els falsos records sovint son
confusos.
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Gracies Per La Vostra Atencio!

Per als i les conductores:

Si us plau, repartiu fulls de treball. Introdueix la nostra app COGITO (descarrega gratuita).

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 Kinstler 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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