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Metakognitivni trening (MKT)

Meta >

Iz grs¢ine, pomenti ,,0

Kognicija -

|z latinskega izraza za ,,misljenje*

Metakognicija =

,,miSljenje o misljenju‘



B-MKT

Metakognitivni trening za mejno osebnostno motnjo (B-MKT) je
terapevtski program, usmerjen na misljenje.

S treningom naj bi...
» pridobili znanje o miselnih izkrivljanjih

» ozavestili tipi¢na miselna izkrivljanja in jih spremenili

Miselno izkrivljanje: neustrezen nacin sprejemanja in predelovanja informacij o
svetu, ki lahko prispeva k razvoju ali vzdrzevanju psihi¢nih problemov (npr.
pripisovanje krivde vedno samo sebi).




En dogodek — veliko moznih obcutkov...
Kaj vodi do razlicnih odzivov?

Noseca Zenska gre direktno mimo vas do okenca na posti, Ceprav je vrsta CakajocCih dolga. ‘
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En dogodek — veliko moznih obcutkov...
Kaj vodi do razlicnih odzivov?

Mozne misli

Noseca Zenska gre direktno mimo vas do okenca na posti, Ceprav je vrsta CakajocCih dolga.
Mozni obcutki

_ 1 ]
e i s

Se prepiram in sem Ostanem mirna Premlevam
Zaljiva
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Pokazali vam bomo zgodbico v slikah z ve¢ moznimi odgovori

(3 slike).

Slike iz zgodbe vam bomo pokazali v obratnem vrstnem redu (tj.
najprej zadnji dogodek).

Po vsaki sliki boste ponovno razpravljali 0 moznih odgovorih in
ocenili njihovo verjetnost.



(1) Moska se kregata zaradi parkirnega prostora v senci.

(2) Moski upraviceno kritizira drugo osebo, ker je zasedla dva parkirna prostora.
(3) Voznik sivega vozila je neupravi¢eno Kritiziran.

(4) Moska se ne strinjata glede cene avtomobila.

(Bildergeschichte gezeichnet: Janne Hottenrott)
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L ————
Z.akljucevanje

» Povzetek: Odlocitev po prvi sliki bi lahko pripeljala do napa¢ne sodbe.

Lastni primeri ?7?
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L ————
Z.akljucevanje

» Pogosto se odlo¢imo (ali sodimo druge osebe) ne da bi poznali ,,vso
resnico®.

» razlog/prednost: prihranimo c¢as, obcCutek gotovosti, vtis odlo¢nosti in
sposobnosti (,,Boljsa slaba odlocitev kot nobena.*)

» pomanjkljivost: tveganje, da se bomo zelo narobe odlocili...



Z.akljucevanje
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Ko... Primer
... Imamo omejen dostop do 277
Informacij (nobene druge izbire)
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Z.akljucevanje

Kdaj presojamo, ne da bi vnaprej zbrali vse potrebne informacije?

Ko... Primer

... Imamo omejen dostop do razgovor za sluzbo: nimamo moznosti, da bi
informacij (nobene druge izbire) | vnaprej spoznali delovno mesto in sodelavce
(,,macek v zaklju®)

... imamo predhodne izkus$nje, na | slabe izkusnje z dolo¢eno skupino ljudi (npr.

podlagi katerih lahko zdravniki) lahko vodijo do prehitrih posplositev
posplosimo (sodba, rek: ,,ce pozna$ enega, poznas vse®)
... hitra odlocitev ni zares vrsta torte, barva nogavic, kosilo, itd. ...

pomembna




Zakljucevanje brez 100% zanesljivih dokazov

Dogodek Mozna razlaga Upravicenost?
Dim se vali skozi | Ogenj? ??? — Kaj bi storili?
okno.

Clovek Pijan? 27?2

nerazumljivo
govori.
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Zakljucevanje brez 100% zanesljivih dokazov

Dogodek Mozna razlaga Upravicenost?

Dim se vali skozi | Ogenj? \erjetno — pregovor: ,,Kjer je dim, je tudi

okno. ogenj!“ — Obvestite gasilce: Ignoriranje je lahko
veliko hujSe od laZznega alarma.

Clovek Pijan? Mozno — obstajajo Stevilne druge razlage

nerazumljivo
govori.

(Alzheimerjeva demenca, kap itd.). Ce ne
upostevamo drugih razlag, lahko ¢loveku
naredimo Krivico.




Prehitro zakljucevanje “v akciji”

Podrocje Primer
Politika ?77?
Mediji ?7?
Medicina ?7?




Prehitro zakljucevanje “v akciji”

Podrocje Primer

Politika 7. julij 2005, eksplozije bomb v London
Policija je v kratkem €asu po bombnih eksplozijah ubila nedolZznega Brazilca
(zavajajoce sledi: temna koza, nahrbtnik, bezal je pred policijo).

Mediji 077

Medicina 77
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Politika 7. julij 2005, eksplozije bomb v London
Policija je v kratkem €asu po bombnih eksplozijah ubila nedolZznega Brazilca
(zavajajoce sledi: temna koza, nahrbtnik, bezal je pred policijo).

Mediji Leta 1938 je radijsko porocanje Orsona Wellesa o Vojni svetov

povzrocilo mnozi¢no paniko v New Yorku, saj je mnogo
poslusalcev verjelo, da so zemljo resni¢no napadli vesoljci
(napacna predpostavka: Kar je na radiu, mora biti resni¢no!).

Medicina
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Prehitro zakljucevanje “v akciji”

Podrocje

Primer

Politika

7. julij 2005, eksplozije bomb v London

Policija je v kratkem €asu po bombnih eksplozijah ubila nedolZznega Brazilca
(zavajajoce sledi: temna koza, nahrbtnik, bezal je pred policijo).

Mediji

Leta 1938 je radijsko porocanje Orsona Wellesa o Vojni svetov
povzrocilo mnozi¢no paniko v New Yorku, saj je mnogo
poslusalcev verjelo, da so zemljo resni¢no napadli vesoljci
(napacna predpostavka: Kar je na radiu, mora biti resni¢no!).

Medicina

En simptom - diagnoza?
Clovek slisi glasove = halucinacije = shizofrenija?

Toda!: Do 15 % normalne populacije poroca, da ob¢asno slisi glasove, ¢eprav ni
nikogar tam.

Ali: En konvulzivni napad je v€asih napac¢no diagnosticiran kot epilepsija. Toda!:
taki napadi se lahko pojavijo tudi v odtegnitvenem stanju od alkohola ali pri
visoki telesni temperaturi.
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L ————
Z.akljucevanje

» Kakrsnekoli so ze lahko posledice, vedno moramo pri nasih sodbah
najti srednjo pot med:

* zelo hitro odlo¢€itvijo

(tveganje: napacna ali slaba odlocitev)
In
 pretirano natancnostjo

(pomanjkljivost: porabimo prevec Casa).



Vpliv na vedenje

Dogodek TakojSnja ocena Vedenje Dolgorocne posledice

Petro poklice 777 ?77? ?7??
razrednicarka njenega
sina in jo prosi, da pride
na pogovor.
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Dogodek TakojSnja ocena Vedenje Dolgorocne posledice
Petro poklice ,Moj sin ima v Soli 777 777

razrednicarka njenega tezave, gotovo je

sina in jo prosi, da pride naredil kaksno

na pogovor. neumnost. Naredila

sem napake pri njegovi
vzgoji in sem slaba
mama!*
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Dogodek TakojSnja ocena Vedenje Dolgorocne posledice
Petro poklice ,,Moj sin ima v Soli Petra je jezna, ?7?7?

razrednicarka njenega tezave, gotovo je takoj poklice sina

sina in jo prosi, da pride naredil kaksno in glasno zahteva

na pogovor. neumnost. Naredila od njega razlago.

sem napake pri njegovi
vzgoji in sem slaba
mama!*




Vpliv na vedenje

Dogodek TakojSnja ocena Vedenje Dolgorocne posledice

Petro poklice ,,Moj sin ima v Soli Petra je jezna, Vzdusje doma je ves ¢as napeto.
razrednicarka njenega tezave, gotovo je takoj pokli¢e sina Zaupanje med Petro in sinom je
sina in jo prosi, da pride naredil kaksno in glasno zahteva omajano.

na pogovor. neumnost. Naredila od njega razlago.

sem napake pri njegovi
vzgoji in sem slaba
mama!*




Vpliv na vedenje

Dogodek Alternativna ocena Vedenje Dolgorocne posledice
Petro poklice 7?7 ?777? ?777?
razrednicarka njenega

sina in jo prosi, da pride
na pogovor.




Vpliv na vedenje

Dogodek Alternativna ocena Vedenje Dolgorocne posledice
Petro poklice ,,Sploh mi ni jasno, ?77? ?77?

razredniCarka njenega zakaj Zeli

sina in jo prosi, da pride razrednicarka govoriti

na pogovor. z mano. Morda gre

tudi za kaj Cisto
drugega, npr. pomoc
pri organizaciji Solske
Zabave.*
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na pogovor. z mano. Morda gre morda ve, zakaj bi
tudi za kaj Cisto njegova
drugega, npr. pomoc razredniCarka rada

pri organizaciji Solske govorila z njo.
Zabave.*




Vpliv na vedenje

Dogodek Alternativna ocena Vedenje Dolgorocne posledice
Petro poklice ,»oploh mi ni jasno, Petra prosi sina, Vzdusje doma je bolj umirjeno in
razrednicarka njenega zakaj zeli naj pride do nje in | tudi o tezavah se lahko odkrito
sina in jo prosi, da pride razrednicarka govoriti ga vprasa, ¢e spregovori.
na pogovor. z mano. Morda gre morda ve, zakaj bi

tudi za kaj Cisto njegova

drugega, npr. pomoc razredniCarka rada

pri organizaciji Solske govorila z njo.

zabave.*




Kaj vse to pomeni?

» \eliko [vendar ne vse!] oseb z mejno osebnostno motnjo je
nagnjenih k temu, da hitro presojajo in so posledi¢no prevec

nepremisljeni.

» To lahko vodi do napac¢nih odlocitev ali k nepremisljenem
ravnanju, ki ga ¢lovek morda kasneje obzaluje.



L ————
Modul Zakljucéevanje

Naslednje vaje so misljene kot prikaz:

Hitre odlocitve pogosto vodijo do napak ali do tega, da vidimo
samo ,, polovico resnice .

Imejte v mislih: Motiti se je clovesko!



Skupina vaj (1)

Videli boste serijo slik.
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Videli boste serijo slik.

 In tako naprej,




Skupina vaj (1)

Videli boste serijo slik.

 In tako naprej,

—> Vasa naloga je, da prepoznate predmet.

—> SkusSajte se 1zogniti tako prehitri kot tudi preve¢ omahujoci
odloc¢itvi. Vsakic¢ se pogovorite, kaj govori v prid eni ali

drugi resitvi.




Slika 1

Ponujenih je ve¢ moznih odgovorov. Prosimo vas, da se v skupini
pogovorite, kateri od odgovorov je najbolj verjeten in Ce ste ze dovolj

gotovi, da spreymete odlocitev.



Kaj bi lahko bilo na tej sliki?

* Most

* splav

* 7elezniski tir1

» drog zastave

» skladovnica drv

* obleka s Crtami

Kako prepricani ste?

Se ze zelite odlociti?
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* Most

* splav
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» drog zastave

» skladovnica drv

* obleka s Crtami
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Kako prepricani ste?

Se ze zelite odlo¢iti?
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Kaj bi lahko bilo na tej sliki?

* MOst

* splav

e zelezniSki tiri

» drog zastave

 skladovnica drv

* obleka s Crtami

Kako prepricani ste?

Se ze zelite odlo¢iti?



Slika 2

Pri naslednji nalogi ni ponujenih nobenih odgovorov. Prosimo vas, da sami
razmislite, kaj bi lahko bilo na sliki. Pri tem lahko podate ve¢ odgovorov. O
svojih predlogih se pogovorite v skupini.
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Kako prepricani ste?

Se ze zelite odlociti?
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Kaj bi lahko bilo na tej sliki?

Kako prepricani ste?

Se ze zelite odlociti?



Slika 3

Pri naslednji nalogi ni ponujenih nobenih odgovorov. Prosimo vas, da sami
razmislite, kaj bi lahko bilo na sliki. Pri tem lahko podate ve¢ odgovorov. O
svojih predlogih se pogovorite v skupini.



Kaj bi lahko bilo na tej sliki?

Kako prepricani ste?

Se ze zelite odlociti?
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Kako prepricani ste?

Se ze zelite odlociti?
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Kako prepricani ste?
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Kako prepricani ste?
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Kaj bi lahko bilo na tej sliki?

Kako prepricani ste?

Se ze zelite odlociti?



Kaj bi lahko bilo na tej sliki?

Kako prepricani ste?

Se ze zelite odlociti?



Kaj bi lahko bilo na tej sliki?

Kako prepricani ste?

Se ze zelite odlociti?



Kaj bi lahko bilo na tej sliki?

Kako prepricani ste?

Se ze zelite odlociti?



Skupina vaj (2)




.
Kaj vidite?




.
Kaj vidite?

StarejSi par, kelih

alr...?



.
Kaj vidite?




Kaj vidite?

Uporabo slike so prijazno dovolili rockypointcollectibles.easystorecreator.net/



Hitre odlocitve ne vodijo vedno do napak. Lahko pa povejo
samo ,,pol resnice*!



Hitre odlocitve ne vodijo vedno do napak. Lahko pa povejo
samo ,,pol resnice*!

Pri naslednjih slikah poskusSajte najti vse podobe!






Zenska ali saksofonist?






Uporabo slike so prijazno dovolili rockypointcollectibles.easystorecreator.net/

Devica Marija ali Skrat, Ki igra inStrument?






- -

Uporabo slike so prijazno dovolili rockypointcollectibles.easystorecreator.net/

Star moski ali jezdec?






Raca ali zajec?






Kaj bi videli, Ce bi sliko obrnili na glavo?



Konja ali jezdeca?






Uporabo slike so prijazno dovolili rockypointcollectibles.easystorecreator.net/

Lobanja ali pekarna?



.
Kaj vidite?




SkusSajte najti vse podobe!




o-dovolili rockypointcollectibles.easystorecreator.net/

Uporabo slike so prija



Skupina vaj (3)

Pri naslednjih slikah skuSajte najti pravi naslov klasi¢nega

umetniSkega dela in 1zloCit1 neustrezne.




Skupina vaj (3)
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Skupina vaj (3)

Pr1 naslednjih slikah skusSajte najti pravi naslov klasi¢nega

umetniSkega dela in 1zloCit1 neustrezne.

—> Posebej bodite pozorni na podrobnosti slike, ki jasno

1zklju€ujejo kakSen naslov.
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Umor

Le zakaj sem se porocila z njim?
Samomor
Obupana mati
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Umor

Le zakaj sem se poroc€ila z njim? (Murray, okoli leta 1940)
Samomor
Obupana mati



a. Menih

b. Pijanec

c. Kemik, ki bere
d. Knjizni molj



a. Menih
b. Pijanec

C. Kemik, ki bere (Johann Peter von Langer,
1756-1824)

d. Knjizni molj




a. Vesela novica
b. Mrtev otrok
c. Vpoklic

d. Zalostno sporo¢ilo




a. Vesela novica
b. Mrtev otrok
c. Vpoklic

d. Zalostno sporo¢ilo (Peter Fendi, 1838)




Obisk

Zatopljen v branje
Pesnik

Dedkova knjiZnica



Obisk (carl Spitzweg, 1849)
Zatopljen v branje
Pesnik

Dedkova knjiZnica
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Priznanje varanja

Dvorjenje
\Vest 0 sorodnikovi smrti

Prodajalec roz
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Priznanje varanja

Dvorjenje (karl Zewy, 1855-1929)
Vest o sorodnikovi smrti

Prodajalec roz



Soocenje z zverjo
Pijanec
Noc¢na mora

Lovska nesreca




Soocenje z zverjo
Pijanec
Noc¢na mora

Lovska nesreca (Carl Spitzweg,
1839)




Sluzabnikova soba
NamiSljeni bolnik
Revni pesnik

ZatocCiSce za brezdomce




Sluzabnikova soba
NamiSljeni bolnik

Revni pesnik (carl spitzweg,
1835)

Z.ato¢is¢e za brezdomce
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vidimo samo ,,pol resnice*.
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» Pri odloc¢itvah, ki niso tako pomembne, pa se lahko hitreje odlocite
(npr. vrsta jogurta, itd.).



- Modul Zakljué¢evanje -

Uporaba v vsakdanjem zivljenju

Kaj smo se naucili:

Prehitre odlocitve lahko pogosto vodijo do napak ali do tega, da
vidimo samo ,,pol resnice*.

Kadar gre za pomembne odlocitve je najbolje, da skuSate najti ¢im

veC informacij in se o njih pogovorite z drugimi.

Pri odlo¢itvah, ki niso tako pomembne, pa se lahko hitreje odlocite
(npr. vrsta jogurta, itd.).

Motiti se je ¢lovesko! - Razmislite o0 moZnosti, da ste se pri svoji

odlocCitvi morda zmotili.
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NajlepsSa hvala za vaso pozornost!
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