Witamy w

Treningu Metapoznawczym dla osob z

Zaburzeniem Osobowosci Borderline

(B-MCT)

Jesli nie ma nowych uczestnikow w grupie, mozna
pomingc slajdy 1-13 (zacznij od slajdu 14)!

Zgoda na wykorzystanie zdje¢ zawartych w tym module zostata udzielona przez ich

autorow lub posiadaczy praw autorskich. Szczegétowe informacje na ten temat (artysta,
tytut) sq zawarte na koricu tej prezentacji.
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Trening Metapoznawczy (MCT)
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Trening Metapoznawczy (MCT)

meta >

pochodzi z greki i oznacza “o czyms”

poznanie >

pochodzi z taciny i oznacza “myslenie”




Trening Metapoznawczy (MCT

meta -

pochodzi z grekiioznacza “o czyms”

poznanie >

pochodzi z taciny i oznacza “myslenie”

metapoznanie >

“myslenie o mysleniu”




Trening metapoznawczy dla osob z zaburzeniem osobowosci
borderline (B-MCT) jest podejsciem terapeutycznym
skoncentrowanym na myslach i procesach myslowych.

Trening zostat zaprojektowany by ...
> podzielic sie wiedzg na temat Twoich procesow myslowych i

> zwiekszy¢ Twoja wiedze na temat typowych znieksztalcen myslenia i

tego jak je zmienic

Znieksztalcenie myslenia: niekorzystny sposdb odbierania i przetwarzania
informacji ze srodowiska, ktory moze doprowadzi¢ do rozwoju lub
utrzymywania sie problemow psychicznych (np. obwinianie siebie za

wszystko).




Jedno wydarzenie— wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Sasiedzi nad tobg znowu urzadzajg glosng impreze. I
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Jedno wydarzenie— wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Sasiedzi nad tobg znowu urzadzajg glosng impreze. I

HF ==
- .

Mozliwe mysli

Mozliwe emocje

.




Jedno wydarzenie— wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?
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Jedno wydarzenie— wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Sasiedzi nad tobg znowu urzadzajg glosng impreze. I

pukanie do drzwi i zachowanie spokoju i rozmyslanie i

Mozliwe mysli

Mozliwe emocje

.

grozenie, ze zadzwonie polozenie si¢ spac z trudnosci z

na policje zatyczkami do uszu uspokojeniem sie




Witamy w

Module treningowym:

Style Atrybucji
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Czym jest atrybucja?

?e?



I
Atrybucja

= twoje wlasne wyjasnienie dlaczego cos sie dzieje.

(np., “Mdj przyjaciel zaprosit mnie na film poniewaz mnie lubi!”)
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= twoje wlasne wyjasnienie dlaczego cos sie dzieje.

(np., “Mdj przyjaciel zaprosit mnie na film poniewaz mnie lubi!”)

> Czesto zdarza nam sig nie dostrzegac, Ze to samo wydarzenie

moZe miec bardzo rozne przyczyny.



I
Atrybucja

= twoje wlasne wyjasnienie dlaczego cos sie dzieje.

(np., “Mdj przyjaciel zaprosit mnie na film poniewaz mnie lubi!”)
> Czesto zdarza nam sig nie dostrzegac, Ze to samo wydarzenie

moZe miec bardzo rozne przyczyny.

Jakie moga by¢ przyczyny takiej sytuacji?

> Przyjaciel spoznia si¢ na spotkanie z Tobg.



I
Atrybucja

Czemu Twoj przyjaciel kaze Ci czekac?

Mozliwe rodzaje atrybucji...



I
Atrybucja

Czemu Twoj przyjaciel kaze Ci czekac?

Mozliwe rodzaje atrybucji...

“Nie obchodzg go. Nie zachowywatby si¢ tak wobec kogos innego.”
o “Jest zapominalski— zapomniat na ktorg sic umowilismy.”

« “Jego samochad sie zepsut.”



I
Atrybucja

Czemu Twoj przyjaciel kaze Ci czekac?

Mozliwe rodzaje atrybucji...

...do siebie “Nie obchodze go.”
...do innych “Jest zapominalski.”

...do przypadku lub sytuacji  “Jego samochod si¢ zepsul.”



I
Atrybucja

Wydarzenia moga miec bardzo rozne przyczyny.

Co wiecej, jest wiele czynnikow ktore moga wplywac na

sytuacje w tym samym czasie.

Jednak wielu ludzi wybiera jednostronne wyjasnienia (np.
obwinianie wylacznie innych ludzi i nie dostrzeganie swojej

winy lub odwrotnie).



“Wypuszczono Cie ze szpitala, ale nie czujesz sie ani troche

lepiej”.

Przyczyny...

...ja

... 1nni

... przypadek lub sytuacja



“Wypuszczono Cie ze szpitala, ale nie czujesz sie ani troche

[} .,,

lepiej”.

Przyczyny...

e ja:
(mogq byc zmienione)
Nie bylem/am dostatecznie zmotywowany/a do zmiany.
Nie wierzylem/am w mozliwos¢ wyzdrowienia.
(trudne do zmiany)
Jestem nieuleczalnie chory/a.
Po prostu mam zle geny.
.. inni:
Lekarze tutaj majg zl3 reputacje.
Pracownicy szpitala powinni wlozyc¢ wiecej wysitku i spedzac wiecej czasu ze mna.
.. przypadek lub sytuacja:
Szybciej bym wyzdrowial/a gdybym nie dzielil/a pokoju z 6 innymi pacjentami.
Jesli szpital bylby lepiej wyposazony, wyzdrowial/a bym.

Czasami proces zdrowienia zajmuje troche czasu, zanim zobaczy sie rezultaty.



“Wypuszczono Cie ze szpitala, ale nie czujesz sie ani troche

[} .,,

lepiej”.

Przyczyny...

eeojac
(mogq byc zmienione)

(trudne do zmiany)
Jestem nieuleczalnie chory/a.

... inni:
Lekarze tutaj ma
Pracownicy /inni wlozy¢ wiecej wysitku i spedzac wiecej czasu ze mna.
przypadek lub

Jesli szpi.dl bylby lepiej wyposazony, wyzdrowial/a bym.

Czasami proces zdrowienia zajmuje troche czasu, zanim zobaczy sie rezultaty.



“Wypuszczono Cie ze szpitala, ale nie czujesz sie ani troche

lepiej”.

Teraz pomysl o zréwnowazonych wyjasnieniach, ktore

uwzgledniajg rdzne przyczyny (polaczenie “inni’, “sytuacja”i “ja”)
777

777
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“Wypuszczono Cie ze szpitala, ale nie czujesz sie ani troche

lepiej”.

Teraz pomysl o zréwnowazonych wyjasnieniach, ktore

P ) B { 4

uwzgledniajg rdzne przyczyny (potaczenie “inni’, “sytuacja”i “ja”)

>“Personel nie mial zbyt wiele czasu, ale mogtem/am poprosic¢ o wiecej
wsparcia i powinienem/am czesciej chodzi¢ na spotkania grupy. To moze by¢
powdd dlaczego mdj pobyt w szpitalu nie byt tak udany, jak mdgltby by¢.”
>“Moze powinienem/am by¢ bardziej cierpliwy/a w odniesieniu do procesu

zdrowienia. Jestem pewny/a, Ze w przysztosci pomoze mi kompetentny

personel.



. Wplyw stylow atrybucji na pozytywne wydarzenia!

“Masz na sobie
swietng sukienke!”

“ plaid dress” by dunikowski

Atrybucja wewnetrzna: Wada: 777
(np., “Moge zatozy¢ cokolwiek.”) Zaleta: 777
Atrybucja zewnetrzna/sytuacyjna Wada: 777

(np., “On méwi to kazdemu!”) Zaleta: 777
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“Masz na sobie
swietng sukienke!

3

“ plaid dress” by dunikowski

Atrybucja wewnetrzna:

(np., “Moge zatozy¢ cokolwiek.”)

Wada: Wydajesz sie arogancki/a

Zaleta: 777
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Wada: 777

Zaleta: 777
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3

“ plaid dress” by dunikowski

Atrybucja wewnetrzna:

(np., “Moge zatozy¢ cokolwiek.”)

Wada: Wydajesz sie arogancki/a

Zaleta: Pewnosc siebie rosnie

Atrybucja zewnetrzna/sytuacyjna

(np., “On méwi to kazdemu!”)

Wada: 777

Zaleta: 777
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“Masz na sobie
swietng sukienke!

3

“ plaid dress” by dunikowski

Atrybucja wewnetrzna:

(np., “Moge zatozy¢ cokolwiek.”)

Wada: Wydajesz sie arogancki/a

Zaleta: Pewnosc siebie rosnie

Atrybucja zewnetrzna/sytuacyjna
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Wada: Spada pewnos¢ siebie

Zaleta: 777




. Wplyw stylow atrybucji na pozytywne wydarzenia!

“Masz na sobie
swietng sukienke!”

“ plaid dress” by dunikowski

Atrybucja wewnetrzna: Wada: Wydajesz sie arogancki/a

(np., “Moge zalozyé cokolwiek.”) Zaleta: Pewnosc siebie rosnie

Atrybucja zewnetrzna/sytuacyjna Wada: Spada pewnos¢ siebie

(np., “On méwi to kazdemu!”) Zaleta: Wydajesz sie skromny/a
(Ale zawsze odrzucenie komplementu moze sprawi¢, ze
bedziesz wygladac na przygnebionego!)




. Wplyw stylow atrybucji na pozytywne wydarzenia!

“Masz na sobie
swietng sukienke!”

“ plaid dress” by dunikowski

Bardziej zrownowazone odpowiedzi (np., polaczenie zewnetrzych, sytuacyjnych i

wewnetrznych):

77

77

77




. Wplyw stylow atrybucji na pozytywne wydarzenia!

“Masz na sobie
swietng sukienke!”

“ plaid dress” by dunikowski

Bardziej zrownowazone odpowiedzi (np., polaczenie zewnetrzych, sytuacyjnych i

wewnetrznych):

“Wilasciwie ta sukienka catkiem niezle podkresla mojg figure i pasuje do mnie.
Poza tym, bylam ostatnio na wakacjach i na pewno wygladam na zrelaksowanas.

Wiem, Ze on jest milg osobg, ktdra jest szczera kiedy mowi takie rzeczy.”




Wplyw stylow atrybucji na negatywne wydarzenia!

~ A

- ™

Rozlewasz kieliszek
wina, kiedy prébujesz
oming¢ kelnera.

N _

»Glass of wine“ by Shodan

Atrybucja wewnetrzna:

(np., “Co za niezdara! Dlaczego takie rzeczy

zawsze przytrafiaja sie mnie?”)

Wada: 777

Zaleta: 777

Atrybucja zewnetrzna/sytuacyjna
(np., “To by sie nie wydarzyto gdyby ten idiota

nie przepychal sie obok mnie!”)

Wada: 777

Zaleta: 777




Wplyw stylow atrybucji na negatywne wydarzenia!

- ™

Rozlewasz kieliszek
wina, kiedy prébujesz
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»Glass of wine“ by Shodan

Atrybucja wewnetrzna:

(np., “Co za niezdara! Dlaczego takie rzeczy

zawsze przytrafiaja sie mnie?”)

Wada: Zmniejszenie pewnosci siebie.

Zaleta: 777

Atrybucja zewnetrzna/sytuacyjna
(np., “To by sie nie wydarzyto gdyby ten idiota

nie przepychal sie obok mnie!”)

Wada: 777

Zaleta: 777



Wplyw stylow atrybucji na negatywne wydarzenia!

- ™

Rozlewasz kieliszek
wina, kiedy prébujesz
oming¢ kelnera.

N _

»Glass of wine“ by Shodan

Atrybucja wewnetrzna:

(np., “Co za niezdara! Dlaczego takie rzeczy

zawsze przytrafiajg sie mnie?”)

Wada: Zmniejszenie pewnosci siebie.
Zaleta: Nie wdasz sie w kldtnie. Moze bedziesz

bardziej ostrozny/a w przyszlosci.

Atrybucja zewnetrzna/sytuacyjna
(np., “To by sie nie wydarzyto gdyby ten idiota

nie przepychal sie obok mnie!”)

Wada: 777

Zaleta: 777



Wplyw stylow atrybucji na negatywne wydarzenia!

- ™

Rozlewasz kieliszek
wina, kiedy prébujesz
oming¢ kelnera.

N _

»Glass of wine“ by Shodan

Atrybucja wewnetrzna:

(np., “Co za niezdara! Dlaczego takie rzeczy

zawsze przytrafiajg sie mnie?”)

Wada: Zmniejszenie pewnosci siebie.
Zaleta: Nie wdasz sie w kldtnie. Moze bedziesz

bardziej ostrozny/a w przyszlosci.

Atrybucja zewnetrzna/sytuacyjna
(np., “To by sie nie wydarzyto gdyby ten idiota

nie przepychal sie obok mnie!”)

Wada: Wpadasz w zto$¢ i prawdopodobnie
zaczynasz kldtnie. Pozostajesz mniej ostrozny/a w
stosunku do otoczenia.

Zaleta: 77?7



Wplyw stylow atrybucji na negatywne wydarzenia!

- ™

Rozlewasz kieliszek
wina, kiedy prébujesz
oming¢ kelnera.

N _

»Glass of wine“ by Shodan

Atrybucja wewnetrzna:

(np., “Co za niezdara! Dlaczego takie rzeczy

zawsze przytrafiaja sie mnie?”)

Wada: Zmniejszenie pewnosci siebie.
Zaleta: Nie wdasz sie w kldtnie. Moze bedziesz

bardziej ostrozny/a w przyszlosci.

Atrybucja zewnetrzna/sytuacyjna
(np., “To by sie nie wydarzyto gdyby ten idiota

nie przepychal sie obok mnie!”)

Wada: Wpadasz w zto$¢ i prawdopodobnie
zaczynasz kldtnie. Pozostajesz mniej ostrozny/a w
stosunku do otoczenia.

Zaleta: Pewno$¢ siebie nie jest zagrozona.



Wplyw stylow atrybucji na negatywne wydarzenia!

- ™

Rozlewasz kieliszek
wina, kiedy prébujesz
oming¢ kelnera.

N _

»Glass of wine“ by Shodan
Zroéwnowazone odpowiedzi (np., polaczenie zewnetrzych, sytuacyjnych i wewnetrznych):

777
777

777




Wplyw stylow atrybucji na negatywne wydarzenia!

- ™

Rozlewasz kieliszek
wina, kiedy prébujesz
oming¢ kelnera.

N _

»Glass of wine“ by Shodan

Zroéwnowazone odpowiedzi (np., polaczenie zewnetrzych, sytuacyjnych i wewnetrznych):

> “Porazka! Ale naprawde nie jest tak zZle. Na szczescie nie poleciato na moje ubrania’.

> “Towkurzajace, ze kelner tak sie obok mnie przepychal, ale sam/a tez mogtem/am bardziej

uwazac. Na pewno nie wpad} na mnie celowo.”




I
Dlaczego to robimy?

Badania wskazujg, ze wielu [ale nie wszyscy! ]| ludzi cierpigcych na

depresje ma tendencje do...

... obwiniania siebie za niepowodzenia...

... przypisywania sukcesu okolicznosciom/przypadkowi.

-~ Taki styl atrybucji obniza samoocene!



I
Dlaczego to robimy?

Wiele [ale nie wszyscy!] os6b z BPD ma tendencje do...

... redukowania sytuacji do pojedynczych przyczyn ...

... prawie nie zwracania uwagi na okolicznosci/przypadek.

- Obwiniajg przede wszystkim siebie za roZne wydarzenia.



Branie rzeczy (za bardzo) do siebie

slong face® by paramitta



Branie rzeczy (za bardzo) do siebie

= Woydarzenia lub zachowania innych ludzi sg postrzegane tak jakby

mialy cos wspolnego z nami, nawet jesli tak nie jest.

“long face” by paramitta



Branie rzeczy (za bardzo) do siebie

= Woydarzenia lub zachowania innych ludzi sg postrzegane tak jakby

mialy cos wspolnego z nami, nawet jesli tak nie jest.

Typowe mysli: 777

“long face” by paramitta



Branie rzeczy (za bardzo) do siebie

= Woydarzenia lub zachowania innych ludzi sg postrzegane tak jakby

mialy cos wspolnego z nami, nawet jesli tak nie jest.

Typowe mysli: “Oczywiscie ze wszystkich ludzi musi zdarzac sie to wltasnie mnie!”

“On mnie nie lubi. Musi chodzic o mnie.”

— Twoje postrzeganie wydarzen jest znieksztalcone, czujesz sie
odpowiedzialny/a za wszystko i wszystkich 1 bierzesz rozne rzeczy za

bardzo do serca.

“long face” by paramitta



Branie rzeczy (za bardzo) do siebie

= Woydarzenia lub zachowania innych ludzi sg postrzegane tak jakby

mialy cos wspolnego z nami, nawet jesli tak nie jest.

Typowe mysli: “Oczywiscie ze wszystkich ludzi musi zdarzac sie to wltasnie mnie!”

“On mnie nie lubi. Musi chodzic o mnie.”

— Twoje postrzeganie wydarzen jest znieksztalcone, czujesz sie
odpowiedzialny/a za wszystko i wszystkich 1 bierzesz rozne rzeczy za

bardzo do serca.

—To ludzka sklonnos¢ do bycia zaangazowanym w jakis sposdb (np. dzieci

czuja sie winne, gdy ich rodzice sie ktdca)

“long face” by paramitta



Wplyw na zachowanie

Wydarzenie Jednostronna atrybucja Zachowanie Dhlugoterminowe
konsekwencje

Kolega 777 777 777

przechodzac nie

mowi Ci ,czesc”.

Wydarzenie Alternatywna atrybucja Zachowanie Dlugoterminowe
konsekwencje

Kolega 77 77 77

przechodzac nie
mowi Ci ,czesc”.

“no, I'm not sad. just tired” by erix




Wplyw na zachowanie

Wydarzenie Jednostronna atrybucja Zachowanie Dhlugoterminowe
konsekwencje

Kolega “Nie lubi mnie.” 777 777

przechodzac nie

mowi Ci ,czesc”.

Wydarzenie Alternatywna atrybucja Zachowanie Dlugoterminowe
konsekwencje

Kolega 77 77 77

przechodzac nie
mowi Ci ,czesc”.

“no, I'm not sad. just tired” by erix




Wplyw na zachowanie

Wydarzenie Jednostronna atrybucja Zachowanie Dhlugoterminowe
konsekwencje
Kolega “Nie lubi mnie.” Odwracasz 777
przechodzac nie wzrok, rowniez
mowi Ci ,czesc”. nie mowisz
czesc.
Wydarzenie Alternatywna atrybucja Zachowanie Dlugoterminowe
konsekwencje
Kolega 777 777 777

przechodzac nie
mowi Ci ,czesc”.

“no, I'm not sad. just tired” by erix




Wplyw na zachowanie

Wydarzenie Jednostronna atrybucja Zachowanie Dhlugoterminowe
konsekwencje
Kolega “Nie lubi mnie.” Odwracasz Zalozenie o byciu odrzuconym

przechodzac nie
mowi Ci ,czesc”.

wzrok, rowniez
nie mowisz

staje sie silniejsze; trudnosciw
nawigzywaniu relacji z innymi/

czesc. zwiekszajgce sie wycofanie.
Wydarzenie Alternatywna atrybucja Zachowanie Dlugoterminowe
konsekwencje
Kolega 777 777 777

przechodzac nie
mowi Ci ,czesc”.

“no, I'm not sad. just tired” by erix




Wplyw na zachowanie

Wydarzenie Jednostronna atrybucja Zachowanie Dhlugoterminowe
konsekwencje
Kolega “Nie lubi mnie.” Odwracasz Zalozenie o byciu odrzuconym

przechodzac nie
mowi Ci ,czesc”.

wzrok, rowniez
nie mowisz

staje sie silniejsze; trudnosciw
nawigzywaniu relacji z innymi/

czesc. zwiekszajgce sie wycofanie.
Wydarzenie Alternatywna atrybucja Zachowanie Dlugoterminowe
konsekwencje
Kolega “Moze mnie nie zauwazyl. | 777 777

przechodzac nie
mowi Ci ,czesc”.

Jest myslami gdzies$ indziej i
nie zwraca uwagi na to, co
sie dzieje wokdt niego.”

“no, I'm not sad. just tired” by erix




Wplyw na zachowanie

Wydarzenie Jednostronna atrybucja Zachowanie Dhlugoterminowe
konsekwencje
Kolega “Nie lubi mnie.” Odwracasz Zalozenie o byciu odrzuconym

przechodzac nie
mowi Ci ,czesc”.

wzrok, rowniez
nie mowisz

staje sie silniejsze; trudnosciw
nawigzywaniu relacji z innymi/

czesc. zwiekszajgce sie wycofanie.
Wydarzenie Alternatywna atrybucja Zachowanie Dlugoterminowe
konsekwencje
Kolega “Moze mnie nie zauwazyl. |Przejmujesz 777

przechodzac nie
mowi Ci ,czesc”.

Jest myslami gdzies$ indziej i
nie zwraca uwagi na to, co
sie dzieje wokdt niego.”

inicjatywe 1
mowisz czes¢
Znajomemu.

“no, I'm not sad. just tired” by erix




Wplyw na zachowanie

Wydarzenie Jednostronna atrybucja Zachowanie Dhlugoterminowe
konsekwencje
Kolega “Nie lubi mnie.” Odwracasz Zalozenie o byciu odrzuconym

przechodzac nie
mowi Ci ,czesc”.

wzrok, rowniez
nie mowisz

staje sie silniejsze; trudnosciw
nawigzywaniu relacji z innymi/

czesc. zwiekszajgce sie wycofanie.
Wydarzenie Alternatywna atrybucja Zachowanie Dlugoterminowe
konsekwencje
Kolega “Moze mnie nie zauwazyl. |Przejmujesz Nie nadajesz wydarzeniu

przechodzac nie
mowi Ci ,czesc”.

Jest myslami gdzies$ indziej i
nie zwraca uwagi na to, co
sie dzieje wokdt niego.”

inicjatywe 1
mowisz czes¢
Znajomemu.

nadmiernego znaczenia, nie
czekasz i nie sprawdzasz czy sie
to powtorzy. Poszukiwanie
kontaktu; testowanie mozliwych
zaloZen poprzez rozmowe.

“no, I'm not sad. just tired” by erix




Nie bierz wszystkiego zbytnio do siebie!

- Staraj sie swiadomie rejestrowac, kiedy dokonujesz bardzo osobistej

atrybucji!

> Czy mogq byc inne wyjasnienia ?
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drugiej osobie.
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- Postaw sie na miejscu kogos innego (np., dobrego przyjaciela)!

- Co bys pomyslat gdyby cos podobnego spotkato kogos innego ?



Nie bierz wszystkiego zbytnio do siebie!

- Staraj sie swiadomie rejestrowac, kiedy dokonujesz bardzo osobistej

atrybucji!
> Czy mogq byc inne wyjasnienia ?

Oraz: Jesli afront naprawde dotyczy Ciebie, swiadczy to rowniez o tej

drugiej osobie.
- Postaw sie na miejscu kogos innego (np., dobrego przyjaciela)!
- Co bys pomyslat gdyby cos podobnego spotkato kogos innego ?
- Pomysl o innych mozliwych przyczynach wydarzenia

> Z negatywnymi zdarzeniami, zacznij od “okolicznosci”!



Cwiczenie: rysowanie wykresow kotowych

« Cosiestalo?
Oto przyklad negatywnego wydarzenia, ktore miato miejsce w zesztym
tygodniu:

“Przyjaciel odwolal spotkanie na ktore bardzo czekates.”

« Jakie jest Twoje gldwne wytlumaczenie tego zdarzenia?

“On mysli, ze jestem nudny.”

« Jakie skutki ma Twoje wytlumaczenie?

“Jestem smutny i czuje sie niepotrzebny.”

“P1o40284"by schomuf



Cwiczenie: rysowanie wykresow kotowych

Jakie sg inne i bardziej zrownowazone sposoby reagowania na to
wydarzenie? Jaki procent wyjasnienia tego zdarzenia mozesz przypisac

innym przyczynom?

\ B QOkolicznosci

Ja

Inni

Sprobuj podzieli¢ kolo rownomiernie i nie zawsze bierz sam/a najwiekszy

kawatek.

“P1o40284"by schomuf



Zamiast tego: spojrz jasno na sytuacje

Podstawowy blad atrybuc;ji

= Ludzie w krajach zachodnich sg generalnie bardziej sktonni obwiniac za

zachowanie czyjes cechy osobiste, zamiast czynniki sytuacyjne.

Przyklad: Kiedy kto$ wpada na Ciebie w autobusie, mozesz by¢ bardzie;

sklonny/a mysled, ze ta osoba jest niegrzeczna niz, Ze autobus jest

wypchany po brzegi.

“Volle Bahn* by jorges



Spojrz jasno na sytuacje

Badanie: inscenizacja teleturnieju.
Uczestnicy zostali losowo przyporzadkowani do jednej z trzech rol:

prowadzacego, uczestnika, lub widza.

Zadaniem osoby prowadzacej bylo wymyslenie trudnych pytan, ktore
“pokazujg jego szeroka wiedze." Nastepnie musiat zadac uczestnikowi te
pytania.

Wszyscy uczestnicy wiedzieli, Zze prowadzacy mogt samodzielnie

wymysli¢ pytania.

“hier gehts zu den Fragen aller Fragen® by gravitat-OFF



Spojrz jasno na sytuacje

Badanie: inscenizacja teleturnieju.
Uczestnicy zostali losowo przyporzadkowani do jednej z trzech rol:

prowadzacego, uczestnika, lub widza.

Zadaniem osoby prowadzacej bylo wymyslenie trudnych pytan, ktore
“pokazujg jego szeroka wiedze." Nastepnie musiat zadac uczestnikowi te
pytania.

Wszyscy uczestnicy wiedzieli, Zze prowadzacy mogt samodzielnie
wymysli¢ pytania.

Po teleturnieju, wszyscy uczestnicy zostali poproszeni o oceng, kto byt mqgdrzejszy, prowadzqcy

czy uczestnik ???
“hier gehts zu den Fragen aller Fragen® by gravitat-OFF



Spojrz jasno na sytuacje

Chociaz prowadzacy mial jasng przewage poniewaz mogt sam
przygotowac pytania (sytuacja!), zaréwno widzowie jak i uczestnicy

uwazali, Ze prowadzgcy ma wiekszg wiedze niz uczestnicy.

“hier gehts zu den Fragen aller Fragen® by gravitat-OFF
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Przyczyny bledu atrybucji

“Podstawowy blad atrybucji” jest popelniany nieswiadomie i

automatycznie!

Nasza uwaga jest ograniczona, i najwiecej poswiecamy jej ludziom

(poniewaz oni najbardziej sie¢ wyrozniaja), a nie okolicznosciom.

Swiadome kontrolowanie naszego myslenia i kwestionowanie
atrybucji dotyczacych osoby lub zdarzenia wymaga czasu i

motywacji.



Cwiczenie

Ponizej zostanie zaprezentowane kilka wydarzen.

W przy
przypadku!

- Uswiadom sobie skutki rédznych atrybucji- zaréwno

krotkoterminowe jak i dlugoterminowe!




Ktos mowi Ci, ze zle wygladasz.

Dlaczego ta osoba to powiedziata?

Jakie jest Twoje pierwsze wyjasnienie tej sytuacji?

Ty?

Inna osoba/inni ludzie?

Okolicznosci/przypadek?



Przyjaciel zaprasza Cie na obiad

Co sprawilo, Ze znajomy zaprosit Cie na obiad?

Jakie jest Twoje pierwsze wyjasnienie tej sytuacji?

Ty?

Inna osoba/inni ludzie?

Okolicznosci/przypadek?



Kiedy sasiad daje Ci potrzymac swoje dziecko, ono zaczyna

plakac.

Dlaczego dziecko zaczeto ptakac?

Jakie jest Twoje pierwsze wyjasnienie tej sytuacji?

Ty?
Inna osoba/inni ludzie?

Okolicznosci/przypadek?




Kolega nie chce pomoc Ci w zadaniu.

Dlaczego kolega odmawia Ci pomocy w zadaniu?

Jakie jest Twoje pierwsze wyjasnienie tej sytuacji?

Ty?
Inna osoba/inni ludzie?

Okolicznosci/przypadek?




- Modut Atrybucje-

Zastosowanie w Zyciu codziennym

Cele ksztalcenia:
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- Modut Atrybucje-

Zastosowanie w Zyciu codziennym

Cele ksztalcenia:

> Zawsze rozwazaj rozne mozliwosci. Poniewaz: zazwyczaj rozne czynniki

przyczyniajg sie do wystapienia zdarzenia (ja/inni/okolicznosci)!
> Narysuj wykres kolowy i nazwij rozne kawalki

> Tip: Praktykuj “przyjmowanie perspektywy” (Co bys pomyslat/a gdyby cos

podobnego przydarzylo sic komus innemu ?)!



Emocje tez mozna falszywie przypisac...

The bridge experiment (Dutton & Aron, 1974):

Naukowcy ustawili fadng i mtodg studentke na koncu chwiejnego mostu

linowego 1 zwyklego mostu.

Bridge /¥8(1& U) by TANAKA Juuyoh (HH+3¥)
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The bridge experiment (Dutton & Aron, 1974 ):

Naukowcy ustawili fadng i mtodg studentke na koncu chwiejnego mostu

linowego 1 zwyklego mostu.

Studentka prosila przechodniow, ktdrzy przeszli przez most, o pomoc w

badaniu naukowym.

Bridge /#8(1& U) by TANAKA Juuyoh (A9 +3¥)
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The bridge experiment (Dutton & Aron, 1974 ):

Naukowcy ustawili fadng i mtodg studentke na koncu chwiejnego mostu

linowego 1 zwyklego mostu.

Studentka prosila przechodniow, ktdrzy przeszli przez most, o pomoc w

badaniu naukowym.

Po wypelnieniu ankiety, studentka dawatla uczestnikom swodj prywatny numer
telefonu i prosita aby zadzwonili do niej, gdyby mieli jakies pytania dotyczace

badania.

Bridge /#8(1& U) by TANAKA Juuyoh (A9 +3¥)



Emocje tez mozna falszywie przypisac...

Liczba potaczen: 777

Bridge /¥8(1& U) by TANAKA Juuyoh (HH+3¥)



Emocje tez mozna falszywie przypisac...

Liczba polaczen:

Most linowy: 9 z 18 mezczyzn zadzwonilo.

Most zwykly: 2 z 16 mezczyzn zadzwonito.

Bridge / #8(|& L) by TANAKA Juuyoh (Hs
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Liczba polaczen:

Most linowy: 9 z 18 mezczyzn zadzwonilo.

Most zwykly: 2 z 16 mezczyzn zadzwonito.

Kanadyjscy naukowcy doszli do wniosku, Ze dzieje sie tak dlatego, ze
pobudzenie fizyczne mezczyzn (po przejsciu mostu linowego) wywolane
ziejacg otchtanig bylo falszywie przypisywane atrakcyjnosci kobiety, a

starch/ekscytacja byla interpretowana jako zauroczenie.

Bridge /#8(1& U) by TANAKA Juuyoh (A9 +3¥)



Emocje tez mozna falszywie przypisac...

Dla celow kontrolnych na koncach obu mostow badacze postawili takze

studenta.

Wyniki: 7?7
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Emocje tez mozna falszywie przypisac...

Dla celow kontrolnych na koncach obu mostow badacze postawili takze

studenta.

Wyniki: Tylko jedna trzecia wszystkich mezczyzn w ogole wziela od niego

numer!

Tylko 2 mezczyzn (most linowy) i I mezczyzna (zwykly most), faktycznie

zadzwonilo.
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Dla celow kontrolnych na koncach obu mostow badacze postawili takze

studenta.

Wyniki: Tylko jedna trzecia wszystkich mezczyzn w ogole wziela od niego

numer!

Tylko 2 mezczyzn (most linowy) i I mezczyzna (zwykly most), faktycznie

zadzwonilo.

Mezczyzni, ktorzy dzwonili do tadnej studentki, byli prawdopodobnie

bardziej zainteresowani nig niz samym badaniem.

Bridge /#8(1& U) by TANAKA Juuyoh (A9 +3¥)
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Dla celow kontrolnych na koncach obu mostow badacze postawili takze

studenta.

Wyniki: Tylko jedna trzecia wszystkich mezczyzn w ogole wziela od niego
numer!
Tylko 2 mezczyzn (most linowy) i I mezczyzna (zwykly most), faktycznie

zadzwonilo.

Mezczyzni, ktorzy dzwonili do tadnej studentki, byli prawdopodobnie

bardziej zainteresowani nig niz samym badaniem.

Wykrywaj zewngtrzne czynniki, ktdre sztucznie “podgrzewajq” twoje uczucia (np., kawa i

nerwowosc); uczucia stracq nieco swojej mocy poniewaz dostrzezesz, Ze byty wyolbrzymione.

Bridge /#8(1& U) by TANAKA Juuyoh (A9 +3¥)
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