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ako je “razmisljanje i zakljucivanje"

povezano s depresijom?

> Mnogi pojedinci s depresijom drugacije
procesiraju informacije.



KO je "razmisljanje i zakljucivanje"

povezano s depresijom?

> Mnogi pojedinci s depresijom drugacije
procesiraju informacije.

> Ovi obrasci depresivnog razmisljanja cesto nisu
temeljeni na stvarnosti ili su vrlo pristrani (npr.
uvjerenost u potpuni neuspjeh kada nesto nije
savrseno napravljeno, i slicno).



0 jé "razmisljanje i zakljuCivanje"

povezano s depresijom?

> Mnogi pojedinci s depresijom drugacije
procesiraju informacije.

> Ovi obrasci depresivnog razmisljanja cesto nisu
temeljeni na stvarnosti ili su vrlo pristrani (npr.
uvjerenost u potpuni neuspjeh kada nesto nije
savrseno napravljeno, i slicno).

> To nazivamo "distorzija u razmisljanju", sto moze
doprinijeti razvoju ili odrzavanju depresije.



rzije u razmisljanju kod depresije

Prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

1. Preuvelicavanje ili
umanjivanje

2. Atribucijski stil




Navedite bez razmisljanja ...

2 stvari ...

> ... koje su bile lose danas
> ... koje su bile dobre danas



Navedite bez razmisljanja ...

2 stvari ...

> ... koje su bile lose danas
> ... koje su bile dobre danas

S Cime od toga Vam se lakse nositi?



Navedite bez razmisljanja ...

2 stvari ...

> ... koje su bile lose danas

> ... koje su bile dobre danas

S Cime od toga Vam se lakse nositi?

Sto Vas vige smeta?



Preuvelicavanje ili umanjivanje

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989




Preuvelicavanije ili umanjivanje

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

> Preuvelicavanije raspona i
tezine vlastitih pogresaka i
problema




Preuvelicavanje ili umanjivanje

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

> Preuvelicavanje raspona i
tezine vlastitih pogresaka i
problema

» Umanjivanje vlastitih
sposobnosti ili zakljuCivanje
da su one nebitne




Preuvelicavanje ili umanjivanje

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

> Preuvelicavanje raspona i
tezine vlastitih pogresaka i
problema

» Umanjivanje vlastitih
sposobnosti ili zakljuCivanje
da su one nebitne

Jeste li ovo ikada dozivjeli?



Preuvelicavanije ili umanjivanje
Primjeri

N

Dogadaj Preuvelicavanje ili umanjivanje
Korisnija misao

Popravili ste probusenu 27?7
gumu na biciklu.

?7?07?

Izgubili ste se u vozniji 27?7
tijekom ljetnog odmora.
Morate stati i upitati nekoga
Za smjer.

277




Preuvelicavanije ili umanjivanje
Primjeri

Preuvelicavanje ili umanjivanje
Korisnija misao

Popravili ste probusenu "To svatko zna. Nije nista posebno."
gumu na biciklu.

?7?07?

Izgubili ste se u vozniji 27?7
tijekom ljetnog odmora.
Morate stati i upitati nekoga
Za smjer.

277




Preuvelicavanije ili umanjivanje
Primjeri

Dogadaj

Preuvelicavanje ili umanjivanje
Korisnija misao

Popravili ste probusenu
gumu na biciklu.

"To svatko zna. Nije nista posebno."
"Dobar sam u popravljanju biciklistickih guma.
Bududi da mi ne treba pomo¢, mogu ju Cak
ponuditi drugima. Straznju gumu je obicno
tesko popraviti."

Izgubili ste se u vozniji
tijekom ljetnog odmora.
Morate stati i upitati nekoga
Za smjer.

27?7

277




Preuvelicavanije ili umanjivanje

Primjeri

Preuvelicavanje ili umanjivanje
Korisnija misao

Popravili ste probusenu
gumu na biciklu.

"To svatko zna. Nije nista posebno."

"Dobar sam u popravljanju biciklistickih guma.
Bududi da mi ne treba pomo¢, mogu ju Cak
ponuditi drugima. Straznju gumu je obicno
tesko popraviti."

Izgubili ste se u vozniji
tijekom ljetnog odmora.
Morate stati i upitati nekoga
Za smjer.

"Ne znam citati karte i imam grozan osjecaj za
orijentaciju u prostoru. Bez necije pomodi,
potpuno bih se izgubio. Mozda imam
Alzheimerovu bolest."

77?7




Preuvelicavanje ili umanjivanje
Primjeri

Dogadaj

Preuvelicavanje ili umanjivanje
Korisnija misao

Popravili ste probusenu
gumu na biciklu.

"To svatko zna. Nije nista posebno."

"Dobar sam u popravljanju biciklistickih guma.
Bududi da mi ne treba pomo¢, mogu ju Cak
ponuditi drugima. Straznju gumu je obicno
tesko popraviti."

Izgubili ste se u vozniji
tijekom ljetnog odmora.
Morate stati i upitati nekoga
Za smjer.

"Ne znam Ccitati karte i imam grozan osjecaj za
orijentaciju u prostoru. Bez necije pomodi,
potpuno bih se izgubio. Mozda imam
Alzheimerovu bolest."

"Put se oduzio jer sam imao nekih problema s
Citanjem karte. Dobro da sam pitao za pomoc¢
nekoga tko zna put. S razlogom mnogi ljudi
koriste GPS."




Preuvelicavanije ili umanjivanje

Primjeri
.~ J
Dogadaj Preuvelicavanje ili umanjivanje
Korisnija misao

Pozitivni dogadaj 277
?277?
Negativni dogadaj 277
?277?




Atribucijski stil

Atribucije =
Nasa vlastita objasnjenja za pojavu nekih situacija
(npr. okrivljavanje sebe)




Atribucije =

Nasa vlastita objasnjenja za pojavu nekih situacija
(npr. okrivljavanje sebe)

Cesto zaboravimo da slicne situacije mogu imati
potpuno razliCite uzroke.



Atribucije =

Nasa vlastita objasnjenja za pojavu nekih situacija
(npr. okrivljavanje sebe)

Cesto zaboravimo da slicne situacije mogu imati
potpuno razliCite uzroke.

Sto je moglo uzrokovati sljededu situaciju?




Razlozi ...
. ja?
... drugi?

... okolnosti ili slu¢ajnost?




"Pali ste na ispitu.”
Razlozi ...

... ja:

> nisam dovoljno ucio.

> nisam vjerovao da mogu proci.
» "glup" sam.

... drugi:

> ispitivac je mrmljao i nerazgovijetno govorio.

» da sam imao boljeg profesora, bio bih i bolje
pripremljen.

... okolnosti ili slucajnost:
> prosao bih da me je pitao neku drugu temu.

» da klima uredaj nije bio toliko glasan, bolje bih se
koncentrirao.



Kako je ovo povezano s depresijom?

> Istrazivanja pokazuju da
osobe s depresijom obicno
okrivljavaju sebe za
negativne dogadaje!

©Ja



Kako je ovo povezano s depresijom?

> Istrazivanja pokazuju da
osobe s depresijom obicno
okrivljavaju sebe za
negativne dogadaje!

©Ja

Koje posljedice moze imati ovakav atribucijski stil?



: Koje posljedice moze imati ovaj

atribucijski stil?

> smanjeno samopostovanje (Npr.
"Ja sam gubitnik.")

» tuga, bezvoljnost

> povlacenje zbog straha od
pogreske

> ...



0je posljedice moze imati ovaj

atribucijski stil?

> smanjeno samopostovanje (Npr.
"Ja sam gubitnik.")

» tuga, bezvoljnost

> povlacenje zbog straha od
pogreske

> ...

Budite svjesni jednostranih objasnjenja!



"Pali ste na ispitu.”

Razmislite o balansiranom objasnjenju koje
ukljucuje mnoge razlicite uzroke (Kombinacija:
drugi, okolnosti i ja)



"Pali ste na ispitu.”

Razmislite o balansiranom objasnjenju koje
ukljucuje mnoge razliCite uzroke (Kombinacija:
drugi, okolnosti i ja)

> "Pitanja na ispitu bila su teza nego na vjezbama, a
i nisam imao dovoljno vremena za pripremiti ispit.
Takoder, klima uredaj mi je ometao koncentraciju
te je ispitivacC bio pomalo nerazumljiv."



"Pali ste na ispitu.”

Razmislite o balansiranom objasnjenju koje
ukljucuje mnoge razlicite uzroke (Kombinacija:
drugi, okolnosti i ja)

> "Pitanja na ispitu bila su teza nego na vjezbama, a
i nisam imao dovoljno vremena za pripremiti ispit.
Takoder, klima uredaj mi je ometao koncentraciju
te je ispitivacC bio pomalo nerazumljiv."

> "Mozda bi sljedeci put trebao uzeti vise vremena
za pripremanje ispita te zamoliti ispitivaca da
razgovijetnije postavlja pitanja. Vjerujem da ce
onda ispit proci bolje."



f sljedice razliCitih atribucijskih stilova

Za hegativne dogadaje!

Da si bio oprezniji,
protivnici ne bi
zabili gol!

Atribucija: ja Nedostatak: 7?7
(Npr. "To je bila moja pogreska!

Moram se ispricati navijacima!") Prednost: ???
Atribucija: drugi/okolnosti Nedostatak: 22>

(Npr. "Golman je kriv!"; "Svaka
utakmica ima svoju dinamiku")
Prednost: 7?2




f sljedice razliCitih atribucijskih stilova

Za hegativne dogadaje!

Da si bio oprezniji,
protivnici ne bi
zabili gol!

Atribucija: ja Nedostatak: smanjenje

(Npr. "To je bila moja pogreska! samopostovanja, povecanje depresije
Moram se ispricati navijacima!") Prednost: ???

Atribucija: drugi/okolnosti Nedostatak: 22>

(Npr. "Golman je kriv!"; "Svaka
utakmica ima svoju dinamiku")
Prednost: 7?2




sljedice razliCitih atribucijskih stilova

Za hegativne dogadaje!

Da si bio oprezniji,
protivnici ne bi
zabili gol!

Atribucija: ja Nedostatak: smanjenje

(Npr. "To je bila moja pogreska! samopostovanja, povecanje depresije

Moram se ispricati navijacima!") Prednost: casno je preuzeti
odgovornost

Atribucija: drugi/okolnosti Nedostatak: 77>

(Npr. "Golman je kriv!"; "Svaka
utakmica ima svoju dinamiku")
Prednost: 7?2




sljedice razliCitih atribucijskih stilova

Za hegativne dogadaje!

Da si bio oprezniji,
protivnici ne bi
zabili gol!

Atribucija: ja Nedostatak: smanjenje

(Npr. "To je bila moja pogreska! samopostovanja, povecanje depresije

Moram se ispricati navijacima!") Prednost: casno je preuzeti
odgovornost

Atribucija: drugi/okolnosti Nedostatak: drugi to mogu doZivjeti

(Npr. "Golman je kriv!"; "Svaka kao izbjegavanje preuzimanja

utakmica ima svoju dinamiku") odgovornosti, problemi u ekipi
Prednost: 7?2




sljedice razliCitih atribucijskih stilova

Za hegativne dogadaje!

Da si bio oprezniji,
protivnici ne bi
zabili gol!

Atribucija: ja Nedostatak: smanjenje

(Npr. "To je bila moja pogreska! samopostovanja, povecanje depresije

Moram se ispricati navijacima!") Prednost: casno je preuzeti
odgovornost

Atribucija: drugi/okolnosti Nedostatak: drugi to mogu doZivijeti

(Npr. "Golman je kriv!"; "Svaka kao izbjegavanje preuzimanja

utakmica ima svoju dinamiku") odgovornosti, problemi u ekipi
Prednost: samopostovanje nije
ugrozeno, bolje raspolozenje




Da si bio oprezniji,
protivnici ne bi
zabili gol!

Balansirani odgovor (npr. kombinacija situacije,
drugih i sebe; ponuditi nekoliko objasnjenja):

?27?

?27?




sljedice razliCitih atribucijskih stilova

Za hegativne dogadaje!

Da si bio oprezniji,
protivnici ne bi
zabili gol!

Balansirani odgovor (npr. kombinacija situacije,
drugih i sebe; ponuditi nekoliko objasnjenja):

"Mogao sam biti u boljoj formi, ali taj je udarac bio toliko
dobar da nisam nista mogao uciniti."

"Naravno da je frustrirajuce, ali barem sam ih sprijecCio da
zabiju jos golova."




éljedice razlicitih atribucijskih stilova

za pozitivne dogadaje!

Ovo jelo je jako
ukusno! Kako si to
napravio/la?

Atribucija: drugi/ok Nedostatak: 7>
(Npr. "Sastojci su bili skupi.”,
"Kvaliteta ovisi o receptu"”, "Netko mi | Prednost: ???
je pomogao.")

Atribucija: ja Nedostatak: 2?7
(Npr. "Dobar sam kuhar."; "Potrudio

sam se.") Prednost: ???




f sljedice razliCitih atribucijskih stilova

za pozitivne dogadaje!

Ovo jelo je jako
ukusno! Kako si to
napravio/la?

Atribucija: drugi/ok Nedostatak: samopostovanije i
(Npr. "Sastojci su bili skupi."”, raspolozenje nisu ojacani
"Kvaliteta ovisi o receptu"”, "Netko mi | Prednost: ???

je pomogao.")

Atribucija: ja Nedostatak: 2?7
(Npr. "Dobar sam kuhar."; "Potrudio

sam se.") Prednost: ???




f sljedice razliCitih atribucijskih stilova

za pozitivne dogadaje!

Ovo jelo je jako
ukusno! Kako si to
napravio/la?

Atribucija: drugi/ok Nedostatak: samopostovanje i
(Npr. "Sastojci su bili skupi.”, raspolozenje nisu ojacani

"Kvaliteta ovisi o receptu”, "Netko mi | Prednost: dojam da ste drustveni i
je pomogao.") skromni

Atribucija: ja Nedostatak: 2?7

(Npr. "Dobar sam kuhar."; "Potrudio
sam se.") Prednost: ???




f sljedice razliCitih atribucijskih stilova

za pozitivne dogadaje!

Ovo jelo je jako
ukusno! Kako si to
napravio/la?

Atribucija: drugi/ok Nedostatak: samopostovanje i
(Npr. "Sastojci su bili skupi.”, raspolozenje nisu ojacani

"Kvaliteta ovisi o receptu”, "Netko mi | Prednost: dojam da ste drustveni i
je pomogao.") skromni

Atribucija: ja Nedostatak: ostavljate dojam

(Npr. "Dobar sam kuhar."; "Potrudio | arogantne osobe ("Sami sebe hvalite.")
sam se.") Prednost: ???




f sljedice razliCitih atribucijskih stilova

za pozitivne dogadaje!

Ovo jelo je jako
ukusno! Kako si to
napravio/la?

Atribucija: drugi/ok Nedostatak: samopostovanje i

(Npr. "Sastojci su bili skupi.”, raspolozenje nisu ojacani

"Kvaliteta ovisi o receptu”, "Netko mi | Prednost: dojam da ste drustveni i

je pomogao.") skromni

Atribucija: ja Nedostatak: ostavljate dojam

(Npr. "Dobar sam kuhar."; "Potrudio | arogantne osobe ("Sami sebe hvalite.")

sam se.") Prednost: bolje samopostovanje i
raspolozenje




Ovo jelo je jako
ukusno! Kako si to
napravio/la?

|

Balansirani odgovor (npr. kombinacija situacije,
drugih i sebe; ponuditi nekoliko objasnjenja):

227

227




sljedice razliCitih atribucijskih stilova

za pozitivne dogadaje!

ukusno! Kako si to

Ovo jelo je jako
napravio/la?

Balansirani odgovor (npr. kombinacija situacije,
drugih i sebe; ponuditi nekoliko objasnjenja):

"Jako sam ponosan Sto je tako dobro ispalo, ali takoder moram
zahvaliti prijatelju Sto mi je pomogao pripremiti jelo."
"Drago mi je sto ti se svidjelo. Ve¢ sam ranije jednom isprobao taj

recept kako bi provjerio je li ukusno. Originalni recept sam dobio od
prijatelja."”




(ako je ovo povezano s depresijom?

Mnogi pojedinci s depresijom skloni su nuditi
jednostrana objasnjenja slozenih dogadaja i pripisivati
ih opcenitim uzrocima.



Kako je ovo povezano s depresijom?

Mnogi pojedinci s depresijom skloni su nuditi
jednostrana objasnjenja slozenih dogadaja i pripisivati
ih opcenitim uzrocima.

Neuspjesi su obiCno pripisani
sebi.

wJa



ako je ovo povezano s depresijom?

Mnogi pojedinci s depresijom skloni su nuditi
jednostrana objasnjenja slozenih dogadaja i pripisivati
ih opcenitim uzrocima.

Uspjeh je obicno pripisan

= situaciji/sredi (drugima) ili je
dozivljen kao bezvrijedan ("nista
posebno").

= Situacija



' Kako je ovo povezano s depresijom?

Mnogi pojedinci s depresijom skloni su nuditi
jednostrana objasnjenja slozenih dogadaja i pripisivati
ih opcenitim uzrocima.

Uspjeh je obicno pripisan

= situaciji/sredi (drugima) ili je
dozivljen kao bezvrijedan ("nista
posebno").

= Situacija

Ovi atribucijski stilovi ne odgovaraju stvarnosti, a i
mogu poticati nekorisna ponasanja i smanjiti
samopostovanje!



Atribucijski stilovi i nekorisna

ponasanja

Dogadaj Jednostrana Ponasanje Dugorocna posljedica
depresivna atribucija
(uzrok: ja)

27?7 27?7

277
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Atribucijski stilovi i nekorisna

ponasanja

Dogadaj Jednostrana Ponasanje Dugorocna posljedica
depresivna atribucija
(uzrok: ja)
27?7 27?7 27?7

Kolega/susjed
Vas nije
pozdravio dok
je prolazio
pored Vas.




Atribucijski stilovi i nekorisna

ponasanja

Dogadaj Jednostrana Ponasanje Dugorocna posljedica
depresivna atribucija
(uzrok: ja)

Kolega/susjed "OCito je primjetio da ?7?7? 27?7

Vas nije
pozdravio dok
je prolazio
pored Vas.

nesto nije u redu
samnom. Tko bi htio
imati posla s ovakvim
gubitnikom?"




Atribucijski stilovi i nekorisna

PpONAaSanja
Dogadaj Jednostrana Ponasanje Dugorocna posljedica
depresivna atribucija
(uzrok: ja)
Kolega/susjed "OCito je primjetio da Spustate 27?7
Vas nije nesto nije u redu pogled, ne
pozdravio dok samnom. Tko bi htio pozdravljate
je prolazio imati posla s ovakvim druge
pored Vas. gubitnikom?"




Atribucijski stilovi i nekorisna

ponasanja

Dogadaj Jednostrana Ponasanje Dugorocna posljedica
depresivna atribucija
(uzrok: ja)
Kolega/susjed "OCito je primjetio da Spustate Socijalno povlacenje od
Vas nije nesto nije u redu pogled, ne drugih; ne dozvoljavate si
pozdravio dok samnom. Tko bi htio pozdravljate | moguce prilike za
je prolazio imati posla s ovakvim druge drustvenim prihvacanjem
pored Vas. gubitnikom?"




Atribucijski stilovi i nekorisna

ponasanja
Dogadaj Jednostrana Ponasanje Dugorocna posljedica
depresivna atribucija
(uzrok: ja)
Kolega/susjed "OCito je primjetio da Spustate Socijalno povlacenje od
Vas nije nesto nije u redu pogled, ne drugih; ne dozvoljavate si
pozdravio dok samnom. Tko bi htio pozdravljate | moguce prilike za
je prolazio imati posla s ovakvim druge drustvenim prihvacanjem
pored Vas. gubitnikom?"
Dogadaj Alternativna Ponasanje Dugorocna posljedica
atribucija (uzrok:
kombinacija)
27?7? 27?7? ?7?7? 27?7




Atribucijski stilovi i nekorisna

ponasanja
Dogadaj Jednostrana Ponasanje Dugorocna posljedica
depresivna atribucija
(uzrok: ja)
Kolega/susjed "OCito je primjetio da Spustate Socijalno povlacenje od
Vas nije nesto nije u redu pogled, ne drugih; ne dozvoljavate si
pozdravio dok samnom. Tko bi htio pozdravljate | moguce prilike za
je prolazio imati posla s ovakvim druge drustvenim prihvacanjem
pored Vas. gubitnikom?"
Dogadaj Alternativna Ponasanje Dugorocna posljedica
atribucija (uzrok:
kombinacija)
Kolega/susjed 77?7 ?7?7? 27?7
Vas nije
pozdravio dok
je prolazio
pored Vas.




Atribucijski stilovi i nekorisna

ponasanja
Dogadaj Jednostrana Ponasanje Dugorocna posljedica
depresivna atribucija
(uzrok: ja)
Kolega/susjed "OCito je primjetio da Spustate Socijalno povlacenje od
Vas nije nesto nije u redu pogled, ne drugih; ne dozvoljavate si
pozdravio dok samnom. Tko bi htio pozdravljate | moguce prilike za
je prolazio imati posla s ovakvim druge drustvenim prihvacanjem
pored Vas. gubitnikom?"
Dogadaj Alternativna Ponasanje Dugorocna posljedica
atribucija (uzrok:
kombinacija)
Kolega/susjed "Mozda me nije vidio ili | ??? 2?7
Vas nije prepoznao.”
pozdravio dok
je prolazio
pored Vas.




Atribucijski stilovi i nekorisna

ponasanja
Dogadaj Jednostrana Ponasanje Dugorocna posljedica
depresivna atribucija
(uzrok: ja)
Kolega/susjed "OCito je primjetio da Spustate Socijalno povlacenje od
Vas nije nesto nije u redu pogled, ne drugih; ne dozvoljavate si
pozdravio dok samnom. Tko bi htio pozdravljate | moguce prilike za
je prolazio imati posla s ovakvim druge drustvenim prihvacanjem
pored Vas. gubitnikom?"
Dogadaj Alternativna Ponasanje Dugorocna posljedica
atribucija (uzrok:
kombinacija)
Kolega/susjed "Mozda me nije vidio ili | Vedro 27?7
Vas nije prepoznao.” pozdravljate
pozdravio dok kolegu
je prolazio
pored Vas.




Atribucijski stilovi i nekorisna

ponasanja
Dogadaj Jednostrana Ponasanje Dugorocna posljedica
depresivna atribucija
(uzrok: ja)
Kolega/susjed "OCito je primjetio da Spustate Socijalno povlacenje od
Vas nije nesto nije u redu pogled, ne drugih; ne dozvoljavate si
pozdravio dok samnom. Tko bi htio pozdravljate | moguce prilike za
je prolazio imati posla s ovakvim druge drustvenim prihvacanjem
pored Vas. gubitnikom?"
Dogadaj Alternativna Ponasanje Dugorocna posljedica
atribucija (uzrok:
kombinacija)
Kolega/susjed "Mozda me nije vidio ili | Vedro Aktivno trazite kontakt,
Vas nije prepoznao." pozdravljate | promisljate o moguéim
pozdravio dok kolegu pretpostavkama tijekom
je prolazio razgovora
pored Vas.
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Kako stvarati

korisnija objasnjenja?

Izbjegavajte donosenje opcenitih atribucija:

> Promislite o razli¢itim moguc¢im objasnjenjima za
situaciju (npr. ja, drugi, okolnosti)! Kod
negativnih dogadaja, pocnite sa situacijom, a kod
pozitivhih dogadaja pocCnite sa sobom!

> Poku$ajte zauzeti druge perspektive (Sto bi
mislili da je netko drugi dozivio slicnu situaciju?).

> Razmislite kako Vas atribucijski stil utjeCe na
Vase ponasanje i koje su moguce dugorocne
posljedice.
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/k Kako stvarati
‘s korisnija objasnjenja?

Trebamo biti realisticni u svakodnevnom zivotu:

Nismo uvijek odgovorni za neuspjehe - slicho
tome, drugi nisu uvijek odgovorni ako nesto pode
po krivu!



Zasto Vam prijatelj nije
Cestitao rodendan?

Cemu to pripisujete?

Situacija ili okolnosti?
Druga osoba/e?
Vi?




Sto je potaknulo Vaseg prijatelja da
Vam kupi poklon?

Cemu to pripisujete?

Situacija ili okolnosti?
Druga osoba/e?
Vi?




Zasto ste pozvani na razgovor?

Cemu to pripisujete?

Situacija ili okolnosti?
Druga osoba/e?
Vi?
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Razmisljanje i zakljucCivanje 3
Sto smo naucili

> Obracajte paznju na
preuvelicavanje Vasih
pogresaka i umanjivanje
snaga i uspjehal

> Izbjegavajte jednostrana objasnjenja

| pretjerano generaliziranje u svakodnevnom
zivotu!

> Trebali bi realisticno sagledavati svakodnevne
situacije: Niste uvijek krivi ako nesto pode po
krivu! Razmislite o drugim faktorima koji su
mozda doprinijeli razvoju dogadaja.

Ja

- ®mDrugi 1
Drugi 2

m Situacija 1

Situacija 2
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Razmisljanje i zakljucCivanje 3
Sto smo naucili

> Razmislite sto bi rekli nekoj drugoj osobi u slicnoj
situaciji.

> Jednostrana objasnjenja dogadaja mogu poticati
nekorisna ponasanja i smanjeno samopostovanje.

> Prije donosenja odluke, razmislite o posljedicama
(na ponasanje, raspolozenje, samopostovanje)
uzrocnih atribucija koje donosite.



Hvala Vam!

Razmisljanje i
zakljuCivanje



