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ko je "razmisljanje i zakljucivanje"

povezano s depresijom?

> Mnogi pojedinci s depresijom drugacije
procesiraju informacije.

> Takvi depresivni misaoni obrasci cesto nisu
bazirani na stvarnosti ili su vrlo pristrani (npr.
donosenje ishitrenih negativnih interpretacija, i
slicno).

> To nazivamo "distorzijama u razmisljanju", koje
mogu doprinijeti razvoju ili odrzavanju depresije.
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Prebrzo zakljuCivanje =
Odluke su donesene na temelju malo informacija.
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> Donosenje negativnih interpretacija iako nema
jasnih Cinjenica koje podupiru takav zakljucak.

> TipiCne depresivhe misaone strategije su
1. Citanje misli |
2. predvidanje buducnosti.
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1. Citanje misli:

> "IscCitavanje" il
pretpostavljanje negativnih
misli.

> Zakljucivanje da Vas netko
ne voli, bez da se provjeri
takva misao.

Je li Vam ovo poznato?
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Citanje misli
Koja bi bila korisnija misao?

Dogadaj

Pretpostavljanje
negativnih misli

Pretpostavljanje pozitivnih ili
neutralnih misli

Ljudi stoje zajedno
| sSmiju se.
Pogledate prema
njima.

"Smiju se meni
jer me ne vole."

"Razgovaraju o neCemu
smijesnom.", "Sretni su da me
vide!"
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ILI: "projiciranje" sebe na druge ljude

Postoji razlika izmedu toga kako ja vidim sebe |
kako me drugi vide!

> Iako se osjecate beskorisno, ruzno, itd., drugi
Vas ne moraju vidjeti na isti nacin.
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Prebrzo zakljuCivanje:

Citanje misli

> Je li korisno pokusavati Citati tude misli?
» Dobitak? Opasnost?

> Ako smo u pravu, mozemo prilagoditi svoje
ponasanje (npr. drzanje podalje od
"neprijatelja"). No, ukoliko smo u krivu, to
moze uzrokovati mnogo brige i stresa.

> Mogu li znati sto netko drugi misli?

» Kada nekog dobro poznam, vjerojatnost je
visoka. Ali, nikada ne mogu 100% znati sto
netko drugi misli.
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/jezba: "Sto je umjetnik htio reéi?"

> Pokusajte odabrati tocan naslov slika i eliminirati
netoCne naslove.

» Raspravite o razlozima za i protiv pojedinih
naslova.

> Obracajte pozornost na detalje slika koji nisu u
skladu s predlozenim naslovom.
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(Caspar David
Friedrich, 1819)

. Pomrcina Sunca



a. Majstor otrova iz
Salamance

b. Prodavac vode iz
Seville

c. KuSanje vina u
Malagi

d. Alkoholicar iz
Madrida




a. Majstor otrova iz
Salamance
b. Prodavac vode iz

Seville
(Diego Velazquez,
1623)

c. KuSanje vina u
Malagi

d. AlkoholiCar iz
Madrida
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a. Pedikura
(Edgar Degas, 1873)

b. Ocajna djevojka
Stopalo nije
moguce spasiti

d. Gangrena
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. Poruka smrti

. Posjeta

(Carl Spitzweg,
1849)

. Sijedi

jezikoslovac
. Vanjske brige
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2. Predvidanje buducnosti:
Ocekivanje da se stvari nece dobro

odvijati — stvaranje "mracnih"
prognoza ili katastrofiziranje

Je li Vam ovo poznato?
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Katastrofiziranje

Situacija: Zelite i¢i u $oping. Pojavljuje Vam se
misao "Mogao bih pasti”.

Katastrofiziranje: Alternativne prognoze?

» "Mogao bih pasti | » "Mogao bih pasti na
udariti glavom." straznjicu."

> "Glava bi mi mogla » "Mogao bih ogrebati
udariti o kamen. " glavu.”

» "Mogao bih izgubiti » "Moglo bi mi se vrtiti u
svijest.” glavi nekoliko minuta.”

> "Nitko me ne bi » "Mogao bih se ustati il
pronasao." pozvati pomoc."

Mozete prekinuti svaku od ovih misli!



Moguce posljedice

S ovakvim mislima mozete pojacati negativna
oCekivanja u toj mjeri da se zaista ostvare (=
samoispunjavajuce prorocanstvo). Primjer: Prije
svakog projekta si govorite kako ga necete uspjeti
zavrsiti na vrijeme.
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S ovakvim mislima mozete pojacCati negativna
oCekivanja u toj mjeri da se zaista ostvare (=
samoispunjavajuce prorocanstvo). Primjer: Prije
svakog projekta si govorite kako ga necete uspjeti
zavrsiti na vrijeme.

Na kraju razmisljate kako ste unaprijed znali da
nece stic¢i zavrsiti na vrijeme (= pristranost
potvrdivanja).






> Pokazat ¢emo Vam tri slike neke price. Svaka
slika ima nekoliko mogucih objasnjenja.

> Slike svake priCe su prikazane obrnutim
redoslijedom (zadnja slika je prikazana prva).

» Nakon svake slike, procijenite vjerojatnost
svakog objasnjenja i raspravite to unutar grupe!
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parkirna mjesta.
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(4) Dva muskarca se ne slazu oko prodaje auta.
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Sto smo naucili?

> Obracajte pozornost na sklonost prebrzom
zakljuCivanju u svakodnevnom zivotu (Citanje
misli, predvidanje buducnosti).

> Upamtite, brzoplete odluke Cesto budu pogresne
(kao sto smo vidjeli na slikama i pricama).

> Trebalo bi prikupiti vise informacija i mogucih
objasnjenja. Npr. u obzir bi trebalo uzimati i
pozitivne i neutralne misli, a ne samo negativne.

» Ukoliko predvidate katastrofu, probajte razvijati
neke alternativhe prognoze.



Hvala Vam!

Razmisljanje i
zakljucivanje



