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Metakognitivni trening (MKT)

» Kognicija = iz latinskega izraza za miSljenje
» Metakognicija = misljenje o misljenju (meta = grsko za o,
cez)



D-MKT: Pozicija satelita

von Lisa Schilling



» MKT za depresijo zeli posredovati znanje o miselnih
1zkrivljenjih, k1 so tipi¢na za depresijo, in nakazati strategije za
njihovo razresevanje.

Miselna 1zkrivljenja: neprimerni na¢ini procesiranja in
vrednotenja informaciy, ki prispevajo k nastanku ali
vzdrzevanju depresije (npr. biti pozoren samo na negativne

vidike).
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D-MKT Vsebina treninga

Misljenje

in zakljuCevanje 4

03/10

"On target” od viZZZual.com



j se pri dpfesiji ukvarjamo z misljenjem

in zakljuCevanjem?

» Veliko ljudi z depresijo kaze posebnosti v nacinu procesiranja
informacij, se pravi pri miSljenju in zakljuCevanju (npr. i1skanje
napak pri1 sebi, posebna pozornost samo na negativne vidike)

» Nacin, kako razmiSljamo, vpliva na nasa ¢ustva in vedenje.

» Tako lahko doloCeni nacini in stili miSljenja prispevajo k
nastanku ali vzdrZzevanju depresije.



» Depresivni na¢ini razmisljanja
pOgosto niso vezani na
resnic¢nost ali so zelo
enostranski.

» Govorimo o miselnih
izkrivijenjih.

"Fun with distortions" po Arbron



Prehitro zakljucevanje:

» branje negativnih misli drugih

» napovedovanje prihodnosti

"Fun with distortions" od Arbron



Prehitro zakljuCevanje

po Hautzinger

» Odlocitve sprejmemo na podlagi premalo informacij.

Pri1 depresiji:

» Stvari negativno interpretiramo, ¢eprav ni nobenih
dokazov, ki b1 podpirali takSno zakljuCevanje.

» Depresivne strategije pri tem so poskusi branja
negativnih misli drugih in napovedovanje
prihodnosti.



1. Branje negativnih misli drugih:

» Branje ali predvidevanje
negativnih misli.

» Misljenje, da se nekdo
odklonilno vede do nas, ne da
b1 to preverili.

., 1 can read your mind. *“ po alexmuse



Dogodek

Branje negativnih
misli

Branje pozitivnih ali nevtralnih misli

Ljudje stojijo skupaj in
se smejijo. Vi jih
opazite.
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Dogodek

Branje negativnih
misli

Branje pozitivnih ali nevtralnih misli

Ljudje stojijo skupaj in
se smejijo. Vi jih
opazite.

,Meni se smejijo, ker
me ne marajo!*

,,Govorijo o neCem smeSnem*, ,,Veseli so, da
me vidijo!*

Na razgovoru svoje delo
oklevajocCe predstavite.

»Sefica gotovo misli,
da se nisem dobro
pripravila.”

,,Ne morem vedeti, kaj misli moja Sefica.
Mogoce si misli, da se nusem dobro
pripravila, mogoce pa se ji zdi moje
porocanje v redu; morda pa je z mislimi
ravno pri svoji druzini.*

Pozor: enostranskost!

., 1 can read your mind. *“ od alexmuse



Prehitro zakljuCevanje:

Branje negativnih misli drugih

ALI: ,,1z sebe sklepati na druge*

Obstaja razlika med tem, kako vidim sebe, 1n kako me vidijo drugi!

>

Ce se pocutim ni¢vredno ali grdo, to ne pomeni, da me drugi
enako vidijo.

Ljudje 1imajo razlicna mnenja/poglede/okuse! Kar povezujem s
pametjo in privlacnostjo, se drugim morda ne zdi tako.

., 1 can read your mind. *“ po alexmuse



Prehitro zakljuCevanje:

Branje negativnih misli drugih

» Ali je koristno poskusiti brati misli drugih ljudi?

» Prednosti? Nevarnosti?
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Prehitro zakljuCevanje:

Branje negativnih misli drugih

» Ali je koristno poskusiti brati misli drugih ljudi?
» Prednosti? Nevarnosti?

» Ce misli pravilno uganemo, bomo lahko ustrezno prilagodili
svoje vedenje (npr. izogibali se bomo “sovraznikom”). Ce pa
nimamo prav, si lahko zaman delamo skrbi.

» Ali lahko vem, kaj si drugi misli?

> Ce nekoga dobro poznam, je verjetnost velika. Vseeno pa
nikoli ne morem 100-odstotno vedeti, kaj s1 drugi misli.

., 1 can read your mind. *“ od alexmuse



'aloga: “Kaj sije umetnik mislil?“

» Na naslednjih slikah poskuSajte ugotoviti pravi naslov in izlociti
nepravilne.

» Pogovorite se o razlogih za in proti vsakemu moznemu naslovu
slike.

» Posebej bodite pozorni na lastnosti, ki jasno izkljuCujejo enega
1izmed naslovov.
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Svetobolje

V spomin na mrtve
Dva moza opazujeta luno (Caspar David Friedrich, 1819)

Son¢éni mrk
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a. Pocitek na robu gozda  (Ferdinand Georg Waldmiiller, 1793-1865)
b. Beg

c. IzCrpanost

d. Poskodovanec



a. Dih smrti

b. Umirajoci otrok
c. Uspavanka

d. Mati pri zibki




a. Dih smrti

b. Umirajoc¢i otrok

c. Uspavanka

d. Mati pri zibki (Morisot Berthe, 1872)
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Udarec usode

Sedmina
Predanost

Kosilo (Albin Egger-Lienz, 1910)



a. Priznanje varanja

b. Dvorjenje

c. Vest o sorodnikovi smrti
d. Prodajalec roz



a. Priznanje varanja

b. Dvorjenje (Karl Zewy)

c. Vest o sorodnikovi smrti
d. Prodajalec roz



a. Obisk

b. Zatopljen v branje
c. Pesnik

d. Dedkova knjiZnica




a. Obisk (Carl Spitzweg, 1849)
b. Zatopljen v branje

c. Pesnik

d. Dedkova knjiZnica




a. Soocenje z zverjo
b. Pnanec
c. Noc¢na mora

e

Lovska nesreca
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Soocenje z zverjo
Pijanec
Nocna mora

Lovska nesreca (Carl
Spitzweg, 1839)
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Zastrupljevalec 1z
Salamance

Prodajalec vode 1z

Seville (Diego Velazquez, 1623)
PoizkuSanje vina v Malagi

Pijanec 1z Madrida



a. Pedikura

b. Svetovanje
c. Amputacija
d. Obcudovalec




a. Pedikura (Edgar Degas,
1873)

b. Svetovanje

c. Amputacija
d. Obcudovalec




Zetev
VecCerna molitev
Pogreb

Orac




Zetev

Vecerna molitev (Jean-
Fancois Millet, 1859)

Pogreb

Orac



a. Sprehod
b. Cakanje na ribiski ¢oln
c. Zalujodi
d. Na begu




a. Sprehod

b. Cakanje na ribiski ¢oln (Philip
Lodewijk F. Sadée, 1837-1904)

c. Zalujodi
d. Na begu



po Hautzinger

2. Napovedovanje prihodnosti:

Pricakovanje, da se bodo stvari
slabo 1ztekle — delanje “Crnih”
napovedi ali napovedovanje
katastrof.

Vam je to poznano?

"crystal ball" od griraffes



;ﬁ W/ depresivnih fazah hitro napovemo

katastrofe:

Situacija: Zelite iti nakupovat. Pomislite: “Lahko padem!”

"crystal ball" od griraffes
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katastrofe:
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Katastrofi¢na napoved: Alternativna napoved?

» ,,Lahko bi padla na glavo.*

» ,,Z glavo lahko udarim ob
kamen.*

» ,,Lahko se onesvestim.*
» ,,Nihc¢e me ne bo nasel.*
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i| N depresivnih fazah hitro napovemo

katastrofe:

Situacija: Zelite iti nakupovat. Pomislite: “Lahko padem!”

Katastrofi¢na napoved: Alternativna napoved?
» ,,Lahko bi padla na glavo.* » ,,Lahko bi padla na vse §tiri.*
» ,,Z glavo lahko udarim ob » ,,Z glavo lahko udarim ob
kamen.* nekaj mehkega.*
» ,,Lahko se onesvestim.* » ,,Lahko se mi samo malo
> . Nih¢e me ne bo nasel.* zavrtl.”
» ,,Lahko vstanem in pokli¢em
pomoc.*

Na vsaki tocki lahko 1zstopite!

"crystal ball" od griraffes



Mozne posledice

S takim na¢inom misljenja se lahko zgodi, da vasa predvidevanja
postanejo resni¢nost (-> samouresnicujoca se prerokba). Npr. Ce si
pred konCanim delom vedno znova govorite, da vam ne bo
pravocasno uspelo.

Potem govorite, da ste takoj vedeli, da vam ne bo pravocasno

uspelo.
(-> potrditev pristranskosti).

"crystal ball" od griraffes



spodaj pripadajo isti kategoriji. Kateri?

Predlagajte, kaksSna slika bi morala nadaljevati niz,
da bi preverili pravilnost svoje predpostavke.
Dobili boste povratne informacije (“pravilno” ali “nepravilno™).

Ce ste prepri¢ani, v katero kategorijo pripadajo, povejte odgovor.

"Hurricane Gustav. Mississippi” od au_tiger01, "Hurricane Rick / October 20, 2009" od Ani Carrington, "santa-barbara-fire" od Edward
Vielmetti



Pogosta napaka: Veliko ljudi i18¢e le informacije, ki so v skladu z njithovim
prepricanjem (tukaj: navidez pravilen odgovor naravne katastrofe), ne pa nasprotujoce
informacije (zaradi predsodka potrjevanja). Pogosto se ne uposSteva drugih moznosti.

» Ljudje z depresijo pri drugih pogosto vidijo predvsem namige na negativne misli
(npr. kriti€en izraz na obrazu).

» To lahko vodi do enostranskih prepri¢an;j in celo utrdi napa¢ne zakljucke.

"Hurricane Gustav. Mississippi” od au_tiger0l, "Hurricane Rick / October 20, 2009" od Ani Carrington, "santa-barbara-fire" od Edward
Vielmetti, "beach" od shazwan, ,,scotland*“ od Wickboldt: "Flower" od fmc.nikon.d40






» Pokazali vam bomo zaporedje treh slik, ki ilustrirajo en
dogodek in vam ponudili nekaj moznih razlag.

» Slike vam bomo pokazali v obrnjenem vrstnem redu, najpre;
zadnjo, na koncu pa prvo.

» Po tem, ko vam bomo pokazali sliko, vas bomo prosili, da
ocenite verjetnost ali moznost za vsako od ponujenih razlag.
Trditve boste vsakic¢, ko vam bomo pokazali novo sliko,
ponovno ocenili.

» Prosim pogovarjajte se v skupini, kako prepricani ste v svojo
0Ceno.



1) Moska se kregata zaradi parkirnega prostora v senci.

2) Moski upraviceno kritizira drugo osebo, ker je zasedla dva parkirna
prostora.

3) Voznik sivega avtomobila je neupravic¢eno kritiziran.

4) Moska se ne strinjata glede cene avtomobila.
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1) Moska se kregata zaradi parkirnega prostora v senci.

2) Moski upraviceno kritizira drugo osebo, ker je zasedla dva parkirna

prostora.

3) Voznik sivega avtomobila je neupravic¢eno kritiziran.

4) Moska se ne strinjata glede cene avtomobila.



Uporaba v vsakdanjem zivljenju

Kaj smo se danes naucili:
» Bodite pozorni na prezgodnje zakljuCke (branje negativnih misli
drugih, napovedovanje prihodnosti) v vsakdanjem Zivljenju.

» Razmislite o tem, da prehitre odlocitve pogosto pripeljejo do napak
(kot so pokazali primeri s slikami in zgodbico).

» Vedno je dobro upoStevati razli¢ne informacije in razlage, npr.
namesto negativnih razmisliti tudi o pozitivnih ali nevtralnih mislih
drugih.

» Ko “napoveste katastrofo”, poskusite najti tudi alternative.



Najlepsa hvala!

Misljenje in
zakljuevanje
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