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Metakognitivni trening (MKT)

» Kognicija = iz latinskega izraza za misljenje

» Metakognicija = miSljenje o misljenju (meta = grsko za o,
cez)



von Lisa Schilling



» MKT za depresijo Zeli posredovati znanje o miselnih
izkrivljenjih, ki so tipi¢na za depresijo, in nakazati strategije za
njithovo razreSevanje.

Miselna 1zkrivljenja: neprimerni na¢ini procesiranja in
vrednotenja informaciy, ki prispevajo k nastanku ali

vzdrzevanju depresije (npr. biti pozoren samo na negativne
vidike).




Vedenje

Zaznavanje
custev

Misljenje 1n
zakljuCevanje
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D-MKT Vsebina treninga:

Misljenje in

zakljuCevanje 3

09/12

"On target" od viZZZual.com



1] S€ pr1 depr_esij 1 ukvarjamo z misljenjem

in zakljuCevanjem?

» Veliko ljudi z depresijo kaze posebnosti v na¢inu procesiranja
informacij, se pravi pri misljenju in zaklju¢evanju (npr. iskanje
napak pri sebi, posebna pozornost samo na negativne vidike)

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

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



» Depresivni nacini razmiSljanja
pogosto niso vezani na
resnicnost ali so zelo
enostranski.

» Govorimo o miselnih
izkrivijenjih.

"Fun with distortions" po Arbron



Miselna 1zkrivljenja pr1 depresiji

po Hautzinger

1. Pre- in podcenjevanje

2. Atribucija

"Fun with distortions" von Arbron



Spontano imenujte ...

2 stvari, ...

> ... ki sta se vam danes ponesrecili.

> ... ki sta vam danes dobro uspeli.

Kaj vam je bilo lazje?

S ¢im se veC ukvarjate?

., Weightlifting Mouse “ od jeffmcneil



Pre- in podcenjevanje

po Hautzinger

» Pretiravanje glede obsega in posledic napak ali
problemov.

» Nekatere sposobnosti spregledamo ali jih imamo za
nepomembne.

., Weightlifting Mouse “ od jeffmcneil



Primeri

" Pre- ali podcenjevanje

Dogodek

Pre- ali podcenjevanje
Konstruktivnejsi pristop
Popravljate prazno 777
kolesarsko gumao. 299
Na dopustu se z avtom 777
zgubite in za pot morate 299

nekoga vprasati.

,, Weightlifting Mouse *“ od jeffincneil




Primeri

" Pre- ali podcenjevanje

Dogodek

Pre- ali podcenjevanje
Konstruktivnejsi pristop

Popravljate prazno

,,1'0 zna vsak. Je Cisto brez pomena.*

kolesarsko gumo. 299
Na dopustu se z avtom 7?9
zgubite in za pot morate 299

nekoga vprasati.

,, Weightlifting Mouse *“ od jeffincneil




Pre- ali podcenjevanje

Primeri

Dogodek

Pre- ali podcenjevanje
Konstruktivnejsi pristop

Popravljate prazno
kolesarsko gumo.

,,1'0 zna vsak. Je Cisto brez pomena.*

,,Dobro znan popraviti kolesarsko gumo. Ne
potrebujem nobene pomoci, Se drugim lahko
pomagam. Prav zadnje gume so lahko tezavne.

Na dopustu se z avtom
zgubite in za pot morate
nekoga vprasati.

77?
777

,, Weightlifting Mouse *“ od jeffincneil




Pre- ali podcenjevanje

Primeri

Dogodek

Pre- ali podcenjevanje
Konstruktivnejsi pristop

Popravljate prazno
kolesarsko gumo.

,,1'0 zna vsak. Je Cisto brez pomena.*

,,Dobro znan popraviti kolesarsko gumo. Ne
potrebujem nobene pomoci, Se drugim lahko
pomagam. Prav zadnje gume so lahko tezavne.

Na dopustu se z avtom
zgubite in za pot morate
nekoga vprasati.

,,Nesposoben sem, ne znam brati zemljevidov in
nimam obcutka za orientacijo. Brez pomoci ni¢ ne

zmorem. Postajam dementen.*
299

,, Weightlifting Mouse *“ od jeffincneil




Pre- ali podcenjevanje

Primeri

Dogodek

Pre- ali podcenjevanje
Konstruktivnejsi pristop

Popravljate prazno
kolesarsko gumo.

,,1'0 zna vsak. Je Cisto brez pomena.*

,,Dobro znan popraviti kolesarsko gumo. Ne
potrebujem nobene pomoci, Se drugim lahko
pomagam. Prav zadnje gume so lahko tezavne.

Na dopustu se z avtom
zgubite in za pot morate
nekoga vprasati.

,,Nesposoben sem, ne znam brati zemljevidov in
nimam obcutka za orientacijo. Brez pomoci ni¢ ne
zmorem. Postajam dementen.* ,,Kar dolgo Casa je
trajalo, ker imam tezave z branjem zemljevidov.
Dobro, da sem vprasal za pot nekoga, ki se spozna.
Nima kar tako veliko ljudi GPS navigatorjev.*

,, Weightlifting Mouse *“ od jeffincneil




Lastni primer1

~ Pre- ali podcenjevanje

Dogodek

Pre- ali podcenjevanje
Koristnejsi pristop

Pozitiven dogodek 777?
= 777
Negativen dogodek 77?
= 777

,, Weightlifting Mouse *“ od jeffincneil




ribucija: pripisovanje krivde in

zaslug

Atribucyja = pripisovanje, razlaganje vzrokov za dogodke
(npr. okriviti druge in pripisati zasluge sebi)

Pogosto spregledamo, da 1ima en dogodek lahko razli¢ne
vzroke.
Kateri mozni vzroki b1 lahko prispevali k nasledn;j1 situaciji?

,,Prijatelj se n1 pojavil na dogovorjenem sestanku.* (tudi po
telefonu n1 dosegljiv)



Razlage

Z.akaj vas prijately n1 priSel?

Mozni1 vzroki, razlage za njegovo vedenje ...

777



Razlage

Zakaj vas prijatelj ni prisel?

Mozni1 vzroki, razlage za njegovo vedenje ...

» “Zanj nisem pomemben. Nekomu drugemu tega
ne b1 upal narediti.”

» ,,Pozabljiv je — enostavno je pozabil na ¢as.”

A\

,,Njegov avto se je pokvaril.*



Razlage

Z.akaj vas prijately n1 priSel?

Mozni1 vzroki, razlage za njegovo vedenje ...

... Jaz ,,Zanj nisem dovolj pomemben.*
... drugi ,,Pozabljiv je.
... Situacija ali ,,Njegov avto se je pokvaril.*

okoliSCine



Pogosto ve¢ faktorjev hkrati
vpliva na 1zid neke situacije.

Vseeno daje veliko ljudi
prednost enostranskim razlagam
(npr. krivdo pripiSejo samo sebi,
ne tudi pr1 drugih).

"one way, the 7 eleven way" od dcJohn



.Padli ste na 1zpitu.*

Razlage ...
... jaz?
... drugi?

... Situacija ali
okoliS¢ine?

“Nathan Setting The Tone For The Exam” von rileyroxx



Razlage ...

.. JAZ:

» Nisem se dovolj ucil.

» Nisem verjel, da lahko naredim.
» Sem “neumen”.

.. drugi:
» Profesor je momljal in tiho govoril.
> Ce bi imel boljsega profesorja, bi bil bolje pripravljen.

... Situacija ali okoliScCine:
> Ce bi me vprasal drugo poglavje, bi morda naredil.

> Ce klima v prostoru ne bi bila tako glasna, bi se lahko bolje
zbral.

“Nathan Setting The Tone For The Exam” od rileyroxx



.Padli ste na 1zpitu.*

Razlage ...
. jaz:
» Nisem se dovolj ucil.

» Nisem verjel, da lahko naredim.
» Sem “neumen”.

> Studije kazejo, da se ljudje z depresijo
nagibajo k temu, da pri negativnih dogodkih
krivdo 1SCejo pr1 sebi!

‘ -



Kaksne posledice 1ima lahko tak stil

atribucije?

Razlage ...
.. jaz:

» Nisem se dovolj ucil.

» Nisem verjel, da lahko naredim.

> Sem “neumen”.




SKaksne posledice ima lahko tak stil

atribucije?

Razlage ...

W jaz
... jaz:
» Nisem se dovolj ucil.
» Nisem verjel, da lahko naredim.

> Sem “neumen”.

» Nizko samospostovanje (npr. “Sem zguba.”); zalost,
potrtost, umik, napake zaradi strahu

> ...



Kaksne pgsledice ima lahko tak stil

atribucije?

Razlage ...

.. jaz:

» Nisem se dovolj ucil.

» Nisem verjel, da lahko naredim.

> Sem “neumen”.

» Nizko samospostovanje (npr. “Sem zguba.”); zalost,
potrtost, umik, napake zaradi strahu

> ...

Previdnost pri enostranskih razlagah!



.Padli ste na 1zpitu.*

Razmislite o uravnotezeni razlagi, ki vkljuuje vec
razlicnih vzrokov (kombinacija: drugi, situacija & jaz).

» ,lzpitna vpraSanja so bila teZja kot za vajo. Vseeno
pa si nisem vzel veliko Casa za pripravo na izpit in
sta me glasna klima in tezko razumljiva govorica
profesorja hitro zmedIi.”

» ,Mogoce bi se moral naslednji bolje pripraviti in
prositi profesorja, naj govori razumljiveje, da bom
razumel vpraSanja. Gotovo mi bo tako Slo bolje.*



edice razli¢nih stilov pripisovanja vzrokov

negativnim dogodkom!

Ce bi bolje igral,
druga ekipa ne bi
dala gola!

Pripisovanje sebi Pomanjkljivost: ???
(npr. “To je res moja napaka. Opraviciti se
moram navijatem!”) Prednost: ???

Pripisovanje drugim/okoliS¢inam Pomanjkljivost: ?7??

(npr. z.B. ,,Ampak kje je bil golman!*; ,Na
nogometnih tekmah je vse mozno. ) Prednost: ???

[untitled] von Benny-Kristin Fischer



edice razli¢nih stilov pripisovanja vzrokov

negativnim dogodkom!

Ce bi bolje igral,
druga ekipa ne bi
dala gola!

Pripisovanje sebi Pomanjkljivost: znizana samozavest okrepi
(npr. “To je res moja napaka. Opraviciti se depresijo

moram navijacem!”) Prednost: ???

Pripisovanje drugim/okoliS¢inam Pomanjkljivost: ?7??

(npr. z.B. ,,Ampak kje je bil golman!*; ,Na
nogometnih tekmah je vse mozno. ) Prednost: ???

[untitled] von Benny-Kristin Fischer



dice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov
negativnim dogodkom!

Ce bi bolje igral,
druga ekipa ne bi
dala gola!

Pripisovanje sebi

(npr. “To je res moja napaka. Opraviciti se
moram navijacem!”)

Pomanjkljivost: znizana samozavest okrepi
depresijo

Prednost: izpades plemenit, ker si prevzel
odgovornost

Pripisovanje drugim/okoliS¢inam

(npr. z.B. ,,Ampak kje je bil golman!*; ,Na
nogometnih tekmah je vse mozno.*)

Pomanjkljivost: ?7??

Prednost: 7??

[untitled] von Benny-Kristin Fischer




dice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov
negativnim dogodkom!

Ce bi bolje igral,
druga ekipa ne bi
dala gola!

Pripisovanje sebi

(npr. “To je res moja napaka. Opraviciti se
moram navijacem!”)

Pomanjkljivost: znizana samozavest okrepi
depresijo

Prednost: izpades plemenit, ker si prevzel
odgovornost

Pripisovanje drugim/okoliS¢inam

(npr. z.B. ,,Ampak kje je bil golman!*; ,Na
nogometnih tekmah je vse mozno.*)

Pomanjkljivost: prelaganje odgovornosti na
druge je nevljudno, problemi z ekipo
Prednost: ???

[untitled] von Benny-Kristin Fischer




dice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov
negativnim dogodkom!

Ce bi bolje igral,
druga ekipa ne bi
dala gola!

Pripisovanje sebi

(npr. “To je res moja napaka. Opraviciti se
moram navijacem!”)

Pomanjkljivost: znizana samozavest okrepi
depresijo

Prednost: izpades plemenit, ker si prevzel
odgovornost

Pripisovanje drugim/okoliS¢inam

(npr. z.B. ,,Ampak kje je bil golman!*; ,Na
nogometnih tekmah je vse mozno.*)

Pomanjkljivost: prelaganje odgovornosti na
druge je nevljudno, problemi z ekipo
Prednost: samozavest ni ogrozena, dobro
razpoloZenje

[untitled] von Benny-Kristin Fischer




sledice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov
negativnim dogodkom!

Ce bi bolje igral,
druga ekipa ne bi
dala gola!

Bolj uravnotezeni odzivi (npr. kombinacija vplivov samega sebe,
drugih & situacije; ponudite razline razlage):

777

777

777

[untitled] von Benny-Kristin Fischer




dice razliénih stilov pripisovanja vzrokov
negativnim dogodkom!

Ce bi bolje igral,
druga ekipa ne bi
dala gola!

Bolj uravnotezeni odzivi (npr. kombinacija vplivov samega sebe,
drugih & situacije; ponudite razline razlage):

,,Res sem trenutno v slabi formi, ampak to je bil pa tudi zanesljiv
strel!*

,,10 je seveda zoprno, a menim, da sem pred tem branil kar nekaj
tezkih strelov ...”

[untitled] von Benny-Kristin Fischer




dice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov

pozitivnim dogodkom!

Hrana je zelo okusna!
Kako jo pripravis?

Pripisovanje sebi Pomanjkljivost: ?7??
(npr. “Nadarjena sem za kuhanje.”, “Zelo sem se | Prednost: ???
potrudila!”)

Pripisovanje drugim/situaciji Pomanjkljivost: ?7??
(npr. “Tudi sestavine so bile zelo drage.”, Prednost: ??7?
“Dober recept sem imela.” “XY mi je

pomagal.”)

., Khanom Jiin Naam Ngiao THB18 - Night Market, Kad Suan Kaew** von avixyz



dice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov

pozitivnim dogodkom!

Hrana je zelo okusna!
Kako jo pripravis?

Pripisovanje sebi Pomanjkljivost: delujemo vzviseni

(npr. “Nadarjena sem za kuhanje.”, “Zelo sem se | Prednost: ???
potrudila!™)

Pripisovanje drugim/situaciji Pomanjkljivost: ?7??
(npr. “Tudi sestavine so bile zelo drage.”, Prednost: ??7?
“Dober recept sem imela.” “XY mi je

pomagal.”)

., Khanom Jiin Naam Ngiao THB18 - Night Market, Kad Suan Kaew** von avixyz



dice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov

pozitivnim dogodkom!

Hrana je zelo okusna!
Kako jo pripravis?

Pripisovanje sebi

(npr. “Nadarjena sem za kuhanje.”, “Zelo sem se
potrudila!™)

Pomanjkljivost: delujemo vzviseni

Prednost: samozavest naraste, dobro razpolozZenje

Pripisovanje drugim/situaciji
(npr. “Tudi sestavine so bile zelo drage.”,

“Dober recept sem imela.” “XY mi je
pomagal.”)

Pomanjkljivost: ?7??
Prednost: ???

., Khanom Jiin Naam Ngiao THB18 - Night Market, Kad Suan Kaew** von avixyz



dice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov

pozitivnim dogodkom!

Hrana je zelo okusna!
Kako jo pripravis?

Pripisovanje sebi

(npr. “Nadarjena sem za kuhanje.”, “Zelo sem se
potrudila!™)

Pomanjkljivost: delujemo vzviseni

Prednost: samozavest naraste, dobro razpolozZenje

Pripisovanje drugim/situaciji
(npr. “Tudi sestavine so bile zelo drage.”,

“Dober recept sem imela.” “XY mi je
pomagal.”)

Pomanjkljivost: samozavest se ni okrepila
Prednost: ???

., Khanom Jiin Naam Ngiao THB18 - Night Market, Kad Suan Kaew** von avixyz



dice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov

pozitivnim dogodkom!

Hrana je zelo okusna!
Kako jo pripravis?

Pripisovanje sebi

(npr. “Nadarjena sem za kuhanje.”, “Zelo sem se
potrudila!™)

Pomanjkljivost: delujemo vzviseni

Prednost: samozavest naraste, dobro razpolozZenje

Pripisovanje drugim/situaciji
(npr. “Tudi sestavine so bile zelo drage.”,

“Dober recept sem imela.” “XY mi je
pomagal.”)

Pomanjkljivost: samozavest se ni okrepila
Prednost: delujemo skromni in lepo vzgojeni

., Khanom Jiin Naam Ngiao THB18 - Night Market, Kad Suan Kaew** von avixyz



ice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov

pozitivnim dogodkom!

Hrana je zelo okusna!
Kako jo pripravis?

Bolj uravnotezeni odzivi (kombinacija vplivov samega sebe, drugih
& situacije; ponudite razli¢ne razlage):

77?

77?

., Khanom Jiin Naam Ngiao THB18 - Night Market, Kad Suan Kaew** von avixyz



dice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov

pozitivnim dogodkom!

Hrana je zelo okusna!
Kako jo pripravis?

Bolj uravnotezeni odzivi (kombinacija vplivov samega sebe, drugih
& situacije; ponudite razli¢ne razlage):

,,Zelo sem ponosna, da mi je danes tako dobro uspelo, vendar gre pohvala tudi XY, ki mi je
pomagal pri pripravi.*

,,Veseli me, da ti tekne. Recept sem Ze preizkusila, da bi res uspelo. Zahvala zamisli za
recept gre Jamieju Oliverju.”

., Khanom Jiin Naam Ngiao THB18 - Night Market, Kad Suan Kaew** von avixyz



ako je to povezano z depresijo?

Veliko ljudi z depresijo kompleksne dogodke razlaga enostransko ali
z nekimi1 sploSnimi vzroka.

Vzroke za neuspehe pogosto pripiSejo sebi (,,naredijo
gresnega kozla 1z sebe®)
Vzroke za uspeh 1S¢ejo v ugodnih okolis¢inah/sreci
~ (drugi), ne pa pri sebi oziroma jih ne vrednotijo m okolistine

ustrezno (““Saj to vsak zna.”). ‘

Tak stil pripisovanja vzrokov lahko spodbudi neprimerne vzorce
vedenja in zniZa samozavest!

B jaz




Kako enostranske razlage spodbujajo neustrezno

“Ivedenje v dasu depresije — primer A

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgorocne posledice
Na zabavi: Casu depresije
77? 77? 777

Ko pristopite k
skupini ljudi, vsi
utihnejo.

“The quiet room - 1 of 3” od Brett L.




Kako enostranske razlage spodbujajo neustrezno

“Ivedenje v dasu depresije — primer A

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgorocne posledice
Na zabavi: Casu depresije
77? 777

Ko pristopite k
skupini ljudi, vsi
utihnejo.

,,Ne Zelijo, da sem zraven,
in me imajo za
neumnega.*

“The quiet room - 1 of 3" od Brett L.




Kako enostranske razlage spodbujajo neustrezno

“Ivedenje v dasu depresije — primer A

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgorocne posledice
Na zabavi: Casu depresije
Ko pristopite k ,,\Ne Zelijo, da sem zraven, | Izogibanje 77?7
skupini ljudi, vsi | in me imajo za ocesnemu
utihnejo. neumnega.* kontaktu,
zapustitev
skupine.

“The quiet room - 1 of 3" od Brett L.



Kako enostranske razlage spodbujajo neustrezno

“Ivedenje v casu depresije — primer A

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgorocne posledice
Na zabavi: Casu depresije
Ko pristopite k ,,\Ne Zelijo, da sem zraven, | Izogibanje Ne ustvarjate novih socialnih
skupini ljudi, vsi | in me imajo za ocesnemu stikov in zanemarjate
utihnejo. neumnega. kontaktu, obstojece (izolacija); redko
zapustitev vadite kramljanje.
skupine.

“The quiet room - 1 of 3" od Brett L.




Kako enostranske razl_age spodbujajo neustrezno

" Ivedenje v €asu depresije — primer A

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgorocne posledice
Na zabavi: Casu depresije
Ko pristopite k ,,\Ne Zelijo, da sem zraven, | Izogibanje Ne ustvarjate novih socialnih
skupini ljudi, vsi | in me imajo za ocesnemu stikov in zanemarjate
utihnejo. neumnega. kontaktu, obstojece (izolacija); redko
zapustitev vadite kramljanje.
skupine.
Dogodek Alternativna razlaga Vedenje Dolgorocne posledice
Ko pristopite k 77? 77? 777

skupini ljudi, vsi
utihnejo.

“The quiet room - 1 of 3" od Brett L.




Kako enostranske razl_age spodbujajo neustrezno

" Ivedenje v €asu depresije — primer A

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgorocne posledice
Na zabavi: Casu depresije
Ko pristopite k ,,\Ne Zelijo, da sem zraven, | Izogibanje Ne ustvarjate novih socialnih
skupini ljudi, vsi | in me imajo za ocesnemu stikov in zanemarjate
utihnejo. neumnega. kontaktu, obstojece (izolacija); redko
zapustitev vadite kramljanje.
skupine.
Dogodek Alternativna razlaga Vedenje Dolgorocne posledice
Ko pristopite k ,,Zmotil sem jih pri 77? 777

skupini ljudi, vsi
utihnejo.

pogovoru. Ampak gotovo
bomo nasli kakSno drugo
temo.

“The quiet room - 1 of 3" od Brett L.




Kako enostranske razl_age spodbujajo neustrezno

" Ivedenje v €asu depresije — primer A

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgorocne posledice
Na zabavi: Casu depresije
Ko pristopite k ,,\Ne Zelijo, da sem zraven, | Izogibanje Ne ustvarjate novih socialnih
skupini ljudi, vsi | in me imajo za ocesnemu stikov in zanemarjate
utihnejo. neumnega. kontaktu, obstojece (izolacija); redko
zapustitev vadite kramljanje.
skupine.
Dogodek Alternativna razlaga Vedenje Dolgorocne posledice
Ko pristopite k ,,Zmotil sem jih pri [S€emo ocesni | 7?77

skupini ljudi, vsi
utihnejo.

pogovoru. Ampak gotovo
bomo nasli kakSno drugo
temo.

kontakt,
ostanemo v
skupini.

“The quiet room - 1 of 3" od Brett L.




Kako enostranske razl_age spodbujajo neustrezno

" Ivedenje v €asu depresije — primer A

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgorocne posledice
Na zabavi: Casu depresije
Ko pristopite k ,,\Ne Zelijo, da sem zraven, | Izogibanje Ne ustvarjate novih socialnih
skupini ljudi, vsi | in me imajo za ocesnemu stikov in zanemarjate
utihnejo. neumnega. kontaktu, obstojece (izolacija); redko
zapustitev vadite kramljanje.
skupine.
Dogodek Alternativna razlaga Vedenje Dolgorocne posledice
Ko pristopite k ,,Zmotil sem jih pri [S¢emo ocesni | Dobimo pozitivne izkusSnje z

skupini ljudi, vsi
utihnejo.

pogovoru. Ampak gotovo
bomo nasli kakSno drugo
temo.

kontakt,
ostanemo v
skupini.

drugimi, vadimo pogovor in se
ucimo.

“The quiet room - 1 of 3" od Brett L.




Kako enostranske razlage spodbujajo

neustrezno vedenje v Casu depresije — primer B

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgoroc¢ne posledice
Casu depresije
777 777 ?77?

Kolegica, ki jo
srecate v mestu,
vas ne pozdravi.

,,Standort Zug* od Namics




Kako enostranske razlage spodbujajo

neustrezno vedenje v Casu depresije — primer B

Dogodek

Enostranska razlaga v
Casu depresije

Vedenje

Dolgorocne posledice

Kolegica, ki jo
srecate v mestu,
vas ne pozdravi.

,,1]a, tudi ona je opazila,

da je z mano nekaj narobe.

Le kdo bi Zelel kaj imeti s
tako zgubo!*

77?

77

,,Standort Zug* od Namics




Kako enostranske razlage spodbujajo

neustrezno vedenje v Casu depresije — primer B

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgoroc¢ne posledice
Casu depresije

Kolegica, ki jo ,,1]a, tudi ona je opazila, Povesimo 27?7
sreCate v mestu, | da je z mano nekaj narobe. | pogled, tudi ne
vas ne pozdravi. | Le kdo bi Zelel kaj imeti s | pozdravimo.

tako zgubo!*

,,Standort Zug* od Namics



Kako enostranske razlage spodbujajo

neustrezno vedenje v Casu depresije — primer B

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgoroc¢ne posledice
Casu depresije

Kolegica, ki jo ,»1]a, tudi ona je opazila, | Povesimo Socialni umik, potrditev
sreCate v mestu, | da je z mano nekaj narobe. | pogled, tudi ne | domneve, da nas drugi
vas ne pozdravi. | Le kdo b1 Zelel kaj imeti s | pozdravimo. zavracajo.

tako zgubo!*

,,Standort Zug* od Namics



Kako enostranske rdzlage spodbujajo

neustrezno vedenje v Casu depresije — primer B

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgoroc¢ne posledice
Casu depresije

Kolegica, ki jo ,»1]a, tudi ona je opazila, Povesimo Socialni umik, potrditev
sreCate v mestu, | da je z mano nekaj narobe. | pogled, tudi ne | domneve, da nas drugi
vas ne pozdravi. | Le kdo b1 Zelel kaj imeti s | pozdravimo. zavracajo.

tako zgubo!*
Dogodek Alternativna razlaga Vedenje Dolgorocne posledice
Kolegica, ki jo 77? 77? 777

srecate v mestu,
vas ne pozdravi.

., Standort Zug “ von Namics



Kako enostranske rdzlage spodbujajo

neustrezno vedenje v Casu depresije — primer B

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgoroc¢ne posledice
Casu depresije

Kolegica, ki jo ,,1]a, tudi ona je opazila, Povesimo Socialni umik, potrditev
sreCate v mestu, | da je z mano nekaj narobe. | pogled, tudi ne | domneve, da nas drugi
vas ne pozdravi. | Le kdo b1 Zelel kaj imeti s | pozdravimo. zavracajo.

tako zgubo!*
Dogodek Alternativna razlaga Vedenje Dolgorocne posledice
Kolegica, ki jo ,Mogoce me ni videla ali | 777 777

sreCate v mestu, | prepoznala.*
vas ne pozdravi.

., Standort Zug “ von Namics



Kako enostranske rdzlage spodbujajo

neustrezno vedenje v Casu depresije — primer B

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgoroc¢ne posledice
Casu depresije
Kolegica, ki jo ,»1]a, tudi ona je opazila, Povesimo Socialni umik, potrditev
sreCate v mestu, | da je z mano nekaj narobe. | pogled, tudi ne | domneve, da nas drugi
vas ne pozdravi. | Le kdo b1 Zelel kaj imeti s | pozdravimo. zavracajo.
tako zgubo!*
Dogodek Alternativna razlaga Vedenje Dolgorocne posledice
Kolegica, ki jo ,Mogoce me ni videla ali | Kolegico 777
sreCate v mestu, | prepoznala.* glasno
vas ne pozdravi. pozdravimo.

., Standort Zug “ von Namics



Kako enostranske rdzlage spodbujajo

neustrezno vedenje v Casu depresije — primer B

Dogodek Enostranska razlaga v Vedenje Dolgoroc¢ne posledice

Casu depresije
Kolegica, ki jo ,»1]a, tudi ona je opazila, Povesimo Socialni umik, potrditev
sreCate v mestu, | da je z mano nekaj narobe. | pogled, tudi ne | domneve, da nas drugi
vas ne pozdravi. | Le kdo b1 Zelel kaj imeti s | pozdravimo. zavracajo.

tako zgubo!*
Dogodek Alternativna razlaga Vedenje Dolgorocne posledice
Kolegica, ki jo ,Mogoce me ni videla ali | Kolegico Aktivno 1S¢emo stike, mozne
sreCate v mestu, | prepoznala.* glasno domneve lahko v pogovoru
vas ne pozdravi. pozdravimo. preizkusimo.

., Standort Zug “ von Namics



~ Kako dosegi

konstruktivnejs1 pristop?
[zogibajte se pripisovanju splosnih vzrokov:

» Razmislite o razlicnih moznih vzrokih za eno situacijo (predvsem
jaz/drugi/okolis¢ine)! Pri negativmh dogodkih zacnite z
“okoliS¢inami”, pri pozitivih pa s “seboj”!

» Preizkusite se v “zavzemanju perspektiv” (Kaj bi mislili, Ce bi se
nekaj podobnega zgodilo prijatelju.)

» Premislite, kako stil pripisovanja vpliva na vedenje in kaksne so
dolgoroCne posledice.

Truditi se moramo, da bi bili v vsakdanjem Zivljenju realisti¢ni:

Ob neuspehu nismo vedno sami krivi — kot tudi drugi niso vedno
krivi, Ce kaj ne uspe.



Zmagali ste pr1 pokru.

Zakaj ste zmagali?

S ¢im predvsem povezujete ta dogodek?

S sabo?

Z. drugimi?

Z. okolis¢inami ali nakljucjem?

“Dead Man's Hand” od gfpeck



I1] ételj vam ni ¢estital za rojstni dan.

Kako je mozno, da vam ni Cestital?

S ¢im predvsem povezujete ta dogodek?

Z. okolis¢inami ali nakljucjem?
Z. drugimi?

S sabo?

,, Birthday Cake — Candles " von jessica.diamond



Kaj je povzrocCilo, da vam prijateljica ni zelela
pomagati?

S ¢im predvsem povezujete ta dogodek?

Z. okolis¢inami ali nakljucjem?

Z. drugimi?

S sabo?

“Crybaby” od valentinapowers



Prijately vam je kupil darilo.

Kaj je povzrocilo, da vam je nekaj podaril?

S ¢im predvsem povezujete ta dogodek?

S sabo?
Z. drugimi?

Z. okolis¢inami ali nakljucjem?

“My gifts were the prettiest, as always” od vsmoothe



ovabljeni ste na razgovor za sluzbo.

Zakaj so me povabili na razgovor?

S ¢im predvsem povezujete ta dogodek?

S sabo?
Z. drugimi?

Z. okolis¢inami ali nakljucjem?

,,Job Interview #2 od rileyroxx



rijatel; ica je nad vasim obiskom

neprijetno presenecena.

Kaj je razlog, da je nad obiskom neprijetno
presenecena’

S ¢im predvsem povezujete ta dogodek?

Z. okolis¢inami ali nakljucjem?
Z. drugimi?

S sabo?

L IMG 3000 od russelljsmith



Znanec vam da kompliment.

Kaj je razlog, da vam je dal kompliment?

S ¢im predvsem povezujete ta dogodek?

S sabo?
Z. drugimi?

Z. okolis¢inami ali nakljucjem?

flower hands ** od fRandi-Shooters



re- ali podcenjevanje 1n stil pripisovanja

Kaj smo se danes naucili:

» Bodite pozorni na pretiravanje pri lastnih napakah in podcenjevanje
pr1 svojih sposobnostih!

» V vsakdanjem Zivljenju se izogibajte enostranskim razlagam in
iskanju splosnih vzrokov!

» Enostranske razlage dogodkov lahko povzrocijo neustrezno vedenje in
zmanjS$ajo samozavest.



re- ali podcenjevanje 1n stil pripisovanja

Kaj smo se danes naucili:

» V vsakodnevnem zivljenju se moramo
potruditi biti realisti¢ni: Ce kaj ne uspe,
niste vedno vi krivi! Vedno premuslite o
razli¢nih vzrokih, ki b1 lahko vplivali na
situacijo.

» Premislite, kako bi svetovali prijatelju v podobni situaciji.

» Razmislite o posledicah (vedenje, razpolozenje, samozavest)
pripisovanja vzrokov, preden se dokon¢no odlocite!

mjaz

w drugi 1

= drugi 2

m okolisc¢ine 1

» okolis¢ine 2



Najlepsa hvala!

Misljenje in
zakljuCevanje
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