Metakognitivni terapie
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Vysvetlovani

Vysvétlovani = vyvozovani pricin udalosti (napr. obvinovani
druhych, ze jsou priCinou negativnich udalosti).

Casto prehlizime mozZnost, Ze stejnd udalost mize mit velmi
rozdilné priciny.

L6 -4 4

Co mohlo byt pricinou nasledujici udalosti?
Neudélali jste zkousku na Fidi¢sky prukaz.

Jak si vysvétlujeme udalosti 4.2



Pro¢ jste neudélali zkousku na Fidi¢sky prukaz?

.. druzi

... Situace nebo
nahoda

Nervozita, nedostatek ridicskych

zkusenosti

Narocny zkousejici

Spatné pocasi, obtizna silnice, velky

provoz

Jak si vysvétlujeme udalosti

4.3



A procC se tim vlastné zabyvame?

Vyzkumné studie prokazaly, ze mnozi (ale ne vSichni!) lidé s depresi:

Kdyz se jim néco nepovede, maji sklon obvinovat sami sebe.

Kdyz se jim néco povede, maji sklon pripisovat zasluhu druhym nebo
okolnostem.

Tento styl vysvétlovani udalosti miize prispivat k nizkému
sebevédomi!

®Ja

Jak si vysvétlujeme udalosti 4.4



A procC se tim vlastné zabyvame?

Vyzkumné studie prokazaly, ze mnozi (ale ne vsSichni!) lidé s psychozou:

Kdyz se jim néco nepovede nebo kdyz se stane néco Spatného, maji
sklon vinit z toho druhé lidi.

Maji sklon si myslet, ze ani priznivé, ani nepriznivé udalosti nemohou
nijak ovlivnit.

Tento styl vysvétlovani obvinovanim druhych miize zplisobovat
problémy v mezilidskych vztazich!

(R¢eni: ,,OCi vidi vSechno — kromé sebe samych!”).

Jak si vysvétlujeme udalosti

4.5



Lidé se zasmali, kdyz jste mluvil.

Jaké pfi¢iny mohly zplsobit, Ze se lidé zasmali, kdyz jste mluvil?

Jaky je hlavni divod této udalosti?

Zamyslete se, jaky U¢inek mUzZe mit vade vysvétleni.

Vy sam?
Jiny cClovék nebo jini lidé?

Okolnosti ¢i nahoda?

(,Dilna smichu” od yanec) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.6



Pritelkyné vam koupila darek.

Co bylo pri¢inou toho, ze vam pritelkyné dala darek?

Jaky je hlavni divod této udalosti?

Zamyslete se, jaky U¢inek mUzZe mit vade vysvétleni.

Vy sam?

Okolnosti ¢i nahoda?

(,Darek:D” od Marcin Moga / Lolek) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.7



Jak jednostranné vysvetlovani udalosti vede k chybnému

porozumeni, napr. béhem psychozy - priklady

% Terapeuticka lekce 4: Jak si vysvétlujeme udalosti

Pracovni list 4.1 Jak zkreslené (jednostranné) vysvétlovani udalosti vede
k chybnému porozumeéni, napi. béhem psychozy - vlastni priklady

Udalost

(napt. auto se nechce
nastartovat)

Vysvétleni béhem psychozy
(napf. ,ve filmu jsem vidél, Ze
kdyZ byly v auté nastraZzeny
vybusniny, tak také nechtélo
nastartovat™).

Jina moZna vysvétleni
(napf. ,moje auto je uZ staré a
dlouho jsem s nim nejel”; mraz)

‘ @ > Pracovni list 4.1

Jak si vysvétlujeme udalosti

4.8



Dopad urcitého stylu vysvéetlovani negativnich udalosti!

&)

Je mi lito pane
Millere, ale vasi
pracovni smlouvu
uz neprodlouzim.

Vysvétleni: Ja sam Nevyhoda: ???

(napr. ,Byla to moje chyba. Nepracoval Vyhoda: ???
jsem dost usilovné!”).

Vysvétleni: Druzi/okolnosti Nevyhoda: ???
(napk. ,Séf mé od zalatku nemél rad - po |
celou dobu mé Sikanoval.” Vyhoda: 777

(,Marco Gomes a Marcelo Edurdo” od Marco Gomes; , Smiley” od Ruth Veckenstedt) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.9



Dopad urcitého stylu vysvéetlovani negativnich udalosti!

Je mi lito pane
Millere, ale vasi
pracovni smlouvu
uz neprodlouzim.

Vysvétleni: Ja sam Nevyhoda: Snizuje sebevédomi.

(napfr. ,Byla to moje chyba. Nepracoval Vyhoda: Povazuje se za Cestné a odvazné
jsem dost usilovné!”). prijmout odpovédnost na sebe.

Vysvétleni: Druzi/okolnosti Nevyhoda: Zcela odmitnout odpovédnost se
(napt. ,5éf mé& od za¢atku nemél rad - po | Povazuje za nezralé (Clovek si to ulehcuje)
celou dobu mé gikanoval.” Vyhoda: Sebevédomi zustava nedotceno.

(,Marco Gomes a Marcelo Edurdo” od Marco Gomes; ,, Smiley” od Ruth Veckenstedt) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.10



Dopad urcitého stylu vysvéetlovani negativnich udalosti!

,Vitézstvi ma tisic otcl, zatimco porazka je sirotek.” @
F &9

Je mi lito pane
Millere, ale vasi
pracovni smlouvu
uz neprodlouzim.

Vyvazenéjsi reakce (které kombinuji vlastni podil, podil ostatnich a podil
situace; nabizeji odliSné vysvétleni):

,Firma snizuje stavy pracovnikl. S&m jsem si v§iml, Ze moje sou¢asna pozice

Ié 7 V4 7 . o] v . 7 V4 .
neodpovida mym schopnostem a zajmum a ze moje spoluprace s ostatnimi kolegy
neprobihala vzdycky Uplné dobre.”

(,Marco Gomes a Marcelo Edurdo” od Marco Gomes; ,, Smiley” od Ruth Veckenstedt) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.11



Dopad urcitého stylu vysvéetlovani negativnich udalosti!

©

Byt je vas! Jsme radi, ze
14 OV Vo r -
vas muzeme privitat jako
naseho nového najemnika!

Vysvétleni: Ja sama. Nevyhoda: ???
(napr. ,Udélala jsem dobry dojem.

Samozrejme, Zze mé zadosti vyhovélil”) Vyhoda: ???
Vysvétleni: Druzi/okolnosti Nevyhoda: ???
(napf. ,Urité jsem byla jedina, kdo mél | Vyhoda: ???
zajem. Jaka stastna nahoda!”)

(,Tajné potreseni rukou” od The infamous gdub ; ,Smiley” od Ruth Veckenstedt) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.12



Dopad urcitého stylu vysvéetlovani negativnich udalosti!

Byt je vas! Jsme radi, ze
14 oV Vo r -
vas muzeme privitat jako
naseho nového najemnika!

©

Vysvétleni: Ja sama.

(napr. ,Udélala jsem dobry dojem.
Samozrejme, Zze mé zadosti vyhovélil”)

Nevyhoda: Sebechvala mlze ostatnim
pripadat arogantni.

Vyhoda: Sebechvaéla zvysuje sebevédomi.

Vysvétleni: Druzi/okolnosti
(napf. ,Urcité jsem byla jedina, kdo mél
zajem. Jaka stastna nahoda!”)

Nevyhoda: Sebevédomi se nezvysi.
Vyhoda: Jste povazovana za skromnou a
dobre vychovanou.

(,Tajna potreseni rukou” od The infamous gdub ; ,Smiley” od Ruth Veckenstedt)

Jak si vysvétlujeme udalosti

4.13



Dopad urcitého stylu vysvéetlovani negativnich udalosti!

©

Byt je vas! Jsme radi, ze
14 OV Vo r -
vas muzeme privitat jako
naseho nového najemnika!

Vyvazeneéjsi reakce (které kombinuji vlastni podil, podil ostatnich a podil
situace; nabizeji odliSné vysvétleni):

»,Musela jsem na domaciho udélat dobry dojem. Od zacatku jsme si dobfe rozuméli.
Kromeé toho je pro né&j urcité vyhodné, Ze si sama zaridim kuchyni nabytkem.”

(,Tajné potreseni rukou” od The infamous gdub ; ,Smiley” od Ruth Veckenstedt) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.14



Karetni trik

Prosim beze slova si zvolte jednu z karet a soustredte se na ni.

Neukazujte na ni, nejmenujte ji, ani mi nerikejte, kterou kartu jste si
vybrali. Az si tu kartu zapamatujete, oto¢im stranku...

(,Karetni triky” od Linney und Peters, 2007) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.15



Karetni trik

Kartu, kterou jste si vybrali, ted odstranim ze stolu.

A ted otoCim stranku...

(»Royal Flush” od mawel) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.16



Karetni trik

=JuL”

‘ 1100

n§
|
E'I"I'E; L]

Odstranil jsem Vasi kartu?

Jak si myslite, ze jsem to udélal?

(,Karetni triky” od Linney und Peters, 2007) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.17



Karetni trik

Jak si myslite, Zze jsem to udélal?

Telepatie?

Kouzlo?

Ne: Je to karetni trik!

Podivné jevy a situace, které vypadaji, jako kdyby mély nadprirozené
priciny, se nékdy vyskytnou i v bézném zivote.

Méjte prosim na mysli, ze:
Podivné uddlosti maji ve vétsiné pripadu jednoducha vysvétleni.

(,Royal Flush” od mawel; ,RAOK doporuceni #5 Udélejte kouzelny trik” od Garethjmsaunders) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.18



Pronasledovani/podivné zapachy,
pro a proti

Priklad:

Tina si béhem dovolené v Bangkoku vsSimla
zapachu slzného plynu.

Jeji interpretace/ vysvétleni:

Je presvédcena, ze ji jeji soused sledoval az
do Bangkoku a snazi se ji uskodit jedovatym
plynem, stejné jako se o to snazil, kdyz byla
doma.

Jaka jsou jina mozna vysveétleni/priciny?

)
™)
)

(,, Ulice Bangkoku” od Lisy Schilling) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.19



Pronasledovani/podivné zapachy,
pro a proti

Priklad: Divnhné zapachy
Jaka jsou jina mozna vysveétleni/priciny?

Vliv situace/okolnosti:

Vliv druhych lidi:

Vliv Tiny samotné:

(,Ulice Bangkoku” od Lisy Schilling) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.20



Pronasledovani/podivné zapachy,
pro a proti

Priklad: Divnhné zapachy
Jaka jsou jina mozna vysveétleni/priciny?

Vliv situace/okolnosti: V Bangkoku je
mnoho zapachd, které Tina nezng, a je tu
velké mnozstvi smogu.

Vliv druhych lidi: V ulicich Bangkoku
zasahovala policie a pouzila slzny plyn (malo
pravdépodobné).

Vliv Tiny samotné: Tina je po dlouhé cesté
letadlem a proto se citi napjata a nervozni.
Kromeé toho ma citlivy Cich. Tina uz drive
zazila ataku psychdézy, béhem které mylné
vnimala véci kolem sebe.

L - Pracovni list 4.2

(,, Ulice Bangkoku” od Lisy Schilling) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.21



Pronasledovani/podivné zapachy,
pro a proti

Pfiklad: Divné zapachy

Jaké by bylo vyvazenégjsi vysvétleni, které by
bralo v Uvahu vice moznych pricin?

Tina samotna/druzi lidé/situace

Protoze méla za sebou dlouhou cestu
letadlem, Tina byla podrazdéna a
nervozni. Nezvyklé pachy, jeji citlivy Cich
a strach ze souseda vedly k tomu, ze si
vice vsimala, co se kolem ni déje, a
mylne si to vykladala.

(,, Ulice Bangkoku” od Lisy Schilling) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.22



Negativni udalost, ktera se stala behem minulého tydne
(stres, hadka, smutek, zklamani...)

Co se stalo?

Co jste povazovali za pricCinu této udalosti?
K jakym duUsledkdm vase vysvétleni vedlo?

Jak jinak by se dala tato udalost vysvetlit?

‘ @ - Pracovni list 4.3

(* f.l.t.r.: ,Osamélost” od nezndmého, ,Zlost” od Mr.Gunna, ,,Ukazovédk” od Sami Keindnena) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.23




Pozitivni udalost, ktera se stala béhem minulého tydne
(pochvala, seznameni, pozvani...)

Co se stalo?

Co jste povazovali za pricCinu této udalosti?
K jakym duUsledkdm vase vysvétleni vedlo?

Jak jinak by se dala tato udalost vysveétlit?

‘ - Pracovni list 4.4

(,Stastny par” od The Geary's, ,Palec vzhiru” od Joeltelling, ,ProZitek (&iré) radosti” od Seeding chaos) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.24




Jaky je vas obvykly styl vysvétlovani udalosti?

. @ -

Vysvétleni

18 sam*” | D2 Druzi lidé

_|_ Ja sam Na sebe ,Nadmeérné
C v Vv 4 14 ’ A\
g zamereny omlouvani
-
< > >
7
+ 2\ — —
> Druzi lide Depresivni styl Bezmoc/
nemoznost
ovlivnit

@ Pozitivni udalost @ Negativni udalost

(,Ukazovak” od Sami Keindnena; ,Smileys” od Ruth Veckenstedt) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.25



Pronasledovani:
Okolnosti,druzi lide, ja sam!

Priklad: Petr si mysli, ze ho jeho sousedé chtéji vypudit z jeho
bytu. Jejich konflikt se vystupnoval, kdyz na né zavolal policii v
dobé, kdy byl opily a pod vlivem drog.

Které faktory prispély k vystupniovani konfliktu?

Druzi lide: protivni

sousedé (30%) Okolnosti: alkohol,

drogy (40%)

Petr sam: prehnanée
citlivy (30%)

‘ - Pracovni list 4.5

Jak si vysvétlujeme udalosti 4.26



Vnitrni hlas vam rika, ze jste Spatny Clovek.

Mozna vysvétleni...
...ja sam
...druzi lidé

...situace/ okolnosti

(,Maska hréizy” od Chrystalline Radical) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.27



Vnitrni hlas vam rika, ze jste Spatny cClovek.

Mozna vysvétleni...

... MiZu za to ja sam:
Sebeobvinovani, skryta nenavist k sobé
Priznak dusevni nemoci
Samovolné vyboje v mozku (napr. v reCovém centru)
Mé vlastni myslenky, které prosté vnimam hodné intenzivné

... Mohou za to druzi lidé:

Néco mi vlozili do mozku (vysilac, elektrodu) nebo je to
vysilano zvenci

Neékdo ziskal kontrolu nad mymi myslenkami

... Miize za to situace nebo nahoda:
Silny stres

Chytlava melodie, premitani, prehravani si myslenek v
hlave, napr. po nejakeé hadce

(,Maska hrizy” od Chrystalline Radical) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.28



Vnitrni hlas vam rika, ze jste Spatny Clovek.

Typicka vysvétleni béhem psychoézy:

- Néco mi vlozili do mozku (vysilac, elektrodu) nebo je to vysilano
odnékud zvnéjsku.

- Nékdo ziskal kontrolu nad mymi myslenkami.

‘ @ - Pracovni list 4.6

(,Maska hriizy” od Chrystalline Radical) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.29




Jsou to vase vlastni myslenky nebo je to zpisobovano zvendi?

SlySeni hlasu

Pro a proti

Ovladany zvnéjsku?

Jsou mozna néjaka jina vysvétleni?

»Slysim je velmi jasné. Oproti

tomu moje myslenky jsou zcela 227
tiché!” "o
~Tyto myslenky nedokazu

kontrolovat. Kdyz se pokusim je

zastavit, tak se jesté zhorsi. To 2?2
znamena, ze se mi opravdu snazi

nékdo ublizit.”

»Takové hrozné véci bych si nikdy
nemyslel. Nedokazal bych nikomu 279

ublizit. A presto neustale slysim
agresivni hlasy.”

(,Maska hrizy” od Chrystalline Radical)

Jak si vysvétlujeme udalosti

4.30




SlySeni hlasu
Jsou to vase vlastni myslenky nebo je to zpusobovano zvendci?

Pro a proti

Ovladany zvnéjsku?

Jsou mozna néjaka jina vysvétleni?

»Slysim je velmi jasné. Oproti
tomu moje myslenky jsou zcela
tiche!”

Priblizné 15-20% lidi v populaci ¢as od cCasu slysi
hlasy

Intenzivni myslenky mize ¢lovék témér slySet
chytlava melodie; premitani; néktefri lidé, kdyz Ctou
dopis od nékoho, koho dobre znaji, tak ,slysi” jeho
nebo jeji hlas).

~Tyto myslenky nedokazu
kontrolovat. Kdyz se pokusim je
zastavit, tak se jesté zhorsi. To
znamena, ze se mi opravdu snazi
nékdo ublizit.”

Své myslenky nedokazeme uUplné kontrolovat - jinak
by neexistovaly takové véci, jako je nahla inspirace,
necekané napady nebo opakované premitani.

Pokud se snazime své myslenky potlacit, tak
automaticky jesté zesili.

Zkuste si to: Béhem dalsSi minuty ani jednou
nepomyslete na ¢islo 8! - NemuUZe se vdm to podafit.

»Takové hrozné véci bych si nikdy
nemyslel. Nedokazal bych nikomu
ublizit. A presto neustale slysim
agresivni hlasy.”

MyS&lenky, které jsou protichUdné vagemu bé&Zznému
uvazovani, jsou casté. Myslenky = jednani: 20% lidi
v populaci maji ob¢as myslenky, ze by spachali
sebevraZzdu, ale neudélaji to. Dokonce i vi¢i lidem,
které milujeme, mame nékdy (ponékud) agresivni
myslenky (napr. matka, jejiz dité dlouho place).

(,Maska hrizy” od Chrystalline Radical)

Jak si vysvétlujeme udalosti 4.31




SlySeni hlasu
Jsou to vase vlastni myslenky nebo je to zpusobovano zvendci?
Pro a proti

Predpoklad, ze myslenky Ize kontrolovat na dalku, vyvolava vice
otazek nez odpovédi, napriklad:

o Je to technicky proveditelné?
o Kdy a jak se implantace do mozku skutecnila?

o Kdo by mél zdjem vam takovymto zplsobem $kodit? Kdy by
na to mél dost Casu a penéz?

o Existuji jednodussi zpusoby, jak nékomu $kodit. Pro¢ by nékdo
volil tak slozitou metodu?

(,Maska hrizy” od Chrystalline Radical) Jak si vysvétlujeme udalosti 4.32



Jak to uplatnit v bézném zivoté

Zapamatujte si:

Vzdycky zvazte tri moznosti, které mohly prispét k tomu, jak
urcita udalost dopadla: ja sam, druzi lidé a okolnosti.

Méli bychom se snazit byt v bézném zivoté co nejvice realisticti:
Neni spravné, vzdycky obvinovat z néceho druhé - stejné jako to
neni vzdycky nase vina, kdyz se néco nepodari!

Ve vétsiné pfipadd urduje vysledek udalosti vice riznych faktord.

Jak si vysvétlujeme udalosti 4.33



A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi (ale ne vsichni!) lidé s psych6zou maji sklon vysvétlovat slozité
udalosti pomoci jen jedné priciny.

Nékdy obvifiuji ze svych osobnich nelspéchl vyhradné druhé lidi nebo
naopak vzdycky obvinuji jen sebe sameé.

Které casti terapeutické lekce ,Jak si vysvétlujeme udalosti" mi
pripadaly zvlasté uzitecné nebo praktické ?

Kdy a v jaké konkrétni situaci bych mohl/a v blizké budoucnosti vyuzit
to, co jsem se naucil/a?

V cem by mi to mohlo pomoci (napr. citit se v mensim napéti)?

> Pracovni list 4.7

Jak si vysvétlujeme udalosti 4.34



A jak to souvisi s psychozou?

Priklad: Annu silné boli zaludek.

Vysvétleni/vlastni presvédceni: Anna si mysli, Ze ji nékdo otravil
jidlo.

ALE: Anna mela v posledni dobé v praci hodné stresu a musela toho
hodné stihnout. Kvuli tomu malo spala a nepravidelné jedla. Anna &asto
reaguje na stres tim, Ze je ji Spatné od Zaludku.

Jak si vysvétlujeme udalosti 4.35



