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Zmena vlastniho presvedceni

Lidé maji tendenci drZet se svych prvnich dojmu (napf. Postoj

»Prvni dojem je ten spravny dojem”).

- Duvody:???

> Problémy:???
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Zmena vlastniho presvedceni

Lidé maji tendenci drzet se svych prvnich dojmu (napf. Postoj

»Prvni dojem je ten spravny dojem”).

Duvody: Pohodlnost; ,sklon k potvrzovani” (vidite jen to, co
oCekavate, ze uvidite); bezmyslenkovitost; jednoduché
pravdy usnadnuji orientaci/ nazor na svét, pycha.

Problémy: Chybné Usudky (= predsudky) pretrvavaji;
chybné zobecnovani (,,Kdyz jsem videl jednoho - jako bych
je vidél vsechny!”); nékdo, kdo by si to zaslouzil, nedostane
druhou sanci.

Zmeéna presvédceni
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A procC se tim vlastné zabyvame?

Vyzkumné studie prokazaly, ze mnozi (ale ne vsichni!) lidé s
7 v 7 V4 4 (o] V. 7 7
psychozou se drzi svych nazoru na urcitou udalost nebo sveho

urcitého presvedceni, i kdyz dostanou informace, které tomuto
presveédceni protiredi.

To miize vést k problémim v mezilidskych vztazich a mize to
branit realistickému zhodnoceni rtiznych situaci.

Zmeéna presvédceni 6.4



Nepruznost mysleni v praxi
(,Tunelové vidéni”)

Oblast Priklad

Spolecnost

Mnozi lidé jsou presvédceni, ze zeny jsou horsi ridicky,

v . . . 4 v v (o] 7 s v
ackoliv statistiky ukazuji, ze zeny zpusobi mene nehod
nez muzi.

Ochrana Pfedstavitelé velkych primyslovych podnikl a néktefi

zivotniho politici stale popiraji, ze lidska cinnost prispiva ke

prostredi zméné klimatu (napf. v dusledku zvySeného mnozstvi
sklenikovych plyn(), navzdory tomu, Zze Zprava OSN o
klimatu z roku 2007, stejné jako témér vsichni odbornici
z tohoto oboru potvrdili, Zze lidé jsou za zménu klimatu
odpovédni.

Psychoza Neotresitelna vira v mylné nebo zkreslené presvédceni

(napr. ze je Clovek vyvolen k néjakému vyssimu

7 V4 v v \Y v V. s (o] (o) .
poslani), navzdory rade presvedcivych dukazu proti
némul.

(,Pripraven do prace” od Paula Kelehera)

Zmeéna presvédceni 6.5




Léky pro |écbu psychozy:

Casté predsudky a mylna presvédéeni

Tvrzent:

Skutecnost:

UZivat Iéky ovliviaujici psychiku
znamena, ze jsem slaby a
nenormalni.

277

Vedlejsi ucinky antisychotik
(drive neuroleptik; napr.
Risperidon nebo Haloperidol)
jsou velmi silné ve srovnani se
slabym prospéchem, ktery
prinaseji, takze nema smysl je
uzivat.

27?7

Antipsychotiky by se méla brat
jen v dobé&, kdy ma cClovéek
néjaké akutni priznaky nemoci.

27?7

Antipsychotické léky jsou
navykové!

27?7

VSechny antipsychotické lIéky
maji stejny ucinek. Pokud
nepomUze jeden, pak druhé
taky nepomdzou.

27?7

Zmeéna presveédceni
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Casté

Leky pro lecbu psychozy:
predsudky a mylna presvedceni

Tvrzeni:

Skutecnost:

UZivat Iéky ovliviaujici psychiku
znamena, ze jsem slaby a
nenormalni.

Mnozi lidé potrebuji Iéky, které ovliviuji Cinnost mozku - napr.
O ,. . v .
kvuli Parkinsonove nemoci.

Vedlejsi ucinky antisychotik
(drive neuroleptik; napr.
Risperidon nebo Haloperidol)
jsou velmi silné ve srovnani se
slabym prospéchem, ktery
prinaseji, takze nema smysl je
uzivat.

Jako vSechny léky i antipsychotika maji vedlejsi ucinky, z nichz
nékteré mohou byt obtézujici. Ale pretrvavajici a zavazné
psychotické priznaky nebo relaps psychdzy jsou obvykle daleko
vice zatéZujici. Pokud néktery 1ék nesnasite, 1ékai vam mize
predepsat néjaky jiny.

Antipsychotiky by se méla brat
jen v dobé&, kdy ma cClovéek
néjaké akutni priznaky nemoci.

Ucdinek antipsychotik je i preventivni. Zvlasté po prvni epizodé
psychdzy se doporuduje pravidelné uZivat nizsi davky Iéky jestd
po dobu dal$ich 12 mésicq.i

Antipsychotické léky jsou
navykové!

Antipsychotické 1éky, na rozdil napt. od benzodiazepinl
(anxiolytika) nevedou k télesné zavislosti.

VSechny antipsychotické lIéky
maji stejny ucinek. Pokud
nepomUze jeden, pak druhé
taky nepomdzou.

Antipsychotika ovliviiuji rizné receptorové systémy v mozku.
. 7 7 7 V. 7 . 7 O v 7 V. 7 7
Pokud jedna latka neni ucinna, jina muze ucinna byt.

Zmeéna presvédceni 6.7



Casté predsudky a mylna presvédéeni ohledné depotnich 1ékd

Tvrzeni: Skutecnost:
To, ze mi lékar predepsal 27?7

depotni injekci, ukazuje, ze

mi neveri.

Vnimam jako ponizujici, ze se | ???
mam pred Iékarem svléknout,
abych dostal injekci.

Radéji si chci rozhodovat sam, | ???
kdy a kolik Iéku si vezmu.

Zmeéna presvédceni 6.8




Casté predsudky a mylna presvédéeni ohledné depotnich 1ékd

Tvrzent:

Skutecnost:

To, ze mi lékar predepsal
depotni injekci, ukazuje, ze
mi neveri.

Predepisovani depotnich injekci je bézné i v
jinych oborech mediciny, protoze mnozi
pacienti Casto zapominaji brat léky
pravidelné. Kromé& toho muze byt otravné
brat prasky kazdy den.

Vnimam jako ponizujici, Zze se
mam pred Iékarem svléknout,
abych dostal injekci.

Existuje mnoho rdznych télesnych vysetieni
nebo ocCkovani, pri kterych je bézné se pred
lékarem svléknout. Kromé toho existuji
depotni injekce, které se aplikuji do paze.

Radéji si chci rozhodovat sam,
kdy a kolik Iéku si vezmu.

Antipsychotika je treba uzivat pravidelné a
nikoli je néktery den vynechat a jiny si je
vzit. Jakoukoli zménu davkovani je treba
provadét postupné a po poradé s lékarem.
KdyZ ¢lovék nékolik dni Iék nebere, muze to
vést k jeho nelcinnosti a prestane
poskytovat ochranu proti relapsu psychdzy.

Zmeéna presvédceni 6.9




Tato tri Cisla odpovidaji urcitému pravidlu. Jakeé je to pravidlo?

135

Navrhnéte dalsi Cisla v rade, ktera by se ridila timto
pravidlem, abyste si jej ovérili. Vas navrh bude bud’ potvrzen
»Ano”, nebo zamitnut ,Ne”, podle toho, jaké je to pravidlo.
Az si budete jisti, o jaké pravidlo jde, reknéte své reseni.

Zmeéna presveédceni
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Tato tri Cisla odpovidaji urcitému pravidlu. Jakeé je to pravidlo?

Pravidlo: Cisla se prosté zvétsuji.
Dalsi mozna disla:
13568 21...

Casta chyba: Hleddme pouze informace, které potvrzuji nas
predpoklad (predpokladané pravidlo: Cisla se zvysuji vZzdy o dveé),
misto abychom jej zpochybnovali. Nebereme pak v Uvahu
alternativni moznosti a nezkoumame kriticky své predpoklady
(tzv. ,sklon k potvrzovani”). V uvedeném prikladu by bylo mozno
zkusit i Cisla 6 a 8. Oproti ocekavani by obé vedla k odpoveédi
,+Ano”, coz by vasi pavodni hypotézu zpochybnilo.

Zmeéna presvédceni 6.11



Vidime jen to, co chceme nebo co ocekavame, ze uvidime (sklon k
potvrzovani v bézném zivote)

1. Podle statistiky bylo ,,vnimané zvyseni cen”, spojené se
zavedenim Eura v Némecku, trikrat vyssi nez tomu bylo
ve skutecnosti. Mohlo to byt tim, ze nékteré vyrobky
skutecné vyrazneé zdrazily (napr. jidla v restauracich) a
protoze skepticky postoj vuc¢i nové méné byl velmi
silny. Zakaznici si proto vSimali predevsim téch cen,
které se zvysily, zatimco si témeér nevsimali téch, které
zUstaly stejné nebo se snizily, nebo je povazovali za
vyjimku.

2. Kdyz Clovék nékam spécha, ma dojem, ze vSechny
semafory maji ¢ervenou a Ze ostatni ridiCi schvalné
jedou pomalu, aby jej nastvali.

(.De donde son tus euros?” od Andrea Guerra; ,Taxi Ampel rot” od elephanteum) Zmeéna pi‘esvédi’:eni 6.12



Vidime jen to, co chceme nebo co ocekavame, ze uvidime (sklon k
potvrzovani v bézném zivote)

Nahodné udalosti se nahle zdaji byt vyznamnég, kdyz jim vénujeme
nadmérnou pozornost. To mize vyvolavat Uzkost. PFiklady:

Podezfeni: Tento dim muUze byt vyhozen do povétii.

~Dlkazy": Nékolik sousedl odjelo ve stejnou dobu na dovolenou. Dé&lnici
délaji diry do povrchu vozovky pred domem.

Co prehlizime/ignorujeme? Jsou letni prazdniny, kdy hodné lidi jezdi na
dovolenou. Diry do povrchu vozovky se délaji uz nékolik tydnd, protoze se
opravuje potrubi.

Podezreni: Jde po mne CIA.

~,Dlkazy": Pred domem parkuje nékolik ¢ernych aut. Ve filmech jezdi
agenti CIA vzdycky v ¢ernych autech.

Co prehlizime/ignorujeme? I v jinych ulicich parkuje hodné cernych aut,
protoze je to docela oblibena barva pro auto.

Ve stavu zvysené ostrazitosti je ¢lovék uzkostny a vidi jen to, co chce vidét.
Stava se vam to nékdy nebo jste to sami nékdy v minulosti zazili?

Zmeéna presvédceni 6.13



Ukol 1

Uvidite tfi obrazky, které budou popisovat urcity pribéh, a budou vam
nabidnuty rizné moznosti vysvétleni toho, co se stalo.

Obrazky uvidite v opacném poradi, takze zaveéer pribéhu uvidite jako
prvni.

Poté, co uvidite obrazek, mate za ukol odhadnout pravdépodobnost
jednotlivych nabidnutych moZnosti. Po kazdém dal$im obrazku muizete
svUj odhad znovu zménit.

Zmeéna presvédceni 6.14



Prosim zhodnotte pravdépodobnost

(1)Muzi se hadaji kvuli parkovacimu mistu ve stinu.

(2)Muz v modré kosili opravnéné vytyka druhému, ze zabira dvé
parkovaci mista.

(3)Ridi¢ edého auta je neopravnéné kritizovan.

(4)Muz v modré kosili kri¢i na druhého muze, pri parkovani naboural
jeho Cervené auto.

(obrézkovy pfibéh nakreslila Janne Hottenrott) Zmeéna presveédceni 6.15



Prosim zhodnotte pravdépodobnost znovu

£

(1)Muzi se hadaji kvuli parkovacimu mistu ve stinu.

(2)Muz v modré kosili opravnéné vytyka druhému, ze zabira dvé
parkovaci mista.

(3)Ridi¢ edého auta je neopravnéné kritizovan.

(4)Muz v modré kosili kri¢i na druhého muze, pri parkovani naboural
jeho Cervené auto.

(obrézkovy pfibéh nakreslila Janne Hottenrott) Zmeéna presveédceni 6.16



Prosim zhodnotte pravdépodobnost znovu

(1)Muzi se hadaji kvuli parkovacimu mistu ve stinu.

(2)Muz v modré kosili opravnéné vytyka druhému, ze zabira dvé
parkovaci mista.

(3)Ridi¢ edého auta je neopravnéné kritizovan.

(4)Muz v modré kosili kri¢i na druhého muze, pri parkovani naboural
jeho Cervené auto.

(obrézkovy pfibéh nakreslila Janne Hottenrott) Zmeéna presveédceni 6.17



Prosim zhodnotte pravdépodobnost znovu

(1)Muzi se hadaji kvuli parkovacimu mistu ve stinu.

(2)Muz v modré kosili opravnéné vytyka druhému, ze zabira dvé
parkovaci mista.

(3)Ridi¢ $edého auta je neopravnéné kritizovan.

(4)Muz v modré kosili kri¢i na druhého muze, pri parkovani naboural
jeho Cervené auto.

(obrézkovy pfibéh nakreslila Janne Hottenrott) Zmeéna presveédceni 6.18



Abychom urdcili spravné reseni, musime si prohlédnout vsechny
obrazky.

ProtoZze Sedé auto zabira dvé parkovaci mista, zda se zpocatku, Ze spravna je moznost
¢islo 2. Muz v modré kosili ukazuje na cervené auto, coz naznacuje, Zze spravna by
mohla byt moznost cislo 4.

Obvyklé vysvetleni: Muz v modré kosili ma pravdu, kdyz vytyka druhému, ze jeho auto
zabira dvé parkovaci mista. Jenze: Situace se zmeénila: RidiC¢ Sedého auta nemohl
zaparkovat spravne, protoze vedlejsi auta nestala na prislusnych parkovacich mistech.
Ponauceni: V bézném Zivoté se mohou vyskytnout situace, které na prvni pohled
$patné odhadneme. SnaZme se proto zlstat otevieni i jinym moznostem vysvétleni a
budme pripraveni zmeénit chybny nazor!

(obrézkovy pfibéh nakreslila Janne Hottenrott) Zmeéna presveédceni 6.19



Ukol 2: Prosim zhodnotte pravdépodobnost

(1) Zena vyhrdla v loterii a chce své penize rozdat prostiednictvim
rozhlasu.

(2) Zena hldsi, Zze se ji ztratil pes.
(3) Zena se chce stat zpévackou, bez ohledu na svou rodinu.

(4) Zena chce pomoci rozhlasového vysilani najit muze svych snd.

(obrézkovy pfibéh nakreslila Lisa Schilling) Zmeéna presvédceni 6.20



Prosim zhodnotte pravdépodobnost znovu

(1) Zena vyhrdla v loterii a chce své penize rozdat prostiednictvim
rozhlasu.

(2) Zena hlasi, ze se ji ztratil pes.
(3) Zena se chce stat zpévackou, bez ohledu na svou rodinu.

(4) Zena chce pomoci rozhlasového vysilani najit muze svych snd.

(obrazkovy pribéh nakreslila Lisa Schilling) Zmeéna P resveédceni 6.21



Prosim zhodnotte pravdépodobnost znovu

(1) Zena vyhrdla v loterii a chce své penize rozdat prostiednictvim
rozhlasu.

(2) Zena hlasi, ze se ji ztratil pes.
(3) Zena se chce stat zpévackou, bez ohledu na svou rodinu.

(4) Zena chce pomoci rozhlasového vysilani najit muze svych snd.

(obrazkovy pribéh nakreslila Lisa Schilling) Zmeéna P resveédceni 6.22



Prosim zhodnotte pravdépodobnost znovu

(1) Zena vyhrdla v loterii a chce své penize rozdat prostiednictvim
rozhlasu.

(2) Zena hlasi, Ze se ji ztratil pes.
(3) Zena se chce stat zpévackou, bez ohledu na svou rodinu.

(4) Zena chce pomoci rozhlasového vysilani najit muze svych snd.

(obrazkovy pribéh nakreslila Lisa Schilling) Zmeéna P resveédceni 6.23



Abychom urcili spravné reseni, musime se podivat na vsechny
obrazky.

ProtoZe zenu vidime v rozhlasovém studiu, zpocatku se zda pravdépodobna
moznost 3 a 4.

Bézna interpretace: Zena se chce stat zpévackou, bez ohledu na svou
rodinu.

Ale: Situace je jina: Rodiné se zabéhl pes a matka oznamuje ztratu psa
prostrednictvim rozhlasu.

Ponauceni: V bézném zivote se mohou vyskytnout situace, které na prvni
v v v (o] v 7 o« wa s

pohled spatne odhadneme. Snazme se proto zustat otevreni i jinym

moznostem vysvétleni a budme pripraveni zmeénit chybny nazor!

(obrézkovy pfibéh nakreslila Lisa Schilling) Zmeéna presveédceni 6.24



Priklad:
Skutecné pronasledovani nebo jen zdani?

Priklad: John si mysli, ze jej pronasleduje a
ohroZuje sekta Scientologu. Proto témér
nevychazi z domu. Za dostate¢né dikazy
povazuje toto:

Hlasy, které mu vyhroZuji; rizna podezield
auta pred jeho domem; kfiz, ktery se podoba
symbolu Scientologl, na domé blizko mista,
kde John bydli.

Co by mohlo zpochybnit Johnovo presvédcenir - '
Existuje prostor pro pochyby?

™)
™)
™)

(.Verstecken” od Jany Péttgen, vypdjéeno z broZury ,Schizophrenie: v v v o gwv s
Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988, od Troponwerke GmbH & Co. KG) Zmena pl‘esved ceni 6.25



Priklad:
Skutecné pronasledovani nebo jen zdani?

Priklad: Pronasledovan Scientology?

Co by mohlo zpochybnit Johnovo
presvédceni? Existuje prostor pro
pochyby?

Jsou zaparkovana auta nebo krlz na dome

nepochybnyml dukazy? Nemuze jit o shodu
okolnosti?

ProC by Scientologicka cirkev vynakladala
tolik Usili a ¢asu, aby Johna pronasledovala?.

Jak by si mohl John oveérit, zda je jeho
presvédceni spravné?

pdrded

(.Verstecken” od Jany Péttgen, vypdjéeno z broZury ,Schizophrenie: v v v o gwv s
Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988, od Troponwerke GmbH & Co. KG) Zmena pl‘esved ceni 6.26



Priklad:
Skutecné pronasledovani nebo jen zdani?

Priklad: Pronasledovan Scientology?

Jak by si mohl John ovérit, zda je jeho
presvédceni spravné?

Odlisné nazory: Pozadat pratele, rodinu nebo
odborniky (napr. Iékare) o radu: Sdileji jeho
presveédceni?

Osobni zazitky: Ma John tendenci vnimat
véci zkreslené a citit se pronasledovan, kdy
je ve stresu?

Ma sklon k Uzkostnosti a je neduvéfivy?

MoZné dlsledky tohoto prfesvédéeni?

‘ @ > Pracovni list 6.1

(.Verstecken” od Jany Péttgen, vypdjéeno z broZury ,Schizophrenie: v v v o gwv s
Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988, od Troponwerke GmbH & Co. KG) Zmena pl‘esved ceni 6.27



Priklad:
Skutecné pronasledovani nebo jen zdani?

Piiklad: Prondsledovani === mozné dlsledky

John je presvéedcen, Velmi jej to omezuje v jeho bézném zivote, protoze témer
ze je pronasledovan nevychazi z domu (napr. ma problém se sam o sebe
Scientology. postarat, je spolecensky izolovan).

Ma problémy v praci kvlli nepovolenym absencim.

Jeho Zivot je naplnén silnym strachem a neustalym
pocitem ohrozeni.

Jiné mozné Pocity strachu a ohrozeni se zmirnily.

vysvétleni: MlzZe se zadit stydét, Ze tomu tak pevné véfil a Ze se o
John si uvédomil, ze tom snazil presvédcit i ostatni.

jeho podeziravost je Je ochoten pfijmout odbornou pomoc a také podporu od
zpusobena jeho svych pratel a rodiny. Jeho situace se zlepsi.

psychickymi

, Zase travi Cas se svymi prateli a planuje si svou
problemy.

budoucnost, jak v zaméstnani, tak v osobnim Zivoté.

(.Verstecken” od Jany Péttgen, vypdjéeno z broZury ,Schizophrenie: v v v v z
Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988, od Troponwerke GmbH & Co. KG) Zmena pl'esvedce ni 6.28



Priklad:
Skutecné pronasledovani nebo jen zdani?

Priklad: Simon je presvedcen je ,Vyvoleny”. Je
pevné odhodlan stat se viidcem Tibetskych Buddhistl
jako jejich pristi Dalai Lama. Za sve posledni uspory
si proto koupil letenku do Ciny.

Didkazy: Na cesté z prace, kde se pohadal s
vedoucim, uvidél Simon na zdi malbu Buddhy a
okamzité pocitil, ze je osviceny. Od tohoto zazitku v
sobé pocituje bozskou silu.

Co by mohlo zpochybnit Simonovo presvedceni?
Existuje prostor pro pochyby?
2?2

(.Electro Graffito Buddha” od Jamese Everetta) Zména pi‘esvédi’:eni 6.29



Priklad:
Skutecné pronasledovani nebo jen zdani?

Priklad: Osviceni

Co by mohlo zpochybnit Simonovo presvédceni?
Existuje prostor pro pochyby?

Je malba na zdi a pocit osviceni nezpochybnitelnym
dukazem? Nemuze jit o shodu okolnosti?

Co ma autor malby na zdi spolec¢ného se
Simonovym ,0svicenim"?

Pro¢ by se mél Simon stat naboZenskym vidcem
Tibetskych Buddhistl, kdyZ pochazi z kfestanského
kulturniho prostredi?

V kazdém pripadé je velmi ukvapené, opustit
vSechno jen na zakladeé vnitrniho pocitu.

Jak by si mohl Simon oveérit, zda je jeho presvedceni
spravne?
?2?2?

(.Electro Graffito Buddha” od Jamese Everetta) Zména pi‘esvédi’:eni 6.30



Priklad:
Skutecné pronasledovani nebo jen zdani?

Priklad: Osviceni

Jak by si mohl Simon ovérit, zda jej jeho
presvedceni spravne?

Odlisné nazory: Pozadat pratele, rodinu
nebo odborniky (napr. Iékare) o radu:
Sdileji jeho presvédceni?

Osobni zazitky: Ma Simon tendenci vnimat
veéci zkreslené a citit se pronasledovan, kdyz
je ve stresu?

Logika: Neni pristi Dalai Lama uz vybran
nebo néjak jinak predurcen?

Nema Simon sklon k nadmérné euforii a
7 V4 (o]
velkolepym nazorum na sebe sama?

Mozné dusledky tohoto presvéddeni?

‘ @ - Pracovni list 6.2

(.Electro Graffito Buddha” od Jamese Everetta) Zména pi‘esvéd E’:eni 6.31




Priklad:
Skutecné pronasledovani nebo jen zdani?

o\

‘@5"’""@ PFiklad: Osviceni  mmmm)»  mozné dusledky

Simon je KdyZ utratil své posledni Uspory, zUstane bez penéz.
presvedcen, ze MUZe se dostat do problému, protoZe neuvaZzuje o moznych
je vyvoleny dusledcich svého jednani (napf. konflikty s véficimi
ngl;ozensky Buddhisty, s predstaviteli Ciny, kterd Tibet okupuje)

vudce

NarUstajici izolace a problémy se svym okolim: Lidé, kterym

v wvrs v O,;. . V4 o] v V4 V4
veri, ze mu kvuli jeho nazorum zacnou vyhybat, nebo ztrati
socialni kontakty, kdyz bude v zahranici.

Zvysi se jeho sebevédomi!

Jiné mozné Vcas ,zatahne za zachrannou brzdu" a tak se vyhne
vysvétleni: negativnim dusledkim svého pfesvédceni, popsanym vyse.
Simon si Zacne se zase zajimat o svou budoucnost v praci i v osobnim
uvedomil, ze zivoté (napr. zacne se zase stykat se svymi prateli).

jde o projev Probudi se z nadherného snu! Mozna bude zklamany a bude
jeho se stydét, Ze uvéril falesnému presvéddéeni.

psychickych

oroblémd Mél by si uvédomit, ze ma vazné psychické problémy, které

vyzaduji |éCeni a ze potrebuje podporu.

(.Electro Graffito Buddha” od Jamese Everetta) Zm é nap Fesvéd ée ni 6.32



Vase vlastni nazory: Osobni priklady

Co svedci pro a co proti vasemu presvedceni?

Jak byste si mohl ovérit, zda je vase presvédceni spravné?

Jaké jsou mozné disledky, pokud budete na svém presvédéeni trvat
nebo pokud byste je opustil?

X% - Pracovni list
s 6.3a,b,c
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V okoli se néco zménilo! Opravdu to tak je?
Vlastni pozorovani: Napadné mnozstvi lidi ve vasem sousedstvi nosi tmavé bryle; sousedé se
chovaji nepratelsky.

A. Pozorujte & zaznamenavejte! (napr. pocitejte,

kolikrat se to stalo béhem nékolika dnil)

Je to jen shoda okolnosti? Nebylo to tak uz predtim?

Nepredstavuji si to jenom? Jsou véci mimo mé

bezprostredni okoli stejné a proto se mnou nemaji nic

spole¢ného?

B. Zvazte jina mozna vysvétleni!’

Existuji néjaka jinad mozna vysvétleni? Mnoho lidi
nosi tmavé bryle: je léto, tmavé bryle v soucasné
dobé ,leti”, i kdyz se pocasi zhorsi? Sousedé se

chovaji nepratelsky: nereaguji pfehnané, nechovaji

se stejné i k jinym lidem?

C. Hledejte dalsi diivody zmény (napF. mozna
za nékteré z téch zmén mohu ja') Sousedé
nejsou spidni ani ¢lenové mafie, ale mozna jsem je

nastval svym chovanim, kdyzZ jsem se jim vnucoval

se svymi teoriemi.

L - Pracovni list 6.4

ANO - neni treba
si délat starosti!

ANO - ma to
jiné priciny, se
mnou to nema
co délat.

ANO

@%@%@

NE... ALE, i kdyz je to pravda: Jak bych
mohl tuto situaci Iépe zvladnout?
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Domnivate se, ze je duleZité bavit se o svych nazorech s druhymi
lidmi? ProcC?

Ziskate i jiny uhel pohledu.

Kdyz jste nastvani nebo napjati, pak promluvit si s druhymi
vas muze ochranit pfed tim, abyste udé&lali néjakou hloupost.

Kdyz se vypovidate, dostanete ze sebe své problémy a budou
se vam zdat méne vazne.

Je témér nemozné vidéet uplny obraz jen z jednoho uhlu
pohledu (,Vic hlav vic vi”).

Z diskuzi se muzete dozvédét néco nového, mizZete ziskat
zpétnou vazbu a nova pouceni ohledné svého predchoziho

chovani a nazord.

(,Conversations Silhouettes” od b_d_solis) Zmeéna presvédceni 6.35



Vymeériujete si ndzory s druhymi lidmi v prub&hu psychotické ataky?

Byl jste vzdy pripraven otevrené zvazovat odliSné nazory a
presvedceni?

Vyhybal jste se diskusim o svych zvlastnich presvédcenich se
svymi prateli a rodinou, napr. ze strachu, aby vas nezavrhli
nebo abyste se nepohadali?

Povazoval jste lidi, kteri s vasim nazorem nesouhlasili, za své
nepratele nebo pronasledovatele?

Ziskaval jste si informace jen z jednostrannych zdroju (napf.
z internetovych stranek o spikleneckych teoriich)?

Néco dalsiho?

Stazeni se

(from left to right: ,Snails” by Pikaluk, ,Snail” by Kamil Porembinski) Zména pi‘esvédi’:eni 6.36



Vymé&rovani si ndzoru s druhymi lidmi vs.
stazeni se do sebe béhem psychotické ataky

Mozné dusledky toho, kdyZ se ¢lovék b&hem psychdzy
stahne do sebe:

Osameélost
Deprese

Nedostatek rozptyleni, takze se ¢lovék v myslenkach
stale vice zabyva tématy a predstavami ohrozeni

Kdyz Clovék nemluvi s druhymi lidmi, ma malo
moznosti, jak zjistit, zda jsou jeho domnénky mylné
nebo zda odpovidaji skuteCnosti

(.,Riickzug” od Jany Péttgen, vypij&eno z broZury ,Schizophrenie: v v v v s
Eine Krankheit verliert ihre Diamonie”, 1988, od Troponwerke GmbH & Co. KG) Zmena P resvedceni 6.37



Jsou lidé, kterym zcela vérite?
Kdo vas napada?

Prosim, napiste
jejich jmeéna!

Metakognitivni trénink (MKT): 3 otazky
... kdyZ se citite urazen, ohrozen nebo zesmésinovan...?

Jak to vim? Mam skutecné diikazy, nebo jen z doslechu,

Nazorec h S I I d mi / domyslim se? Znam celou pravdu?
’ v v/ 7 /4 L&
kte ry Mm veri te p oma h a 2. Jaké jsou jiné moZnosti vysvétleni?
4 Mohli by lidé, kterym véfim, posuzovat tuto situaci jinak?

= V4
Nedélam unahlené zavéry?
ko rl g ova t m y I na Hodnotim tuto situaci spravedlivé & objektivné?

p i‘e SV é d (\fe n |, d g 3. | kdyby to tak bylo...nereaguji pfehnané?

Bavit se o SV),/Ch ©\ 1. Jaké mam ditkazy?

p Fe d C h é Z |, _] e_] | C h Egig;'ijkpsf:rzgiinf 'i:udoucnu, kdyz budu reagovat pfehnané?
dalsimu rozvijeni!

Nejdiive mysli — pak jednej!
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Jak to uplatnit v bézném zivoté

Zapamatujte si:

Nekdy se udalosti vyvinou jinak, nez jsme ocCekavali:

predCasna rozhodnuti mnohdy vedou k nespravnym
7 v O

zaverum!

Proto byste se vzdycky méli snazit ziskat co nejvice

- r V. (o] 7 v Vé v V4 v . v
informaci a zvazit ruzna mozna vysvetleni, nez si na neco
utvorite nazor.

ZUstarite pruzni. Budte ochotni zménit své nazory, pokud
se objevi presvédeivé dikazy proti nim.

PFi zkoumdni spravnosti zvlastnich napadd je dllezité
probrat to s lidmi, kterym vérite, a zjistit jejich nazor.

Zmeéna presvédceni 6.39



A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi lidé s psychozou [ale ne vsSichni!] se drzi svych mylnych presvédceni
bez ohledu na prfesvéddivé dukazy, které svédéi proti nim. To mizZe vést k
tomu, ze se Clovék ve svém presveédceni ,ztrati” a neprijima zadna fakta,
kterd jsou s nim rozporu. V nékterych pfipadech tak mize &lovék Gplné
ztratit kontakt s realitou.

Je obtizné ,,zachovat si chladnou hlavu”, kdyz se Clovék citi ohrozen. Takze
budte ve svém posuzovani opatrni a pozadejte o radu lidi, kterym vérite!

Které Casti této terapeutické lekce mi pripadaly zvlaste uzitecné a
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 6.5
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A jak to souvisi s psychozou?

Priklad: Carol zavolala policii, protoze si myslela, ze ji sousedé ukradli
casti spodniho pradla ze susaku pred domem.

Pozadi: Je presvedcCena, ze ji jeji sousedé chtéji ponizit a vystvat z
domu.

Ale!: T kdyz méla s jednim sousedem nedavno konflikt, jini sousedé se
k ni chovali pratelsky a pomahali ji, napriklad za ni prebirali jeji postu.
A prestoze o nékolik dnd pozdé&ji nasla nékolik kusi spodniho pradla, o
kterych si myslela, ze ji byly ukradeny, ve své zasuvce, nevzdala se
svého presvédcCeni, ze ji sousedé chtéji skodit.
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