Metakognitivni terapie




Unahlené zaveéery

Casto musime ucinit né€jaké rozhodnuti, aniz zname ,Uplnou pravdu”.

- Dlvody/vyhody: ???

> Nevyhody: ???

Jak se rozhodujeme 5.2



Unahlené zavéry

Casto musime ucinit néjaké rozhodnuti, aniz zndme ,,Uplnou pravdu”.

Duvody/vyhody Setfi to Cas, potvrzuje drivejsi znalosti,
¢lovék muze vypadat rozhodny a schopny (réeni: ,Spatné
rozhodnuti je lepsi nez zadné rozhodnuti.”)

Nevyhody: Riziko, ze se Cloveék rozhodne Spatneé...

Je treba hledat zlatou stredni cestu mezi:

prilis zbrklym rozhodovanim

d

priliSnym zabyvanim se nepodstatnymi drobnostmi

Jak se rozhodujeme

5.3



A procC se tim vlastné zabyvame?

Vyzkumy prokazaly, ze mnozi (ale ne vSichni!) lidé s psychdézou
maji sklon k unahlenému rozhodovani (aniz maji dostatek
informaci).

Tento styl rozhodovani snadno vede k chybam Proto je IepS|
zvlaste, pokud se rozhodnuti tyka dulezitych zaleZitosti — brat v
avahu co nejvice dostupnych informaci.

Jak se rozhodujeme

5.4



Jak unahlené zaveéry vedou k mylnému chapani skutecnosti
(napr. béhem psychozy): Priklady

Udalost

Vysveétleni v ramci
psychozy

Jiné mozné vysvétleni

Boli vas zaludek,
hlava

Nekdo vas otravil.

Néco Spatného jste snédli
zacina vam strevni
chripka.

4

Ve své postovni
schrance jste nasel
letak farmaceutické
firmy, ktera nabizi
zasilani 1éku pres
internet.

Je to dukaz, ze
farmaceutické firmy
zpusobuji lidem
nemoci pomoci
internetu nebo ze
Udaje o nemocnych
lidech jsou témto
firmam prodavany.

Letak byl i v postovnich
schrankach vasich
sousedd.

Zasilani rizného zboZi po
internetu je dnes bézné
nabizenou sluzbou.

Jaké jsou mozné dusledky unahlenych vysvétleni?

Jak se rozhodujeme

5.5



Jaké jsou mozné dusledky téchto ruznych zpusobu rozhodovani?

Udalost

Boli vas zaludek a hlava.

Zbrklé vysvétleni Mozné dlsledky

(unahleny zaveér) IS Mate pocit strachu a ohrozeni.

Nekdo vas otravil. Obvifiujete ostatni, tieba i urazite
Clovéka, ktery se o vas stara.
Skutecna zdravotni pricina se nezjisti.
(viz nize)

Jiné mozné Mozné dusledky

vysvetleni ) - Navitivite ékare.

Snedli jste néco PredepiSe vam léky, po kterych se vdm

Spatného. ulevi.

Zacina vam strevni

chripka.

X% - Pracovni list
v 5.1a,b

Jak se rozhodujeme 5.6




Ukol 1

Uvidite ted’ sérii obrazkd. Nejdfive se ukaZe jen kousek obrazku,

pak se prida dalsi kousek; a to bude pokracovat tak dlouho, az se
ukaze cely obrazek.

Vasim ukolem je urcit, co je na obrazku.

Prosim odhadnéte, jak pravdépodobné vam pripadaji jednotlivé
nabizené moznosti, a reknéte, az si budete jisti, ze vite, co je na
obrazku.

Jak se rozhodujeme 5.7



Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

o) kosile

-~ skalnata hora

- jeskyneé

- divka

- stary stan

- fontana /

Vylouceno, nepravdépodobné, mozné, pravdépodobné, JISTOTA

(,Bez nézvu” od Christiane Schmidt) Jak se rozhodujeme 5.8



Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

o) kosile

-~ skalnata hora

- jeskyneé

- divka
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

kosile
skalnata hora
jeskynée
divka

stary stan
fontana /

Vylouceno, nepravdépodobné, mozné¢, pravdépodobné, JISTOTA

(,Bez nazvu” od Christiane Schmidt) Jak se rozhod ujeme 5.10



Co je to? Jak moc jste si tim jisti?
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divka
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

kosile

skalnata hora L
jeskynée
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

kosile

skalnata hora g7
jeskynée » J
divka

stary stan

fontana / )\ \§

€

Vylouceno, nepravdépodobné, mozné¢, pravdépodobné, JISTOTA
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Zbrkla rozhodnuti mohou vést k chybam

kosile
skalnata hora
jeskynée
divka

stary stan

fontana

Vylouceno, nepravdépodobné, mozné¢, pravdépodobné, JISTOTA

(,Bez nazvu” od Christiane Schmidt) Jak se rozhod ujeme 5.16



Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

o citron

o zelva /\
o morska musle

o orech

o malirska paleta

o Usta

Vylouceno, nepravdépodobné, mozné, pravdépodobné, JISTOTA

(,Bez nazvu” od Heike Platow a Karen Riedesel) Jak se rozhod ujeme 5.17



Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

o citron

5 elva /\

o morska musle

o orech |
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o Usta
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

o citron
o zelva
o morska musle
o ofech

o malirska paleta

o Usta

Vylouceno, nepravdépodobné, mozné, pravdépodobné, JISTOTA
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

citron

zelva
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

citron
zelva
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

citron

zelva . OOQ

morska musle

ofech @ D O

malirska paleta

usta
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

citron

Jelva OQ
mofiskd musle | OO Q
orech @DO

malirska paleta :

usta

Vylouceno, nepravdépodobné, mozné¢, pravdépodobné, JISTOTA

(,Bez nézvu” od Heike Platow a Karen Riedesel) Jak se rozhod ujeme 5.23



Zbrkla rozhodnuti mohou vést k chybam

citron

zelva

morska musle
orech

malirska paleta

usta

Vylouceno, nepravdépodobné, mozné¢, pravdépodobné, JISTOTA

(,Bez nézvu” od Heike Platow a Karen Riedesel) Jak se rozhod ujeme 5.24



Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

lahev ve
vinném sklepé

cap prinasejici

détatko

baldn

Santa Claus

s pytlem Q
laborator

zemekoule

Vylouceno, nepravdépodobné, mozné¢, pravdépodobné, JISTOTA

("Bez nazvu” od Sarah Riker) Jak se rozhod ujeme 5.25



Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

lahev ve
vinném sklepé

cap prinasejici
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baldn
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laborator
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Vylouceno, nepravdépodobné, mozné¢, pravdépodobné, JISTOTA
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

lahev ve
vinném sklepé
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

lahev ve
vinném sklepé

cap prinasejici
détatko
balon

Santa Claus
s pytlem

laborator
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Co je to? Jak moc jste si tim jisti?

o lahev ve
vinném sklepé

o Cap prinasejici
détatko

o baldn

o Santa Claus
s pytlem

o laborator

o zemeékoule

Vylouceno, nepravdépodobné, mozné, pravdépodobné, JISTOTA

("Bez nézvu” od Sarah Riker) Jak se rozhodujeme 5.32



Zbrkla rozhodnuti mohou vést k chybam

o lahev ve
vinném sklepé

o Cap prinasejici
détatko

o baldn

o Santa Claus
s pytlem

o laborator

o zemeékoule

Vylouceno, nepravdépodobné, mozné, pravdépodobné, JISTOTA

("Bez nézvu” od Sarah Riker) Jak se rozhodujeme 5.33



Ukol 2

Vasim nasledujicim ukolem je urcit spravny nazev obrazu a
vyloucit ty, které k nému ,,nesedi”.

Zvazte vzdy pro and proti kazdého navrzeného nazvu. Zvlaste si
v N v o] s Vv v . v v 4
vsimejte tech rysu obrazu, ktere urcCitou moznost zjevne vylucuji.

Jak se rozhodujeme 5.34



Jaky je spravny nazev? Jak moc jste si tim jisti?

Priznani k nevére

Z&dost o ruku

Oznameni umrti blizkého pribuzného
Prodavac kvétin

Q 0 T

Jak se rozhodujeme 5.35



Priznani k nevére

Zadost o ruku (Karl Zewy, 1896)
Oznameni umrti blizkého pribuzného
Prodavac kvétin

Jak se rozhodujeme

5.36



Zena se tvaii koketné spide neZ rozhnévané nebo smutné, coz svédéi proti
moznosti ,Priznani k nevere” (a).

Muz ji prinesl darek (kvetinu) a je v pozici zadatele, hledi nesmele k zemi.
To sveédci pro spravny nazev: ,Zadost o ruku” (b).

Zena se urdité netvadi smutné. To svéddi proti moznosti ,0zndmeni amrti
blizkého pribuzného”(c).

Prodavac kvétin nechodi normalné az do domu a urcité ne jen s jednou
kvétinou. To svédci proti moznosti ,Prodavac kvétin” (d).

Jak se rozhodujeme 5.37



Jaky je spravny nazev? Jak moc jste si tim jisti?

Qa 0 T o

Zahrada s rUzemi
Rodinné foto

Déti foukaji bubliny
Otec ptichazi domu

Jak se rozhodujeme

5.38



Zahrada s raZzemi
Rodinné foto

Déti foukaji bubliny
(Ferdinand Georg
Waldmiiller 1842)

Otec ptichazi domu

Jak se rozhodujeme

5.39



I kdyZ jsou na obraze rGze, nejsou Ustfednim
motivem malby. To svédci proti (a).

Tento obraz byl namalovan v dobég, kdy byl
vyvoj fotografie v samotnych pocatcich. Kromé
toho by se lidé na obraze divali do objektivu a
ne do prostoru, coz svédci proti (b).

Chlapec v okné vyfukuje bubliny do vzduchu.
Ostatni déti se na né divaji nebo se je snazi
chytit, coz svédcCi pro spravny nazev (c).

Na obraze nejsou zadna voditka, ze by otec
pfichdzel dom{, coZ sv&ddi proti (d).

Jak se rozhodujeme

5.40



Ukol 3: Co vidite?

Jak se rozhodujeme 5.41



Zbrkla rozhodnuti nevedou vzdy k chybam,
ale nékdy nam rikaji jen polovinu pribéhu!

~ Faraon

Eskymak

(,Faraon” od Nathalie WeB) Jak se rozhodujeme 5.42



Unahlené zavéry v bézném zivoté — moderni famy

Fama: Elvis Presley je stale nazivu!

Americky bulvarni denik o
tom prinesl zpravu:

n 1977, The
'§ past 12 months have been ‘cially memorable
| for the 58-year-old performer. Here's why. . .

| Elvis breaks leg

motorcycle
sh!

~Elvis Presley vedl|
tajny, ale Uzasné aktivni
a bohaty zivot od roku
1977, kdy predstiral
svou smrt na infarkt a
skryl se pred svétem...”

Jak se rozhodujeme 5.43



Unahlené zavéry v bézném zivoté — moderni famy

Fama

Dukazy pro

Dukazy proti

Elvis zije!

2?7

227

(f.l.t.r.: “Elvis Presley, Las Vegas Hilton, 1971" od danperry.com)

Jak se rozhodujeme

5.44



Unahlené zavéry v bézném zivoté - moderni famy

Fama

Dukazy pro

Dukazy proti

Elvis zije!

1. Jeho Zivotni pojistka nebyla
nikdy vyplacena.

2. Pohreb se konal jenom den
po jeho smrti. Fanousci na
néj nebyli pozvani.

3. Fanousci vidéli v Casopise
obrazek mrtvého téla, které
nevypadlo jako “Kral Elvis”.

4. Elvis se jmenoval ,Elvis
Aron Presley", na nahrobku
ma ale uvedeno Aaron.

5. Mnoho lidi tvrdilo, Zze vidéli
Elvise po jeho smrti.

1. Nikdy neuzavrel Zivotni
pojistku.

2. Obrad se konal v jeho sidle
Graceland, kde byl pohrben
tyden po své smrti.

3. O Elvisovi se rikalo, ze byl
marnivy. Zrejmé se nechtél
ukazovat na verejnosti ve
Spatném stavu a proto se
nechal pred smrti nalicit.

4. Rika se, Ze si nékdy chtél své
jméno nechat zmeénit (na
“Aaron”).

5. Nikdy se neprokazalo, ze tim,
koho lidé vidéli, byl skutec¢né
Elvis.

(f.l.t.r.: “Elvis Presley, Las Vegas Hilton, 1971” od danperry.com)

Jak se rozhodujeme 5.45



Unahlené zavéry v bézném zivoté — moderni famy

Je tedy Elvis stale nazivu a svou smrt jen predstiral?

Podle studie, prove'dene Y Nemecku na 1143
respondentech, 72% tuto famu zna a 9.45% ji
stale veri!

Jak tyto moderni famy a jiné konspiracni teorie
vznikaji?

Jak se rozhodujeme 5.46



Jak tato moderni fama a dalsi konspiracni teorie vznikaji?

Famy jsou Casto daleko vice vzrusujici nez skutecnost!

Bulvarni noviny se dobre prodavaji, kdyz prijdou s n€jakou ,skandalni
zpravou". Vzpomenete si na n€jaky nedavny pripad?

Famy se opiraji o tvrzeni, ktera je tézké fakticky overit nebo dokazat
(napr. ze se mrtvé télo nepodobalo ,skutecnému” Elvisovi), proto jim
nékteri lidé véri.

ZamlcCuji jina mozna vysvetleni (Napr. ze Elvisovo druhé jméno bylo jiz
za jeho zivota Casto chybné psano jako , Aa”).

Famy se nékdy opiraji o fakta, ktera jsou vytrzena z kontextu a proto
prehnané zvelicuji jejich vyznam. Vyrok Elvisova manazera: ,Elvis neni
mrtev, pouze jeho télo. Dnes jsem s nim mluvil a je v pohodé...” byl
vysvetlovan tak, ze Elvis stale zije. Pritom tim mohl minit, ze i kdyz je
Elvisovo telo mrtve, jeho hudba stale zije a ze on sam zije v nasich
srdcich.

Takovéto famy Casto pretrvavaji proto, ze vytvareji silné pouto mezi
urditou skupinou lidi. Existuji naptiklad skupiny fanouskl Elvise
Presleyho, ktefi stale touzi po dukazu, Ze jejich ,Krdl” je nazivu).

Jak se rozhodujeme 5.47



Které jsou nejznamejsi konspiracni teorie a kolik lidi jim veri?

Konspiracni teorie Znamost v Véri jim
souboru 1143 (v %)
dotazanych (v %)

V Bermudském trojuhelniku zmizelo

tajemne velké mnozstvi lodi a letadel. 777 ?77?
Pristani na mésici v roce 1969 NASA pouze . .
predstirala. T T
Lady Diana byla zavrazdéna. ??7? 27?7

Na jednodolarové bankovce jsou voditka,
dokazujici, ze Statni banka USA byla ?7?7? 27?7
infiltrovana tajnymi spole¢nostmi.

Jak se rozhodujeme 5.48



Které jsou nejznamejsi konspiracni teorie a kolik lidi jim veri?

Konspiracni teorie Znamost v Véri jim
souboru 1143 (v %)
dotazanych (v %)

V Bermudském trojuhelniku zmizelo
tajemné velké mnoZstvi lodi a letadel. 98.2% 44.6%

Pristani na mésici v roce 1969 NASA pouze

piedstirala 92.7% 26.7%

Lady Diana byla zavrazdéna. 93.3% 31.1%

Na jednodolarové bankovce jsou voditka,
dokazujici, ze Statni banka USA byla 71.0% 21.3%
infiltrovana tajnymi spole¢nostmi.

Tento internetovy prizkum, provedeny Sebastianem Bartoschkem se zabyval pouze
témi konspiracnimi teoriemi, které byly spolehlivé vyvraceny. V souc¢asné dobé
neexistuji zddné dukazy, které by prokazovaly jejich pravdivost.

Jak se rozhodujeme 5.49



Sikana/Spiknuti?

Priklad: Marie prisla rano do kancelare a jeji
Séf ji neprivital jako obvykle. BEhem minulého
tydne se k ni nékteri spolupracovnici chovali
odmérené. Marie se proto od spolupracovniku
odtahla (napfr. s nimi nesla na obéd).

Dosla k presveédceni, ze ji z firmy chté&ji
pomalu, ale zcela jisté vystrnadit.

Existuje dostatek dikazl pro pfesvédleni, Ze je Marie Sikanovana?

Jakym jinym zpusobem by se dalo chovani Mariina $éfa a jejich
spolupracovnikl vysvétlit?

(,paranoid” od ulisseya) Jak se rozhodujeme 5.50



Co svedci pro a co proti Mariinu presvedceni?

Shromazdéte vSechna pro a proti Mariinu presvéedceni!

A co kdyz... (dusledky)?

i - Pracovni list
5.2a,b

(,paranoid” od ulisseya) Jak se rozhodujeme 5.51



Priklad: A co kdyz...?
PFesvédceni a jejich dusledky

!

Predpoklad | Spolupracovnici Marii Sikanuji. Spolupracovnici Marii

Skute¢nost nesikanuji.
Spolupracovnici Marii Sikanuji. Marie ma pro své starosti Marie lidem slepé véri.
opravnéné divody a méla AniZ si toho véimla, lidé na
by se obratit na odborovou pracovisti ji ublizuji a
organizaci nebo na pomlouvaji ji. Snad neni
poradenskou sluzbu. prili$ pozdé na to, aby se
obratila odbory nebo na
pravnika.
Spolupracovnici Marii Marie ostatni nespravedlivé VSechno je v poradku!
neSikanuji. obvinuje.

Kvuli jejim starostem,
nastvani a obavam se jeji
pracovni vykon zhorsil.

Jeji podeziravé chovani od
ni odrazuje ostatni, ktefi se
s ni prestavaji bavit.

(.paranoid” od ulisseya) Jak se rozhodujeme 5.52



Jsem vysetrovan policii?

Priklad: Gary je aktivni ochrance zivotniho
prostredi. Zucastnil se demonstrace, na které
byla i policie a sdélovaci prostredky. Béhem
demonstrace doglo k nasilnym stifetim mezi
policii a protestujicimi.

Gary odegel domu je&té predtim, neZ policie
zaCala nékteré protestujici zatykat. Ve vecCernich
zpravach byly zabéry z demonstrace a Gary se
poznal mezi Ucastniky v davu. Protoze byl v
televiznim zabéru, Gary z toho usoudil, ze je
vysSetrovan policii jako verejny nepritel.

Jsou tyto dikazy dostacujici, aby predpokladal, Zze bude v budoucnu
obvinén?

Jak Ize vysvétlit, Zze byl Garry na televiznich zabérech z demonstrace?

(,Demonstrace ve Vidni” od ketu) Jak se rozhod ujeme 5.53



Co svedci pro a co proti Garyho presvedceni?

Shromazdéte dikazy pro a proti Garryho presvédéeni!

A co kdyz ... (disledky)?

g - Pracovni list
53a,b

(,Demonstrace ve Vidni” od ketu) Jak se rozhodujeme 5.54




Priklad: A co kdyz...?

PFesvéddeni a jejich dusledky

Predpoklad

Skutecnost

Garry byl nafilmovan a je
vySetrovan policii.

Nékteri protestujici byli
nafilmovani, ale Garry sam neni
vySetrovan policii.

Garry byl nafilmovan a je
vysetrovan policii.

Garry ma dobré divody, aby si
délal starosti.

Mél by si najmout pravnika, ktery
to za néj urovna.

Na druhé strané pouze uplatnoval
sva zakladni demokraticka prava.

Garry muze byt pfilig
bezstarostny.

Pokud by byl obvin&n, muze si
najmout dobrého pravnika -
neudélal prece nic Spatného,
jenom vyuzil svého prava
zUcastnit se demonstrace.

Nékteri protestujici byli
nafilmovani, ale Garry sam neni
vySetrovan.

Garry si déla zcela zbytecné
starosti.

Utratil zbytecné spoustu penéz za
pravnika a dalsi bezpecnostni
opatreni (napr. novy bezpecnostni
zamek do dveri).

Zanedbava jiné dilezité aspekty
svého zivota (napr. kontakty s
prateli, svou praci).

VSechno je v poradku!

(.Demonstrace ve Vidni” od ketu)

Jak se rozhodujeme 5.55




Co své&ddi pro a proti vasim uréitym nazorium? A co kdyz...?

Pro & proti

@ Terapeuticka lekce 5: Jak se rozhodujeme

Pracovni list 5.4 Vlastni nazory

5.4a Co mluvi pro a co proti vasim urcitym nazordm?

Nazory/Predpoklady:

PFesvédleni a jejich dusledky

@ Terapeuticks lekce 5: Jak se rozhodujeme

5.4b A co kdyZ...? Pfesvéd&eni a jejich disledky

Predpoklad

Je pravda, Ze Meni pravda, Ze

Skutecnost

Mira piesvédcivosti: %

Pro

(Co svéd&i pro tento nazor?)

Proti
(Co sv&di proti tomuto nazoru?)

- Pracovni list
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Je pravda, ie

Meni pravda, ie

Jak se rozhodujeme 5.56



Negativni dusledky mylnych presvéd&eni: Vyhybavé a zabezpecovaci
chovani

A ORLELELFL M OFE
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Vyhybavé a zabezpecCovaci chovani: Co to je?

Jak se rozhodujeme 5.57

(,silnicni vylet den treti ~ krouZek vyrdstd v péti malych bodech” od striatic; ,Sluneéni bryle” od Marcus Vegas)



chovani

Negativni dusledky mylnych presvédéeni: Vyhybavé a zabezpedovaci

Vyhybavé chovani
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Je definovano jako aktivni vyhybani se situacim, lidem nebo
mistdm, které povazujeme za ohrozujici (napf. vyhybani se
demonstracim, policistdm, nebo vefejnym mistim kvuli
strachu, ze bych zde mohl byt sledovan). V nejhorsim

pripadé nedokdazZe ¢lovék vubec opustit svuj bytu & dum a
prerusi vsechny kontakty s druhymi lidmi.

Zabezpecovaci chovani

Zabezpecovaci chovani je to, co délame, abychom zabranili
v . \Y s ’ s Y4 s V4 . (o)

tomu, Ceho se bojime (napr. skryvani se, uzivani talismanu).

I kdyZ zabezpedovaci a vyhybavé chovani mize

bezprostfedné zmirnit pocit strachu, dlouhodobé muze strach
jesté zvysovat, protoze upevnuje presveédceni, ze skutecné
zabranilo tomu, ¢eho se bojite, ... a to i tehdy, kdyz tyto
situace vUbec nebezpeéné nebyly.

Jak se rozhodujeme 5.58



Je to vsechno opravdu nezbytné?

& Terapeuticka lekce 5: Jak se rozhodujeme

‘ e, Terapeuticka lekce 5: Jak se rozhodujeme

Pracovni list 5.5a: Vyhybavé a zabezpetovaci chovani: Je to viechno opravdu Pracovni list 5.1b Jaké jsou moZné disledky riiznych styl rozhodovaniz -

nezbytné?

(+5= samé wyhody, 0 = nijak
mhhm

vlastni priklady

Udalost

(Pfiklad: .SlyEel jsem za sebou kroky, které byly stale rychlejéi a rychlejsi.™)

ve chovani:

apf. vyhybani se davﬁm,
olicejnim stanicim, uritym
jidifim, opuiténym nebo
vefejnym mistim atd.

Mask

Inapf. sluneénibryle, paruka,
sklopeny zrak na vefejnych
imistech atd.

Ochranna opatreni:

inapf. instalace nékolika
zamikd, nofeni
lamuletu/stastnych predméti,
blokovani dvefi do loZnice
&idli, zkoumani bytu, zda se
néco nezménilo, nodeni
izbrang; délat hroziva gesta
wiEi lidem, ktefi vypadaiji
podeziele, atd.

Zbrklé (undhlené) vysvétleni
(VW tomto pfikladu: ,.CIA
mé zavie do vézeni ).

Mozné disledky (v tomto
piikladu: silny strach)

Jind moZna vysvétleni
(v tomto piikladu: .Nékdo
se snafi chytit autobus™).

=

Mozné disledky (v
tomto pfikladu: dleva)

8"

'\/

S

Priprava na anik ze
situace:

inapf. byt stile pfipraven k
odchodu, stat hned u dvefiv
dopravnim prostiediu, sedét
Ina kraji Fady v king, atd.

Jiné

- Pracovni list
5.5a&5.5b

Pracovni list terapeutické lekee5: Jak se rozhodujeme

Jak se rozhodujeme
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Kdykoli se budete citit napadeni/ohrozeni:
Polozte si tri otazky, napsané na zluté karticce

Metakognitivni trénink (MKT): Tri otazky

...kdyzZ se citite ohrozeni, urazeni nebo ponizovani...?

@

1. Jaké mam dikazy?

Jak to vim?

Mam skutecné dlikazy nebo jenom z doslechu, domnénky?
Vim opravdu vSechno?

2. Jaké jsou jiné moznosti vysvétleni?

Mohl by to nékdo, komu vérim, posuzovat tuto situaci jinak?
Nejsou mé zaveéry prilis zbrklé?

Hodnotim tuto situaci spravedlivé a objektivné?

3. I kdyby to tak bylo.... nereaguji prehnané?
Reaguji primérené?

Mohl bych reagovat néjak jinak, abych si to do budoucna
nepokazil? Nejdriv mysli - pak jednej!

(v.o.n.u.: U.S. Army/ U.S federal government)

Jak se rozhodujeme
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Jak to uplatnit v bézném zivotée

Zapamatujte si:

Rychla rozhodnuti ¢asto vedou k chybam a k tomu, Ze vidime ,jenom
Cast pravdy”.

Proto se vzdy snazte zjistit co nejvice informaci a probirejte své
nazory s druhymi lidmi. Zvlaste v pripadech, kdy jste S|Ine rozruseni
nebo kdyz mohou byt disledky vaseho rozhodnuti velmi dulezité
(napr. nenapadejte svého souseda jenom proto, ze mate pocit, ze vas
pronasleduje).

Proberte si v klidu v8echna pro a proti svych predpokladl a zvazte,
zda mohou existovat neéjaka jina mozna vysveétleni toho, co se stalo.

Pokud jde o nedulezité véci, muzete se rozhodovat rychle (napf..
kterou znacku jogurtu nebo syra si koupit, co si vzit na sebe apod.).

~Mylit se je lidské”- budte pripraveni uznat, ze jste se mohli zmylit.

Jak se rozhodujeme
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A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi (ale ne vsichni!) lidé, kteri trpi psychdzou, maji sklon k
unahlenym zavérudm a k vytvareni si neochvé&jnych ndzorq, i kdyz
nemaji dostatek informaci. To mize vést k tomu, ze si vytvareji mylna
presveédceni a nazory.

Nez udinite dulezitd rozhodnuti, mé&li byste brat v Gvahu co nejvice

. V4 Vs (o] V4 v . v V4 (o] V4 7 v
informaci a meli byste ruzne moznosti vysvetleni a ruzne nazory na vec
probrat s lidmi, kterym vérite.

Které casti terapeutické lekce ,Jak se rozhodujeme" 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 ¢em by mi to mohlo pomoci (napr. citit se v mensim napéti)?

\;@ - Pracovni list 5.6
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A jak to souvisi s psychozou?

Priklad: Tomas byl presvédcen, Ze jej pronasleduje tajna policie. Proto
se rozhodl sbalit si své véci a zacit se skryvat.

Co k tomu vedlo: Kdyz se Sel nedavno projit, pomalu kolem néj projel
Ccerny Mercedes a on meél dojem, ze se po ném ridiC nevrle dival.

Ale: Byl to nastvany ridiC z jiného meésta, ktery se ztratil a proto jel

rv \'4 - 14 - \'& 4 0
pomalu, rozhlizel se kolem a cetl si nazvy ulic a cisla domu, aby zase
nasel spravnou cestu.

Jak se rozhodujeme
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