Terapeuticka lekce 4: Jak si vysvétlujeme udalosti

Pracovni list 4.7. Informace o terapeutické lekci 4
Vysvétlovani = usuzovani, co je pricinou toho, pro¢ k urcité udalosti doslo

Mnozi lidé si vysvétluji jednostranné, procC k urcité udalosti doslo. Obvifiuji napfiklad pouze druhé
lidi, nikoli sebe samotné (Rceni ,OCi vidi vSechno - kromé sebe samotnych!™)

Tento zplsob vysvétlovani mlze vést problémdm v mezilidskych vztazich (napf. ke konfliktGm).
Ovsem v dobé depresivnich epizod zase vétsina lidi z vdech nelspéchl obvifiuje sebe sama.
Piitom vétsina udalosti ma nékolik prFicin, které plsobi soucasné!

Vzdycky se zamyslete nad 3 moznostmi, které mohou byt pfi¢inou urcité udalosti:

= ja sam/sama, druzi lidé a okolnosti

Které casti terapeutické lekce Jak si vysvétlujeme udalosti mi pFripadaji zvlasté
uzitecné/praktické?

vrv

Kdy a v jaké konkrétni situaci chci v pribéhu pristiho tydne uplatnit/procvicit si to, co jsem
se naucil/a?

Co mi stale neni jasné? Na co bych se chtél/a zeptat v pFistim sezeni?
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