Terapia Metapoznawcza




Wyrazy twarzy i zachowania sq czesto wieloznaczne!

Przyktad: ktos drapie sie po nosie.
Czemu? Swedzacy nos, obrazliwy gest (w niektorych kulturach),
wskazowka, ze ktamie, zawstydzenie?

Co moze pomoc w odpowiedzi na to pytanie?

("Cristian Mino” by Julianrod) em patyzowa nie 7.2



Wyrazy twarzy i zachowania sq czesto wieloznaczne!

Co moze pomoc w odpowiedzi na to pytanie?

Wiedza o tej osobie - np. Czy jest przeziebiona?

Zwrocenie uwagi na sytuacje - np. Czy ta osoba ma alergie,
a w powietrzu sq pytki?

Obserwacja siebie > w jakich sytuacjach ja dotykam
swojego nosa? (Uwaga! Nie przenosmy bezposrednio
witasnych doswiadczen na innych!)

Wyraz twarzy - czy ta osoba wyglada na poirytowang,
zawstydzong itd.?

("Cristian Mino” by Julianrod) em patyzowa nie 7.3



Czemu to robimy?

Badania pokazujg, ze wiele [ale nie wszystkie!] osob z problemami
psychiatrycznymi (szczegodlnie psychozami) maja:

Trudnosci w rozpoznawaniu i ocenie wyrazow mimicznych innych osob
(np. Czy ktos jest smutny czy radosny).

Trudnosci w rozumieniu motywow innych oséb, ocenianych na
podstawie ich biezgcego zachowania.

Tendencje do nadmiernej pewnosci, co do fatszywych wnioskow (np.
ktoS w pociggu gapi sie niezbyt przyjaznie).

empatyzowanie 7.4



Jak problemy w rozpoznawaniu emocji mogg wzmacniac btedne
interpretacje na przyktad podczas psychozy:

Nieustanne poczucie bycia zagrozonym moze prowadzi¢ do zaburzonego
postrzegania innych osodb:

Smutny wyraz twarzy znajomego jest btednie interpretowany jako
udawane wspoifczucie.

Zachowanie znajomej: nieustanne spoglgdanie na zegarek podczas
rozmowy jest btednie interpretowane jako nieche¢ do rozmawiania i
obojetnosc.

Pytanie “w czym moge pomodc” sprzedawcy w sklepie jest btednie
interpretowane jako proba obserwacji klienta, ktérego posadza o
ztodziejskie zamiary.

I\ > ¢wiczenie 7.1

empatyzowanie 7.5



Nazwij, prosze, podstawowe emocje

?27?




Nazwij, prosze, podstawowe emocje

o Rados¢

o Zaskoczenie
o Strach

o Rozpacz

o Gniew

o Obrzydzenie
o Boal

o Poczucie winy/wstyd

empatyzowanie 7.7



Czasami tatwo powiedziec, co ktos czuje. Szczegolnie jesli znany jest
kontekst sytuacii...

227 227 ?227?
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empatyzowanie 7.8



Czasami tatwo powiedziec, co ktos czuje. Szczegolnie jesli znany jest
kontekst sytuacii...

Obrzydzenie

=5

(f.l.t.r..: above: "That's as close as I could get it to my mouth for the photo.” by ericskiff; “happy couple” by kthypryn; “July wasn't really scared...” by H
OctopusHat; below: “"Now that's what I call a gift!” by billaday; “"Danilo's Wake” by emilio labrador; “angry chinese people in piazza navona” by cking) em Patyzowa nie 7 L] 9



Trudniej jest, gdy nie znamy danej osoby ani sytuacji!

Radosc¢ ? Zaskoczenie ? Obrzydzenie ? Strach ?

Zaskoczenie i strach mozna tatwo pomylic:
i tu i tu oczy sg szeroko otwarte.

(f.I.t.: “12-lip-corner-puller”; “05-upper-lid-raiser”; “10-upper-lip-raiser”; “11-nasolabial-deepener” by Buster McLeod) em patyzowa nie 7.10



Czy mozemy wnioskowac o czyims$ zawodzie czy zachowaniu tylko w
oparciu o wyglad tej osoby?

Ktory z tych 4 mezczyzn jest aktorem, atletg, psychologiem lub seryjnym
mordercq?

empatyzowanie 7.11



Czy mozemy wnioskowac o czyims$ zawodzie czy zachowaniu tylko w
oparciu o wyglad tej osoby?

Czesto stereotypy dominujg w naszym pierwszym wrazeniu. Na przyktad
nie wszyscy aktorzy sg atrakcyjni, a nie wszyscy mordercy wygladajg na
brutali!

John Wayne Gacy:

seryjny morderca Thorsten VoB3:

atleta
Biznesman, ktéry
czesto wystepuje jako
klown - nie kojarzy sie
Z wizerunkiem

potwora.
Stefan Behrens:
psycholog
Czesta ale btedna
Sven Nagel: odpowiedz: seryjny
aktor morderca. Ze

wzgledu na poze i
wyraz twarzy

("Johnwaynegacyrosalynncarter.jpg” von U.S. federal government; “Bundesarchiv Bild 183-1982-0124-013, Torsten VoB” H
von Rainer Weicfloa: “"Sven Naael ina” von Pehlarimm: “ohne Titel” von Stefan Behrenc) em patyzowa nie 7 - 1 2



Zadanie 1

Zobaczysz fragment zdjecia.

Postaraj sie, prosze, odgadnac co sie dzieje z osobg pokazang na
zdjeciu.

Jak bardzo pewien jestes swoich saqdow?

empatyzowanie 7.13



Co przedstawia zdjecie? Jak bardzo jestes pewien?

wycinek!

. ZWyciezca na ceremonii rozdania

nagrod

. Po wypuszczeniu z wiezienia
. Skoncentrowany fotograf

. Mezczyzna stucha swojego

przeciwnika podczas dyskusji

empatyzowanie 7.14



Pierwsze wrazenie moze zwodzic...
Czesto nie mozemy zrozumiec¢, co sie dzieje z drugg osobg, poki nie wezmiemy pod uwage
dodatkowych informacji.

Koncentracja!

1. Zwyciezca na ceremonii rozdania
nagrod

2. Po wypuszczeniu z wiezienia
3. Skoncentrowany fotograf

4. Mezczyzna stucha swojego
przeciwnika podczas dyskusji

("ohne Titel” by Steffen Moritz) empatyzowanie 7.15



Co przedstawia zdjecie? Jak bardzo jestes pewien?

wycinek!

1. Po ogtoszeniu wyroku
2. Kucharz probuje potrawy
3. Ktos sie nasmiewa z chtopaka

4. Biznesmen na konferencji

empatyzowanie 7.16



Pierwsze wrazenie moze zwodzic...

Czesto nie mozemy zrozumiec¢, co sie dzieje z drugg osobg, poki nie wezmiemy pod uwage
dodatkowych informacji.

Koncentracja!

&

1 1. Po ogtoszeniu wyroku

2. Kucharz probuje potrawy
3. Ktos sie nasmiewa z chtopaka

4 4. Biznesmen na konferencji

("In einer Kochschule™ by Vladimir Rolov) em patyzowa nie 7.17



Jak sie czujesz patrzgc na mezczyzne na tym zdjeciu?
Czy czutbys sie tak samo, gdybys byt w dobrym nastroju, zasmucony czy
przestraszony?

("Men at work” by reynermedia) empatyzowan ie 7.18



Nasz nastroj wptywa na nasze postrzeganie i oceny!

Twoj nastrow: Mozliwe oceny:

@ szczesliwy ?7?7?
@ smutny 27?7
g podejrzliwy 27?7

("Men at work” by reynermedia; “Smileys” by Ruth Veckenstedt) em patyzowa nie 7.19



Nasz nastroj wptywa na nasze postrzeganie i oceny!

Twoj nastrow:

@ szczesliwy
@ smutny
g podejrzliwy

("Men at work” by reynermedia; "Smileys” by Ruth Veckenstedt)

Mozliwe oceny:

. wyglgda mito, chetnie bym z nim
porozmawiat/a...

... ktos taki jak on pewnie
pomyslatby sobie, Zze jestem
nudny/a...

... pewnie o mnie plutkuje...

empatyzowanie 7.20



Nasz nastroj wptywa na nasze postrzeganie i oceny!

II'

Nasze uczucia nie zawsze muszg by¢ ,, prawdg

Fakt, iz jestem przerazony/a nie musi oznaczac realnego
zagrozenia.

Dlatego tez nie zawsze mozemy ufa¢ naszym uczuciom!

Osoby z trudnosciami zdrowia psychicznego mogg miec¢ sktonnosc¢
do ,potwierdzania faktow za pomocg emocji”. Na przyktad,
zaktadajq, iz negatywne uczucia odzwierciedlajg to, co rzeczywiscie
ma miejsce (,,Czuje sie obrazony — musisz wiec mnie ponizac”).

empatyzowanie 7.21



Nasz nastroj wptywa na nasze postrzeganie i oceny!

Ponizsze czynniki mogg wzmacnia¢ btedne oceny:

1. Stres: pod dziataniem stresu wiele matych rzeczy moze by¢ odbierane
jako bardzo denerwujace czy obrazliwe (np. Dtuga kolejka w
supermarkecie)!

2. Brak snu/narkotyki/kawa: czesto btednie interpretujemy zrodto
swojego fizycznego napiecia i btednie przypisujemy je do innych
zrodet (np. Denerwujacy kolega)!

3. Muzyka/hatas: Niektdore rodzaje muzyki czy hatasu mogg nam
przeszkadza¢/denerwowac, co moze skutkowac fatwiejsza akceptacjq
btednych interpretacji.

empatyzowanie 7.22



Wptyw czynnikow zewnetrznych na nasz stan psychiczny i mysli

_P:‘ Modul terapeutycezny 7: Empatyzowanie
e

Cwiczenie 7.2 Wplyw zewnetrznych czynnikéw na stan psychiczny i mysli

Cxynnik Jakl wplyw? Czy staje sle agresywny, smutny, nerwowy, wesoky itp.?
Inne mofliwe reakcje? [np.- "Kledy nie dplg wystarcrajgeo dhugo stajg sig
pobudzony | nerwowy nastepnega dnia™)
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("stressed and worried” by Bhernandez) empatyzowanie 7.23



Pierwsze podsumowanie

Nie zawsze mozna trafnie zinterpretowac wyrazy twarzy i gesty!

Uwaga: wielu ludzi z natury lub z powodu choroby (np. Parkinsona)
ma mniej wyrazne wyrazy twarzy czy gesty, co moze nie pozwala¢ na
okreslenie, co przezywajg w danym momencie.

Wiecej informacji (sytuacja, wiedza o danej osobie, bezposrednie
zapytanie) powinno by¢ brane pod uwage, nim rzetelnie zinterpretuje
sie wyrazy twarzy i gesty innych osob.

Uwaga: Czynniki takie jak stres, alkohol i emocje (strach, gniew,
smutek) mogg wptywac na nasze postrzeganie i przez to prowadzi¢ do
btednych interpretacji.

empatyzowanie 7.24



Ocena osoby:
Gdy kogos spotykasz, gdzie najpierw patrzysz?
Jak rzetelne sa te wskazowki?

(“Neo-Hippy Chick” by garryknight) empatyzowanie 7.25



Ocena osoby:
Gdy kogos spotykasz, gdzie najpierw patrzysz?
Jak rzetelne sa te wskazowki?

wtosy/fryzura?
oczy?
jezyk?
rece?
mowa ubrania?

ciata/postawa?

(“Neo-Hippy Chick” by garryknight) empatyzowanie 7.26



Ocena osoby:
Gdy kogos spotykasz, gdzie najpierw patrzysz?
Jak rzetelne sa te wskazowki?

Wczesniejsza wiedza o jakiejs osobie: na przktad, z
uwag znajomego

Wczesniejsza wiedza o podobnych osobach/grupach:
np. Hippisi, hip-hopowcy

“przeczucie”/intuicja

Pisane zrodta informacji: fora internetowe, czaty

... zadna z tych wskazowek (np. Jezyk, intuicja itd.) nie jest stuprocentowo
miarodajna!

Powinnismy rozwazac tak wiele apsektow, jak to mozliwe!

Gdy wezmie sie ich wiele pod uwage, to mogg pomoc w rzetelnej ocenie
ztozonej sytuacji...

(“Neo-Hippy Chick” by garryknight) empatyzowanie 7.27



Zadanie 2

W tym zadaniu zobaczysz historyjki komiksowe. Rozwaz, prosze, co
bohaterowie historyjek myslg o sobie nawzajem.

Wazne:
Musisz rozrézniac, jakie informacje posiadajq postaci historyjek.

Rozwaz, jakie dodatkowe informacje powinno sie posiadac, by
udzieli¢ ostatecznej odpowiedzi.

empatyzowanie 7.28



Co moze mysle¢ mezczyzna wyprowadzajacy psa?

(Bildergeschichte by Marina Ruiz) empatyzowanie 7.29



Co moze mysleC¢ mezczyzna wyprowadzajacy psa?

Prawdopodobnie (ale btednie): Mezczyzna w kapeluszu to wtamywacz!

Nieprawdpodobne, ale prawdziwe: Mezczyzna zapomniat klucza do domu
i wspina sie na okno, zeby go zabrac ze srodka.

Dodatkowe zatozenia: Nie jest pewne czy mezczyzna z psem zna tego
drugiego. Jesli nie, to pewnie moze pomyslec, ze sie wtamuje do tego domu.

(Bildergeschichte by Marina Ruiz) empatyzowanie 7.30



Zmiana perspektywy

Nie wszyscy ludzie wiedzg to samo czy czujg to samo. To moze prowadzic
do nieporozumien lub konfliktow!

Dlatego tez wazne jest by:

Bra¢ pod uwage perspektywe innych, by zrozumie¢ dlaczego sie
zachowujg w dany sposob.

By komunikowac sie tak, by powody/przyczyny naszego zachowania
byty zrozumiate dla innych.

("Marionette Show” by Sister72) empatyzowan ie 7.31



Zmiana perspektywy

Wyobraz sobie nastepujaca sytuacje:

Po catym dniu pracy wracasz zmeczony do domu. Zatrzymujesz sie, by
zrobic¢ szybkie zakupy, cho¢ w supermarkecie jest ttok. Masz juz
wszystko w koszyku i stoisz w kolejce. Doktadnie przed Tobg, w tej
samej kolejce, stoi starszy mezczyzna, ktory wyktada swoje zakupy
bardzo powoli i niepewnie. Gdy kasjerka oznajmia mu cene zakupow,
mezczyzna zaczyna diugie poszukiwania swojego portfela, ktorego nie
moze znalez¢. Gdy wcigz szuka, przez przypadek strgca butelke oleju z
tasmy przy kasie. Butelka rozbija sie na ziemi.

&=+ > ¢wiczenia 7.3

empatyzowanie 7.32



Zmiana perspektywy

Co myslisz/czujesz w tej sytuacji? Przyktad: jestem bardzo zty, bo jestem
zmeczony i chce w koncu dotrze¢ do domu.
Lub: wspotczuje starszemu panu.

Co kasjerka mysli/czuje? Przyktad: Jest podenerwowana, bo kolejka
robi sie coraz dtuzsza i dtuzsza, gdy ona
sprzata pottuczone szkto. Lub: wspdiczuje
temu staruszkowi, bo go zna.

Co starszy mezczyzna mysli/czuje? Przyktad: Jest mu wstyd za siebie i jest na
siebie zty. Jest zaktopotany.

Co moze Ci pomdc w zrozumieniu Przykfad: Mysle o swoich dziadkach, ktérzy

perspektywy starszego pana? stajq sie bardziej powolni i niepewni z

wiekiem. Lub: Zastanawiam sie, jakbym sie
czut, gdybym zbit butelke. W zasadzie,
zdarzyto mi sie kiedys$ cos takiego i
pamietam jak zle sie wtedy czutem.

empatyzowanie 7.33



Co czyni z cztowieka dobrego rozmowce?

227




Co czyni z cztowieka dobrego rozmoéwce?

Stuchanie, pozwalanie innym, by skonczyli mowic
Zadawanie pytan
Utrzymywanie kontaktu wzrokowego, ale nie gapienie sie

Szanowanie odmiennych opinii

Pokazywanie zainteresowania inng osobie
Unikanie méwienia tylko o sobie

Odpowiednia otwartos¢ podczas rozmowy (np. Nie rozmawianie o
intymnych sprawach podczas rozmowy z obcym cztowiekiem, ale
tez nie bycie zbyt zamknietym w stosunku do przyjaciela).

Brak obrazania! Wyrazanie krytyki w odpowiedni sposéb (np.
Zamiast “Twoje wtosy wygladajg okropnie” raczej “Twoje wtosy
bardziej podobaty mi sie wczesniej”).

(zuhéren” by stefan.eissing) empatyzowan ie 7.35



Co czyni z cztowieka dobrego rozmoéwce?

Bycie doceniajgcym, ale tez szczerym i naturalnym (np. Nie trzeba
wybuchac smiechem, jesli sadzimy, ze zart nie byt Smieszny).

Plotkowanie o nieobecnych czesto jest raczej niemile widziane i nie
sprzyja wzajemnemu zaufaniu

(“ohne Titel” by DonDonney) empatyzowanie 7.36



Co czyni z cztowieka dobrego rozmoéwce?

Szczegolnie przy pierwszym spotkaniu:

Nie spiesz sie, idz krok po kroku, nie zadawaj od razu zbyt osobistych
pytan, nie nalegaj/nie zmuszaj.

Nie ujawniaj zbyt intymnych, jak na pierwsze spotkanie, szczegotow
(np. Opowiadanie komus historii zycia).

Badz swiadom sygnatéw niewerbalnych (np. Jesli ktos caty czas
sprawdza zegarek, to znaczy, ze moze nie byc zainteresowany
rozmowg lub mdgt o czyms zapomniec), nie nalezy tez nadmiernie
interpretowac takich zachowan.

Trzymaj odpowiedni dystans, nie badz “dotykalski” /przylepny (np.
Scisnij komus dton, ale nie przytulaj).

empatyzowanie 7.37



Niepisane zasady spoteczne
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Niepisane zasady spoteczne

Nie spozniaj sie!
Zwracaj sie do starszych ludzi lub ludzi, ktérych nie znasz w sposob
formalny

7\ 7\

Grzecznosc¢: mow “prosze”, “dziekuje”, “przepraszam” itd., gdy to
wskazane

Dostosowuj ton i glosnos¢ swojej wypowiedzi do sytuacji/miejsca, nie
mow zbyt gtosno lub zbyt cicho.

‘ @ > ¢wiczenia 7.4

(“hermandad friendship” by ruurmo) em patyzowanie 7.39




Niepisane zasady spoteczne

o Odpowiednie do sytuacji/okazji ubranie (np. Nie zaktada sie dresu i
adidaséw na pogrzeb czy rozmowe o prace)

o Dbaj o higiene osobistg (np. Regularne prysznice, niepoplamione
ubrania)

the Nun

Middle~oge, Middle-class (F)Arty

(*008-People We Know” by gingerpig2000) empatyzowan ie 7.40



Niepisane zasady spoteczne

“dobre maniery”, np.:
Nie beka sie publicznie - jesli juz, to przepros
Zastania sie usta przy ziewaniu
Odwraca sie od drugiej osoby/stotu przy kichaniu/wycieraniu nosa
Nie pali sie, gdy inni jedzg
Nie mowi sie z petnymi ustami
Nie pluje na podtoge

Nie przeklina

I
(“No Toser / No Coughing Zone"” by Michael Slichenmyer (www.flickr.com/photos/notunlike) em patyzowa nie 7.41



“Z gabinetu w realne zycie”

6 Modut terapeutyczny 7: Empatyzowanie

Cwiczenie 7.5. “Sytuacje spoleczne”

Chciatbym wyprék t/przedéwiczy< nastepujacy sytuacie spot 3 (np. rozpoczadé konwersacje z
nowym sasiadem; zaaranzowac spotkanie ze znajomym; rozmowa kwalifikacyina; powiedzenie komus,
Ze co$ mnie martwi itp.)

~
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Na co chciatbym zwrdcic uwage robia to (zuhaczl P'v'l_&iu{'u "Co czyni z czlowieka dobrego
rozméweg” i "Niepisane zasady spoteczn ") > -

-

Jakie mam cbawy zwiazany z tym éwiczeniem?

> ¢wiczenia 7.5

Pod cwiczeniu: czy moje cbawy potwierdzity sie? Jesli nie, jak to wyjasnie? Jakie to bylo doswiadczenie
- czego uczy mnie to doswiadczenie? Jak moge te wiedze wykorzystad nastepnym razem?

empatyzowanie

7.42



Zastosowanie w zyciu codziennym

Zapamietaj:

Powinienes wyciggac¢ wnioski o danej osobie, tylko jesli znasz jq
dobrze albo przygladates sie jej uwaznie.

Wyraz twarzy i gesty mogag by¢ waznym zrdédtem informaciji o tym,
co dana osoba czuje, ale mogg byc¢ tez czasami zwodnicze.

Gdy oceniamy ztozone sytuacje lub zachowanie innych osodb, to
bardzo wazne jest zebranie wszystkich dostepnych informacji.

Uwaga: Nasz obecny stan/nastroj wptywa na to jak postrzegamy
nasze otoczenie (np. To jak postrzegamy dang osobe).

Nalezy pamietac podczas stykania sie z innymi osobami, ze istnieje
wiele niepisanych regut spotecznych, ktérych nalezy przestrzegac.

empatyzowanie

7.43



Zastosowanie w zyciu codziennym

Zapamietaj:

Niech wejdzie Ci w nawyk rozwazanie przynajmniej 2-3 mozliwych
wyjasnien, zawsze gdy czujesz sie poirytowany, podenerwowany
czy zestresowany zachowaniem innych osob.

Bierz pod uwage tez styl zycia drugiej osoby, np. Czy jest rannym
ptaszkiem czy nocnym markiem lub okolicznosci zyciowe z jakimi
sie wtasnie boryka. Jesli ktos powie jakas ztosliwg uwage, to nie
dlatego, ze jest od razu ztg osobg czy jest wkurzony, tylko mogt nie
pomyslec. Nikt nie zachowuje sie fair i sprawiedliwie w kazdym
momencie.

Badz szczery: Ty tez nie zawsze jestes w stanie by< fair i
sprawiedliwy dla wszystkich.

empatyzowanie

7.44



Co to ma wspolnego z psychozg?

Podczas psychozy ludzie majq tendencje do btednego interpretowania lub
nadinterpretowania wyrazow twarzy czy zachowan innych.

Wiele rzeczy wydaje sie nam jakies, ze wzgledu na to, jak je subiektywnie
postrzegamy. Szczegolnie, nasz nastroj wptywa na to, jak oceniamy i
postrzegamy otoczenie (np. podejrzliwosé, gdy sie niepokoimy; poczucie
oswiecenia, gdy jestesmy w euforii).

Jakie aspekty tego modutu terapii byty dla Ciebie szczegodlnie uzyteczne i
pomocne?

Kiedy i w jakich sytuacjach moge zastosowac wiedze zdobytg w tym
module terapii w najblizszym czasie? Co mogtoby mi pomoc w tym (np.
odczuwac mniej napiecia)?

£ > Cwiczenie 7.6

empatyzowanie 7.45



Co to ma wspolnego z psychozg?

Przyktad: Daniel unika autobusow oraz metra.

Podloze: Daniel stale jest przekonany o tym, iz inni pasazerowie
patrzg na niego nieprzyjaznie, a nawet sSmiejg sie z niego.

Ale!: Podczas pierwszego epizodu psychozy oraz po nim Daniem czut
sie bardzo niepewnie. Zwracat szczegdlng uwage na reakcje innych
ludzi. Na przykiad, kiedy pasazerowie byli zaabsorbowani lekturg
gazety, Daniel czut, ze s mu wrodzy i odrzucajg go. Faktycznie czesc
0osdb mogto sie pzygladac¢ Danielowi; Jednak byto to spowodowane
dziwnym, niecodziennym zachowaniem Daniela (nerwowe rozgladania;
ubieranie okularéw przeciwstonecznych w zimie itp.).

empatyzowanie 7.46



