HAMBURG

Metakognitivni trénink (MKT)

MKT 1 A
Obvinovani A Pripisovani Zasluh

© Moritz, Woodward & Mozny (12|22)
www.uke.de/mct

Pouziti obrazkd v tomto modulu bylo laskavé umoZznéno rliznymi umélci a drziteli copyright. Podrobnosti (umélec, dilo) jsou
uvedeny na konci této prezentace.




Metakognitivni trénink 1 —Jak Si Vysvétlujeme Udalosti: Obvifiovani A PFipisovani Zasluh 2
Jak Si Vysvetlujeme Udalosti: Obvinovani A Pripisovani Zasluh

Vysvéetlovani udalosti = vyvozovani zavéeru ohledné toho, jaké jsou priciny urcité udalosti
(napr. hledani vinika Ci pripisovani zasluh).
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Jak Si Vysvetlujeme Udalosti: Obvinovani A Pripisovani Zasluh

Vysvéetlovani udalosti = vyvozovani zavéeru ohledné toho, jaké jsou priciny urcité udalosti
(napr. hledani vinika Ci pripisovani zasluh).

Casto prehlizime moznost, Ze stejna udalost muze mit radu raznych pfricin.
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Jak Si Vysvetlujeme Udalosti: Obvinovani A Pripisovani Zasluh

Vysvéetlovani udalosti = vyvozovani zavéeru ohledné toho, jaké jsou priciny urcité udalosti
(napr. hledani vinika Ci pripisovani zasluh).

Casto prehlizime moznost, Ze stejna udalost muze mit radu rdznych pricin.

Jaké priciny mohly pfispét k nasledujici situaci?

Domluvili jste si schtzku s pritelkyni, ale ona na ni nepfisla.
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HHHHHHH

Vysvetleni

Proc vase pritelkyné na schizku neprisla?

N

Mozné priciny jejiho chovani...

P77
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HHHHHHH

Vysvetleni

Proc¢ vase pritelkyné na schizku neprisla?

Mozné priciny jejiho chovani...

* Nejsem pro ni dulezity. Néekomu jinému by to neudélala.
* Jeroztrzita — prosteé zapomnela, kolik je hodin.

e Pokazilo se ji auto a nemohla prijet.



Metakognitivni trénink 1 —Jak Si Vysvétlujeme Udalosti: Obvinovani A Pripisovani Zasluh 7

HHHHHHH

Vysvetleni

Proc vase pritelkyné na schizku neprisla?

N

Mozné priciny jejiho chovani...

MUzZe za to:

...Ja sam/sama Nejsem pro ni dllezity/dUlezita.
..0Na Je roztrzita - prosté zapomnéla, kolik je hodin.
...Situace nebo Pokazilo se ji auto.

nahoda
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AV / / v . V4 / /
Obvinovani a pripisovani zasluh

Jak jsme si prave ukazali, udalosti mohou mit radu ruznych pricin.

VA

Ve vétsine pripadu je situace zpUusobena nékolika rGznymi pricinami.

Mnoho lidi ma ovSem sklon povaZzovat pouze jeden z téchto faktorl za dulezity (napr.
obvinuji druhé a ne sebe, nebo naopak).
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Byli jste propusténi z nemocnice, ackoliv se necitite o nic lépe.

MOZNA VYSVETLENI

Prestan mé
sledovat!

Muze za to:
...Jja sdm/sama
...nekdo jiny

...Situace nebo nahoda
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Byli jste propusténi z nemocnice, ackoliv se necitite o nic lépe.

MOZNA VYSVETLENI
MuUze za to:

Prestan mé
sledovat!

... ja sdm/sama:

(Faktory, které miazZeme ovlivnit)

* Nesnazil jsem se dostatecné, abych se zmeénil.
* Neveéril jsem tomu, ze se mohu uzdravit.

(Neovlivnitelné faktory)

* Jsem nevylécitelné nemocny.

* Mam spatné geny.

... nékdo jiny:

Lékari v této nemocnici nestoji za nic.

OSetrujici personal mél vénovat vice Usili a Casu tomu, aby mé vylécili.

... Situace nebo nahoda:

Mozna bych se vylécil, kdybych nebyl na pokoji s dalSimi Sesti pacienty.
Vylécil bych se, kdyby byla tato nemocnice |épe vybavena.

Nékdy to prosté trva delsi dobu, nez se ¢lovék vyléci.
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Byli jste propusténi z nemocnice, ackoliv se necitite o nic lépe.

MOZNA VYSVETLEN(

MuUze za to:

Prestan mé
sledovat!

... ja sdm/sama:

A
(Faktory, které miazZeme ovlivnit) 9 e(\\\.
L . . ox\
* Nesnazil jsem se dostatecné, abych se zmeénil. , \IS\I
* Neveéril jsem tomu, ze se mohu uzdravit. a (\3\1
(Neovlivnitelné faktory) . 6‘.\05‘.(

* Jsem nevylécitelné nemocny.

* Mam spatné geny.

... nékdo jiny:

Lékari v této nemocnici nestoji za nic.
OSetrujici personal mél vénovat vice Usili a Casu tomu, aby mé vylécili.

... Situace nebo nahoda:

Mozna bych se vylécil, kdybych nebyl na pokoji s dalSimi Sesti pacienty.
Vylécil bych se, kdyby byla tato nemocnice |épe vybavena.

Nékdy to prosté trva delsi dobu, nez se ¢lovék vyléci.
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Byli jste propusténi z nemocnice, ackoliv se necitite o nic lépe.

Zkuste ted prosim najit nejaka vysvetleni, ktera berou v
Uvahu vice moznych pricin (tedy jak druhé lidi, tak situaci &
sebe sama).

Prestan mé
sledovat!

277

277

277
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Byli jste propusténi z nemocnice, ackoliv se necitite o nic lépe.

Zkuste ted prosim najit nejaka vysvetleni, ktera berou v
Uvahu vice moznych pricin (tedy jak druhé lidi, tak situaci &
sebe sama).

Prestan mé
sledovat!

e “Personal na mé méel malo Casu, ale mohl jsem si vice rikat
o podporu a mel jsem Castéji chodit na skupiny. Mozna i
proto nebyla moje léCba tak Uspeésna, jak mohla byt.”

* “Mozna bych méla byt trpélivejsi, pokud jde o uzdraveni.
Stale vérim, ze v budoucnu se muj stav zlepsi a zdravotnici
mi dokazi pomoci.”
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad negativnich
udalosti na psychiku!

®

Kdybyste hral [épe, tak by souper nedal
branku!

Vysvétleni: M{zu za to ja sam. Nevyhoda: ??7?
(napF.v”?pravdu to kiyla moje chyba. Dluzim VWhoda: 277
fanouskdm omluvu!”)

Vysvétleni: M{Zou za to jini/situace Nevyhoda: ???
(napr. “A co délal brankar?”; “Ve fotbale se prece

mUzZe stat cokoli.”) Whoda: ???
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad negativnich
udalosti na psychiku!

®

Kdybyste hral [épe, tak by souper nedal
branku!

Vysvétleni: MUzu za to ja sam. Nevyhoda: Snizeni sebevedomi
(napr. “Opravdu to byla moje chyba. Dluzim

o , Vyhoda: Uznat vlastni chybu se povaZzuje za Cestné a
fanouskdm omluvu!”)

odvaznée
Vysvétleni: MUZou za to jini/situace Nevyhoda: ???
(napr. “A co délal brankar?”; “Ve fotbale se prece

mUzZe stat cokoli.”) Whoda: ???
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad negativnich

udalosti na psychiku!

®

Kdybyste hral [épe, tak by souper nedal
branku!

Vysvétleni: MUzu za to ja sam.
(napr. “Opravdu to byla moje chyba. Dluzim
fanouskdm omluvu!”)

Vysvétleni: MUZou za to jini/situace
(napr. “A co délal brankar?”; “Ve fotbale se prece
muUze stat cokoli.”)

Nevyhoda: Snizeni sebevedomi

Vyhoda: Uznat vlastni chybu se povaZzuje za ¢estné a
odvaznée

Nevyhoda: Neuznani vlastnich chyb se povazuje za
zbabeélé (Clovek si to ulehcuje)

Vyhoda: Sebedlvéra z0stava nenarusena
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad negativnich
udalosti na psychiku!

®

Kdybyste hral [épe, tak by souper nedal
branku!

P77

P77

P77
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad negativnich
udalosti na psychiku!

®

Kdybyste hral [épe, tak by souper nedal
branku!

“V tomto zapase jsem nehral dobre, ale urcité se pristé zlepsim. A nezapomente, Ze jsem nékolikrat zabranil,
abychom branku dostali.”

“Pristé budu hrat [épe a stejné tak i ostatni a jsem presvédcen, ze se jesté doCkame rady skveélych vitézstvi.”
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad pozitivnich
udalosti na psychiku!

©

Gratuluji vdm k zisku této ceny. Jak jste to
dokazal?

Vysvétleni: Je to moje zasluha Nevyhoda: ??7?
napr. “Jak jste sam rekl, jsem prosté vyjimecnée ,

(nap J ) b V] Vyhoda: ???
talentovany.”)

Vysvétleni: Je to zasluha druhych/situace Nevyhoda: ??7?
(napvr; Z? vse vdecim svym ucitelUm a svym Vhoda: 777
rodiciim.”)
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad pozitivnich
udalosti na psychiku!

©

Gratuluji vdm k zisku této ceny. Jak jste to
dokazal?

Vysvétleni: Je to moje zasluha Nevyhoda: Sebechvala plisobi arogantné
(napr. “Jak jste sam rekl, jsem prosté vyjimecné

) v :Z Voo o v
talentovany.”) Vyhoda: ZvySuje sebeduveéru

Vysvétleni: Je to zasluha druhych/situace Nevyhoda: ??7?
(napvr; Z? vse vdecim svym ucitelUm a svym Vhoda: 777
rodiciim.”)
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad pozitivnich
udalosti na psychiku!

©

Gratuluji vdm k zisku této ceny. Jak jste to
dokazal?

Vysvétleni: Je to moje zasluha Nevyhoda: Sebechvala plisobi arogantné
(napr. “Jak jste sam rekl, jsem prosté vyjimecné

talentovany.”) Vyhoda: ZvySuje sebeduveéru

Vysvétleni: Je to zasluha druhych/situace Nevyhoda: Sebed(véra se nezvysi
napr. “Za vse vdécim svym ucitelim a svym , . . ,
(rodlioé(]m " Y Y Vyhoda: Jste povaZovani za skromného a za

opravdoveho “tymového hrace”
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad pozitivnich
Uda|OSt| na pSVChIkU' AGratulujivém k zisku této ceny. Jak jste to J
5

© dokazal?

277

P77

P77
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad pozitivnich
Uda|OSt| na pSyChIkU! | AGratulujivém k zisku této ceny. Jak jste to J
Y

© dokazal?

“Jsem na to pysny, ale také bych chtél podékovat svym rodiciim a ostatnim clendm tymu.”

“Thomas Alva Edison jednou rekl: Génia tvori jedno procento inspirace a devadesat devét procent potu.”
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HHHHHHH

A proc se tim zabyvame?

Veédecké studie ukazaly, Ze mnozi lidé s depresi (ale ne vSichnil):
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HHHHHHH

A proc se tim zabyvame?

Veédecké studie ukazaly, Ze mnozi lidé s depresi (ale ne vSichnil):

* maji tendenci obvinovat za své nedspéchy a Spatné veci, které se jim stanou, jen sami
sebe
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\% / / / ?
A procC se tim zabyvame:

Veédecké studie ukazaly, Ze mnozi lidé s depresi (ale ne vSichnil):

* maji tendenci obvinovat za své neuspéechy a spatné veci, které se jim stanou, jen sami
sebe

* maji tendenci pripisovat zasluhy za své uspechy druhym lidem nebo okolnostem
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\% / / / ?
A procC se tim zabyvame:

Veédecké studie ukazaly, Ze mnozi lidé s depresi (ale ne vSichnil):

* maji tendenci obvinovat za své neuspéechy a spatné veci, které se jim stanou, jen sami
sebe

* maji tendenci pripisovat zasluhy za své uspechy druhym lidem nebo okolnostem

To muze zpusobovat a udrzovat nizké sebevedomi!
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A proc se tim zabyvame?

Vedecké studie ukazaly, ze mnozi lidé s bludnym prfesvédéenim (ale ne vsichnil):
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HHHHHHH

A procC se tim zabyvame?

Vedecké studie ukazaly, ze mnozi lidé s bludnym prfesvédéenim (ale ne vsichnil):

* maji tendenci obvinovat za své neuspéechy a Spatné veci, ktere se jim stanou, druhe lidi
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\% / / / ?
A procC se tim zabyvame:

Veédecke studie ukazaly, ze mnozi lidé s bludnym presvédcéenim (ale ne vSichnil):
* maji tendenci obvinovat za své neuspéechy a spatnée veci, které se jim stanou, druhé lidi

* maji tendenci si myslet, Zze na udalosti kolem sebe nemaji viibec zadny vliv
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\% / / / ?
A procC se tim zabyvame:

Vedecké studie ukazaly, ze mnozi lidé s bludnym prfesvédéenim (ale ne vsichnil):
* maji tendenci obvinovat za své neuspéechy a spatnée veci, které se jim stanou, druhé lidi
* maji tendenci si myslet, Zze na udalosti kolem sebe nemaji viibec zadny vliv

Zvlaste prvni styl vysvetlovani udalosti muze zplsobovat problémy ve vztazich s druhymi
lidmi!
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Priklady toho, jak pri psychoze jednostranna vysvetleni vedou
k chybnému chapani udalosti

Lidé se smali, kdyz jste Lidi ve skuteCnosti nezajima co Pouha shoda okolnosti— nekdo jiny rekl vtip v
mluvili. rikam, jenom si ze me délaji tom samém okamziku; lidé se bavili mym
legraci. cernym humorem.
Pribrali jste na vaze. Doktor na meé Setfi a predepsal Mdaze jit o vedlejsi Ucinek lIéku, ale mlze to
mi levny lek. byt zpUsobeno i malou aktivitou a nevhodnym

zpUsobem stravovani.

Vase kolo ma prazdnou Néjaky vandal mi ji vypustil; jdou = Zapomnél jsem si dusi dohustit; pichnul jsem
dusi. PO Mne. dusi o hrebik.

Muze nékdo z vas kratce uvést néjakou vlastni podobnou zkusenost?
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Jak si veci vysvetlujeme
Co si mame z dnesniho sezeni zapamatovat:

e Vzdy zvazte, jaké jsou rizné mozneé pricCiny urcité udalosti

* Neprijimejte zbrkle jen jedno vysvéetleni

* Proberte si s druhymi lidmi, k jakym dusledkdm urcity styl vysvétlovani udalosti vede
Ve svém zivote bychom se meéli snazit najit co nejrealistictejsi vysvetleni:

Nemeéli bychom pokazdé obvinovat druhe, kdyz se nam néco nepodari, ani bychom nemeél
vzdycky obvinovat sebe, kdyz se stane néco spatného.
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Prodavac vam vratil za zbozi jeho plnou cenu

ProC vam prodavac vratil za zbozi jeho plnou cenu?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo nahoda?
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Kdyz jste vesli do mistnosti, vsichni zmlkli

Proc lide zmlkli, kdyz jste vesli do mistnosti?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo nahoda?
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Nekdo vam rekl, ze nevypadate dobre

Co tohoto Cloveka vedlo k tomu, aby vam to rekl?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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Neuspeli jste u zkousky

ProcC jste neuspeli u zkousky?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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Uvedte své vlastni priklady!

Co mohlo byt pricinou teto situace?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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“Vnitrni hlas vam rika, ze nejste k nicemu”

Davody...
...Vy sami
...jini lidé

...situace/okolnost;i
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“Vnitrni hlas vam rika, ze nejste k nicemu”

Duvody...

... VY sami:

“Bohuzel porad sam sebe za néco obvinuji. Vypada to jako néjaky typ skryté nenavisti k sobé samemu.”
“Zblaznil jsem se.”

“Zda se, jako by to byly myslenky nékoho jiného. Ale ja vim, ze jsou to moje vlastni myslenky.”

... jini lidé:
“Néco mi vlozili do mozku a ted slySim jejich hlasy.”
“Nevim, jak se to mohlo stat, ale nekdo zacal ovladat me myslenky.”

... Situace/okolnosti:

“V posledni dobé jsem ve stresu. Proto vsechno prozivam hodné intenzivne, vCetné svych vlastnich
myslenek.”

“Zvoni mi v usich z toho, jak posloucham prilis hlasitou hudbu.”
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“Vnitrni hlas vam rika, ze nejste k nicemu”

Psychéza: vnitini hlas si vysvétlujeme pusobenim jinych lidi/vnéjsich sil:
* “Neco mivlozilido mozku a ja ted slysim jejich hlasy.”

* “Nevim, jak se to stalo, ale nékdo zacal ovladat mé myslenky.”
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HHHHHHH

Kdyz Clovek slysi hlasy

Jsou to vilastni myslenky nebo je to rizeno zvenci?

Pro a proti
“Slysim je velmi zfetelné. Moje vlastni 277
myslenky jsou na rozdil od toho Uplné
tiché!”
“Nedokazu tyto myslenky nijak ovladat. 277

KdyZ se jim snazim branit, tak se jesté
zhorsi. To mi dokazuje, Ze se mé opravdu
nékdo snazi ponizit.”

“Takové odporné myslenky bych ja sam 27?7
nikdy nemél. Nikdy bych nikomu neublizil.

A presto mam stale tyto agresivni

myslenky.”
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HHHHHHH

Kdyz Clovek slysi hlasy

Jsou to vilastni myslenky nebo je to rizeno zvenci?

Pro a proti
“SlySim je velmi zretelné. Moje vlastni * Priblizné 15-20% lidi z normalni populace ¢as od Casu slysi takovéto hlasy.
mysl,e|lr,1kyjsou na rozdil od toho uplne * Intenzivni myslenky clovék nékdy skoro slysi nahlas (vtiravé melodie, pfemitani, slysime
tiche! hlas ptitele, kdy? &teme jeho dopis).
“Nedokazu tyto myslenky nijak ovladat. 277

KdyzZ se jim snazim branit, tak se jesté
zhorsi. To mi dokazuje, Ze se mé opravdu
nekdo snazi ponizit.”

“Takové odporné myslenky bych ja sam 27?7
nikdy nemél. Nikdy bych nikomu neublizil.

A presto mam stale tyto agresivni

myslenky.”
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HHHHHHH

Kdyz Clovek slysi hlasy

Jsou to vilastni myslenky nebo je to rizeno zvenci?

Pro a proti
“SlySim je velmi zretelné. Moje vlastni * Priblizné 15-20% lidi z normalni populace ¢as od Casu slysi takovéto hlasy.
mysl,(ellr)kyjsou na rozdil od toho uplne * Intenzivni myslenky clovék nékdy skoro slysi nahlas (vtiravé melodie, pfemitani, slysime
tiche! hlas pfitele, kdyZ ¢teme jeho dopis).
“Nedokazu tyto myslenky nijak ovladat. e Své myslenky nedokazeme mit plné pod kontrolou - jinak by totiz neexistovaly takové
KdyZ se jim snazim branit, tak se jesté udalosti jako je nahla inspirace, prekvapivé napady nebo neustalé premilani urcité
zhorsi. To mi dokazuje, Ze se mé opravdu myslenky.
nekdo snazi ponizit. e Kdy? se snazime nepfijemnym myslenkdm branit, tak automaticky jesté zesili.
— Experiment: Zkuste nemyslet na Cislo 8....NemuzZe se vam to podafit. Zacne se vam
vnucovat do mysli daleko vic nez predtim.
“Takové odporné myslenky bych ja sam 27?7

nikdy nemél. Nikdy bych nikomu neublizil.
A presto mam stale tyto agresivni
myslenky.”
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Kdyz Clovek slysi hlasy

Jsou to vilastni myslenky nebo je to rizeno zvenci?

Pro a proti

“Slysim je velmi zfetelné. Moje vlastni
myslenky jsou na rozdil od toho Uplné
tiche!”

“Nedokazu tyto myslenky nijak ovladat.
KdyzZ se jim snazim branit, tak se jesté
zhorsi. To mi dokazuje, Ze se mé opravdu
nekdo snazi ponizit.”

“Takové odporné myslenky bych ja sam

nikdy nemél. Nikdy bych nikomu neublizil.

A presto mam stale tyto agresivni
myslenky.”

Priblizné 15-20% lidi z normalni populace ¢as od ¢asu slysi takovéto hlasy.

Intenzivni myslenky clovék nékdy skoro slysi nahlas (vtiravé melodie, premitani, slysSime
hlas pritele, kdyz cteme jeho dopis).

Své myslenky nedokazeme mit plné pod kontrolou - jinak by totiz neexistovaly takové
udalosti jako je nahla inspirace, prekvapivé napady nebo neustalé premilani urcité
myslenky.

Kdyz se snazime nepfijemnym myslenkam branit, tak automaticky jesté zesili.
— Experiment: Zkuste nemyslet na Cislo 8....NemuzZe se vam to podafit. Zacne se vam
vnucovat do mysli daleko vic nez predtim.

Casto nas napadaji myélenky, které jsou v protikladu k nasemu obvyklému zp@sobu
uvazovani. Myslenky nejsou ciny! 20% lidi v normalni populaci ma obcas myslenky na
sebevrazdu, ale nespachaji ji. Dokonce i vici lidem, které milujeme, mizeme mit nékdy
agresivni myslenky (napfiklad matka vaci ditéti, které stale place a nedd se utisit).
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Kdyz Clovek slysi hlasy
Jsou to vlastni myslenky nebo je to rizeno zvenci?
Pro a proti

Vysvetleni, ze neobvyklé myslenky jsou rfizeny zvenci vyvolava vice otazek nez jich
odpovedelo, napr.

* Je to technicky uskutecCnitelné?
* Kdy a kde k tomuto vlozeni do mozku doslo?
 Kdo by mél takovy zajem vam skodit? Kdo by do toho investoval tolik casu a penéez?

e Existuji mnohem snadneéjsi zpUsoby jak nekomu skodit. ProC by si nékdo zvolil takto
sloZitou (a mozna i nemoznou) metodu?
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Pritel vas pozval na veceri

ProcC vas pritel pozval na veceri?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo nahoda?
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HHHHHHHH

Policista zastavil vase auto

Co vedlo policistu k tomu, aby zastavil vase auto?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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Vyhrali jste v kartach

ProcC jste vyhrali?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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HHHHHHHH

Kdyz jste prisli ke svému autu, vsimli jste si, ze v laku je
skrabanec

Co mohlo zpUsobit tento skrabanec?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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HHHHHHHH

Lékar zjistil, ze mate vysoky tlak

ProC mate vysoky tlak?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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Pritelkyné vam odmitla pomoci s praci

Co vedlo vasi pritelkyni k tomu, ze vam odmitla pomoci?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo nahoda?
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Pritel vas prekvapil peknym darkem

Co vedlo vaseho pritele, aby vam dal darek?

Co muze byt hlavni pricinou této udalosti?

Vy sami?

Jiny Clovek nebo druzi lidé?

l F I'
l - '.Ir

Okolnosti nebo ndhoda?
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Pritel vam rekl, ze jste hlupak

Co vedlo pritele k tomu, ze to rekl?

Co muze byt hlavni pricinou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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Dité vaseho souseda se rozplakalo, kdyz jste jej vzali do naruce

ProcC se dite rozplakalo?

/N e

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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Pritelkyneé vam rekla, ze si vas nevazi

Co vedlo pritelkyni k tomu, ze to rekla?

Co muze byt hlavni pricinou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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\ o

Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:

e Vzdycky berte v Uvahu ruzné faktory, které mohly prispét k tomu, jak urcita udalost
dopadla (tedy podil vlastni /druhych lidi/ okolnosti).
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\ o

Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:

e Vzdycky berte v Uvahu ruzné faktory, které mohly prispét k tomu, jak urcita udalost
dopadla (tedy podil vlastni /druhych lidi/ okolnosti).

* Vbeéznem zivote bychom se méli snazit byt co nejvice realisticti:
Neni spravné vzdycky za néco obvinovat druhé, stejne jako to neni vzdycky nase vina, kdyz
se neco nepodari.
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\ o

Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:

e Vzdycky berte v Uvahu ruzné faktory, které mohly prispét k tomu, jak urcita udalost
dopadla (tedy podil vlastni /druhych lidi/ okolnosti).

* Vbeéznem zivote bychom se méli snazit byt co nejvice realisticti:
Neni spravné vzdycky za néco obvinovat druhé, stejne jako to neni vzdycky nase vina, kdyz
se neco nepodari.

* Obvykle ma na kazdou udalost vliv nekolik rtznych faktoru.
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HHHHHHH

A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi lidé s psychozou maji tendenci vysvetlovat slozité udalosti jenom jednou pricinou. A
nekdy své vlastni neuspechy davaji za vinu pouze druhym lidem.
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A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi lide s psychdzou maji tendenci vysvetlovat slozite udalosti jenom jednou pricinou. A
nekdy své vlastni neuspechy davaji za vinu pouze druhym lidem.

Priklad I: Klare se Casto toci hlava a jednou i upadla na ulici.
Klarino presveédceni: MUze za to jeji stryc, ktery ji vysila do hlavy elektrickeé signaly.

Alternativni vysvetleni: Ma infekci stredniho ucha, ktera zpUsobuje, Ze ma poruchy
rovnovahy. Krome toho uz nekolik dni mrzlo a chodnik byl velmi kluzky.
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A jak to souvisi s psychozou?

Nékdy je Clovék za néco cdstecné odpovédny, ale je treba uznat vliv i dalsSich ddlezitych
faktoru.
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A jak to souvisi s psychozou?

Nekdy je Clovek za néco cdstecne odpovédny, ale je treba uznat vliv i dalsich dulezitych
faktoru.

Priklad II: Pavel mel opét relaps psychozy!

Pavlovo presvedceni: Pricinou relapsu byly jeho vtiravé vzpominky na hrozné zazitky z détstvi;
jako dité jej rodicCe Casto bili.

Dalsi dulezité faktory: Muze to byt jedna z pricin, ale jsou tu jeste dalsi faktory: Pavel prestal
uzivat leky a pohadal se v praci, takze dostal strach, ze by mohl byt propustéen.
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Dékuji vam za pozornost!

Pro terapeuty:

Rozdejte prosim pracovni listy. Pfedstavte nasi aplikaci COGITO (ke staZzeni zdarma).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play

64
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avdgaag flickr Marking cC Failing an exam/Sie fallen durch eine Prifung
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robertrazrblog flickr 02-07-06_1728 cC Scratch/Kratzer am Auto

haysophie flickr DSCN3940 cC Taking the blood pressure/Blutdruckmessung

Katrin Ze. fotocommunity enttiuscht pp Afrlend rgfuseq to help'you with your work/Eine Bekannte hat
sich geweigert ihnen bei der Arbeit zu helfen

penmachine flickr Big Presents cC Presents/Geschenke

Simon Pais-Thomas flickr Stupid Me cc A friend says ygu are s.tupld (black/white, portrait of a
man)/Jemand findet Sie dumm

valentinapowers flickr Cry Baby cC Crying baby/Schreiendes Baby
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