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Jak Si Vysvetlujeme Udalosti: Obvinovani A Pripisovani Zasluh

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

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

Jaké priciny mohly pfispét k nasledujici situaci?

Vase dobra pritelkyné vam nezatelefonovala a nepoprala k narozeninam.
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HHHHHHH

Vysvetleni

ProC vam vase pritelkyné nezatelefonovala?

N

Mozné priciny jejiho chovani...

P77
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Vysvetleni

ProC vam vase pritelkyné nezatelefonovala?
Mozné priciny jejiho chovani...
* Nejsem pro ni dulezity. Néekomu jinému by to neudélala.

* Je to hodne roztrzita zena a nekdy zapomene i na svoje vlastni narozeniny.

* Ma pred sebou dulezitou zkousku a nema ¢as myslet na nic jiného.
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HHHHHHH

Vysvetleni

ProC vam vase pritelkyné nezatelefonovala?

N

Mozné priciny jejiho chovani...

MUze za to:

...Ja sdm/sama Nejsem pro ni dulezity/dalezita.
..0oNna Je roztrzita.
...situace nebo Ma pred sebou dulezitou zkousku a nema na nic cas.

nahoda
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AV / / Ve . 7 / /
Obvinovani a pripisovani zasluh

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

VA

Ve vétsine pripadu je situace zpUusobena nékolika rGznymi pricinami.

Mnoho lidi ma ovsem sklon povazovat pouze jeden z téchto faktorU za dulezity (napf.
obvinuji druhé a ne sebe, nebo naopak).
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Byli jste propusteni z léCebny témer bez jakychkoli priznaku.

MOZNA VYSVETLEN(
Muze za to:

...Ja sdm/sama
...nekdo jiny

...Situace nebo nahoda
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HHHHHHHH

Byli jste propusténi z [éCebny témeér bez jakychkoli priznaku.

MOZNA VYSVETLENI
MUzZe za to

... ja sam/sama:

(Faktory, které miazZeme ovlivnit)

* Moje uzdravovani probehlo Uspesng, protoze jsem se hodné snazil.

* Sama jsem si vybrala urcité terapeutické metody, které mi pomohly se uzdravit.

(Neovlivnitelné faktory)
* Moyslim, Ze bych se uzdravila i bez |ékl nebo jiné terapie.
Uzdravil jsem se, protoze mam vynikajici genetickou vybavu.

... nékdo jiny:
Lékari a sestricky v této lecebné maji vybornou uroven.
Kdyby mé tak nepodporovala moje rodina, tak bych se tak dobre neuzdravila.

... Situace nebo nahoda:

Mél jsem Stésti, Ze na meé mél personal vice Casu, protoze na oddéleni bylo zrovna malo
pacientd.

Uzdravila jsem, protoZze mi zabraly léky.
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HHHHHHHH

Byli jste propusténi z [éCebny témeér bez jakychkoli priznaku.

MOZNA VYSVETLEN(

MdzZe za to

... ja sam/sama: \

(Faktory, které miazZeme ovlivnit) 9 e(\\ ,
ex)

* Moje uzdravovani probehlo Uspesng, protoze jsem se hodné snazil. 5\|

* Sama jsem si vybrala urcité terapeutické metody, které mi pomohv\ﬁaz rﬂwt

(Neovlivnitelné faktory) ¢ 05“

*  Moyslim, Ze bych se uzdravila i bez ekl nebo i§€‘t

e Uzdravil jsem se, protoze mam vynlkajl@@ ickou vybavu.

... nékdo jiny:
Lékari a sestricky v této lecebné maji vybornou uroven.
Kdyby mé tak nepodporovala moje rodina, tak bych se tak dobre neuzdravila.

.. Situace nebo nahoda:

Mél jsem Stésti, Ze na meé mél personal vice Casu, protoze na oddéleni bylo zrovna malo
pacientd.

Uzdravila jsem, protoZze mi zabraly léky.

° .
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Byli jste propusténi z [éCebny témeér bez jakychkoli priznaku.

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

P77
P77

P77
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Byli jste propusténi z [éCebny témeér bez jakychkoli priznaku.

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

* “Jak podpora mé rodiny, tak pristup lékart a léky, které jsem
uzival —to vSechno prispélo k tomu, ze jsem se uzdravil. A
navic, urcité na tom mam svuj podil i ja sam, protoze jsem se
opravdu snazil a aktivne jsem se zapojil do procesu leceni.”

 “Opravdu jsem se chtéla uzdravit a tak jsem se aktivné
UcCastnila skupinové terapie, kterou dobre vedli nasi
terapeuti.”
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Jak urcity styl vysvetlovani ovliviuje dopad negativnich
udalosti na psychiku!

®

To se vam vubec
nepovedlo. U zkousky z
anglictiny jste propadl.

Vysvétleni: MUzZu za to ja sam Nevyhody: ???

(napr. “Mél jsem se vic ucit!”) Vyhody: ???

Vysvétleni: MUzZou za to jini/situace Nevyhody: ???
(napr. “Ucitel je hlupak a zasedl si na

me.”) Vyhody: 77
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Jak urcity styl vysvetlovani ovliviuje dopad negativnich
udalosti na psychiku!

®

To se vam vubec
nepovedlo. U zkousky z
anglictiny jste propadl.

Vysvétleni: MUZu za to ja sam Nevyhody: Snizuje sebevédomi.

FME| ic udit!” , . ) Ny : . y ,
(napr. “Mel jsem se vic ucit!”) Vyhody: Priznat vlastni odpovédnost je povazovano za Cestné a

odvazne.
Vysvétleni: MUzZou za to jini/situace Nevyhody: ???
(napr. “Ucitel je hlupak a zasedl si na
mé.”)

Vyhody: ??7?
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Jak urcity styl vysvetlovani ovliviuje dopad negativnich
udalosti na psychiku!

®

To se vam vubec
nepovedlo. U zkousky z
anglictiny jste propadl.

Vysvétleni: MUZu za to ja sam Nevyhody: Snizuje sebevédomi.

Fo“ME| i ic ucit!” , . ) Ny : . y ,
(napf. “Meél jsem se vic ucit!”) Vyhody: Priznat vlastni odpovédnost je povazovano za Cestné a

odvazné.
Vysvétleni: MUZou za to jini/situace Nevyhody: Odmitnuti vlastni odpovédnosti je povazovano za
(napt. “Ucitel je hlupak a zasedl si na zbabeélost (Clovek si to ulehcuje).

M n

me.”) Vyhody: Sebevédomi z{stava nenaruseno.
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivnuje dopad negativnich
udalosti na psychiku!

®

To se vam vibec
nepovedlo. U zkousky z
anglictiny jste propadl.

P77
P77

P77
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HHHHHHH

Jak urcity styl vysvetlovani ovlivnuje dopad negativnich
udalosti na psychiku!

To se vam vibec
nepovedlo. U zkousky z
anglictiny jste propadl.

“Nejsem zvykly na tento typ zkouseni; na pristé budu pripraven lépe.”

“Mél bych se snazit zlepsit svUj vztah s ucitelem. Ale on by mé prece jenom tak z rozmaru stejné nevyhodil.”
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad pozitivnich
udalosti na psychiku!

©

Skvéle! Diky vasemu golu
jsme ten zapas vyhrali.

Vysvétleni: MQzu za to ja sam. Nevyhody: ???
(napr. .’jA,nol, pooLaI jsem opravdu Whody: 277
vynikajici vykon.”)

Vysvétleni: Mohou za to jini/situace Nevyhody: ?7?7?

(napr. “Po takové prihravce by ten gol ) o
dal kazdy.”) Vyhody: 77"
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad pozitivnich
udalosti na psychiku!

©

Skvéle! Diky vasemu golu
jsme ten zapas vyhrali.

Vysvétleni: MUzu za to ja sam. Nevyhody: Sebechvala pdsobi arogantné.
(napr. ”A,no/, pooLaI jsem opravdy Vyhody: Zvysuje sebevédomi.
vynikajici vykon.”)

Vysvétleni: Mohou za to jini/situace Nevyhody: ?7?7?

(napr. “Po takové prihravce by ten gol ) o
dal kazdy.”) Vyhody: 77"
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivihuje dopad pozitivnich
udalosti na psychiku!

©

Skvéle! Diky vasemu golu
jsme ten zapas vyhrali.

Vysvétleni: MUzu za to ja sam. Nevyhody: Sebechvala pdsobi arogantné.
(napr. “Ano, podal jsem opravdu

vynikajici vykon.”) Vyhody: Zvy3uje sebevédomi.

Vysvétleni: Mohou za to jini/situace Nevyhody: Sebedlvéra se nezvysi.
v. /(P k / v.h 7 ,| , ) - / ,
fjr;al] i;zdyo,,;a ove prihravce by ten go Vyhody: Jste povazovani za skromného a za opravdoveho

“tymovéeho hrace”.

21
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivnuje dopad pozitivnich
udalosti na psychiku!

©

Skvélé! Diky vasemu golu
jsme ten zapas vyhrali.

P77
P77

P77
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Jak urcity styl vysvetlovani ovlivnuje dopad pozitivnich
udalosti na psychiku!

©

Skvélé! Diky vasemu golu
jsme ten zapas vyhrali.

“Ano, podal jsem dobry vykon, ale bez Jardovy prihravky bych ten gél nedal.”
“Takovy vykon se ode mé ocCekava, ale je pravda, Ze jsem rad, ze jsem ten gol dal.”

“Dékuji za ocenéni. V soucasné dobé se dari celému muzstvu.”
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HHHHHHH

A proc se tim zabyvame?

Vyzkumné studie ukazaly, ze mnozi lidé s depresi (ale ne vSichnil):
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HHHHHHH

A procC se tim zabyvame?

Vyzkumné 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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v / / / ?
A procC se tim zabyvame:

Vyzkumné studie ukdzaly, 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 shodé okolnosti
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v / / / ?
A procC se tim zabyvame:

Vyzkumné studie ukdzaly, 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 shodé okolnosti

To muze zpusobovat a udrzovat nizké sebevedomi!



Metakognitivni trénink 1 —Jak Si Vysvétlujeme Udalosti: Obvinovani A Pripisovani Zasluh 28

HHHHHHH

A proc se tim zabyvame?

Vyzkumy studie ukazaly, Ze mnozi lidé s bludnym presvédcenim (ale ne vSichnil):



Metakognitivni trénink 1 —Jak Si Vysvétlujeme Udalosti: Obvinovani A Pripisovani Zasluh 29

HHHHHHH

A procC se tim zabyvame?

Vyzkumy studie ukazaly, Ze mnozi lidé s bludnym presvédcenim (ale ne vSichnil):

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

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

* maji tendenci si myslet, Ze na udalosti kolem sebe nemaji vubec zadny vliv
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v / / / ?
A procC se tim zabyvame:

Vyzkumy studie ukazaly, Ze mnozi lidé s bludnym presvédcenim (ale ne vSichnil):
* maji tendenci obvinovat za své neuspéechy a spatnée veci, které se jim stanou, druhé lidi
* maji tendenci si myslet, Ze na udalosti kolem sebe nemaji vubec zadny vliv

Zvlaste prvni zpusob vysvéetlovani udalosti muze zpusobovat problémy ve vztazich s druhymi
lidmi!
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Priklady toho, jak pri psychoze jednostranna vysvetleni vedou
k chybnému chapani udalosti

V byté se vam ztratily Néekdo se mi vioupal do domu a Dokumenty jsou nékde zalozené.
dulezité dokumenty. ukradl tyto dokumenty, aby mi
zpUsobil neprijemnosti.
Neuspéli jste u zkousky. Zkousejici mi chce znicit zZivot a Mozna byl zkousejici opravdu prisny, ale k
kariéru. neuspéchu prispélo jisté i to, ze jsem se
ucil na posledni chvili a malo jsem spal.
Pritel vas na ulici Pritel uz se ke mné nechce znat a Pritel ma starosti, je zamysleny a prosté si
nepozdravil. stydi se za mé. meé nevsiml.

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 Vzdycky zvazte, jaké jsou rGzné mozné priciny urcité udalosti.
* Neprijimejte zbrkle jen jedno vysvétleni.

* Proberte s druhymi lidmi, k jakym dUsledktm urcity styl vysvétlovani udalosti vede.
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Jak si veci vysvetlujeme
Co si mame z dnesniho sezeni zapamatovat:

e Vzdycky zvazte, jaké jsou rGzné mozné priciny urcité udalosti.

* Neprijimejte zbrkle jen jedno vysvétleni.

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

Nemeéli bychom vzdycky obvinovat druhe, kdyz se nam néco nepodari, ani bychom nemeél
vzdycky obvinovat sebe, kdyz se stane néco spatného.
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Vase pritelkyné se o vas bavila s druhymi lidmi za vasimi zady.

Co vedlo vasi pritelkyni k tomu, ze se o vas bavila za vasimi zady?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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Pozvali si vas na pohovor ohledné nabidky zameéstnani

ProcC si vas na tento pohovor pozvali?

/N e

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo nahoda?
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Neprijemne jste prekvapili svou znamou neohlasenou
navstevou
Co zpUsobilo, ze byla vase znama neprijemneée prekvapena?

/e

Co muze byt hlavni pricinou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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Druzi lidé se smali, kdyz jste mluvili

Co vedlo druhé lidi k tomu, ze se smali, zatimco jste mluvili?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo nahoda?
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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.”

Co muze byt pri€inou tohoto hlasu?
...Vy sami
.jini lidé

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

PFicCiny...
... 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 nekoho 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.”

Psychdza: 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 vlastni myslenky nebo je to rizeno zvenci?

Pro a proti
“Slysim je velmi zfetelné. Moje vlastni 27?7
myslenky jsou na rozdil od toho uUplné
tiché!”
“Nedokazu tyto myslenky nijak ovladat. 27?7

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 277
nikdy nemél. Nikdy bych nikomu neublizil.

A presto mam stale tyto agresivni

myslenky.”
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HHHHHHH

Kdyz Clovek slysi hlasy

Jsou to vlastni 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 277
nikdy nemél. Nikdy bych nikomu neublizil.

A presto mam stale tyto agresivni

myslenky.”
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HHHHHHH

Kdyz Clovek slysi hlasy

Jsou to vlastni 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 ptitele, kdy? &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 277

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

Jsou to vlastni 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 totiZz 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 (napfriklad 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 fizeno zvenci?
Pro a proti

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

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

e Existuji mnohem snadneéjsi zpUsoby jak nekomu skodit. ProC by si nékdo zvolil takto
sloZitou (a mozna i nemoznou) metodu?
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/namy vas zavezl svym autem domu

Co vedlo vaseho znameého k tomu, aby vas zavezl domu?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?




Metakognitivni trénink 1 —Jak Si Vysvétlujeme Udalosti: Obvinovani A Pripisovani Zasluh 49

Vas znamy neprisel na schuzku, kterou jste si domluvili

Co zpUsobilo, ze znamy neprisel?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo nahoda?
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Pritel vam neposlal z dovolene pohlednici

Co zpUsobilo, ze vam vas pritel neposlal pohlednici?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo nahoda?
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Pul hodiny za vami jelo nejaké auto

Co zpUsobilo, ze za vami pul hodiny jelo néjaké auto?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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Pred nosem vam ujel autobus, ktery jste se snazili chytit

ProcC jste ten autobus nechytili?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo nahoda?
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Soused vas pozval na sklenicku

Co vedlo vaseho souseda k tomu, aby vas pozval na sklenicku?

Co muze byt hlavni pricinou této udalosti?

Vy sami?

Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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Pred vasimi dvermi si nejaky muz uz pomerne dlouho cte
noviny

Co vedlo muze k tomu, ze si Cetl noviny pred vasimi dvermi?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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Pritel vam rekl, ze jste se nezachovali spravnée

Co vedlo pritele k tomu, ze vam to rekl?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo nahoda?
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HHHHHHHH

Vas pritel si mysli, Ze jste chytrd/chytry

Co vedlo vaseho pritele k tomu, ze vas takto zhodnotil?

Co muze byt hlavni pric¢inou této udalosti?

Vy sami?
Jiny Clovek nebo druzi lidé?

Okolnosti nebo ndhoda?
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AV A

Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:
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AV A

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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AV A

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).

* Vbéznem zivote bychom se méli snazit byt co nejvice realistiCti: Neni spravné vzdycky za
neco obvinovat druhé, stejné jako to neni vzdycky nase vina, kdyz se neco nepodari.
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AV A

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).

* Vbéznem zivote bychom se méli snazit byt co nejvice realistiCti: Neni spravné vzdycky za
neco obvinovat druhé, stejné 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 lide s psychdzou 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 slozité udalosti jenom jednou pricinou. A
nekdy své vlastni neuspechy davaji za vinu pouze druhym lidem.

Priklad I: Tomas zved| telefon. Hlas, nahrany na pasku, se jej ptal, jaké zbozi v posledni dobeée
nakupoval.

Tomasovo presvedceni: Jeho domaci se snazi vyzvidat, aby mél zaminku jej vystéhovat z bytu.

Alternativni vysvetleni: Telefonat byl od reklamni spolecnosti, ktera si Cisla vybira nahodneé.
Tomas nikdy nemeél se svym domacim zadné konflikty. Neni zadny ddvod se domnivat, ze jej
chce domaci vystéhovat, protoze Tomas je slusny podnajemnik a vzdycky plati najemné vcas.
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A jak to souvisi s psychozou?

Nekdy je Clovek za néco cdstecné odpovédny, ale je treba uznat vliv i dalsich dulezitych
faktoru.
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A jak to souvisi s psychozou?

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

Priklad Il: Anna meéela opét relaps psychosy!

Annino presvedceni: Relaps byl zpusoben tim, ze se ji znovu ozivily vzpominky na divoke
hadky, které méla se svym byvalym manzelem, ktereho nahodou potkala na ulici.

Dalsi dulezité faktory: Muze to byt jednim z ddvodu, ale existuji i dalsi: Anna prestala uzivat
leky. Méla problémy v zameéstnani a obavala se, ze by mohla byt propusténa.
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Dékuji vam za pozornost!

Pro terapeuty:

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

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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A doctor is shaking a patient’s hand/Ein Arzt schittelt einem
Patienten die Hand

Various motives: pupil, ice hockey player/ Verschiedene Motive:
Schiiler, Eishockeyspieler

A friend is talking behind your back (wispering)/Freundin hat
hinter Threm Ricken geredet (flistern)

You are invited for a job interview (man dressed in grey shirt +
tie)/Vorstellungsgesprach (Mann in schwarzem Hemd u. Krawatte)

A friend is unpleasantly surprised by your spontaneous visit
(man in a spyhole)/Eine Freundin ist von ihrem Besuch
unangenehm Gberrascht (Mann im Spion)

Other people laugh while you are talking
(celebration)/Andere fangen an zu lachen, wahrend Sie
reden (Feier)

Screaming hand/Schreiende Hand

A friend gives you a lift home (man in the car)/
Ein Freund hat sie nach Hause gefahren (Mann im Auto)
A friend did not show up for a meeting with you (clock)/Ein

Freund versetzt sie (Wanduhr)

Postcard (mailbox)/Postkarte (Briefkasten)
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A car has been driving behind you for some time (rearview mirror
trekguy flickr rear view side mirror cC of the car)/Ein Wagen fahrt ldngere Zeit hinter ihnen her
(Ruckspiegel e. Autos)

The Jamoker flickr Missed The Bus CcC Bus passing by/Der Bus fahrt weg
A neighbour invited you for a drink (Glass of white

*MarS flickr wine Il cC wine)/Nachbar hat sie auf ein Gldschen eingeladen (Glas m.
Weiswein)

heater flickr Commute (reading gang signs) =~ CC Reading the newspaper/Zeitungsleser

A friend thinks you are unfair/Ein Freund findet sie unfair (in der Ecke

Katrin Ze. fotocommunity enttduscht cC
kauernde Frau)

The Fluoride uncertainty cc A friend thinks you are smart (Albert Einstein)/ Ein Freund findet

judge mental flickr Theory sie klug (Einstein)




