Domacdi zadatak i Osnovne cCinjenice
u Trening Modulu 1
* Pripisivanje — Prebacivanje krivice
i Preuzimanje zasluga °

Pripisivanje = povezivanje uzroka sa dogadajima (npr. prebacivanje krivice
i preuzimanje zasluga)

Zasto mi ovo radimo?

Studije pokazuju da mnoge osobe sa depresijom [ali ne sve!]:

N

y 4

Su sklone da sebe krive za neuspjeh

, Tipi¢no dodjeljuju zasluge za uspjeh sre¢nim okolnostima
" radije nego sopstvenom doprinosu

Ovo moze voditi niskom samopostovanju!

Studije pokazuju da mnoge osobe koje bez razloga osjecaju da ih prate i da
im se prijeti [ali ne sve!]:

. Su sklone da krive druge za negativhe dogadaje i neuspjeh
Su sklone da misle da su svi dogadaji izvan njihove kontrole
&~

Posebno prvi stil pripisivanja moze dovesti do interpersonalnih problema!

Primjer slucaja za pogresno pripisivanje:

Ani se deSava da Cesto pada.

Vlastito vjerovanje: To je uzrokovao njen ujak Saljuci signale kroz
| | elektrode u njenu glavu.
' Sta se stvarno desilo!: Pati od neuroloske bolesti (multiple skleroze),
/4 koja ostecuje njen centar za ravnotezu. Osim toga, kiSa je padala
sedmicama i ulice su bile jako klizave




Cesto previdimo da isti dogadaj moze imati veoma razlic¢ite uzroke.

Dobra prijateljica te ne slusa dok pricas.
Koji uzroci su mogli doprinijeti ovoj situaciji?

ey Dosadan sam
...sebi licnho

Mrmljam
druai Ona je neljubazna
- arug Ona mozda ima probleme.
Radio je ukljucen
...situacija ili slu¢ajnost Prijateljica je ometena zvonom njenog

telefona

Kako je prethodno pokazano, dogadaji mogu imati veoma razli¢ite osnovne
¢inioce. Cak Sta viSe, u vedini slu¢ajeva kombinacija nekoliko uzroka doprinosi
nastanku odredene situacije . Uprkos tome, mnoge osobe uzimaju u obzir samo
jedan aspekt (npr. krivljenje drugih umjesto sebe ili suprotno).

Neko se osjeca odgovornim za negativne dogadaje iskljucujuéi druge
moguce Cinioce (npr. Pao na ispitu = “Ja sam glup”).

U isto vrijeme, pozitivnhi dogadaji se povezuju sa sre¢nim
okolnostima/sluc¢ajnos¢u, sa doprinosom drugih osoba, sumnja se ¢ak u
pozitivnu prirodu dogadaja (“niko to ne moze uraditi”).

[

/ nisko samopouzdanje i u svojom ekstremu, ovo je nerealno
posmatranje dogadaja.

Druge osobe se posmatraju kao krivci za negativhe dogadaje (npr. pao
ispit

= “ispitivac nije bio pravi¢an”; nije dobio posao= “nisam im se svidao od
pocetka.”). U isto vrijeme, pozitivni dogadaji su pripisani u potpunosti sebi
licno (“Najbolji sam.”).

| samopouzdanje raste ALI, i u svom ekstremu, ovo je nerealno
/ posmatranje dogadaja. Sta viSe, ovaj pogled na Svijet moze lako uciniti
' ' druge osobe zlovoljnima (“zrtvena jagnjad”) i voditi konfliktima.



Ciljevi ucenja:

Tezite zdravoj sredini:

U vecdini slucajeva vise faktora doprinosi jednom dogadaju.

Uvijek uzmite u obzir viSe mogucih faktora koji su mogli pridonijeti ishodu
nekog dogadaja (npr. vi licno/druge osobe/ dogadaji).
Trebali bismo se potruditi biti Sto je mogude realniji u zZivotu: Nije opravdano
da uvijek prebacujemo krivicu na druge, kao Sto nije uvijek nasa greska kad

stvari krenu lose.

Najcesce nekoliko faktora utiCe na jedan dogadaj.

Stil pripisivanja

(molimo nadite svoje licne primjere)

Primjer

Sebi licno

Drugi

Okolnosti

Pao sam na ispitu

Nisam bio
dobro pripremljen

Ispitivac nije bio
fer

Slabo spavanje

Prijatelj me
pozvao na rucak

Dosta sam joj
pomogao skoro

Moj prijatelj je
veoma darezljiv

Moj prijatelj je
veoma bogat i
moze to priustiti




Domacdi zadatak i Osnovne cCinjenice
Trening Modula 2 & 7

Studije pokazuju da mnoge osobe koje imaju psihozu [ali ne

?
$ sve!] donose odluke na bazi malo informacija.

Ovaj nacin donosenja odluka moze lako dovesti do greske. Zato
bi trebalo preferirati pazljiviji nacin donosenja odluka uzimanjem u obzir svih
dostupnih informacija.

Percepcija realnosti za mnoge [ali ne za sve!] osobe koje imaju psihozu je
oStecena. Uzimaju se u obzir nemogucde interpretacije koje bi vec¢ina osoba
ignorisala.

Dok je posjecivao drustveni dogadaj, Igor tvrdi da je on
‘- bududi kralj Njemacke.

ProsSlost: Igor je nasao figuru kralja sa krunom u jajetu
iznenadjenja.

Ali!: Bez plave krvi, monarhija je davno ukinuta u
Njemackoj; ali iznad svega: Sadrzaj jajeta iznenadenja se
ne moze smatrati odlucujué¢im dokazom!

Mi donosimo misljenje na osnovu veoma kompleksnih informacija iz nase
okoline. Cesto nesto zaklju¢imo bez 100% dokaza.

uSteda vremena, osoba moze izgledati kao
kompetentna i odlu¢na u o¢ima drugih (“Pogresna odluka je bolja nego ne
odluciti nista.”)



} rizik za donoSenje netacne ili opasne odluke...
4 Sreéna sredina bi se trebala nadi negdje izmedu:
' pravljenja brzoplete odluke ( loSa odluka) i prevelikog detaljisanja
pri odlucivanju ( gubitak vremena).

mali treperudi objekat na nebu: ptica!

Dim izbija iz prozora. Pozar? Vjerovatno, kazete: "Nema dima bez
vatre”

Covjek mrmlja: da li je pijan?
Posmatrajte ga izbliza: da li Covjek dolazi iz kafane ili se osjeca na alkohol?

Covjek moZe imati poremecaj govora poslije mozdanog, ili ima govornu
manu.
brzoplete odluke ne bi trebalo donijeti (npr. Pokazivanje gadenja)

Kad su odluke znacajne i ozbiljne, bolje je izbjegavati brzopleto odlucivanije i
uzeti u obzir sve informacije od znacaja (“bolje sigurno nego zaliti").

Zato trazite Sto je moguce vise informacija i razmjenite misljenje sa
drugima, posebno ako su odluke ozbiljne (npr. osjeéaj da te komsija uhodi
-> ne napadaj pretpostavljenog neprijatelja odmah!).

Za dogadaje od minimalnog znacaja, mozemo odlucivati brzo (npr. biranje
vrste jogurta ili vrste kolaca, biranje brojeva za loto).

Ljudski je grijesiti - budite spremni za mogucnost da nijeste u pravu.

Zivot je Cesto slozen i moze biti te$ko posmatrati sve informacije odjednom.
Ipak, veoma je vazno da ne uradimo suprotno i prerano zaklju¢ujemo. Posebno
u slozenim situacijama, kad se informacija lako moze zanemariti, nije korisno
biti previSe samouvjeren u sopstveno pocetno rasudjivanje. Posvetite malo
vremena za nove informacije i pitajte za savjet osobe u koje imate povjerenja.
PokusSajte posmatrati probleme iz razlicitih perspektiva (Sta je za i protiv?).
Ovo moze dovesti do neprijatnih osjecaja ili sumnje, ali pomaze u dobijanju



realisticnije slike situacije i moze nas zaustaviti u donosenju pogresnih
zaklju€aka. Zauzvrat ovo na duze staze moze smanjiti negativnhe emocije kao
Sto su strah ili prijetnja.

Brzoplete odluke/procjene/ocjene koje sam jednom donio/donijela

(...i moguce zaljenje)

Primjer 1
Poslije Skole poeo sam trening obuku za radnika za osiguranje. Iako sam
imao druga interesovanja i talente moji roditelji su me forsirali. Sad zalim
zbog ove odluke i napustio sam trening.

Primjer 2
Lijepa djevojka me je gledala u klubu, mislio sam da Zeli da pleSe sa mnom.
Ali me ona onda oSamarila, vjerovatno sam pogresno procjenio situaciju.




Domacdi zadatak i Osnovne cCinjenice
Trening Modula 3
* Mijenjanje vjerovanja °

Zasto mi ovo radimo?

Studije pokazuju da mnoge osobe [ali ne sve!] sa psihozom

nastavljaju da zadrzavaju misljenje o nekom dogadaju, cak i

kad se suoCe sa informacijom koja je jasan izazov tom
. vjerovanju.

Ovo moze voditi problemima sa drugim osobama i moze
onemoguciti zdrav, realistican pogled na okolinu.

Primjer slucaja rigidnosti:
Ljilja je probusila gume svojih kolega!
ProSlost: Ljilja se osjeca malteretiranom od strane drugih osoba.

Ali!: Tako su neke Ljiljine kolege imale sarkasti¢cne komentare u vezi nje, ona
je sve povezala zajedno i sve ukljucila u teoriju zavjere. Previdjela je da su se
neke kolege odnosile prema njoj pravicno.

Ljudi su skloni da se ¢vrsto drze prvih utisaka (npr. predrasuda, “prvi utisak =
najbolji utisak”)

Razlog:

Lijenost

“konfirmacioni bajas”*
Nepromisljenost

lakSa orjentacija u slozenom svijetu
ponos

Problem:

Pogresna zakljucivanja (npr. predrasude) se zadrzavaju
pogresna prevelika generalizacija (“vidio jednog, vidio ih sve”)
neko ne dobija drugu Sansu iako je mozda zasluzuje




Ciljevi ucenja:
Ponekad se dogadaji zavrSe drugacije nego se oCekivalo: rane odluke Cesto
vode pogresnim zakljuccima .
Trebali biste uvijek uzeti u obzir druga tumacenja/hipoteze i informacije i
prema njima mijenjati svoja vjerovanja.
Trazite Sto je mogude viSe informacija da potvrdite svoje misljenje o
necemu.

Mjenjanje vjerovanja

(molimo nadite svoje primjere)

Situacije gdje sam ponovo razmislio o mom prvom utisku/zakljucku!

Primjer 1
u pocetku mi se nije svidala osoba XY, izgledala je prilicno arogantno, ali kad
sam je bolje upoznao ispostavilo se da je ona zaista fina osoba.

Primjer 2

Nekad sam mislio da su svi Azijati arogantni i da nemaju smisao za humor.
Ali promijenio sam misljenje kad sam upoznao veoma zabavnog i tolerantnog
Azijatskog mladica.

Primjer 3
poslije bolesti, bio sam zabrinut da ¢e mi svi prijatelji okrenuti leda, ali mnogi
kao sto je npr. C.D. su ostali uz mene.




Domaci zadatak i Osnovne cinjenice
Trening Modula 4 & 6

Studije pokazuju da mnoge osobe [ali ne sve!] sa problemima u sferi
mentalnog zdravlja (posebno sa psihozom) imaju probleme u slede¢im
poljima:

Teskoce u otkrivanju i procjeni izraza lica drugih (npr. sreca, tuga).

Teskoce u predvidanju motiva/buducdih aktivnosti drugih osoba iz
trenutnog ponasanja.

Kako Petar otvori njegov prozor, komsija navuce zavjese. Procjena: Ovo je
krajnji dokaz da komsija ima zavjeru protiv njega i pokusava da ga istjera iz
kuce.

Ali!: ovo moze biti puka slucajnost ili je mozda komsija bio bez odjece i nije
zelio da ga gledaju.

Osjecaji straha i panike onemogucavaju objektivnu procjenu drugih ljudi ili
situacija:

Ne vjerujete ohrabrujuéim rijeima svojih prijatelja.
Osmijeh doktora shvatate kao grimasu.

Nervozno lice radnika koji putuje u autobusu se pogresno shvata kao
upozoravajuce (npr. prijeteéi napad).

Ponekad smo skloni da precjenjujemo “govor tijela” drugih osoba (npr. diranje
nosa= laganje?; prekrétgne ruke= arogancija?) ili brzopleto pripisujemo Sta su
necije misli ili namjere. Cesto je neophodno znati nekoga bolje da bi se
donijela validna procjena. Govor tijela i prvi utisci o situaciji donose znacajnu
informaciju, ipak, svako treba skupiti viSe informacija da bi dobio punu sliku.



Sta pomaze u shvatanju ponasanja drugih osoba?

Primjer: Osoba je prekrstila ruke.
Zasto? Sta mozZze pomodi u odgovoru na pitanje?

Znanje o osobi: Da li je osoba sklona da bude arogantna ili stidljiva?

Okruzenje/situacija: Kad osoba prekrsti ruke zimi, njemu/njoj je
vjerovatno zima!

Samoposmatranje: U kojim prilikama ja prekrstam ruke? (Oprez!
Nemojte odmah zakljucivati da je tako i kod drugih)

Izraz lica: Da li osoba izgleda ljutito ili prijateljski itd.?

Ciljevi ucenja:
Trebate donositi ¢vste zakljucke o drugoj osobi samo ako je dobro znate ili
ste bili u prilici da budete u njenoj blizini.

Izraz lica i drzanje su znacajni pokazatelji Sta osoba osjeca ali mogu
povremeno biti pogresni vodici.

Kod procjenjivanja slozene situacije, neophodno je uzeti u obzir sve
dostupne informacije.

Sto se uzme u obzir vige informacija, vjerovatnija je ta¢na procjena.



Situacije/govor tijela, koje sam mozda pogresno shvatio

Primjer 1
Juce su neki Saputali iza mojih leda. Povezao sam to i mislio sam da pri¢aju o
meni, ali mozda uopste nije to bio slucaj.

Primjer 2
Uvijek sam mislio XY ¢udno hoda jer mu nedostaje samopouzdanje; ali sad
sam saznao da ima diskus herniju.

Primjer 3
C.D. izgleda uvijek veoma srec¢no; prosle nedjelje sam saznao da se ona
osjeca loSe ali pokusSava da to prikrije.




Domacdi zadatak i Osnovne cCinjenice
Trening Modula 5

Studije pokazuju da su mnoge osobe sa psihozom [ali ne sve!] vise
uvjerene u pogresna sjec¢anja nego osobe bez psihoze.

U isto vrijeme uvjerenost za stvarna sjeéanja (npr. stvari koje su se zaista
desile) je smanjena kod osoba koji imaju psihozu.

Ovo moze voditi potesko¢ama u razlikovanju pravog od laznog sjecanja i
moze onemoguciti zdrav, realisti¢an pogled na okruzenje.

Nikola se sjeca da ga je kidnapovala CIA.

ProsSlost: Nikola je bio primljen u psihijatrijsku bolnicu zbog nove epizode
bolesti; zbog straha i zbunjenosti ima lazna sjec¢anja da su medicinski radnici
agenti tajne agencije.

Nas kapacitet da memoriSemo stvari je ogranicen.
priblizno 40% detalja price koju smo Culi pola sata ranije se ne moze
aktivno sjetiti.
Prednost: Nas mozak nije preoptereéen beskorisnim informacijama..
Uglavhom, nevazne informacije se gube...ali

Mana: ...mnoga znacajna sjecanja takode nestaju (poslovni sastanci,
sje¢anja sa odmora, znanje iz Skole...)

i ometanje tokom ucenja (npr. radio, druge osobe u sobi, neprijatna
.4  atmosfera)

stres & pritisak
zloupotreba alkohola!

aktivnosti poslije u¢enja koje ometaju proces pamcenja (npr.gledanje
TV)



Kako mogu bolje pamtiti?

Idite na spavanje odmah poslije u¢enja (bez daljih ometanja)

Ukljucite viSe Cula tokom ucenja (npr. slusanje, gledanje, pisanje)
ponavljanjem & primjenom u praksi; SHVATITI

sa apstraktnim stvarima: pokusajte da mislite na primjere ili skracenice
(npr. E=mc2 Einstein miriSe cvijeta dva)

kombinujte informacije sa postoje¢im znanjem

A=
L

izbjegavajte dugotrajno ucenje
pijte ni malo/malo alkohola

Paznja: Pogresna sjecanja se mogu nametati nasoj
memorijil!!
Primjer: Mnoge osobe (priblizno 60-80%) tvrde da je bila

lopta ili peskir na ovoj slici. U stvari ova dva objekta nisu
bila prikazana.

Nasa memorija nas ponekad zavara!

Nije se sve Cega se sjeCamo ustvari i desilo!

Nas mozak premjesta i dodaje informaciju koja nedostaje u smislu
prethodnih, povezanih dogadaja (npr. Tipicna scena sa odmora). Neki
objekti su dodati “logi¢no” (u primjeru: lopta, peskir)!

Prava sje¢anja mogu cCesto da se razlikuju od laznog u smislu zivosti: lazna
sjecanja su radije “blijeda” i sa manje detalja.



Ciljevi ucenja:
Nasa sje¢anja nas mogu zavarati!

Posebno za bitne dogadaje (svada, svjedocenje na sudu itd.), imajte na
umu: Ako se ne mozete sjetiti Zivih detalja oko nekog dogadaja:

Ne budite tako sigurni da je vase sjecanje istinito.
Trazite dodatne informacije (npr. svjedok).

Primjer:
Posvadali ste se sa nekim i maglovito se sje¢ate da vam je on/ona uputila
uvrede.

Uzmite u obzir da vas je mozda vase sjeéanje zavaralo ili da se vase sjecanje
izmijenilo. Takode, pitajte osobe koje su bili prisutne u toj situaciji.

Primjer 1

Sjecam se kad me XY nazvala “glupim” tokom jedne rasprave. Ali svi drugi
koji su bili prisutni ne mogu ovo da potvrde, mozda sam ovo umislio jer sam
bio veoma uznemiren.

Primjer 2

Sje¢am se stajanja na Ajfelovom Tornju kad sam imao 3 godine. Ipak,
vjerovatno sam bio previse mlad da bih se sjecao i vjerovatno su mi moji
roditelji rekli ovu pricu mnogo puta pa sam umislio da je se sjecam.




Memorija

(molimo nadite svoje licne primjere)

Kako mogu pamtiti stvari bolje (moze se razlikovati od prethodnih savjeta) i
Sta ometa moje ucenje?

Primjer: sluSanje tihe muzike, udobno okruzenje




L Domadi zadatak i Osnovne cinjenice
R Trening Modula 8

Mnoge osobe sa problemima u sferi mentalnog zdravlja pokazuju iskrivljena
misljenja koje mogu doprinositi depresiji.

Ove misaone iskrivljenosti se mogu promijeniti intenzivnim i kontinuiranim
treningom.

Postoje dokazi za genetsku predispoziciju za depresivne misli i nisko
samopostovanje. Dalje, roditelji koji stalno kritikuju i oni koji odbacuju, kao i
traumaticna zivotna iskustva mogu favorizovati nastanak negativne slike o
sebi.

N

i Depresija nije konac¢na sudbina! Depresivni nacin razmisljanja se

f—>

/" =! moze promijeniti, npr. Psihoterapijom i takozvanim kognitivnim

( A9 . .

s restrukturisanjem.

Ipak, ako se kognitivno restrukturisanje ne primjenjuje redovno i tokom duzeg
perioda vremena, trajna promjena negativne slike o sebi i negativnih misli se

nece dogoditi.

Ispod su neke vjezbe za Vas domacdi zadatak. Ove vjezbe su samo pocetni,
startni impuls i trebale bi se stalno primjenjivati.



Prevelika generalizacija

(molimo nadite svoje licne primjere)

Primjer

Depresivna procjena

Procjena od pomoci

Jednom kad sam nisam
znao stranu rijec svi
ostali su znali.

Stvarno sam glup.

Znam druge stvari;
drugima je tema vise
poznata, jer stalno rade
sa tim.




Ciljevi ucenja:

Postoji razlika izmedu onoga kako ja sebe vidim i kako me drugi vide!
Ako se smatram bezvrijednim, ruznim itd., drugi ne moraju obavezno da

dijele ovo misljenje.

Cesto postoje mnoga misljenja/ zakljucci/postavke. Drugi se mozda nece
sloziti sa mojim razumijevanjem inteligencije ili izgleda, itd.

Katastroficno razmisljanje

(molimo nadite svoje licne primjere)

Primjer

Depresivna procjena

Procjena od pomoci

Prijatelj me nije pozvao
u zakazano vrijeme.

Ne svidam mu se viSe,
ne bi se ponasao prema
drugim prijateljima
tako.

Mozda se nesto desilo;
I ja ponekad isto tako
zaboravljam stvari.




BAaLlaLpnngl Napisite par stvari (otprilike 5) svake veceri, koje su
y bile pozitivne taj dan. Onda, mislite na ove njih.
Recite sebi ispred ogledala: “"Svidam se samom sebi” ili
“Svidas mi se”! [imajte na umu: u pocetku se mozete
/ osjetiti malo blesavo kad ovo radite!]

Prihvatite komplimente i zapisite i koristite u vrijeme.
Probajte se sjetiti situacija, u kojima ste se osjecali zaista lijepo, probajte ih
se sjetiti sa svim culima (slika, osjeéaj, miris...), mozda uz pomoc¢ foto
albuma.
Radite stvari u kojima stvarno uzivate - idealno bi bilo sa drugima(npr.
filmovi, odlasci na kafu).
Vjezba (bar 20 minuta) - ali ne intezivne vjezbe - ako je moguce duga
Setnja ili dzoging.
Slusajte svoju omiljenu muziku.



Domacdi zadatak i Osnovne cCinjenice
Trening Modula 9
e Samopouzdanje °

Zasto ovo radimo?

Mnoge osobe sa mentalnim poremecajima Cesto imaju nisko samopouzdanje.

Samopouzdanje-sta je to?

Samopouzdanje je vrijednost koju pridajemo sebi. Odnosi
n se na cijenjenje samog sebe i ne mora da bude povezano
- sa nacinom kako nas dozivljavaju druge osobe. Nisko
9 samopouzdanje moze doprinositi psiholoskim problemima
i \\ kao Sto su: sumnja u sebe, napetost, depresivni simptomi
K , i usamljenost.

Izvori samopouzdanja

Samopouzdanje nije konstanta, ali se moze javiti u razli¢itim sferama zivota
u razlic¢itim formama.

Ono Sto je bitno jeste da uzmemo u obzir nase sposobnosti i pozitivhe
osobine prije nego fokus stavimo na slabosti.

Osobe sa niskim samopouzdanjem...

b su sklone da se fokusiraju na sopstvene mane
su sklone da donose generalizovane negativne samokriticne ocjene
(npr. "Ja sam bezvrijedan").

ne razlikuju osobu kao cjelinu od ponasanja (npr. "Ako sam
neuspjesan u jednoj stvari, znaci da sam jedan gubitnik").
Osobe koje imaju samopouzdanje...
Sta se moze zapaziti:
Glas: jasan, dobro artikulisan, odgovarajuceg volumena

Izraz lica/Gestovi: kontakt o¢ima; samopouzdan izgled
Stav: uspravan

(
-
2

=



Sta se ne moze zapaziti spolja:

Samopouzdanje u sopstvenu sposobnost.

Prihvatanje sopstvenih gresaka ili mana (bez nipodastavanja sebe).
Introspektivan, spreman da udi (iz sopstvenih gresaka/mana).
Pozitivan stav prema sebi, npr. pohvala samog sebe za neki uspijeh

Ispod se nalaze neki zadaci za domadi zadatak

1. Razmisli o sopstvenim vrlinama:

U ¢emu si dobar? Za Sta si dobio/ dobila kompliment u proslosti?

Primjer: "Dobro baratam alatom i idu mi od ruke opravke auta."

Koje snage posjedujes?




2. Zamisli svoj zivot kao ormar sa razlicito ispunjenim policama.

Ima li nekih polica koje ne uzimas u obzir kad razmisljas o sopstvenoj snazi?
Ispuni pojedine police sa primjerima svoje sopstvene snage u razliCitim
sferama zivota.

Rezervisa

Savjeti za povecanje samopouzdanja

Izrazi sopstvene zelje drugim osobama
Pokusaj da pricas jasno i glasno

Napravi kontakt odima (pokusaj da po¢nes sa osobama koje znas, onda
nastavi sa strancima)

Ostani uspravan/uspravna: Sjeti se uticaja uspravnog polozaja na sopstveno
samopouzdanje i na osobe oko tebe!

Ciljevi ucenja:
Samopouzdanje je vrijednost koju pridajemo sopstvenoj li¢nosti

Postani svjestan/svjesna svojih kvaliteta u razliCitim sferama zivota i pokusaj
da poboljsas samopouzdanje koriS¢enjem metoda o kojima smo pricali

Trazi zaboravljene kvalitete ("skriveno blago") postavljanjem pitanja
prijateljima ili pisanjem dnevnika radosti. Imaj na umu pozitivhe momente
koji ti se dese u toku danal!



Domaci zadatak i Osnovne cinjenice

Trening Modula 10

Mnoge osobe sa dijagnozom shizofrenije ili psihoze [ali ne sve!] mogu
dozivjeti diskriminaciju. Da bi se predrasude sprijecile moZe biti od pomoci
objasnjenje svojih simptoma drugim, odredenim osobama.

Stigmatizacija se javlja kad ljudi ili grupe ljudi bivaju povezane sa
negativnim karakteristikama

Stigma se moze javiti kad neko ne provjerava realno Cinjenice
Stigma moze voditi ka potcjenjivanju i/ili segregaciji osoba

Sami termini psihoza i shizofrenija mogu biti povezani sa nete¢nim
uvjerenjima kod ljudi.

Pogresni opisi/predstavljanje u medijima moze voditi ka (laznim/netacnim)
pretpostavkama ("Ako znas jednog, znas ih sve").

Da bi se smanjila stigma neophodno je da se streotipi o ljudima sa
shizofrenijom ili psihozom koriguju.

Procitaj & opisi tacno svoje iskustvo sa poremecajem!

Preporuka: Radije objasni svoje simptome nego saopsti dijagnozu.

Posebno ako ne znas dobro osobe, preporuka je da opises svoje
. simptome prije nego kazes neku dvosmislenu rije¢ (shizofrenija,
psihoza). Na primjer ovako: "Gotovo svakome je poznat osjecaj da ga
/"~ neko posmatra, na primjer na ulici ili u javhom prevozu. Imao
.~/ sam/imala takav osjecaj, ali je bio mnogo viSe izrazen i trajao je duze.
U meduvremenu, radim na tome, i taj osjecaj se rjede javlja."

Da bi bio u stanju da objasnis svoj poremecaj drugima treba da budes
ekspert!
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Razmisli o nekim preporukama vezano za nacin kako pri¢ati o svojim
simptomima.

Simptomi: Komunikacija:

Halucinacije

Deluzije

Nespecifi¢ni simptomi kao sto su
depresija, poremecaji govora,
poremecaji koncentracije

Ciljevi ucenja:
Da bi se sprijecile predrasude i stigma jako je vazno adekvatno pricati o
svom poremecaju ostalim osobama.
Mentalni poremedcaji su cesti.
Nije potrebno da dijelis detalje o svom medicinskom stanju ako se ne
osjecas prijatno da pricas o tome.
MozZe biti od koristi ali i vazno da kazeS osobama kojima vjerujes svoje
simptome, za podrsku i pomo¢ u sprjeavanju nove epizode.

Ponekad drugi mogu imati netacna uvjerenja o nekom poremecaju.
Objasnjenje svojih simptoma psihoze moze biti korisnije nego saopstavanje
dijagnoze prema kojoj mozda ve¢ imaju pogresno misljenje.



