Cwiczenia samodzielne

i streszczenie treningu I

@ - Atrybucje: Obwinianie i Uznanie -

Atrybucje = wnioskowanie o przyczynach zdarzen

Dlaczego o tym mowimy?

Badanie pokazujg, ze wiele osdb z depresjg [ale nie wszystkie!]:

N

Ma tendencje do przypisywania sobie winy za niepowodzenia
czy tez negatywne wydarzenia

Zwykle przypisujq sukces raczej losowi lub zbiegowi
okolicznosci niz sobie

Moze to prowadzi¢ do niskiego poczucia wiasnej wartosci!

Badania pokazujg, ze wiele osdb z urojeniami [ale nie wszyscy!]:

. Ma tendencje to obwinianiainnych ludzi za negatywne
: wydarzenia

| V Czasami majg tendencje do myslenia, iz wszystkie wydarzenia
o sq poza ich kontrolg,

Szczegdlnie pierwszy styl wyjasniania zjawisk moze prowadzi¢ do
problemoéw interpersonalnych!

Przykiad btednej atrybucji:

Kasia czesto upada.

Jej przekonanie: jej wujek powoduje upadki wysytajac jej impulsy
przez elektrody w gtowie.

- Co naprawde sie dzieje?: Kasia cierpi na powazne schorzenie

©  neurologiczne (stwardnienie rozsiane).




Czesto nie dostrzegamy, ze jedno zdarzenie moze miec wiele przyczyn.

dobry znajomy nie stucha cie. Jakie mogg by¢ przyczyny tego wydarzenia?

. _ Jestem nudziarzem
...po Twojej stronie Co$ betkocze
. Jest niemity/a
...po stronie innych Moze mieé problemy
W tle gra radio

--sytuacyjne Znajomemu przeszkadza dzwonigcy telefon

Jak pokazano, u podftoza jednego wydarzenia mogq leze¢ rdézne przyczyny.
Ponadto, w wiekszosci przypadkdw rézne czynniki przyczyniajg sie jednoczesnie
do powstania danego wydarzenia. Jednak, wielu ludzi ma tendencje do
zauwazania jedynie jednego aspektu jako waznego (np. Obwinianie innych,
podczas gdy samemu rowniez sie zawinito).

Ktos czuje sie catkowicie odpowiedzialny za negatywne wydarzenia. (np.
oblany egzamin = “Jestem gtupi/a”).

rownoczesnie, pozytywne wydarzenia przypisywane sg szczesciu, losowi,
zastudze innych lub tez nawet sg umniejszane (“kazdy tak potrafi”).

[

-t niska pewnosc¢ siebie i daleka od rzeczywistosci ocena sytuacii,
kiedy takie myslenie przyjmuje forme ekstremalng

Inni sg odpowiedzialni za negatywne wydarzenia, ktére nas spotykajg (np.
Oblany egzamin= “egzaminator by} niesprawiedliwy”; kto$ nie dostat
pracy= “juz na wstepie mnie nie lubig. Rédwnoczesnie, pozytywne
wydarzenia s przypisywane wytacznie sobie (,jestem najlepszy”).

| pewnos¢ siebie wzrasta, ALE w ekstremalnych formach, taki
e sposéb  myslenia moze powodowad nierealistyczng ocene
' rzeczywistosci. Ponadto, takie myslenie o Swiecie moze irytowac innych
ludzi (postrzegajq taka osobe jako “kozta ofiarnego”) i prowadzi¢ do
konfliktéw.



Whnioski:

Staraj sie rownowazyc¢ racje:

Staraj sie rozwazy¢ mozliwe, ztozone czynniki, ktére mogty miec udziat w
(np. ty/inni/okolicznosci).

Staraj sie myslec realistycznie jak to tylko mozliwe w zyciu codziennym:
Niesprawiedliwie jest zawsze zrzuca¢ wine na innych, tak samo jak nie
zawsze naszg wing jest, ze cos ztego sie dzieje.
Najczesciej rozne czynniki przyczyniajg sie do powstania jakiegos
wydarzenia

jakims$ konkretnym wydarzeniu

Oblatem egzamin

nieprzygotowany

fair

Po Twojej Po stronie .
Przyktad stronie innych Sytuacyjnie
Bytem Profesor byt nie

Mato spatem

Znajomy zaprosit
mnie na obiad

Duzo mu ostatnio
pomagatem

Moj znajomy jest
hojny

Mojego
znajomego stac
na to




Cwiczenia samodzielne
I streszczenie treningu 2 & 7

p Badania pokazujg, ze wiele 0séb z psychozg [ale nie wszystkie!]
$ podejmuja decyzje na podstawie matej liczby informacji. Ten
styl podejmowania decyzji tatwo moze prowadzi¢ do bteddéw.
Dlatego, bardziej zréwnowazony styl podejmowania decyzji
powinien starac sie rozwazac wszystkie dostepne informacje.

Wiele osob z psychozg [ale nie wszystkie!] mogg odmiennie spostrzegac
rzeczywistos¢. Interpretujg rzeczywistosé w sposodb, ktory wiekszosé ludzi
zlekcewazytoby.

Podczas imprezy klasowej, Karol twierdzit, iz jest nastepcq
- tronu Polski.

Kontekst: Karol znalazt figurke kréla w koronie w jajku

niespodziance. ALE!: brak krélewskiej krwi, w Polsce od

bardzo dawna nie ma monarchii; ale ponad wszystko:

Kontekst jajka niespodzianki nie moze by¢ postrzegany

jako niezbity dowdd!

Oceniamy rzeczywisto$¢ bazujgc na bardzo ztozonych informacjach ze
srodowiska. Czesto wyciggamy wnioski bez 100% pewnosci.

oszczednosc¢ czasu, daje poczucie bezpieczenstwa, osoba wydaje sie
zdeterminowana i kompetentna w oczach innych (“zta decyzja jest lepsza od
braku decyzji.”)

j wady: ryzyko podjecia btednej I ryzykownej decyzji ...
podejmowaniem pochopnych decyzji ( btedne lub niebezpieczne
decyzje) bardzo skrupulatne rozwazania przed podjeciem decyzji (
strata czasu)



mate trzepocgce obiekty na niebie: PTAK!

Dym wydobywajacy sie z okna. Ogien? Prawdopodobnie powiesz, “nie
ma dymu bez ognia”.

Mezczyzna betkocze: czy jest pijany?

Przyjrzyj sie blizej: czy mezczyzna wychodzi z baru czy czu¢ od niego
alkohol?

Mezczyzna moze cierpie¢ na zaburzenia jezykowe w wyniku udaru lub mowi

niewyraznie z innych powoddw niz alkohol.
= Warto nie podejmowac pochopnych decyzji (np. okazywanie obrzydzenia)

Kiedy decyzje sq wazne, lepiej jest unika¢ pochopnych decyzji i rozwazyc¢
wszystkie informacje dotyczace sprawy (“lepiej zachowac rozwage niz
pozniej zatowac”).

Dlatego szukaj jak najwiecej informacji i wymieniaj sie opinig z innymi,
szczegolnie kiedy decyzja jest dla ciebie wazna (np. kiedy masz uczucie, ze
sgsiad idzie za tobg - > nie traktuj go od razu jako wroga!)

Przy decyzjach mniejszej wagi, mozemy podejmowac decyzje znacznie
szybciej (np. wybdr marki jogurtu, ktory chcemy spozy¢, wybor liczb na
loterii itd.)

Btadzi¢ jest rzeczg ludzka - badz przygotowanym na to, ze czasem popetnisz
btedy.

Zycie czesto jest ztozone i moze by¢ trudno zebraé wszystkie informacje na
raz. Jednak wazne jest zebySmy nie przeskakiwali do konkluzji. Szczegdlnie w
ztozonych sytuacjach, w ktérych niektére informacje mogaq by¢ tatwo
przeoczone, bycie zbyt pewnym pierwszego wrazenia moze nie by¢ pomocne.
Poswiec wiecej czasu na zebranie wiekszej ilosci informaciji i zapytaj o inne
mozliwosci osoby, ktdrym ufasz. Sprobuj spojrzec¢ na problemy z innej
perspektywy (jakie sq wady i zalety?). To moze wyzwoli¢ rézne watpliwosci,
ale moze tez pomodc spojrzec na sytuacje bardziej realistycznie i moze ustrzec
od niewtasciwych wnioskdéw. To z kolei moze pomadc ostabic takie emocje jak
strach czy poczucie zagrozenia.



Pochopne decyzje/sady/oceny, ktore kiedys zdarzylo mi sie podjac

(... dlaczego zatuje decyzji)

Przyktad 1

Po szkole rozpoczatem kurs doradcy ubezpieczeniowego. Miatem jednak inne
zainteresowanie i talenty, ale rodzice nalegali. Teraz zatuje tej decyzji i
zrezygnowatem z kursu.

Przykiad 2
Sliczna dziewczyna patrzyfa na mnie na dyskotece. Myslatem, ze chce ze
mng zatanczy¢, ale data mi kosza. Mysle, ze Zle ocenitem sytuacije.




Cwiczenia samodzielne
i streszczenie Modutu 3
- zmiana przekonan -

Dlaczego sie tym zajmujemy?

Badanie pokazuja, ze wiele oséb [ale nie wszystkie!] z psychozg
kurczowo trzymajg sie wiasnych opinii i przekonan na temat
danego wydarzenia, nawet jesli dostepne sg fakty, ktore mogq
. przeczy¢ ich przekonaniu.
Taki sposob myslenia moze prowadzi¢ do konfliktow
interpersonalnych i moze utrudniac¢ “zdrowe”,
realistyczne spojrzenie na rzeczywistosc.

Przykiad:
Lucja przebita opone swojego kolegi!
podtoze: Lucja czuje sie nekana.

ALE!: rzeczywiscie, niektorzy koledzy drwili z Lucji, myslata o wszystkich tak
samo i brata ich za osoby z teorii spiskowej. Spostrzegta jednak, ze niektérzy
sq wobec niej fair i nie drwig z niej.

Ludzie majq tendencje do ulegania pierwszemu wrazeniu (np. Myslenie
stereotypowe, “pierwsze wrazenie= najlepsze wrazenie).

Powody:

lenistwo,

preferowanie dowoddéw potwierdzajacych nasz poglad
odrzucanie dowoddéw przeczacych naszemu pogladowi
bezmysInosé

duma

uproszczona wizja ztozonego Swiata.



Fatszywe sady (np. rasizm) sg podtrzymywane

Moze to prowadzi¢ do fatszywego, nadmiernego generalizowania (widze
jedno -> wszystko jest takie)

Nie dajemy komus drugiej szansy, na ktérg moze zastugiwac (od razu
uwazamy kogos za niemitego - nie dajac szansy na blizsze poznanie)

Czasami, wydarzenia sg w rzeczywistosci inne niz sie tego spodziewamy: zbyt
pochopne decyzje czesto prowadzg do btednych decyzji

Dlatego dobrze jest, aby rozwazac rézne hipotezy/wyjasnienia

Szukaj jak najwiecej informacji, aby weryfikowac swdéj poglad lub swojg
ocene.



Zmiana przekonan

(znajdz swoje przykiady, prosze)

Sytuacje, w ktorych musialem zmieni¢ swoje pierwsze wrazenie czy
pierwszg ocene!

Przyktad 1
w pierwszym kontakcie nie polubitem osoby XY, wydawata sie arogancka, ale
kiedy poznatem ja lepiej przekonatem sig, ze jest naprawde mito osoba.

Przyktad 2

Myslatem, ze Niemcy to ludzie oschli i nie majacy poczucia humoru. Jednak
zmienitem swoje przekonanie, kiedy spotkatem bardzo przyjaznego i
zabawnego Niemca.

Przyktad 3

Po mojej chorobie, obawiatem sie, ze wszyscy moi przyjaciele i znajomi
odwrdcg sie ode mnie, ale okazato sie to nieprawdg - moi przyjaciele sg
nadal przy mnie.




Cwiczenia samodzielne i
streszczenie 4 & 6

Badanie pokazujg, ze wiele oséb [ale nie wszyscy!] z problemami
psychicznymi (szczegdlnie z psychoza) majq trudnosci w:

Trudnos$ci w rozpoznawaniu i ocenianiu wyrazu mimicznego innych
ludzi (np. smutku, radosci)

Trudnosci w odgadywaniu intencji i zamiarédw innych oséb na podstawie
ich obecnego zachowania

Kiedy Mariola otwierata okno, sgsiad zasuwat zastony.

Ocena: Jest to ostateczny dowdd dla Pawta, Zze jego sasiedzi sg w zmowie
przeciwko Pawtowi i probujg wyrzuci¢ go z domu.

Ale!: To moze by¢ raczej czysty przypadek lub mozliwe, ze na przyktad sasiad
nie chciat by¢ ogladany przez okno - chciat zachowac¢ prywatnosé.

Lek i panika przeszkadzajg w obiektywnej ocenie sytuacji i innych ludzi:

Nie daje sie wiary stowom zachety czy uznania ze strony przyjaciot

Usmiech zrozumienia ze strony doktora jest spostrzegany jako krzywienie
sie czy grymas.

Nerwowy wyraz twarzy osoby dojezdzajacej do pracy moze by¢
interpretowany jako ostrzezenie (np. nadchodzacego ataku, napasci)

Czasami mamy tendencje do przeceniania jezyka ciata innych oséb (np.
drapanie nosa= kiamstwo?; skrzyzowane rece= arogancja?) lub tez
wnioskujemy zbyt pochopnie o tym co myslg i co zamierzajg inne osoby.
Czesto niezbedne jest, aby lepiej pozna¢ dang osobe, aby mozna odpowiednio,
dobrze wnioskowac o jej zachowaniu czy intencjach. Jezyk ciata i pierwsze
wrazenie to wazne informacje, jednak, nalezy uzupetniac¢ te wiedze o inne
informacje, aby miec oglad catej sytuaciji.



Co pomaga w rozumieniu zachowania innych osob?

Przykiad: Osoba krzyzuje rece.
Dlaczego? Arogancja, niepewnosc¢, osoba moze by¢ zimna?

wczesniejsza wiedza dotyczgca osoby: czy ta osoba ma tendencje do
bycia aroganckim czy nieSmiatym?
srodowisko/sytuacja: gdy ktos krzyzuje rece w zimie, powodem moze
by¢ mréz!
samo-obserwacja: kiedy ja krzyzuje rece? (Uwaga! nie przektadaj od razu
swoich przyzwyczajen na inne osoby)

ekspresja mimiczna: czy osoba wyglada na rozgniewang lub raczej przyjazng
itd.?

Zapamietaj:
Pewne wnioski mozemy wyciggac jedynie w stosunku do osdb, ktore dobrze
znamy lub jesli obserwowalismy jg uwaznie.

Mimika i gesty sq waznymi wskazéwkami zachowania ludzi, ale czesto tatwo
mozna je btednie interpretowac.

Kiedy oceniamy ztozone sytuacje, bardzo wazne jest, aby bra¢ pod uwage
wszystkie dostepne informacje.

Im wiecej informacji i faktéw rozwazymy przed podjeciem decyzji, tym
bardziej prawdopodobne, ze podejmiemy wtasciwg decyzje.



sytuacja/jezyk ciata, ktore btednie interpretowatem

Przyktad 1
Wczoraj, ludzie szeptali za moimi plecami. Odniostem to do siebie i
myslatem, ze mdéwig o mnie, ale pewnie nie byto to o mnie.

Przyktad 2
Zawsze myslatem, ze sasiad ma dziwny chdd, bo jest mato pewien siebie;
dowiedziatem sie jednak, ze ma problemy z kregostupem.

Przyktad 3
Karolina zawsze wyglada na szczesliwg; w ostatnim tygodniu zauwazytam, ze
czuje sie bardzo Zle, ale prébuje to ukryc.




Cwiczenia samodzielne
i streszczenie modutu 5

Badania pokazuja, ze wiele 0séb z psychozg [ale nie wszyscy!] sq bardziej
pewni btednych wspomnien niz osoby bez psychozy.

Jednoczesnie osoby z psychozg sq mniej pewne, co do rzeczywistych
wydarzen.

Moze to prowadzi¢ do problemoéw z rozréznianiem tego, co wydarzylto sie
rzeczywiscie od tego, co nam sie wydaje i moze przeszkadza¢ w zdrowym,
realistycznym spostrzeganiu rzeczywistosci.

Hubert przypomina sobie, ze zostat porwany przez tajne stuzby. Podtoze:
Hubert zostat skierowany do szpitala psychiatrycznego po nawrocie choroby; z
powodu duzego leku i zmieszania, btednie rozpoznat lekarzy jako tajnych
agentow.

Nasze zdolnosci zapamietywania informacji sg ograniczone.
Mamy trudnosci z przypomnieniem okoto 40% szczegotow jakiejs
historii, ktérg styszeliSmy pét godziny temu.
Zalety: Nasz mozg nie jest przetadowany nadmiarem informacji. Najczesciej,
wiekszos¢ niepotrzebnych informacji jest zapominana..., ale

wady: ... wiele waznych informacji jest rowniez wymazywana z pamieci
(spotkania, wspomnienia z wakacji, szkolna wiedza...)

' Czynniki rozpraszajace podczas nauki (-> stuchanie radia, inne osoby w
( pokoju, nieprzyjemna atmosfera)

Stres i presja
Nadmierne spozycie alkoholu!
Aktywnosci po zakonczeniu nauki (np. Ogladanie TV)



Jak moge lepiej zapamietywac?

W powtarzanie i nauka ze zrozumieniem; ZROZUM temat
uzywaj réznych technik, ktére Ci pomagajg np. skojarzenia
potacz informacje z wczesniej nabytg wiedzg

Uwaga: bledne wspomnienia mogq wdzierac sie do
naszej pamiecil!!

Przyktad: Wiele osdéb (Srednio 60-80%) mowi, ze
przypomina sobie, iz na obrazku jest pitka i recznik.
Rzeczywiscie nie ma tych dwdch rzeczy.

Nasza pamie¢ moze nas zawodzic!

Nie wszystko co sobie przypominamy rzeczywiscie sie wydarzyto!

Nasz mébzg czesto zastepuje informacje i dodaje informacje, ktére wydaje
sie, ze powinny sie wydarzy¢ (np. jak wyglada typowa scena z plazy).
Niektore elementy sq dodane na zasadzie logiki — to powinno tam by¢ (jak w
przyktadzie: recznik i pitka), cho¢ nie zawsze tak byto rzeczywiscie!

Prawdziwe wspomnienia mozna czesto rozrézni¢ od fatszywych ich
wyrazistosciq: fatszywe wspomnienia sg czesto blade, niewyrazne i zawierajg
mniej szczegotow.



Zapamietaj:

Pamie¢ moze nas zawodzi¢!

Szczegdlnie przy waznych wydarzeniach (bycie swiadkiem, zeznania itp.),
pamietaj: Jesli nie mozesz sobie wyraznie przypomnieé szczegbtéw
wydarzenia:

Nie badz zbyt pewien, ze twoje wspomnienie jest prawdziwe!

Poszukaj dodatkowych informacji (np. Swiadkéw, ktérzy pomogg Ci
zdecydowac)

Przyktad:

Poktdcites sie z kims i pamietasz, cho¢ niewyraznie, ze ta osoba obrazita Cie.
Zastandw sie czy pamiec cie nie zawodzi lub czy to wspomnienie nie moze by¢
znieksztatcone. ROwniez, zapytaj innych osdb, ktore byly przy tej ktotni.

Kiedy Twoja pamiec¢ zawiodta cie?

Przyktad 1
Przypomniatem sobie, ze XY nazwat mnie “gtupkiem” podczas dyskusji, ale

inne osoby nie potwierdzity tego. Mysle, ze wyobrazitem to sobie, poniewaz
bytem smutny i przygnebiony.

Przyktad 2

Przypominam sobie, jak bedqc w Krakowie podziwiatem Wawel majgc 3 lata.
Jednak, chyba bytem zbyt miody, aby to pamietaé i wzieto sie to u mnie z
tego, iz rodzice wielokrotnie opowiadali mi te sytuacje.




Pamiec¢

(znajdz prosze, swoje wiasne przykiady)

Co moge zrobi¢, aby lepiej zapamietywac (moze sie rézni¢ od podanego nizej
przyktfadu) oraz co przeszkadza mi sie uczy¢?

przyktad: Stuchanie cicho muzyki, komfortowe otoczenie. Musze czu¢, ze to
czego sie ucze sprawia mi przyjemnosc.




Cwiczenia samodzielne
i streszczenie modutu 8

Wiele 0sdéb z trudnosciami psychicznymi ujawnia znieksztatcony sposob
myslenia, ktdory moze powodowac depresije.

Tak znieksztatcony sposdb myslenia mozna zmieniac¢ poprzez intensywny i
ciggty trening.

Dowody pokazujq istnienie podatnosci genetycznej do depresji czy obnizonego
poczucia wartosci. Ponadto, krytykujacy i odrzucajacy rodzice i rozne
traumatyczne wydarzenia mogg powodowac negatywny obraz samego siebie.

AL Depresja nie jest nieodwracalnym fatum!!

( "tf Depresyjny sposdb myslenia moze by¢ zmieniony, np. w trakcie
" psychoterapii czy tez tzw. restrukturyzacji poznawczej.
Jednak, jezeli praca nad zmiang znieksztatconego sposobu myslenia nie bedzie

prowadzona w sposdb regularny i przez dluzszy czas, zmiana negatywnego
obrazu siebie i negatywnych mysli nie zajdzie.

Wykonaj ponizsze ¢wiczenie samodzielnie. To ¢wiczenie jest jedynie wstepem,
pierwszym krokiem do dalszej pracy, ktérg mozesz kontynuowac.



Nadmierna generalizacja

(podaj prosze swoje wiasne przykiady)

Przykiad

Ocena depresyjna

Pomocna ocena

Kiedys, nie wiedziatem
co znaczy jakies
angielskie stowo, ktore
wszyscy inni znali.

Jestem naprawde
gtupi/a.

Znam sie na innych
rzeczach, a inni sg obyci
w danym temacie
poniewaz, caty czas sie
nim zajmujaq.




Zapamietaj:

Czym innym jest to, jak ja oceniam siebie, a czym innym jak inni mnie

oceniajq!

Kiedy ja np. oceniam siebie jako bezwartosciowego, brzydkiego itp., inni

niekoniecznie bedq podziela¢ mdj punkt widzenia!

Istnieje wiele opinii/sadow/preferencji. Inne osoby moggq sie nie zgadzac z
moim rozumieniem inteligencji czy wygladu, itp.

Katastrofizacja

(podaj prosze swoje wiasne przykiady)

Przykiad

Ocena depresyjna

Pomocnha ocena

Przyjaciel nie zadzwonit,
a umawialismy sie na
telefon.

Juz mnie nie lubi, nie
postapitby tak z innymi
swoimi przyjaciotmi.

Moze co$ waznego mu
wypadto; czasami mi tez
sie zdarza o czyms$
zapomnied.




BAaLlaLpnngl Kazdego wieczoru, zanotuj kilka rzeczy (ok. 5), ktére
y byty pozytywne w trakcie dnia. Nastepnie, pomysl| o
nich raz jeszcze - sprobuj przezy¢ ponownie.
Stojac naprzeciw lustra powiedz: “lubie siebie” albo
“lubie cie” [pamietaj: to ¢wiczenie na poczatku moze
/ byc¢ trudne i wydawac sie niepomocne, sprobuj jednak
wykonac je kilkakrotnie!]
Akceptuj komplementy i zapisuj je. Uzywaj ich wtedy, kiedy bedziesz czut/a
sie Zle.
Probuj przypominac sobie sytuacje, w ktdrych czutes/tas sie naprawde
dobrze, prébuj przypomniec je sobie wszystkimi zmystami (wzrokowo,
poczuj, posmakuj...), moze sprobuj skorzysta¢ z albumu zdjec.
Réb rzeczy, ktére sprawiajq Ci przyjemnosc - szczegdlnie z innymi osobami
(np. ogladanie filméw, podjscie do kawiarni)
Cwicz (co najmniej 20 minut) - ale nie przesadzaj - jesli mozesz éwicz
wytrzymatosé, dtugi spacer czy tez bieg (ale tyle, zeby sie zbyt nie
przemeczac)
Stuchaj swojej ulubionej muzyki.
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- samoocena -

Dlaczego o tym rozmawiamy?

Osoby z zaburzeniami psychicznymi czesto cierpig z powodu obnizonej
samooceny.

Samoocena: co to takiego?

Samoocena to wartos¢ jaka przypisujemy samym sobie.
a Jest to subiektywna ocena samego siebie, ktére nie musi
= by¢ spdjna z tym, co myslg o nas inne osoby. Niska

samoocena moze przyczyniac sie do pojawienia sie
\ problemoéw psychologicznych takich jak: niepewnos¢
k \ siebie, lek, objawy depresyjne czy samotnos¢.

Zrodta samooceny

Samoocena nie jest czyms trwatym i ogélnym, ale moze dotyczyc¢ wielu
aspektdw naszego zycia i moze przybierac rézne formy.

Wazne jest abysmy zauwazali nasze mozliwosci i mocne strony, zamiast
koncentrowac sie tylko na naszych stabosciach.

Osoby z niska samoocena]...

¢ Majq tendencje do koncentrowania sie na ich wadach
Majg tendencje do tworzenia uogdlnionych sgdow na temat siebie (np.
‘ Ljestem bezwartosciowy”).

Nie roznicujg miedzy osobg jako catoscig, a jej zachowaniem (np.
“jezeli nie powiedzie mi sie w jednej dziedzinie, jestem
nieudacznikiem).

Osoby z wysoka samoocena...
Cechy, ktore widac¢ na zewnatrz:
Gtos: wyrazny, dobrze artykutowany, odpowiednia gtosnosc.

Mimika/gesty: nawigzujg kontakt wzrokowy, pewny wyglad.
Postura: wyprostowana




Pewnos$¢ we wtasne mozliwosci

Akceptacja wiasnych btedéw czy porazek (bez dewaluowania siebie)
Autorefleksja i gotowos$¢ do uczenia sie na wtasnych btedach i porazkach.
Pozytywne nastawienie wobec samych siebie, np. Chwalenie sie za sukcesy.

Prosimy wykonaj ponizsze ¢wiczenia:

W czym jeste$ dobry? Za co bytes komplementowany w przesztosci?

,Dobrze radze sobie z narzedziami i potrafie naprawiac stare samochody”

Jakie Ty masz mocne strony?



2. Wyobraz siebie jako regat z r6znymi potkami.

Czy sq jakie$ miejsca czy potki, ktére byty przez Ciebie niezauwazane przez
jaki$ czas? Uzupetnij je réznymi przyktadami mocnych stron z réznych
obszaréow Twojego zycia.

Wskazowki, ktore pomoga podnies¢ samoocene

Wyrazaj swoje pragnienia i zyczenia do innych oséb

Sprobuj méwié gtosno i wyraznie.

Nawigzuj kontakt wzrokowy. Jezeli sprawia ci to trudnosé, zacznij od oséb,
ktére dobrze znasz, a pdzniej kontynuuj z obcymi.

Zachowuj wyprostowang postawe: pamietaj jak wyprostowana postawa
wptywa na twojg samoocene i osoby w twoim otoczeniu.

Whnioski:

Samoocena to wartos¢, jakg przypisujemy samym sobie

Uswiadom sobie mocne swoje strony w réznych obszarach zycia i sprobuj
zwiekszy¢ swojg samoocene poprzez strategie, ktére dyskutowalismy.

Poszukaj ukrytych mocnych stron (,ukryte skarby”) poprzez dopytywanie
znajomych lub zapisy w dzienniku przyjemnosci (notuj tylko pozytywne
wydarzenia)
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Wiele osdéb z diagnozg schizofrenii i psychozy [ale nie wszystkie!] mogg
doswiadczac dyskryminacji. Aby zapobiega¢ negatywnym skutkom
uprzedzen, pomocne moze by¢ wyjasnianie swoich objawdéw choroby
wybranym osobom.

Stygmatyzacja pojawia sie wtedy, gdy osoby lub grupy skojarzone sg z
negatywnym nastawieniem wobec nich.

Stygmatyzacja pojawia sie wtedy, kiedy osoby nie sprawdzajg prawdziwosci
swoich pogladow czy przekonan.

Stygmatyzacja moze prowadzi¢ do dewaluacji i/lub segregacji osdb.

Niektére osoby mogq mieé niewtasciwe skojarzenia zwigzane z terminem
psychoza czy schizofrenia.

Znieksztatcone opisy w mediach mogg prowadzi¢ do uogdlnionych
(btednych) zatozen (uogdlnianie z jednego przyktadu).

W celu zredukowania stygmatyzacji, powszechne stereotypy na temat osoéb z
psychozg i schizofreniag muszg by¢ identyfikowane i korygowane.

Czytaj o schizofrenii i méw o swoich doswiadczeniu we wiasciwy sposdb.

Rekomendacja: Raczej wyjasniaj swoje objawy niz méw o ogdlnej diagnozie.

Szczegolnie jesli nie znasz kogos dobrze, lepiej méwi¢ o objawach niz
ogdlnych nazwach choroéb (schizofrenia, psychoza). Na przyktad,
~Prawie kazdy zna doswiadczenie, kiedy ma sie wrazenie bycia
obserwowanym, jak w metrze czy na ulicy. Ja miatem podobne
doswiadczenia, ale znacznie intensywniejsze i trwajace dtuzej. W
miedzyczasie, zaczatem robic¢ co$ z tym doswiadczeniem i stato sie ono
rzadsze.”

Zeby mdc wyjasni¢ swoje objawy innym musisz staé sie ekspertem w
swojej chorobie.
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Pomysl i zapisz przyktadowe sposoby komunikowania na temat gtéwnych
objawow.

Objaw: ‘ Komunikat:

Halucynacje

Urojenia

Objawy niespecyficzne, depresja,
zaburzenia koncentracji,
zaburzenia mowy.

Whnioski:

Aby zapobiegac uprzedzeniom czy stygmatyzacji, wazne jest, aby odpowiednio
moéwié o swojej chorobie.

Zaburzenia psychiczne sg powszechne.

Nie musisz dzieli¢ sie stanem Twojego zdrowia, jesli nie czujesz sie z tym
komfortowo.

Dla zapobiegania nawrotom w przysziosci, pomocne moze by¢ moéwienie o
swoich doswiadczeniach osobom, ktorym ufasz.

Czasami inni mogq miec btedne przekonania na temat choroby. Wyjasnienie
objawow twojej choroby (psychozy) moze pomdc w lepszym zrozumieniu
bardziej niz méwienie o ogdlnej diagnozie.



