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Mod de atribuire

Atribuire = Explicatii proprii cu privire la cauzele anumitor situatii (de exemplu cine e
vinovat).
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Mod de atribuire

Atribuire = Explicatii proprii cu privire la cauzele anumitor situatii (de exemplu cine e
vinovat).

Se intampla des sa nu observam ca acelasi eveniment poate sa aibe cauze foarte diferite.
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Mod de atribuire

Atribuire = Explicatii proprii cu privire la cauzele anumitor situatii (de exemplu cine e
vinovat).

Se intampla des sa nu observam ca acelasi eveniment poate sa aibe cauze foarte diferite.

Discutati ce cauze ar putea sa aibe situatia urmatoare?

O prietena buna nu va suna de ziua voastra de nastere.
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Explicati

De nu v-a sunat prietena?

Posibilitati de atribuire...

P77
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De nu v-a sunat prietena?

Posibilitati de atribuire...

* Eu nu sunt destul de important pentru ea. Cu alti prieteni nu si-ar permite asa ceva.
* Ea este de felul ei foarte zapacita — precis ar uita si ziua ei de nastere...

* Se pregateste pentru un examen apropiat si de aceea nu are timp.



Trening metacognitiv 1 — Modul de atribuire 7 m

Explicatii

De nu v-a sunat prietena?

Posibilitati de atribuire...

...eu/persoana Eu nu sunt destul de important pentru ea.
proprie
...altii Ea este de felul ei zapacita.
...0 situatie sau Se pregateste pentru un examen apropiat si de aceea nu are timp.

coincidenta
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Atribuire

Cum am discutat inainte, evenimente pot sa aibe cauze foarte diferite. De obicei sunt mai

multi factori implicati Tn acelasi timp. Multi oameni prefera totusi o singura explicatie (de
exemplu doar ei sunt de vina ori doar altii sunt de vina).
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lesiti din spital aproape fara simptome.

Explicatii ...
...dumneavoastra/ persoana proprie
...altii

...0 situatie sau coincidenta
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lesiti din spital aproape fara simptome.

Explicatii...

... dumneavoastra /persoana proprie:

(influentabil)

* Tnsdndtosirea se datoreaza faptului cd am fost foarte motivat.
* Am insistat asupra altor forme de terapie!

(mai putin influentabil)
* Dupa parerea mea m-as fi vindecat si fara tratament sau medicamente
M-am vindecat datorit genelor mele bune

... altii:
Medicii m-au tratat foarte bine
Fara suportul familiei mele nu m-as fi insanatosit

... 0 situatie sau o coincidenta:
Am avut noroc!
* m-am insanatosit doar pentru ca am luat medicamentele
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lesiti din spital aproape fara simptome.

Explicatii...

... dumneavoastra /persoana proprie:
(influentabil)

e Tnsdnatosirea se datoreazd faptului cd am fost foarte motivat. 13\6
* Am insistat asupra altor forme de terapie!

o mO
(mai putin influentabil) . Ca’ﬂs\\
* Dupa parerea mea m-as fi vindecat si fara tratament se?k@ icamente
M-am vindecat datorit genelor mele bur&’ﬁ,e(\‘i\e.

... altii:
Medicii m-au tratat foarte bine
Fara suportul familiei mele nu m-as fi insanatosit

... 0 situatie sau o coincidenta:
Am avut noroc!
* m-am insanatosit doar pentru ca am luat medicamentele
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lesiti din spital aproape fara simptome.

Tncercati acum sa g3siti rdspunsuri echilibrate care contin mai
multe cauze (combinatie dintre altii, situatie & eu/persoana
proprie)
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lesiti din spital aproape fara simptome.

Tncercati acum sa g3siti rdspunsuri echilibrate care contin mai
multe cauze (combinatie dintre altii, situatie & eu/persoana
proprie)

P77
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lesiti din spital aproape fara simptome.

Tncercati acum s3 g&siti raspunsuri echilibrate care contin mai

multe cauze (combinatie dintre altii, situatie & eu/persoana
proprie)

* “Datorita familiei mele, terapeutilor si medicamentelor m-

am Tnsanatosit. Tns3 este si meritul meu pentru cd am fost
motivat.”

* “Am fost motivat pentru ca am luat parte la 0 anumita
terapie in grupa, care m-a ajutat foarte mult.”
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Consecvente anumitor moduri de atribuire pentru
evenimente negative!

®

N-ati scris mai nimic.
Ati cazut la examenul de
limba romana!

Atribuire: eu/persoana proprie Dezavantaj: ???

(e.g. “Nu am invatat destul pentru examen!”) Avantaj: ???

Atribuire: altii/circumstante Dezavantaj: ???

(e.g. “Profesorul e un idiot si ma uraste.”) Avantaj: 2?7
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Consecvente anumitor moduri de atribuire pentru
evenimente negative!

®

N-ati scris mai nimic.
Ati cazut la examenul de
limba romana!

Atribuire: eu/persoana proprie Dezavantaj: scade increderea in sine

“ ~ = I” . v He
(e.g. “Nuam invatat destul pentru examen!”) Avantaj: preluarea raspunzerii ca act de noblete

Atribuire: altii/circumstante Dezavantaj: ???

(e.g. “Profesorul e un idiot si ma uraste.”) Avantaj: 2?7
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Consecvente anumitor moduri de atribuire pentru
evenimente negative!

®

N-ati scris mai nimic.
Ati cazut la examenul de
limba romana!

Atribuire: eu/persoana proprie Dezavantaj: scade increderea in sine

“ ~ = I” . v He
(e.g. “Nuam invatat destul pentru examen!”) Avantaj: preluarea raspunzerii ca act de noblete

Atribuire: altii/circumstante

Dezavantaj: lipsa preluarii raspunzerii ca semn de slabiciune
(e.g. “Profesorul e un idiot si ma uraste.”)

Avantaj: increderea in sine nu este in pericol
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Consecvente anumitor moduri de atribuire pentru
evenimente negative!

®

N-ati scris mai nimic.
Ati cazut la examenul de
limba romana!

P77
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Consecvente anumitor moduri de atribuire pentru
evenimente negative!

N-ati scris mai nimic.
Ati cazut la examenul de
limba romana!

“Nu sunt obisnuit cu astfel de examene, trebuie sa invat mai mult data viitoare.”

“Trebuie s3-mi imbun&tatesc relatia cu profesorul. Ins& precis nu m-a cazut la examen doar din aceasta
cauza.”
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Consecvente anumitor moduri de atribuire pentru
evenimente pozitive!

© Perfect! Golul
dumneavoastra a decis

meciul!

Atribuire: eu / persoana proprie Dezavantaj: ???

e.g. “Un exemplu pentru cat sunt eu de bun.”
(e-g PP ) Avantaj: 7?7

Atribuire: altii / circumstante Dezavantaj: ???
e.g. “Oricine ar fi reusit.”
(e St Avantaj: ???
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Consecvente anumitor moduri de atribuire pentru
evenimente pozitive!

© Perfect! Golul
dumneavoastra a decis

meciul!

Atribuire: eu / persoana proprie

Dezavantaj: “Lauda de sine nu miroase a bine”, aroganta
(e.g. “Un exemplu pentru cat sunt eu de bun.”)

Avantaj: increderea in sine creste

Atribuire: altii / circumstante Dezavantaj: ???
e.g. “Oricine ar fi reusit.”
(e St Avantaj: ???
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Consecvente anumitor moduri de atribuire pentru
evenimente pozitive!

© Perfect! Golul
dumneavoastra a decis

meciul!

Atribuire: eu / persoana proprie

Dezavantaj: “Lauda de sine nu miroase a bine”, aroganta
(e.g. “Un exemplu pentru cat sunt eu de bun.”)

Avantaj: increderea in sine creste

Atribuire: altii / circumstante Dezavantaj: increderea in sine nu va fi intarita
e.g. “Oricine ar fi reusit.”
(e St Avantaj: semn de modestie
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Consecvente anumitor moduri de atribuire pentru
evenimente pozitive!

© Perfect! Golul
dumneavoastra a decis

meciul!

277

277
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Consecvente anumitor moduri de atribuire pentru
evenimente pozitive!

© Perfect! Golul
dumneavoastra a decis

meciul!

“Sunt foarte mandru, insa fara ajutorul lui lonescu nu as fi reusit.”

“E sarcina mea ca inaintas, insa intr-adevar nu e usor din unghiul respectiv.”
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Cu ce scop?

Studii arata ca multe (insa nu toate!) persoane cu o depresie:
* au tendinta sa caute greseli doar in persoana proprie
* au tendinta sa atribuie succesul pe circumstante favorabile sau noroc

Acest mod de atribuire determina diminuarea increderii in sine!
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Cu ce scop?

Studii arata ca multe (insa nu toate!) persoane cu psihoza:

* au tendinta sa dea vina pe altii pentru esecurile lor sau pentru evenimente negative

* au uneoritendinta sa creada ca evenimentele (pozitive sau negative) nu sunt sub
controlul lor

Special primul mod de atribuire poate sa determine probleme interpersonale!
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Cum o atribuire monocauzala favorizeaza interpretatii gresite
In psihoza — exemple

Nu gasiti documente Cineva a intrat cu forta in locuinta si Din greseala le-ati pus in alt loc.
importante in locuinta. le-a furat ca sa va dauneze.
Ati cazut la examen. Examinatorul vrea sa va strice cariera. Examinatorul a fost intr-adevar mai

sever, insa nu m-am pregatit bine si
am dormit si rau.

Un prieten nu va saluta. Certitudinea ca acest prieten nu maivrea  Prietenul respectiv isi face griji si de
sa aibe de a face cu persoana voastra sica = acea nu m-a vazut.
ii este rusine din pricina voastra.

Poate cineva sa ne descrie pe scurt din experienta proprie?
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Mod de atribuire

Scopul acestui antrenament

* Aluain considerare cauzele posibile ale evenimentelor

* Anualege prea repede o singura explicatie

* Discutati care sunt consecintele anumitor moduri de atribuire
Noi ar trebui sa incercam sa fim realisti in viata de zi cu zi:

Sa nu dam intotdeauna vina pe altii cand nu avem succes — invers, noi nu suntem
intotdeauna de vina cand ceva nu ne reuseste!
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O prietena vorbeste despre dumneavoastra cand nu suntet
prezent.

Ce a determinat-o pe prietena sa vorbeasca despre persoana dumneavoastra cand nu
sunteti de fata?

Care este cauza principala pentru acest fapt?

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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Sunteti invitat la un interviu pentru un loc de munca.

De ce sunteti invitat?

Care este cauza principala pentru acest fapt?

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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O prietena este surprinsa in mod neplacut de vizita spontana
a voastra.

Din ce motive ar putea fi prietena surprinsa in mod neplacut?

Care este cauza principala pentru acest fapt?

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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Care este cauza principala pentru acest fapt?

Ce i-a determinat sa rada?

Altii incep sa rada in timp ce vorbiti.

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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Ce ar fi putut sa determine situatia?

Dati exemple propriil

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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O voce interna va spune ca nu sunteti bun de nimic.

Posibilitati de atribuire...
...persoana proprie
...altii

...circumstante sau o coincidenta
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O voce interna va spune ca nu sunteti bun de nimic.

Posibilitati de atribuire...

... persoana proprie:

“Totdeauna dau vina pe mine. Se pare ca am o ura ascunsa pe mine.’
”O sa innebunesc.”

”Este ca si cum altcineva gandeste. Tnsa stiu c3 sunt gdndurile mele.”

)

... altii:
e “"Mis-aimplantat cevain cap.”
”Nu stiu cum, Tnsa cineva a preluat controlul peste gandurile mele.”

... circumstante sau o coincidenta:
”Sunt foarte stresat in moment. De aceea este totul mult mai intensiv, inclusiv gandurile mele.”
* “In moment imi trece o melodie prin cap.”
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O voce interna va spune ca nu sunteti bun de nimic.

Psihoza: vocea interna se atribuie altor persoane/puteri:

* “Mis-aimplantat cevain cap.”

* “Nu stiu cum, insa cineva a preluat controlul peste gandurile mele.”
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Auzul de voci

Gindurile proprii sau controlate din afara?

Argumente pro si contra

“Vocile le aud clar. ins3 gandurile mele nu
pot sa le aud!”

“Gandurile acestea nu sant sub controlul
meu. Cand incerc sa le contracarez se
inrautateste situatia. Asta inseamna ca
cineva imi vrea raul.”

“Acestea sunt ganduri rele. Tnsd nu as putea
sa daunez cuiva. Totusi Tmi trec aproape tot
timpul ganduri agresive prin cap.”

P77

277

P77
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Auzul de voci

Gindurile proprii sau controlate din afara?

Argumente pro si contra

“Vocile le aud clar. ins3 gandurile mele nu
pot sa le aud!”

“Gandurile acestea nu sant sub controlul
meu. Cand incerc sa le contracarez se
inrautateste situatia. Asta inseamna ca
cineva imi vrea raul.”

“Acestea sunt ganduri rele. Tnsd nu as putea
sa daunez cuiva. Totusi Tmi trec aproape tot
timpul ganduri agresive prin cap.”

277

P77

Aprox. 15 -20 % din populatie aud din cand in cand voci sau au alte halucinatii.

Ganduri intensive sau puternice putem aproape sa le auzim (cand chibzuim, unii
oameni aud vocea prietenului/prietenei cand citesc o scrisoare de la el/ea, cand ne
gandim la o melodie)
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Auzul de voci

Gindurile proprii sau controlate din afara?
Argumente pro si contra

Ganduri controlate din afara? Poate exista alte explicatii ?

“Vocile le aud clar. Tnsd gandurile mele nu * Aprox. 15 -20 % din populatie aud din cand in cand voci sau au alte halucinatii.

pot sa le aud! e Ganduri intensive sau puternice putem aproape s& le auzim (cand chibzuim, unii

oameni aud vocea prietenului/prietenei cand citesc o scrisoare de la el/ea, cand ne
gandim la o melodie)

“Gandurile acestea nu sant sub controlul * Gandurile nu sunt complet sub controlul nostru. Daca ar fi asa, nu am avea inspiratii
meu. Cand Incerc sa le contracarez se sau nu am “rumega” ceva.
inrautateste situatia. Asta inseamna ca .

Cand incercam sa contracaram ganduri neplacute, acestea devin automatic mai

. . . v 7
cineva imi vrea raul. puternice.

* Experiment: Nu ganditi-va la cifra 8! — Nu o sa va reuseasca!

“Acestea sunt gdnduri rele. Tnsd nu as putea = ???
sa daunez cuiva. Totusi imi trec aproape tot
timpul ganduri agresive prin cap.”
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Auzul de voci

Gindurile proprii sau controlate din afara?
Argumente pro si contra

Ganduri controlate din afara? Poate exista alte explicatii ?

“Vocile le aud clar. Tnsd gandurile mele nu * Aprox. 15 -20 % din populatie aud din cand in cand voci sau au alte halucinatii.

pot sa le aud! e Ganduri intensive sau puternice putem aproape s& le auzim (cand chibzuim, unii

oameni aud vocea prietenului/prietenei cand citesc o scrisoare de la el/ea, cand ne
gandim la o melodie)

“Gandurile acestea nu sant sub controlul * Gandurile nu sunt complet sub controlul nostru. Daca ar fi asa, nu am avea inspiratii
meu. Cand Incerc sa le contracarez se sau nu am “rumega” ceva.
inrautateste situatia. Asta inseamna ca .

Cand incercam sa contracaram ganduri neplacute, acestea devin automatic mai

. . . v 7
cineva imi vrea raul. puternice.

* Experiment: Nu ganditi-va la cifra 8! — Nu o sa va reuseasca!

“Acestea sunt ganduri rele. Insd nu as putea = ® Ganduri care contrazic modului normal de gandire sunt dese. A gandi # a realiza: 20%

sa daunez cuiva. Totusi imi trec aproape tot din populatie au ganduri cu privire la sinucidere, insa nu se sinucid. Chiar si pentru

timpul ganduri agresive prin cap.” oamenii pe care {i iubim, avem uneori sentimente de agresiune (d.e. o mama pentru
copilul care plange).
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Auzul de voci

Gindurile proprii sau controlate din afara?
Argumente pro si contra

Presupunind ganduri controlate din afara: aceasta presupunere implica mai multe intrebari
decat raspunsuri:

* Realizarea technica?
 (Cand sicum a avut loc implantarea?
* Cine este interesat, are bani si timp sa va dauneze in acest fel?

* Exista modalitati mai usoare de a dauna cuiva? De ce o metoda asa de complexa?



Trening metacognitiv 1 — Modul de atribuire 42
Care este cauza principala pentru acest fapt?

Ce |-a determinat sa va duca cu masina acasa?

Un prieten v-a dus acasa cu masina.

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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Un prieten nu vine |la o intalnire.

Din ce motiv nu ar fi putut sa vina la intalnire?

Care este cauza principala pentru acest fapt?

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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Un prieten nu v-a trimis o vedere din concediul lui.

Ce |-a determinat sa nu va trimita o vedere?

Care este cauza principala pentru acest fapt?

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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O masina merge in spatele vostru pentru o perioada mai
lunga de timp.

Ce |-a determinat pe sofer sa ramana in spatele masinii voastre?

Care este cauza principala pentru acest fapt?

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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Autobuzul Tn care vroiati sa va urcati, pleaca direct din fata
voastra.

De ce nu ati prins autobuzul?

Care este cauza principala pentru acest fapt?

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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Care este cauza principala pentru acest fapt?

Ce |-a determinat sa va invite la un pahar?

Vecinul v-a invitat la un pahar.

Persoana dumneavoastra?

O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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In fata usii voastre citeste un om de mai mult timp ziarul.

Ce |-a determinat sa citeasca ziarul in fata usii voastre?

Care este cauza principala pentru acest fapt?

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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Un prieten crede ca sunteti nedrept.

Ce |-a determinat sa creada ca sunteti nedrept?

Care este cauza principala pentru acest fapt?

Persoana dumneavoastra?
O alta persoana sau alte persoane?

Circumstante sau o coincidenta ?
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Ce |-a determinat sa creada ca sunteti destept?

Un prieten crede ca sunteti destept.

Care este cauza principala pentru acest fapt?

v ' ; olon,um‘ZIO a comtamnant of
Persoana dumneavoastra? B O s oy

15 10+ 100% + yoy Put tha+ in +he

o y -.’:;v_:_. ™ plebs Vater + dont ot b,
O alta persoana sau alte persoane? Y

<Y j 13+er 2 Polongm

decays jnts Lead=2J0

,'hs,’d € sdmedne ‘5 bod y

Circumstante sau o coincidenta ?

* they get cancerians
die 240t 2 PoliCe ma+ter
and definitely ot tercorysm

www,hetemeel.com
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Transferul Tn viata de zi cu zi

Obiective:

* Luatiintotdeauna in considerare ca exista mai multi factori care ar putea fi implicati intr-o
situatie (de exemplu eu/altii/circumstante)!
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Transferul Tn viata de zi cu zi

Obiective:

* Luatiintotdeauna in considerare ca exista mai multi factori care ar putea fi implicati intr-o
situatie (de exemplu eu/altii/circumstante)!

* Tnviata de zi cu zi trebuie s3 Tncercadm s3 fim realisti: CAnd nu ne reuseste ceva nu sunt
intotdeauna altii de vina — cand ceva nu merge bine, nu suntem intotdeauna noi de vina!
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Transferul Tn viata de zi cu zi

Obiective:

* Luatiintotdeauna in considerare ca exista mai multi factori care ar putea fi implicati intr-o
situatie (de exemplu eu/altii/circumstante)!

* Tnviata de zi cu zi trebuie s3 Tncercadm s3 fim realisti: CAnd nu ne reuseste ceva nu sunt
intotdeauna altii de vina — cand ceva nu merge bine, nu suntem intotdeauna noi de vina!

* De obicei sunt mai multi factori implicati.
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Ce legatura are acesta cu psihoza?

Multe (insa nu toate!) persoane cu psihoza au tendinta de a explica evenimente complexe
printr-o singura cauza. De obicei sunt doar alte persoane de vina, mai ales privitor |la esecuri.

Exemplu: lon raspunde la telefon si aude o voce de pe o banda care il intreaba despre
obisnuintele lui.

Convingerea lui: Cel care i-a inchiriat locuinta 1l spioneaza pentru a-| da afara.

Insd: Un institut I-a sunat doar din intdmplare. lon nu a primit nici o somatie cu privire Ia
chiria locuintei, el si-a platit chiria totdeauna la timp.
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Ce legatura are acesta cu psihoza?

Uneori sunt alte persoane partial raspunzatoare, insa si alti factori importanti trebuie sa fie
luati in considerare.

Exemplu: Ana recidiveazal!.

Convingerea ei: Dupa ce |-a vazut pe fostul ei sot intamplator pe strada, si-a adus aminte de
momentele dureroase traite si este convinsa ca din cauza acestor aminitir dureroase a
recidivat.

Ins&: Amintirile ar putea sa fie un motiv, insa alti factori importanti pot s& fie implicati: Ana a
incetat sa-si ia medicamentele, o cearta la locul de munca, urmata de frica ca isi pierde
slujba.



Trening metacognitiv 1 — Modul de atribuire 56

Va multumim pentru atentia dumneavoastra!

pentru cei care conduc grupa:

Va rugam sa distribuiti fisele de lucru. Prezentati aplicatia noastra COGITO (se descarca gratuit).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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flickr

Flickr

Flickr

Doctor greating patient [sic]

DSCF0486

Job Interview #2

This is what the webcam
sees through a peephole

laughter workshop

schreiende Hand

zen driving home - day 14

Quarter Past three

mail box

Produced for the MCT/Anfertigung fir das MKT; ©
Arbeitsgruppe Neuropsychologie

CcC
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CC

€c

PP

CcC
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€c

A doctor is shaking a patient’s hand/Ein Arzt schittelt einem
Patienten die Hand

Various motives: pupil, ice hockey player/ Verschiedene Motive:
Schiler, 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

Theory

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 cC 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

Katrin Ze. fotocommunity enttiuscht cc A friend thinks you are unfair/Ein Freund findet sie unfair (in der Ecke
kauernde Frau)

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

sie klug (Einstein)
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