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Atribucia: Hladanie vinnika a pripisovanie si zasluh

Atribucia = vyvodzovanie zaverov o pricinach udalosti (napriklad hladanie vinnika a
pripisovanie si zasluh)
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Atribucia: Hladanie vinnika a pripisovanie si zasluh
Atribucia = vyvodzovanie zaverov o priCinach udalosti (napriklad hladanie vinnika a

pripisovanie si zasluh)

Casto prehliadame myslienku, ze rovnaka udalost m6ze mat velmi réznorodé priciny.
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Atribucia: Hladanie vinnika a pripisovanie si zasluh
Atribucia = vyvodzovanie zaverov o pricinach udalosti (napriklad hladanie vinnika a
pripisovanie si zasluh)

Casto prehliadame myslienku, ze rovnaka udalost m6ze mat velmi réznorodé priciny.

Aké priciny mozu prispiet k nasledovnej udalosti?
Dohodli sme si schdodzku s priatelom, ale on na nu neprisiel.
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HHHHHHH

Vysvetlenia

PrecCo vas priatel neprisiel?

Mozneé priciny takéhoto spravania...

P77
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HHHHHHH

Vysvetlenia

PrecCo vas priatel neprisiel?

Mozné pricCiny takéhoto spravania...

* Nie som pre neho dblezity(-a). Neurobil by to niekomu inému.
* Je zabudlivy —len sa pozabudol.

e Pokazilo sa mu auto.
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HHHHHHH

Vysvetlenia

PrecCo vas priatel neprisiel?

Mozné pricCiny takéhoto spravania...

...Jja sdm/sama Nie som pre neho doélezity(-3).
.ini Je zabudlivy — len sa pozabudol.
...situacia alebo Pokazilo sa mu auto.

moznost
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Hladanie vinnika a pripisovanie si zasluh

Ako sme si na priklade ukazali, udalosti moézu mat réznorodé priciny.
Vo vacsine pripadov je situacia sposobena niekolkymi faktormi.

Napriek tomu vela [udi uprednostnuje iba jeden z tychto faktorov (napriklad hladanie vinnika
na strane inych a nie seba alebo naopak).
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Boli ste prepusteny z nemocnice, i ked sa necitite lepsie.

Vysvetlenia...

Neprenasleduj
ma!

...Jja sdm/sama

..ini

...situacia alebo moznost
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Boli ste prepusteny z nemocnice, i ked sa necitite lepsie.

Vysvetlenia...

... ja sdm/sama:

(do urcitej miery vieme ovplyvnit)

* Nebol som velmi motivovany, aby som sa zmenil
* Neveril som v moznost svojho uzdravenia

Neprenasledu;j
ma!

(taZsie ovplyvnitelné k zmene)
* Som nevyliecitelny
Mam zlé gény

... ini:
Zdravotni zamestnanci sa 0 mna nestarali

... Situdcia alebo moznost:

MozZno by som sa vyliecil, keby som nemal izbu spolocnu s dalSimi 6 pacientmi.
Keby bola nemocnica lepsie vybavena, mohol som sa vylieCit

Niekedy trva lieCebny proces dlhsie
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Boli ste prepusteny z nemocnice, i ked sa necitite lepsie.

Vysvetlenia...

. , Neprenasleduj
... ja sdm/sama:

mal

(do urcitej miery vieme ovplyvnit) : 3\
o , . N\
* Nebol som velmi motivovany, aby som sa zmenil \le’(,\e
* Neveril som v moznost svojho uzdravenia ‘\'e \]\IS
\!
(taZsie ovplyvnitelné k zmene) . d‘\os\_\'a
e Som nevyliecitelny . \e
. \e
e Mam zlé gény (\e(\
10¢

.. ini: \)90

Zdravotni zamestnanci sa 0 mna nestarali

... Situdcia alebo moznost:

MozZno by som sa vyliecil, keby som nemal izbu spolocnu s dalSimi 6 pacientmi.
Keby bola nemocnica lepsie vybavena, mohol som sa vylieCit

Niekedy trva lieCebny proces dlhsie
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Boli ste prepusteny z nemocnice, i ked sa necitite lepsie.

Pokuste sa teraz navrhnut nejake moznosti, ktoré budu zahrnat

. / /v . s / ’ . ;. . P Neprenasleduj
viacereé priciny (inych ludi, situaciu i seba sameho)

mal

277

277

277
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Boli ste prepusteny z nemocnice, i ked sa necitite lepsie.

Pokuste sa teraz navrhnut nejake moznosti, ktoré budu zahrnat
viacere priciny (inych ludi, situaciu i seba samého)

Neprenasledu;j
ma!

e “Zdravotny personal nemal na mna dostatok casu, ale mohol
som ziadat o vacsiu mieru podpory a mal som Castejsie
chodit na skupinové sedenia. Mohol to byt dévod, preco mgj
pobyt nebol tak Uspesny ako mohol byt.”

* “Snad by som mal byt trpezlivejsi a brat ohlad na svoje
uzdravovanie. Verim, ze v buducnosti mi pomoze
kompetentny zdravotny personal.”
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Vplyvy urcitych atribucnych stylov na negativne udalosti!

Keby ste hral lepsie, protihraci by vam
nedali gol.

Atribucia voci sebe Nevyhoda: ?77?
(napr. “Bola tc? n,z’aozaj moja chyba. DIzim fanusSikom VWhoda: 277
ospravedlnenie!”)

Ini / Situacna atribucia Nevyhoda: ???
(napr. “Ale kde bol brankar?”; “Pri fotbale sa moze

stat hocico.”) Whoda: ???
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Vplyvy urcitych atribucnych stylov na negativne udalosti!

Keby ste hral lepsie, protihraci by vam
nedali gol.

Atribucia vodi sebe
(napr. “Bola to naozaj moja chyba. DIzim fanusikom
ospravedlnenie!”)

Ini / Situacna atribucia
(napr. “Ale kde bol brankar?”; “Pri fotbale sa moze
stat hocico.”)

Nevyhoda: oslabuje sebavedomie

Vyhoda: uznat si uslachtilo chybu si vyZzaduje
zodpovednost (“dobry hrac v Sporte”)

Nevyhoda: ???

Vyhoda: ??7?
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Vplyvy urcitych atribucnych stylov na negativne udalosti!

Keby ste hral lepsie, protihraci by vam
nedali gol.

Atribucia vodi sebe
(napr. “Bola to naozaj moja chyba. DIzim fanusikom
ospravedlnenie!”)

Ini / Situacna atribucia
(napr. “Ale kde bol brankar?”; “Pri fotbale sa moze
stat hocico.”)

Nevyhoda: oslabuje sebavedomie

Vyhoda: uznat si uslachtilo chybu si vyZzaduje
zodpovednost (“dobry hrac v Sporte”)

Nevyhoda: presulvanie zodpovednosti na inych sa
povazuje za nevhodné

Vyhoda: sebaddvera ostava nenarusena
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Vplyvy urcitych atribucnych stylov na negativne udalosti!

Keby ste hral lepsie, protihraci by vam
nedali gol.

P77

P77

P77
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Vplyvy urcitych atribucnych stylov na negativne udalosti!

Keby ste hral lepsie, protihraci by vam
nedali gol.

“M0&j vykon bol v tejto hre slaby, ale zlepSim ho. A spomente si, Ze som zastavil niektoré z ich najlepsich
golovych prilezitosti”

“Na buduce budem hrat lepsie a podobne aj moji spoluhraci. A plny nadeje dosiahneme velké vitazstva”
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Vplyvy urcitych atribucnych stylov na pozitivnhe udalosti!

©

BlahoZelam ku vitazstvu tejto ceny. Ako ste
to dokazal?

Atribucia voci sebe Nevyhoda: ?77?
(napr. “Ako ste povedali som vynimocne ,

Vyhoda: ???
talentovany.”) yhoda

Ini / Situacna atribucia Nevyhoda: ???

napr. “Za vsetko vdacim svojim ucitelom a svojim ,
( p ” ) J Vyhoda: ??7?
rodicom.”)
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Vplyvy urcitych atribucnych stylov na pozitivnhe udalosti!

©

BlahoZelam ku vitazstvu tejto ceny. Ako ste
to dokazal?

Atribucia vodi sebe Nevyhoda: sebachvala sa javi ako arogantna
(napr. “Ako ste povedali som vynimocne

Vyhoda: narasta sebavedomie
talentovany.”)

Ini / Situacna atribucia Nevyhoda: ???
napr. “Za vsetko vdacim svojim ucitelom a svojim ,

( p ” ) J Vyhoda: ??7?
rodicom.”)
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Vplyvy urcitych atribucnych stylov na pozitivnhe udalosti!

©

BlahoZelam ku vitazstvu tejto ceny. Ako ste
to dokazal?

Atribucia vodi sebe Nevyhoda: sebachvala sa javi ako arogantna
(napr. “Ako ste povedali som vynimocne

Vyhoda: narasta sebavedomie
talentovany.”)

Ini / Situa¢na atribucia Nevyhoda: pokles sebaddévery pri poklese vykonu
(napr. “Za vsetko vdacim svojim ucitelom a svojim

v Vyhoda: Ste povazovany za skromného a za skutocného
rodicom.”)

“timového hraca”
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Vplyvy urcitych atribucnych stylov na pozitivhe udalosti!

BlahoZelam ku vitazstvu tejto ceny. Ako ste
to dokazal?

P77

P77

P77
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Vplyvy urcitych atribucnych stylov na pozitivhe udalosti!

BlahoZelam ku vitazstvu tejto ceny. Ako ste
to dokazal?

“Som na to hrdy, ale rad by som podakoval aj svojim rodicom a nasmu timu. Aj Thomas Alva Edison kedysi
povedal: Génius sa rovna 1% insSpiracie a 99% zapotenia sa.”
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Preco toto robime?

Studie ukazuju, Ze vela ludi s depresiou (ale nie vietcil):
* maju tendenciu obvinovat seba samych za chyby
* maju tendenciu pripisovat zasluhy za Uspechy inym alebo okolnostiam

MoOze to viest k nizkemu sebavedomiul!
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Preco toto robime?

Studie ukazuju, Ze vela ludi s neredlnymi presved&eniami (ale nie vietcil):
* maju tendenciu obvinovat za negativne udalosti a zlyhania inych l[udi
* maju tendenciu mysliet si, ze vsetky udalosti su mimo ich vlastnu kontrolu

Najma prvy atribucny styl moze viest k medzifudskym problémom!
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Priklady, ako jednostranné atribucie v psychoze podporuju
chybné interpretacie

Ked rozpravas, [udia sa ludia sa nezaujimaju o to, o Cistad zhoda okolnosti — niekto iny v rovnakom

smeju. hovorim, iba si robia zo mna Case povedal zart; ludia sa bavili na tvojom
srandu. ciernom humore.

Pribral si na vahe. Nejaky biedny lekar mi predpisal ~ Mozné su aj vedlajsie ucinky liekov, ale m6ze
lacné lieky. to byt sposobené aj malou mierou aktivit a

nevhodnym stravovanim.

Koleso tvojho bicyklaje | Som cieflom vandalov. Zabudol si si dofukat koleso; klinec prepichol
prazdne. koleso.

Mbze niekto prispiet nejakou kratkou osobnou skusenostou?
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Atribucny sty
Ciel dnesného stretnutia:

* Berte do uvahy mozné pricCiny udalosti

* Neponahlajte sa v prijimani iba jedného vysvetlenia

e Porozpravajte sa o dosledkoch, ku ktorym vedu urcité spdsoby vysvetlovania udalosti
Mali by sme sa pokusat byt v nasich zivotoch tak realistickymi ako sa len da:

Nemali by sme vzdy obvinovat inych z nasich nedspechov, ani by sme nemali vzdy obvinovat
sami seba, ked sa nieco nedari.
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Predavac vam vratil za tovar plnu cenu.

PrecCo predavac vratil za tovar plnu cenu?

Co je hlavnou pri¢inou tejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?




Metakognitivny tréning 1 — Atribucia - Hladanie vinnika a pripisovanie si zasluh 29
Ked vstupite do miestnosti vSetci prestanu hovorit.

Co mohlo spdsobit, Ze fudia prestali hovorit po vadom vstupe do miestnosti?

Co je hlavnou pri¢inou tejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?
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Niekto povedal, ze nevyzerate dobre.

Co ho k tomu viedlo?

Co je hlavnou pri¢inou tejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?




Metakognitivny tréning 1 — Atribucia - Hladanie vinnika a pripisovanie si zasluh 31

HHHHHHHH

Nezvladli ste skusku.

Preco ste nezvladli skusku?

Co je hlavnou pri¢inou tejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?
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vyjdite s vasimi vlastnymi prikladmi!

Co by mohlo viest k tejto situdcii?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?
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Vnutorny hlas vam hovori, ze nie ste dobry.

Dovody...
...Vy sam
...ini

...Situdcia / okolnosti
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Vnutorny hlas vam hovori, ze nie ste dobry.

Dévody...

... Vy sam:
“Nanestastie stale obvinujem sam seba. Vyzera to ako nejaky druh skrytej nenavisti seba samého.”
“Zblaznil som sa.”

“Vyzera to ako keby rozmyslal niekto iny. Ale viem, ze sU to moje vlastné myslienky.”

.ini:
“NiecCo mi vlozili do mdjho mozgu.”
“Neviem, ako sa to mohlo stat, ale niekto ovlada moje myslienky.”

... Situdcia / okolnosti:
“V poslednych dnoch sa citim pod stresom. Preto vSetko pocitujem intenzivnejsie, a to aj svoje myslienky.”
“Zvoni mi v usiach z poCuvania hlasnej hudby.”
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Vnutorny hlas vam hovori, ze nie ste dobry.

Psychdza: vnutorny hlas si vysvetfujeme inymi fudmi / inymi silami:
* “Nieco mivlozilido m6jho mozgu.”

* “Neviem, ako sa to mohlo stat, ale niekto ovlada moje myslienky.”
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HHHHHHH

PocCUvanie hlasov

Vlastné myslienky alebo ovladanie zvonku?
Pre a proti

“Mb6zem ich pocut jasne. Oproti tomu su 277
moje myslienky uplne tiché!”

“Tieto myslienky nemam pod kontrolou. 277
Ked'sa ich snazim potlacit, zhorsuje sa to. Je

to pre mnia dokazom, Ze sa ma niekto snazi
skutocne ponizit.”

“Nikdy by som nemal také hrozné 27?7
myslienky. Nikdy by som niekomu neubliZil.
Ale stale mam tieto agresivne myslienky.”
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HHHHHHH

PocCuvanie hlasov
Vlastné myslienky alebo ovladanie zvonku?
Pre a proti

“Mbzem ich pocut jasne. Oproti tomu su * Priblizne 15-20% normalnej populacie pocuje z ¢asu na Cas také hlasy

moje myslienky tplne tiche! * Intenzivne myslienky moZeme niekedy aj pocut (vtieravé zvuky, zvaZovanie, po€lvanie
hlasu priatela pri ¢itani jeho alebo jej e-mailu)

“Tieto myslienky nemam pod kontrolou. 277
Ked'sa ich snazim potlacit, zhorsuje sa to. Je

to pre mnia dokazom, Ze sa ma niekto snazi
skutocne ponizit.”

“Nikdy by som nemal také hrozné 27?7
myslienky. Nikdy by som niekomu neubliZil.
Ale stale mam tieto agresivne myslienky.”
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HHHHHHH

PocCUvanie hlasov

Vlastné myslienky alebo ovladanie zvonku?
Pre a proti

“Mbzem ich pocut jasne. Oproti tomu su * Priblizne 15-20% normalnej populacie pocuje z ¢asu na Cas také hlasy
moje myslienky uplne tiché!” .

Intenzivne myslienky mézeme niekedy aj poCut (vtieravé zvuky, zvazovanie, poCUvanie
hlasu priatela pri ¢itani jeho alebo jej e-mailu)

“Tieto myslienky nemam pod kontrolou. * NaSe myslienky nedokazeme stale kontrolovat — inak by neboli také udalosti, ako su
Ked sa ich snazim potlacit, zhorSuje sa to. Je nahle inSpiracie, napady alebo dumanie
to pre mnia dokazom, Ze sa ma niekto snazi .

s Ked' sa snazime tieto myslienky potlacit, automaticky silneju
skutocne ponizit.”

— Experiment: Pokuste sa nemysliet na Cislo 8.... Nepodari sa vam to. ESte viac ako
kedykolvek predtym sa vam vtieraju do mysle

“Nikdy by som nemal také hrozné 27?7
myslienky. Nikdy by som niekomu neubliZil.
Ale stale mam tieto agresivne myslienky.”



HHHHHHH
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PocCUvanie hlasov

Vlastné myslienky alebo ovladanie zvonku?

Pre a proti

“Mb6zem ich pocut jasne. Oproti tomu su
moje myslienky uplne tiché!”

“Tieto myslienky nemam pod kontrolou.
Ked'sa ich snazim potlacit, zhorsuje sa to. Je
to pre mnia dokazom, Ze sa ma niekto snazi
skutocne ponizit.”

“Nikdy by som nemal také hrozné
myslienky. Nikdy by som niekomu neubliZil.
Ale stale mam tieto agresivne myslienky.”

Priblizne 15-20% normalnej populdcie pocuje z ¢asu na ¢as také hlasy

Intenzivne myslienky mézeme niekedy aj poCut (vtieravé zvuky, zvazovanie, poCUvanie
hlasu priatela pri ¢itani jeho alebo jej e-mailu)

Nase myslienky nedokazeme stale kontrolovat — inak by neboli také udalosti, ako su
nahle inspiracie, napady alebo dumanie

Ked' sa snazime tieto myslienky potlacit, automaticky silneju
— Experiment: Pokuste sa nemysliet na Cislo 8.... Nepodari sa vam to. ESte viac ako
kedykolvek predtym sa vam vtieraju do mysle

Casto mame myslienky, ktoré su v protiklade namu obvyklému spdsobu uvaZovania.
Myslienky nie su ¢inmi! 20% normalnych ludi ma niekedy myslienky o spachani
sebevrazdy, ale neurobia to. Dokonca aj voci ludom, ktorych milujeme, citime niekedy
agresiu (napr. matka a jej placuce dieta)
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PocCUvanie hlasov

Vlastné myslienky alebo ovladanie zvonku?
Pre a proti

Vysvetlenie, ze cudné myslienky su ako nieCo ovladané zvonku, prinasa viac otazok ako
odpovedi, napr.:

* Je to technicky mozné?
 Kedy a kde sa uskutocCnila implantacia?
* Kto by mal zaujem, aby vam uskodil? Kto by do toho vlozil tolko Casu a penazi?

e Existuju [ahsie sposoby, ako niekomu uskodit. Preco by si niekto vybral tak zlozity (a snad
nemozny) sposob?



Metakognitivny tréning 1 — Atribucia - Hladanie vinnika a pripisovanie si zasluh 41
. / V4 V4 \%4
Priatel vas pozyva na veceru.

PrecCo vas pozval priatel na veceru?

Co méZe byt hlavnou pri¢inou takejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?
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Policajt zastavil vase auto.

Co viedlo policajta k tomu, aby zastavil vase auto?

Co méZe byt hlavnou pri¢inou takejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?
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Vlyhrali ste v hre.

PrecCo ste vyhral?

Co méZe byt hlavnou pri¢inou takejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?
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HHHHHHHH

Po prichode k autu ste si vsimli, ze je na laku Skrabanec.

Co mohlo spdsobit tento $krabanec?

Co méZe byt hlavnou pri¢inou takejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?




Metakognitivny tréning 1 — Atribucia - Hladanie vinnika a pripisovanie si zasluh 45

HHHHHHHH

Lekar zistil, ze mate vysoky krvny tlak.

PreCo mate vysoky krvny tlak?

Co méZe byt hlavnou pri¢inou takejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?
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Priatel vam odmietol pomoct s vasou pracou.

Co viedlo vasho priatela k tomu, aby vdm nepomohol?

Co méZe byt hlavnou pri¢inou takejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?
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Priatel vas prekvapil darom.

Co viedlo vasho priatela k tomu, aby vdm daroval dar?

v

Co moéze byt hlavnou pricinou takejto udalosti?

Vy sami?

Iny Clovek alebo ini [udia?

lg_

Okolnosti alebo ndhoda? - lm
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Priatel vam povedal, ze ste hlupy.

Co viedlo vasho priatela k tomu, aby vdm povedal, Ze ste hlUpy?

Co moZe byt hlavnou pri¢inou takejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?
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Dieta vasho suseda sa rozplakalo, ked ste ho zodvihli.

PrecCo dieta place?

Co méZe byt hlavnou pri¢inou takejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?
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Priatel povedal, ze vas nerespektuje.

Co viedlo vasho priatela k tomu, aby to povedal?

Co moZe byt hlavnou pri¢inou takejto udalosti?

Vy sami?
Iny Clovek alebo ini [udia?

Okolnosti alebo ndhoda?
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Prenos do kazdodenného zivota

Ciele ucenia:

* Vzdy berte do uvahy rozne faktory, ktoré moézu prispiet k tomu, ako nejaka udalost
dopadla (vlastny podiel/podiel inych/podiel okolnosti).
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Prenos do kazdodenného zivota

Ciele ucenia:

e Vzdy berte do uvahy rozne faktory, ktoré mozu prispiet k tomu, ako nejaka udalost
dopadla (vlastny podiel/podiel inych/podiel okolnosti).

* Vkazdodennom zivote by sme sa mali snazit byt taki realisticki, ako je len mozné:
Nie je spravne vzdy klast vinu na inych, rovnako ako nie je vzdy nasou vinou, ked sa nieCo
nedari.
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Prenos do kazdodenného zivota

Ciele ucenia:

e Vzdy berte do uvahy rozne faktory, ktoré mozu prispiet k tomu, ako nejaka udalost
dopadla (vlastny podiel/podiel inych/podiel okolnosti).

* Vkazdodennom zivote by sme sa mali snazit byt taki realisticki, ako je len mozné:

Nie je spravne vzdy klast vinu na inych, rovnako ako nie je vzdy nasou vinou, ked sa nieCo
nedari.

e ZvycCajne vplyva na udalost viacero faktorov.
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Ako toto suvisi so psychozou?

Mnohi ludia so psychozou maju tendenciu vysvetlovat komplexné udalosti iba jednou
moznou pricinou. Niekedy kladu vinu za vlastné neuspechy na inych ludi.

Priklad I.: Klara ma casto zavrate.

Jej vlastné presvedcenie: Sposobuje to jej stryko tym, ze jej posiela cez elektrody signaly do
jej hlavy.

Alternativne vysvetlenie: Ma infekciu ucha sposobujucu jej citlivost na rovnovahu. Okrem
toho niekolko tyzdnov prsalo a tak boli ulice velmi smyklave.
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Ako toto suvisi so psychozou?

Niekedy nesu ini ludia ciastocnu zodpovednost, ale mali by sme uznat aj vplyv inych
dolezitych faktorov.

Priklad I1.: Pavol opat prepadol do psychozy!

Jeho vlastné presvedcenie: PriCinou relapsu boli vtierave myslienky o hroznych spomienkach
z detstva; ako dieta bol Casto bity.

Daldie faktory: M6Ze to byt jedna z moznych pricin, ale existuju aj iné faktory: Pavol prestal
uzivat lieky a mal konflikt v praci, Co viedlo u neho k strachu, ze moze prist o pracu.
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Dakujem vam za pozornost!

pre trénerov:

Rozdajte pracovné listy. Predstavte nasu aplikdciu COGITO (na stiahnutie zdarma).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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