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Uporabo slik v tem modulu so prijazno dovolili umetniki in lastniki avtorskih pravic. Za podrobnosti (umetnik, naslov),
prosimo poglejte na konec te predstavitve.



Metakognitivni trening 1 — Atribucija - Pripisovanje krivde in zaslug 2 m

Atribucija: Pripisovanje krivde in zaslug

Atribucija = pripisovanje, razlaganje vzrokov za dogodke (npr. okriviti druge in pripisati
zasluge sebi)
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Atribucija: Pripisovanje krivde in zaslug

Atribucija = pripisovanje, razlaganje vzrokov za dogodke (npr. okriviti druge in pripisati
zasluge sebi)

Pogosto spregledamo, da ima lahko en dogodek razlicne vzroke.
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Atribucija: Pripisovanje krivde in zaslug

Atribucija = pripisovanje, razlaganje vzrokov za dogodke (npr. okriviti druge in pripisati
zasluge sebi)

Pogosto spregledamo, da ima lahko en dogodek razlicne vzroke.

Kateri mozni vzroki bi lahko prispevali k naslednji situaciji?
Vas prijatelj se ni pojavil na dogovorjenem sestanku.



Metakognitivni trening 1 — Atribucija - Pripisovanje krivde in zaslug 5

HHHHHHH

Razlage

Zakaj vas prijatelj ni prisel?

Mozni vzroki, razlage za njegovo vedenje ...

P77
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HHHHHHH

Razlage

Zakaj vas prijatelj ni prisel?

Mozni vzroki, razlage za njegovo vedenje ...

* Zanj nisem pomemben. Nekomu drugemu tega ne bi upal narediti.
* Pozabljiv je —enostavno je pozabil na Cas.

* Njegov avto se je pokvaril.
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HHHHHHH

Razlage

Zakaj vas prijatelj ni prisel?

Mozni vzroki, razlage za njegovo vedenje ...

...Jaz Zanj nisem pomemben. Nekomu drugemu tega ne bi upal narediti.
..Drugi Pozabljiv je — enostavno je pozabil na Cas.
..Situacija ali Njegov avto se je pokvaril.

okolisCine
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Pripisovanje krivde in zaslug

Kot lahko vidite na tem primeru, imajo lahko dogodki zelo razlicne vzroke.
V vecini primerov kombinacija razlicnih dejavnikov pripelje do doloCene situacije.

Kljub temu je veliko ljudi nagnjeno k upostevanju samo enega vzroka (npr. pripisati krivdo
drugemu namesto sebi ali obratno).
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Odpusceni ste iz bolnisnice, vendar se ne pocutite nic bolje.

Razlage...

Nehajte me
zasledovatil!

...Jaz
...drugi

...situacija ali nakljucje
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Odpusceni ste iz bolnisnice, vendar se ne pocutite nic bolje.

Razlage...

... Jaz:

- Nehajte me
e zasledovati!

(mozZno spremeniti do doloCene mere)
* Nisem bil dovolj motiviran za spremembo.
* Nisem verjel vizboljsanje.

(teZje spremeniti)
* Sem neozdravljivo bolan.
* Imam slabe gene.

... drugi:
Zdravstveno osebje je preslabo skrbelo zame.

... Situacija ali nakljucje:

Morda bi se lazje pozdravil, e ne bi bil v sobi Se s 4 drugimi pacienti.
Ce bi bila bolnignica bolje opremljena, bi se laZje pozdravil.

VCasih proces zdravljenja traja dlje Casa.
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Odpusceni ste iz bolnisnice, vendar se ne pocutite nic bolje.

Razlage... -

jaz- Nehajte me
. s zasledovati!
(mozZno spremeniti do doloCene mere) & ;
* Nisem bil dovolj motiviran za spremembo. \a%e
* Nisem verjel vizboljsanje. Q e (37’

\\

(teZje spremeniti) “05‘(3
e Sem neozdravljivo bolan. . e

. A0S
* Imam slabe gene. eq\d(\

... drugi:
Zdravstveno osebje je preslabo skrbelo zame.

... Situacija ali nakljucje:

Morda bi se lazje pozdravil, e ne bi bil v sobi Se s 4 drugimi pacienti.
Ce bi bila bolnignica bolje opremljena, bi se laZje pozdravil.

VCasih proces zdravljenja traja dlje Casa.
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Odpusceni ste iz bolnisnice, vendar se ne pocutite nic bolje.

/daj pa se prosim spomnite odgovorov, ki vsebujejo vec
razlicnih vzrokov (npr. druge osebe, situacija ali jaz)

Nehajte me
zasledovatil!
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Odpusceni ste iz bolnisnice, vendar se ne pocutite nic bolje.

/daj pa se prosim spomnite odgovorov, ki vsebujejo vec
razlicnih vzrokov (npr. druge osebe, situacija ali jaz)

Ly
- Nehajte me
pr = zasledovati!

e “Zdravstveno osebje niimelo veliko Casa, vendar bi lahko
prosil za veC podpore in bi se lahko bolj redno udelezeval

skupin. Morda zato moje zdravljenje ni bilo tako uspesno,
kot bi lahko bilo.”

* “Morda bi moral biti bolj potrpezljiv glede mojega
zdravljenja. preprican sem, da mi v prihodnosti lahko
pomagajo sposobni terapevti.”
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Posledice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov negativnim
dogodkom!

/
Ce bi bolje igral, druga ekipa ne bi dala
gola.

Pripisovanje sebi Pomanijkljivost: ??7
(npr. “To je res moja napaka. Opraviciti se moram
navijacem!”)

Prednost: ??7?

Drugim ljudem/okolis¢inam Pomanijkljivost: ??7
(npr. “Ampak kje je bil golman?”; “Na nogometni

tekmi je vse mozno.”) Prednost: 277
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Posledice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov negativnim
dogodkom!

/
Ce bi bolje igral, druga ekipa ne bi dala
gola.

Pripisovanje sebi Pomanijkljivost: zniza samozavest
(npr. “To je res moja napaka. Opraviciti se moram
navijacem!”)

Prednost: izpades plemenit, ker si prevzel odgovornost
(“lepo Sportno vedenje”)

Drugim ljudem/okolis¢inam Pomanijkljivost: ??7
(npr. “Ampak kje je bil golman?”; “Na nogometni

tekmi je vse mozno.”) Prednost: 277
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Posledice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov negativnim

dogodkom!

/
Ce bi bolje igral, druga ekipa ne bi dala
gola.

Pripisovanje sebi
(npr. “To je res moja napaka. Opraviciti se moram
navijacem!”)

Drugim ljudem/okolis¢inam
(npr. “Ampak kje je bil golman?”; “Na nogometni
tekmi je vse mozno.”)

Pomanijkljivost: zniza samozavest

Prednost: izpades plemenit, ker si prevzel odgovornost
(“lepo Sportno vedenje”)

Pomanijkljivost: prelaganje odgovornosti na druge je
nevljudno

Prednost: samozavest ni ogrozena
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Posledice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov negativnim
dogodkom!

f
Ce bi bolje igral, druga ekipa ne bi dala

gola.
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Posledice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov negativnim
dogodkom!

(
Ce bi bolje igral, druga ekipa ne bi dala

gola.

“Moja igra na tej tekmi je bila slaba, ampak se bom s¢asoma gotovo izbolj$al. Zelel bi dodati, da sem preprecil
nekaj njihovih dobrih priloznosti za zadetek.”

“Ob naslednji priloznosti bom igral bolje, kar velja tudi za moje soigralce in upam, da bomo tako prisli do
zmage.”
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Posledice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov pozitivhim
dogodkom! A }
’_ Cestitam za zmago. Kako vam je uspelo?

©

Pripisovanje sebi Pomanijkljivost: ??7
(npr. “Kot ste ze prej rekli, sem izjemno

. » Prednost: ??7?
nadarjen.”)

Drugim ljudem/okolis¢inam Pomanijkljivost: ??7
(npr. “Vse dolgujem svojim starSem in

MENEOMER:") Prednost; ???
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Posledice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov pozitivhim
dogodkom! A }
’_ Cestitam za zmago. Kako vam je uspelo?

©

Pripisovanje sebi Pomanijkljivost: hvaljenje sebe lahko izpade vzviseno
(npr. “Kot ste ze prej rekli, sem izjemno

o, Prednost: zvisa samozavest
nadarjen.”)

Drugim ljudem/okolis¢inam Pomanijkljivost: ??7
(npr. “Vse dolgujem svojim starSem in

MENEOMER:") Prednost; ???
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Posledice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov pozitivhim
dogodkom! A }
’_ Cestitam za zmago. Kako vam je uspelo?

©

Pripisovanje sebi Pomanijkljivost: hvaljenje sebe lahko izpade vzviseno
(npr. “Kot ste ze prej rekli, sem izjemno

o, Prednost: zvisa samozavest
nadarjen.”)

Drugim ljudem/okolis¢inam Pomanijkljivost: samozavest je znizana ker podcenjujes
(npr. “Vse dolgujem svojim starSem in svoje dosezke

mentorjem.” oy : s : ”
J ) Prednost: veljas za skromnega in pravega “timskega igralca
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Posledice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov pozitivhim
dogodkom! A }
7 Cestitam za zmago. Kako vam je uspelo?

©
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Posledice razlicnih stilov pripisovanja vzrokov pozitivhim
dogodkom! A }
7 Cestitam za zmago. Kako vam je uspelo?

©

“Zelo sem ponosen, vendar bi se rad zahvalil tudi mojem starSem in soigralcem. in pa, Thomas Alva Edison je
enkrat rekel: Genij je en odstotek inspiracije in 99 odstotkov perspiracije (znojenja).”
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. v
?
/akaj to pocnemo:

Raziskave kazejo, da je veliko ljudi z depresijo (vendar ne vsil):
* nagnjenih k temu, da krivijo sebe za svoj neuspeh
* nagnjenih k temu, da pripisejo drugim ljudem ali srecnim okolisCinam zasluge za uspeh

To lahko vodi do nizke samozavesti!
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. v
?
/akaj to pocnemo:

Raziskave kazejo, da je veliko ljudi z blodnjami (vendar ne vsil):
* nagnjenih k temu, da krivijo druge ljudi za negativne dogodke in neuspeh
* nagnjenih k temu, da mislijo, da so vsi dogodki izven njihove kontrole

Predvsem prvi stik pripisovanja vzrokov lahko vodi do tezav v medosebnih odnosih!
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Kako enostranske razlage spodbujajo napacne interpretacije v
Casu psihoze — primer

Ljudje se smejejo, ko Ljudi ne zanima, kar govorim, = Cisto naklju¢je- nekdo drug je isto¢asno povedal

govorite. samo posmehujejo se mi. salo; ljudi zabava vas ¢rni humor.

Zredili ste se. Skrt zdravnik vam je predpisal  Stranski u¢inki zdravil so mozni, vendar k temu
poceni zdravila. prispeva tudi nezdrava prehrana in telesna

neaktivnost.

Na vasem kolesu je Vandali so vse naokoli; jaz Pozabil si napolniti gume; zebelj v gumi.
pocila guma. sem njihova tarca.

Lahko kdo na kratko podeli svojo lastno osebno izkusnjo?
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Stil pripisovanja
Kaj se bomo danes naucili:

* razmisliti o razlicnih moznih vzrokih nekega dogodka
* ne hiteti v sprejemanje samo ene razlage

* razpravljati o posledicah razlicnih razlag

V vsakdanjem zivljenju skusajmo biti ¢im bolj realisticni:

Ne smemo vedno kriviti druge za nas neuspeh ali vedno kriviti sebe, ko gredo stvari narobe.
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Prodajalec vam je vrnil celotni znesek za poskodovano blago.

Zakaj vam je prodajalec vrnil celotni znesek?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

. L ! | i 4 B I
VI O S e b n O ? _ yfhers' Gymnasium

Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?
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Ko vstopite v sobo, vsi utihnejo.

Zaradi Cesa so ljudje nehali govoriti ravno takrat, ko ste vstopili v sobo?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?
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Nekdo rece, da ne izgledate dobro.

Zaradi Cesa je ta oseba to rekla?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug Clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?




HHHHHHHH
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Padete na izpitu.

Zakaj ste padli na izpitu?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?
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Spomnite se svojih lastnih primerov!

Kaj bi lahko vodilo do situacije?

Vi osebno?
Drug Clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?
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Notranji glas vam pravi, da niste dober Clovek.

Razlogi...
...Vi osebno
...drugi ljudje

... okolis¢ine/nakljucje
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Notranji glas vam pravi, da niste dober Clovek.

Razlogi...

... Vi osebno:

“Na zalost vedno krivim sebe. To je neka vrsta skritega sovrastva do sebe.”
“Znorel bom.”

“Zdi se kot da razmislja nekdo drug. Vendar vem, da so to moje misli.”

... drugi:
“Nekaj so vstaviliv mojo glavo.”
“Ne vem, kako se je to zgodilo, ampak nekdo je prevzel nadzor nad mojimi mislimi.”

... Okolis¢ine/nakljucje:
“Te dni sem pod velikim stresom. Zato dozivljam vse bolj intenzivno, tudi moje misli.”
“V usesih mi zvoni, ker sem poslusal glasno glasbo.”
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Notranji glas vam pravi, da niste dober Clovek.

Psihoza: Notraniji glas je pripisan drugim ljudem / silam:
* “Nekaj so vstavili v mojo glavo.”

* “Ne vem, kako se je to zgodilo, ampak nekdo je prevzel nadzor nad mojimi mislimi.”
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HHHHHHH

Slisati glasove
Lastne misli ali nadzor na daljavo?
/a in proti

“SlisSim jih jasno. V nasprotju s tem so moje misli Cisto | ???
tiho!”

“Na te misli jaz ne morem vplivati. Ko se jim skuSsam 27?7
postaviti po robu, je samo slabse. To je dokaz, da me
nekdo res hoce uniciti.”

“Jaz ne bi imel nikoli tako hudobnih misli. Nikoli ne bi 27?7
mogel Skoditi drugim. Kljub temu imam ves Cas te
agresivne misli.”
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HHHHHHH

Slisati glasove
Lastne misli ali nadzor na daljavo?
/a in proti

“Slisim jih jasno. V nasprotju s tem so moje misli Cisto | ® Priblizno 15-20% normalne populacije obcasno slisi take glasove

iho!” . - . iy L y
tiho! * Intenzivne misli so vCasih skoraj sliSne (melodija, ki ti zleze pod koZo,

premlevanje skrbi., sliSite prijateljev glas, ko berete njegov e-mail).

“Na te misli jaz ne morem vplivati. Ko se jim skuSsam 27?7
postaviti po robu, je samo slabse. To je dokaz, da me
nekdo res hoce uniciti.”

“Jaz ne bi imel nikoli tako hudobnih misli. Nikoli ne bi 27?7
mogel Skoditi drugim. Kljub temu imam ves Cas te
agresivne misli.”
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Slisati glasove
Lastne misli ali nadzor na daljavo?
/a in proti

Zakaj menite, da so glasovi vstavljeni od zunaj?  Ali so morda druge razlage za domneve na drugi strani?

“Slisim jih jasno. V nasprotju s tem so moje misli Cisto = ® Priblizno 15-20% normalne populacije obcasno slisi take glasove

tiho * Intenzivne misli so v€asih skoraj slisSne (melodija, ki ti zleze pod kozo,

premlevanje skrbi., sliSite prijateljev glas, ko berete njegov e-mail).

“Na te misli jaz ne morem vplivati. Ko se jim skusam * Nase misli ne moremo v celoti nadzorovati — drugace ne bi bilo nenadnih
postaviti po robu, je samo slabse. To je dokaz, da me inspiracij, kreativnih idej ali nenadnih skrbi

~ Pt 1 ” P v . . . . Y4 . . . .
nekdo res hoce uniciti. e (e se skusamo upreti takim mislim, avtomati¢no postanejo bolj intenzivne

— Experiment: Ne mislite na tevilko 8.... Ne bo vam uspelo. Se ve&krat se
bo pojavila v vasih mislih.

“Jaz ne bi imel nikoli tako hudobnih misli. Nikoli ne bi 27?7
mogel Skoditi drugim. Kljub temu imam ves ¢as te
agresivne misli.”
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HAMBURG

Slisati glasove
Lastne misli ali nadzor na daljavo?
/a in proti

Zakaj menite, da so glasovi vstavljeni od zunaj?  Ali so morda druge razlage za domneve na drugi strani?

“Slisim jih jasno. V nasprotju s tem so moje misli Cisto = ® Priblizno 15-20% normalne populacije obcasno slisi take glasove

tiho * Intenzivne misli so v€asih skoraj slisSne (melodija, ki ti zleze pod kozo,

premlevanje skrbi., sliSite prijateljev glas, ko berete njegov e-mail).

“Na te misli jaz ne morem vplivati. Ko se jim skusam * Nase misli ne moremo v celoti nadzorovati — drugace ne bi bilo nenadnih
postaviti po robu, je samo slabse. To je dokaz, da me inspiracij, kreativnih idej ali nenadnih skrbi
nekdo res hoce uniciti.” R

Ce se skuamo upreti takim mislim, avtomati¢no postanejo bolj intenzivne
— Experiment: Ne mislite na tevilko 8.... Ne bo vam uspelo. Se ve&krat se
bo pojavila v vasih mislih.

“Jaz ne bi imel nikoli tako hudobnih misli. Nikoli ne bi * Pogosto imamo misli, ki niso v skladu z nasim obic¢ajnim nac¢inom misljenja.
mogel Skoditi drugim. Kljub temu imam ves Cas te Te misli niso enake dejanjem! 20% normalne populacije ima bezne misli o
agresivne misli.” samomoru, vendar ga ne naredijo. Tudi do ljudi, ki jih imamo radi, kdaj

obcutimo jezo in sovrastvo (npr. mama in njen jokajoc otrok).
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Slisati glasove
Lastne misli ali nadzor na daljavo?
/a in proti

Razlaga, da so cudne misli nekako nadzorovane od zunaj vzbuja vec vprasanj kot odgovorov
npr.:

* Jeto tehnicno mogoce?
e Kdajin kje se je zgodilo to vnasanje tujih misli?
* Komu je vinteresu, da vam tako skodi? Kdo bi imel Cas in denar, da bi to pocel?

e (Obstajajo lazji nacini, da nekomu skodimo. Zakaj bi kdo izbral tako kompleksno (mogoce
nemogoco) metodo?
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Prijatelj vas povabi na vecerjo.

Zakaj vas je prijatelj povabil na vecerjo?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?




HHHHHHHH

Metakognitivni trening 1 — Atribucija - Pripisovanje krivde in zaslug 42 m

Policist ustavi vas avto.

Kaj je razlog, da je policist ustavil vas avto?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?




Zmagali ste pri igri.

Zakaj ste zmagali?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?

Metakognitivni trening 1 — Atribucija - Pripisovanje krivde in zaslug
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HHHHHHHH

Ko pridete do avta, opazite, da je opraskan.

Kaj bi lahko povzrocilo prasko?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?
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/dravnik ugotovi, da imate visok krvni tlak.

Zakaj imate visok krvni tlak?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?
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Prijatelj je odklonil, da bi vam pomagal pri delu.

Zakaj vam prijatelj noCe pomagati?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?
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Prijatelj vas je presenetil z darilom.

Kaj je razlog, da vam je prijatelj dal darilo?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje? IF.-. '
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Prijatelj vam rece, da ste neumni.

Zakaj vam je prijatelj to rekel?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?
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Sosedov otrok zacne jokati, ko ga vzamete v narocje.

Zakaj otrok joka?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?
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Prijatelj reCe, da vas ne spostuje.

Zakaj je prijatelj to rekel?

Kaj je glavni razlog za ta dogodek?

Vi osebno?
Drug clovek ali drugi ljudje?

OkolisCine ali nakljucje?
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Uporaba v vsakodnevnem zivljenju

Kaj smo se naucili:

* \edno upostevajte razlicne dejavnike, ki bi lahko prispevali k dogodku (npr. vi osebno /
drugi ljudje / okolis¢ine).
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Uporaba v vsakodnevnem zivljenju

Kaj smo se naucili:

* \edno upostevajte razlicne dejavnike, ki bi lahko prispevali k dogodku (npr. vi osebno /
drugi ljudje / okolis¢ine).

* Vvsakdanjem zivljenju skusajmo biti ¢Cim bolj realisticni:
Ni upraviceno, da vedno krivimo druge, kot tudi ni vedno nasa krivda, Ce gredo stvari
narobe.
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Uporaba v vsakodnevnem zivljenju

Kaj smo se naucili:

* \edno upostevajte razlicne dejavnike, ki bi lahko prispevali k dogodku (npr. vi osebno /
drugi ljudje / okolis¢ine).

* Vvsakdanjem zivljenju skusajmo biti ¢Cim bolj realisticni:
Ni upraviceno, da vedno krivimo druge, kot tudi ni vedno nasa krivda, Ce gredo stvari
narobe.

* (Obicajno veliko dejavnikov prispeva k enemu dogodku.
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Kako je to povezano s psihozo?

Veliko ljudi s psihozo tezi k temu, da kompleksen dogodek razlozi samo z enim vzrokom.
VCasih za svoje neuspehe krivijo izkljucno druge ljudi.

Primer 1: Klara pogosto pade.
Lastno prepricanje: To povzrocCa njen stric, ki ji posilja elektricne impulze v glavo.

Dodatna razlaga: Ima vnetje usesa, ki vpliva na njeno ravnotezje. Poleg tega je dolgo
dezevalo in ceste so spolzke.
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Kako je to povezano s psihozo?

VCasih drugi ljudje nosijo delno odgovorost, vendar je treba upostevati tudi druge
pomembne dejavnike.

Primer 2: Peter dozivi novo epizodo psihoze!

Lastno prepricanje: Ponovitev psihoze so povzrocili vsiljivi spomini iz otrostva; kot otrok je bil
pogosto tepen.

Dodatni dejavniki: To je lahko en razlog, vendar obstajajo tudi drugi: Peter je prenehal jemati
zdravila in tudi v sluzbi se je skregal, zaradi Cesar se je ustrasil, da bo izgubil sluzbo.
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Hvala za vaso pozornost!

za vodje:

Razdelite delovne liste. Predstavite naso aplikacijo COGITO (prenesite brezplacno).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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