UK

HAMBURG

.=
EMC 1 A— Acusar i Atribuir-se el I\/Ierlt

Entrenament Metacognitiu (EMC)

© Moritz, Woodward, Ochoa S, Lépez-Carrilero R & Usall J (1]23)
www.uke.de/mct

L'Us de les imatges en aquest modul ha estat possible amb el permis dels i les propietaries de dret d'autoria/imatges i
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Atribucio: Acusar i Atribuir-se el Merit

Atribucio = inferir causes sobre esdeveniments (per exemple, acusar altres o atribuir-se el
merit a una o un mateix)
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Atribucio: Acusar i Atribuir-se el Merit

Atribucio = inferir causes sobre esdeveniments (per exemple, acusar altres o atribuir-se el
merit a una o un mateix)

Freglentment obviem la possibilitat que un mateix esdeveniment pot tenir diferents causes.
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HAMBURG

Atribucio: Acusar i Atribuir-se el Merit

Atribucio = inferir causes sobre esdeveniments (per exemple, acusar altres o atribuir-se el
merit a una o un mateix)

Freglentment obviem la possibilitat que un mateix esdeveniment pot tenir diferents causes.

Quines causes poden haver contribuit a la seglient situacié?

Un amic no acudeix a la cita amb voste (tu)
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Explicacions

Per que no va venir I'amic a la cita?

Possibles atribucions per a aquesta conducta

P77



Entrenament Metacognitiu 1 — Acusar i Atribuir-se el Merit 6
HAMBURG

Explicacions

Per que no va venir I'amic a la cita?

Possibles atribucions per a aquesta conducta

* No soc important per a ell. A altres persones no els hagues fet el mateix

* Ell és oblidadis —s'ha endarrerit o ha oblidat I'hora. Perdre nocio del temps

* Elseu cotxe es va espatllar o va perdre 'autobus
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HHHHHHH

Explicacions

Per que no va venir I'amic a la cita?
Possibles atribucions per a aquesta conducta

...JO No li importo.
..altres Es oblidadis.

...la situacio El seu cotxe es va espatllar.
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Atribucio: Acusar i Atribuir-se el Merit

Com es pot veure en aquesta demostracio, un esdeveniment pot tenir diferents causes
subjacents.

En [a majoria dels casos, la combinacio de diversos factors pot contribuir a un esdeveniment
en particular.

No obstant, moltes persones prefereixen veure sols un aspect important. Per exemple,
acusar altres enlloc de a elles o ells mateixos o viceversa.
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Li donen d'alta de I'hospital sense que es trobi millor.

Explicacions...

No em perseguiu
més!

...JO
...altres

...la situacio
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HAMBURG

Li donen d'alta de I'hospital sense que es trobi millor.

Explicacions...

No em perseguiu
.. Jo: més!
(influenciable)

* No estava suficientement motivat/da per a canviar.
* No tinc fe en la meva recuperacio.

(menys influenciable)
* No tinc cura, no hi ha esperanca per a mi.
No tinc bona genetica.

... altres:
El personal medic no s'ha preocupat per mi.

... la situacio:

Si no hagués compartit I'habitacio, segur que hagués millorat
Si I'hospital estés millor equipat, m'hagués recuperat

De vegades, el procés de recuperacio necessita més temps.
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Li donen d'alta de I'hospital sense que es trobi millor.

Explicacions...

Jo: No em perseguiu }
... JO! més!
(influenciable) \S\

* No estava suficientement motivat/da per a canviar. .\\a‘e(a
* No tinc fe en la meva recuperacio. . O"\S \)"\
(menys influenciable) 7k‘)\.\cfa(;\
* No tinc cura, no hi ha esperanca per a mi. \O\eS e
* No tinc bona genetica. a(‘(\
N\
... altres: \

El personal medic no s'ha preocupat per mi.

... la situacio:

Si no hagués compartit I'habitacio, segur que hagués millorat
Si I'hospital estés millor equipat, m'hagués recuperat

De vegades, el procés de recuperacio necessita més temps.
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Ara, sisplau pensi en altres explicacions que incloguin una combinacio
de diferents causes (altres, la situacio i a si mateix o mateixa).

No em perseguiu
més!
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Entrenament Metacognitiu 1 — Acusar i Atribuir-se el Merit 13

Li donen d'alta de I'hospital sense que es trobi millor.

Ara, sisplau pensi en altres explicacions que incloguin una combinacio
de diferents causes (altres, la situacio i a si mateix o mateixa).

“El personal medic va estar molt ocupat. Pero potser jo hagués
hagut de demanar més suport i hagués hagut d'assistir amb més
freqUencia a les sessions de grup. Potser va ser aquesta la rao per la
qual no vaig millorar tant com hauria d'haver millorat.”

“Potser hauria de tenir més paciencia amb el meu procés de
recuperacio. Tinc la seguretat que en el futur puc rebre ajuda de
terapeutes més competents.”

No em perseguiu
més!

|
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Efectes d'alguns estils d'atribucio sobre esdeveniments
negatius!

®

Si haguessis jugat millor, I'altre equip no
hagués marcat el gol.

Auto Atribucid (Jo) Desavantatge: ???
(ex. “Va ser culpa meva. Els dec una disculpa als Avantatge: ???
meus fans!

Atribucié a altres/Condicions situacions??? Desavantatge: ???

(ex. On era el porter?”; “En un partit pot passar de
tot.”) Avantatge: ???
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Efectes d'alguns estils d'atribucio sobre esdeveniments
negatius!

®

Si haguessis jugat millor, I'altre equip no
hagués marcat el gol.

Auto Atribucid (Jo) Desavantatge: redueix auto-confianca

(ex. “Va ser culpa meva. Els dec una disculpa als Avantatge: assumir responsabilitat és vist com quelcom
meus fans! noble

Atribucié a altres/Condicions situacions??? Desavantatge: ???

(ex. “On era el porter?”; “En un partit pot passar de
tot.”) Avantatge: ???
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Entrenament Metacognitiu 1 — Acusar i Atribuir-se el Merit 16

Efectes d'alguns estils d'atribucio sobre esdeveniments

negatius!

®

Si haguessis jugat millor, I'altre equip no
hagués marcat el gol.

Auto Atribucid (Jo)

(ex. “Va ser culpa meva. Els dec una disculpa als
meus fans!

Atribucio a altres/Condicions situacions???

(ex. “On era el porter?”; “En un partit pot passar de
tot.)

Desavantatge: redueix auto-confianca

Avantatge: assumir responsabilitat és vist com quelcom
noble

Desavantatge: rebutjar la responsabilitat €s considerat
com una falta de cortesia

Avantatge: |I'auto-confianca no es veu amenacada
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Efectes d'alguns estils d'atribucio sobre esdeveniments
negatius!

®

Si haguessis jugat millor, I'altre equip no
hagués marcat el gol.
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Efectes d'alguns estils d'atribucio sobre esdeveniments
negatius!

®

Si haguessis jugat millor, I'altre equip no
hagués marcat el gol.

“Avui no he jugat gaire bé, pero ja ho fare millor en una altra ocasio.”

“També vaig evitar algunes de les millors ocasions de gols de I'equip contrari.”



Entrenament Metacognitiu 1 — Acusar i Atribuir-se el Merit 19
HAMBURG

Efectes d'alguns estils d'atribucio sobre esdeveniments
positius!

©

Felicitats, has guanyat el premi! Com ho
has aconseguit?

Auto Atribucid (Jo) Desavantatge: ???

(ex. “Com ha dit voste, tinc un talent excepcional”) = Avantatge: ??7

Atribucié a altres/Condicions situacions??? Desavantatge: ???

(ex. “Ho dec tot a la meva familia, i mestres”)
Avantatge: ???
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Entrenament Metacognitiu 1 — Acusar i Atribuir-se el Merit 20

Efectes d'alguns estils d'atribucio sobre esdeveniments

positius!

©

Auto Atribucid (Jo)

(ex. “Com ha dit voste, tinc un talent excepcional”)

Atribucio a altres/Condicions situacions???

(ex. “Ho dec tot a la meva familia, i mestres”)

Felicitats, has guanyat el premi! Com ho
has aconseguit?

Desavantatge: |'autolloanca sembla arrogant

Avantatge: augmenta la confianca en una o un mateix

Desavantatge: ?7?

Avantatge: ?7?
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Efectes d'alguns estils d'atribucio sobre esdeveniments

positius!

©

Auto Atribucid (Jo)

(ex. “Com ha dit voste, tinc un talent excepcional”)

Atribucio a altres/Condicions situacions???

(ex. “Ho dec tot a la meva familia, i mestres”)

Felicitats, has guanyat el premi! Com ho
has aconseguit?

Desavantatge: |'autolloanca sembla arrogant

Avantatge: augmenta la confianca en una o un mateix

Desavantatge: no millora la confianca en una o un
mateix

Avantatge: Es considera que és modest o modesta i un
0 una veritable jugador jugadora d'equip
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Efectes d'alguns estils d'atribucio sobre esdeveniments

positius! - |
Felicitats, has guanyat el premi! Com ho
© %’, has aconseguit?
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Efectes d'alguns estils d'atribucio sobre esdeveniments

positius! - |
Felicitats, has guanyat el premi! Com ho
© %’, has aconseguit?

“Em sento molt orgullds/orgullosa, pero també vull donar les gracies a la meva familia i el meu equip.”
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Quina importancia té aixo?

Hi ha estudis que demostren que moltes persones amb depressio (pero no totes!):
* Tendeixen a atribuir-se les causes dels fracassos i esdeveniments negatius a elles mateixes

* Solen atribuir I'exit a a altres persones o a les circumstancies

Aix0 pot provocar baixa autoestimal
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Quina importancia té aixo?

Hi ha estudis que demostren que moltes persones amb psicosi (pero no totes!):
 Tendeixen a culpar a altres persones quan passen esdeveniments negatius
* Tendeixen a pensar que totes les coses que passen estan fora del seu control

En especial, el primer estil d'atribucio pot provocar problemes interpersonals.
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Com les atribucions inadequades promouen |a
malinterpretacio en la psicosi. Exemples:

La gent riu mentre voste Voste es presentai la gent Pura casualitat, algu ha fet una broma al

esta parlant. comenca a riure's de voste. mateix temps. La gent es diverteix amb el seu
sentit de I'humor

Ha augmentat de pes. La metgessa li ha receptat Els efects secundaris de la medicacio son

medicaments barats. possibles, pero la poca activitat i la mala

nutricio en son tambeé possibles causes.

Les llantes de la seva Vandalisme! Va oblidar utilitzar la bomba de neumatics.

bicicleta estan desinflades. Una punxada de la roda.

Vol contribuir algd amb alguna experiencia personal breu?
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Estils d'Atribucio

La tasca d'avui és:

* Considerar possibles causes d'esdeveniments
* No apressar-se a aceptar una sola explicacio
* Discutir les consequencies d'algunes atribucions
. , . y
Hem de ser objectius/ves en el moment d'avaluar una situacio:

No hem de culpar sempre a altres persones pels nostres errors, o les coses dolentes que
puguin passar. Igualment, no hem de culpar-nos a nosaltres mateixos/es sempre que passi
alguna cosa dolenta!



Entrenament Metacognitiu 1 — Acusar i Atribuir-se el Merit 28
HAMBURG

El treballador/a de la botiga reemborsa el preu sencer de |a
compra

Per que el treballador/a de la botiga reemborsa el preu sencer de la compra?

Quina és l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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Quan entra en una habitacio tothom es queda en silenci.

Que pot haver causat que la gent deixes de parlar quan voste va entrar a I'habitacio?

Quina és l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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Algu li diu que no té bon aspecte.

Que va fer que la persona li digues aixo?

Quina és l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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HHHHHHHH

Va suspendre |'examen.

Per que va suspendre ['examen?

Quina es l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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Proposeu els vostres propis exemples!

Que pot haver portat a la situacio?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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Una veu interna li diu que és una mala persona.

Raons...
...JO
...altres

...la situacio
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Una veu interna li diu que és una mala persona.

Raons...

.. jo:

“Desafortunadament, sempre em culpo a mi mateix/a. Sembla que és una espeécie d'odi encobert cap a mi mateix/a.”
“M'estic tornant boig/ja.”

“Sembla com si hi hagués una altra persona pensant. Pero sé que son els meus propis pensaments.”

... altres:
“Alguna cosa va ser implantada al meu cervell.”
“No sé com ha pugut pasar, pero algu esta controlant els meus pensaments.”

... la situacid o circumstancies:

“He estat sota molt estres aquests dies. Per aix0 sento les coses amb més intensitat, incloent els pensaments.”
“Les orelles em zumzegen d'escoltar rock dur.”
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Una veu interna li diu que és una mala persona.

Psicosi: la veu interna s'atribueix a altres persones o poders:

|II

e “Alguna cosa va ser implantada al meu cervel

* “No sé com ha pogut pasar, pero algl esta controlant els meus pensaments”



HAMBURG
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Sentint veus

Pensaments propis o sota control extern?

Pros | contres

“Puc sentir-les clarament. En canvi, els PP
meus pensaments estan completament en
silencil”

“Aquests pensaments no estan sota el meu  ?7??
control. Quan intento contrarestar-los,
empitjoren. Aixo demostra que realment

algl em vol fer mal”

“Jo mai tindria aquests mal pensaments. 27?7
Mai podria fer mal a ningu. Tot i aixi, estic
constantement tenint pensaments

agressius.”
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HAMBURG

Sentint veus

Pensaments propis o sota control extern?
Pros | contres

“Puc sentir-les clarament. En canvi, els e Aproximadament el 15-20% de la poblacié sent veus de tant en tant
meus pensaments estan completament en .
silencil”

Els pensaments intensos a vegades son quasi audibles (ex. Cancons, rumiacio, etc.)

“Aquests pensaments no estan sota el meu  ?7??
control. Quan intento contrarestar-los,
empitjoren. Aixo demostra que realment

algl em vol fer mal”

“Jo mai tindria aquests mal pensaments. 27?7
Mai podria fer mal a ningu. Tot i aixi, estic
constantement tenint pensaments

agressius.”
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HAMBURG

Sentint veus

Pensaments propis o sota control extern?
Pros | contres

“Puc sentir-les clarament. En canvi, els e Aproximadament el 15-20% de la poblacié sent veus de tant en tant
meus pensaments estan completament en .

. i Els pensaments intensos a vegades son quasi audibles (ex. Cancons, rumiacio, etc.)
silencil

“Aquests pensaments no estan sotael meu  ® Els nostres pensaments no son totalment controlables, sind no hi hauria

control. Quan intento contrarestar-los, esdeveniments com inspiracions repentines, pluja d'idees o rumiacions. Si tractem de
empitjoren. Aixo demostra que realment contrarestar aquests pensaments, automaticament es fan més forts. Experiment: No

algl em vol fer mal” pensar en el nUmero 8! Intenta-ho i veuras que no ho pots evitar!

“Jo mai tindria aquests mal pensaments. 27?7
Mai podria fer mal a ningu. Tot i aixi, estic
constantement tenint pensaments

agressius.”
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HAMBURG

Sentint veus

Pensaments propis o sota control extern?
Pros | contres

Les veus son insertades des de fora? Pot haver altres explicacions...
“Puc sentir-les clarament. En canvi, els * Aproximadament el 15-20% de |la poblacio sent veus de tant en tant
meus pensaments estan completament en .

. i Els pensaments intensos a vegades son quasi audibles (ex. Cancons, rumiacio, etc.)
silenci!

“Aquests pensaments no estan sota el meu * Els nostres pensaments no son totalment controlables, sind no hi hauria

control. Quan intento contrarestar-los, esdeveniments com inspiracions repentines, pluja d'idees o rumiacions. Si tractem de
empitjoren. Aixo demostra que realment contrarestar aquests pensaments, automaticament es fan més forts. Experiment: No

algl em vol fer mal.” pensar en el nimero 8! Intenta-ho i veuras que no ho pots evitar!

“Jo mai tindria aguests mal pensaments. * Els pensaments que s'oposen a la nostra forma habitual de pensar son comuns.
Mai podria fer mal a ningu. Tot i aixi, estic Pensaments # Accio. El 20% de la poblacid ha tingut pensaments sobre cometre
constantement tenint pensaments suicidi, tanmateix, no ho fa. Fins i tot si es tracta de persones a qui estimem, de

agressius.” vegades sentim agressivitat cap a elles (ex. una mare cap al fill que plora).
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Sentint veus

Pensaments propis o sota control extern?
Pros | contres

L'explicacio que els pensaments estranys son controlats a distancia planteja molts més interrogants que
respostes, per exemple:

e Estécnicament factible?

* Quanionvatenirlloclaimplantacio?

 (Quina persona estaria interessada en perjudicar-lo/la?
* Quitetempsidiners per fer-ho?

* Hiha formes més facils de fer mal a algu. Per que triaria un metode tan complex (potser impossible)?
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Un amic us convida a sopar.

Per que us convida aquesta persona a sopar?

Quina és l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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HHHHHHHH

Un policia us para al carrer.

Per que us va parar el policia?

Quina es l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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(Guanya en una aposta.

Per que va guanyar?

Quina és l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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Al tornar al cotxe, nota una ratllada en la pintura

Per que esta ratllat el cotxe?

Quina es l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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La metgessa descobreix que té la tensio arterial alta.

Per que té la tensio arterial alta?

Quina es l'explicacio principal d’aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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Un amic es nega a ajudar-vos amb una tasca pendent.

Quines son les causes que expliquen que el seu amic no 'ajudés?

Quina és l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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Una amiga us sorpren amb un regal.

Que pot haver passat perque I'amiga us faci un regal?

Quina és l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar? IF-. llm
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Un amic li diu que és estupid/a.

Qué pot haver ocasionat que el seu amic li digués aixo?

Quina és l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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El bebe de la seva veina comenca a plorar quan 'agafa en
bracos.

Per que plora el bebe?

Quina es l'explicacio principal d’aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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Un amic li diu que no el respecta.

Que va fer que el seu amic li digués aixo?

Quina és l'explicacio principal d'aguest esdeveniment?

Un/a mateix/a?
Una altra persona o persones?

Circumstancies o |'atzar?
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Traduccio a la vida diaria

Metes d'Aprenentatge:

e Considera sempre multiples factors que poden haver contribuit a I'esdeveniment. Es a dir:
jo, altres, o la situacio o circumstancies.
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Traduccio a la vida diaria

Metes d'Aprenentatge:

* Considera sempre multiples factors que poden haver contribuit a ['esdeveniment. Es a dir:
jo, altres, o la situacio o circumstancies.

* Hem de tractar de ser el més realistes possible en la vida quotidiana: No esta justificat

culpar sempre als altres, de la mateixa manera gue no sempre és culpa nostra quan les
coses surten malament.
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Traduccio a la vida diaria

Metes d'Aprenentatge:

* Considera sempre multiples factors que poden haver contribuit a ['esdeveniment. Es a dir:
jo, altres, o la situacio o circumstancies.

* Hem de tractar de ser el més realistes possible en la vida quotidiana: No esta justificat
culpar sempre als altres, de la mateixa manera que no sempre és culpa nostra quan les
coses surten malament.

* En general, existeixen diversos factors que contribueixen a un esdeveniment.
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Que te a veure aixo amb la psicosi?

Moltes persones amb psicosi tendeixen a explicar esdeveniments complexos amb una sola
rao. De vegades, altres persones son acusades pels errors que un o una comet.

Exemple |: La Clara ensopega sovint.

Conviccio propia: El seu oncle li ocasiona aquestes caigudes enviant-li impulsos electrics a
través d'electrodes al cap.

Una altra explicacio: Ella té una infeccio a l'orella que afecta a 'equilibri. A meés, ha estat
plovent durant setmanes i el terra rellisca.
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Que te a veure aixo amb la psicosi?

De vegades, altres persones tenen la responsabilitat parcial, pero també s'han de tenir en
compte altres factors.

Exemple II: En Pol pateix una recaiguda.

Conviccio propia: La recaiguda va ser causada per pensaments intrusius de record
d'experiencies terribles de la infantesa. Ell era frequentment golpejat quan era un nen.

Una altra explicacio: Aquest podria ser un factor, pero segurament n'hi ha també altres
d'importants. Pol havia deixat de prendre la medicacio i havia tingut una discussio a la feina i
temia perdre el seu lloc de treball.
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Gracies Per La Vostra Atencio!

Per als i les conductores:

Si us plau, repartiu fulls de treball. Introdueix la nostra app COGITO (descarrega gratuita).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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