Domaci zadatak i Osnovne cinjenice u Trening
Modulu 1

(Pripisivanje - Prebacivanje krivice i
Preuzimanje zasluga)

Pripisivanje = povezivanje uzroka sa dogadajima (npr. prebacivanje
krivice i preuzimanje zasluga)

Zasto mi ovo radimo?
Studije pokazuju da mnogi ljudi sa depresijom [ali ne svi!]:

» Skloni su da krive sebe za neuspijeh
> Tipi¢no dodjeljuju zasluge za uspijeh sre¢nim okolnostima prije
nego sebi

Ovo moze voditi niskom samopostovanju!

Studije pokazuju da mnogi ljudi koji bez razloga osjecaju da ih prate i
da im se prijeti [ali ne svi!]:

» Skloni su da krive druge ljude za negativhe dogadaje i neuspijeh
» Skloni su da misle da su svi dogadaji izvan njihove kontrole

Posebno prvi stil pripisivanja moze dovesti do interpersonalnih
problema!

Primjer slucaja za pogresno pripisivanje:

& Ani se deSava da Cesto pada.

Vlastito vjerovanje: To je uzrokovao njen ujak Saljuci signale kroz elektrode
u njenu glavu.

Sta se stvarno desilo!: Pati od neurologke bolesti (multiple skleroze), koja
oStecuje njen centar za ravnotezu.Osim toga, kisa je padala sedmicama i
ulice su bile jako klizave.



@)

49

49

Cesto previdimo da isti dogadaj moze imati veoma razli¢ite uzroke.

Primjer: Dobra prijateljica te ne slusa dok pricas.
Koji uzroci su mogli doprinijeti ovoj situaciji?

...sebi licno e Dosadan sam
e Mrmljam
...drugi Ona je neljubazna

Ona mozda ima probleme.

Radio je ukljucen
Prijateljica je ometena zvonom njenog
telefona

...situacija ili
slu¢ajnost

Kako je prethodno pokazano, dogadaji mogu imati veoma razliCite osnovne
¢inioce. Cak Sta viSe, u vecini sluc¢ajeva kombinacija nekoliko uzroka
doprinosi nastanku odredene situacije . Uprkos tome, mnogi ljudi uzimaju u
obzir samo jedan aspekt (npr. krivljenje drugih umjesto sebe ili suprotno).

Depresivni stil pripisivanja:

Neko se osjec¢a odgovornim za negativne dogadaje iskljucujuéi druge
moguce cCinioce (npr. Pao na ispitu = “Ja sam glup”). U isto vrijeme,
pozitivni dogadaji se povezuju sa sre¢nim okolnostima/slu¢ajnoscu, sa
doprinosom drugih ljudi ili osoba, sumnja se c¢ak u pozitivhu prirodu
dogadaja (“niko to ne moze uraditi”).

Mana: nisko samopouzdanje i u svojom ekstremu, ovo je nerealno
posmatranje dogadaja.

Stil pripisivanja tokom psihoze:

Drugi ljudi se posmatraju kao krivci za negativne dogadaje (npr. pao ispit
= “ispitivac nije bio pravi¢an”; nije dobio posao= “nisam im se svidao od
pocetka.”). U isto vrijeme, pozitivni dogadaji su pripisani u potpunosti
sebi licno (“Najbolji sam.”).

Mana: samopouzdanje raste ALI, i u svom ekstremu, ovo je nerealno
posmatranje dogadaja. Sta vise, ovaj pogled na Svijet moze lako uciniti
druge ljude zlovoljnim (“Zrtvena jagnjad”) i voditi konfliktima.

° & Q a Qr [+ 2

Ciljevi ucenja:
Tezite zdravoj sredini:
> U vecdini slucajeva vise faktora doprinosi jednom dogadaju.
> Uvijek uzmite u obzir viSe mogucih faktora koji su mogli pridonijeti
ishodu nekog dogadaja (npr. vi licno/drugi ljudi/ dogadaji).
> Trebali bismo se potruditi biti Sto je moguce realniji u Zzivotu:
Nije opravdano da uvijek prebacujemo krivicu na druge, kao Sto
nije uvijek nasa greska kad stvari krenu lose.
> Najcesce nekoliko faktora uti¢e na jedan dogadaj.




Stil pripisivanja (molimo nadite svoje liche primjere)

Primjer Sebi licno Drugi Okolnosti

Pao sam na ispitu |Nisam bio Ispitivac nije bio |Slabo spavanje
dobro fer
pripremljen

Prijatelj me Dosta sam joj |Moj prijatelj je Moj prijatelj je

pozvao na rucak |pomogao veoma dareZzljiv veoma bogat i
skoro moZe to priustiti




Domacdi zadatak i Osnovne Cinjenice Trening
Modula 2 & 7 (Prerano zakljucivanje I i II)

Zasto mi ovo radimo?
Studije pokazuju da mnogi ljudi koji imaju psihozu [ali ne svi!] donose
odluke na bazi malo informacija.

Ovaj nacin donoSenja odluka moze lako dovesti do greske. Zato bi
trebalo preferirati pazljiviji nacin donoSenja odluka uzimanjem u obzir
svih dostupnih informacija.

Percepcija realnosti za mnoge [ali ne za sve!] ljude koji imaju psihozu
je ostedena. Uzimaju se u obzir nemoguce interpretacije koje bi veéina
ljudi ignorisala.
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Primjer slucaja za prerano zakljucivanje:

Dok je posjecéivao drustveni dogadaj, Igor tvri da je on bududi kralj
Njemacke.

ProSlost: Igor je nasao figuru kralja sa krunom u jajetu iznenadjenja.
Ali!l: Bez plave krvi, monarhija je abolicirana davno u Njemackoj; ali
iznad svega: Sadrzaj jajeta iznenadenja se ne moze smatrati
odlucujuéim dokazom!
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Mi donosimo miéljenje na osnovu veoma kompleksnih informacija iz
nase okoline. Cesto nesto zakljucimo bez 100% dokaza.
> Razlozi/prednost: usteda vremana, makes one feel safe, may
appear determined and competent to others (“Pogresna odluka je
bolja nego ne odluciti nista.”)
> Mana: rizik za donosSenje netacne ili opasne odluke...

> Srecna sredina bi se trebala nadi nede izmedu:
« pravljenja brzoplete odluke (rizik: loSa odluka)
i
- prevelikog detaljisanja pri odlucdivanju (mana: gubitak
vremena).

Bez 100% dokaza - ali malo razloga za sumnju
> mali treperudi objekat na nebu: ptica!
> Dim izbija iz prozora. Pozar? Vjerovatno, kazete: “Nema dima
bez vatre”



Ali: Covijek mrmlja: da li je pijan?

Posmatrajte ga izbliza: da li Covjek dolazi iz kafane ili se osjeca na
alkohol?

Covjek moze imati poremecaj govora poslije mozdanog, ili ima govornu
manu.

- brzoplete odluke ne bi trebalo donijeti (npr. Pokazivanje gadenja)

Ciljevi ucenja:

> Kad su odluke znacajne i ozbiljne, bolje je izbjegavati brzopleto
odlucdivanje i uzeti u obzir sve informacije od znacaja (“bolje
sigurno nego zaliti").

> Zato trazite sto je moguce vise informacija i razmjenite misljenje
sa drugima, posebno ako su odluke ozbiljne (npr. osjecéaj da te
komsija uhodi -> ne napadaj pretpostavljenog neprijatelja
odmah!).

> Za dogadaje od minimalnog znacaja, mozemo odlucitivati brzo
(npr. biranje vrste jogurta ili vrste kolaca, biranje brojeva za
loto).

> Ljudski je grijesiti - budite spremni za mogucnost da nijeste u
pravu.

Brzoplete odluke/procjene/ocjene koje sam jednom
donio/donijela (...i moguce zaljenje)

Primjer 1: Poslije Skole poeo sam trening obuku za radnika za
osiguranje. Iako sam imao druga interesovanja i talente moji roditelji
su me forsirali. Sad Zalim zbog ove odluke i napustio sam trening.
Primjer 2: Lijepa djevojka me je gledala u klubu, mislio sam da zeli
da plese sa mnom. Ali me ona onda oSamarila, vjerovatno sam
pogresno procjenio situaciju.




Domacdi zadatak i Osnovne cinjenice Trening
Modula 3 (Mjenjanje vjerovanja)

Zasto mi ovo radimo?

Studije pokazuju da mnogi [ali ne svi!] ljudi sa psihozom nastavljaju da
zadrzavaju njihovo misljenje o nekom dogadaju, ¢ak i kad se suoce sa
informacijom koja je izazov tom vjerovanju.

Ovo moze voditi problemima sa drugim ljudima i moze onemogucditi
zdrav, realisti¢an pogled na okolinu.
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Primjer slucaja of incorrigibility:

Ljilja je probusila gume svojih kolega!

Proslost: Ljilja se osjeca malteretiranom.

Ali!: TIako su neke Ljiljine kolege imale sarkasti¢ne primjedbe u vezi nje,
ona ih je sve skupila zajedno na gomilu i potpuno ukljucila u teoriju
zavjere. Previdjela je da su se neke kolege odnosile prema njoj
pravicno.
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Ljudi su skloni da se ¢vrsto drze prvih utisaka (npr. predrasuda, “prvi
utisak = najbolji utisak”)

Razlog: Lijenost, “konfirmacioni bajas”*, nepromisljenost, olakSanje
orjentacije u slozenom svijetu, ponos

Problem:
> Pogresna zakljuCivanja (npr. predrasude) se zadrzavaju
> pogresna prevelika generalizacija (“vidio jednog vidio ih sve”)
> neko ne dobija drugu Sansu iako je mozda zasluzuje
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Ciljevi ucenja:
> Ponekad se dogadaji zavrSe drugacije nego se ocekivalo: rane
odluke Cesto vode pogresnim zakljuccima .
> Trebali biste uvijek uzeti u obzir druga tumacenja/hipoteze i
prema njima mijenjati svoja vjerovanja.
> Trazite sto je mogude vise informacija da potvrdite svoje misljenje
o ne¢emu.



Mjenjanje vjerovanja [ molimo nadite svoje primjere]

Situacije de sam ponovo razmislio o mom prvom
utisku/zakljucku!

Primjer 1: u poCetku mi se nije svidala osoba XY, izgledala je prilicno
arogantno, ali kad sam je bolje upoznao ispostavilpo se da je ona
zaista fina osoba.

Primjer 2: Nekad sam mislio da su svi Azijati arogantni i da nemaju
smisao za humor. Ali promjenio sam misljenje kad sam upoznao
veoma zabavnog i tolerantnog Azijatskog mladiéa.

Primjer 3: poslije moje bolesti, bio sam zabrinut da ¢e mi svi prijatelji
okrenuti leda, ali mnogi kao sto je naprimjer C.D. su ostali uz mene.
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Domacdi zadatak i Osnovne cinjenice Trening
Modula 4 & 6 (Sposobnost da se zamisli i
podijeli osjecanje druge osobe

..IiII)

Zasto mi ovo radimo?
Studije pokazuju da mnogi [ali ne svi!] ljudi sa problemima u sferi
mentalnog (posebno sa psihozom) imaju probleme u slede¢im poljima:
> Teskoce u otkrivanju i procjeni izraza lica drugih (npr. sreda,
tuga).
> Teskoce u predvidanju motiva/buducih aktivnosti drugih ljudi
iz trenutnog ponasanja.
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Primjer slucaja za pogresno socijalno tumacenje:

Kako Petar otvori njegov prozor, njegov komsija navuce zavjese.

Procjena: Ovo je krajnji dokaz za njega da njegov komsija ima zavjeru
protiv njega i pokusSava da ga istjera iz kuce.

Ali': ovo moze biti puka slucajnost ili mozda je komsSija mozda bio bez
odjece i nije Zelio da ga gledaju.
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Kako problemi sa prepoznavanjem emocija vode pogresnim
shvatanjima tokom psihoze - primjeri:
Osjecaji straha i panike onemogucavaju objektivnu procjenu drugih
ljudi ili situacija:

> Ne vjerujete ohrabrujuéim rijeCima svojih prijatelja.

» Osmijeh doktora shvatate kao grimasu.

> Nervozno lice radnika koji putuje u autobusu se pogresno

shvata kao upozoravajuce (npr. prijetec¢i napad).
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Ponekad smo skloni da precjenjujemo “govor tijela” drugih ljudi (npr.
diranje nosa= laganje?; prekrstene ruke= arogancija?) ili brzopleto
pripisujemo $ta su necije misli ili namjere. Cesto je neophodno znati
nekoga bolje da bi se donijela validna procjena. Govor tijela i prvi utisci
o situaciji donose znacajnu informaciju, ipak, svako treba skupiti viSe
informacija da bi dobio punu sliku.

Sta pomaze u shvatanju ponasanja drugih ljudi?
Primjer: Osoba je prekrstila ruke.
Zasto?

Sta moze pomoci u odgovoru na pitanje?



> Znanje o osobi: Da li je osoba sklona da bude arogantna ili
stidljiva?

> Okruzenje/situacija: Kad osoba prekrsti ruke zimi, njemu/njoj
je vjerovatno zima!

> Samoposmatranje: U kojim prilikama ja prekrstam ruke?
(Oprez! Nemojte odmah zakljucivati da je tako i kod drugih)

> Izraz lica: Da li osoba izgleda ljutito ili prijateljski itd.?

Ciljevi ucenja:

> Trebate donositi ¢vste zakljucke o drugoj osobi samo ako dobro
znate osobu ili ste je izbliza posmatrali.

> Izraz lica i drzanje su zancajni znaci Sta osoba osjeca ali mogu
biti pogresni vodici at times.

> Kod procjenjivanja slozene situacije, neophodno je uzeti u obzir
sve dostupne informacije.

> Sto se uzme u obzir vise informacija, vjerovatnija je tacna
procjena.

Situacije/govor tijela, koje sam mozda pogresno shvatio

Primjer 1: Juce su ljudi Saputali iza mojih leda. Povezao sam to i
mislio sam da pricaju o meni, ali mozda uopste nisu o meni pricali.

Primjer 2: Uvijek sam mislio XY ¢udno hoda jer mu nedostaje
samopouzdanje,; ali sad sam saznao da ima diskus herniju.

Primjer 3: C.D. izgleda uvijek veoma sre¢no, prosle nedjelje sam
saznao da se ona osjeca lose ali pokusava da to prikrije.
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Domaci zadatak i Osnovne cinjenice Trening
Modula 5 (Memorija)

Zasto mi ovo radimo?

Studije pokazuju mnogi ljudi sa psihozom [ali ne svi!] su vise
uvjereni u pogresna sjec¢anja nego ljudi bez psihoze.

U isto vrijeme uvjerenost za stvarna sje¢anja (npr. stvari koje su se
zaista desile) je smanjena kod ljudi koji imaju psihozu.

Ovo moze voditi poteskocama u razlikovanju pravog od laznog
sjecanja i moze onemogucditi zdrav, realistican pogled na okruzenje.
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Primjer sluc¢aja za pogresna sjecanja:

Nikola se sjeca da ga je kidnapovala CIA.

Proslost: Nikola je bio primljen u psihijatrijsku bolnicu poslije nove
epizode bolesti; uzrokavene strahom i zbunjenoscu, on je imao
lazna sjecanja da su medicinski radnici bili agenti tajne agencije.
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Nas kapacitet da memoriSemo stvari je ogranicen.
Primjer: priblizno 40% detalja price koju smo Culi pola sata ranije
se ne moze aktivno recalled.
> Prednost: Nas mozak nije preopterecen beskorisnim
informacijama.. Uglavnom, nevazne informacije se gube...ali
> Mana: ...mnoga znacajna sjecanja takode nestaju (poslovni
sastanci, sje¢anja sa odmora, znanje iz skole...)
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Sta ometa pamcdéenje informacija?

> ometanje tokom ucenja (npr. radio, druge osobe u sobi,
neprijatna atmosfera)

> stres & pritisak

> ekcesivno koris¢enje alkohola!

> ometajuce aktivnosti poslije u¢enja (npr.gledanje TV)
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Kako ja mogu bolje pamtiti?
> Idite na spavanje odmah poslije u¢enja (bez daljih ometanja)
> Ukljucite viSe Cula tokom ucenja (npr. slusanje, gledanje,
pisanje) ponavljanjem & primjenom u praksi; SHVATITI
> sa abstraktnim stvarima: pokusSajte da mislite na primjere ili
proste mnemonicke skraéenice (npr. E=mc?2
Einstein miriSe cvijeta dva)
> kombinujte informacije sa postoje¢im znanjem
> izbjegavajte dugotrajno ucenje
> pijte ni malo/malo alkohola

Paznja: Pogresna sjecanja se mogu
nametati nasoj memoriji!!!

Primjer: Mnogi ljudi (priblizno 60-80%)
tvrde da je bila lopta ili peskir na ovoj
slici. U stvari ova dva objekta nisu bila
prikazana.

Nasa memorija nas ponekad zavara!

Nije se sve cega se sjeCamo ustvari i desilo!
> Nas mozak premjesta i dodaje informaciju koja nedostaje u
smislu prethodnih, povezanih dogadaja (npr. Tipi¢na scena sa
odmora). Neki objekti su dodati “logi¢no” (u primjeru: lopta,
peskir)!
» Prava sje¢anja mogu cCesto da se razlikuju od laznog u smislu
zivosti: lazna sjecanja su radije “blijeda” i sa manje detalja.
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Ciljevi ucenja:

> Nasa sjecanja nas mogu zavarati!

> Posebno za bitne dogadaje (svada, svjedoCenje na sudu
itd.), imajte na umu:
Ako se ne mozete sjetiti zivih detalja oko nekog
dogadaja:

> Ne budite tako sigurni da je vase sjecanje istinito.

> Trazite dodatne informacije (npr. svjedok).

Primjer: Posvadali ste se sa nekim i maglovito se sjecate da vam
je on/ona uputila uvrede.

Uzmite u obzir da vas je mozda vase sjec¢anje zavaralo ili da se
vase sjecanje izmjenilo. Takode, pitajte ljude koji su bili prisutni u
toj situaciji.



Kad Vas je vasa memorija zavarala?

Primjer 1: Sjecam se kad me XY nazvala “glupim” tokom jedne
rasprave. Ali svi drugi koji su bili prisutni ne mogu ovo da
potvrde, mozZzda sam ovo umislio jer sam bio veoma uznemiren.

Primjer 2: Sje¢am se stajanja na Ajfelovom Tornju kad sam imao
3 godine. Ipak, vjerovatno sam bio previse mlad da bih se sjecao
i vjerovatno su mi moji roditeljii rekli ovu pricu mnogo puta pa
sam umislio da je se sje¢am.

Memorija [molimo nadite svoje licne primjere]

Kako mogu pamtiti stvari bolje (moZe se razlikovati od prethodnih
savjeta) i Sta ometa moje ucenje?

Primjer: slusanje tihe muzike, udobno okruzenje




Domacdi zadatak i Osnovne cCinjenice Trening
Modula 8
(Samopouzdanje & Raspolozenje)

Zasto mi ovo radimo?

Mnogi ljudi sa problemima u sferi mentalnog zdravlja pokazuju
iskrivljena misljenja koje mogu doprinositi depresiji.

Ove misaone iskrivljenosti se mogu promjeniti intenzivnim i
kontinuiranim treningom.
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Postoje dokazi za genetsku predisoziciju za depresivne misli i nisko
samopostovanje. Dalje, roditelji koji stalno kritikuju i oni koji odbacuju,
kao i traumatic¢na zivotna iskustva mogu favorizovati nastanak
negativne slike o sebi.

Ali : Depresija nije konacna sudbina! Depresivni nacin razmisljanja se
moze promjeniti, npr. Psihoterapijom i takozvanim kognitivnim
restrukturisanjem.

Ipak, ako se kognitivho restrukturisanje ne primjenjuje regularno i
tokom duzeg perioda vremena, trajna promjena negativne slike o sebi i
negativnih misli se nece dogoditi.

Ispod su neke vjezbe za Vas domadi zadatak. Ove vjezbe su samo
pocCetni impuls i terbale bi se stalno primjenjivati.

Prevelika generalizacija [molimo nadite svoje liche primjere]

Primjer Depresivna procjena Procjena od pomodi
Jednom kad sam Stvarno sam glup. Znam druge stvari;
nisam znao stranu drugima je tema vise
rijeC svi ostali su znali. poznata, jer stalno

rade sa tim.




Ciljevi ucenja:
» Postoji razlika izmedu onoga kako ja sebe vidim i kako me drugi
vide!

> Ako se smatram bezvrijednim, ruznim itd., drugi ne moraju
obavezno da dijele ovo misljenje.

> Cesto postoje mnoga misljenja/ zakljuéci/postavke. Drugi se
mozda nece sloziti sa mojim razumjevanjem intiligencije il
izgleda, itd.

Katastroficno razmisljanje [molimo nadite svoje liche

primjere]
Primjer Depresivna procjena |Procjena od pomodi
\ Prijatelj me nije Ne svidam mu se Mozda se nesto desilo,;
N pozvao u zakazano vise, ne bi se I ja ponekad isto tako
vrijeme. ponasao prema zaboravljam stvari.
drugim prijateljima

tako.

Nacini za smanjenje depresivnog raspolozenja/niskog
samopostovanja
(pomaze samo ukoliko se primjenjuje redovno)

> NapisSite par stvari (otprilike 5) svake veceri, koje su bile
pozitivne taj dan. Onda, mislite na ove stavari.

> Recite sebi ispred ogledala: “Svidam se samom sebi” ili “Svidas
mi se”! [imajte na umu: u pocetku se mozZete osjetiti malo
blesavo kad ovo radite!]

> Prihvatite komplimente i zapisite i koristite u vrijeme.

> Probajte se sjetiti situacija, u kojima ste se osjecali zaista lijepo,
probajte ih se sjetiti sa svim culima (slika, osjeéaj, miris...),
mozda uz pomoc¢ foto albuma.

> Radite stvari u kojima stvarno uzivate - idealno bi bilo sa
drugima(npr. filmovi, odlasci na kafu).

> Vjezba (bar 20 minuta) - ali ne intezivne vjezbe - ako je moguce
trening izdrzljivosti, na primjer, duga Setnja ili dZoging.

> SluSajte svoju omiljenu muziku.



