Cwiczenia samodzielne i
streszczenie treningu I
(Atrybucje: Obwinianie i Uznanie)

Atrybucje = wnioskowanie o przyczynach zdarzen

Dlaczego o tym mowimy?
Badanie pokazuja, ze wiele oséb z depresja [ale nie wszystkie!]:
» Ma tendencje do przypisywania sobie winy za niepowodzenia czy
tez negatywne wydarzenia
> Zwykle przypisujg sukces raczej losowi lub zbiegowi okolicznosci
niz sobie

Moze to prowadzi¢ do niskiego poczucia wlasnej wartosci!

Badania pokazuja, ze wiele os6b z urojeniami [ale nie wszyscy!]:
» Ma tendencje to obwiniania innych Iludzi za negatywne
wydarzenia
» Czasami majg tendencje do myslenia, iz wszystkie wydarzenia sq
poza ich kontrolg
Szczegdlnie pierwszy styl wyjasniania zjawisk moze prowadzi¢ do
problemow interpersonalnych!
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Przyktad btednej atrybucji:

Kasia czesto upada.

Jej przekonanie: jej wujek powoduje upadki wysytajac jej impulsy przez
elektrody w gtowie.

Co naprawde sie dzieje!: Kasia cierpi ha powazne schorzenie
neurologiczne (stwardnienie rozsiane).
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Czesto niedostrzegamy, ze jedno zdarzenie moze mieé wiele przyczyn.
przyktad: dobry znajomy nie stucha cie.
Jakie mogq byc¢ przyczyny tego wydarzenia?

...po Twojej e Jestem nudziarzem
stronie e Cos$ betkoce
...po stronie e Jest nie mity/a
innych e Moze miec problemy
...sytuacyjne e W tle gra radio
e Znajomemu przeszkadza dzwonigcy telefon

Jak pokazano, u podtoza jednego wydarzenia mogq leze¢ rozne
przyczyny. Ponadto, w wiekszosci przypadkéow rdézne czynniki
przyczyniajg sie jednoczesnie do powstania danego wydarzenia.
Jednak, wielu ludzi ma tendencje do zauwazania jedynie jednego



aspektu, jako waznego (np. Obwinianie innych, podczas gdy samemu
rowniez sie zawinito).

Depresyjny styl atrybucji:

Kto$ czuje sie catkowicie odpowiedzialny za negatywne wydarzenia.
(np. oblany egzamin = “Jestem gtupi/a”). rownoczesnie, pozytywne
wydarzenia przypisywane sg szczesciu, losowi, zastudze innych lub tez
nawet sq umniejszane (“kazdy tak potrafi”).

Wady: niska pewnosc¢ siebie i kiedy myslenie takie przyjmuje formy
ekstremalne daleka od rzeczywistosci ocean sytuaciji.

Urojeniowy styl atrybucji:

Inni sg odpowiedzialni za negatywne wydarzenia, ktére nas spotykajq
(np. Oblany egzamin= “egzaminator byl niesprawiedliwy”; ktos nie
dostat pracy= “juz na wstepie mnie nie lubig. Rownoczesnie, pozytywne
wydarzenia sg przypisywane wytacznie sobie (,,jestem najlepszy”).
Wady: pewnosc¢ siebie wzrasta, ALE w ekstremalnych formach, taki
sposob myslenia moze powodowacd nierealistyczng ocene rzeczywistosci.
Ponadto, takie myslenie o Swiecie moze irytowac innych ludzi
(postrzegaja taka osobe jako “kozta ofiarnego”) i prowadzi¢ do
konfliktow.

Q (] Q Qo

]
[ +]

[}

Whioski:
Staraj sie rdwnowazy¢ racje:
> Staraj sie rozwazy¢ mozliwe, ztozone czynniki, ktére mogty miec
udziat w jakims konkretnym wydarzeniu (np.
ty/inni/okolicznosci).
> Staraj sie myslec¢ realistycznie jak to tylko mozliwe w 2zyciu
codziennym:
Niesprawiedliwie jest zawsze zrzuca¢ wine na innych, tak samo
jak nie zawsze naszg wing jest, ze cos zlego sie dzieje.
> Najczesciej rozne czynniki przyczyniajg sie do powstania jakiegos
wydarzenia

Sposob wyjasniania

Przykiad sPt(:- ::i':]ej ;onizl;:)me Sytuacyjnie

Oblatem egzamin |Bytem nie Profesor byt nie | Mato spatem
przygotowany |fair

Znajomy zaprosit |Duzo mu Mdj znajomy jest |Mojego

mnie na obiad ostatnio hojny znajomego stacé

pomagatem na to




Cwiczenia samodzielne i streszczenie
treningu 2 & 7 (Przeskok do konkluzji I i II)

Dlaczego sie tym zajmujemy?

Badania pokazuja, ze wiele osdéb z psychozg [ale nie wszystkie!]
podejmujq decyzje na podstawie matej liczby informacji. Ten styl
podejmowania decyzji tatwo moze prowadzi¢ do btedéw. Dlatego,
bardziej zrownowazony styl podejmowania decyzji powinien starac sie
rozwazac¢ wszystkie dostepne informacje.

Wiele osdb z psychozg [ale nie wszystkie!] mogg odmiennie
spostrzegacd rzeczywistosé. Interpretujgq rzeczywistos¢ w sposéb, ktory
wiekszos¢ ludzi zlekcewazytoby.
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Przyktad przeskakiwania do konkluzji:

Podczas imprezy klasowej, Karol twierdzit, iz jest nastepca tronu
Polski.

Kontekst: Karol znalazt figurke kréla w koronie w jajku niespodziance.
ALE!: brak krélewskiej krwi, w Polsce od bardzo dawna nie ma
monarchii; ale ponad wszystko: Kontekst jajka niespodzianki nie moze
by¢ postrzegany jako niezbity dowdd!
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Oceniamy rzeczywisto$¢ bazujgc na bardzo ztozonych informacjach ze
srodowiska. Czesto wyciggamy wnioski bez 100% pewnosci.
> zalety: oszczednos$c¢ czasu, daje poczucie bezpieczenstwa,
osoba wydaje sie zdeterminowana i kompetentna w oczach
innych (“zta decyzja jest lepsza od braku decyzji.”)
> wady: ryzyko podjecia btednej I ryzykownej decyzji ...

Rozwigzania dobrze szukac¢ pomiedzy:
» podejmowaniem pochopnych decyzji (ryzyko: btedne Ilub
niebezpieczne decyzje)
» bardzo skrupulatne rozwazania przed podjeciem decyzji (wady:
strata czasu)
Bez 100% pewnosci — ale mato powodow do watpliwosci
» mate trzepocgce obiekty na niebie: PTAK!
> Dym wydobywajacy sie z okna. Ogien? Prawdopodobnie
powiesz, “nie ma dymu bez ognia”.
Ale: Mezczyzna betkocze: czy jest pijany?
Przyjrzyj sie blizej: czy mezczyzna wychodzi z baru czy czu¢ od niego
alkohol?
Mezczyzna moze cierpie¢ na zaburzenia jezykowe w wyniku udaru,
lub méwi nie wyraznie z innych powoddéw niz alkohol.
- Warto nie podejmowac pochopnych decyzji (np. okazywanie
obrzydzenia)



Do zapamietania!

> Kiedy decyzje sq wazne, lepiej jest unika¢ pochopnych decyzji i
rozwazy¢ wszystkie dotyczace sprawy informacje (“lepiej
zachowac rozwage niz pdézniej zatowac”).

> Dlatego szukaj jak najwiecej informacji i wymieniaj sie opinig z
innymi, szczegdlnie kiedy decyzja jest dla ciebie wazna (np.
kiedy masz uczucie, ze sgsiad idzie za tobg - > nie atakuj go od
razy jako wroga!)

> Przy decyzjach mniejszej wagi, mozemy podejmowac decyzje
znacznie szybciej (np. wybdér marki jogurtu, ktéry chcemy
spozyc¢, wybor liczb na loterii itd.)

> Btadzié jest rzeczg ludzka - badz przygotowanym na to, ze
czasem popetnisz btedy.

Pochopne decyzje/sady/oceny, ktore kiedy$ zdarzyto mi sie
podjac (...i dlaczego zaluje decyzji)

Przyktad 1: Po szkole rozpoczatem kurs doradcy ubezpieczeniowego.
Miatem jednak inne zainteresowanie i talenty, ale rodzice nalegali.
Teraz zatuje tej decyzji i zrezygnowatem z kursu.

Przyktad 2: Sliczna dziewczyna patrzyta na mnie na dyskotece,
myslatem, ze chce ze mng zatanczy¢. Ale data mi kosza, mysle, ze
Zle ocenitem sytuacje.
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Cwiczenia samodzielne i streszczenie
Modutu 3 (zmiana przekonan)

Dlaczego sie tym zajmujemy?

Badanie pokazujq, ze wiele oséb [ale nie wszystkie!] z psychozg
kurczowo trzymajq sie ich opinii i przekonan na temat danego
wydarzenia, nawet jesli dostepne sg fakty, ktdre mogq przeczy¢ ich
przekonaniu. Taki sposéb myslenia moze prowadzi¢ do konfliktéw
interpersonalnych i moze utrudniac “zdrowe”, realistyczne spojrzenie na
rzeczywistosc.
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Przyktad:

Lucja przebita opone swojego kolegi!

podtoze: Lucja czuje sie nekana.

ALE!: rzeczywiscie, niektorzy koledzy drwili z Lucji, myslata o
wszystkich tak samo i brata ich za osoby z teorii spiskowej. Spostrzegta
jednak, ze niektdérzy sg wobec niej fair i nie drwig z niej. » 9 o
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Ludzie majq tendencje do ulegania pierwszemu wrazeniu (np. Myslenie

stereotypowe, “pierwsze wrazenie= najlepsze wrazenie).

Powody: lenistwo, preferowanie dowodow potwierdzajgcych nasz
poglad, odrzucanie dowoddéw przeczacych naszemu pogladowi,
bezmysinos¢, duma, uproszczona wizja ztozonego Swiata.

Problemy:

» Fatszywe sady (np. rasizm) sg podtrzymywane

> Moze to prowadzi¢ do fatszywego, nadmiernego
generalizowania (widze jedno -> wszystko jest takie)

> Nie dajemy komus drugiej szansy, na ktorg moze zastugiwac
(od razu uwazamy kogos za niemitego - nie dajac szansy na
blizsze poznanie)
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Zapamietaj:

» Czasami, wydarzenia sq w rzeczywistosci inne niz sie tego
spodziewamy: zbyt pochopne decyzje czesto prowadzg do
btednych decyzji

> Dlatego dobrze jest, aby rozwazac rézne hipotezy/wyjasnienia

> Szukaj jak najwiecej informacji, aby weryfikowac¢ swdj poglad
lub swojq ocene.



Zmiana przekonan [znajdZ swoje przykiady, prosze]

Sytuacje, w ktorych musiatem zmienic¢ swoje pierwsze wrazenie
czy pierwsza ocene!

Przyktad 1: w pierwszym kontakcie nie polubitem osoby XY, wydawata
sie arogancka, ale kiedy poznatem jq lepiej przekonatem sie, ze jest
naprawde mito osoba.

Przyktad 2: Myslatem, ze Niemcy to ludzie oschli i nie majgcy poczucia
humoru. Jednak zmienitem swoje przekonanie, kiedy spotkatem bardzo
przyjaznego i zabawnego Niemca.

Przyktad 3: Po mojej chorobie, obawiatem sie, Zze wszyscy moi
przyjaciele i znajomi odwrdcg sie ode mnie, ale okazato sie to nie
prawdg — moi przyjaciele sq nadal przy mnie.




Cwiczenia samodzielne i streszczenie
4 & 6 (Empatyzowanie...I i II)

Dlaczego sie tym zajmujemy?
Badanie pokazujg, ze wiele oséb [ale nie wszyscy!] z problemami
psychicznymi (szczegdlnie z psychozg) majq trudnosci w:
» Trudnos$ci w rozpoznawaniu i ocenianiu wyrazu mimicznego
innych ludzi (np. smutku, radosci)
» Trudnosci w odgadywaniu intencji i zamiaréw innych oséb na
podstawi ich obecnego zachowania
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Przykiad nieporozumienia miedzy ludzmi:

Kiedy Mariola otwierata okno, sasiad zasuwat zastony.

Ocena: Jest to ostateczny dowdd dla Pawta, Zze jego sgsiedzi sg w zmowie
przeciwko Pawtowi i prébujg wyrzuci¢ go z domu.

Ale!: To moze by¢ raczej czysty przypadek lub mozliwe, ze na przyktad
sgsiad nie chciat by¢ ogladany przez okno - chciat zachowac¢ prywatnosé.
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Jak trudnosci w rozpoznawaniu moga powodowac btedne
interpretacje podczas psychozy - przykiady:
Lek i panika przeszkadza w obiektywnej ocenie sytuacji i innych ludzi:
» Nie daje sie wiary stowom zachety czy uznania ze strony
przyjaciét
» UsSmiech zrozumienia ze strony doktora jest spostrzegany jako
krzywienie sie czy grymas.
» Nerwowy wyraz twarzy osoby dojezdrzajacej do pracy moze
byc¢ interpretowany jako ostrzezenie (np. nadchodzacego
ataku, napasci)
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Czasami mamy tendencje do przeceniania jezyka ciata innych osdb (np.
drapanie nosa= ktamstwo?; skrzyzowane rece= arogancja?) lub tez
wnioskujemy zbyt pochopnie o tym co myslg i co zamierzajg inne
osoby. Czesto niezbedne jest, aby lepiej pozna¢ dang osobe, aby
mozna odpowiednio, dobrze wnioskowac o jej zachowaniu czy
intencjach. Jezyk ciata i pierwsze wrazenie to wazne informacje,
jednak, nalezy uzupetnia¢ te wiedze o inne informacje aby mie¢ oglad
cate sytuacji.



Co pomaga w rozumieniu zachowan innych oséb?

Przyktad: Osoba krzyzuje rece.
Dlaczego? Arogancja, niepewnosc¢, osoba moze by¢ zimna?
> wczeshniejsza wiedza dotyczaca osoby: czy ta osoba ma
tendencje do bycia aroganckim czy nieSmiaty?
> srodowisko/sytuacja: gdy ktos krzyzuje rece w zimie,
powodem moze by¢ mroz!
» samo-obserwacja: kiedy ja krzyzuje rece? (Uwagal! nie
przektadaj od razu swoich przyzwyczajen na inne osoby)
> ekspresja mimiczna: czy osoba wyglada na rozgniewang lub
raczej przyjaznag itd.?

Zapamietaj:

> Pewne wnioski mozemy wyciggac jedynie w stosunku do osdb,
ktére dobrze znamy lub jesli obserwowaliSmy jg uwaznie.

» Mimika I gesty sq waznymi wskazéwkami zachowania ludzi, ale
czesto tatwo mozna je btednie interpretowac.

> Kiedy oceniamy ziozone sytuacje, bardzo wazne jest aby brac
pod uwage wszystkie dostepne informacije.

> Im wiecej informacji I faktéw rozwazymy przed podjeciem
decyzji, tym bardziej prawdopodobne, ze podejmiemy wtasciwg
decyzje.

sytuacja/jezyk ciata, ktore btednie interpretowatem

Przyktad 1: wczoraj, ludzie szeptali za moimi plecami. Odniostem to
do siebie i myslatem, ze mowigq o mnie, ale pewnie nie byto to o
mnie.

Przyktad 2: zawsze mysSlatem, Zze sgsiad ma dziwny chdd, bo jest
mato pewien siebie; dowiedziatem sie jednak, ze ma problemy z
kregostupem.

Przyktad 3: Karolina zawsze wyglada na szczesliwg,; w ostatnim
tygodniu zauwazytam, ze czuje sie bardzo Zle, ale probuje to ukryc.




Cwiczenia samodzielne i streszczenie modutu 5 (Pamieé)

Dlaczego sie tym zajmujemy?

Badania pokazuja, ze wiele 0s6b z psychozg [ale nie wszyscy!] sq
bardziej pewni btednych wspomnien niz osoby bez psychozy.
Jednoczesnie osoby z psychozg sg mniej pewni, co do rzeczywistych
wydarzen.

Moze to prowadzi¢ do problemédw z rozréznianiem tego, co
wydarzyto sie rzeczywiscie od tego, co nam sie wydaje i moze
przeszkadzac w zdrowym, realistycznym spostrzeganiu
rzeczywistosci.

ey
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Przykiad dla falszywych wspomnien:

Hubert przypomina sobie, ze zostat porwany przez tajne stuzby.
Podtoze: Hubert zostat skierowany do szpitala psychiatrycznego po
nawrocie choroby; z powodu duzego leku i zmieszania, btednie
rozpoznat lekarzy jako tajnych agentéw.

Nasze zdolnosci zapamietywania informacji sq ograniczone.
przykiad: Mamy trudnosci z przypomnieniem okoto 40%
szczegotow jakiejs historii, ktorg styszeliSmy pét godziny temu.
> Zalety: Nasz mdzg nie jest przetadowany nadmiarem
informacji. Najczesciej, wiekszos¢ niepotrzebnych informacji
jest zapominana...ale
> wady:... wiele waznych informacji jest réwniez wymazywana
Z pamieci (spotkania, wspomnienia z wakacji, szkolna
wiedza...)
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Co przeszkadza w zapamietywaniu informacji?

> Dystraktory podczas nauki (-> stuchanie radia, inne osoby w
pokoju, nieprzyjemna atmosfera)

> Stres i presja

> Nadmierne spozycie alkoholu!

> Aktywnosci po zakonczeniu nauki (np. Ogladanie TV)

Jak moge lepiej zapamietywac¢?
> powtarzanie i nauka ze zrozumieniem; ZROZUM temat
> uzywaj réznych technik, ktére Ci pomagaja np. skojarzenia
» combine information with existing knowledge



Uwaga: btedne wspomnienia moga
wdzierac sie do naszej pamieci!l!

Przyktad: Wiele oséb (Srednio 60-80%)
mowi, ze przypomina sobie, iz na
obrazku jest pitka i recznik. Rzeczywiscie
nie ma tych dwdch rzeczy.

Nasza pamie¢ moze nas zawodzic!

: Nie wszystko co sobie przypominamy rzeczywiscie sie

. wydarzyto!

> Nasz mdzg czesto zastepuje informacje i dodaje informacje,
ktére wydaje sie, ze powinny sie wydarzy¢ (np. jak wyglada
typowa scena z plazy). Niektére elementy sgq dodane na
zasadzie logiki - to powinno tam by¢ (jak w przykfadzie:
recznik i pitka), cho¢ nie zawsze tak byto rzeczywiscie!

» Prawdziwe wspomnienia mozna czesto rozréznic¢ od
fatszywych ich wyrazistosciq: falszywe wspomnienia sq
czesto blade, niewyrazne i zawierajg mniej szczegotow.
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Zapamietaj:

> Pamie¢ moze nas zawodzic!

> Szczegollnie przy waznych wydarzeniach (bycie swiadkiem,
zeznania itp.), pamietaj: Jesli nie mozesz sobie wyraznie
przypomniec szczego6tow wydarzenia:

> Nie badz zbyt pewien, ze twoje wspomnienie jest
prawdziwe! )

> Poszukaj dodatkowych informacji (np. Swiadkow, ktorzy
pomogg Ci zdecydowac)

Przyklad: pokidcites sie z kim$ i pamietasz, cho¢ niewyraznie, ze ta
osoba obrazita Cie.

Zastanow sie czy pamiec cie nie zawodzi lub czy to wspomnienie nie
moze by¢ znieksztatcone. ROwniez, zapytaj innych osob, ktdére byty
przy tej kiétni.



Pamiec¢ [znajdz prosze, swoje wlasne przyktady]

Co moge zrobi¢ aby lepiej zapamietywaé¢ (moze sie rdézni¢ od
podanego nizej przykitadu) oraz co przeszkadza mi sie uczy¢?

W przyktad: stuchanie cicho muzyki, komfortowe otoczenie, musze
§ czué, ze to czego sie ucze sprawia mi przyjemnosé

Kiedy Twoja pamiec¢ zawiodta cie?

Przyktad 1: Przypomniatem sobie, ze XY nazwat mnie “gtupkiem”
podczas dyskusji. Ale inne osoby nie potwierdzity tego, mysle, ze
wyobrazitem to sobie poniewaz bytem smutny, przygnebiony.

Przyktad 2: Przypominam sobie, jak bedgc w Krakowie
podziwiatem Wawel majac 3 lata. Jednak, chyba bytem zbyt
miody aby to pamietac i wzieto sie to u mnie z tego, iz rodzice
wielokrotnie opowiadali mi te sytuacje.




Cwiczenia samodzielne i streszczenie
modutu 8 (samoocena i nastroéj)

Dlaczego sie tym zajmujemy?

Wiele 0s6b z trudnosciami psychicznymi ujawnia znieksztatcony sposob
myslenia, ktéry moze powodowac depresje.

Tak znieksztatcony sposdb myslenia mozna zmieniac¢ poprzez
intensywny i ciggty trening.
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Dowody pokazujq istnienie podatnosci genetycznej do depresji czy
obnizonego poczucia wartosci. Ponadto, krytykujacy i odrzucajacy
rodzice i rézne traumatyczne wydarzenia mogg powodowac negatywny
obraz samego siebie.

ALE: Depresja nie jest nieodwracalnym fatum!!

Depresyjny sposdb myslenia moze by¢ zmieniony, np. w trakcie
psychoterapii czy tez tzw. restrukturyzacji poznawczej.

Jednak, jezeli praca nad zmiang znieksztatconego sposobu myslenia nie
bedzie prowadzona w sposob regularny i przez dtuzszy czas, zmiana
negatywnego obrazu siebie i negatywnych mysli nie zajdzie.

Wykonaj ponizsze ¢wiczenie samodzielnie. To ¢wiczenie jest jedynie
wstepem, pierwszym krokiem do dalszej pracy, ktdérg mozesz
kontynuowac.

Nadmierna generalizacja [podaj prosze swoje wiasne

przyktady]

Przykitad Ocena depresyjna Pomocna ocena
Kiedys, nie wiedziatem |Jestem na prawde Znam sie na innych

co znaczy jakies gtupi/a. rzeczach inni sq obyci
angielskie stowo, ktdre w danym temacie
wszyscy inni znali. poniewaz, caty czas sie

nim zajmujq.




zapamietaj:
» Czym innym jest to jak ja oceniam siebie, a czym innym jak inni
mnie oceniajq!
> Kiedy ja np. oceniam siebie jako bezwartosciowego, brzydkiego
itp., inni niekoniecznie bedg podziela¢ méj punkt widzenia!
> Istnieje wiele opinii/sadow/preferencji. Inne osoby moga sie nie
zgadzac¢ z moim rozumieniem inteligencji czy wygladu, itp.

Katastrofizacja [podaj prosze swoje wilasne przykiady]

Przykitad Ocena depresyjna Pomocna ocena
Przyjaciel nie Juz mnie nie lubi, nie |Moze co$ waznego mu
zadzwonit, a postgpit by tak z wypadto, czasami I mi
umawialismy sie na innymi swoimi sie zdarza o czyms$
telefon. przyjaciotmi. zapomniecd.,

Wskazowki pomagajace radzi¢ sobie z nastrojem depresyjnym I
niskq samoocena (dziataja, kiedy wykonujemy je regularnie)

> Kazdego wieczoru, zanotuj kilka rzeczy (ok. 5), ktére byty
pozytywne w trakcie dnia. Nastepnie, pomysl o nich raz jeszcze -
sprobuj przezy¢ ponownie.

» Stojac naprzeciw lustra powiedz: “lubie siebie” albo “lubie cie
[pamietaj: to ¢wiczenie na poczatku moze byc¢ trudne I wydawac
sie nie pomocne, sprobuj jednak wykonac je kilkakrotnie!]

> Akceptuj komplementy i zapisuj je. Uzywaj ich wtedy, kiedy
bedziesz czut sie Zle.

> Prébuj przypomina¢ sobie sytuacje, w ktérych czute$S sie na
prawde dobrze, probuj przypomniec je sobie wszystkimi zmystami
(wzrokowo, poczuj, posmakuj...), moze sprobuj skorzysta¢ z
albumu zdjec.

> ROb rzeczy, ktére sprawiajg Ci przyjemnosc¢ - szczegdlnie z innymi
osobami (np. ogladanie filmdéw, pdjscie do kawiarni)

> Cwicz (co najmniej 20 minut) - ale nie przesadzaj - jedli mozesz
¢cwicz wytrzymatosé, dtugi spacer czy tez bieg (ale tyle, zeby sie
zbyt nie przemeczac)

» Stuchaj swojej ulubionej muzyki.
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