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Dnesna téma:

Myslenie a

uvazovahnie 3




Ako je "myslenie a uvazovanie"

Sspojene s depresiou?

> Mnozstvo ludi s depresiou spracovava informacie
odlisne.



AKko je "myslenie a uvazovanie"

spojene s depresiou?

> Mnozstvo ludi s depresiou spracovava informacie
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zalozené na realite alebo mo6zu byt velmi
jednostranné (napr. obvinovanie sa z neustaleho
zlyhania).



je "myslenie a uvazovanie"

spojene s depresiou?

> Mnozstvo ludi s depresiou spracovava informacie
odlisne.

> Znaky depresivneho myslenia casto nie su
zalozené na realite alebo mo6zu byt velmi
jednostranné (napr. obvinovanie sa z neustaleho
zlyhania).

> Oznacujeme ich ako "myslienkové skreslenia",
ktore mozu prispievat k vzniku alebo udrziavaniu
depresie.



ysSlienkove skreslenia pri depresii

prevzaté od Beck a kol., 1979; Burns, 1989

1. Zvelicovanie alebo
bagatelizacia

2. AtribuCny styl
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2 ved ...
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> ... ktoré sa vam dnes podarili
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\VVymenujte spontanne ...

2 vedi ...

> ... ktoré sa vam dnes nedarili

> ... ktoré sa vam dnes podarili

Co je pre vas jednoduchsie si vybavit?

Co vas trapi viac?
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prevzaté od Beck a kol., 1979; Burns, 1989
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Zvelicovanie alebo bagatelizacia

prevzaté od Beck a kol., 1979; Burns, 1989

» Zvelicovanie rozsahu a
vaznosti vasich chyb a
problémov

> Bagatelizacia vasich
schopnosti alebo ich
povazovanie za nepodstatné

Zazili ste to uz?



Zvelicovanie alebo bagatelizacia

Priklady
Situacia Zvelicovanie alebo bagatelizacia
Alternativna myslienka
Opravili ste si defekt na 277

vasom bicykli.

?27?

PocCas dovolenky ste sa 27?7
stratili. Musite niekoho

zastavit a poziadat ho o
nasmerovanie. 2727




Zvelicovanie alebo bagatelizacia

Priklady

Situacia

Zvelicovanie alebo bagatelizacia
Alternativna myslienka

Opravili ste si defekt na
vasom bicykli.

"To dokaze hocikto. Nie je to niC vynimocné."

?2??
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PocCas dovolenky ste sa 27?7

stratili. Musite niekoho

zastavit a poziadat ho o

nasmerovanie. 2727




Zvelicovanie alebo bagatelizacia
Priklady

Situacia

Zvelicovanie alebo bagatelizacia
Alternativna myslienka

Opravili ste si defekt na
vasom bicykli.

"To dokaze hocikto. Nie je to niC vynimocné."
"Dokazem opravit defekt na bicykli. KedZze
pritom nepotrebujem pomoc, mézem svoju
pomoc ponuknut druhym. Opravit defekt byva
zvycajne narocne."

PocCas dovolenky ste sa

stratili. Musite niekoho

zastavit a poziadat ho o
nasmerovanie.
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Zvelicovanie alebo bagatelizacia
Priklady

Situacia

Zvelicovanie alebo bagatelizacia
Alternativna myslienka

Opravili ste si defekt na
vasom bicykli.

"To dokaze hocikto. Nie je to niC vynimocné."
"Dokazem opravit defekt na bicykli. KedZze
pritom nepotrebujem pomoc, mézem svoju
pomoc ponuknut druhym. Opravit defekt byva
zvycajne narocne."

PocCas dovolenky ste sa

stratili. Musite niekoho

zastavit a poziadat ho o
nasmerovanie.

"Nedokazem pouzivat mapu a mam strasny
orientacny zmysel. Bez pomoci by som bol
totalne strateny. Urcite dostavam Alzheimera."
277




- Zvelicovanie alebo bagatelizacia

Priklady
Situacia Zvelicovanie alebo bagatelizacia
Alternativna myslienka
Opravili ste si defekt na "To dokaze hocikto. Nie je to niC vynimocné."
vasom bicykli. "Dokazem opravit defekt na bicykli. KedZze
- pritom nepotrebujem pomoc, mézem svoju
pomoc ponuknut druhym. Opravit defekt byva
zvycajne narocne."
PocCas dovolenky ste sa "Nedokazem pouzivat mapu a mam strasny
stratili. Musite niekoho orientacny zmysel. Bez pomoci by som bol
zastavit a poziadat ho o totalne strateny. Urcite dostavam Alzheimera."
nasmerovanie. "Trvé mi to dlhsie, pretoZze som mal nejaké
problémy s ¢itanim mapy. Je dobré, Ze som

poziadal o pomoc niekoho, kto pozna cestu.
Zrejme existuje dovod preco mnozstvo ludi
pouziva GPS."




Zvelicovanie alebo bagatelizacia

Priklady

Situacia

Zvelicovanie alebo bagatelizacia
Alternativna myslienka

Pozitivny zazitok 27?7
?2??
Negativny zazitok 27?7
?2?2?




Atribucny sty

Atribucie =
vase vlastné vyvodzovanie zaverov o pricinach
udalosti (napr. hladanie vinnika)
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AtribUcie =

vase vlastneé vyvodzovanie zaverov o pricinach
udalosti (napr. hladanie vinnika)

Casto prehliadame, ze podobné situacie mozu mat
uplne odlisnée priciny.

Co mohlo spo6sobit nasledovné situacie?




Priciny ...
. ja?
... druhi?

... Situacia alebo nahoda?




"Nespravili ste skusku."

Priciny ...

> nedostatocne som sa ucil.
> neveril som si, ze mdézem prejst.
> som hlupy.

.. druhi:
> skusajuci si mrmlal a hovoril potichu.

» ak by som mal lepsieho ucitela, bol by som lepsie
pripraveny.

. situacia alebo nahoda:

> bol by som presiel, ak by som si vytiahol inu
otazku.

» keby nebol ventilator taky hlucny, vedel by som
sa lepsSie koncentrovat.



Ako to suvisi s depresiou?

> Studie ukazuju, Ze ludia s
depresiou maju tendenciu
hladat pric¢iny negativnych
udalosti najma v sebe
samych!

~ Ja



Ako to suvisi s depresiou?

> Studie ukazuju, Ze ludia s
depresiou maju tendenciu
hladat pric¢iny negativnych
udalosti najma v sebe
samych!

~ Ja

Aké dosledky mo6ze mat takyto atribucny Styl?



Ake dosledky moze mat tento

V 4

0
atribucny styl?

> znizené sebavedomie
(napr: "Som neschopny.")

» smutok, sklic¢enost

> stiahnutie sa v dosledku
strachu z chybovania

> ...



Aké dosledky moze mat tento

V 4

0
atribucny styl?

> znizené sebavedomie
(napr: "Som neschopny.")

» smutok, skltcenost

> stiahnutie sa v dosledku
strachu z chybovania

> ...

Pozor na jednostranné vysvetlenia!
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Premyslajte nad vyvazenym vysvetlenim, ktoré by
zahrnalo viacero odlisnych pricin (kombinacia: vy,
druhi a situacia)
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> "Otazky na skuske boli zlozitejsie ako otazky v
praktickych cviceniach a k priprave na skusku som
nemal vela casu. Naviac som mal problém
sustredit sa pri ventilatore a skusajucemu bolo
tazké rozumiet."



*Nespravili ste skusku."

Premyslajte nad vyvazenym vysvetlenim, ktore by
zahrnalo viacero odlisnych pricin (kombinacia: vy,
druhi a situacia)

> "Otazky na skuske boli zlozitejsie ako otazky v
praktickych cviceniach a k priprave na skusku som
nemal vela Casu. Naviac som mal problém
sustredit sa pri ventilatore a skusajucemu bolo
tazké rozumiet."

> "Nabuduce by som si mohol k priprave na skusku
vyhradit viac ¢asu a skusSajuceho skusil poziadat,
aby hovoril zrozumitelhejsie. Som si isty, ze
skuska potom dopadne lepsie."



Dosledky odlignych atribu¢nych &tylov

u negativnych situacii!

Keby ste hral
pozornejSie,
protihraci by vam
nedali gol!

Atribucia: ja Nevyhoda: ???
(Napr.:"To bola moja chyba! Musim
sa ospravedInit fanusikom!") Vyhoda: 777
Atribucia: druhi/okolnosti Nevyhoda: ???
(Napr.: "A kde bol brankar?";
"Pri futbale sa moze stat hoci¢o")

Vyhoda: 7?7
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Keby ste hral
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Dosledky odlignych atribuénych &tylov

u negativnych situacii!

Keby ste hral
pozornejSie,
protihraci by vam
nedali gol!

Atriblcia: ja Nevyhoda: zniZuje sebavedomie,
(Napr.:"To bola moja chyba! Musim prehlbuje depresiu
sa ospravedInit fanusikom!") Vyhoda: prijatie zodpovednosti sa

povazuje za Slachetné

Atribucia: druhi/okolnosti Nevyhoda: 2?7

(Napr.: "A kde bol brankar?";
"Pri futbale sa moze stat hoci¢o")
Vyhoda: 7?2




Dosledky odlignych atribuénych &tylov

u negativnych situacii!

Keby ste hral
pozornejSie,
protihraci by vam
nedali gol!

Atriblcia: ja Nevyhoda: zniZuje sebavedomie,
(Napr.:"To bola moja chyba! Musim prehlbuje depresiu
sa ospravedInit fanusikom!") Vyhoda: prijatie zodpovednosti sa

povazuje za Slachetné

Atribucia: druhi/okolnosti Nevyhoda: ostatni to mézu vnimat
(Napr.: "A kde bol brankar?"; ako vyhybanie sa zodpovednosti
"Pri futbale sa moze stat hoci¢o") ("neberie to vazne"), problémy s timom

Vyhoda: 7?7




Dosledky odlignych atribuénych &tylov

u negativnych situacii!

Keby ste hral
pozornejSie,
protihraci by vam
nedali gol!

Atriblcia: ja Nevyhoda: zniZuje sebavedomie,
(Napr.:"To bola moja chyba! Musim prehlbuje depresiu
sa ospravedInit fanusikom!") Vyhoda: prijatie zodpovednosti sa

povazuje za Slachetné

Atribucia: druhi/okolnosti Nevyhoda: ostatni to mézu vnimat
(Napr.: "A kde bol brankar?"; ako vyhybanie sa zodpovednosti
"Pri futbale sa moze stat hoci¢o") ("neberie to vazne"), problémy s timom

Vyhoda: sebavedomie zostava
nenarusené, lepsSia nalada




Dosledky odlignych atribuénych &tylov

u negativnych situacii!

Keby ste hral
pozornejSie,
protihraci by vam
nedali gol!

Vyvazena odpoved’ (napr. kombinacie atribucie ja,
druhych a situacie; ponuka viacere vysvetlenia):
?2??
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Dosledky odlignych atribugnych &tylov

u negativnych situacii!

Keby ste hral
pozornejSie,
protihraci by vam
nedali gol!

Vyvazena odpoved’ (napr. kombinacie atribucie ja,
druhych a situacie; ponuka viacere vysvetlenia):
"Mohol by som byt v lepSej forme, ale ta strela bola taka
dobra, Zze som s fiou nemohol urobit nic!"

"Samozrejme, ze je to frustrujuce, ale aspon som ich zastavil
od strelby dalsich golov."




Dosledky odlignych atribu¢nych &tylov

u pozitivhych situacii!

To jedlo chuti UZasne!
Ako sa ti to podarilo?

Atribicia: druhi/okolnosti Nevyhody: 7?2
(Napr.:"Za to mdze ta kucharska
kniha.", "To tie drahé ingrediencie.", | Vyhody: ???
"Pomahal mi priatel.")

Atribdcia: ja Nevyhody: ???
(Napr.:"Som dobra kucharka.";
"Naozaj som sa velmi snazila.")

Vyhody: 2?2
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u pozitivhych situacii!

To jedlo chuti UZasne!
Ako sa ti to podarilo?

Atribucia: druhi/okolnosti Nevyhody: sebavedomie a nalada sa
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Dosledky odlignych atribu¢nych &tylov

u pozitivhych situacii!

To jedlo chuti UZasne!
Ako sa ti to podarilo?

Atribucia: druhi/okolnosti Nevyhody: sebavedomie a nalada sa
(Napr.:"Za to moze ta kucharska nezlepsuju

kniha.", "To tie drahé ingrediencie.", | Vyhody: ostatni vas mézu vnimat ako
"Pomahal mi priatel.") skromnu a priatelsku

Atribdcia: ja Nevyhody: ???

(Napr.:"Som dobra kucharka.";
"Naozaj som sa velmi snazila.")

Vyhody: ???




Dosledky odlignych atribuénych &tylov

u pozitivhych situacii!

To jedlo chuti UZasne!
Ako sa ti to podarilo?

Atribucia: druhi/okolnosti Nevyhody: sebavedomie a nalada sa
(Napr.:"Za to moze ta kucharska nezlepsuju
kniha.", "To tie drahé ingrediencie.", | Vyhody: ostatni vas mézu vnimat ako
"Pomahal mi priatel.") skromnu a priatelsku
Atribucia: ja Nevyhody: na druhych to moze
(Napr.:"Som dobra kucharka."; posobit arogantne ("Samochvala
"Naozaj som sa velmi snazila.") smrdi.")

Vyhody: 2?2




Dosledky odlignych atribuénych &tylov

u pozitivhych situacii!

To jedlo chuti UZasne!
Ako sa ti to podarilo?

Atribucia: druhi/okolnosti Nevyhody: sebavedomie a nalada sa
(Napr.:"Za to moze ta kucharska nezlepsuju
kniha.", "To tie drahé ingrediencie.", | Vyhody: ostatni vas mézu vnimat ako
"Pomahal mi priatel.") skromnu a priatelsku
Atribucia: ja Nevyhody: na druhych to méze
(Napr.:"Som dobra kucharka."; pOsobit arogantne ("Samochvala
"Naozaj som sa velmi snazila.") smrdi.")
Vyhody: sebavedomie rastie, dobra
nalada




To jedlo chuti UZasne!
Ako sa ti to podarilo?

|

Vyvazena odpoved’ (napr. kombinacie atribucie ja,
druhych a situacie; ponuka viacere vysvetlenia):
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Dosledky odlignych atribugnych &tylov

u pozitivhych situacii!

To jedlo chuti UZasne!
Ako sa ti to podarilo?

Vyvazena odpoved’ (napr. kombinacie atribucie ja,
druhych a situacie; ponuka viacere vysvetlenia):
"Som velmi hrda na to, ako sa mi to podarilo, ale musim tiez
podakovat priatelovi, ktory mi pomahal s pripravou jedla."

"Velmi ma tesi, ze ti to chuti. Originalny recept je od Zdenka

Polreicha. Pre istotu som ho uz predtym odskusala, aby som sa
uisitila, ze sa mi dnes podari."




Ako to suvisi s depresiou?

Mnozstvo ludi s depresiou zvykne u komplexnych
situacii robit jednostranné Usudky a vysvetlovat ich
vSeobecnymi pricinami.



Ako to suvisi s depresiou?

Mnozstvo ludi s depresiou zvykne u komplexnych
situacii robit jednostranné Usudky a vysvetlovat ich

vSeobecnymi pricinami.

Priciny zlyhania su vSeobecne
=~ pripisované samému sebe.

- Ja



Ako to suvisi s depresiou?

Mnozstvo ludi s depresiou zvykne u komplexnych
situacii robit jednostranné Usudky a vysvetlovat ich

vSeobecnymi pricinami.

Priciny Uspechu su pripisované

= situacii/stastiu (druhym) alebo
je uspech vnimany ako
bezvyznamny ("niC specialne").

w Situacia




Ako to suvisi s depresiou?

Mnozstvo ludi s depresiou zvykne u komplexnych
situacii robit jednostranné Usudky a vysvetlovat ich
vSeobecnymi pricinami.

Priciny Uspechu su pripisované

= situacii/stastiu (druhym) alebo
je uspech vnimany ako
bezvyznamny ("niC specialne").

w Situacia

Tieto atribucné Styly neodrazaju skutoc¢nost, mozu
podporovat neprospesné spravanie a znizovat
sebahodnotu!



Atribucnée styly

a Neprospesné spravanie

Situacia Jednostranna Spravanie Dlhodoby dosledok
depresivna atribicia
(pricina: ja)

?27? ?27? ?27? ?27?




Atribucne styly

a Neprospesné spravanie

Situacia Jednostranna Spravanie Dlhodoby dosledok
depresivna atribicia
(pricina: ja)

Kolega/sused, 277 ?277? 27?7

ktory prechadza
okolo vas
nepozdravi.




Atribucne styly

a Neprospesné spravanie

Situacia Jednostranna Spravanie Dlhodoby dosledok
depresivna atribicia
(pricina: ja)

Kolega/sused, "Zrejme si uvedomuje, | ??? 277

ktory prechadza
okolo vas
nepozdravi.

Ze so mnou nieco nie je
v poriadku. Kto by sa
chcel zhovarat s takou
nulou ako som ja?"




Atribucne styly

a Neprospesné spravanie

Situacia

Jednostranna
depresivna atribicia
(pricina: ja)

Spravanie

Dlhodoby dosledok

Kolega/sused,
ktory prechadza
okolo vas
nepozdravi.

"Zrejme si uvedomuje,
Ze so mnou nieco nie je
v poriadku. Kto by sa
chcel zhovarat s takou
nulou ako som ja?"

Sklonenie oci
dole k zemi,
nezdravenie
druhych ludi

277




Atribucne styly

a Neprospesné spravanie

Situacia Jednostranna Spravanie Dlhodoby dosledok
depresivna atribicia
(pricina: ja)

Kolega/sused, "Zrejme si uvedomuje, | Sklonenie oci | Vyhybanie sa ostatnym;
ktory prechadza | ze so mnou nieco nie je | dole k zemi, | vlastné popieranie moznosti
okolo vas v poriadku. Kto by sa nezdravenie | byt prijaty v spolocnosti
nepozdravi. chcel zhovarat s takou | druhych ludi | medzi fudmi

nulou ako som ja?"




Atribucnée styly

a Neprospesné spravanie

Situacia Jednostranna Spravanie Dlhodoby dosledok
depresivna atribicia
(pricina: ja)

Kolega/sused, "Zrejme si uvedomuje, | Sklonenie oci | Vyhybanie sa ostatnym;
ktory prechadza | ze so mnou nieco nie je | dole k zemi, | vlastné popieranie moznosti
okolo vas v poriadku. Kto by sa nezdravenie | byt prijaty v spolocnosti
nepozdravi. chcel zhovarat s takou | druhych ludi | medzi fudmi

nulou ako som ja?"

Situacia Alternativna Spravanie Dlhodoby dosledok
atribucia

(pricina: kombinacia)
277 277 277 2727




Atribucne styly

a Neprospesné spravanie

Situacia Jednostranna Spravanie Dlhodoby dosledok
depresivna atribicia
(pricina: ja)

Kolega/sused, "Zrejme si uvedomuje, | Sklonenie oci | Vyhybanie sa ostatnym;
ktory prechadza | ze so mnou nieco nie je | dole k zemi, | vlastné popieranie moznosti
okolo vas v poriadku. Kto by sa nezdravenie | byt prijaty v spolocnosti
nepozdravi. chcel zhovarat s takou | druhych ludi | medzi fudmi

nulou ako som ja?"

Situacia Alternativna Spravanie Dlhodoby dosledok
atribucia
(pricina: kombinacia)

Kolega/sused, ?277? ?277? 27?7

ktory prechadza

okolo vas

nepozdravi.




Atribucne styly

a Neprospesné spravanie

Situacia Jednostranna Spravanie Dlhodoby dosledok
depresivna atribicia
(pricina: ja)

Kolega/sused, "Zrejme si uvedomuje, | Sklonenie oci | Vyhybanie sa ostatnym;
ktory prechadza | ze so mnou nieco nie je | dole k zemi, | vlastné popieranie moznosti
okolo vas v poriadku. Kto by sa nezdravenie | byt prijaty v spolocnosti
nepozdravi. chcel zhovarat s takou | druhych ludi | medzi fudmi

nulou ako som ja?"

Situacia Alternativna Spravanie Dlhodoby dosledok
atribucia
(pricina: kombinacia)

Kolega/sused, "Mozno ma nevidel 77?7 777

ktory prechadza | alebo ma nespoznal."

okolo vas

nepozdravi.




Atribucne styly

a Neprospesné spravanie

Situacia Jednostranna Spravanie Dlhodoby dosledok
depresivna atribicia
(pricina: ja)

Kolega/sused, "Zrejme si uvedomuje, | Sklonenie oci | Vyhybanie sa ostatnym;
ktory prechadza | ze so mnou nieco nie je | dole k zemi, | vlastné popieranie moznosti
okolo vas v poriadku. Kto by sa nezdravenie | byt prijaty v spolocnosti
nepozdravi. chcel zhovarat s takou | druhych ludi | medzi fudmi

nulou ako som ja?"

Situacia Alternativna Spravanie Dlhodoby dosledok
atribucia
(pricina: kombinacia)

Kolega/sused, "Mozno ma nevidel Aktivne 27?7

ktory prechadza | alebo ma nespoznal.” pozdravenie

okolo vas druhého

nepozdravi.




Atribucne styly

a Neprospesné spravanie

Situacia

Jednostranna
depresivna atribicia
(pricina: ja)

Spravanie

Dlhodoby dosledok

Kolega/sused,
ktory prechadza

"Zrejme si uvedomuje,
Ze so mnou nieco nie je

Sklonenie ocCi
dole k zemi,

Vyhybanie sa ostatnym;

vlastné popieranie moznosti

okolo vas v poriadku. Kto by sa nezdravenie | byt prijaty v spolo¢nosti
nepozdravi. chcel zhovarat s takou | druhych ludi | medzi fudmi
nulou ako som ja?"
Situacia Alternativna Spravanie Dlhodoby dosledok
atribucia
(pricina: kombinacia)
Kolega/sused, "Mozno ma nevidel Aktivne Aktivne vyhladavanie
ktory prechadza | alebo ma nespoznal.” pozdravenie | kontaktov; skimanie
okolo vas druhého moznych domnienok
nepozdravi. pocas konverzacie
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> Zvazujte mozné rozlicneé priciny prezivanych
udalosti (napr. ja, druhi, okolnosti)! U
negativnych udalosti zac¢nite hladat priciny v
okolnostiach a u pozitivhych udalosti u seba!
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podobnej situacii ocitol niekto iny?).



I°" Ako robit uZito¢nejsie Usudky?

Vyhnite sa vseobecnym atribuciam:

> Zvazujte mozné rozlicneé priciny prezivanych
udalosti (napr. ja, druhi, okolnosti)! U
negativnych udalosti zac¢nite hladat priciny v
okolnostiach a u pozitivhych udalosti u seba!

> Snazte sa na problém nahliadnut z inej
perspektivy (Co by ste si pomyslel, keby sa v
podobnej situacii ocitol niekto iny?).

» Rozmyslajte ako vase atribucné styly ovplyvnuju
vase spravanie a aké mozu byt ich dlhodobé
dosledky.
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V kazdodennom zivote by sme sa mali snazit
byt taki realisticki, ako sa len da:



/.‘k Ako robit uzitocnejsie Usudky?

V kazdodennom zivote by sme sa mali snazit
byt taki realisticki, ako sa len da:

Nie vzdy sme zodpovedni za chyby a zlyhania
- rovnako ako nie je dobré klast vsetku vinu
na druhych, ked sa nam nieco nedari!



PreCo vam priatel
nezablahozelal
k narodeninam?

V ¢om vidite pricinu?

Situacia alebo nahoda?
Ina osoba alebo ostatni ludia?
Vy?




Co viedlo vasho priatela k tomu,
aby vas prekvapil darcekom?

V com vidite pricinu?

Situacia alebo nahoda?
Ina osoba alebo ostatni ludia?
Vy?




PreCo vas pozvali na
pracovny pohovor?

V com vidite pricinu?

Situacia alebo nahoda?
Ina osoba alebo ostatni ludia?
Vy?
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> Venujte pozornost
zveliCovaniu vasich
chyb a zlyhani, ako aj
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schopnosti a uspechov!
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Myslenie a uvazovanie 3
KlGcove body

> Venujte pozornost
zveliCovaniu vasich
chyb a zlyhani, ako aj
bagatelizovaniu vasich
schopnosti a uspechov!

> V kazdodennom zivote sa snazte vyhybat
jednostrannym usudkom a zovseobecnovaniu!

> Ku kazdodennym situaciam sa snazte pristupovat
Co najviac realisticky: Nie ste vzdy na vine, ked' sa
nieco nedari! Premyslajte nad ostatnymi faktormi,
ktoré mozu prispievat k takymto situaciam.

Ja

~ mDruhi1
Druhi 2

B Sijtuacia 1

Situacia 2
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> Jednostranné vysvetlenia udalosti mozu
napomahat neprospesnému spravaniu a
viest k znizenému sebavedomiu.



Myslenie a uvazovanie 3
KlGcove body

> Premyslajte, Co by ste poradili niekomu inému v
podobnej situacii.

> Jednostranné vysvetlenia udalosti mozu
napomahat neprospesnému spravaniu a
viest k znizenému sebavedomiu.

> Pri rozhodovani sa zvazujte, aké mo6zu mat

vase atribucie dosledky (v spravani, nalade a
sebavedomi).



Dakujeme!

Myslenie a
uvazovanie



