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Metakognitivni trening (MKT)

Meta >

Iz grs¢ine, pomenti ,,0

Kognicija »

|z latinskega izraza za ,,misljenje*

Metakognicija =

,,Misljenje o miSljenju*



- TTTTTTTTE———————.S»
B-MKT

Metakognitivni trening za mejno osebnostno motnjo (B-MKT) je
terapevtski program, usmerjen na misljenje.

S treningom naj bi...
» pridobili znanje o miselnih izkrivljanjih ter

» ozavestili tipi¢na miselna izkrivljanja in jih spremenili

Miselno izkrivljanje: neustrezen nac¢in sprejemanja in predelovanja informacij o
svetu, ki lahko prispeva k razvoju ali vzdrzevanju psihi¢nih problemov (npr.
pripisovanje krivde vedno samo sebi).




En dogodek — veliko moznih obcutkov...

Kaj vodi do razlicnih odzivov?

‘ Sosed v stanovanju nad mano ima Ze spet glasno zabavo. ‘
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En dogodek — veliko moznih obcutkov...

Kaj vodi do razlicnih odzivov?

Sosed v stanovanju nad mano ima Ze spet glasno zabavo.
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En dogodek — veliko moznih obcutkov...

Kaj vodi do razlicnih odzivov?

Sosed v stanovanju nad mano ima Ze spet glasno zabavo.
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En dogodek — veliko moznih obcutkov...

Kaj vodi do razlicnih odzivov?

Mozne misli

Sosed v stanovanju nad mano ima Ze spet glasno zabavo.
Mozni obcutki

=R B
e i

Trkam po vratih in Ostanem miren in Premlevam in se zato
grozim s policijo grem spat s ¢epki v ne morem umiriti
uSesih
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Kaj je pripisovanje vzrokov?
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Pripisovanje vzrokov

= razlaga za razumevanje neke situacije.

(npr. ,,Prijateljica me je povabila v kino, ker me ima rada!*)



Pripisovanje vzrokov

= razlaga za razumevanje neke situacije.

(npr. ,,Prijateljica me je povabila v kino, ker me ima rada!*)

- Pogosto spregledamo, da ima lahko en dogodek veliko

moznih vzrokov.



Pripisovanje vzrokov

= razlaga za razumevanje neke situacije.

(npr. ,,Prijateljica me je povabila v kino, ker me ima rada!*)

- Pogosto spregledamo, da ima lahko en dogodek veliko

moznih vzrokov.

Kater1 mozni vzroki bi lahko prispevali k naslednji situacii?

» Prijatelj se ni pojavil na dogovorjenem sestanku.



Pripisovanje vzrokov

Zakaj vas je prijatelj pustil Cakat1?

Mozni vzroki. ..

2797



Pripisovanje vzrokov

Zakaj vas je prijatelj pustil Cakat1?

Mozni vzroki. ..

«,,Zanj nisem pomemben. Nekomu drugemu tega ne bi upal narediti. “
«,,Pozabljiv je — enostavno je pozabil na cas. “

»,Njegov avto se je pokvaril.



Pripisovanje vzrokov

Zakaj vas je prijatelj pustil Cakat1?

Mozni vzroki. ..

.. Jaz ,,Zanj nisem pomemben.
... drugi ,,Je pozabljiv. “

... situacija ali okoliSCine ,, Njegov avto se je pokvaril.



Pripisovanje vzrokov

Dogodki 1imajo lahko resni¢no zelo razlicne vzroke.
Pogosto pa so isto¢asno prisotni razli¢ni dejavniki.

Kljub temu je veliko ljudi nagnjenih k uposStevanju enostranske
razlage (npr. krivdo iskati ali pripisovati samo drugim in ne tudi sebi).



»Odpusceni ste iz bolniSnice brez opaznega izboljSanja.*

Razlogi...

.. Jaz
... drugi
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»Odpusceni ste iz bolniSnice brez opaznega izboljSanja.*

Razlogi...

... Jaz:

(pod nasim vplivom)

* Nisem bil dovolj motiviran za spremembo
* Nisem verjel v izboljSanje

(manj pod nasim vplivom)

Sem neozdravljivo bolan

Imam slabe gene

... Drugi:

Zdravniki v tej bolniSnici so na slabem glasu
Osebje bolnisnice b1 mi moralo nameniti ve€ ¢asa in se bolj potruditi

... Situacija ali okoliS¢ine:

Ce ne bi bil v sobi e s 6 drugimi pacienti, bi bil sedaj zdrav
Ce bi bila bolni$nica bolje opremljena, bi se lazje pozdravil
Vasih traja proces zdravljenja dlje ¢asa, preden se pokazejo rezultati



»Odpusceni ste iz bolniSnice brez opaznega izboljSanja.*

Razlogi...

... Jaz:

(pod nasim vplivom)
* Nisem bil dovolj motiviran za spremembe
* Nisem verjel v izboljSanje
(manj pod nasim vplivom)

« Sem neozdravljivo bolan
Imam slabe gene

... Drugi:

e Zdravnikiv - 150 na slabem glasu

 Osebjeb Q&Q mi moralo nameniti ve¢ ¢asa in se bolj potruditi
.. Sit

- C v sobi Se s 6 drugimi pacienti, bi bil sedaj zdrav

* Ce bvila bolniSnica bolje opremljena, bi se lazje pozdravil

Vasih traja proces zdravljenja dlje ¢asa, preden se pokazejo rezultati



»Odpusceni ste iz bolniSnice brez opaznega izboljSanja.*

Razmislite sedaj o moZnih razlagah, ki upostevajo vec razli¢nih
vzrokov istoCasno (prepletanje ,, drugi®, , situacija‘“in ,,jaz ).

777

777

777



»Odpusceni ste iz bolniSnice brez opaznega izboljSanja.*

Razmislite sedaj o moZnih razlagah, ki upostevajo vec razli¢nih

¢

vzrokov istoCasno (prepletanje ,, drugi®, , situacija‘“in ,,jaz ).

» ,,0Osebje je imelo zame premalo ¢asa. Po drugi strani bi lahko
prosil za ve¢ podpore in se bolj redno udelezeval skupin. Morda
bi bilo potem moje zdravljenje bolj uspesno.*

» ,,Morda bi moral biti bolj potrpeZzljiv glede mojega zdravljenja.
PrepriCan sem, da mi v prihodnosti lahko pomagajo sposobni
terapevti.*



'Posledice dolo¢enega stila pripisovanja za pozitivne dogodke!

,» Tvoja obleka je res
lepa!*

,,plaid dress“: dunikowski

Pripisovanje: ,,jaz*

(npr. ,,Na meni enostavno vse obleke lepo stojijo.*)

Pomanjkljivost: ???
Prednost: ?7?

Pripisovanje: ,,drugi/okolica*

(npr. ,,To re¢e vsakemu!*)

Pomanjkljivost: ???
Prednost: ?7?




'Posledice dolo¢enega stila pripisovanja za pozitivne dogodke!

,» Tvoja obleka je res
lepal*

,,plaid dress“: dunikowski

Pripisovanje: ,,jaz* Pomanjkljivost: lahko izpades vzvisen
p

(npr. ,,Na meni enostavno vse obleke lepo stojijo.«) | Prednost: ???

Pripisovanje: ,,drugi/okolica* Pomanjkljivost: ???

(npr. ,,To rede vsakemu!*) Prednost: ???




'Posledice dolo¢enega stila pripisovanja za pozitivne dogodke!

,» Tvoja obleka je res
lepal*

,,plaid dress“: dunikowski

Pripisovanje: ,,jaz* Pomanjkljivost: lahko izpades vzvisen

(npr. ,,Na meni enostavno vse obleke lepo stojijo.«) | Prednost: zvisa samozavest

Pripisovanje: ,,drugi/okolica* Pomanjkljivost: ???

(npr. ,,To rede vsakemu!*) Prednost: ???




'Posledice dolo¢enega stila pripisovanja za pozitivne dogodke!

,» Tvoja obleka je res
lepa!*

,,plaid dress“: dunikowski

Pripisovanje: ,,jaz* Pomanjkljivost: lahko izpades vzvisen

(npr. ,,Na meni enostavno vse obleke lepo stojijo.«) | Prednost: zvisa samozavest

Pripisovanje: ,,drugi/okolica* Pomanjkljivost: samozavest ne bo visja

(npr. ,,To rede vsakemu!*) Prednost: ???




'Posledice dolo¢enega stila pripisovanja za pozitivne dogodke!

,» Tvoja obleka je res
lepal*

,,plaid dress“: dunikowski

Pripisovanje: ,,jaz* Pomanjkljivost: lahko izpades vzvisen

(npr. ,,Na meni enostavno vse obleke lepo stojijo.«) | Prednost: zvisa samozavest

Pripisovanje: ,,drugi/okolica* Pomanjkljivost: samozavest ne bo visja

(npr. ,, To reGe vsakemu!*) Prednost: veljas za skromnega

(Toda: Ce vedno zavracate komplimente, boste na

koncu resni¢no potrti!)




'Posledice dolo¢enega stila pripisovanja za pozitivne dogodke!

,» Tvoja obleka je res
lepal*

,,plaid dress“: dunikowski

UravnoteZene razlage (npr. prepletanje drugi, okolica in jaz):
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'Posledice dolo¢enega stila pripisovanja za pozitivne dogodke!

,» Tvoja obleka je res
lepal*

,,plaid dress“: dunikowski

UravnoteZene razlage (npr. prepletanje drugi, okolica in jaz):

» ,,0c¢itno obleka res dobro poudari mojo obliko telesa in na meni dobro stoji. Poleg tega pa
sem bila ravno na dopustu in gotovo zgledam spocita. Tega moSkega poznam in je res
prijazen, zato mu lahko verjamem, da to misli iskreno.*




Posledice dolocenega stila pripisovanja za negativne dogodke!

4 N

Ko se skusate izogniti
natakarju, prevrnete
kozarec rdecega vina.

o )

,,Glass of wine “: Shodan

Pripisovanje: ,,jaz* Pomanjkljivost:???
(npr. ,,To je bila moja napaka! Kaj tako bedastega Prednost:???
se lahko zgodi samo meni!*)

Pripisovanje: ,,drugi/okolica* Pomanjkljivost:???

(npr. ,, Ta tip je kriv, gotovo me je porinil!*)
Prednost: 7??




Posledice dolocenega stila pripisovanja za negativne dogodke!

4 N

Ko se skusate izogniti
natakarju, prevrnete
kozarec rdecega vina.

o )

,,Glass of wine “: Shodan

Pripisovanje: ,,jaz*
(npr. ,,To je bila moja napaka! Kaj tako bedastega
se lahko zgodi samo meni!*)

Pomanjkljivost: znizuje samozavest

Prednost:???

Pripisovanje: ,,drugi/okolica*
(npr. ,, Ta tip je kriv, gotovo me je porinil!*)

Pomanjkljivost:???

Prednost: ???




Posledice dolocenega stila pripisovanja za negativne dogodke!

4 N

Ko se skusate izogniti
natakarju, prevrnete
kozarec rdecega vina.

N J
,,Glass of wine “: Shodan
Pripisovanje: ,,jaz* Pomanjkljivost: znizuje samozavest
(npr. ,,To je bila moja napaka! Kaj tako bedastega Prednost: ne vpletes se v prepir; morda bos v
se lahko zgodi samo meni!*) prihodnosti bolj previden
Pripisovanje: ,,drugi/okolica* Pomanjkljivost:???

(npr. ,, Ta tip je kriv, gotovo me je porinil!*)
Prednost: 7??




Posledice dolocenega stila pripisovanja za negativne dogodke!

4 N

Ko se skusate izogniti
natakarju, prevrnete
kozarec rdecega vina.

o )

,,Glass of wine “: Shodan

Pripisovanje: ,,jaz*
(npr. ,,To je bila moja napaka! Kaj tako bedastega
se lahko zgodi samo meni!*)

Pomanjkljivost: znizuje samozavest

Prednost: ne vpletes se v prepir; morda bos v
prihodnosti bolj previden

Pripisovanje: ,,drugi/okolica*
(npr. ,, Ta tip je kriv, gotovo me je porinil!*)

Pomanjkljivost: postal bos jezen in morda zacel s
prepirom; tudi v prihodnosti bos nepreviden
Prednost: ???




Posledice dolocenega stila pripisovanja za negativne dogodke!

4 N

Ko se skusate izogniti
natakarju, prevrnete
kozarec rdecega vina.

o )

,,Glass of wine “: Shodan

Pripisovanje: ,,jaz*
(npr. ,,To je bila moja napaka! Kaj tako bedastega
se lahko zgodi samo meni!*)

Pomanjkljivost: znizuje samozavest

Prednost: ne vpletes se v prepir; morda bos v
prihodnosti bolj previden

Pripisovanje: ,,drugi/okolica*
(npr. ,, Ta tip je kriv, gotovo me je porinil!*)

Pomanjkljivost: postal bos jezen in morda zacel s
prepirom; tudi v prihodnosti bos nepreviden
Prednost: samozavest ni ogrozena




Posledice dolocenega stila pripisovanja za negativne dogodke!

4 N

Ko se skusate izogniti
natakarju, prevrnete
kozarec rdecega vina.

o )

,,Glass of wine “: Shodan

UravnotezZene razlage (npr. prepletanje drugi, okolica in jaz):
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Posledice dolocenega stila pripisovanja za negativne dogodke!

4 N

Ko se skusate izogniti
natakarju, prevrnete
kozarec rdecega vina.

o )

,,Glass of wine “: Shodan

UravnotezZene razlage (npr. prepletanje drugi, okolica in jaz):

» ,,Kaksna skoda, ampak tako grozno pa res ni. VVsaj obleke nisem umazala z vinom.*

» ,,Kako neumno, da se je natakar tako rinil mimo, ampak tudi sama bi lahko malo bolj pazila.

Gotovo ni imel slabega namena in me ni Zelel poriniti.*




L ————
Z.akaj to poCnemo?

Raziskave kazejo, da je npr. veliko [vendar ne vsi!] ljudi z depresijo
nagnjenih k temu, da...

... 18¢ejo napake predvsem pri sebi...
... uspeh pa pripisejo okolici / sreci.

- Tak stil pripisovanja utrjuje nizko zaupanje vase!



L ————
Z.akaj to poCnemo?

\eliko [vendar ne vsi!] ljudi z mejno osebnostno motnjo je nagnjenih k
temu, da ...

... vidijo samo en vzrok za doloceno situacijo in da...
... okolici / naklju¢ju pri tem ne pripiSejo nobenega pomena.

- Razloge za razumevanje dogodkov tako iS¢ejo predvsem samo pri sebi.



Vzeti stvari (prevec) osebno

7707

,,long face ““: paramitta



Vzetl stvari (prevec) osebno

= Dogodke ali vedenje drugih pogosto poveZemo s sabo, Ceprav v resnici

nimamo ni¢ pri tem.

Tipicne misli: 777

,,long face ““: paramitta



Vzetl stvari (prevec) osebno

= Dogodke ali vedenje drugih pogosto poveZemo s sabo, Ceprav v resnici

nimamo ni¢ pri tem.

Tipi¢ne misli: ,, To se seveda dogaja vedno znova samo meni/*

,,Ne mara me. Nekaj mora biti narobe z mano. “

- Dogodke napacno dojamemo kot resnicne, se pri tem ¢utimo odgovornega
za vse in vsakogar in si dogodek preve¢ vzamemo k srcu.

,,long face ““: paramitta



Vzetl stvari (prevec) osebno

= Dogodke ali vedenje drugih pogosto poveZemo s sabo, Ceprav v resnici
nimamo ni¢ pri tem.

Tipi¢ne misli: ,, To se seveda dogaja vedno znova samo meni/*

,,Ne mara me. Nekaj mora biti narobe z mano. “

- Dogodke napacno dojamemo kot resnicne, se pri tem ¢utimo odgovornega
za vse in vsakogar in si dogodek preve¢ vzamemo k srcu.

> Cloveska nagnjenost, da najprej zac¢utimo/pomislimo, da se ti¢e nas (npr.
otroci se ¢utijo krive, ko se starsi prepirajo)

,,long face ““: paramitta



Primer - vpliv na vedenje

Dogodek

Enostransko pripisovanje

Vedenje

Dolgorocne posledice

Znanec vas ne
pozdravi, ko gre
mimo vas.

?7?7?

?7?7?

777

,,no, I'm not sad. just tired ”: erix!
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Primer - vpliv na vedenje

Dogodek

Enostransko pripisovanje

Vedenje

Dolgoroc¢ne posledice

Znanec vas ne
pozdravi, ko gre
mimo vas.

,,OC1tno me ne mara.“

Pogledam stran,
prav tako ne
pozdravim.

777

,,no, I'm not sad. just tired ”: erix!




Primer - vpliv na vedenje

Dogodek

Enostransko pripisovanje

Vedenje

Dolgoroc¢ne posledice

Znanec vas ne
pozdravi, ko gre
mimo vas.

,,OC1tno me ne mara.“

Pogledam stran,
prav tako ne
pozdravim.

Razlaga, ki je ne ovrzemo, se
utrdi; tezave v odnosu z drugimi
[judmi / se Se bolj umikam

,,no, I'm not sad. just tired ”: erix!




Primer - vpliv na vedenje

Dogodek

Enostransko pripisovanje

Vedenje

Dolgoroc¢ne posledice

Znanec vas ne
pozdravi, ko gre

,,OC1tno me ne mara.“

Pogledam stran,
prav tako ne

Razlaga, ki je ne ovrzemo, se
utrdi; tezave v odnosu z drugimi

mimo vas. pozdravim. [judmi / se Se bolj umikam
Dogodek Alternativno pripisovanje Vedenje Dolgorocne posledice
Znanec vas ne 277 277 299

pozdravi, ko gre
mimo vas.

,,no, I'm not sad. just tired ”: erix!




Primer - vpliv na vedenje

Dogodek

Enostransko pripisovanje

Vedenje

Dolgoroc¢ne posledice

Znanec vas ne
pozdravi, ko gre

,,OC1tno me ne mara.“

Pogledam stran,
prav tako ne

Razlaga, ki je ne ovrzemo, se
utrdi; tezave v odnosu z drugimi

mimo vas. pozdravim. [judmi / se Se bolj umikam
Dogodek Alternativno pripisovanje Vedenje Dolgorocne posledice
Znanec vas ne ,,Morda me ni videl. Gotovo 277 277

pozdravi, ko gre
mimo vas.

je obremenjen s ¢im drugim
in sploh ne opazi, kaj se
dogaja okoli njega.*

,,no, I'm not sad. just tired ”: erix!




Primer - vpliv na vedenje

Dogodek

Enostransko pripisovanje

Vedenje

Dolgoroc¢ne posledice

Znanec vas ne
pozdravi, ko gre
mimo vas.

,,OC1tno me ne mara.“

Pogledam stran,
prav tako ne
pozdravim.

Razlaga, ki je ne ovrzemo, se
utrdi; tezave v odnosu z drugimi
[judmi / se Se bolj umikam

Dogodek

Alternativno pripisovanje

Vedenje

Dolgoroc¢ne posledice

Znanec vas ne
pozdravi, ko gre
mimo vas.

,,Morda me ni videl. Gotovo
je obremenjen s ¢im drugim
in sploh ne opazi, kaj se
dogaja okoli njega.*

Znanca glasno
pozdravim.

777

,,no, I'm not sad. just tired ”: erix!




Primer - vpliv na vedenje

Dogodek

Enostransko pripisovanje

Vedenje

Dolgoroc¢ne posledice

Znanec vas ne
pozdravi, ko gre
mimo vas.

,,OC1tno me ne mara.“

Pogledam stran,
prav tako ne
pozdravim.

Razlaga, ki je ne ovrzemo, se
utrdi; tezave v odnosu z drugimi
[judmi / se Se bolj umikam

Dogodek

Alternativno pripisovanje

Vedenje

Dolgoroc¢ne posledice

Znanec vas ne
pozdravi, ko gre
mimo vas.

,,Morda me ni videl. Gotovo
je obremenjen s ¢im drugim
in sploh ne opazi, kaj se
dogaja okoli njega.*

Znanca glasno
pozdravim.

Ne naredim drame in poCakam, ¢e
se bo tako vedenje Se ponovilo.

IS¢em stike; mozne razlage
preverim v pogovoru

,,no, I'm not sad. just tired ”: erix!




Ne vzemite vsega prevec osebno!

» Poskusajte zavestno zaznati, kdaj nekaj pripisujete sebi! = Bi bile mozne
druge razlage?

In: Ce resni¢no gre za nekaj osebnega, to gotovo pove nekaj tudi o drugi
osebi.



Ne vzemite vsega prevec osebno!

» Poskusajte zavestno zaznati, kdaj nekaj pripisujete sebi! = Bi bile mozne
druge razlage?

In: Ce resni¢no gre za nekaj osebnega, to gotovo pove nekaj tudi o drugi
osebi.

 Postavite se v polozaj druge osebe (npr. dobre prijateljice)! = Kaj bi si
mislili, ce bi se nekaj podobnega zgodilo nekomu drugemu?



Ne vzemite vsega prevec osebno!

 Poskusajte zavestno zaznati, kdaj nekaj pripisujete sebi! = Bi bile mozne
druge razlage?

In: Ce resni¢no gre za nekaj osebnega, to gotovo pove nekaj tudi o drugi
osebi.

 Postavite se v polozaj druge osebe (npr. dobre prijateljice)! - Kaj bi si
mislili, ce bi se nekaj podobnega zgodilo nekomu drugemu?

 Razmislite o razlicnih moznih razlogih za neko situacijo. = pri negativnih

dogodkih zacnite z ,, okoliscinami !



Vaja: narisite tortni grafikon

« Kaj se je zgodilo?
npr. negativen dogodek (prepir, stres) v prejsnjem tednu:

,,Prijateljica je odpovedala zmenek, ki ste se ga zelo veselili.*

« Zakaj sploh premlevate o tem dogodku?

,,Zdim se j1 dolgoCasen.*

« KaksSne posledice ima vasa razlaga?

,,Sem Zalosten in se pocutim neljubljenega.*

,,P1040284 “: schomuf



Narisati tortni grafikon

Kako lahko dogodek drugace in uravnoteZeno razlozimo? Kako pomemben se

vam zdi prispevek dolo¢enega vzroka?

\ B okolis¢ine

B jaz

drugi

Poskusajte tortni grafikon ,, pravicno razdeliti ““ in sebi ne pripisite vedno

najvecjega deleza.

. P1040284

“: schomuf



Namesto tega: pretehtati o situacijl

Osnovna napaka pripisovanja

= Ljudje iz zahodnega sveta so v glavnem nagnjeni k temu, da vedenje drugih oseb
razloZzijo bolj z njihovimi osebnostnimi lastnostmi kot z vplivom situacijskih
dejavnikov.

Primer: Ce nas v avtobusu nekdo porine, t0 pogosto pripiemo neprijaznosti tega

Cloveka in ne gneci na avtobusu.

,, Volle Bahn *“: jorges



Pretehtati o situaciji

Raziskava: Uprizoritev kviza
UdelezZenci so si naklju¢no izbrali eno od treh viog: voditelj kviza,

tekmovalec ali gledalec.

Voditelj kviza je dobil nalogo, da si izmisli tezka vpraSanja, da bo lahko
,,pokazal svoje poglobljeno znanje*. Ta vprasanja bo zastavil tekmovalcu.
Vsi so bili obvesceni o tem, da si je voditelj kviza moral sam izmisliti

vprasanja.

,, hier gehts zu den Fragen aller Fragen “: gravitat-OFF



Pretehtati o situaciji

Raziskava: Uprizoritev kviza
UdelezZenci so si naklju¢no izbrali eno od treh viog: voditelj kviza,
tekmovalec ali gledalec.

Voditelj kviza je dobil nalogo, da si izmisli tezka vpraSanja, da bo lahko
,,pokazal svoje poglobljeno znanje*. Ta vprasanja bo zastavil tekmovalcu.
Vsi so bili obvesceni o tem, da si je voditelj kviza moral sam izmisliti
vprasanja.

Po koncu kviza so morali vsi vpleteni ugibati, kdo je bolj pameten: voditelj
kviza ali tekmovalec???

,, hier gehts zu den Fragen aller Fragen “: gravitat-OFF



Pretehtati o situaciji

Ceprav je bil voditelj kviza nedvomno v prednosti, saj si je lahko sam
izmislil vprasanja (situacijal), ocenjujejo tako gledalci kot tudi sami
tekmovalcl, da je znanje voditelja kviza v primerjavi z znanjem tekmovalcev

vecje.

,, hier gehts zu den Fragen aller Fragen “: gravitat-OFF



Razlogi za napake v pripisovanju

« ,,0Osnovna napaka pripisovanja‘“ se za¢ne nezavedno in avtomati¢no!



Razlogi za napake v pripisovanju

« ,,0Osnovna napaka pripisovanja‘“ se za¢ne nezavedno in avtomati¢no!

* Nasa pozornost je zoZena in ve€ino pozornosti usmerimo na drugega
¢loveka (ki nam najbolj pade v oci).



Razlogi za napake v pripisovanju

« ,,0Osnovna napaka pripisovanja‘“ se za¢ne nezavedno in avtomati¢no!

* NaSa pozornost je zoZena in ve€ino pozornosti usmerimo na drugega

¢loveka (ki nam najbolj pade v oci).

* Potrebujemo Cas in motivacijo, da se zavemo teh misli in da se vprasamo o

resni¢nosti pripisovanja vzrokov sebi.



Naloga

Na sledecih diapozitivih vam bomo pokazali vrsto razlicnih
dogodkov oziroma situacij.

—> Ozavestite mozne posledice dolo¢enega stila pripisovanja —

tako kratkoro¢ne kot dolgoroc¢ne!




Nekdo vam je rekel, da ne izgledate dobro.

Zaradi Cesa je ta oseba to rekla?

Zakaj sploh premlevate o tem dogodku?

Vasa osebnost?

Druga oseba ali drugi ljudje?

Okoliscine ali nakljucje?



Prijatelj vas povabi na kosilo.

Kaj je prijatelja napeljalo na to, da vas je povabil?

Zakaj sploh premlevate o tem dogodku?

Vasa osebnost?

Druga oseba ali drugi ljudje?

OkoliS¢ine ali nakljucje?



Ko vzamete v narocje dojencka vase sosede, priCne ta

jokati.

Zakaj je zacel dojencek jokati?

Zakaj sploh premlevate o tem dogodku?

Vasa osebnost?
Druga oseba ali drugi ljudje?

OkoliS¢ine ali nakljucje?




Znanec zavrne vaso prosnjo, da bi vam pomagal pri delu.

Zakaj vam je znanec odklonil svojo pomoc?

Zakaj sploh premlevate o tem dogodku?

Vasa osebnost?
Druga oseba ali drugi ljudje?

OkoliS¢ine ali nakljucje?




- Modul pripisovanje -

Uporaba v vsakodnevnem Zivljenju

Kaj smo se naucili:



- Modul pripisovanje -

Uporaba v vsakodnevnem Zivljenju

Kaj smo se naucili:

» Upostevajte vedno razlicne moznosti. Torej: Najpogosteje k enemu dogodku
prispeva vec razli¢nih dejavnikov (jaz/drugi/okolis¢ine)!
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Kaj smo se naucili:

» Upostevajte vedno razlicne moznosti. Torej: Najpogosteje k enemu dogodku
prispeva vec razli¢nih dejavnikov (jaz/drugi/okolis¢ine)!

» Narisite tortni grafikon in v njem oznacite razlicne deleze!



- Modul pripisovanje -

Uporaba v vsakodnevnem Zivljenju

Kaj smo se naucili:

» Upostevajte vedno razlicne moznosti. Torej: Najpogosteje k enemu dogodku
prispeva vec razli¢nih dejavnikov (jaz/drugi/okolis¢ine)!

» Narisite tortni grafikon in v njem oznacite razlicne deleze!

» Namig: Preizkusite se v ,,zavzemanju perspektiv (Kaj bi si mislili, ¢e bi se
nekaj podobnega zgodilo drugi osebi?)!



o o

> Napacno lahko pripiSemo tudi obcutke...

Eksperiment z mostom (Dutton in Aron, 1974):

Raziskovalec je postavil mlado, simpati¢no Studentko na konec nihajocega viseCega
mostu oziroma normalnega stabilnega mostu.

Bridge / #8(/#L): TANAKA Juuyoh (HH+/£)



ik :

B = 77 Napatno lahko pripiSemo tudi ob¢utke...

Eksperiment z mostom (Dutton in Aron, 1974):

Raziskovalec je postavil mlado, simpati¢no Studentko na konec nihajocega viseCega
mostu oziroma normalnega stabilnega mostu.

Studentka je prosila mimoido¢e moske, ki so preckali doti¢ni most, da bi ji pomagali
pri raziskovalni nalogi.

Bridge / #8(/#L): TANAKA Juuyoh (HH+/£)



B = =7 Napatno lahko pripiSemo tudi ob¢utke...

Eksperiment z mostom (Dutton in Aron, 1974):

Raziskovalec je postavil mlado, simpati¢no Studentko na konec nihajocega viseCega
mostu oziroma normalnega stabilnega mostu.

Studentka je prosila mimoido¢e moske, ki so preckali doti¢ni most, da bi ji pomagali
pri raziskovalni nalogi.

Ko so odgovorili na vpraSanja, je dala Studentka udeleZencem svojo osebno
telefonsko Stevilko, in mimogrede pripomnila, naj se ji oglasijo, ¢e se bodo spomnili
se kakSnih vpraSanj, povezanih z raziskavo.

Bridge / #8(/#L): TANAKA Juuyoh (HH+/£)



> Napacno lahko pripiSemo tudi obcutke...

Rezultati klicev: ???

Bridge / #8(/#L): TANAKA Juuyoh (HH+/£)



> Napacno lahko pripiSemo tudi obcutke...

Rezultati klicev:

Viseci most: 9 od 18 moskih je poklicalo
Stabilni most: 2 od 16 moskih sta poklicala

Bridge / #8(/#L): TANAKA Juuyoh (HH+/£)



ik :

B —=ai 1 Napacno lahko pripiSemo tudi ob¢utke...

Rezultati klicev:

Viseci most: 9 od 18 moskih je poklicalo
Stabilni most: 2 od 16 moskih sta poklicala

Kanadski raziskovalec je na podlagi raziskave zakljucil, da so moski telesno
vznemirjenje (ki se je pojavil ob preckanju viseCega mostu) napac¢no pripisali
privla¢nosti zenske in so si strah /vznemirjenje napac¢no razlozili kot zaljubljenost.

Bridge / #8(/#L): TANAKA Juuyoh (HH+/£)



> Napacno lahko pripiSemo tudi obcutke...

Kot kontrolo so v raziskavi na konec mostu postavili tudi Studenta.

Rezultat: ?7??

Bridge / #8(/#L): TANAKA Juuyoh (HH+/£)



i ;

B = =1 Napacno lahko pripiSemo tudi ob¢utke...

Kot kontrolo so v raziskavi na konec mostu postavili tudi Studenta.

Rezultat: Samo tretjina moskih je bila sploh pripravljena vzeti telefonsko
Stevilko!

Od teh sta dejansko poklicala samo dva moska (nihajo¢ most) oziroma en moski
(stabilni most).

Bridge / #8(/#L): TANAKA Juuyoh (HH+/£)



ik :

B —=ai 1 Napacno lahko pripiSemo tudi ob¢utke...

Kot kontrolo so v raziskavi na konec mostu postavili tudi Studenta.

Rezultat: Samo tretjina moskih je bila sploh pripravljena vzeti telefonsko
Stevilko!

Od teh sta dejansko poklicala samo dva moska (nihajo¢ most) oziroma en moski
(stabilni most).

Zanimanje moskih, ki se je pojavilo pri simpati¢ni Studentki, je bilo verjetno
bolj povezano z Zensko kot z raziskavo.

Bridge / #8(/#L): TANAKA Juuyoh (HH+/£)



ik :

B~ 1 Napacno lahko pripiSemo tudi ob¢utke...

Kot kontrolo so v raziskavi na konec mostu postavili tudi Studenta.

Rezultat: Samo tretjina moskih je bila sploh pripravljena vzeti telefonsko
Stevilko!

Od teh sta dejansko poklicala samo dva moska (nihajo¢ most) oziroma en moski
(stabilni most).

Zanimanje moskih, ki se je pojavilo pri simpati¢ni Studentki, je bilo verjetno
bolj povezano z Zensko kot z raziskavo.

Odkrijte zunanje vplive, ki umetno vzpodbudijo vase obcutke (npr. kava in
nemir), potem obcutek ne bo imel vec tako velike moci, ker boste prepoznali
njegovo pretiranost.

Bridge / #8(/#L): TANAKA Juuyoh (HH+/£)
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NajlepSa hvala za vasSo pozornost!
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