Trening metapoznawczy dla osob z
depresjaq (D-MCT)

03/16

© Jelinek, Hauschildt,

Moritz & Kowalski;
ljelinek@uke.de






Dzisiejszy Temat

Myslenie i

rz Nni ' '
Postrzeganie whnioskowanie

emoc]ji

Poczucie
witasnej
wartosci



D-MCT Temat:

Postrzeganie

emocji




Przyktad: Osoba krzyzuje
rece.




Przyktad: Osoba krzyzuje
rece.

Dlaczego?




CO pomaga W znalezieniu odpowiedzi?




CO pomaga W znalezieniu odpowiedzi?

> Wczesniejsza wiedza o danej osobie = Czy ta
osoba ma tendencje do stresowania sie, bycia
arogancka itd.?



O pomaga W znalezieniu odpowiedzi?

> Wczesniejsza wiedza o danej osobie = Czy ta
osoba ma tendencje do stresowania sie, bycia
arogancka itd.?

> Srodowisko/sytuacja = Kiedy kto$ krzyzuje
ramiona w zimie, to pewnie dlatego, ze mu
zimno!



0 pomaga w znalezieniu odpowiedzi?

> Wczesniejsza wiedza o danej osobie = Czy ta
osoba ma tendencje do stresowania sie, bycia
arogancka itd.?

> Srodowisko/sytuacja = Kiedy kto$ krzyzuje
ramiona w zimie, to pewnie dlatego, ze mu
zimno!

» Samoobserwacja = Kiedy ja krzyzuje rece? (Ale:
Uwazaj! Nie zawsze mozna zatozyc, ze inni
krzyzujq rece z tych samych powodow co ty!)



CO0 pomaga W znalezieniu odpowiedzi?

> Wczesniejsza wiedza o danej osobie = Czy ta
osoba ma tendencje do stresowania sie, bycia
arogancka itd.?

> Srodowisko/sytuacja = Kiedy kto$ krzyzuje
ramiona w zimie, to pewnie dlatego, ze mu
zimno!

» Samoobserwacja = Kiedy ja krzyzuje rece? (Ale:
Uwazaj! Nie zawsze mozna zatozyc, ze inni
krzyzujq rece z tych samych powodow co ty!)

» Wyraz twarzy (mimika) - Czy ta osoba wyglada
na zirytowang, przyjazng itd.?
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Jak to jest zwigzane z depresjq?

Badania pokazujg, ze wiele osdb z depresjq ...

> Ma trudnosci w rozpoznawaniu emocji na
twarzach innych osob

> Ma tendencje by oceniac¢ neutralny wyraz twarzy
jako smutny.






> Radosc

» Zaskoczenie
» Strach

» Smutek

> ZtoscC

» Obrzydzenie

» Wstyd

» Poczucie winy



Emocje

Emocje podstawowe

» Wstyd Emocje wywotywane

» Poczucie winy ipoﬁ:eckz?:ym
ontekstem
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ztoS¢  zaskoczenie smutek rados¢ strach

Ale staje sie to trudniejsze, gdy nie znamy danej
osoby i nie mamy innych wskazéwek!

Sprobuj przyporzadkowac konkretne emocje do
zdjec¢ oznaczonych cyframi od 1 do 5.



Cwiczenie

Zobaczysz za chwile fragment zdjecia. Twoim
zadaniem jest zdecydowac co sie dzieje z tg osobg
— czego ona doswiadcza?



.Mezczyzna probuje
rozwiktac¢ tamigtowke.
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Kon
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.Mezczyzna jest zszokowany
wypadkiem motocyklowym.

.Mezczyzna jest zadowolony
z zaskakujgco dobrej
oferty.
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.Mezczyzna jest zszokowany |

wypadkiem motocyklowym. ¥x
>

.Mezczyzna jest zadowolony 4
z zaskakujqco dobrej
oferty.

.Mezczyzna podziwia Zaskoczenie!
magika wykonujgcego
sztuczki na ulicy.

.Mezczyzna jest
zdenerwowany tym, ze
zastawili mu samochadd.
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Wstepne wnioski!

> Wyrazy twarzy i gesty, jak widzieliSmy, nie
zawsze dadzg sie jasno zinterpretowac!

> Wiele osob z natury lub z powodu chorob (np.
Parkinson) lub substancji (np. Botox®, leki
przeciwpsychotyczne) ma mniej wyrazistg
mimike, wiec mozna miec trudnosc w
interpretacji ich emociji.

> Wiecej informacji (sytuacja, wczesniejsza wiedza
o danej osobie, bezposrednie pytanie) powinno
zostac zebrane przed zinterpretowaniem wyrazu
twarzy lub gestu z duzg pewnoscia.



Wiyobraz sobie, ze wchodzisz do banku |
spotykasz tego konsultanta:




Twoj nastrodj jest:

Mozliwe mysli:
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szczesliwy
@ 277
) smutny
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Zty




Ybie myslisz, kiedy widzisz mezczyzne

na zdjeciu?

Twoj nastréj jest: Mozliwe mysli:

szczesliwy

...wyglada mito. Postuchajmy jego rad. Jesli
nie bedg zachecajgce to wyjde.

smutny

...taki mtody i juz odnidst sukces. Na pewno
mysli, Zze jestem niepowazng osobg.

Zty

...wie, ze moze mi sprzedac cokolwiek. Chce
mnie obedrzec z pieniedzy.
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Kolejne wnioski

» Badania pokazujq, ze to w jakim
jestes nastroju wptywa na to jak
interpretujesz wyrazy twarzy i
gesty innych!

» Podczas depresji takze czesto
zaktadamy, ze inni nas odrzucajq
(,czytanie w myslach").

» Wyrazy twarzy i gesty nie sq
postrzegane przez ,rozowe
okulary", ale czesciej
interpretowane przez pryzmat
przyciemnianych soczewek.
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1. Emocje sq potrzebne do komunikacji
» Emocje ujawniajq sie w wyrazie twarzy. Czesto
przekazujg informacje szybciej niz stowa;
czasami czesciej niz potrafimy swiadomie zdac
sobie z czegos sprawe (,,Czuje cos dziwnego",
Lintuicja podpowiada").
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1. Emocje sq potrzebne do komunikacji

» Emocje ujawniajq sie w wyrazie twarzy. Czesto
przekazujg informacje szybciej niz stowa;
czasami czesciej niz potrafimy swiadomie zdac
sobie z czegos sprawe (,,Czuje cos dziwnego",
Lintuicja podpowiada").

Co depresyjne emocje mogg sygnalizowac mi
lub innym?

» Innym: ?7?7?
» Mnie: 27?7
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1. Emocje sq potrzebne do komunikacji

» Emocje ujawniajq sie w wyrazie twarzy. Czesto
przekazujg informacje szybciej niz stowa;
czasami czesciej niz potrafimy swiadomie zdac
sobie z czegos sprawe (,,Czuje cos dziwnego",
Lintuicja podpowiada").

Co depresyjne emocje mogg sygnalizowac mi
lub innym?

» Innym: potrzebe pomocy

» Mnie: wyczerpanie, przepracowanie,
nierozwigzane konflikty
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1. Emocje przygotowujq do dziatania.
> Pozwalajg nam reagowac szybko w
wymagajqcych tego sytuacjach bez
zastanowienia.
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1. Emocje przygotowujq do dziatania.

> Pozwalajg nam reagowac szybko w
wymagajqcych tego sytuacjach bez
zastanowienia.

Przyktadowe zachowania, do ktorych moze
przygotowywac depresja?
> 2727
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1. Emocje przygotowujq do dziatania.
> Pozwalajg nam reagowac szybko w
wymagajqcych tego sytuacjach bez
zastanowienia.

Przyktadowe zachowania, do ktorych moze

przygotowywac depresja?

» Wycofanie sie (lizanie ran)

> Mozliwos¢ wycofania sie z przyttaczajacych
sytuaciji, zeby sie zregenerowac

» Porzucenie niemozliwych do osiggniecia i
nierealistycznych celow
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1. Emocje sprawiajq, ze czujemy sie zywi!

> Bez negatywnych uczuc nie bytoby tych
pozytywnych!
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\ Czy uczucia zawsze odpowiadajq
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*f %‘ rzeczywistosci?

> Nie, emocje nie zawsze muszg by¢ ,poprawne”!

> Kiedy czuje sie bezwartosciowa, to nie znaczy,
ze naprawde jestem bezwartosciowa!

> Czyli uczucia mogq byc¢ czasami ztymi
doradcami!

» Osoby z depresjg majq tendencje do uzywania
~emocjonalnego rozumowania”, co oznacza, ze
wierzg, ze negatywne uczucia odzwierciedlajg
doktadnie to co sie dzieje (,,Czuje sie urazony -
wiec musiates mnie obrazic!”).
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Podsumowanie

» Zachowanie, ktore towarzyszy emocjom jest
efektywne. Ma wiele funkcji i jest wazne dla
przetrwania.

» Ale uczucia nie zawsze sq ,faktami”. Tylko
dlatego, ze czuje sie odrzucony nie znaczy, ze
zostatem odrzucony.

> Wyrazy twarzy i gesty sq waznymi wskazowkami,
ktore pozwalajg zrozumiec uczucia innych.
Jednakze, mozna sie w tym pomylic!
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> Zeby ocenia¢ emocje innych ludzi, powinno sie
bra¢ pod uwage rowniez inne informacje, poza
wyrazem twarzy (wczesniejsza wiedza na czyjs
temat, obecna sytuacija, itd.), lub pytac.



Postrzeganie emoc]i
Podsumowanie

> Zeby ocenia¢ emocje innych ludzi, powinno sie
bra¢ pod uwage rowniez inne informacje, poza
wyrazem twarzy (wczesniejsza wiedza na czyjs
temat, obecna sytuacija, itd.), lub pytac.

> Twoj wiasny nastroj ma duzy wptyw na to jak
postrzegasz swiat dookota siebie.



Dziekujemy!

Postrzeganie
emocji



