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Dzisiejszy temat

Zachowanie

Myslenie i
whnioskowanie

Postrzeganie
emoc]ji

Poczucie
witasnej wartosci



D-MCT temat:

Myslenie i

whioskowanie 3




»myslenie i wnioskowanie"™ jest powigzane

Z depresjq?

> Wiele osob z depresjq przetwarza informacje w
inny sposob niz reszta ludzi.
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porazki).



ysSlenie i wnioskowanie" jest powigzane

Z depresjq?

> Wiele osob z depresjq przetwarza informacje w
inny sposob niz reszta ludzi.

> Te depresyjne schematy myslenia czesto nie majg
oparcia w rzeczywistosci albo bywajgq bardzo
jednostronne (np. zawsze obwinianie sie za
porazki).

> Okreslamy to mianem ,,znieksztatconego
myslenia®, ktore moze powodowac powstawanie i
utrzymywanie sie depresji.



ieksztatcenia myslenia w depres;ji

zaadoptowane z Beck et al., 1979; Burns, 1989

1. Wyolbrzymienie lub
Deprecjacja

1. Styl atrybucji
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Wymien spontanicznie ...

2 rzeczy ...

> ... ktore sie dzisiaj nie udaty
> ... ktore sie dzisiaj udaty
Ktore tatwiej wymienic?

Ktore bardziej zajmujgq twoje mysli?
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Wyolbrzymianie albo deprecjacja

zaadoptowane z Beck et al., 1979; Burns, 1989

> Wyolbrzymianie wielkosci i
powagi swoich bteddéw i
problemow

» Deprecjacja swoich
wiasnych umiejetnosci albo
postrzeganie ich jako mato
wazne

Zdarzyto ci sie przezywac
cos takiego?



Wyolbrzymianie lub deprecjacja
Przyktady

Zdarzenie Wyolbrzymienie lub deprecjacja
Bardziej pomocna mysl

Naprawites sflaczatg opone | ?7??
W Swoim rowerze.

Gubisz sie podczas wyjazdu | ???
na wakacje. Musisz sie
zatrzymac i zapytac o
drogQ. ?2727?
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Naprawites sflaczatg opone
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,Kazdy moze to zrobic. To nic specjalnego”.
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Gubisz sie podczas wyjazdu | ???
na wakacje. Musisz sie
zatrzymac i zapytac o
droge. ??2?




Wyolbrzymianie lub deprecjacja
Przyktady

Zdarzenie

Wyolbrzymienie lub deprecjacja
Bardziej pomocna mysl

Naprawites sflaczatg opone
W Swoim rowerze.

,Kazdy moze to zrobic. To nic specjalnego”.

,Jestem dobry w naprawianiu kot rowerowych.
Skoro nie potrzebuje w tym pomocy, to moge
tez proponowac pomoc innym. Tylna opona jest
czesto trudna do naprawienia”.

Gubisz sie podczas wyjazdu
na wakacje. Musisz sie
zatrzymac i zapytac o
droge.
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Wyolbrzymianie lub deprecjacja
Przyktady

Zdarzenie

Wyolbrzymienie lub deprecjacja
Bardziej pomocna mysl

Naprawites sflaczatg opone
W Swoim rowerze.

,Kazdy moze to zrobic. To nic specjalnego”.

,Jestem dobry w naprawianiu kot rowerowych.
Skoro nie potrzebuje w tym pomocy, to moge
tez proponowac pomoc innym. Tylna opona jest
czesto trudna do naprawienia”.

Gubisz sie podczas wyjazdu
na wakacje. Musisz sie
zatrzymac i zapytac o
droge.

»Nie potrafie czyta¢ map i mam stabe wyczucie
kierunku. Bez pomocy kompletnie bym sie
zgubit. Pewnie mam alzheimera”.
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Wyolbrzymianie lub deprecjacja
Przyktady

Zdarzenie

Wyolbrzymienie lub deprecjacja
Bardziej pomocna mysl

Naprawites sflaczatg opone
W Swoim rowerze.

,Kazdy moze to zrobic. To nic specjalnego”.

,Jestem dobry w naprawianiu kot rowerowych.
Skoro nie potrzebuje w tym pomocy, to moge
tez proponowac pomoc innym. Tylna opona jest
czesto trudna do naprawienia”.

Gubisz sie podczas wyjazdu
na wakacje. Musisz sie
zatrzymac i zapytac o
droge.

»Nie potrafie czyta¢ map i mam stabe wyczucie
kierunku. Bez pomocy kompletnie bym sie
zgubit. Pewnie mam alzheimera”.

,Zajeto to wiecej czasu, bo miatem problemy z
odczytaniem mapy. To dobrze, ze zapytatem o
droge kogos, kto wiedziat jak jechac. Pewnie
dlatego duzo oso6b uzywa GPSow”.




Wyolbrzymianie lub deprecjacja
Przyktady

Zdarzenie Wyolbrzymienie lub deprecjacja
Bardziej pomocna mysl

Negatywne zdarzenie 27?7

Negatywne zdarzenie 277
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Czesto przeoczamy to, ze podobne do siebie
sytuacje mogg miec zupetnie odmienne przyczyny.




Atrybucje =

twoje wlasne wyjasnienie przyczyn danej sytuacji
(np. obwinianie)

Czesto przeoczamy to, ze podobne do siebie
sytuacje mogg miec zupetnie odmienne przyczyny.

Co mogto spowodowac ponizsze sytuacje?




,Oblates egzamin”.

Powody odnoszgce sie do ...
. mnie?
. innych?

... okolicznosci lub przypadku?




,Oblates egzamin".
Powody odnoszace sie do ...

.. mnie:

» hie nauczytem sie wystarczajqco.
> nie wierzytem, ze moge zdac.

> jestem ,gtupi®.

.. innych:
> egzaminator mamrotat i mowit niewyraznie.

» gdybym miat lepszego nauczyciela, to
przygotowatbym sie lepiej.

. sytuacji lub przypadku:

> mogtbym zdac, gdybym byt egzaminowany z
innego zagadnlenla

» gdyby klimatyzator nie pracowat tak gtosno, to
moze udatoby mi sie lepiej skoncentrowac.



Jak to sie odnosi do depresji?

» Badania pokazujq, ze
osoby z depresjgq majq
tendencje do obwiniania

siebie za negatywne
wydarzenia!

~ Me



Jak to sie odnosi do depresji?

» Badania pokazujq, ze
osoby z depresjgq majq
tendencje do obwiniania

siebie za negatywne
wydarzenia!

~ Me

Jakie konsekwencje moze miec ten styl atrybucji?
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konsekwencje moze miec ten styl

atrybucji?
» obnizona samoocena (np.
L.jestem nieudacznikiem®™.)

» smutek, przybicie

» wycofywanie sie z obawy przed
popetnieniem btedu

> ...

Wystrzegaj sie jednostronnych wyjasnien!
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» ,Pytania na egzaminie byty trudniejsze niz podczas
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zeby przygotowac sie do egzaminu. Dodatkowo,
klimatyzator utrudniat mi koncentracje i
egzaminator byt trudny do zrozumienia”.



,Oblatas egzamin”.

Uwzglednij wywazone wyjasnienie, ktore
uwzglednia wiele roznych przyczyn (Kombinacja:
inni, sytuacja i ja sam)

» ,Pytania na egzaminie byty trudniejsze niz podczas
cwiczen i nie miatam odpowiednio duzo czasu,
zeby przygotowac sie do egzaminu. Dodatkowo,
klimatyzator utrudniat mi koncentracje i
egzaminator byt trudny do zrozumienia”.

> ,Moze nastepnym razem powinnam poswiecic
wiecej czasu na przygotowania i poprosic
egzaminatora, zeby sprobowat mowic¢ wyrazniej,
zebym mogta zrozumiec¢ pytania. Zatoze sie, ze
egzamin poszedtby lepiej”.



onsekwencje réznych stylow atrybucii

dla odbioru negatywnych zdarzen!

Gdybys byt bardziej
uwazny, to
przeciwnik nie
zdobytby gola!

Atrybucja: ja Wada: 7?2
(Np.: , To byt moj btad! Musze

przeprosi¢ fanow!") Zaleta: 27>
Atrybucja: inni/okolicznosci Wada: 2?2

(Np.: ,To byta wina bramkarza!";
»~Kazda gra ma swojq dynaike")
Zaleta: 7?7
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onsekwencje réznych stylow atrybucii

dla odbioru negatywnych zdarzen!

Gdybys byt bardziej
uwazny, to
przeciwnik nie
zdobytby gola!

Atrybucja: ja Wada: obniza pewnosc siebie,
(Np.: ,To byt méj btad! Musze zwigksza depresje
przeprosic fanow!") Zaleta: szlachetnie jest przyjac

odpowiedzialnos¢

Atrybucja: inni/okolicznosci Wada: 2?2
(Np.: ,To byta wina bramkarza!™;
~Kazda gra ma swojg dynaike™)

Zaleta: 27?2




hsekwencje roznych stylow atrybucji

dla odbioru negatywnych zdarzen!

Gdybys byt bardziej
uwazny, to
przeciwnik nie
zdobytby gola!

Atrybucja: ja Wada: obniza pewnosc siebie,
(Np.: , To byt moj btad! Musze zwieksza depresje

przeprosic¢ fanow!") Zaleta: szlachetnie jest przyjac
odpowiedzialnos¢

Atrybucja: inni/okolicznosci Wada: inni mogg postrzegac to jako
(Np.: ,To byta wina bramkarza!™; unikanie odpowiedzialnosci (,,nie branie
,Kazda gra ma swojg dynaike") na serio"), problemy z druzyng

Zaleta: ???




hsekwencje roznych stylow atrybucji

dla odbioru negatywnych zdarzen!

Gdybys byt bardziej
uwazny, to
przeciwnik nie
zdobytby gola!

Atrybucja: ja Wada: obniza pewnosc siebie,
(Np.: ,To byt méj btad! Musze zwigksza depresje
przeprosic fanow!") Zaleta: szlachetnie jest przyjac

odpowiedzialnos¢

Atrybucja: inni/okolicznosci Wada: inni mogg postrzegac to jako
(Np.: ,To byta wina bramkarza!™; unikanie odpowiedzialnosci (,,nie branie
,Kazda gra ma swojg dynaike") na serio"), problemy z druzyng

Zaleta: pewnosc siebie nie jest
zagrozona, lepszy nastroj




Gdybys byt bardziej
uwazny, to
przeciwnik nie
zdobytby gola!

Wywazona odpowiedz (np. kombinacja
uwzgledniajgca sytuacje, innych i siebie samego;
dajaca kilka wyjasnien):
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nsekwencje roznych stylow atrybucji

dla odbioru negatywnych zdarzen!

Gdybys byt bardziej
uwazny, to
przeciwnik nie
zdobytby gola!

Wywazona odpowiedz (np. kombinacja
uwzgledniajgca sytuacje, innych i siebie samego;
dajaca kilka wyjasnien):

,Moze mogtem byc¢ w lepszej formie, ale ten strzat byt tak
dobry, ze nic wiecej nie mogtem zrobic!”

,0czywiscie, to jest frustrujace, ale powstrzymatem
przeciwnika przed zdobyciem wiekszej ilosci bramek”.




onsekwencje réznych stylow atrybucii

dla odbioru pozytywnych zdarzen!

To jedzenie Swietnie
smakuje! Jak je
zrobitas?

Atrybucja: inni/okolicznosci Wada: 22>
(np: , Skfadniki byty drogie®, ,To
kwestia ksigzki kucharskiej", ,X mi Zaleta: ???
pomogt".)

Atrybucja: ja Wada: ?7?

(np: ,Dobrze gotuje®, ,,Naprawde sie
staratam™.)

Zaleta: ???
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dla odbioru pozytywnych zdarzen!
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zrobitas?
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onsekwencje réznych stylow atrybucii

dla odbioru pozytywnych zdarzen!

To jedzenie Swietnie
smakuje! Jak je

zrobitas?
Atrybucja: inni/okolicznosci Wada: samoocena i nastroj sie nie
(np: ,Sktadniki byty drogie®, ,To poprawiajq
kwestia ksigzki kucharskiej", ,X mi Zaleta: mozesz byc¢ postrzegana jako
pomogt".) towarzyska i skromna
Atrybucja: ja Wada: ?7?

(np: ,Dobrze gotuje®, ,,Naprawde sie
staratam™.)

Zaleta: ???




hsekwencje roznych stylow atrybucji

dla odbioru pozytywnych zdarzen!

To jedzenie Swietnie
smakuje! Jak je

zrobitas?

Atrybucja: inni/okolicznosci Wada: samoocena i nastroj sie nie
(np: ,Sktadniki byty drogie®, ,To poprawiajq
kwestia ksigzki kucharskiej", ,X mi Zaleta: mozesz byc¢ postrzegana jako
pomogt".) towarzyska i skromna
Atrybucja: ja Wada: mozesz sie wydac komus
(np: ,,Dobrze gotuje*, ,Naprawde sie | arogancka i wyniosta (,woda sodowa
staratam™.) uderzyta do gtowy".)

Zaleta: ???




hsekwencje roznych stylow atrybucji

dla odbioru pozytywnych zdarzen!

To jedzenie Swietnie
smakuje! Jak je

zrobitas?

Atrybucja: inni/okolicznosci Wada: samoocena i nastroj sie nie
(np: ,Sktadniki byty drogie®, ,To poprawiajq
kwestia ksigzki kucharskiej", ,X mi Zaleta: mozesz byc¢ postrzegana jako
pomogt".) towarzyska i skromna
Atrybucja: ja Wada: mozesz sie wyda¢ komus
(np: ,,Dobrze gotuje*, ,Naprawde sie | arogancka i wyniosta (,woda sodowa
staratam™.) uderzyta do gtowy".)

Zaleta: samoocena sie poprawia, ma

sie lepszy nastroj




Konsekwencje réznych stylow atrybucji

dla odbioru pozytywnych zdarzen!

smakuje! Jak je

To jedzenie Swietnie
zrobitas?

Wywazona odpowiedz (np. kombinacja
uwzgledniajgca sytuacje, innych i siebie samego;
dajaca kilka wyjasnien):
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nsekwencje roznych stylow atrybucji

dla odbioru pozytywnych zdarzen!

smakuje! Jak je

To jedzenie Swietnie
zrobitas?

Wywazona odpowiedz (np. kombinacja
uwzgledniajgca sytuacje, innych i siebie samego;
dajaca kilka wyjasnien):

,Jestem zadowolona, ze wyszto smacznie, ale musze podziekowac XX
Za pomoc W przygotowywaniu positku”.

,Jestem bardzo zadowolona, ze ci smakuje. Juz wczesniej
wyprobowatam ten przepis, zeby sprawdzi¢ czy wyjdzie. Przepis
wzietam od Roberta Maktowicza”.




" Jak to jest zwigzane z depresjq?

Wiele osob z depresjg ma tendencje do tworzenia
jednostronnych wyjasnien ztoZonych zdarzen i
przypisywania ich ogolnym przyczynom.



~Jak to jest zwigzane z depresjg?

Wiele osob z depresjg ma tendencje do tworzenia
jednostronnych wyjasnien ztoZonych zdarzen i
przypisywania ich ogolnym przyczynom.

Porazki sq ogolnie przypisywane
~ sobie. ‘

= Me



“Jak to jest zwigzane z depresjq?

Wiele osob z depresjg ma tendencje do tworzenia
jednostronnych wyjasnien ztoZonych zdarzen i
przypisywania ich ogolnym przyczynom.

Sukces jest przypisywany
= sytuacji/szczesciu (innym) lub

jest postrzegany jako niewazny 6

(,,nic wielkiego“). w Situation




Jak to jest zwigzane z depresjq?

Wiele osob z depresjg ma tendencje do tworzenia
jednostronnych wyjasnien ztoZonych zdarzen i
przypisywania ich ogolnym przyczynom.

Sukces jest przypisywany

= sytuacji/szczesciu (innym) lub
jest postrzegany jako niewazny
(,,nic wielkiego“). = Situation

Te style atrybucji nie majg odzwierciedlenia w
rzeczywistosci, wzmacniajq szkodliwe zachowania i
obnizajg samoocene!



Style atrybucji i niepomocne

Zachowania

Zdarzenie Jednostronna, Zachowanie | Dlugoterminowe skutki
depresyjna atrybucja
(przyczyna: ja)

27?7

2?7
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Style atrybucji i niepomocne

Zachowania

Zdarzenie

Jednostronna,
depresyjna atrybucja
(przyczyna: ja)

Zachowanie

Dtugoterminowe skutki

Kolega/sgsiad
nie wita sie z
toba, gdy
przechodzi
obok.

2?7
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Style atrybucji i niepomocne

Zachowania

Zdarzenie

Jednostronna,
depresyjna atrybucja
(przyczyna: ja)

Zachowanie

Dtugoterminowe skutki

Kolega/sgsiad
nie wita sie z
toba, gdy
przechodzi
obok.

~Najwyrazniej widzi, ze
cos jest ze mng nie tak.
Kto by chciat sie
zadawac z takim
frajerem jak ja?”
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Style atrybucji i niepomocne

Zachowania

Zdarzenie Jednostronna, Zachowanie | Dlugoterminowe skutki
depresyjna atrybucja

(przyczyna: ja)

Kolega/sgsiad ,Najwyrazniej widzi, ze | Trzymanie 277
nie wita sie z cos jest ze mng nie tak. | opuszczonych
tobg, gdy Kto by chciat sie oczu, nie
przechodzi zadawac z takim witanie sie z

obok. frajerem jak ja?” innymi




Style atrybucji i niepomocne

Zachowania

Zdarzenie Jednostronna, Zachowanie | Dlugoterminowe skutki
depresyjna atrybucja

(przyczyna: ja)

Kolega/sgsiad ,Najwyrazniej widzi, ze | Trzymanie Spoteczne wycofanie sie;
nie wita sie z cos jest ze mng nie tak. | opuszczonych | nie pozwalanie sobie na
tobg, gdy Kto by chciat sie oczu, nie bycie zaakceptowanym
przechodzi zadawac z takim witanie sie z przez ludzi

obok. frajerem jak ja?” innymi




Style atrybucji i niepomocne

Zzachowania

Zdarzenie

Jednostronna,
depresyjna atrybucja
(przyczyna: ja)

Zachowanie

Diugoterminowe skutki

Kolega/sgsiad ,Najwyrazniej widzi, ze | Trzymanie Spoteczne wycofanie sie;
nie wita sie z cos jest ze mng nie tak. | opuszczonych | nie pozwalanie sobie na
tobg, gdy Kto by chciat sie oczu, nie bycie zaakceptowanym
przechodzi zadawac z takim witanie sie z przez ludzi
obok. frajerem jak ja?” innymi
Zdarzenie Alternatywna Zachowanie | Dlugoterminowe skutki
atrybucja
(przyczyna: ztozona)
277 ?277? 277 277




Style atrybucji i niepomocne

Zzachowania

Zdarzenie

Jednostronna,
depresyjna atrybucja
(przyczyna: ja)

Zachowanie

Diugoterminowe skutki

Kolega/sgsiad ,Najwyrazniej widzi, ze | Trzymanie Spoteczne wycofanie sie;
nie wita sie z cos jest ze mng nie tak. | opuszczonych | nie pozwalanie sobie na
tobg, gdy Kto by chciat sie oczu, nie bycie zaakceptowanym
przechodzi zadawac z takim witanie sie z przez ludzi
obok. frajerem jak ja?” innymi
Zdarzenie Alternatywna Zachowanie | Dlugoterminowe skutki
atrybucja
(przyczyna: ztozona)
?277? 277 277
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nie wita sie z
toba, gdy
przechodzi
obok.




Style atrybucji i niepomocne

Zzachowania

Zdarzenie

Jednostronna,
depresyjna atrybucja
(przyczyna: ja)

Zachowanie

Diugoterminowe skutki

Kolega/sgsiad ,Najwyrazniej widzi, ze | Trzymanie Spoteczne wycofanie sie;
nie wita sie z cos jest ze mng nie tak. | opuszczonych | nie pozwalanie sobie na
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Zzachowania

Zdarzenie

Jednostronna,
depresyjna atrybucja

(przyczyna: ja)

Zachowanie

Diugoterminowe skutki

Kolega/sgsiad ,Najwyrazniej widzi, ze | Trzymanie Spoteczne wycofanie sie;
nie wita sie z cos jest ze mng nie tak. | opuszczonych | nie pozwalanie sobie na
tobg, gdy Kto by chciat sie oczu, nie bycie zaakceptowanym
przechodzi zadawac z takim witanie sie z przez ludzi

obok. frajerem jak ja?” innymi

Zdarzenie Alternatywna Zachowanie | Dlugoterminowe skutki

atrybucja
(przyczyna: ztozona)

Kolega/sgsiad
nie wita sie z
toba, gdy
przechodzi
obok.

~Moze mnie nie
zauwazyt albo nie
rozpoznat”

Przywitanie
sie z kolegq z
wiasnej
inicjatywy

Aktywne szukanie
kontaktu, ocenianie
mozliwych wyjasnien
podczas rozmowy
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Unikaj tworzenia ogolnych atrybucji:

> Wez pod uwage rozne przyczyny danego
zdarzenia (np. ja, inni, sytuacja)! Przy
negatywnej sytuacji zacznij od okolicznosci, przy
pozytywnch zacznij od siebie!

> Staraj sie patrzec z innych perspektyw (Co bys
pomyslat, gdyby ktos doswiadczyt podobnej
sytuacji?).

> Rozwaz jak twoj styl atrybucji wptywa na twoje
zachowanie i jakie sq mozliwe dtugoterminowe
skutki.
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ocen?

Powinnismy starac sie byc realistami w codziennym
ZYyCiu:

Nie zawsze porazki to nasza wina - tak jak inni nie
ponoszg catej winy, jesli cos pojdzie nie tak!
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Co podkusito twojego znajomego,
zeby dac ci prezent?

Czemu to przypisujesz?

Sytuacji czy przypadkowi?
Innej osobie czy innym ludziom?
Sobie?




Dlaczego zostates zaproszony
na rozmowe kwalifikacyjng?

Czemu to przypisujesz?

Sytuacji czy przypadkowi?
Innej osobie czy innym ludziom?
Sobie?
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» Zwracaj uwage na
wyolbrzymianie swoich
porazek i umniejszanie
swoich mocnych stron |
sukcesow!

> Staraj sie unikac jednostronnych ocen i
nadmiernych generalizacji w codziennym zyciu!

> PowinniSmy starac sie oceniac codzienne
sytuacje realistycznie: Nie zawsze twojg wing
jest, gdy cos pojdzie nie tak! Mysl o innych
czynnikach, ktore mogty przyczynic sie do
wydarzenia.

Me

m Others 1
Others 2

m Situation 1
Situation 2
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Myslenie i wnioskowanie 3
Podsumowanie

> Pomysl, co mozna powiedzie¢ innej osobie, ktore
znalazta sie w podobnej sytuacji.

> Jednostronne oceny zdarzen mogg wzmachiac
niepomocne zachowania i obnizac samoocene.

» Przed podjeciem decyzji dotyczacej atrybucji
przemysl jej konsekwencje (dla zachowania,
nastroju, samooceny).



Dziekujemy!

Myslenie |
whnioskowanie



