Metakognitivni terapie




Vyraz ve tvari a chovani jsou casto nejednoznacné!

Priklad: Muz se skrabe na nose.
Proc? Svédi jej nos, posmeésné gesto (v nékterych kulturach), znamena

to, ze Ize nebo je v rozpacich?

Co nam muiize pomoci najit odpovédi na tyto otazky?

Jak se vcitit do druhého 7.2

(. Cristian Mino” od Julianrod)



Vyraz ve tvari a chovani jsou casto nejednoznacné!

Co nam muize pomoci najit odpovédi na tyto otazky?

Co tom clovéku vime - napr. nema ten Clovék rymu?
Zhodnoceni situace = napr. je ten Clovek alergicky a je ve
vzduchu néjaky pyl?

Sebepozorovani = v jakych situacich se ja sam skrabu na
nose? (Ale pozor! Neposuzujte hned druhé na zakladé svych
vlastnich zvyku!)

Vyraz ve tvari = vypada ten cClovék nastvanég, v rozpacich
apod.?

(.Cristian Mino” od Julianrod) Jak se vcitit do druhého 7.3



A procC se tim vlastné zabyvame?

Vyzkumné studie prokazaly, ze mnozi [ale ne vsichni!] lidé s psychickymi
potizemi (zvlasté s psychozou):

Obtizné urcuji a hodnoti vyraz ve tvari druhych lidi (napr. zda se nékdo
citi smutny nebo Stastny).

Obtizné urcuji, co druzi lidé chtéji, na zakladé jejich soucasného
chovani.

Jsou si nadmeérneé jisti svymi mylnymi zavéry (napr. ze se na nékdo ve
vlaku diva, protoze jim chce néjak ublizit).

Jak se vcitit do druhého 7.4



Jak problémy pri rozpoznavani emoci mohou vést k chybnému
chapani situace, napr. béhem psychozy: Priklady

Kdyz ma clovék pocit, Ze je neustale ohrozen, vede to k tomu, Zze mylné
vnima druhé lidi:

Kdyz se pritel tvari smutné, clovék to mylné povazuje za vyraz
predstiraného soucitu.

Kdyz se pritelkyné béhem hovoru opakované podiva na hodinky,
¢lovék to chadpe jako jasny dukaz toho, Ze o né&j nema zajem.

Kdyz mu prodavac v obchodé nabidne svou pomoc, Clovék to
povazuje za zaminku k tomu, aby jej prodavac mohl sledovat, protoze
jej povazuje za zlodé€je.

‘ - Pracovni list 7.1

Jak se vcitit do druhého 7.5



Prosim vyjmenujte nékteré zakladni lidské emoce
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Prosim vyjmenujte nekteré zakladni lidské emoce

- Radost

- Prekvapeni

- Strach

o Smutek/zarmutek
o Zlost

o Hnus

- Vina/stud

Jak se vcitit do druhého 7.7



Nekdy je snadné urcit, jak se druzi citi, zvlasté pokud znate
okolnosti...

?27? ?27? ?2??

?27? 227

Jak se vcitit do druhého 7.8



Nekdy je snadné urcit, jak se druzi citi, zvlasté pokud znate
okolnosti...

Radost

(f.I.t.r..: above: ,That's as close as I could get it to my mouth for the photo.” by ericskiff; ,,happy couple” by kthypryn; ,July wasn't really scared...” by M H A
OctopusHat: below: ..Now that's what I call a aift!” bv billadav: .Danilo's Wake” bv emilio labrador: ..anarv chinese people in piazza navona” bv ckina) J a k se VCItIt d o d ru h e h o 7 U 9



\'4

Je to obtiznéjsi, pokud vidite jenom tvar, ale neznate toho Clovéka,
ani okolnosti!

Radost ? Prekvapeni? Hnus? Strach?

Pfekvapeni a strach si ¢lovék muZe snadno splést:
V obou pripadech jsou oci Siroce otevrené.

I(\flf:itez% Svght: »12 lip corner puller”, ,,05 upper lip raiser”, ,,10 upper lip raiser”, and ,11 nasolabial deepener” by Buster Butterfield J a k se VCItit dO d ru heh o 7 . 1 0



MUZeme usuzovat na povahu &lovéka nebo na jeho profesi pouze na
zaklade toho, jak vypada?

Ktery z t&chto ¢tyf muzl je herec, sportovec, psycholog a ktery sériovy
vrah?

Jak se vcitit do druhého 7.11



MUZeme usuzovat na povahu &lovéka nebo na jeho profesi pouze na
zaklade toho, jak vypada?

Nase stereotypy Casto zkresluji nase prvni dojmy. Napriklad ne vSichni
herci jsou pritazlivi ne vsichni vrazi vypadaji brutalne apod.!

John Wayne Gacy:
sériovy vrah
Obchodnik, ktery Casto
vystupoval jako klaun,
neodpovida nasi
predstave prisery.

Thorsten Voss:
sportovec

Stefan Behrens:
psycholog

Castd, ale chybna
odpovéd”: sériovy vrah,
protoZe se tvari
zlovéstné (ve svém
volnu je pan Behrens
zpévakem rockoveé
skupiny).

(,Johnwaynegacyrosalynncarter.jpg” von U.S. federal government; ,Bundesarchiv Bild 183-1982-0124-013, Torsten VoB” von Rainer M A
Weisflog: .Sven Nagel.ipng” von Pehlarimm: .ohne Titel” von Stefan Behrens) Ja k se vcitit dO d ru heho 7.12

Sven Nagel:
herec




Ukol 1

Ted' uvidite obrazek (nebo cast obrazku).

Zkuste prosim pfrijit na to, co se déje s osobou nebo osobami na
obrazku.

Jak jisti jste asi svym usudkem?

Jak se vcitit do druhého 7.13



Co je na obrazku? Jak moc jste si tim jisti?

Vyrez!

1. Vitéz na slavnostnim ceremonialu
2. Po propusténi z vézeni
3. Soustredeny fotograf

4. Muz posloucha argumenty svého
oponenta v diskuzi

Jak se vcitit do druhého 7.14



Prvni dojem mize klamat...
Casto nemlzeme urdit, o co druhému ¢lovéku jde, pokud nemdme dalsi informace.

Soustredeéeni!

1. Vitéz na slavnostnim ceremonialu
2. Po propusténi z vézeni
3. Soustredeny fotograf

4. Muz posloucha argumenty svého
oponenta v diskuzi

(,Bez ndzvu” od Steffena Moritze) Jak se vcitit do druhého

7.15



Co je na obrazku? Jak moc jste si tim jisti?

Vyrez!

1. Po vyneseni rozsudku
2. Kuchar pri ochutnavani

3. Chlapec, ze kterého si délaji
legraci

4. Obchodnik na konferenci

Jak se vcitit do druhého 7.16



Prvni dojem miize klamat...
Casto nemuZeme urdit, o co druhému ¢lovéku jde, pokud nemame dalsi informace.

Soustredéni!

1 1. Po vyneseni rozsudku
2. Kuchar pri ochutnavani

3. Chlapec, ze kterého si délaji
legraci

4. Obchodnik na konferenci

(,V kuchaFské $kole” od Vladimira Rolova) Jak se vcitit do druhého 7.17



Jak se citite pri pohledu na muze na tomto obrazku?
Citil byste se stejné, kdybyste mél dobrou naladu, smutnou naladu nebo
Uzkostnou naladu?

("Muzi v praci” od reynermedia) Jak se vcitit do druhého 7.18



Nase nalada ovliviiuje nase vnimani a hodnoceni!

Vase vlastni nalada:

g Podeziravy

(,Muzi v praci” od reynermedia; "Smileys” od Ruth Veckenstedt)

Mozné hodnoceni:

2?7

?27?
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Jak se vcitit do druhého

7.19



Nase nalada ovliviiuje nase vnimani a hodnoceni!

Situace:

Vase vlastni nalada: Mozné hodnoceni:
@ Stastny ... vypadd pékné, rad bych si s nim
popovidal...
@ Smutny ... hékdo jako on by si o mné
urcité myslel, ze jsem nudny...
g Podeziravy .. asi me za mymi zady
pomlouva...

(,Muzi v praci” od reynermedia; "Smileys” od Ruth Veckenstedt) Jak se vcitit do druhého 7.20



Nase nalada ovliviiuje nase vnimani a hodnoceni!

Pocity nemusi byt vzdycky , pravdivé”!

Jenom proto, ze mam strach, neznamena, ze mi horzi skutecné
nebezpedi.

Proto nelze svym pocitim vzdycky véfit!

Lidé s psychickymi potizemi ¢asto udavaji ,emocni dukazy”, to
znamena, ze predpokladaji, ze negativni pocity spravné odrazeji to,
co se skutecné déje (,,Citim se dotceny - takze jsi mé musela nécim
urazit!”).

Jak se vcitit do druhého

7.21



Nase nalada ovliviiuje nase vnimani a hodnoceni!

Tyto faktory mohou vést k tomu, ze véci posuzujeme chybné:

1. Vystaveni stresu: Kdyz jsme ve stresu, tak Casto prozivame i drobné
neprijemnosti jako velmi otravné a rozcilujici (napr. dlouha fronta u
pokladny v supermarketu)!

2. Nedostatek spanku/drogy/pfili§ kavy: Casto chybné hodnotime pficiny
svého napéti a pripisujeme ji nespravneé vneéjsim pricinam (napr.
otravny spolupracovnik)!

3. Hlasita hudba/hluk: Urcity typ hudby nebo silny hluk nds mohou
rozrusovat a vedou k tomu, Zze snadnéji posuzujeme veéci nespravneé.

Jak se vcitit do druhého 7.22



Vliv vnéjsich faktord na psychicky stav a na mysleni

%_, Terapeuticka lekce 7: Jak se vcitit do druhé&ho

Pracovni list 7.2 Dopad vnéjSich faktord na psychicky stav a na mysleni

@ - Pracovni list 7.2

Faktory Vliv? Zaénu byt vice agresivni, smutny, nervézni, vesely apod.? Jiné mozné
reakece...?
(napf. .kdyZ se dost nevyspim, jsem daléi den &asto vice podraZdény nebo
nervdzni”}.
Stres
Alkohol
Drogy e
L o)
/ P ~
-
- -
>
Pocasifslunetni ~ \l“-/
svétlo — /
£ -
L f//
-
-
-
Léky
Nedostatek
spanku
liné

(,stres a starosti” od Bhernandez)

Pracowni list terapeutické lekce 7: Jak se vcitit do druhéhe

Jak se vcitit do druhého

7.23



Prvni shrnuti

Vyraz ve tvari a gesta neni vzdy mozné jednoznacné interpretovat!

Pozor: Mnozi lidé - bud’ pfirozené& nebo v dusledku né&jaké nemoci

(napr. Parkinsonovy) — gestikuluji jen slabg, takze to neumoznuje

urcit, jak se pravé citi.

Proto je nutné vzit v ivahu dalsi informace (v jaké je to situaci, co o

tom Cloveku vime, primym dotazem), nez dokazeme spolehlive zjistit,

co vyraz ve tvari a gesta jinych lidi znamenaiji.

Pozor: Faktory jako mira stresu, alkohol a vlastni emocni stav (strach,
. . v V4 V4 7 [o) . \

zlost, smutek) mohou ovlivnit nase vnimani a zpusobit, ze budeme

chybné posuzovat vyraz ve tvari a chovani druhych lidi.

Jak se vcitit do druhého 7.24



Jak hodnotime druhého Clovéka:
Kdyz se s nékym potkate, na co se divate nejdrive?
Nakolik jsou tato voditka spolehliva?

(,Neo-Hippy Chick” od garryknight) Jak se vcitit do druhého 7.25



Jak hodnotime druhého Clovéka:
Kdyz se s nékym potkate, na co se divate nejdrive?
Nakolik jsou tato voditka spolehliva?

Vlasy/uces?

Oci?
RecC? Ruce?
Postoj/rec tela? Obleceni?

Néco jiného?...

(,Neo-Hippy Chick” od garryknight) Jak se vcitit do druhého 7.26



Jak hodnotime druhého Clovéka:
Kdyz se s nékym potkate, na co se divate nejdrive?
Nakolik jsou tato voditka spolehliva?

Predchozi znalosti o tom Clovéku (z doslechu):
napriklad, co vam o ném rekl vas znamy.
Predchozi znalost ohledné podobnych lidi/skupin:
napr. hipik, pankac

/nitrni pocit”/intuice

Psané informace: napriklad z e-mailu nebo
internetovych diskuzi

... zddnému z téchto voditek (napf. zpusob Fedi, intuice apod.) nelze véfit
bez ohledu na ty ostatnil

Méli bychom brat v tvahu co nejvice moznych aspektd!

Jen vSechny spole¢né nam mohou pomoci spravné posoudit slozité
situace...

(,Neo-Hippy Chick” od garryknight) Jak se vcitit do druhého 7.27



Ukol 2

Ted vam ukazeme komiksovy pribéh.
Prosim zkuste pfijit na to, co si kazdy &lovék v pfibéhu mize myslet o
téch druhych.

Dilezité:
Musite rozliSovat informace, které mate vy, od informaci, které maji
jednotlivé postavy o sobé navzajem!

Zvazte, jaké dalsi informace potrebujeme k tomu, abychom dospéli
ke spravné odpovedi.

Jak se vcitit do druhého 7.28



Co by si asi myslel muz, ktery venci psa?

(Obrézkovy pfibéh od Mariny Ruizové) Jak se vcitit do druhého 7.29



Co by si asi myslel muz, ktery venci psa?

Pravdépodobné (ale mylné): Muz v klobouku je domovni lupic!

Zda se nepravdépodobné - ale je to spravné: Muz si zapomnél doma
klice a leze zpatky otevienym oknem do vlastniho domu, aby si je vzal.

Dalsi predpoklady: Nevime, jestli muz se psem zna muze s kloboukem -
pokud ne, pak si nejspise mysli, ze se muz do domu vloupava.

(Obrézkovy pfibéh od Mariny Ruizové) Jak se vcitit do druhého 7.30



Zmeéena uhlu pohledu

Ne vSichni lidé maji stejné mnozstV| poznatky a citi se stejné. To mize
vést k nedorozuménim a konfliktim!

Proto je dulezZité:

Vzit v Uvahu pozici druhych lidi, abychom porozuméli tomu, proc se
chovaji tak, jak to délaji.

Mluvit s druhymi lidmi, abychom jim vysvétlili divody nageho
vlastniho chovani.

(,Loutkové predstaveni” od Sister 72)

Jak se vcitit do druhého 7.31



Zmena uhlu pohledu

Predstavte si tuto situaci:

Jste unaveni a vracite se z prace domU. Zastavite se v obchodé, abyste
si nakoupili néjakeé jidlo a prodejna je plna lidi. Date si do voziku
vSechno, co potrebujete a stoupnete si do fronty k pokladné.

Pfed vami stoji stary muz, ktery vyklada svij ndkup na pas velmi
pomalu a nejisté. Kdyz mu pokladni rekne, kolik ma zaplatit, zacne
hledat ve své tasce a trvd mu to dlouho, protoze nemdize najit

penézenku. Pritom nechténé zavadi o lahev oleje, ktera spadne na
podlahu a rozbije se.

¢ - Pracovni list 7.3

(,Loutkové predstaveni” od Sister 72)



Zmena uhlu pohledu

Co byste si mysleli/jak byste se citili v této
situaci?

Napriklad: Jsem na starého muze nastvany,

protoze jsem unaveny a vycerpany a chce se
v v v (o] .

uz konecne dostat domu. Nebo: Je mi

starého muze lito a mam s nim soucit.

Co by si mohla myslet/jak by se mohla citit
pokladni?

Napriklad: Je otravena, protoze fronta je
stale delSi a delsi, zatimco ona uklizi z
podlahy rozbitou Idhev. Nebo: Je ji starého
muze lito, protoze ho znda a vi, Ze mu
nedavno zemrela manzelka.

Co by si mohl myslet/jak by se mohl citit
stary muz?

Napriklad: Stydi se a ma na sebe zlost. Citi
se trapné.

Co by vdm mohlo pomoci vidét véci z
pohledu starého muze?

Napriklad: Vzpomenu si na svého dédu, jak
byl ve stari také pomalejsi a neSikovny, takze
by se mu mohlo stat néco podobného.

Nebo: To by mé zajimalo, jak bych se citil j3,
kdybych tady rozbil Idhev. Viastné se mi to
jednou stalo a pamatuji si, jak Spatné jsem si
pritom citil.

(,Loutkové predstaveni” od Sister 72)




Jak se chova cloveék, se kterym je prijemné si popovidat?
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Jak se chova clovek, se kterym je prijemné si popovidat?

Nasloucha a necha druhé domluvit.
Pta se.
Udrzuje oCni kontakt, ale nezira uprene.

Respektuje odliSné nazory.

Dava najevo, ze ma o druhého zajem.
Vyhyba se tomu, aby mluvil porad jen o sobe.

Béhem rozhovoru je primérene otevreny (neprozrazuje

tajemstvi/nesdéeluje o sobé intimni podrobnosti hned pri prvnim
7 VsV v v V4 O v. 7 7 V4 V4

rozhovoru, neni prilis odmereny vuci davnemu znamému).

Nikdy neurdZzi! Kritické nazory vyjadiuje vhodnym zplsobem

v V4 O . 7 r v V4 vrsv v v O .
(napr. misto ,Ten tvuj novy uces vypada priserne” rekne , Tvuj
driveéjsi uces se mi libil vic”).

(.Naslouchani” od Stefana Eissinga) Jak se vcitit do druhého 7.35



Jak se chova clovék, se kterym je prijemné si popovidat?

Je uznaly, ale také uprimny a prirozeny (napr. nemusite vybuchnout
smichy, kdyz se vam vtip nezda vtipny).

Pomlouvani nepritomnych lidi je ¢asto nezdvorilé a nepomaha vytvorit
ddvéru.

(,Bez nazvu” od DonDonney) Jak se vcitit do druhého 7.36



Jak se chova Clovek, se kterym je prijemné si popovidat?

Zvlasté kdyz se s nékym seznamujete poprvé :

Postupujte pomalu krok za krokem, neptejte se na prilis osobni véci a
nenutte druhé, aby vam odpovédeéli.

Neprozrazujte hned zpocCatku néjaka sva tajemstvi a neuvadéjte prilis
osobni podrobnosti (napt. nesdélujte hned cely svlj osobni pfibéh,
nepopisujte, jaké rany osudu vas postihly).

V&imejte si nonverbalnich signall (napfiklad kdyZ se nékdo odvrati
nebo se opakované divd na hodinky, muUZe to znamenat, Ze jej
rozhovor nezajima nebo ze nékam spécha), na druhé strane ale
neprikladejte takovému ojedinélému chovani prilis velky vyznam.

Dodrzujte primérenou vzdalenost, nebudte priliS dotérni (napfr.
potreste si rukama, ale neobjimejte se hned).

Jak se vcitit do druhého 7.37



Nepsana spolecenska pravidla
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Nepsana spolecenska pravidla

Chodte vcas.
Starsim lidem a lidem, které neznate, vykejte.

Budte zdvorili: rikejte , prosim”, ,dékuji”, ,prominte” apod., tam, kde je
to vhodné.

Pfizpusobte tén a hlasitost svého hlasu situaci/mistu, nemluvte pFili§
hlasité (nebo prilis tise).

‘ @ - Pracovni list 7.4

(,Prételstvi” od ruurmo) Jak se vcitit do druhého 7.39




Nepsana spolecenska pravidla

Budte obleceni tak, aby to odpovidalo dané prilezitosti/situaci (napfr.
neberte si teplakovou soupravu nebo tenisky na pohreb nebo na
pracovni pohovor

Dodrzuijte osobni hygienu (napr. pravidelné se umyvejte/sprchujte;
Cistéte si zuby; meéjte Cisté Saty bez skvrn).

(,008-Lidé, které zndme" « od gingerpig2000) Jak se vcitit do druhého 7.40



Nepsana spolecenska pravidla

,Dobré vychovani”, napfr.:
Na verejnosti se nekrka - pokud ano, omluvte se
Dejte si ruku pred usta, kdyz zivate
Otocte se od druhych stranou, kdyz smrkate
Nekurte beéhem jidla
Nemluvte s plhou pusou
Neplivejte na podlahu

Nemluvte sprostée

i
(,Kaslani zakazano” od Michaela Slichenmyera (www. flickr.com/photos/notunlike) Jak se vcitit do druhého 7.41



,Z terapeutické mistnosti do bézného zivota”

e' Terapeuticka lekce 7: Jak se vcitit do druhého

Pracowvni list 7.5. Cviceni ,Spolefenské situace™

Chai vds poZadat, abyste si procviili/vyzkouseli nékteré spoletenské situace (napf. zadit se bavit
s novym sousedem; domluvit si setkdni s pfitelem; pfijimaci pohovor v zaméstndni;fic nékomu, e vam
néco vadi; atd.)

Kdvyz to budete délat, chtél bych, abyste svou pozornost zamérili na to, co déla a jak se tvari vas
partner/partnerka (viz take terapeuticke snimky "Jak se chova clovek, se kterym je piijemné si

popovidat” a ,Mepsana spolefenska pravidla™). Y
-
<. =)
/ .
-
e
-
\j -
)
r
O

@ > Pracovni list 7.5

» PRSP Y. @
Z Beho méte pFed tEmito cvider. ™ bu‘:y_

Po provedeni cvigeni: Splnily se vase obavy? Pokud ne, jak si to vysvetlim?

Jakeé to cviteni bylo - a co se z néj miiZu naudit pro pisté?

Jak se vcitit do druhého

7.42



Jak to uplatnit v bézném zivotée

Co si zapamatovat:

Méli byste si udélat nazor na druhého c¢lovéka az poté, co jej
dukladné poznate nebo co jste jej pozorné sledovali delsi dobu.

Vyraz v obli¢eji a gestikulace jsou dulezitymi voditky ohledné toho,
jak se Clovek citi, ale nékdy mohou byt zavadéjici!

Kdyz hodnotime slozité situace nebo chovani druhych lidi, je velmi
dulezité vzit v Gvahu véechny informace, které jsou k dispozici.

Pozor: Nase aktualni nalada ovliviiuje, jak vnimame své okoli
(napr. jak hodnotime druhé lidi).

Kdyz jedname s druhymi lidmi, méli bychom dodrzovat radu
(nepsanych) spolecenskych pravidel.

Jak se vcitit do druhého

7.43



Jak to uplatnit v bézném zivotée

Co si zapamatovat:

Zvyknéte si zvazit vzdy aspon 2 nebo 3 mozna vysvétleni situace,
kdyz vas chovani druhych lidi nastve, otravi nebo stresuje.

Vezmeéte v Uvahu zivotni styl druhého Clovéka (napr. nékdo je ranni
ptace, jiny noCni sova) a zivotni situaci, které druhy clovék zrovna
Celi. Kdyz nékdo rekne néco skaredého, neznamena to nutng, ze je
zly nebo vztekly, ale tfreba je jen netaktni. Nikdo nereaguje vzdycky
spravedlivé a primérene.

Budme uprimni: Nedokazeme byt vzdycky ke kazdému spravedlivi,
ani chovat se primeérené situaci.
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A jak to souvisi s psychozou?

Behem psychdzy maji lidé sklon chybné nebo prehnané chapat vyraz ve
tvari a jednani druhych lidi.

Rada véci existuje pouze v ocich pozorovatele. Zvlasté kdyz jsme ve
stresu, je nase vnimani okoli silné ovlivnéno nasimi emocemi (napfr.
pocitem neduUvéry, kdyz jsme Uzkostni; nebo pocitem osviceni, kdyz jsme
v euforii).

Které casti této terapeutické lekce mi pripadaly zviasté uzitecné a
praktické?

Kdy a v jaké konkrétni situaci bych mohl/a v blizké budoucnosti vyuZzit to,
co jsem se naucil/a?

V ¢em by mi to mohlo pomoci (napr. citit se v mensim napéti)?

- Pracovni list 7.6
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A jak to souvisi s psychozou?

Napriklad: Daniel se vyhybal jezdéni autobusem a metrem.

Co bylo za tim: Daniel byl opakované presvédcen, Zze ostatni
cestujici verejnou dopravou na néj hledi s nesouhlasem nebo ze se
mu dokonce vysmivaji.

Ale!: Behem své posledni psychotické epizody a po ni se Daniel citil
velmi nejisty. Velmi citlivé sledoval, jak lidé reaguji. Kdyz se
napriklad néjaky cestujici usklibl na novinami, Daniel si to vylozil
tak, ze mu tim dava najevo nepratelstvi. Nékteri cestujici se na néj
skute¢né divali; ale to bylo zpUsobeno jeho nadpadnym chovanim a
zjevem (stale se nervozné rozhlizel kolem sebe, nosil tmaveé bryle i
do metra atd.)
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