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Atrybucje

Atrybucja = wnioskowanie o przyczynach zdarzen (np. obwinianie
innych o negatywne wydarzenia)

Czesto pomijamy mozliwos¢, ze to samo wydarzenie moze miec
wiele roznych przyczyn.

Jakie mogq by¢ przyczyny nastepujacej sytuacji?
Nie zdates egzaminu na prawo jazdy.
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Atrybucje

Dlaczego nie zdate$s egzaminu na prawo jazdy?

Mozliwe przyczyny...

Ty Nerwy, brak doswiadczenia w jezdzie

...inni Wymagajacy egzaminator

...sytuacja lub Zte warunki pogodowe, trudna trasa,
przypadek korki

style atrybucji
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Dlaczego to robimy?

Badanie pokazuja, iz wiele osdéb (ale nie wszystkie!) z depresja:

Ma tendencje do winienia siebie za porazki
Ma tendencje do przypisywania sukcesow innym lub okolicznosciom

Taki styl atrybucji moze prowadzi¢ do obnizonej samooceny!

B me
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Dlaczego to robimy?

Badanie pokazuja, iz wiele osdb (ale nie wszystkie!) z psychozq :

Ma tendencje do obwiniania innych ludzi za negatywne wydarzenia
lub niepowodzenia

Wykazuje tendencje do myslenia, ze zarédwno pozytywne jak i
negatywne wydarzenia sg poza ich kontrola.

Ten styl atrybucji zwigzany z obwinianiem innych moze
prowadzi¢ do problemow interpersonalnych!

(Powiedzenie: “Oczy widzg wszystko z wyjatkiem samych siebie”)
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Ludzie Smiejq sie, gdy mowisz

Co mogto spowodowac, ze ludzie sie Smiejg, gdy mowisz?
Jaki jest gtowny powdd tego wydarzenia?

Jakie mogq byc¢ konsekwencje Twoich atrybucji?

Ty?
Inna osoba lub ludzie?

Okolicznosci lub przypadek?

("Laughter workshop” by yanec) style atrybucji 4.6



Dlaczego to robimy?

Co mogto spowodowac, ze przyjaciotka kupita Ci prezent?
Jaki jest gtowny powdd tego wydarzenia?

Jakie mogq byc¢ konsekwencje Twoich atrybucji?

Ty?
Inna osoba lub ludzie?

Okolicznosci lub przypadek?

("Gift :D” by Marcin Moga / Lolek) style atrybucji 4.7



Jak jednostronne atrybucje sprzyjajq btednym interpretacjom, np. w

trakcie psychozy - przyktady

@ Modwt terapeutyczny 4: Style atrybucji

Cwiczenie 4.1 Jak btedne (jednostronne) atrybucje prowadza do btednych

interpretacji, np. w trakcie psychozy - przyktady wiasne

Wydarzenie
(e.g. samochsd nie
moze zapali¢)

Thumaczenia w trakcie
psychozy{e.g. "w filmach
samochody najezone
materiatami wybuchowymi...")

Inne ttumaczenia

(e.g. " moj samochdd jest stary
i przez diuiszy czas nie
jezdzitem nim"; mréz)

’
z
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Efekty konkretnych atrybucji na pozytywne i negatywne zdarzenia

Przykro mi Panie
Miller, ale ja nie
przedtuze Twojej
umowy O prace.

Atrybucja: Ja Wady: ???

(np. “To byta na pewno moja wina. Nie Zalety: ???
pracowatem wystarczajgco ciezko!”)

Atrybucja: inni/okolicznosci Wady: ???

(np. “Szef nie lubi mnie od poczatku -
zawsze bytem gnebiony.”)
Zalety: ???

("Marco Gomes e Marcelo Edurdo” by Marco Gomes; "Smiley” by Ruth Veckenstedt) style atrybucji 4.9



Efekty konkretnych atrybucji na pozytywne i negatywne zdarzenia

Przykro mi Panie
Miller, ale ja nie
przedtuze Twojej
umowy O prace.

Atrybucja: Ja Wady: obnizenia samooceny
(np. “To byta na pewno moja wina. Nie Zalety: uwazanie sie za szlachetnego i
pracowatem wystarczajgco ciezko!”) odwaznego by wzig¢ odpowiedzialnos¢
Atrybucja: inni/okolicznosci Wady: petne odrzucenie odpowiedzialnosci
(np. “Szef nie lubi mnie od poczatku - uznawane jest za niedojrzate (utatwianie
zawsze bytem gnebiony.”) sobie)

Zalety: samoocena nie jest zagrozona

("Marco Gomes e Marcelo Edurdo” by Marco Gomes; "Smiley” by Ruth Veckenstedt) style atrybucji 4.10



Efekty konkretnych atrybucji na pozytywne i negatywne zdarzenia

“Zwyciestwo ma wielu ojcow, ale przegrana jest sierotg” @
F 43

Przykro mi Panie
Miller, ale ja nie
przedtuze Twojej
umowy O prace.

Bardziej zrownowazone odpowiedzi (np. potaczenie wpltywoéw swoich, innych
ludzi lub sytuacji, czesto rozne wyjasnienia):

“Firma oszczedza na etatach. Zauwazytem, ze moja obecna pozycja nie odpowiada
moim umiejetnosciom i zainteresowaniom i, ze wspotpraca z moimi kolegami nie
zawsze wychodzi dobrze.”

("Marco Gomes e Marcelo Edurdo” by Marco Gomes; "Smiley” by Ruth Veckenstedt) style atrybucji 4.11



Efekty konkretnych atrybucji na pozytywne wydarzenia

To mieszkanie jest Twoje! @
Cieszymy sie, ze mozemy
Cie powitac jako naszego

nowego najemce!

Atrybucja: Ja Wady: ???
(np. “Zrobitem niesamowite wrazenie.

Oczywiscie moja aplikacja bedzie Zalety: 7?7
zaakceptowana!”)

Atrybucja: inni/okolicznosci Wady: ???
(np. “Musiatem by¢ jedyng Zalety: 7?7

zainteresowang osobg. Co za szczesliwy
przypadek!”)

("Secret handshakes” by The infamous gdub ; "Smiley” by Ruth Veckenstedt) style atrybucji 4.12



Efekty konkretnych atrybucji na pozytywne wydarzenia

To mieszkanie jest Twoje! @
Cieszymy sie, ze mozemy

Cie powitac jako naszego
nowego najemce!

Atrybucja: Ja

(np. “Zrobitem niesamowite wrazenie.
Oczywiscie moja aplikacja bedzie
zaakceptowana!”)

Wady: chwalenie sie pozostawia wrazenie
arogancji na innych

Zalety: chwalenie sie podnosi samoocene

Atrybucja: inni/okolicznosci

(np. “Musiatem byc¢ jedyng
zainteresowang osobg. Co za szczesliwy
przypadek!”)

Wady: samoocena nie wzrasta
Zalety: jeste$ uwazany za skromnego i
posiadajgcego dobre maniery

("Secret handshakes” by The infamous gdub ; "Smiley” by Ruth Veckenstedt)

style atrybucji
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Efekty konkretnych atrybucji na pozytywne wydarzenia

To mieszkanie jest Twoje! @
Cieszymy sie, ze mozemy
Cie powitac jako naszego

nowego najemce!

Bardziej zrownowazone odpowiedzi (np. potaczenie wptywow swoich, innych
ludzi lub sytuacji, czesto réozne wyjasnienia):

“Musiatem zrobi¢ dobre wrazenie na wtascicielu. Dobrze sie dogadujemy od samego
poczatku. Poza tym na pewno przemawia na jego korzys¢ to, ze zapewniam meble do
kuchni!”

("Secret handshakes” by The infamous gdub ; "Smiley” by Ruth Veckenstedt) style atrybucji 4.14



Gra w karty

Prosze w myslach wybrac¢ jedng z kart i sie na niej skoncentrowac.

Nie wskazuj mi i nie mow mi ktérg karte wybrates. Po tym jak
zapamietasz karte, przejde na nastepng strone...

("Cards-Trick” by Linney und Peters, 2007) style atrybucji 4.15



Gra w karty

Karta, ktorg wybrates zostanie teraz wybrana i usunieta z
talii.

Zmienie teraz slajd...

("Royal Flush” by mawel) style atrybucji 4.16



Gra w karty

=

Czy Twoja karta zostata usunieta?

Jak wydaje Ci sie, ze to zostato zrobione?

("Cards-Trick” by Linney und Peters, 2007) style atrybucji 4.17



Gra w karty

Jak wydaje Ci sie, ze zostato to zrobione?

Telepatia?

Magia?

Nie: to byta karciana sztuczka!

Dziwne zjawiska lub sytuacje, ktore wydajg sie mie¢ nadprzyrodzone
przyczyny czasami rowniez zdarzajq sie w codziennym zyciu. Rozwaz,
prosze:

W wiekszosci przypadkow istniejg proste wyjasnienia dziwnych
wydarzen.

("Royal Flush” by mawel; "RAOK Suggestion #5 Do a magic trick” by Garethjmsaunders) style atrybucji 4.18



Przesladowanie/dziwne zapachy
wady i zalety?

Przyktad:

Tina poczuta zapach gazu tzawigcego na
ulicach Bangkoku.

Interpretacja/ Atrybucja:

Ona jest przekonana, ze jej sasiad podgzat za
nig do Bangkoku i probuje jg otruc¢, tak samo
jak probowat, gdy byta w domu.

Jakie sg mozliwe alternatywne
wyjasnienia/przyczyny?

?2?7?

("StraBen von Bangkok” by Lisa Schilling)



Przesladowanie/dziwne zapachy
wady i zalety?

Przyktad: dziwne zapachy

Jakie sg mozliwe alternatywne
wyjasnienia/przyczyny?

Spowodowane sytuacja/okolicznosciami:

: m\ni'i'

Spowodowane przez innych: i gmmum'

Spowodowana przez Tine :

("StraBen von Bangkok” by Lisa Schilling) style atrybucji



Przesladowanie/dziwne zapachy
wady i zalety?

Przykiad: dziwne zapachy

Jakie sg mozliwe alternatywne
wyjasnienia/przyczyny?

Spowodowane sytuacja/okolicznosciami:
W Bangkoku jest wiele zapachow
nieznajomych Tinie oraz wysoki poziom
smogul.

Spowodowane przez innych: Niedawno
miata miejsce operacja policji, w ktorej uzyto
gazu tzawigcego (mato prawdopodobne).

Spowodowana przez Tine : Tina jest bardzo
zmeczona po podrozy i dlatego czuje sie
poddenerwowana i napieta. Co wiecej ma
bardzo czuty nos. Tina wczesniej doswiadczyta
psychozy, ktorej towarzyszyty fatszywe
wyobrazenia.

@ > ¢wiczenia 4.2

("StraBen von Bangkok” by Lisa Schilling) style atrybucji



Przesladowanie/dziwne zapachy
wady i zalety?

Przyktad: dziwne zapachy

Jaka mogtaby byc¢ bardziej wywazona
interpretacja odnoszaca sie do kilku przyczyn?

Tina/inni/sytuacja:

Z powodu dtugiej podrozy i zmiany czasu
Tina byta zestresowana i nerwowa.
Nieznajome zapachy, jej czuty nos i lek
przed sgsiadem wzmocnity jej
postrzeganie i wptynety na rozwaj
nieprawidtowych interpretacji.

("StraBen von Bangkok” by Lisa Schilling) style atrybucji



Negatywne wydarzenie w ciggu ostatniego tygodnia
(stres, ktotnia, zat, rozczarowanie...)

Co sie wydarzyto?

Co bys przyjat jako przyczyne wydarzenia?
Jakie wynikty konsekwencje z powodu Twojego wyttumaczenia?

Jakie mogq by¢ inne mozliwe wyjasnienia tego wydarzenia?

@ > ¢wiczenia 4.3

(f.I.t.r.: "Loneliness” by The unnamed, "Anger” by Mr.Gunn, “Index” by Sami Keinénen) style atrybucji 4.23



Pozytywne wydarzenie w ciggu ostatniego tygodnia
(komplement, nowy znajomy, zaproszenie...)

Co sie wydarzyto?

Co bys przyjat jako przyczyne wydarzenia?
Jakie wynikty konsekwencje z powodu Twojego wyttumaczenia?

Jakie mogq by¢ inne mozliwe wyjasnienia tego wydarzenia?

@ > ¢wiczenia 4.4

(f.L.t.r.: “The Happy couple” by The Geary's,"thumbs up” by Joeltelling, “The same bundle of (sheer)joy” by Seeding chaos) style atrybucji 4.24



Jaki jest Twoj styl atrybucji?

atrybucja
Ja ‘/ N Inni
_|_ ja egocentryczna egotyzm
© atrybucyjny
SN
-
=W - —
g inni bezsilnoé¢/ bezsilno$¢/
+ © utrata kontroli utrata kontroli
@ Pozytywne Negatywne
wydarzenie wydarzenie

(“Index” by Sami Keinénen; “Smileys” by Ruth Veckenstedt) style atrybucji 4.25



Przesladowania:
Okolicznosci, inni, ja sam!

Przyktad: Piotr mysli, ze jego sgsiedzi chca go wyrzuci¢ z mieszkania.

Konflikt eskaluje, kiedy on dzwoni na policje bedac pod wptywem
narkotykdéw. Jakie czynniki przyczynity sie do eskalacji?

Inni ludzie: wredni
sgsiedzi (30%)

Okolicznosci: alkohol,
narkotyki (40%)

Piotr: nadmierna
wrazliwos¢ (30%)

style atrybucji
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Wewnetrzny gtos mowi Ci, ze nie jestes dobry

Mozliwe atrybucije...

Y

... Inni

... Sytuacja lub przypadek

("Mask of horror” by Chrystalline Radical) style atrybucji



Wewnetrzny gtos moéwi Ci, ze nie jestes dobry

Mozliwe atrybucje...

e TY:
samooskarzenia, nienawis¢ do samego siebie

objaw choroby psychicznej

spontaniczne wytadowanie w mdzgu (np. w osrodku mowy)
twoje wiasne mysli odbierane po prostu w bardziej
intensywny sposoéb

.. Inni:
cos zostato wszczepione do twojego mozgu (transmiter,
elektroda) Iub jest nasytane z zewnatrz
ktos przejat kontrole nad twoimi myslami
inni
.. Sytuacja lub przypadek:
stres

chwytliwa melodia, ruminacja, powracajace mysli
spowodowane np. ktotnig

("Mask of horror” by Chrystalline Radical) style atrybucji



Wewnetrzny gtos mowi Ci, ze nie jestes dobry

Typowe atrybucje w trakcie psychozy:

o coS zostato wszczepione do twojego mdzgu (transmiter,
elektroda) lub jest nasytane z zewnatrz

o ktos przejat kontrole nad twoimi myslami
o inni

@ > ¢wiczenia 4.6

("Mask of horror” by Chrystalline Radical)

style atrybucji



Styszenie glosow
Twoje wiasne mysli czy cos kontrolowanego przez zewnetrzng site?
Wady i zalety

Kontrolowane przez

Czy sq mozliwe inne wyjasnienia?
zewnetrzng site?

“Stysze je wyraznie. W
przeciwienstwie do moich mysli,
ktére sg kompletnie cicho!”

)
™)
™)

“Te mysli sq niekontrolowalne.
Kiedy staram sie je
powstrzymac, jeszcze sie
pogarsza. To udowadnia, ze ktos
naprawde chce mi zaszkodzic.”

)
)
)

“Nigdy nie pomyslatbym tak
ztych rzeczy. Nigdy nikogo bym
nie skrzywdzit. Ale wcigz stysze
agresywne gtosy.”

™)
)
)

("Mask of horror” by Chrystalline Radical) style atrybucji 4.30



Styszenie gtosow
Twoje wiasne mysli czy cos kontrolowanego przez zewnetrzng site?

Wady i zalety
Kontrolowane przez Czy sa mozliwe inne wyjasnienia?
zewnetrzng site?
“Stysze je wyraznie. W Srednio 15-20% populacji ogdlnej styszy gtosy od
przeciwienstwie do moich mysli, | czasu do czasu
ktore sg kompletnie cicho!” Intensywne mysli mogq by¢ niemal styszalne

(chwytliwa melodia; ruminacja; kiedy czyta sie list od
dobrze znanej osoby, niektdrzy ludzie ,styszg” jego lub

jej gtos)
“Te mysli sq niekontrolowalne. Nasze mysli nie dajq sie w petni kontrolowac¢ - w
Kiedy staram sie je innym przypadku nie bytoby takich zjawisk jak
powstrzymac, jeszcze sie ol$nienia, burza mézgdéw lub ruminacje.

pogarsza. To udowadnia, ze ktos Jesli staramy sie neutralizowac te mysli one
naprawde chce mi zaszkodzic.” automatycznie stajq sie silniejsze.

Eksperyment: Postaraj sie nie myslec¢ o cyfrze 8
przez nastepng minute! - nie jest to mozliwe.

“Nigdy nie pomyslatbym tak Mysli, ktére sq sprzeczne z naszym normalnym
ztych rzeczy. Nigdy nikogo bym trybem myslenia sq czeste. Mysli # Dziatanie: 20%
nie skrzywdzit. Ale wcigz stysze populacji ogolnej miato mysli o popetnieniu
agresywne gtosy.” samobdjstwa, jednakze tego nie zrobili. Nawet jesli sq
skierowane skierowane wobec ludzi, ktérych kochamy,
czasami mamy (nieznacznie) agresywne mysli (np.
matka i jej ptaczgce dziecko).

("Mask of horror” by Chrystalline Radical) style atrybucji 4.31



Styszenie gtosow
Twoje witasne mysli czy cos kontrolowanego przez zewnetrzng site?
Wady i zalety

Zatozenie zdalnego kontrolowania mysli rodzi wiecej pytan niz
odpowiedzi, na przykitad:

o Technicznie wykonalne?
o Gdzie i kiedy implantacja miata miejsce?

o Kto mégtby byc¢ zainteresowany skrzywdzeniem Ciebie w ten
sposéb? Kto miatby czas i pienigdze by to wykonac?

o Sag tatwiejsze sposoby na skrzywdzenie kogos. Dlaczego
miataby byC wybrana tak ztozona metoda?

("Mask of horror” by Chrystalline Radical) style atrybucji 4.32



Zastosowanie w zyciu codziennym

Zapamietaj:

Zawsze rozwaz trzy mozliwosci, ktore mogty sie przyczyni¢ do
wyniku okreslonego zdarzenia: ja, inni i okolicznosci.

Powinnismy starac sie by¢ realistami w zyciu codziennym na tyle,
na ile jest to mozliwe:

Nie jest sprawiedliwe zrzucanie zawsze winy na innych - tak samo
jak nie jest to zawsze naszg wing, ze cos$ dzieje sie Zle!

W wiekszosci przypadkow, roznorodne czynniki majg wptyw na
wydarzenia.
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Wielu (ale nie wszyscy!) ludzi z psychozg ma tendencje do wyjasniania
ztozonych wydarzen jedynie pojedynczym powodem.

Czasami winig wytgcznie innych za ich osobiste porazki lub przeciwnie-
winig jedynie siebie.

Jakie czesci tego modutu terapeutycznego byty dla Ciebie szczegdlnie
uzyteczne i pomocne?

Kiedy i w jakich sytuacjach mogtbys/tabys wykorzystac¢ zdobytg
wiedze? Co mogtoby Ci pomdc (np. odczuwacé mniejsze napiecie)?

4 > cwiczenie 4.7
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Przyktad: Anna miata nawrot choroby.
Przekonanie Anny: Jedzenie byto zatrute.

ALE: Anna ostatnio duzo imprezowata spozywajac duze ilosci alkoholu
i narkotykow. Co wiecej, nie spata wystarczajgco w przeciggu ostatnich
Kilku tygodni i miata problemy w pracy.

style atrybucji 4.35



