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Zmiana przekonan

Ludzie majg tendencje do trzymania sie pierwszego wrazenia (np.
Uprzedzenia, postawa - “pierwsze wrazenie jest najwazniejsze”).

Przyczyny: ???

Problemy: ???
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Zmiana przekonan

Ludzie majg tendencje do trzymania sie pierwszego wrazenia (np.
Uprzedzenia, postawa - “pierwsze wrazenie jest najwazniejsze”).

Przyczyny: lenistwo, “btgqd samopotwierdzania” (widzisz to,
co chcesz widziec), bezmysInos¢, tatwe wyjasnienia
utatwiajq orientacje w swiecie, duma.

Problemy: utrzymujq sie fatszywe sady (= uprzedzenia),
nadmierna generalizacja ("widziatem jedno — znam
wszystko”), ktos, kto by zastugiwat na drugg szanse - nie
otrzyma jej.

zmiana przekonan 6.3



Czemu to robimy?

Badania pokazujg, ze wiele (ale nie wszystkie!) oséb z psychozami
trzyma sie swoich opinii czy przekonan o czyms, nawet jesli zostang
skonfrontowane z informacjami, ktore przeczg ich przekonaniom.

To moze prowadzi¢ do problemow interpersonalnych i moze
zaburzac realistyczne spojrzenie na sytuacje.
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Sztywnosc przekonan “w dziataniu”
(“widzenie tunelowe”)

Srodowiska

Dziedzina Przyktad

Spoteczenstwo Wielu ludzi jest przekonanych, ze kobiety sg kiepskimi
kierowcami, cho¢ wedtug statystyk powodujg mniej albo
nie wiecej wypadkow niz mezczyzni.

Ochrona Przedstawiciele wielkiego przemystu i niektérych rzadéw

zaprzeczajq wptywowi cztowieka na klimat (chodzi o np.
efekt cieplarniany), cho¢ raporty ONZ i niemal kazdy
ekspert w tej dziedzinie potwierdzajg, ze dziatalnosc
cztowieka wptywa na zmiane klimatu.

Psychoza

Sztywna wiara w fatszywe czy btedne przekonania (np.
bycie stworzonym do wyzszego celu), pomimo konfrontacji
z kontrargumentami przeciwko tym przekonaniom.

("getting ready for work” by Paul Keleher) zmiana przekonan 6.5




Leki przeciw psychozie:

Czeste uprzedzenia i fatszywe przekonania

Twierdzenie:

kontrargumenty:

Branie lekdw oznacza, ze jestem
staby i nienormalny.

?2?7?

Skutki uboczne lekow
przeciwpsychotycznych
(wczesniej: neuroleptyki, np.
Haoperidol, Risperidn) sg bardzo
silne w pordwnaniu do
niewielkich korzysci, dlatego nie
warto ich przyjmowac.

?27?

Leki powinny by¢ brane tylko
epizodycznie, np. przy
zaostrzeniu objawow.

?2?7?

Leki przeciwpsychotyczne
powodujg uzaleznienie!

?27?

Wszystkie leki
przeciwpsychotyczne dziatajgq
tak samo. Jesli jednen nie
pomaga, zadnej nie pomoze.

?27?
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Leki przeciw psychozie:
Czeste uprzedzenia i fatszywe przekonania

Twierdzenie:

kontrargumenty:

Branie lekdw oznacza, ze jestem
staby i nienormalny.

Wiele osbéb bierze leki, ktore oddziatujg na moézgu - (np.
Na choroby serca czy chorobe Parkinsona).

Skutki uboczne lekow
przeciwpsychotycznych
(wczesniej: neuroleptyki, np.
Haoperidol, Risperidn) sg bardzo
silne w porodwnaniu do
niewielkich korzysci, dlatego nie
warto ich przyjmowac.

Jak wszystkie leki, rowniez leki przeciwpsychotyczne
majq skutki uboczne, niektére mogg byc¢ ucigzliwe. Ale:
silne i uporczywe objawy psychotyczne i nawroty sg
najczesciej znacznie bardziej ucigzliwe. W sytuaciji, gdy
lek jest stabo tolerowany, lekarz moze przepisac inny.

Leki powinny by¢ brane tylko
epizodycznie, np. przy
zaostrzeniu objawow.

Leki przeciwpsychotyczne majg tez dziatanie
zapobiegawcze. Szczegodlnie po pierwszym epizodzie,
state przyjmowanie matej dawki lekéw jest zalecane
przez kolejnych co najmniej 12 miesigcy.

Leki przeciwpsychotyczne
powodujg uzaleznienie!

Inaczej niz na przykfad benzodiazepiny, leki
przeciwpsychotyczne nie powodujg fizycznego
uzaleznienia.

Wszystkie leki
przeciwpsychotyczne dziatajgq
tak samo. Jesli jednen nie
pomaga, zadnej nie pomoze.

Leki przeciwpsychotyczne oddziatowujg na rozne
receptory w mozgu. W przypadku, gdy jeden lek jest
nieskuteczny, inny lek moze okazac sie pomocny.

zmiana przekonan 6.7




Czeste uprzedzenia i fatszywe przekonania o leczeniu depot

Twierdzenia: Kontrargumenty:
To, ze méj lekarz zalecit mi 77?7

leczenie depot oznacza, ze mi

nie ufa.

Uwazam za ponizajqce 277

rozebranie sie przy lekarzu,
zeby dostac zastrzyk.

Wole samemu decydowac 27?7
jakie leki i ile ich brac.
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Czeste uprzedzenia i fatszywe przekonania o leczeniu depot

Twierdzenia:

Kontrargumenty:

To, ze méj lekarz zalecit mi
leczenie depot oznacza, ze mi
nie ufa.

Zapisywanie leczenia depot jest czesto
spotykane w innych dziatach medycyny,
gdyz wielu pacjentow ma trudnosci w
pamietaniu o przyjmowaniu leku. Co wiecej,
codzienne tykanie tabletek moze byc¢
nieprzyjemne.

Uwazam za ponizajgce
rozebranie sie przy lekarzu,
zeby dostac zastrzyk.

Jest wiele badan lekarskich czy zabiegow,
do ktorych trzeba sie rozebrac¢ przy lekarzu.
Sa tez leki depot, ktore wstrzykuje sie w
ramie.

Wole samemu decydowac
jakie leki i ile ich brac.

Leki przeciwpsychotyczne powinny by¢
brane regularnie, a nie dobierane kazdego
dnia inaczej. Zmiany w leczeniu powinny
by¢ przeprowadzane stopniowo i w
porozumieniu z lekarzem. Nie branie lekow
przez kilka dni moze pozbawic je efektu
zapobiegania nawrotom.
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Trzy cyfry podane zgodnie z zasadq. Jakg zasadq?

135

Zasugeruj kolejne cyfry ciggu, ktore wynikajq z tej zasady,
by mozna zweryfikowac jej poprawnosc. Dostaniesz
informacje zwrotng “tak” lub “nie”, w zaleznosci od tego o
jaki rzeczywiscie cigg chodzi. Jesli jestes pewien zasady,
zaprezentuj swoje rozwigzanie.
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Trzy cyfry podane zgodnie z zasadq. Jakg zasadq?

Zasada: Te liczby po prostu rosng!

Kolejne mozliwe liczby:
13568 21..

Czesta pomyitka: Szukanie informacji, ktére potwierdzajg wtasne
zatozenie (reqguta: liczby rosng o dwa), ale nie sprawdzanie ich.
Poza tym, nie branie pod uwage alternatywnych rozwigzan i nie
odrzucanie pierwszych zatozen (btgd samopotwierdzania). W tym
przyktadzie mozna by brac¢ pod uwage cyfry 6 i 8. Nieoczekiwanie,
obie by zostaty potwierdzone, co podwazatoby Twojg hipoteze.
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“Widzenie tego, co chcesz widziec¢” (btqd samopotwierdzania w
codziennym zyciu)

1. Wedtug statystyk “odczuwany wzrost” cen zwigzany z
wprowadzeniem euro w Niemczech byt trzy razy
wiekszy niz rzeczywisty wzrost cen. To mogto byc¢
spowodowane tym, ze niektore produkty/ustugi
znaczgco podrozaty (np. Positki w restauracjach) i
0golnym, dos¢ duzym sceptycyzmem, co do nowej
waluty. Konsumenci zauwazali najpierw ceny, ktore
urosty, zas ceny, ktore sie nie zmienity lub zmalaty nie
byty zauwazane albo byty brane za wyjatki.

1. Bedac w pospiechu mozna odnies¢ wrazenie, ze
wszystkie swiatta uliczne zmieniajq sie na czerwone, a
inni kierowcy jadq specjalnie wolno, by Cie
zdenerwowac.

(“De donde son tus euros?” by Andrea Guerra; “Taxi Ampel rot” by elephanteum) zmiana prze konan 6.12



“Widzenie tego, co chcesz widziec¢” (btqd samopotwierdzania w
codziennym zyciu)

Losowe wydarzenia mogq wydawac sie nagle znaczace w zwigzku z
poswiecaniem im uwagi. To moze powodowac lek. Przyktady:

Podejrzenie: Dom moze zosta¢ wysadzony w powietrze.

Dowody: Kilkoro sasiadéw pojechato w tym samym czasie na wakacje.
Robotnicy zrywajg nawierzchnie z drogi przed domem.

Co zostato przeoczone/zignorowane? Sg wakacje i wielu ludzi wyjezdza
na urlopy. Nawierzchnia drég jest od tygodni zrywana przez robotnikow,
ktérzy wymieniajq rury kanalizacyjne.

Podejrzenie: Jestem $ledzony przez CBS

Dowody: Przed domem stojg czarne samochody. W filmach sledczy i stuzby
specjalne zawsze jezdzg czarnymi samochodami.

Co zostato przeoczone/zignorowane? Na ulicach w ogdle jest duzo
czarnych samochodoéw, bo to popularny kolor.

W takiej sytuacji cztowiek sie przyczaja (w przenosni, z powodu

podenerwowania) i widzi to, co chce widzie¢. Czy doswiadczasz czegos
takiego albo zdarzyto Ci sie doswiadczac¢ w przesziosci?
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Cwiczenie 1

Zostang Ci przedstawione trzy obrazki przedstawiajgce historie, wraz z
roznymi interpretacjami tej historii.

Obrazki sq odstaniane w odwrotnej kolejnosci, ostatnia scena jest
pokazywana jako pierwsza.

Po zobaczeniu obrazka okres| na ile podane interpretacje sq

mozliwe/prawdopodobne. Gdy przedstawiony zostanie kolejny obrazek,
ocen prawdopodobienstwo ponownie.
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Ocen prawdopodobienstwo

1) Mezczyzni ktdcq sie o miejsce parkingowe w cieniu.

2) Mezczyzna ma racje, gdy ochrzania drugiego cztowieka za
zajmowanie dwoch miejsc parkingowych.

3) Kierowca szarego samochodu jest niestusznie krytykowany.

4) Mezczyzna w niebieskiej bluzie krzyczy na drugiego, bo uderzyt w
jego czerwony samochdd podczas parkowania.

(picture story painted by Janne Hottenrott) Zzmiana prze konan 6.15



Ocen ponownie prawdopodobienstwo

1) Mezczyzni ktdcq sie o miejsce parkingowe w cieniu.

2) Mezczyzna ma racje, gdy ochrzania drugiego cztowieka za
zajmowanie dwoch miejsc parkingowych.

3) Kierowca szarego samochodu jest niestusznie krytykowany.

4) Mezczyzna w niebieskiej bluzie krzyczy na drugiego, bo uderzyt w
jego czerwony samochdd podczas parkowania.

(picture story painted by Janne Hottenrott) Zzmiana prze konan 6.16



Ocen ponownie prawdopodobienstwo

1) Mezczyzni ktdcq sie o miejsce parkingowe w cieniu.

2) Mezczyzna ma racje, gdy ochrzania drugiego cztowieka za
zajmowanie dwoch miejsc parkingowych.

3) Kierowca szarego samochodu jest niestusznie krytykowany.

4) Mezczyzna w niebieskiej bluzie krzyczy na drugiego, bo uderzyt w
jego czerwony samochdd podczas parkowania.

(picture story painted by Janne Hottenrott) Zzmiana prze konan 6.17



Ocen ponownie prawdopodobienstwo

1) Mezczyzni ktdcq sie o miejsce parkingowe w cieniu.

2) Mezczyzna ma racje, gdy ochrzania drugiego cztowieka za
zajmowanie dwoch miejsc parkingowych.

3) Kierowca szarego samochodu jest niestusznie krytykowany.

4) Mezczyzna w niebieskiej bluzie krzyczy na drugiego, bo uderzyt w
jego czerwony samochdd podczas parkowania.

(picture story painted by Janne Hottenrott) Zzmiana prze konan 6.18



By podjac ostateczng decyzje, trzeba spojrze¢ na wszystkie obrazki

Jako ze mercedes zajmuje faktycznie dwa miejsca parkingowe, to interpretacja 2.
wydaje sie by¢ prawdopodobna. To, ze mezczyzna w niebieskim wskazuje na czerwony
samochdd sprawia, ze interpretacja 4. tez moze by¢ prawdopodobna.

Oczywista interpretacja: Mezczyzna ma racje, ochrzaniajqc tego drugiego za
zajmowanie dwdch miejsc parkingowych. Ale: sytuacja jest inna: Kierowca szarego
mercedesa nie mogt zaparkowac poprawnie, bo sposdb w jaki zaparkowaty inne
samochodu uniemozliwiat mu to.

Whniosek: W codziennym zyciu zdarzajg sie sytuacje, ktore mozemy zle oceni¢ na
pierwszy rzut oka. Badz otwarty na inne punkty widzenia i zmiane fatszywych sadéw!

(picture story painted by Janne Hottenrott) Zzmiana prze konan 6.19



Cwiczenie 2: Ocen prawdopodobieristwo

1) Kobieta wygrata na loterii i chce rozdac pienigdze przez radio.
2) Kobieta ogtasza, ze jej pies zaginat.

3) Kobieta chce zaczac¢ kariere piosenkarki, pomimo protestow swojej
rodziny.

4) Kobieta chce odnalez¢ swojego wymarzonego mezczyzne przez radio.

(picture story painted by Lisa Schilling) zmiana przekonan 6.20



Ocen ponownie prawdopodobienstwo

1) Kobieta wygrata na loterii i chce rozdac pienigdze przez radio.
2) Kobieta ogtasza, ze jej pies zaginat.

3) Kobieta chce zaczac¢ kariere piosenkarki, pomimo protestow swojej
rodziny.

4) Kobieta chce odnalez¢ swojego wymarzonego mezczyzne przez radio.

(picture story painted by Lisa Schilling) Zzmiana przekonar'| 6.21



Ocen ponownie prawdopodobienstwo

1) Kobieta wygrata na loterii i chce rozdac pienigdze przez radio.
2) Kobieta ogtasza, ze jej pies zaginat.

3) Kobieta chce zaczac¢ kariere piosenkarki, pomimo protestow swojej
rodziny.

4) Kobieta chce odnalez¢ swojego wymarzonego mezczyzne przez radio.

(picture story painted by Lisa Schilling) Zzmiana przekonaﬁ 6.22



Ocen ponownie prawdopodobienstwo

1) Kobieta wygrata na loterii i chce rozdac pienigdze przez radio.
2) Kobieta ogtasza, ze jej pies zaginal.

3) Kobieta chce zaczac¢ kariere piosenkarki, pomimo protestow swojej
rodziny.

4) Kobieta chce odnalez¢ swojego wymarzonego mezczyzne przez radio.

(picture story painted by Lisa Schilling) Zzmiana przekonaﬁ 6.23



By podjac ostateczng decyzje, trzeba spojrze¢ na wszystkie obrazki

Kobieta jest pokazana w studio radiowym, wiec interpretacje 3. i 4. wydajq
sie by¢ prawdopodobne.

Oczywista interpretacja: Kobieta chce zaczac¢ kariere piosenkarki, pomimo
protestow swojej rodziny.

Ale: Sytuacja jest inna: Rodzinny pies uciekt i matka chce ogtosi¢ jego
zaginiecie przez radio.

Whniosek: W codziennym zyciu zdarzajg sie sytuacje, ktére mozemy zle
oceni¢ na pierwszy rzut oka. Badz otwarty na inne punkty widzenia i
zmiane fatszywych sadéw!

(picture story painted by Lisa Schilling) Zzmiana przekonaﬁ 6.24



Opis przypadku:
Rzeczywiste przesladowanie czy ztudzenie?

Przyktad: Jan mysli, ze jest przesladowany
przez Scjentologdéw. Z tego powodu prawie
nie opuszcza domu. Jako wystarczajace
dowody podaje ponizsze:

Grozgce mu gfosy, rozne podejrzane
samochody przed jego mieszkaniem, krzyz
na budynku niedaleko jego mieszkania,
ktory wyglada jak symbol Scjentologow.

Co by mogto zmienic¢ przekonania Jana/czy
jest tu miejsce dla watpliwosci?

™)
™)
™)

(“Verstecken” by Jana Péttgen, borrowed from the brochure “Schizophrenie: H 4
Fine Krankheit verliert ihre I').ii;nnnip”, 10882 Ahv Tronnnwerke GmbH & Co KG) ZMmMiana przekonan 6'25



Opis przypadku:
Rzeczywiste przesladowanie czy ztudzenie?

Przyktad: Przesladowany przez scjentologéw

Co mogtoby podwazyc przekonanie Jana?
Czy jest tu miejsce na watpliwosci?

Czy samochody albo krzyz mogg by¢
ostatecznymi dowodami? Zbieg okolicznosci?

Czemu Kosciot Scientologdéw miatby wktadac
tyle wysitu w przesladowanie Jana?

Jak Jan moze zweryfikowac swoje
przekonania?

pdrdrd

(“Verstecken” by Jana Péttgen, borrowed from the brochure “Schizophrenie: H 4
Fine Krankheit verliert ihre I').ii;nnnip”, 10882 Ahv Tronnnwerke GmbH & Co KG) ZMmMiana przekonan 6'26



Opis przypadku:
Rzeczywiste przesladowanie czy ztudzenie?

Przyktad: Przesladowany przez scjentologéw

Jak Jan moze zweryfikowac swoje
przekonanie?
ROzne spojrzenia: Spytanie przyjaciot,
rodziny lub ekspertéw (np. Lekarza) o rade:
czy podzielajg to przekonanie?

Wiasne doswiadczenia: Czy Jan jest podatny
na znieksztatcenia postrzegania, gdy
znajduje sie pod dziataniem stresu?

Czy ma tendencje do bycia zaleknionym czy
zestresowanym?

Jakie sq mozliwe konsekwencje tego
przekonania?

‘ @ > ¢wiczenia 6.1

(“Verstecken” by Jana Péttgen, borrowed from the brochure “Schizophrenie: H 4
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Opis przypadku:

Rzeczywiste przesladowanie czy ztudzenie?

Przyktad: przedladowanie > Mozliwe konsekwencje

Jan jest
przekonany, ze
jest
przesladowany

Jest mocno ograniczony w swoim codziennym zyciu, skoro

prawie nie wychodzi z domu (moze mie¢ problemy z dbaniem o
siebie, jest odizolowany od innych).

Problemy z pracg w zwigzku z nieobecnosciami.
Jego zycie jest zdeterminowane przez poczucie leku i zagrozenia

Wyjasnienie
alternatywne:
Jan stwierdza,
Ze jego
przekonania to
skutek
problemow ze
zdrowiem
psychicznym

Poczucie strachu i zagrozenia ustaje

Mozliwe poczucie wstydu, w zwigzku ze sztywnym trzymaniem
sie swojego przekonania i prédbami wciggniecia w nie innych.

Jest w stanie zaakceptowac profesjonalng pomoc i wsparcie od
przyjaciot i rodziny. Jego sytuacja sie poprawia.

Moze zndw spedzal czas ze swoimi przyjacidétmi i zajmowac sie
Swo0jq przyszioscig — prywatng i zawodowa.

(“Verstecken” by Jana Péttgen, borrowed from the brochure “Schizophrenie:
Fine Krankheit varliert ihre DAamonie”? 1090882 hv Trononwerke GmbH & Co KG)
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Opis przypadku:
Oswiecenie czy ztudzenie?

Przyktad: Szymon jest przekonany, ze jest
“wybrancem”. Jest pewien, ze bedzie przewodzit
buddystom z Tybetu jako nastepny Dalai Lama. Za
resztke swoich oszczednosci kupuje bilet lotniczy do
Chin.

Dowody: W drodze z pracy do domu, po ktotni z
szefem, zobaczyt graffiti z Buddg i natychmiast poczut
sie oswiecony. Od czasu tamtego doswiadczenia ma
poczucie niemal boskiej mocy.

Co mogtoby zmieni¢ przekonanie Szymona/Czy jest tu
miejsce na watpliwosci?
?22?

(“Electro Graffito Buddha” by James Everett) Zzmiana prze konan 6.29



Opis przypadku:
Oswiecenie czy ztudzenie?

Przyktad: oswiecenie

Co mogloby podwazyc¢ jego przekonania/czy
jest tu miejsce na watpliwosci?
Czy graffiti i poczucie oswiecenia to ostateczne
dowody? Czy moze przypadek?
Co wspolnego ma autor graffiti z “oswieceniem”
Szymona?

Czemu Szymon miatby zostac przywoddcq
duchowym tybetanskich buddystow, skoro
pochodzi z kraju o kulturze chrzescijanskiej?

W kazdym razie, to zbyt pospieszna decyzja -
zostawianie wszystkiego na podstawie przeczucia.

Jak Szymon mogtby sprawdzic i przeanalizowac
swoje przekonanie
?22?

(“Electro Graffito Buddha” by James Everett) Zzmiana prze konan 6.30



Opis przypadku:
Oswiecenie czy ztudzenie?

Przyktad: oswiecenie
Jak Szymon moze przeanalizowac swoje
przekonanie?

ROzne spojrzenia: Moze zapytac przyjaciof,
rodziny albo eskperta (np. Lekarza) o rade; Czy
podzielajq jego przekonanie?

Wiasne doswiadczenia: Czy Szymon jest podatne
na znieksztatcenia postrzegania, gdy znajduje sie
pod dziataniem stresu?

Lo%ika: Czy nastepny Dalai Lama nie jest juz
wybrany lub jego wybor okreslony w jakis
Sposob?

Czy Szymonowi zdarza sie ponosiCc
nieuzasadnionej euforii albo wielkosciowym
myslom?

Mozliwe konsekwencje tego przekonania?

‘ @ > ¢wiczenia 6.2

(“Electro Graffito Buddha” by James Everett) Zzmiana prze konan 6.31



Opis przypadku:
Oswiecenie czy ztudzenie?

P} Przyklad: oéwiecenie mmEEED> Mozliwe konsekwencje

Szymon jest Nie bedzie miat juz zadnych oszczednosci.
przekonany,/, ze Moze narazi¢ sie na ktopoty, ktorych nie jest w stanie przewidzie¢
jest przywodca (np. Ze strony innych wyznawcéw, czy wiadz Chin okupujacych

religijnym Tybet).

Wieksza izolacja i problemy w kontaktowaniu sie z innymi
ludzmi: ludzie, ktérym ufa, mogqg zaczac¢ go unikac z powodu jego
pomystow albo moze straci¢ z nimi kontakt bedac za granica.

Zwieksza poczucie waznosci!

Alternatywne “Konczy z tym” i powyzsze, negatywne konsekwencje go nie
wyjasnienie: spotykaja.
Szymon zdaje Moze sie zajac¢ swojq przysztoscig — w prywatnym i zawodowym

sobie sprawe, ze

_ , wymiarze (np. Ztapa¢ znow kontakt z przyjaciotmi).
to moze bycC

Budzie sie z pieknego snu! Moze czuc sie zawiedziony i

kwestia

probleméw ze zawstydzony, ze trzymat sie fatszywego przekonania.
zdrowiem Powinien sobie uswiadomi¢, ze ma powazny problem
psychicznym psychiatryczny, ktéry wymaga leczenia i wsparcia.

(“Electro Graffito Buddha” by James Everett) Zzmiana prze konan 6.32



Twoje przekonania: wiasne doswiadczenia

Co przemawia “za” i “przeciw” Twoim pomystom?

Jak mozesz sprawdzi¢ ich zasadnosc¢?

Jakie sq mozliwe konsekwencje omytkowego trzymania sie albo
odrzucenia jakiegos przekonania?
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Zmiany w otoczeniu! Czy to naprawde mozliwe?
Wtasna obserwacja: Duza liczba ludzie w Twojej okolicy nosi przyciemniane okulary; sgsiedzi
zachowujq sie wrogo.

A. Notuj i obserwuj! (np. Wynotuj ilos¢ zdarzen
w ciqgu kilku dni)

Czy to tylko przypadek? Czy nie byto tak wczesniej?
Czy to moja wyobraznia? Czy zjawiska nie sq
podobne poza moim otoczeniem, a wiec nie wigzg sie
ze mng w zaden sposob?

TAK - Nie ma sie
czym martwic

k|

NIE

B. Rozwaz inne wyjasnienia!

Czy sq inne wyjasnienia? Wielu ludzi noszgcych
okulary: jest lato, okulary sq w modzie, cho¢
pogoda jest kiepska? Moi sgsiedzi zachowujg sie
wrogo: Czy moja reakcja nie jest nadmierna? Czy
zachowujg sie tak wobec innych?

TAK - inne
powody, ktére
nie tqczg sie ze
mng w zaden
sposob

9

NIE

C. Wyszukaj wiecej powodow zmiany (np.
Moze jestem odpowiedzialny za niektore)
Sgsiedzi nie sq cztonkami mafii czy szpiegami, tylko
sg obrazeni po tym, jak skonfrontowatem ich ze
swoimi teoriami.

TAK

9

NIE... ALE nawet jesli to prawda: Jak
) - - - T 4 - ?
‘ S dwiczenia 6.4 moge sobie lepiej radziC z tg sytuacjq:
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Wedtug Ciebie, czy wymiana pogladow z innymi jest wazna?
Dlaczego?

Mozna pozna¢ nowg perspektywe.

Jesli jestes spiety lub zty, to wymiana pogladow z innymi
moze powstrzymac Cie przed zrobieniem czegos niemadrego.
Dzieki rozmowie mozna “przegadac” swoje problemy i dzieki
temu mogg wydawac sie mniej powazne.

Niemal niemozliwe jest, by uzyskac peten obraz sytuacji z
jednej perspektywy (“co dwie gtowy, to nie jedna”).

Mozesz nauczy¢ sie czegos nowego z dyskusji i informaciji

zwrotnych, co pozwoli Ci zastanowi¢ sie nad swoimi

wczesniejszymi zachowaniami i opiniami.
(“Conversations Silhouettes” by b_d_solis) Zzmiana prze konan 6.35



Wymiana pogladow z innymi podczas epizodu psychotycznego?

Czy zawsze bytes otwarty na nowe poglady i opinie?

Czy unikates rozmawiania o swoich przekonaniach z rodzing
czy przyjaciotmi, bo obawiates sie konfliktow lub odrzucenia?

Czy postrzegates kiedykolwiek ludzi, ktorzy sie z Tobg nie
zgadzali, jako wrogow czy przesladowcow?

Czy kiedykolwiek czerpates informacje z jednostronnych
zrodet (np. Fora internetowe o teoriach spiskowych)?

Cos jeszcze?

(from left to right: “Snails” by Pikaluk, “Snail” by Kamil Porembinski) zmiana przekonan 6.36



Wymienianie pogladow z innymi vs. Wycofanie sie podczas epizdu
psychotycznego

Mozliwe konsekwencje wycofania sie podczas psychozy:
Samotnosc
Depresja

Brak czegos, co by skierowato mysli w inng strone, cho¢
jestes nadmiernie zajety zagrazajacymi
tematami/fantazjami

Bez komunikowania sie z innymi pozostaje niewiele
mozliwosci, by sprawdzi¢ fatszywosc¢ lub realizm jakichs
przekonan.

‘Riickzug” by Jana Péttgen, borrowed from the brochure “Schizophrenie: H 4
Qinp l(r;mgl(hp%' varliert ihgrp Damnnie”? 10202 Ahv Tronnnweoerke (-ngH Q N K- ZMmMiana przekonan 6'37



Czy sq jacys ludzie, ktérym ufasz niezaleznie od okolicznosci?Czy
masz kogos na mysli?

Wypetnij, prosze,
kratki na
imiona/nazwy!

-

Trening Meta-poznawczy (MCT): ,,3 pytania“
...gdy czujesz sie zniewazony, zagrozony czy tez krytykowany...?:

Wymiana pogladow z

ludzmi, ktérym ufasz,

pozwala na *
skorygowanie

fatszywych przekonan i

zapobiega ich
eskalacji!

1. Jakie sq dowody?
Skad to wiem? Rzeczywiste dowody, podtoski,
spekulacje? Czy znam catg prawde?

2. Alternatywna perspektywa?

Czy zaufana mi osoba interpretowataby te sytuacje
inaczej? Czy przeskakuje do konkluzji? Czy oceniam
sytuacje stusznie i obiektywnie?

3. Nawet, gdy jest tak, jak mysle... czy moja reakcja nie
jest nadmierna?

Czy reaguje wiasciwie? Czy moge cos zepsut swojg
nadmierng reakcjg? Najpierw pomysl — p6Zniej dziataj!

Al L
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Zastosowanie w codziennym zyciu

Zapamietaj:

Czasami wydarzenia nie przebiegajq tak, jak sie wydaje na
pierwszy rzut oka: przedwczesne decyzje czesto prowadzg
do btednych konkluzji!

Dlatego tez, zawsze powinienes rozwazac¢ wiele
informacji i interpretacji zanim podejmiesz ostateczng
decyzje.

Badz otwarty na zmiane swoich przekonan, gdy znajdq sie
przeciwko nim rozstrzygajqce kontrargumenty.

Wymiana pogladow z ludzmi, ktérym ufasz jest wazna, gdy
chcesz sprawdzi¢ swoje niecodzienne poglady.

zmiana przekonan 6.39



Co to ma wspolnego z psychozg?

Wiele osdb z psychozg [ale nie wszystkie!] utrzymuje fatszywe poglady
pomimo rozstrzygajacych kontrargumentéw. To moze prowadzi¢ do
“zagubienia” i odrzucania informacji, z ktoérymi taka osoba sie nie
zgadza. W niektorych przypadkach mozna straci¢ kontakt z
rzeczywistoscia.

Nie jest fatwo zachowac zimng krew, kiedy odczuwamy poczucie
zagrozenia. Badz ostrozny w wycigganiu wnioskow i staraj sie pytac o
rade osdb, ktérym ufasz.

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

Kiedy i w jakich sytuacjach mogtbys/tabys wykorzystac zdobytg
wiedze? Co mogtoby Ci pomdc (np. odczuwaé mniej napiecia)?

& > Céwiczenia 6.5
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Przyktad: Karolina dzwoni na policje, bo sadzi, ze jej sasiedzi ukradli jej
bielizne z suszarni w piwnicy.

Podtoze: Jest przekonana, ze sasiedzi chcg jg ponizy¢ i wygodni¢ z domu.
Ale!: Choc¢ faktycznie jest skonfliktowana z jednym sasiadem, to inni sq
dla niej pomocni. Np. Odbierajq dla niej paczki od listonosza. I choc¢
odnajduje zagubiong bielizne kilka dni pdzniej w swojej szafie, to nie
porzuca pogladu, ze sasiedzi chcg jg skrzywdzic.
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