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Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga

Pripisivanje = povezivanje uzroka sa dogadajima (npr. prebacivanje krivice i preuzimanje
zasluga)
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Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga

Pripisivanje = povezivanje uzroka sa dogadajima (npr. prebacivanje krivice i preuzimanje

zasluga)

Cesto ne opazamo da isti dogadaj moze imati veoma razliCite uzroke.



Metakognitivni Trening 1 — Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga 4
Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga
Pripisivanje = povezivanje uzroka sa dogadajima (npr. prebacivanje krivice i preuzimanje

zasluga)

Cesto ne opazamo da isti dogadaj moze imati veoma razliCite uzroke.

Koji uzroci su mogli doprinijeti sledecoj situaciji?

Prijatelj se ne pojavljuje da bi se vidio sa tobom.
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HHHHHHH

Objasnjenja

Zasto se prijatelj nije pojavio?

Moguca pripisivanja za ovo ponasanje...

P77
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HHHHHHH

Objasnjenja

Zasto se prijatelj nije pojavio?

Moguca pripisivanja za ovo ponasanje...

* Nisam mu bitan. Ne bi se usudio da to uradi nekome drugom.
e Zaboravan je —zaboravio je na vrijeme.

e Pokvario mu se auto.
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Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga

Kako je prethodno pokazano, dogadaji mogu imati veoma razli¢ite osnovne &inioce. Cak $ta
vise, u vecini slucajeva kombinacija nekoliko Cinilaca doprinosi nastanku odredene situacije .
Uprkos tome, mnogi ljudi uzimaju u obzir samo jedan aspekt (npr. krivljenje drugih umjesto

sebe ili suprotno).
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Otpustaju te iz bolnice a nije ti nimalo bolje.

Objasnjenja...

Prestani da me
pratis!

...Jjalicno
...druge osobe

...Situacija ili slucajnost
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Otpustaju te iz bolnice a nije ti nimalo bolje.

Objasnjenja...

. Prestani da me
... jaliéno: pratig!
(uticajni)

* Nisam bio dovoljno motivisan za promjenu
* Nisam vjerovao u svoj oporavak

(manje uticajni)
* Neizljeciv sam
* |mam /ose gene

... drugi:
Doktori ove bolnice imaju losu reputaciju
Da je medicinsko osoblje uloZilo vise vremena i napora za moj tretman oporavio bi se

... Situacija i slu¢ajnost:

Da nisam dijelio sobu sa jos 6 osoba, sigurno bi se oporavio
Da je bolnica bila bolje opremljena, oporavio bi se

Nekad proces oporavka zahtjeva vise vremena
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Otpustaju te iz bolnice a nije ti nimalo bolje.

Objasnjenja...

... ja liéno:

(uticajni) \
* Nisam bio dovoljno motivisan za promjenu . (\\3 .
. . . e

* Nisam vjerovao u svoj oporavak (\\

(manje uticajni) a(\
* Neizljecivsam . ed(\os‘(

* |mam /ose gene

... drugi:
Doktori ove bolnice imaju losu reputaciju
Da je medicinsko osoblje uloZilo vise vremena i napora za moj tretman oporavio bi se

... Situacija i slu¢ajnost:

Da nisam dijelio sobu sa jos 6 osoba, sigurno bi se oporavio
Da je bolnica bila bolje opremljena, oporavio bi se

Nekad proces oporavka zahtjeva vise vremena

Prestani da me
pratis!

|




Metakognitivni Trening 1 — Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga 11

Otpustaju te iz bolnice a nije ti nimalo bolje.

Sad, molimo dajte balansiranije odgovore koji ukljucuju vise
uzroka (npr. druge osobe, situaciju & sebe licno)

Prestani da me
pratis!

P77

P77

P77
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Otpustaju te iz bolnice a nije ti nimalo bolje.

Sad, molimo dajte balansiranije odgovore koji ukljucuju vise

. .. . v Prestani da me
uzroka (npr. druge osobe, situaciju & sebe licno) }

pratis!

* “Medicinsko osoblje nije imalo mnogo vremena ali sam
mogao traziti vise podrske i trebao sam cesce posjecivati
grupne sastanke. Mozda zato moj boravak nije bio
uspijesan.”

* “Mozda treba da budem vise strpljiv kad je moj oporavak
u pitanju. Siguran sam da mi u buducnosti mogu pomoci
kompetentni terapeuti.”
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Efekti odredenih stilova pripisivanja na negativne dogadaje!

Da si bolje igrao, drugi tim ne bi postigao
go.

Pripisivanje sebi Mana: ???
.(nr.)r. tQJe st\'/.arno bll!avr.nOJa”greska ugujem Prednost: 222
izvinjenje mojim navijacimal”)

Drugim ljudima/ Pripisivanje situaciji Mana: ???
(npr. “Ali de je bio golman?”; “Sve se moze desiti na

fudbalskom mecu.”) Prednost: 777
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Efekti odredenih stilova pripisivanja na negativne dogadaje!

Da si bolje igrao, drugi tim ne bi postigao
go.

Pripisivanje sebi Mana: smanjeno samopouzdanje
(npr. “to je stvarno bila moja greska. Dugujem

o ) IR Prednost: izgledas plemenito i hrabro zbog preuzimanja
izvinjenje mojim navijacimal”)

odgovornosti

Drugim ljudima/ Pripisivanje situaciji Mana: ???
(npr. “Ali de je bio golman?”; “Sve se moze desiti na

fudbalskom mecu.”) Prednost: 777
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Efekti odredenih stilova pripisivanja na negativne dogadaje!

Da si bolje igrao, drugi tim ne bi postigao
go.

Pripisivanje sebi
(npr. “to je stvarno bila moja greska. Dugujem
izvinjenje mojim navijaCima!”)

Drugim ljudima/ Pripisivanje situaciji
(npr. “Ali de je bio golman?”; “Sve se moze desiti na
fudbalskom mecu.”)

Mana: smanjeno samopouzdanje

Prednost: izgledas plemenito i hrabro zbog preuzimanija
odgovornosti

Mana: odbijanje odgovornosti se smatra neuctivim
(olaksanje samom sebi)

Prednost: samopouzdanje ostaje isto
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Efekti odredenih stilova pripisivanja na negativhe dogadaje!

Da si bolje igrao, drugi tim ne bi postigao
go.

P77

P77

P77
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Efekti odredenih stilova pripisivanja na negativhe dogadaje!

Da si bolje igrao, drugi tim ne bi postigao
go.

“Moja igra je bila loa ali ¢u je sigurno poboljsati. Zelio bi da dodam da sam zaustavio neke od njihovih
nejvecih Sansi za postizanje gola.”

“Narednih dana igracu bolje kao i moji saigraci, i nadam se da ¢e sa tim doci i neke velike pobjede.”
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Efekti odredenih stilova pripisivanja na pozitivhe dogadaje!

’_ Aéestitam osvajanje medalje. Kako si uspio? J

Pripisivanje sebi Mana: ???
(npr. “Kao Sto si ranije rekao, izuzetno sam

) Prednost: 2?7
talentovan.”)

Drugim osobama/Pripisivanje situaciji Mana: ???
(npr. “Sve dugujem mom mentoru i mojim

xrr.
roditeljima.”) Prednost: 77"
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Efekti odredenih stilova pripisivanja na pozitivhe dogadaje!

©

Pripisivanje sebi
(npr. “Kao Sto si ranije rekao, izuzetno sam
talentovan.”)

Drugim osobama/Pripisivanje situaciji
(npr. “Sve dugujem mom mentoru i mojim
roditeljima.”)

: Aéestitam osvajanje medalje. Kako si uspio? J

Mana: samohvalisanje izgleda arogantno

Prednost: povecanje samopouzdanja

Mana: ?7?

Prednost: ??7?



Metakognitivni Trening 1 — Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga 20

Efekti odredenih stilova pripisivanja na pozitivhe dogadaje!

’_ Aéestitam osvajanje medalje. Kako si uspio? J

Pripisivanje sebi Mana: samohvalisanje izgleda arogantno
(npr. “Kao Sto si ranije rekao, izuzetno sam

” Prednost: povecanje samopouzdanija
talentovan.”) P J P J

Drugim osobama/Pripisivanje situaciji Mana: samopouzdanje ostaje isto
(npr. “Sve dugujem mom mentoru i mojim

o, Prednost: smatraju te za skromnog Covjeka i pravi si
roditeljima.”) J & COV] P

“timski igrac”
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Efekti odredenih stilova pripisivanja na pozitivhe dogadaje!

" Aéestitam osvajanje medalje. Kako si uspio? }

P77

P77

P77
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Efekti odredenih stilova pripisivanja na pozitivhe dogadaje!

" Aéestitam osvajanje medalje. Kako si uspio? }

“Veoma sam ponosan, ali takode Zelim da zahvalim mojim roditeljimai timu.”

“Thomas Alfa Edison je jednom rekao: Genije je jedan procenat inspiracija, i devedest devet procenata
perspiracija (znojenje).”



Metakognitivni Trening 1 — Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga 23

/asto mi ovo radimo?

Studije pokazuju da mnogi ljudi sa depresijom (ali ne svi!):
e Skloni su da krive sebe za neuspijeh
e Skloni su da dodjeljuju drugim ljudima ili okolnostima zaslugu za uspijeh

Ovo moze voditi niskom samopostovanju!
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/asto mi ovo radimo?

Studije pokazuju da mnogi ljudi koji bez razloga osjecaju da ih prate i da im se prijeti (ali ne
svil):

e Skloni su da krive druge ljude za negativne dogadaje i neuspijeh
e Skloni su da misle da su svi dogadaji izvan njihove kontrole

Posebno prvi stil pripisivanja moze dovesti do interpersonalnih problemal
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Kako pogresna pripisivanja potpomazu pogresna tumacenja
tokom psihoze — primjeri

Ljiudi se smiju dok Pojavio si se i ljudi te Potpuna sluCajnost- neko je napravio Stos u isto

pricas. ismijavaju. vrijeme; ljudima je zabavan tvoj crni humor.

Ugojio sam se. Stedljivi doktor je propisao Sporedni efekat lijeka je moguc, ali slaba aktivnost
jeftin lijek. | pogresna ishrana takode.

Guma na tvom biciklu je ' Vandali; upozorenje: sledeci Zaboravio si da napumpas gume; ekser u gumi.

izdusena. put ces ti biti povrijeden.

Da li bi neko podijelio kratko licno iskustvo?



Stil Pripisivanja

Cilj uCenja danasnjeg sastanka:

* Razmisljajte o mogucim uzrocima nekog dogadaja

* Ne zurite da prihvatite samo jedno objasnjenje

* Diskutujte o posledicama odredenih pripisivanja

Trebali bismo biti Sto je moguce realniji u svakodnevnom zivotu:
Ne bismo trebali uvijek da krivimo druge zbog neuspijeha.

Takode, ne bismo trebali da krivimo uvijek sebe kad stvari krenu naopako!



Metakognitivni Trening 1 — Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga 27

Prodavac ti je vratio punu cijenu za ostecenu robu.

Zasto je prodavac vratio punu cijenu?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Ti licno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili sluCajnost?




Metakognitivni Trening 1 — Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga 28
Kad si usao/la u sobu, svi su zacutali.

Sta je moglo da uzrokuje da ljudi prestanu da pri¢aju kad si u$ao/la u sobu?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Ti licno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili sluCajnost?
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Neko ti je rakao da ne izgledas dobro.

Sta je natjeralo ovu osobu da ovo kaZe?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Tilicno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili sluCajnost?




HHHHHHHH

Pao/la si na ispitu.

Zasto si pao/la ispit?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Ti licno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili slucajnost?
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. e WV . .
I
Dajte neke licne primjere!

Sta je moglo dovesti do ove situacije?

Tilicno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili sluCajnost?
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Unutrasnji glas ti kaze da nisi dobra osoba.

Razlozi...
Ltilicno
..drugi

...okolnosti/slucajnost-



Metakognitivni Trening 1 — Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga 33

Unutrasnji glas ti kaze da nisi dobra osoba.

Razlozi...

... jaliéno:

* “Na nesrecu, stalno krivim sebe. Kao da je prisutna neka vrsta skrivene mrznje prema sebi.”
“Poludjecu.”

“Izgleda kao da neko drugi misli . Ali znam da su to moje vlastite misli.”

... drugi ljudi:
“Nesto je stavljeno u moj mozak.”
“Ne znam kako se to dogodilo, ali neko drugi je preuzeo kontrolu nad mojim mislima .”

... okolnosti/slu¢ajnost:
“Pod stresom sam ovih dana. Zato sve dozivljavam intezivnije ukljuCujuci moje misli.”
“U mojim usima odzvanja jer sam slusao hard rok pjesmu.”
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Unutrasnji glas ti kaze da nisi dobra osoba.

Psihoza: unutrasniji glas je povezan sa drugim osobama/mocima:
* “Nesto mije implantirano u mozak.”

* “Ne znam kako se to moglo dogoditi, ali neko drugi je preuzeo kontrolu nad mojim
mislima.”
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HHHHHHH

Cuti glasove
Nase misli ili upravljanje iz daljine?
/a1 Protiv

“Mogu ih jasno Cuti. Suprotno njima, moje 27?7

II)

misli su potpuno tihe

“Ove misli nijesu pod mojom kontrolom. 27?7
Kad pokusam da im se suprostavim postaje

gore. To mi pokazuje da neko stvarno zeli

da mi je lose”

“Nikad ne bi imao takve zle misli. Nikad ne 77
bi nekoga povrijedio. Ali ipak konstantno
imam te misli.”
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HHHHHHH

Cuti glasove
Nase misli ili upravljanje iz daljine?
/a1 Protiv

“Mogu ih jasno Cuti. Suprotno njima, moje * Priblizno 15-20% populacije bez mentalnih poremecaja Cuje takve glasove s vremena

III

misli su potpuno tihe na vrijeme

* Intezivne misli su ponekad gotovo ¢ujne (privlacne melodije, ruminacije, cujemo glas
prijatelja dok ¢itamo njegov mail).

“Ove misli nijesu pod mojom kontrolom. 27?7
Kad pokusam da im se suprostavim postaje

gore. To mi pokazuje da neko stvarno zeli

da mi je lose”

“Nikad ne bi imao takve zle misli. Nikad ne 77
bi nekoga povrijedio. Ali ipak konstantno
imam te misli.”
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HHHHHHH

Cuti glasove
Nase misli ili upravljanje iz daljine?
/a1 Protiv

“Mogu ih jasno Cuti. Suprotno njima, moje * Priblizno 15-20% populacije bez mentalnih poremecaja Cuje takve glasove s vremena
misli su potpuno tihe!” na vrijeme

* Intezivne misli su ponekad gotovo ¢ujne (privlacne melodije, ruminacije, cujemo glas
prijatelja dok ¢itamo njegov mail).

“Ove misli nijesu pod mojom kontrolom. * Ne mozemo u potpunosti da kontroliSemo nase misli — kako bi inace bilo dogadaja kao
Kad pokusam da im se suprostavim postaje Sto su iznenadne inspiracije, ideje, ili ruminacije

gore. To mi p’?kaZUJe da neko stvarno zeli e Ako pokugamo da se suprostavimo ovim mislima, one automatski postaju jace

da mi je lose. — Eksperiment: Ne mislite na broj 8! — Necete uspijeti.

“Nikad ne bi imao takve zle misli. Nikad ne 277

bi nekoga povrijedio. Ali ipak konstantno
imam te misli.”



Cuti glasove

Nase misli ili upravljanje iz daljine?

/a | Protiv

Glasovi su umetnuti spolja?

“Mogu ih jasno Cuti. Suprotno njima, moje
misli su potpuno tihe!”

“Ove misli nijesu pod mojom kontrolom.
Kad pokusam da im se suprostavim postaje
gore. To mi pokazuje da neko stvarno zeli
da mi je lose”

“Nikad ne bi imao takve zle misli. Nikad ne
bi nekoga povrijedio. Ali ipak konstantno
imam te misli.”
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Postoje li mozda druga objasnjenja za pretpostavke izrazene na lijevoj strani?

Priblizno 15-20% populacije bez mentalnih poremecaja Cuje takve glasove s vremena
na vrijeme

Intezivne misli su ponekad gotovo ¢ujne (privlatne melodije, ruminacije, Cujemo glas
prijatelja dok ¢itamo njegov mail).

Ne moZemo u potpunosti da kontroliSemo nase misli — kako bi inace bilo dogadaja kao
Sto su iznenadne inspiracije, ideje, ili ruminacije

Ako pokuSamo da se suprostavimo ovim mislima, one automatski postaju jace
— Eksperiment: Ne mislite na broj 8! — Necete uspijeti.

Misli koje su suprotne nasem uobicajenom nacinu razmisljanja su ¢este . Misli # Akcija:
20% ljudi bez mentalnih poremedaja je imalo misli o suicidu, ipak to ne urade. Cak i
ako se radi o ljudima koje volimo, ponekad osjecamo agresiju (npr. Majka i njeno
uplakano dijete).
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Cuti glasove
Nase misli ili upravljanje iz daljine?
/a | Protiv

Objasnjenje da se tim cudnim mislima upravlja daljinskim putem donosi mnogo vise pitanja
nego odgovora, npr.:

* Tehnicki izvodljivo?
e Kakoikada jeizvrSena implantacija?
* Ko bizelio da te povrijedi? Ko bi imao vremena i para da to uradi?

* Postoje laksi nacini da se neko povrijedi. Zasto bi se odabrao takav slozen (mozda
nemoguc) metod?



HAMBURG

Prijatelj te pozvao na veceru.

Zasto te ta osoba pozvala?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Ti licno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili sluCajnost?

Metakognitivni Trening 1 — Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga
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Policajac zaustavlja tvoj auto.

Sta je dovelo do toga da te policajac zaustavi?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Ti licno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili slucajnost?




Pobjedio/la si u kocki.

Zasto si pobjedio/la?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Tilicno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili sluCajnost?

Metakognitivni Trening 1 — Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga
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HHHHHHHH
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43

Na autu zapazas ogrebotinu.

Sta ju je moglo uzrokovati?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Ti licno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili slucajnost?
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Doktor je otkrio da imas visok krvi pritisak.

Zasto imas visok krvi pritisak?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Ti licno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili slucajnost?
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Prijatelj je odbio da ti pomogne u poslu.

Sta je uzrok tome?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Ti licno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili sluCajnost?
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Prijatelj te iznenadio poklonom.

Sta je dovelo do toga da ti prijatelj neéto pokloni?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Tilicno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili slucajnost? IF.-. W'




Prijatelj ti kaze da si glup/a.

Sta je uzrok tome da ti prijatelj ovo kaZe?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Tilicno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili sluCajnost?
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Beba tvojih komsija pocinje da place kad je uzmes u ruke.

Zasto beba place?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Ti licno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili slucajnost?
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Prijatelj ti kaze da te ne postuje.

Ste je uzrok tome da ti prijatelj ovo kaze?

Sta je glavni razlog za ovaj dogadaj?

Tilicno?
Druga osoba ili drugi ljudi?

Okolnosti ili sluCajnost?
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Prenos u svakodnevni zivot

Ciljevi ucenja:

* Uvijek uzmite u obzir vise mogucih faktora koji su mogli doprinijeti ishodu nekog dogadaja
(npr.vi licno/drugi ljudi/ dogadaji).
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Prenos u svakodnevni zivot

Ciljevi ucenja:
* Uvijek uzmite u obzir vise mogucih faktora koji su mogli doprinijeti ishodu nekog dogadaja

(npr.vi licno/drugi ljudi/ dogadaji).

* Trebali bismo se potruditi da budemo Sto je moguce realniji u svakodnevnom zivotu:
Nije opravdano da uvijek prebacujemo krivicu na druge, kao Sto nije uvijek nasa greska kad
stvari krenu lose.
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Prenos u svakodnevni zivot

Ciljevi ucenja:

* Uvijek uzmite u obzir vise mogucih faktora koji su mogli doprinijeti ishodu nekog dogadaja
(npr.vi licno/drugi ljudi/ dogadaji).

* Trebali bismo se potruditi da budemo Sto je moguce realniji u svakodnevnom zivotu:

Nije opravdano da uvijek prebacujemo krivicu na druge, kao Sto nije uvijek nasa greska kad
stvari krenu lose.

* Najcesce nekoliko faktora utice na jedan dogadaj.



Metakognitivni Trening 1 — Pripisivanje: Prebacivanje krivice i preuzimanje zasluga 53

Kako je ovo povezano sa psihozom?

Mnogi ljudi sa psihozom su skloni da objasne slozene dogadaje sa jednim jedinim uzrokom.
Ponekad, krivimo samo druge ljude da su jedini uzrok naseg neuspijeha.

Primjer |: Ani se deSava da Cesto pada.
Vlastito vjerovanje: To je uzrokovao njen ujak saljuci signale kroz elektrode u njenu glavu.

Dodatno objasnjenje: Ima upalu uva, sSto utiCe na njen centar za ravnotezu. Osim toga, kisa je
padala sedmicama i ulice su bile jako klizave.
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Kako je ovo povezano sa psihozom?

Ponekad, drugi ljudi nose dio odgovornosti, ali drugi bitni faktori se takode moraju uzeti u
obzir.

Primjer Il: Petar je dozivio novu epizodu psihoze!

Njegovo vjerovanje: Nova epizoda je nastala usled sjecanja na djetinjsvo kad je Cesto dobijao
batine.

Dodatni objasnjenje: Ovo moze biti jedan od mogucih uzroka, ali postoje dodatni uzroci:
Petar je prestao da uzima tablete; imao je teSku svadu na poslu sto je dovelo do straha da ne
izgubi posao.
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Hvala Vam na paznji!

za trenere:

Podijelite radne listove. Predstavite nasu aplikaciju COGITO (preuzmite besplatno).

www.uke.de/mct_app
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robertrazrblog flickr 02-07-06_1728 cC Scratch/Kratzer am Auto

haysophie flickr DSCN3940 CcC Taking the blood pressure/Blutdruckmessung

Katrin Ze. fotocommunity enttiuscht pp A_frlend rgfuse(;l to help'you with Your work/Eine Bekannte hat
sich geweigert ihnen bei der Arbeit zu helfen

penmachine flickr Big Presents cC Presents/Geschenke

Simon Pais-Thomas flickr Stupid Me cc A friend says ygu are s.tupld (black/white, portrait of a
man)/Jemand findet Sie dumm

valentinapowers flickr Cry Baby CC Crying baby/Schreiendes Baby

| : :
Heidi Wittwer fotocommunity ::';SE:g Gewaltist keine cC Respect (two fists)/Respekt (zwei Fauste)




