Tema de casa pentru modulul 1
(Modul de atribuire)

Atribuire = explicatiile proprii cu privire la cauzele evenimentelor (de
exemplu cine este de vina).

Cu ce scop?
Studii arata ca multe [insa nu toate!] persoane cu o depresie:
> au tendinta sa caute greseli doar in persoana proprie
> au tendinta sa atribuie succesul circumstantelor favorabile sau
norocului
Acest mod de atribuire determina diminuarea increderii in sine!

Studii arata ca multe [insa nu toate!] persoane cu psihoza:
> au tendinta sa dea vina pe altii pentru esecurile lor sau pentru
evenimente negative
> au uneori tendinta sa creada ca evenimentele (positive sau
negative) nu sunt sub controlul lor
Special primul mod de atribuire poate sa determine probleme
interpersonale!
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Exemplu pentru o atribuire gresita:

Ioana cade des.

Convingerea ei: Unchiul ei ii trimite prin transmitatori de metal din capul ei
semnale care o fac sa cada.

Motivul adevarat: Ioana are o boala neurologica grea (scleroza multipla)
care i afecteaza simtul echilibrului.

° o Q ﬂ Q @ ° °

Uneori nu luam in seama ca acelasi eveniment poate sa aibe cauze
complet diferite.

Exemplu: O prietena nu e atenta in timpul unei conversatii.

Cauze posibile...

...persoana Tema mea e plictisitoare
proprie Vorbesc nedeslusit
...altii Ea este nepoliticoasa

Ea este foarte stresata

O emisiune la radio
Atentia ei este distrasa de telefonul celular

...0 situatie sau o
coincidenta

Cum am discutat inainte, evenimentele pot sa aibe cauze foarte diferite.
De obicei sunt mai multi factori implicati in acelasi timp. Multi oameni
prefera totusi o singura explicatie (de exemplu doar ei sunt de vina ori
doar altii sunt de vina).




Mod de atribuire depresiv:

Cauzele evenimentelor negative sunt atribuite persoanei proprii (de exemplu
nu ati reusit la examen = ,sunt un idiot").

Evenimente pozitive sunt atribuite norocului/unei coincidente sau ajutorului
altor persoane ori semnificatia lor este diminuata (“oricine poate”, “nu e
nimic deosebit” ).

Dezavantaj: O stima de sine scazuta SI estimarea absolut nerealistica a
situatiei.

Mod delirant de atribuire:

Responsabilitatea evenimentelor negative este atribuita altora (de
exemplu: un examen nereusit = “examinatorul a avut prejudecati”;
respins la un loc de munca = “au ceva impotriva mea").

Evenimentele pozitive sunt atribuite doar persoanei proprii (,sunt cel mai
bun®, ,, doar eu pot sa ...”).

Dezavantaj: Stima de sine este ridicatd, INSA acest mod de atribuire
este de obicei nerealist si poate sa irite alte persoane sau sa produca
conflicte.
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Obiective:

> In viata de zi cu zi trebuie sa incercam sa fim realisti: Cand nu ne
reuseste ceva nu sunt intotdeauna altii de vina — cand ceva nu merge
bine, nu suntem intotdeauna noi de vina!

> Luati intotdeauna in considerare ca exista mai multi factori care ar
putea fi implicati intr-o situatie(de exemplu persoana
proprie/altii/circumstante)!

» De obicei sunt mai multi factori de care depinde esecul sau
succesul.

Mod de atribuire [va rugam sa va cautati exemple proprii]

Exemplu

Persoana proprie

Altii

Circumstante

Am cazut la un
examen

Nu m-am
pregatit in mod
optimal

Examinatorul a
fost foarte sever

Am dormit putin

Prietena va invita
la masa

Am ajutat-o luna
trecuta

Am o prietena
foarte generoasa

Ea este bine
situata
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Tema de casa pentru modulurile 2 & 7
(Concluzii pripite I si II)

Cu ce scop?

Studii arata ca multe [insa nu toate!] persoane cu psihoza au tendinta de
a trage concluzii pripite bazédndu-se pe informatii putine.

Acest mod conduce des la concluzii gresite. De aceea este de preferat sa
luam cat mai multe informatii in considerare - mai ales cu privire la
lucruri sau fapte importante.

Multe persoane cu psihoza [insa nu toate!] percep realitatea in alt mod
si iau in considerare interpretatii pe care alte persoane le-ar considera
de necrezut.
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Exemplu pentru concluzii pripite:

Mihai sustine la o intalnire de aristocrati ca e leste regele viitor al
Romaniei.

De ce: Mihai a gasit intr-un ou cu surpriza o figura regeasca cu o
coroana.

Insd!: El nu este de origine aristocratic, monarhia a fost desfiintats; si
mai ales, un ou cu surpiza nu este o dovada convingatoare.
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Noi tragem des concluzii care se bazeaza pe informatii complexe
din mediul inconjurator. Uneori tragem concluzii fara dovezi
sigure 100%.
> Avantaje: economie de timp, siguranta, demonstram competenta
si aratam hotarati (cum se spune ,mai bine o hotarare gresita
decat nici o hotarare").
> Dezavantaje: riscul, da a lua hotarari gresite fatale...

Pentru a trage concluzii ar trebui sa alegem o pozitie intermediara intre
o hotarare pripita (risc: hotarare gresita sau proastd) si a fi exact peste
masura (Dezavantaj: pierdere mare de timp).

Dovada nesigurd, insa indoielile sunt relativ fara motiv:
> Un obiect mic falfaind pe cer: pasare!
» Fum din locuinta: foc? Probabil, ,Fara foc nu iese fum!™

INSA:
> Un barbat se bolboroseste: beat? S-ar putea sa fie o tulburare de
vorbire din cauza unui atac cerebral!
- de accea evitarea concluziilor pripite si evitarea consecintelor, cum ar
fi sa va indepartati desgustati de persoana respectiva.



Obiective:

> Atunci cand anumite hotarari sunt foarte importante si au
consecinte mari trebuie evitam actiuni pripite si sa ne procuram
mai multe informatii.

> Cautati de aceea cat mai multe informatii si schimbati pareri cu
alte persoane, mai ales atunci cand deciziile au consecinte
importante (de exemplu cand aveti sentimentul ca vecinul va
urmareste -> nu-l atacati imediat!).

> Deciziile care nu sunt asa de importante pot sa fie luate repede (de
exemplu ce iaurt, ce prajitura, numerele de loto).

> A face greseli este omeneste - luati intotdeauna in considerare
posibilitatea ca va puteti insela.

> Indoiala poate sa fie un sentiment neplicut, insi poate si
ne impiedice sa facem greseli grave:
Viata e complexa si este dificil sa inregistram dintr-odata toate
informatiile. In orice caz este foarte important sa nu tragem
concluzii pripite. Mai ales in situatii complexe in care putem sa
trecem cu vederea peste anumite informatii, nu este de ajutor sa
fim prea increzatori in judecata noastra initiala. Luati-va timp
pentru a cdauta mai multe informatii si intrebati persoane de
incredere despre opiniile lor. Incercati s& priviti probleme din
perspective diferite (argumente pro si contra?). S-ar putea sa
simtiti atunci un sentiment neplacut de indoiala, insa acest
sentiment ne ajuta sa privim situatiile intr-un mod realist si ne
impiedica sa tragem concluzii incorecte. Iar faptul acesta ar putea
sa reduca pe termen lung emotii negative cum ar fi frica sau
pericol.

Decizii/estimari/hotarari pripite ale mele ( ... si pe care e
posibil ca le regret)

Exemplu 1: am fost sigur cd am cancer de piele cand am descoperit
ceva ciudat pe pielea mea - alarma falsa, daca m-as fi dus imediat la
un medic, nu mi-as fi facut griji extreme trei luni.

Exemplu 2: O femeie s-a uitat la mine in discotecd si am crezut ca
vrea sa danseze cu mine; ea m-a refuzat, poate ca am estimat
situatia gresit.




Tema de casa pentru modulul 3
(Rectificarea convingerilor)

Cu ce scop?

Studii arata ca multe [insa nu toate!] persoane cu psihoza continua sa-si
pastreze parerea in ciuda contraargumentelor sau chiar daca exista
dovezi contra.

Acest fapt poate sa determine probleme in relatiile interpersonale si
impiedica o evaluare realistica a mediului inconjurator.
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Exemplu:
Andrea taie rotile de masina ale colegilor!
De ce: Andrea se simte hartuita (mobbing!)
Ins&!: Chiar dacd unii colegi ai Andreei au impréstiat zvonuri false, ea
nu a facut nici o diferenta intre colegii ei si s-a scufundat din ce in ce
mai mult in ideile ei conspirative. Ea a ignorat faptul ca unii colegi s-au
purtat corect.
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Oamenii au tendinta sa tina la prima impresie (de exemplu prejudecati,
»,prima impresie conteaza").

Motive:
» comoditate, necugetare
> ,tendinta de confirmare" (tendinta de a vedea doar ce vrei sa
vezi)
> ,adevaruri® simple ne faciliteaza orientarea intr-o lume complexa
> mandrie
Probleme:
> pareri eronate (>prejudecati) se pastreaza
> generalizare inadecvata (cum este unul asa sunt toti! > cetateni
straini etc.)
> cuiva nu i se acorda o a doua sansa chiar daca ar fi meritat-o
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Obiective:
Situatii se sfarsesc adesea intr-un alt fel de cum ne asteptam: decizii
timpurii determina des greseli!
> Luati in considerare interpretari sau opinii diferite si fiti deschisi cu
privire la corectarea convingerilor care s-au dovedit a fi false
> Adunati cat mai multe informatii inainte de a va forma o parere.



Rectificare [va rugam sa va cautati exemple proprii]

Situatii estimate in mod gresit!

Exemplu 1: La inceput nu mi-a placut persona X, mi-a aparut
aroganta, insa cu timpul am descoperit ca e o persoana
prietenoasa.

Exemplu 2: Am fost sigur ca americanii sunt aroganti si superficiali
padna cand am intélnit recent un barbat foarte prietenos si destept
din New York.

Exemplu 3: Dupa ultima recidivd mi-a fost teama ca o sa-ma
abandoneze toti, insa prietenul meu C.D. nu mi-a intors spatele.
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Tema de casa pentru modulurile 4 & 6
(Empatie I und II)

Cu ce scop?
Studii arata ca multe [insa nu toate!] persoane cu boli psihice (mai ales
psihoza):
1. Au probleme privitoare la evaluarea expresiei sentimentelor altor
persoane (de exemplu fericire, tristete).
2. Au probleme sa recunoasca de ce alte persoane se comporta intr-un
anumit mod.

° Q [+ g q g [+ Q °

Exemplu pentru interpretari gresite:

Cand Paul deschide fereastrea, trage vecina lui perdelele.

Evaluare: Paul este convins ca vecina vrea sa-l determine sa-si paraseasca
locuinta lui.

Insd!: poate c3 a fost doar o coincidentd sau poate c3 ea nu era imbricats
si nu a vrut sa fie vazuta.
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Exemple pentru modul in care probleme cu privire la recunoasterea
emotiilor pot favoriza evaluari gresite in psihoza:

Sentimente de frica si panica impiedica evaluarea obiectiva a persoanelor si
situatiilor:
> Vorbele incurajatoare ale prietenilor vor fi interpretate ca vorbe goale.
» Zambetul intelegator al medicului va fi interpretat ca o grimasa.
> Fata nervoasa a unui pasager in metrou va fi interpretata gresit ca
semnal al unui pericol (de exemplu un atac).

° (] o g ﬂ g o o °

Uneori avem tendinta de a supraaprecia ,limbajul corporal” (exemplu
scarpinarea nasului = miniciuna?; incrucisarea bratelor = aroganta?) sau sa
tragem concluzii pripite cu privire la ce are de gand cineva. De obicei este
necesar sa cunoastem mai bine pe cineva, pentru a face estimari de felul
acesta.

,Limbajul corporal® sau o estimare rapida a situatiilor pot sa ne predea
informatii importante pentru a estima o situatie. Insa este necesar sa
adunam si alte informatii pentru a ne face o parere.



Ce ajuta la estimarea expressilor faciale/motivelor altor persoane?

Exemplu: Cineva isi incruciseaza bratele pe piept.
De ce? Aroganta, teama, ii este frig?

> Cunostinte prealabile: Tendeaza persoana respectiva sa fie fricoasa,
aroganta etc.?

> Circumstante/situatie: Daca cineva isi incruciseaza bratele iarna,
poate ca ii este frig!

>  Autoobservare: Cand imi incrucisez eu bratele? (Insd: Atentie! Nu
trageti concluzii pripite plecand de la persoana dumneavoastra privitoare
la alte persoane!)

> Mimica: Priveste persoana respectiva prietenos etc.?

Obiective:

> Pentru a trage concluzii despre alti oameni trebuie sa-i cunoastem bine
sau sa-i observam cu atentie.

» Mimica si gestica unei persoane ne ofera informatii cu privire la
sentimentele acestei persoane. Insa ne putem insela usor!

> Pentru a evalua situatii complexe este important sa luam toate
informatiile in considerare.

» Cu cat luam mai multe informatii in considerare, cu atat este mai

probabil ca o sa apreciem corect persoana respectiva.

Situatii/limbajul corporal pe care (probabil) le-am interpretat
in mod gresit

Exemplu 1: Ieri am vazut cum sopteau colegii, am crezut ca vorbesc
despre mine, probabil ca au vorbit despre altceva.

Exemplu 2: Am crezut ca XY merge aplecat pentru ca ii lipseste
increderea in sine; acum am aflat ca a suferit o ruptura a discului
intervertebral.

Exemplu 3: C.D. apare intotdeauna asa de increzator in sine;
saptamana trecuta am aflat ca nu-i merge bine, insa nu vrea sa arate
cum ii merge.
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Tema de casa pentru modulul 5
(Memoria)

Cu ce scop?
> Studii arata ca multe persoane cu psihoza [insa nu toate] sunt mai
sigure cu privire la amintiri false ca sunt reale decat persoane fara
psihoza.
> In acelasi timp sunt multe persoane cu psihoza mai putin sigure cu
privire la amintiri reale despre evenimente care s-au petrecut intr-
adevar.
> Asta inseamna: diferentierea amintirilor reale de cele false este
afectata! Acest fapt poate sa impiedice o privire realistica a lumii
inconjuratoare.

° @ Q ﬂ Q o °

Exemplu pentru amintiri false:

Liviu spune ca a fost rapit de CIA (Central Intelligence Agency, SUA).

Motiv: Liviu a fost internat in spital cu forta din cauza unei recidive, din teama
si nervozitate a crezut ca personalul medical sunt agenti de CIA.

° o Q ﬂ Q @ ° °

Capacitatea noastra de memorare este limitata.
Exemplu: dintr-o poveste pe care am auzit-o in urma cu o jumatate de org,
nu putem sa ne amintim activ decat aproximativ 40 % din detalii sau
informatii.

> Avantaj: Creierul nostru nu se supraincarca cu informatii irelevante,

insa...

> Dezavantaj: .. amintiri multe si importante se pierd (intalniri
planificate, amintiri din concedii, ce am invatat in scoala ...)
° [+ L* ] ﬂ L* ] @ ) o

Ce deranjeaza formarea memoriei?

> Distragerea atentiei in timp ce invatati (radio, alte persoane in
incapere)

> Stres & asteptari exagerate

» Consumul excesiv de alcool!

> Activitati dupa invatat care distrag atentia(de exemplu uitatul la
televizor)

Cum pot sa memorez mai bine?
» Repetare & prelucrare; > fN]'ELEGEREA
> Cautati mijloace de ajutor, mai ales pentru notiuni abstracte:
Continente : 6, toate incep cu “A” cu exceptia Europei: Africa, America,
Antarctis, Asia, Australia



» Combinati informatii noi cu cunostintele acumulate

> Nu invatati foarte mult timp, renuntati la alcool, dupa aceea culcati-va
imediat...

> Includeti cat mai multe simturi (de exemplu auzul, vazul ...)

Atentie: Aminitiri false pot sa devina o
parte a noastra!ll

Exemplu: Multe persoane (circa 60-80%) isi
aduc aminte ca au vazut o minge sau un
prosop de plaja. Insa aceste doua obiecte
nu sunt in placat.

Memoria noastra ne inseala!

o ° Q@ QJ g QJ Qo ° °

N7 Nu fiecare detaliu de care ne amintim s-a petrecut cu adevarat!

> Creierul nostru completeaza des impresiile noastre cu amintiri
asemanatoare din experienta noastra (scena tipica de strand). Anumite
detalii le adaugam prin ,logica” (exemple: minge, prosop de plaja)!

» Amintirile reale pot fi distinse de amintiri false prin ,vivacitatea" celor
reale: amintirile false sunt ,palide™ si mai putin detaliate.

o ° @ Q g Q o ° o

Obiective:
> Amintirile noastre pot sa ne insele!
> Mai ales referitor la evenimente importante (cearta, martori la un
proces de judecatd): daca nu va amintiti vivace (detaliat):
> Luati in considerare posibilitatea ca va inselati.
> Cautati informatii suplimentare (de exemplu intrebati martori sau alte
persoane implicate).

Exemplu:

V-ati certat cu cineva si va aduceti aminte vag ca familia dumneavoastra a
fost injurata:

Luati in considerare posibilitatea ca vd inseala memoria sau ca amintirea
voastra este afectata. Intrebati persoanele prezente ce isi aduc ele aminte.



Unde m-a inselat memoria mea ?

Exemplu 1:
Imi aduc aminte cum intr-o cearta cu XY, el/ea mi-a spus ca sunt un
“idiot”, insa ceilalti nu mi-au putut afirma,; poate ca mi-am imaginat.

Exemplu 2:

Imi aduc aminte c§ la véarsta de trei ani am fost in Turnul Eiffel. Pe de
altd parte am fost prea mic ca sa-mi aduc aminte - poate pentru ca
parintii mei mi-au povestit asa de des, am impresia ca eu imi aduc
aminte.

Memoria [va rugam sa va cautati exemple proprii]

Ce pot sa intreprind eu pentru a memora mai bine sau ce ma
deranjeaza la invatat (pot s a devieze de la sfaturile de mai sus) ?

Exemplu: ascultati muzicd, o ambianta fara stres, trebuie sa vreau




Tema de casa pentru modulul 8
(Stima de sine & starea sufleteasca)

Cu ce scop?

Multe persoane cu boli psihice au distorsiuni de gandire care
favorizeaza dezvoltarea unei depresii. Aceste distorsiuni de gandire
pot sa fie modificate prin antrenament consecvent.

° o 9 g 9 o ° °

Lipsa increderii in sine si tendinta de a dezvolta o depresie sunt
determinate de codul genetic intr-o anumita proportie. Si evenimente
esentiale negative sau o educare severa/rece pot sa determine o
percepere de sine negativa.

Ins&: Depresia nu este o soartd de neschimbat! Structuri de gandire
depressive pot sa fie modificate - de exemplu prin psihoterapie si aici
mai ales restructurarea cognitiva (a gandurilor).

Aceasta presupune insa exercitii respective in mod regulat si pentru o
anumita perioda lunga de timp.

Prin urmare veti fi rugati sa faceti cateva exercitii. Acesta este doar un
impuls care ar trebuii sa fie urmat in mod consecvent...

Generalizare exagerata [va rugam sa va cautati exemple
proprii]

Exemplu Evaluare depresiva Evaluare mai adecvata
Recent nu mi-am adus|Sunt prost. Ins§ stiu alte lucruri;
aminte de un cuvént ceilalalti au de a face
strain, pe care tot timpul cu tema si
ceilalalti I-au stiut. sunt de aceea le

este cuvantul familar.




Obiective:

Fiecare are parerea, opinia, gustul lui! Ce inseamna sa fi atractiv,
destept pentru mine, nu corespunde neaparat cu parerea altora.

> Exista o diferenta intre faptul cum ma vad eu si cum ma vad altii!
> Daca eu cred ca nu sunt bun de nimic, neinsemnat, urat etc. nu
inseamna ca si altii ma vad in acelasi mod.

Gandire catastrofica [va rugam sa va cautati exemple proprii]

Exemple Evaluare depresiva Evaluare mai adecvata
Un prieten nu v-a|El nu ma mai place, cu|E doar de data aceasta,
sunat la ora pe care|altii nu si-ar permite|poate s-a intamplat
ati fixat-o impreunda. |asa ceva. ceva, si eu mai uit sa
sun din cand in cand.

Sfaturi pentru a reduce deprimarea/ stima de sine scazuta
(ajuta doar daca sunt urmate in mod consecvent)

> Scrieti in fiecare seara cateva puncte (circa 5) ce au mers bine.
fncercati sa vi le imaginat;i!

> Spuneti-va in fiecare zi in fata oglindei: “Imi plac/ imi place de
mine” sau ,imi place de tine"! [remarca: la inceput s-ar putea sa
vi se para ciudat...].

> Acceptati complimente si scrieti-le scurt pe hartie pentru a avea o
rezerva de zile proaste!

> Aduceti-va aminte de situatii in care v-a mers bine, pe cat posibil
cu toate simturile (vazul, mirosul, pipaitul ...), eventual albume cu
fotografii.

> Faceti ce va place, ce va face bine - ideal impreuna cu altii (de
exemplu cinema, plimbare, in cafenea).

> Miscare (cel putin 20 minute) — nu va chinuiti - mai ales
antrenament de durata, de exemplu o plimbare la pas rapid,
jogging.

> Ascultati muzica preferata.
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Tema de casa si rezumatul modulului
suplimentar I (stima de sine)

De ce ne ocupam cu tema asta?
Multe personae cu boli psihice suferesc de o stima de sine scazuta.

° -] 0 o g o o =] °

Stima de sine: ce este asta?

Stima de sine este valoarea pe care o acordam persoanei
noastre. Este evaluarea proprie a unei persoane si acest lucru
nu trebuie neaparat sa aiba de a face cu modul in care altii va
percep pe dumneavoastra.0 stima de sine scazuta poate sa
contribuie la dezvoltarea altor probleme psihologice cum ar fi:
indoiala de sine, frica, simptome de depresie, singuratate.

Sursele stimei de sine
> Stima de sine nu este o constanta, insa ea poate sa apare
in locuri si in forme diferite din viata noastra.
> Este important sa ne concentram la abilitatile si calitatile
noastre in loc sa ne gandim doar la slabiciunile noastre.

Oamenii cu o stima de sine scazuta ...
> se concentreaza mai degraba pe deficitele (aparente) lor .
> ...au tendinta sa se judece pe sine in mod general negativ
(de exemplu ,Eu nu sunt bun de nimic).
> ... nu fac diferenta dintre o persoana si comportament
(de exemplu: "Daca nu am succes la un singur lucru,
inseamna ca sunt un ratat").

Oamenii cu o stima de sine ridicata ...

Ce se observa direct:
> Vocea: clara , bine articulata , volumul adecvat
> Mimica/Gesturile: contactul vizual; aparenta increzatoare
> Atitudine: dreapta , mandra

Ce nu se observa in mod direct:

> Increderea in capacitatile proprii

> Acceptarea eroriilor sau esecurilor proprii (fara
devalorizarea de sine)

> Introspectiv, capabil sa invete (din erorile sau esecurile
proprii).

> Atitudine pozitiva de sine, de exemplu, laudandu-se cand
are succes.



Va rugam sa completati exercitiile urmatoare
1. Ganditi-va la calitatile dumneavoastra:

La ce sunteti bun? Cand v-a laudat cineva?

Exemplu:

~Eu sunt un mestesugar bun si ma pricep sa repar
masini vechi.”

Ce calitati aveti?

2. Imaginati-va viata ca un dulap cu rafturi diferite

> Sunt rafturi pe care le-ati pierdut din vedere?

Umpleti rafturile cu calitati diferite.

-

AN




Teluri:

Stima de sine este valoarea care si-o acorda o persoana.

Fiti constienti de calitatile diferite ale dumneavoastra si incearcati
sa va imbunatatiti stima de sine cu ajutorul strategiilor discutate.
Cautati calitati uitate (,comori ascunse”) si intrebati prieteni sau
descrieti intr-un jurnal momentele positive zi de zi.

Sfaturi pentru a ridica stima de sine:

>
>
>

Exprimati-va altor oameni dorintele dumneavoastra

Incearca sa vorbesti tare si clar.

Luati contact vizual (intii cu personele pe care le cunoasteti, dupa
aceea cu straini).

Stati drept: amintiti-va efectul unei atitudini drepte asupra stimei
de sine.



Tema de casa si rezumatul modulului
suplimentar 11
[Avand de-a face cu prejudecati (stigmatizare)]

De ce?

Multe persoane cu diagnoza de ,schizofrenie” sau ,psihoza” [insa nu
toti!] pot sa faca experiente discriminante daca diagnoza se asociaza cu
presupuneri necorecte. Pentru a preveni prejudecatile este necesar sa se
explice boala si simptomele anumitor persoane.
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> Stigmatizarea apare atunci cand oameni sau grupuri sunt
asociate cu atribute negative.

> Aceasta se intampla fara o verificare critica a realitatii.

> Stigmatizarea poate sa induca o devalorizare sau separare a
persoanelor.

Consecventele stigmatizarii
> Termenii de psihoza si schizofrenie sunt asociati cu opinii incorecte.
> Descrierile gresite in presa sau televizor pot sa produca pareri
gresite sau incorecte (“daca cunosti unul, cunosti pe toti”)

Cu scopul de a reduce stigmatizarea, stereotipurile comune cu pri.vire la
persoanele cu schizofrenie sau psihoza trebuie sa fie identificate si
corectate.

Ce e de facut?
Informarea & comunicarea corecta a bolii!

Cum comunic boala mea? Recomandare: explicati mai degraba
simptomele in loc sa comunicati diagnoza.

> Mai ales, daca nu cunoasteti persoanele foarte bine, este mai
recomandabil sa descrieti simptomele pe care le aveti, in loc sa
spuneti numele (ambiguu) ale bolii (schizofrenie, psihoza). De
examplu, ,Aproape fiecare om cunoaste sentimental de a fi
observant, ca si in metrou sau pe strada. Eu acelasi sentiment,
insa mult mai puternic si dureaza mult mai timp. Acum fac ceva ca
sa treaca si sentimentul acesta il am mai rar.”

> Pentru a fi in stare sa explicati boala dumneavoastra altor oameni
trebuie sa deveniti un expert!



Ganditi-va la cateva sugestii pentru a comunica cel mai bine
simptomele principale ale dumneavoastra.

Simptom: Sugestie

Halucinatii

Idei delirante

Simptome nespecifice ca depresie,
tulburari de comunicatie sau
probleme cu atentia

Teluri:

Pentru a preveni prejudecatile si stigmatizarea, este important de a
comunica boala dumneavoastra in mod adecvat.
» Bolile psihice sunt dese.
> Daca nu vreti nu sunteti obligat sa vorbiti desprea starea
dumneavoastra.
> Uneori e important si va poate fi de ajutor daca le spuneti la
persoanele in care aveti incredere despre boala dumneavoastr a,
de exemplu pentru sprijin sau va ajuta sa preveniti recidive.
> Uneori oamenii au opinii gresite despre boalda. De aceea este mai
recomandabil sa explicati simptomele pe care le aveti in loc sa
numiti diagnoza.



