Domaca uloha a
podstata Tréningového modulu 1
e Atriblcia - Hl'adanie vinnika

a pripisovanie si zasluh

Atriblicia = vyvodzovanie zaverov o pric¢inach (napr. hlfadanie vinnika a
pripisovanie si zasluh)

Preco toto robime?

Studie ukazuju, Ze vela ludi s depresiou [ale nie vietci!]:

maju tendenciu obvifiovat seba samych za chyby a negativne
N udalosti

majutendenciu pripisovat zasluhy za Uspechy inym alebo
okolnostiam

Uspech bezne pripisuju skoér stastnej zhode okolnosti alebo
nahode ako sami sebe.

Méze to viest k niz§iemu sebavedomiu!

Studie ukazuju, ze mnohi ludia s neredlnymi presvedc¢eniami [ale nie
vSetcil]:

. maju tendenciu obvifiovat za negativne udalosti a zlyhania
(- inych ludi
i' v_ maju tendenciu mysliet si, Ze vSetky udalosti si mimo ich
] vlastnu kontrolu

Najma prvy atribu¢ny Styl moze viest k medziludskym problémom!

Priklad chybnej atribicie:

Klara ma c¢asto zavrate.

Jej vlastné presvedcenie: Sposobuje to jej stryko tym, ze jej posiela
cez elektrody signaly do jej hlavy.

Co sa skutocCne stalo!: Bola u nej diagnostikovana urcitd neurologicka
“2 choroba (roztrusena sklerdza).




Casto prehliadame moznost, Ze rovnakd udalost mdéZe mat velmi rozdielne
priciny.

Dobry priatel vds nepociva. Co méze byt pricinou tejto situdcie?

, Som nudny.
.V mi , .
y sa Hovorim nezretelne.
o nezdvorily.
...iny Clovek Je nezdvorily

Mbze mat problémy.

Hra radio.

...okolnosti alebo nahoda v ) ,
RusSilo ho zvonenie telefonu.

Ako sme si ukazali, udalosti mdézu mat velmi rozdielne pri¢iny. A naviac je
vacsina udalosti ovplyvnenych niekolkymi faktormi, ktoré sa kombinuju.
Napriek tomu mnoho ludi uprednostiiuje jeden uhol pohladu ako délezity (napr.
obvinit inych a nie seba alebo naopak).

Clovek pocituje silnG zodpovednost za negativne udalosti (napr. neurobil
som skusku = “Som hlupy”).

Zaroven pripisuje pozitivnym udalostiam Stastn( nahodu, prinos inych
ludi, alebo dokonca spochybriuje pozitivny charakter takejto udalosti
(“dokazal by to kazdy").

b

1/ nizke sebavedomie a ak by sme to dotiahli do extrému,
' tak nereédlne hodnotenie udalosti.

Na zodpovednost za negativne udalosti st brani ini fudia (napr. neurobil som
skusku = “skusajuci bol nespravodlivy”; niekto nedostal pracu = “uz od
zaCiatku som sa im nepacil”). Zaroven su pozitivne udalosti pripisované len
sebe samému (“Som najlepsi”).

| sebavedomie narastd ALE, v extrémnom pripade je

1/ hodnotenie udalosti nerealne. Okrem toho mdze tento pohlad na svet

© | lahko znepokojovat inych ludi (“obetni bardnkovia”) a viest ku
konfliktom.



Ciele ucenia:
Usilujte sa dosahovat zdravi rovnovahu:

Vzdy berte do Uvahy rézne faktory, ktoré mézu prispiet k tomu, ako nejaka
udalost dopadla (vlastny podiel/podiel inych/podiel okolnosti).

V kazdodennom zivote by sme sa mali snazit byt taki realisticki, ako je len
mozné: Nie je spravne vzdy klast vinu na inych, rovnako ako nie je vzdy
nasou vinou, ked’ sa niecCo nedari.

Zvycajne na udalost vplyva viacero faktorov.

Atribucny styl

(najdite prosim vase vlastné priklady)

Priklad Vy sami Ini l'udia Okolnosti
Neurobil som Dobre som sa Skusajuci bol .
e . . o, Malo som spal
skusku nepripravil nespravodlivy
Priatelka ma Nedavno som Je bohata a mé6ze

Je velkorysa

pozvala na obed @ jej vela pomahal si to dovolit
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2 Studie ukazuju, Ze vela ludi s psychdzou [ale nie véetci!] si
v utvara unahlené zavery na zaklade nemnohych informacii.
Tento ich Styl uvaZzovania méze lahko viest k chybam. Preto je

lepsSie, ak uvazujeme tak, ze vezmeme do Uvahy vSetky
dostupné informacie.

Mnoho ludi s psychézou [ale nie v3etci!] mdze mat skreslené vnimanie
reality. Hodnotia udalosti tak, ze vac¢sina inych ludi ich neberie na vedomie.

- V priebehu jednej spolocenskej udalosti Karol tvrdil, ze
bude dalsim kralom Slovenska.
Kontext: Karol nasiel figurku krala s korunou vo vajicku
Kinder Surprise. Ale!: Nema kralovsku krv, monarchia
bola na Slovensku zrusena uz davno, ale najma: Obsah
vaji¢ka Kinder Surprise neméze byt dékazom vedicim k
takémuto zaveru!

Robime zavery na zaklade velmi komplexnych informacii z okolitého
prostredia. Casto prichadzame k zaverom bez 100%-nej istoty.

Setrenie ¢asu prinasa pocit bezpecia, mézeme pbsobit
pred druhymi rozhodne a kompetentne (“ZIé rozhodnutie je lepSie ako
Ziadne.”)



b riziko, ze urobime nespravne a nebezpecné rozhodnutie...
-4 Treba hladat zlatu stredn( cestu medzi:

Unahlenym rozhodovanim (riziko: zlého, chybného alebo nebezpecného
rozhodnutia)

pedantnym rozhodovanim (nevyhoda: priliSna strata casu)

maly letiaci predmet na oblohe: vtak!

dym vychadzajlci z okna. Ohen? Pravdepodobne povieme: “Niet dymu
bez ohna”

Nejaky muz blaboce: je opity?
Pozorujme ho blizSie: prichadza z nejakého baru alebo zapacha od alkoholu?

Tento muz mdze mat nejakl poruchu rec¢i po mftvici, alebo méze mat
recovu vadu.
nie je dobré robit unahlené zavery (napr. prejavenim odporu)

Ked su rozhodnutia délezité a vazne, je lepSie nepondhlat sa v
rozhodnutiach a brat do Uvahy vsetky doélezité informacie (“dvakrat meraj a
raz strihaj”).

Snazte sa ziskat tolko informacii, kolko je len mozné a poradte sa s inymi
ludmi, najméa ak ide o vyznamné rozhodnutia (napr. pri pocite, ze vam sused
robi prieky -> neutocte hned nepriatelsky na neho!).

Pri menej dblezitych udalostiach sa mbézeme rozhodovat aj rychlo (napr.
vyber jogurtu alebo druhu kolaca, vyber cisel do lotérie).

Mylit sa je ludské - budte pripraveny na moznost, ze sa pomylite.

Zivot je ¢asto komplexny a méze byt tazké brat zrazu do Uvahy vsetky
informacie. Je velmi délezité, Ze nerobime opak a nevyvodzujeme unahlené
zavery. Obzvlast v komplexnych situaciach, v ktorych moézu byt informacie



prehliadané, nie je uzito¢né byt prili$ trifaly vo svojich pociato¢nych zaveroch.
Doprajte si nejaky ¢as na hladanie vacSieho mnozstva informacii a pytajte sa
na nazory ludi, ktorym ddverujete. Pok(Sajte sa vidiet problémy z réznych
perspektiv (aké su pre a proti?). MOze to vyvolavat neprijemné pocity
pochybnosti, ale pomaha to pri nachadzani realistickejSieho pohladu na
situaciu a mozeme tak predchadzat nespravnym zaverom. Na druhej strane to
modze v dlhodobom meradle oslabit negativhe emdcie ako su strach alebo
pocity ohrozenia.

Unahlené rozhodnutia/zavery/hodnotenia, ktoré som kedysi urobil

(... a teraz je mi ich mozno aj I'ito)

Priklad 1

Po Skole som nastupil na odborné Skolenie poistovacieho agenta. Rodi¢ia ma
tam dotlacili, i ked’som mal iné zaujmy. Teraz svoje rozhodnutie lutujem a z
tréningu som odisiel.

Priklad 2

V klube sa na mna pozeralo jedno pekné dievéa a myslel som si, zZe si chce
so mnou zatancovat. Ale dala mi potom facku. Domnievam sa, ze som zle
odhadol situaciu.
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Studie ukazuju, ze mnohi [ale nie véetci!] ludia so psychdzou sa
pevne drzia svojich ndzorov alebo presvedceni o nejakej
udalosti, aj ked' sa dozvedia informacie, ktoré ich spochybnuju.

Lucia prepichla pneumatiky na kolegovom aute!
Pozadie: Lucia sa citila byt vycerpana.

Ale!: Hoci niektori kolegovia mali voci nej skutocne posmesné poznamky,
hadzala ich do jedného vreca a plne si to vSetko spdjala so svojou
konsSpiracnou teoriou. Prehliadala, ze sa k nej niektori kolegovia slusne
spravali.

udia maju tendenciu nechat sa viest prvymi dojmami (napr. postoj “prvy
dojem = najlepsi dojem”)

lenivost

“sklon k potvrdzovaniu” (-> vyhladavanie d6kazov, ktoré su v sulade s
vasimi predpokladmi)

neuvazenost v orientovani sa v zlozitom svete
pycha

Pretrvavanie falosnych Usudkov (napr. rasové predsudky)

M6ze dojst k faloSnému nadmernému zovseobecnovaniu (“videl som jedného
videl som vsetkych”)

Druhu Sancu nedostavaju ani ti, ktori by si ju zasluzili



Ciele ucenia:

Niekedy sa mdZu veci obratit Gplne inak, ako sme ocakavali: Rychle rozhodnutia vedu
casto k zlym zaverom.

Mali by ste vzdy pouvazovat nad inymi vysvetleniami/hypotézami a
prispdsobovat podla toho svoje presvedcenia.

Vyhladavajte tolko informacii, ako je len mozné, aby ste si overili svoj zaver.

Zmena presvedceni

(najdite prosim svoje vlastné priklady)

Situacie, v ktorych som musel prehodnotit svoj prvy dojem/Gsudok!

Priklad 1

Najskér som nemal rad osobu XY, pripadala mi namyslena. Ale ako som ju
lepSie poznaval, zmenil som na fiu nazor a zacal som ju povazovat za
skutocne dobrého Cloveka.

Priklad 2

Myslel som si, ze vSetci Aziati sU arogantni a Ze nemaju zmysel pre humor.
Ale zmenil som svoj pohlad odvtedy, ako som stretol jedného velmi
zabavného chlapika z Azie s otvorenou myslou.

Priklad 3
po chorobe som sa obaval, Zze by sa vSetci priatelia mohli odo mna odvratit.
Ale mnohi, podobne ako kamarat C.D., pri mne ostali.
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Studie ukazuju, ze mnohi [ale nie vsetci!] ludia so psychiatrickymi
problémami (obzvlast so psychdzou) maju problémy s nasledovnym:

Tazkosti odkryvat a prehodnocovat vyrazy v tvari inych fudi (napr.
smutok, Stastie).

Tazkosti posudzovat motivy / budtce spravanie inych ludi na zaklade
ich aktualneho spravania.

Ked' Pavol otvaral okno, jeho sused zatahoval zaclonu.

Posudenie: Je to pre neho jasny dokaz o tom, Ze jeho susedia sa spojili proti
nemu a snazia sa ho dostat pre¢ z domu.

Ale!: Mohla to byt zhoda okolnosti, alebo bol mozno sused iba vyzledeny a
nechcel, aby bolo na neho vidiet.

Pocity Uzkosti a paniky brania objektivnemu odhadu druhych ludi alebo situacie
S:

NedoOvera vodi slovam podpory vasho priatela.
Chéapavy usmev lekara je vnimany ako grimasa.

Nervdzny vyraz tvare u Cloveka, ktory vchadza do autobusu je chybne
vnimany ako varovanie (napr. prichadzajuci utok).

Niekedy mame tendenciu nadhodnocovat vyznam “reci tela” inych (napr.
Suchanie si nosa = klame?; prekrizené ruky = arogancia?) alebo chvatné
vyvodzovanie toho, na ¢o niekto mysli, alebo ¢o ma v umysle. Aby sme
dokazali niekoho skutoéne odhadnut, ¢asto je nutné spoznat ho lepsie.
Rec tela a prvy dojem sice poskytuju doblezité informacie, no pre ziskanie
uceleného obrazu o niekom by sme mali ziskat viac informacii.



€o nam pomaha vysvetlit si spravanie inych l'udi?

Priklad: Nejaky Clovek ma prekrizené ruky.
Pre¢o? arogancia, neistota, mbze mu byt zima?

predchadzajlica znalost tohto cloveka: ma tento ¢lovek tendenciu k
arogantnému spravaniu alebo je nesmely?
prostredie/situacia: ked'si niekto prekrizi ruky v zime, tak mu/jej je
asi zimal
sebapozorovanie: v akych situaciach si prekrizim ruky ja? (Pozor!
Neodvodzujte na druhych hned' to, ako to robite vy.)
mimika: vyzera tento ¢lovek nahnevane alebo priatelsky a pod.?

Ciele ucenia:

Pevné zavery mdzete nacrtnit o inom ¢loveku iba vtedy, ked ho dobre
poznate, alebo ak ste ho alebo ju mali moznost pozorovat v réznych
situaciach.

Mimika a gesta su dolezitymi kliémi toho, ako sa nejaky Clovek citi, ale
mozu nas aj zavadzat.

Pri hodnoteni komplexnych situécii je dblezité brat do Uvahy vsetky
dostupné informacie.

Cim viac informdcii beriete do Gvahy, tym dokaZete dosiahnut spravnejsie
zavery.



Situacie/rec tela, ktoré som zle odhadol

Priklad 1
Vcera si za mnou nejaki ludia nieco Sepkali. Myslel som si, Ze hovoria o mne,
ale mozno to vébec nebolo o mne

Priklad 2

Vzdy som si myslel, ze XY chodi tak divne preto, lebo ma slabé
sebavedomie; ale teraz som prisiel na to, ze ma poskodenu ¢i vysunutu
platni¢ku chrbtice.

Priklad 3
C.D. vzdy vypadal $tastne; minuly tyzder som zistil, Ze sa citi skuto¢ne zle,
ale Ze sa to snazi zakryvat.
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Studie ukazuju, ze mnohi [ale nie véetci!] ludia so psychdzou veria
faloSnym spomienkam viac ako ludia bez psychozy.

Dovera v skutoc¢né spomienky (napr. veci, ktoré sa skutocne stali) je
naopak u ludi s psychdzou znizena.

Mbze to viest k problémom pri rozliSovani pravdivym spomienok od
faloSnych a narusovat zdravy, realisticky pohlad na svet.

Ivan si spomina na to, ako bol uneseny tajnymi sluzbami.
Okolnosti: Po relapse bol Ivan prijaty do psychiatrickej nemocnice pre jeho
strach a zméatenost. Zdravotnikov mylne povazoval za tajnych agentov.

Mame limitované kapacity na zapamaéatanie si informacii.
priblizne 40% detailov pribehu, ktory sme poculi pred pol hodinou, si
uz nedokazeme pripomenut.

Vyhoda: NaS mozog sa nepretazuje neuzito¢nymi informaciami. Zabidame

.....

Nevyhoda:... Miznu aj dolezité informacie (Ze sme mali schédzku, spomienky
z dovolenky, vedomosti ziskané v Skole...)

¢ rozptylovanie pri studii (-> radio, ini ludia v miestnosti, neprijemna
.4  atmosféra)

stres & tlak
nadmerné konzumovanie alkoholu!
rozptylujdce aktivity po Studiu (napr. pozeranie televizie)



Ako si mézem veci zapamaitat lepsie?

opakujte a pracujte s POROZUMENIM

v abstraktnej oblasti: pokusajte sa rozmyslat nad prikladmi alebo
jednoduchymi mnemotechnickymi poméckami (napr. andda je kladna,
obsahuje slovo ano)

kombinujte nové informacie s existujucimi vedomostami
nestudujte prilis dlho bez prestavky

nepite alkohol

po uéeni sa chodte spat (bez dalSieho rozptylovania sa)

vyuzivajte pri uceni viaceré zmysly (napr. pocCuvajte, Citajte, pozerajte
sa, zapisujte si)

Pozor: Falo$né spomienky sa moézu vmiesat do nasich H
skutocnych spomienok!!!

Priklad: Mnohi ludia (priblizne 60- 80%) tvrdia, ze si
pamataju na to, ze na obrazku bola lopta alebo uterak. V
skutoCnosti tam tieto dve veci neboli nakreslené.

Pamat nas niekedy klame!

Nie vsetko, na C€o si spominame, sa aj stalo!

N&$ mozog nahradza a dopifa chybajlce informacie na zaklade
predchadzajucich podobnych skisenosti (napr. typicka scéna na plazi z
dovolenky). Niektoré objekty su ,logicky"™ viozené (v tomto pripade: lopta,
uterak)!

Redlne spomienky ¢asto dokazeme odlisit od faloSnych ich zivostou: falosné
spomienky su skor “vyblednuté” a menej detailné.



Ciele ucenia:

Nasa pamat nas mdze klamat!

Zvlast v dolezitych pripadoch (hadky, odité svedectvo atd.), nezabudnite: Ak
si nemozete spomenut na zivé podrobnosti o udalosti:

Nebudte si prilis isty, ze su vase spomienky pravdivé.

Zistujte dalsie informacie (napr. svedka).

Priklad:

S niekym ste sa pohadali a neurdito si spominate, ze vas urazil ¢i urazila.
Zvazte, ¢i vds moOze vasa pamat klamat alebo & mdzu byt skreslené vase
spomienky. Spytajte sa aj ludi, ktori tam boli pritomni.

Kedy vas oklamala vasa pamat?

Priklad 1

Pamé&atam si, ako ma pocas hadky XY nazval “hlupakom”. Ale nikto ini z
pritomnych mi to nepotvrdil, takZze je mozné, ze som si to jednoducho iba
predstavoval, kedZze som bol tak vyvedeny z miery.

Priklad 2

Pamatam si ako som ako trojro¢ny stal na Eiffelovej vezi. AvSak som bol asi
priliS maly na to, aby som si to paméatal. Podla vSetkého mi tato historku
rodi¢ia rozpravali tolko krat, ze som si tUto predstavu sam pre seba
zapamatal.




Pamat

(najdite prosim vase vlastné priklady)

Co mi poméha zapamétat si veci lepsie (mdze to byt aj nieco iné, nez je
uvedené vyssie) a ¢o ma rusi pri uceni?

Priklad: pocuvanie tichej hudby, pohodIné prostredie, citim sa prijemne
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U mnohych ludi s dusevnymi problémami sa prejavuje skreslené myslenie,
ktoré mdze viest k depresii.

Toto skreslené myslenie je mozné zmenit prostrednictvom intenzivneho
tréningu niekolkych sedeni.

Existuju dokazy pre genetické predpoklady depresivneho myslenia a nizkeho
sebavedomia. Negativny pohlad na seba mézu vyvolat aj kriticki ¢i lahostajni
rodiCia a traumatické zazitky.

N

i Depresia nie je nezvratne osudova!

D
i () ’ n . . v 7 i 7
( 7= Depresivny sposob myslenia je mozné zmenit, napr. prostrednictvom

{
B

- /) . . vr v ’ iy v .7 .
- psychoterapie a nieCim Co nazyvame kognitivna restrukturalizacia.

Ak vsSak nie je kognitivna restrukturalizacia prevadzana pravidelne a dlhSie
obdobie, potom nedosiahneme stélejsie zmeny v ramci negativneho pohladu
na seba a negativnych myslienok.

V nasledovnej Casti dostanete niekolko cvi¢eni na domacu ulohu. Tieto cvicenia
su iba zaciatkom pre Start/impulzom a mali by byt trvalo vykonavané.



(najdite prosim vlastné priklady)

Prehnané zovseobecnenia

Priklad

Depresivne
posudzovanie

Uzitocné posudzovanie

Raz som nevedel cudzie
slovicko, ktoré poznali
vsSetci ostatni

Som skutocne hlupy.

Viem iné veci; ini ludia
su v tejto oblasti
zbehlejsi, lebo sa tym
ustavi¢ne zaoberaju.




Ciele ucenia:

Existuje rozdiel medzi tym, ako posudzujem sam seba a ako ma posudzuju

ini!

Ak sa povazujem za bezcenného, Skaredého a podobne, ini ludia nemusia
nevyhnutne tento pohlad na mra zdielat.

Casto existuju réznorodé nazory / Gsudky / preferencie. Ini ludia nemusia
suhlasit s mojim chapanim inteligencie &i vzhladu, a podobne.

Katastrofické myslenie

(najdite prosim viastné priklady)

Priklad

Depresivne
posudzovanie

UzZitocné posudzovanie

Priatel' mi v dohodnutom
case nezavolal.

Nema ma uz asi rad,
inym priatelom by také
niec¢o neurobil.

Mozno mu nieco do toho
voslo; niekedy aj ja
zabudam.




(RERSRRENINY Povedzte si pred zrkadlom: “Mam sa rad / rada” alebo
y; “Mam ta rad / rada”! [pozor: Zo zaciatku sa mbzete pri
tom citit trochu hlapo!]

Prijmite ocenenia a napiste si ich tak, aby ste ich mohli

vyuzit v tazkom obdobi.
/ Spomente si na situacie, ked' ste sa citili naozaj dobre

—snazte sa spomenut si na ne so zapojenim vsetkych
vasich zmyslov (videné, pocuté, citené...), pripadne s
pomocou albumu s fotografiami.

Robte veci, ktoré vas naozaj tesia — idealne s inymi ludmi (napr. chodte do
kina, na kavu).

Cvicte (aspon 20 minut) - ale neprehanajte to — napriklad chodievajte na
dlhé prechadzky alebo behajte.

Pocuvajte oblibenu hudbu.
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« Sebavedomie °

Preco toto robime?

Mnohi ludia s dusevnymi poruchami trpia nizkym sebavedomim.

Sebavedomie: €o je to?

Sebavedomie je hodnota, ktoru si sami pripisujeme. Je to
subjektivhe ocenenie seba samého a vobec nemusi
suvisiet s tym, ako nas vnimaju ostatni. Nizke

p sebavedomie moze prispievat k psychickym problémom,
\\ / ako suU neistota v seba samého, strach, depresivne

k , symptomy a osamelost.

Zdroje sebavedomia
Sebavedomie nie je nemenné, no moze sa vyskytovat v réznych oblastiach
nasho Zivota a v réznych formach.

Doélezité je, ¢i sa zameriavame na nase schopnosti a prednosti viac, nez iba
na nase vlastné slabiny.

Ludia s nizkym sebavedomim...

b Maju sklon zameriavat sa na svoje (zdanlivé) nedostatky.

Maju sklon vytvarat zovseobecriujlce negativne sebahodnotenia (napr.,
»Som nanic").

NerozliSuju medzi ¢lovekom ako celkom a spravanim (napr., ,Ak som v
niecom neuspesny, znamena to, Zze som nanic").

Ludia s vysokym sebavedomim...

Co je navonok pozorovatel'né:

Hlas: jasny, dobre artikulujuci, primerane hlasny
= Vyraz tvare/gestikulacia: ocny kontakt, sebaisty vyzor
= Postoj: vzpriameny



Sebadovera vo vlastné schopnosti.
Prijatie vlastnych chyb a nelspechov (bez zhadzovania seba samého).

Schopny pozorovat sdm seba, pripraveny udit sa z vlastnych
chyb/neulspechov.

Kladny postoj k sebe samému, napriklad ocenenie seba samého za Uspech.

Dalej Vas poziadame, aby ste urobili na domacu UGlohu niekolko cviceni

V ¢om ste dobry? Za ¢i Vas niekto mohol pochvalit?

»,Som zruény a dokdzem opravit staré autd."

Aké mate prednosti?



2. Predstavte si svoj Zivot ako poli¢ky s rézne naplnenymi ¢astami.

Su tam nejaké cCasti, ktoré ste si nejaky cas nevsimali? Vyplrte Casti policiek
prikladmi prednosti v roznych oblastiach Vasho zivota.

Navrhy na zvysSenie sebavedomia

Vyjadrujte inym ludom svoje vlastné priania.

Pokusajte sa hovorit nahlas a jasne.

Udrziavajte oény kontakt. Ak ste prisli k tejto vyzve, mozete zacat znamymi
ludmi, a potom pokracovat nezndmymi.

Stojte vzpriameny: Pamatajte si vplyv vzpriameného postoja na vase vlastné
sebavedomie a na ludi okolo vas.

Ciele ucenia:

Sebavedomie je hodnotou, ktoru si ¢lovek sam sebe dava.

Budte si vedomi svojich prednosti v réznych oblastiach svojho Zivota a
pokUsajte sa zvysit si svoje sebavedomie s vyuzitim stratégii, o ktorych sme
hovorili.

Hladajte zabudnuté prednosti (,,stratené poklady") otdzkami na svojich
priatelov alebo pisanim si dennika radosti (zaznamenajte si bezné udalosti).



Domaca uloha a
podstata Tréningového modulu 10

Mnohi ludia s diagnézou ,schizofrénie™ alebo ,psychdzy" [ale nie vSetci!]
mozu zazit diskriminaciu. Pre prevenciu predsudkov a stigmy je délezité
vhodne popisat svoje ochorenie inym vybranym fudom.

K stigmatizacii dochadza, ked su ludia alebo skupiny ludi spajané s
negativnymi postojmi.

K stigmatizacii dochadza, ked niekto nerobi kritickl kontrolu skutocnosti.
Stigma moze viest k znizeniu hodnoty a/alebo vyliéeniu jednotlivcov.

Pojmy ,psychéza" a ,schizofrénia® mézu byt spdjané u inych fudi s chybnymi
presvedceniami.

Skreslené vyobrazenia/vyjadrenia v médidch mdzu viest k zovSeobecriujucim
(faloSnym/nepresnym) predpokladom. (,,Ak poznas jedného, poznas
vSetkych").

Aby sme zmiernili stigmu, treba identifikovat a opravit bezné stereotypy o
ludoch so schizofréniou alebo psychézou.

Precitajte si a spravne hovorte svoje skusenosti s ochorenim!

Odporucanie: Radsej vysvetlujte svoje priznaky ochorenia ako by ste rozpravali
o diagndze.

Obzvlast pri pre vds menej zndmych ludoch je ¢asto vhodné popisat
svoje priznaky ochorenia, nez povedat (viacvyznamové) oznacenie
(schizofrénia, psychdza). Napriklad ,Takmer kazdy pozna pocit, ze ho
—! niekto pozoruje, ako napriklad v metre alebo na ulici. Mal som tento

=) pocit, ale horsSie a trval dlhsie. Nieco s tym teraz robim a tieto pocity sa

stavaju ojedinelymi."
Aby ste boli schopni vysvetlit svoje ochorenie inym ludom, potrebujete
sa stat na to odbornikom!



Popremyslajte o nejakych navrhoch, ako mozete najlepsie vysvetlit hlavné
priznaky svojho ochorenia.

Symptom: ‘ Vysvetlenie:

Halucinacie

Ilhzie

Nespecifické priznaky ako su
depresia, poruchy v reci a
narusenie pozornosti

Ciele ucenia:

Pre prevenciu predsudkov a stigmy je ddlezité vhodne popisat svoje ochorenie
inym ludom.
Dusevné ochorenia su bezné.
Nemusite zdielat detaily svojho zdravotného stavu, ak to tak necitite.
Pre vSeobecnl podporu a prevenciu relapsu moéze byt ndpomocné a dolezité
povedat o svojej diagndze ludom, ktorym dbverujete tak, aby vas podporili a
pomohli vdm predchadzat relapsom.
Ini si mézu niekedy drzat chybné presvedéenia o ochoreni. Mdze byt
napomocnejsie vysvetlit prejavy vasho ochorenia (psychdzy), nez zdielat
chybne chapanu diagnozu.



