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A mai téma

Depresszio
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A legutobbi Ules

* Foglalkozott az Ulés utan az ott elhangzottakkal? Hogyan?

e \annak kérdései? Be tud szamolni sikerekrol?



Mai téma .
D-MKT 1 — Gondolkodas és kovetkeztetes 1
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Hogyan kapcsolodik a ,,gondolkodas és kovetkeztetes” a
depressziohoz?

* Magyarorszagon minden o0todik ember szenved depresszioban valamikor az élete soran.
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Hogyan kapcsolodik a ,,gondolkodas és kovetkeztetes” a
depressziohoz?

* Magyarorszagon minden o0todik ember szenved depresszioban valamikor az élete soran.

* Sok depresszios személy sajatos modon dolgozza fel az informaciokat.
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Hogyan kapcsolodik a ,,gondolkodas és kovetkeztetes” a
depressziohoz?
* Magyarorszagon minden o0todik ember szenved depresszioban valamikor az élete soran.

* Sok depresszios személy sajatos modon dolgozza fel az informaciokat.

* Ezek a depressziv gondolkodasi mintazatok gyakran nagyon egyoldaluak. Ezekre ugy
hivatkozunk, mint ,,gondolkodasi torzitasokra”, melyek hozzajarulhatnak a depresszio

kialakulasahoz és fennmaradasahoz.
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A depresszioban el6forduld gondolkodasi torzitasok
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

1. Szelektiv sz(r6

2. Tulaltalanositas
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Szelektiv szUrd, avagy ,légy a levesben”
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan




HAMBURG
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Szelektiv szUrd, avagy ,légy a levesben”
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* (Csak a negativ részleteket veszi eszre és csak
ezekre figyel oda.
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Szelektiv szUrd, avagy ,légy a levesben”
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* (Csak a negativ részleteket veszi eszre és csak
ezekre figyel oda.

* Avalosagot mas szinben észleli: mint amikor

egyetlen csepp tinta megfest egy egész poharnyi
vizet.
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Szelektiv szUrd, avagy ,légy a levesben”
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* (Csak a negativ részleteket veszi eszre és csak
ezekre figyel oda.

* Avalosagot mas szinben észleli: mint amikor

egyetlen csepp tinta megfest egy egész poharnyi
vizet.

Erezte mar igy magat?
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Szelektiv sz(rd
Példa

Szituacio: Amikor a csoportban beszamol a gondolatairdl, sokan odafigyelnek,
egyvalaki azonban asitozik és becsukja a szemet.
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Szelektiv sz(rd
Példa

Szituacio: Amikor a csoportban beszamol a gondolatairdl, sokan odafigyelnek,
egyvalaki azonban asitozik és becsukja a szemet.

Szelektiv szUro:

277
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Szelektiv sz(rd
Példa

Szituacio: Amikor a csoportban beszamol a gondolatairdl, sokan odafigyelnek,
egyvalaki azonban asitozik és becsukja a szemet.

Szelektiv szUro:

_Untatom az embereket; unalmas a mondanddém.”
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Szelektiv sz(rd
Példa

Szituacio: Amikor a csoportban beszamol a gondolatairdl, sokan odafigyelnek,
egyvalaki azonban asitozik és becsukja a szemet.

Szelektiv szUro:

)

Untatom az embereket; unalmas a mondanddém.’

Mi a kdvetkezmeénye ennek a szelektiv sz(rének?

P77
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Szelektiv sz(rd
Példa

Szituacio: Amikor a csoportban beszamol a gondolatairdl, sokan odafigyelnek,
egyvalaki azonban asitozik és becsukja a szemet.

Szelektiv szUro:

_Untatom az embereket; unalmas a mondanddém.”

Mi a kdvetkezmeénye ennek a szelektiv sz(rének?

,Rosszul érzem magam, az dnbizalmam a padlon van. Valoszinlleg tobbé nem jovok ide.”
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Szelektiv sz(rd
Példa

Szituacio: Amikor a csoportban beszamol a gondolatairdl, sokan odafigyelnek,
egyvalaki azonban asitozik és becsukja a szemet.

Szelektiv szUro:

_Untatom az embereket; unalmas a mondanddém.”

Megalapozott ez a gondolat? — NEM! Ebbdl fakaddan: Mi masra gondolhatnék ehelyett?



D-MKT 1 — Gondolkodas és kovetkeztetés 1 20

Szelektiv sz(rd
Példa

Mi masra gondolhatnek ehelyett?
P77
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Szelektiv sz(rd
Példa

Mi masra gondolhatnek ehelyett?

,Nehanyan meghallgattak és reagaltak a hozzaszolasomra. Talan nem mindenki tartotta
fontosnak a témat. Lehet, hogy aki asitott, az faradt volt és nem volt jo napja. Nem varhatom
el mindenkitdl, hogy lelkes legyen.”
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Szelektiv sz(rd
Példa

Mi masra gondolhatnek ehelyett?

,Nehanyan meghallgattak és reagaltak a hozzaszolasomra. Talan nem mindenki tartotta
fontosnak a témat. Lehet, hogy aki asitott, az faradt volt és nem volt jo napja. Nem varhatom
el mindenkitdl, hogy lelkes legyen.”

Mi a kovetkezmeénye ennek a gondolatnak?

P77
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Szelektiv sz(rd
Példa

Mi masra gondolhatnek ehelyett?

,Nehanyan meghallgattak és reagaltak a hozzaszolasomra. Talan nem mindenki tartotta

fontosnak a témat. Lehet, hogy aki asitott, az faradt volt és nem volt jo napja. Nem varhatom
el mindenkitdl, hogy lelkes legyen.”

Mi a kovetkezmeénye ennek a gondolatnak?

,Kicsit bosszankodom az illetd miatt. Beszelgetésbe elegyedek a tobbiekkel. Elégedett vagyok
magammal és a jdvében is részt fogok venni a csoporton.”
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Szelektiv szdrd
Szemeélyes példa?

Volt mar olyan helyzetben, amikor f6leg csak a negativ részleteket vette észre?
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Szelektiv szdrd
Szemeélyes példa?

Volt mar olyan helyzetben, amikor f6leg csak a negativ részleteket vette észre?

Mit gondolhatott volna ehelyett?
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Tulaltalanositas
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan
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Tulaltalanositas
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* Egyetlen negativesemeny is egy végtelen
hibasorozat részének tlnik.
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Tulaltalanositas
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* Egyetlen negativesemeny is egy végtelen
hibasorozat részének tlnik.

* Azilyen események leirasakor gyakran
hasznalatosak a ,,mindig” vagy a ,soha”
kifejezések.
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Tulaltalanositas
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* Egyetlen negativesemeny is egy végtelen
hibasorozat részének tlnik.

* Azilyen események leirasakor gyakran
hasznalatosak a ,,mindig” vagy a ,soha”
kifejezések.

Erezte mar igy magat?
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Tulaltalanositas
Milyen gondolat tudna jobban segiteni?

Helytelenul hasznalt egy idegen °P?
kifejezést. 277
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Tulaltalanositas
Milyen gondolat tudna jobban segiteni?

Helytelentl hasznalt egy idegen ,Buta vagyok! Soha semmit nem csindlok helyesen!”
kifejezést. 277
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Tulaltalanositas
Milyen gondolat tudna jobban segiteni?

Helytelenll hasznalt egy idegen ,Buta vagyok! Soha semmit nem csindlok helyesen!”

kifejezest. ,Egy sz6 helytelen haszndlata nem jelenti azt, hogy buta vagyok. Ez
barkivel megtorténhet.”




HHHHHHH

Tulaltalanositas
Szemeélyes példa®?

D-MKT 1 — Gondolkodas és kovetkeztetés 1 33 m

P77

2?7

P77
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Hogyan alkothat olyan ertekeléseket, melyek tobb segitseget
nyujthatnak?

* Lépjen ki a tulaltalanositas mokuskerekébdl!
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Hogyan alkothat olyan ertékeléeseket, melyek tobb segitséget
nyujthatnak?
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Hogyan alkothat olyan ertekeléseket, melyek tobb segitseget
nyujthatnak?

1. Alkosson egy konkrét szituaciorol olyan konkret allitasokat, melyek az ,itt és most”-hoz
kapcsolodnak.
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Hogyan alkothat olyan ertéekeleseket, melyek tobb segitseget

nyujthatnak?

1. Alkosson egy konkrét szituaciorol olyan konkret allitasokat, melyek az ,itt és most”-hoz
kapcsolodnak.

Példaul ha elfelejtette egy baratjanak a szlletésnapjat, ahelyett, hogy azt gondolja...

,Semmit nem tudok megjegyezni. #
Rossz barat vagyok.”
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Hogyan alkothat olyan ertekeléseket, melyek tobb segitseget
nyujthatnak?

1. Alkosson egy konkrét szituaciorol olyan konkret allitasokat, melyek az ,itt és most”-hoz
kapcsolodnak.

Példaul ha elfelejtette egy baratjanak a szlletésnapjat, ahelyett, hogy azt gondolja...

,Semmit nem tudok megjegyezni. # ,ldén elfelejtettem a szUletésnapjat. Ez

Rossz barat vagyok.” kellemetlen, azonban még mindig
kildhetek neki egy megkésett
szlletésnapi jokivansagot!”
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Hogyan alkothat olyan ertekeléseket, melyek tobb segitseget
nyujthatnak?

2. Perspektivavaltas

* Mit mondana egy jo baratjanak, ha ugyanez, vagy egy hasonlo helyzet térténne vele?
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Hogyan alkothat olyan ertekeléseket, melyek tobb segitseget
nyujthatnak?

Példa: Elfeledkezett egy talalkozoral.
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Hogyan alkothat olyan ertekeléseket, melyek tobb segitseget
nyujthatnak?

Példa: Elfeledkezett egy talalkozoradl.

* Most gondolja at, milyen szigoruan itélné meg sajat magat!
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Hogyan alkothat olyan ertekeléseket, melyek tobb segitseget
nyujthatnak?

Példa: Elfeledkezett egy talalkozoradl.
* Most gondolja at, milyen szigoruan itélné meg sajat magat!

* Ehelyett gondoljon arra, mit mondana egy kedves baratjanak!
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Hogyan alkothat olyan ertekeléseket, melyek tobb segitseget
nyujthatnak?

Példa: Elfeledkezett egy talalkozoradl.
* Most gondolja at, milyen szigoruan itélné meg sajat magat!
* Ehelyett gondoljon arra, mit mondana egy kedves baratjanak!

* Valoszind, hogy jO érveket keresne arra, hogy miért lehet a mulasztasat elnezni.
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Hogyan alkothat olyan ertekeléseket, melyek tobb segitseget
nyujthatnak?

Példa: Elfeledkezett egy talalkozoradl.
* Most gondolja at, milyen szigoruan itélné meg sajat magat!
* Ehelyett gondoljon arra, mit mondana egy kedves baratjanak!

* Valoszind, hogy jO érveket keresne arra, hogy miért lehet a mulasztasat elnezni.

Sajat példa?
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Hogyan alkothat olyan ertekeléseket, melyek tobb segitseget
nyujthatnak?

3. Kisérletkeppen deritse ki a kovetkez6t:

Mindenki ugy gondolkodik, ahogy én?
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Hogyan alkothat olyan ertekeléseket, melyek tobb segitseget
nyujthatnak?

3. Kisérletképpen deritse ki a kovetkezot:

Mindenki ugy gondolkodik, ahogy én?

Beszéljen egy olyan személlyel a kornyezetében, akiben megbizik és aki szintén jelen volt
egy helyzetben, arrdl, hogy 6 hogyan értékelné azt (pl. Egy masik résztvevd a csoporton
asitozott és becsukta a szemét. Szerinted miért asitozott és miért csukta be a szemét?).
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Szelektiv szUrg, tulaltalanositas

Mi mas tudna még segitseget jelenteni a torzitott értékelesekkel kapcsolatban?



D-MKT 1 — Gondolkodas és kovetkeztetés 1 48

Mi mas tudna meg segitseget jelenteni a torzitott
ertekelesekkel kapcsolatban?
Ha észreveszti, hogy egy esemény egyetlen negativ oldala bearnyékolja az dsszes pozitiv

aspektusat (légy a levesben, vagy ahogy egy csepp tinta megfesti az egész vizet), probalja
meg a helyzetet abszurd vagy vicces modon elkepzelni!

Jatsszon egy kicsit a gondolkoddsi torzitdsaivall Ez segithet Onnek abban, hogy tavolsdgot
vegyen toluk és perspektivat valtson.
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HHHHHHH

Szandekos tulzas

Példa
|dén On kézzel készitette el az dsszes kardcsonyi ,Egy cs6dtomeg vagyok, semmit nem tudok jol
dekoraciét. Eszreveszi, hogy egy csillag formatlan. csinalni. Elrontottam a karacsonyt.”

Szandékos tulzas:

P77
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HHHHHHH

Szandekos tulzas

Példa
|dén On kézzel készitette el az dsszes kardcsonyi ,Egy cs6dtomeg vagyok, semmit nem tudok jol
dekoraciét. Eszreveszi, hogy egy csillag formatlan. csinalni. Elrontottam a karacsonyt.”

Szandékos tulzas:

Egy ismer@sének feltlinik a formatlan csillag. Fellelkestl attél, hogy On milyen kreativan szemléli a

hagyomanyokat és megkéri, hogy nagylzemben gyartsa a csillagokat. A dekoracioi népszerdvé valnak és az
emberek az egész orszagban az On csillagaval diszitik a kardcsonyfajukat.
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Szempontok a tanulashoz
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Szempontok a tanulashoz

* Figyeljen oda az imént megbeszélt depressziv ertékeléesi modokra (szelektiv sz(r6,
tulaltalanositas) a mindennapi életében!



D-MKT 1 — Gondolkodas és kovetkeztetés 1 53 m

Szempontok a tanulashoz

* Alkosson olyan értékeleseket, melyek jobban segitségére vannak, pl.:
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Szempontok a tanulashoz

* Alkosson olyan értékeleseket, melyek jobban segitségére vannak, pl.:

* KeruUlje az altalanositasokat (pl. soha, mindig)! Hozzon létre konkrét helyzetekkel
kapcsolatos konkreét allitasokat, melyek az ,,itt €s most”-ra vonatkoznak!
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Szempontok a tanulashoz

* Alkosson olyan értékeleseket, melyek jobban segitségére vannak, pl.:

* KeruUlje az altalanositasokat (pl. soha, mindig)! Hozzon létre konkrét helyzetekkel
kapcsolatos konkreét allitasokat, melyek az ,,itt €s most”-ra vonatkoznak!

* Valtson perspektivat (,Mit mondanék egy kedves baratomnak, ha & tapasztalna meg
ugyanezt, vagy egy ehhez hasonlo szituaciot?”)!
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Szempontok a tanulashoz

* Alkosson olyan értékeleseket, melyek jobban segitségére vannak, pl.:

* KeruUlje az altalanositasokat (pl. soha, mindig)! Hozzon létre konkrét helyzetekkel
kapcsolatos konkreét allitasokat, melyek az ,,itt €s most”-ra vonatkoznak!

* Valtson perspektivat (,Mit mondanék egy kedves baratomnak, ha & tapasztalna meg
ugyanezt, vagy egy ehhez hasonlo szituaciot?”)!

* \egyen tavolsagot azaltal, hogy megprobalja szandekosan eltulozni az értékelését
(képzelje el a helyzetet abszurd vagy vicces moédon)!
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Szempontok a tanulashoz

* Alkosson olyan értékeleseket, melyek jobban segitségére vannak, pl.:

* KeruUlje az altalanositasokat (pl. soha, mindig)! Hozzon létre konkrét helyzetekkel
kapcsolatos konkreét allitasokat, melyek az ,,itt €s most”-ra vonatkoznak!

* Valtson perspektivat (,Mit mondanék egy kedves baratomnak, ha & tapasztalna meg
ugyanezt, vagy egy ehhez hasonlo szituaciot?”)!

* \egyen tavolsagot azaltal, hogy megprobalja szandekosan eltulozni az értékelését
(képzelje el a helyzetet abszurd vagy vicces moédon)!

e \egezzen valosagvizsgalatot, Ugy, hogy megkérdez masokat az & értékelestkrdl és
megitélésukrdl az adott helyzettel kapcsolatban.
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/aro kor

e Mivolt ma Onnek a legfontosabb az elhangzottak kozul?

* Melyik témaval kapcsolatban lenne kedve elvégezni egy hazi feladatot?



A trénerek részére

Kérjuk, utaljon a feladatlapokra és az ingyenes COGITO applikaciora!

www.uke.de/mkt_app
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2 Download on the
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Koszonjuk a figyelmet!

Gondolkodas
és
kovetkeztetés
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