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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 6 — Viselkedés és strateg|a
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/ / /
1. Ragddas

e Sok depresszios személy panaszkodik allando
ragodasrol, tepelddésrdl és aggodasrol.
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1. Ragddas
e Sok depresszios személy panaszkodik allando

ragodasrol, tepelddésrdl és aggodasrol.

* |smer@s 6nnek a tépelddés és a ragodas?
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A ragddas segit Onnek ...
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A ragddas segit Onnek ...

* .. aproblémak megoldasaban?
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A ragddas segit Onnek ...

* .. aproblémak megoldasaban?

* .. ajovBbeli problemak elkertlésében?
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A ragddas segit Onnek ...

* .. aproblémak megoldasaban?
* .. ajovBbeli problemak elkertlésében?

* ... hogyrendet tegyen a gondolatai kozott?
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A ragodas nem segit!
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A ragodas nem segit!

* De veszeélyes a ragodas?
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A ragodas nem segit!

* De veszeélyes a ragodas?

* Egyjelzése volna annak, hogy ,elveszti az eszet”?
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A ragodas nem segit!

* De veszeélyes a ragodas?
* Egyjelzése volna annak, hogy ,elveszti az eszet”?

* Lehetetlen leallitani, ha mar egyszer elkezdte?
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Nem! A ragodas nem segit, de nem is veszélyes!

* Aragodas 6nmagaban nem veszelyes, de nem is
hasznos. Az egeszseges emberek is ragodnak, de
ezt gyakran jobban kontrollalhatonak elik meg.

e Gondolat # Cselekedet

17
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Melyek a ragodas jellegzetessegei?
* Mivalasztja el a ragodast az elemzestdl (pl.

problémaknal)?

* Miben kulénbozik a ragddas a tervezéstol?




A depresszioban jelentkezd ragodas jellemzdi

1. Tartalom

D-MKT 6 — Viselkedés és stratégia
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A depresszioban jelentkezd ragodas jellemzdi

1. Tartalom

Ragodni ...

D-MKT 6 — Viselkedés és stratégia
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A depresszioban jelentkezd ragodas jellemzdi

1. Tartalom
Ragodni ...

e ..a,mierteken” (pl. egy betegség okan)

D-MKT 6 — Viselkedés és stratégia
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A depresszioban jelentkezd ragodas jellemzdi

1. Tartalom
Ragodni ...
e ..a,mierteken” (pl. egy betegség okan)

* ... multbéli eseményeken, amelyek mar
megtorténtek.
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A depresszioban jelentkezd ragodas jellemzdi

1. Tartalom
Ragodni ...
e ..a,mierteken” (pl. egy betegség okan)

* ... multbéli eseményeken, amelyek mar
megtorténtek.

* .. aragodason (,Miért tépel6dok ennyit? Meg
fogok &rilni?*).
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2. Tipus és mod
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A depresszioban jelentkezd ragodas jellemzdi

2. Tipus és mod

Mikor ragodunk ...
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A depresszioban jelentkezd ragodas jellemzdi

2. Tipus és mod
Mikor ragodunk ...

* ... nehezen hagyjuk abba, és gyakran kérbe-korbe
jarunk (,végtelen spiralt” szilve).
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2. Tipus és mod
Mikor ragodunk ...

* ... nehezen hagyjuk abba, és gyakran kérbe-korbe
jarunk (,végtelen spiralt” szilve).

e .. fennall a veszélye annak, hogy elveszitjuk
,jozan itél6képesseglinket” (hisz a kiilsé
impulzusok nem érnek el hozzank).
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A depresszioban jelentkezd ragodas jellemzdi

2. Tipus és mod
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A depresszioban jelentkezd ragodas jellemzdi

2. Tipus és mod

Amikor ragodunk...

POSTED N

”H Hunrmc
. TRESPASSING
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A depresszioban jelentkezd ragodas jellemzdi

2. Tipus és mod

Amikor ragodunk...
POSTED Ry

”H Hunrmc
L TRESPAS SlNG

e .. altalaban nem jutunk ,megoldasra” (a
problémamegoldassal ellentétben).
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A depresszioban jelentkezd ragodas jellemzdi

2. Tipus és mod

Amikor ragodunk...

M']"’H?NT,ED"
e .. altalaban nem jutunk ,megoldasra” (a e

problémamegoldassal ellentétben).

e .. azritkan fordul tettekbe (a tervezéssel
ellentétben).
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Mi segithet a ragodas ellen?
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Mi segithet a ragodas ellen? I

Ez segithet a negativ gondolatok elnyomasaban is?
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A gondolatok elnyomasa

Probalja kil

A kdvetkezd egy percben igyekezzen nem gondolni
egy elefantral
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A gondolatok elnyomasa
MUdkodik? Nem!




D-MKT 6 — Viselkedés és stratégia 36 m

A gondolatok elnyomasa
MUkodik? Nem!

Legtdbben valoszinlleg rogtdn egy elefantra
gondoltak, és/vagy valami olyasmire, ami

kapcsolodik az elefanthoz (pl. allatkert, szafari, Afrika
stb.).
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A gondolatok elnyomasa
MUkodik? Nem!

Legtdbben valoszinlleg rogtdn egy elefantra
gondoltak, és/vagy valami olyasmire, ami

kapcsolodik az elefanthoz (pl. allatkert, szafari, Afrika
stb.).

A hatas meég ennél is erGsebb, amikor kellemetlen
gondolatokat probal szandékosan elnyomni, mint
példaul az onvadat (,Egy cs6dtomeg vagyok.”, stb.).

D-MKT 6 — Viselkedés és stratégia 37 m
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Kovetkeztetés

Problémas stratégia: ,,Nem lehetnek negativ gondolataim.”
A gondolatok elnyomasa ritkan sikerul, igy a probalkozas is frusztralo lehet.

Amikor tudatosan akarunk nem gondolni valamire, akkor ezek a gondolatok meég fel is

er6sodhetnek.
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Helyette:

1. Ragodasiidd

2. Belsd hely keresese
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Helyette:

1. Ragodasiidd

2. Belsd hely keresese
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Helyette:

1. Ragodasiidd

Jeloljon ki egy id6pontot a ragodasra!l

1. Amikor észreveszi, hogy ragddni kezdett

!)l

2. mondja azt maganak: ,Ezzel majd maskor foglalkozom

3. Jeloljon ki egy konkrét id6pontot, hatarozza meg a ragodas kezdetet és veget is! Ez ne
haladja meg a 15 percet, és ne a lefekvés elbtti id6szakra essen!
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Helyette:

1. Ragodasiidd

2. Belsd hely keresese
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Helyette:

2. Belso hely keresése
Legyen ez példaul egy olyan hely, ahonnan megfigyelheti a gondolatokat, de nem
itelkezik felettlk (negativan):
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Helyette:

2. Belso hely keresése
Legyen ez példaul egy olyan hely, ahonnan megfigyelheti a gondolatokat, de nem
itelkezik felettlk (negativan):

Tekintse a gondolatot annak, ami!
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Helyette:

2. Belso hely keresése
Legyen ez példaul egy olyan hely, ahonnan megfigyelheti a gondolatokat, de nem

itelkezik felettlk (negativan):
Tekintse a gondolatot annak, ami!

* Egy gondolat! Nem a valosag!
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Helyette

2. Belso hely keresése
Legyen ez példaul egy olyan hely, ahonnan megfigyelheti a gondolatokat, de nem
itelkezik felettlk (negativan):

Tekintse a gondolatot annak, ami!
* Egy gondolat! Nem a valosag!

e Egy ,élmeény” az elméjeben. Tegyen kisérletet arra, hogy felismerje, de ne itélje meg a
gondolatot!
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Helyette:

2. Belso hely keresése
Legyen ez példaul egy olyan hely, ahonnan megfigyelheti a gondolatokat, de nem
itelkezik felettlk (negativan):

Tekintse a gondolatot annak, ami!
* Egy gondolat! Nem a valosag!

e Egy ,élmeény” az elméjeben. Tegyen kisérletet arra, hogy felismerje, de ne itélje meg a
gondolatot!

Kepzelje el, hogy egy vasutallomason van! Ahogy a gondolatok, a vonatok is jdnnek és
mennek —de nem szall fel minden vonatral



HHHHHHH

D-MKT 6 — Viselkedés és stratégia 48 m

Gyakorlat (Wells nyomén):
Belsd hely keresése ...

Figyelje meg a gondolatait anelkul, hogy
beavatkozna, vagy itéletet mondana roluk (,,Egy
idiota vagyok! Mar megint ragodom!”)! Hagyja,
hogy a gondolatai tovabb haladjanak, mint egy
vonat a vasutallomason, az égen vonulo felhdk, vagy
mint egy level, ami a patak vizén lebeg.

LégzB8gyakorlat ...
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* Afigyelmeéet a legzesre iranyitotta

* Megfigyelte a legzését anelkul, hogy
megvaltoztatta volna

* Tudomasul vette a gondolatait es erzéseit
anelkdl, hogy megitélte volna 6ket, vagy
kdozbeavatkozott volna.
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Mivel foglalkozott a legzdgyakorlat soran?

* Afigyelmeét a legzesre iranyitotta

* Megfigyelte a legzését anelkul, hogy
megvaltoztatta volna

* Tudomasul vette a gondolatait es erzéseit
anelkdl, hogy megitélte volna 6ket, vagy
kdozbeavatkozott volna.

Ne bosszankodjon, ha nem sikerul azonnal! A
rendszeres gyakorlas segiteni fog!
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2. Visszahuzodas
Hogyan tortéenik?




D-MKT 6 — Viselkedés és stratégia 52 m

2. Visszahuzodas
Hogyan tortéenik?

A depressziv fazisokban...
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2. Visszahuzodas
Hogyan torténik?

A depressziv fazisokban...

e ... nehézlehet a masokkal valo érintkezés.
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2. VisszahUzodas

Hogyan torténik?

A depressziv fazisokban...

e .. nehézlehet a masokkal valo érintkezés.

e .. azerintettek gyakran ugy erzik, hogy az
emberek félreértik 6ket (,Neki konnyd, ortlnék
én az 6 problémainak!”).
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2. VisszahUzodas

Hogyan torténik?

A depressziv fazisokban...

e .. nehézlehet a masokkal valo érintkezés.

e .. azerintettek gyakran ugy erzik, hogy az
emberek félreértik 6ket (,Neki konnyd, ortlnék
én az 6 problémainak!”).

* .. adolgokelvégzésere valo késztetes csokken.
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2. VisszahUzodas

Hogyan torténik?

A depressziv fazisokban...

e .. nehézlehet a masokkal valo érintkezés.

e .. azerintettek gyakran ugy erzik, hogy az
emberek félreértik 6ket (,Neki konnyd, ortlnék
én az 6 problémainak!”).

* .. adolgokelvégzésere valo késztetes csokken.

* ... amasok (és problémaik) iranti érdekl6dés
gyakran csokken.
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A visszahUzodast meg lehet érteni. De hasznos is?




HAMBURG

Nem — a visszahuzodas ordogi korhoz vezet!

,A hangulatom egyre csak
romlik.”

,Még inkabb
visszahuzdodom és egyre
kevesebb dolgot vallalok.”

Depressziv

viselkedés

Depressziv Depressziv

hangulat gondolatok

D-MKT 6 — Viselkedés és stratégia 58

,En és a rossz hangulatom
csak zavarunk masokat.”
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Probalja megtorni ezt az orddgi kort!
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Probalja megtorni ezt az orddgi kort!

* Minden kezdet nehéz! De: Vegyen egy nagy levegdt es tegyen egy apro lépést elbre!
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Probalja megtdrni ezt az ordogi kort!

* Minden kezdet nehéz! De: Vegyen egy nagy levegdt es tegyen egy apro lépést eldre!

e Lépésrdl lépésre: Hagyja, hogy az apro lépések (pl. felkelni) vezessenek a nagy lépésekhez
(pl. kimenni az utcara). Ne vallalja tul magat!
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Probalja megtdrni ezt az ordogi kort!

e Vegezze el a szUkseges dolgokat (pl. személyi higiénia, bevasarlas), de tegyen olyan
dolgokat is, amelyekben dromét leli (pl. zenehallgatas, séta).
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Probalja megtdrni ezt az ordogi kort!

e Vegezze el a szUkseges dolgokat (pl. személyi higiénia, bevasarlas), de tegyen olyan
dolgokat is, amelyekben dromét leli (pl. zenehallgatas, séta).

* Hanemis élvezi azonnal az 8sszes tevekenységet, jusson eszébe: az aktivitas jobb
hangulatot eredményez!
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Szempontok a tanulashoz
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Szempontok a tanulashoz

e Egyes viselkedéesmodok (mint a visszahUzodas) rovidtavon hasznosak lehetnek (,,énidd”),
viszont kedveznek a depresszionak akkor, ha tul hosszu ideig, vagy kizarolag csak ezeket
alkalmazzuk!
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Szempontok a tanulashoz

e Egyes viselkedéesmodok (mint a visszahUzodas) rovidtavon hasznosak lehetnek (,,énidd”),
viszont kedveznek a depresszionak akkor, ha tul hosszu ideig, vagy kizarolag csak ezeket
alkalmazzuk!

* Aragodas nem segit a problémamegoldasban, hanem inkabb megerdsiti a negativ
gondolatokat és erzelmeket.
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Szempontok a tanulashoz

e Egyes viselkedéesmodok (mint a visszahUzodas) rovidtavon hasznosak lehetnek (,,énidd”),
viszont kedveznek a depresszionak akkor, ha tul hosszu ideig, vagy kizarolag csak ezeket
alkalmazzuk!

* Aragodas nem segit a problémamegoldasban, hanem inkabb megerdsiti a negativ
gondolatokat és erzelmeket.

* Aragodo gondolatok elnyomasara tett kisérlet tovabbi gondolatok betdréséhez vezet,
ezert nem hatékony.
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Szempontok a tanulashoz

Ehelyett:
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Szempontok a tanulashoz

Ehelyett:

* Gyakorolja a dolgok itelkezésmentes tudomasul vételet (légz&gyakorlat, relaxacios
gyakorlatok, joga stb.).
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Szempontok a tanulashoz

Ehelyett:

* Gyakorolja a dolgok itélkezésmentes tudomasul vételét (légzbgyakorlat, relaxacios
gyakorlatok, joga stb.).

e Kuldndsen a depressziv fazisok sordn fontos, hogy fenntartsa a kapcsolatot az On szdmara

fontos személyekkel, és hogy tovabbra is részt vegyen bizonyos tevékenysegekben (apro
lepések).
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/aro kor

e Mivolt ma Onnek a legfontosabb az elhangzottak kozul?

* Melyik témaval kapcsolatban lenne kedve elvégezni egy hazi feladatot?
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A trénerek részére

Kérjuk, utaljon a feladatlapokra és az ingyenes COGITO applikaciora!

@ Szkennelj be!

www.uke.de/mkt_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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Koszonjuk a figyelmet!

Viselkedés
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