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Hogyan kapcsolodik a “"Gondolkodas és kovetkeztetés” a
depressziohoz?

= Az USA-ban, Németorszagban és Magyarorszagon is minden o6todik
ember szenved depresszidban valamikor az élete soran.

» Sokan kozilik masképpen dolgozzak fel az informacidokat mint azok, akik
nem szenvednek depresszidban.

» Ezek a depressziv gondolkodasi mintdzatok gyakran nagyon
egyoldaliak. Ezekre ugy hivatkozunk, mint “kognitiv torzitasokra”,
melyek  hozzajarulhatnak a depresszio kialakuldsahoz  és
fennmaradasahoz.

1. gondolkodasi torzitas: “"Nagyitas és kicsinyités”
“"Nagyitas és kicsinyités”: Mit is jelent ez?
= A hibak és problémak mértékének és sulyossaganak felnagyitasa

» A sajat készségek lekicsinylése vagy lényegtelennek tartasa

A kovetkez6 hét folyaman figyeljen oda azokra a helyzetekre, amelyekben
nagyitasra vagy kicsinyitésre hajlamos, és a kdvetkezd oldalakon irjon le
egyet ezek kozul. A példak is hasznara lehetnek ebben.

(1) Nagyitas

Nem jut eszébe annak a személynek a neve, akit éppen be kellene
mutatnia a csoportnak. Azt gondolja:

“Jaj, milyen Kinos! Biztos azt hiszi, hogy nem Redvelem 8t, és nem akarom, hogy itt
legyen. Milyen érzéketlen vagyok!”

Ismerds ez a gondolat? Nagyitotta mar fel valaha a problémainak vagy
hibainak mértékét?
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Mik a kovetkezményei ezeknek a gondolatoknak? Azaz hogyan
befolyasoljak a hangulatat és viselkedését révidtavon, és hogyan
hosszutavon?

‘Szégyellem magam és bizonytalannak érzem magam. Nem fogok semmi mdst mondani és
Reriilni fogom a feltiinést. A jovében elkeriilom 6t.”

Az On dltal tapasztalt esetben:

Mi utal arra, hogy felnagyitotta a dolgokat?

“Az illetd név szerint bemutatRozott és aktivan részt vett a beszélgetésben. Ugy tiint, jo
a hangulata, mintha nem aggddna az eset miatt.”

Az On altal tapasztalt esetben utalt valami arra, hogy felnagyitotta a
dolgokat?

Hogyan lehetne err6l rugalmasabban gondolkodni?

“Barkivel el6fordulhat, hogy elfelejti valaki nevét. Ez azért nem nagy iigy. Epp ezért
haszndlnak gyakran névtdblikat.”

Az On éltal megtapasztalt helyzetben: Hogyan lehetne errdl
rugalmasabban gondolkodni?
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Mit mondana egy baratjanak, aki hasonld cipében jar (néz6pont valtas)?

(2) Kicsinyités

Segitett egy baratjanak kicserélni a biciklije hatso kerekét, aki elamult
azon, hogy On mennyire igyes, On azonban azt gondolja:
“Ezt bdrki meg tudja tenni. Semmi Riilonos.”

Ismerdsek az a gondolatok? Fel tud idézni egy olyan helyzetet, amikor ugy
érezte, a képességeiben nincs semmi kilénos?

Mik a koOvetkezményei ezeknek a gondolatoknak? Azaz hogyan
befolyasoljak a hangulatat és viselkedését?

“Az onbizalmam ugyanolyan alacsony marad. Nem tudok, oriilni a b6Rnak, vagy nem
tudom azt elraktdrozni késGbbre, hisz nem hiszem, hogy igaz.”

Az On altal tapasztalt esetben: melyek a kdvetkezményei ezeknek a
gondolatoknak?
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Mi utal a kicsinyitésre?

“T6bbszor mondtdR mdr nekem, hogy tigyes vagyok, ha ReréRpdr javitdsrol van szo, és
SOR technikai ismeretet magamtol tanultam meg. SoRaRat ldttam mdr, akiR Revésbé
értenek hozzd.”

Az On dltal tapasztalt esetben mi utalt arra, hogy kicsinyitette a dolgokat?

El tudja képzelni a helyzetnek egy hasznosabb/redlisabb értékelését is?

96 vagyok a biciklik javitdsiban. Mivel nincs sziikségem segitségre, még azt is
felajanlhatom, hogqy én segitek mdsoRnak, A hdtsé kereRet dltaldban nehéz megjavitani.”

Az On 3altal tapasztalt esetben: mi lehetne egy hasznosabb alternativ
gondolat?

2. gondolkodasi torzitas: Depressziv oktulajdonitasi
stilus

Oktulajdonitasi stilus: Mit is jelent ez?

» Oktulajdonitas = sajat magyarazatunk egy helyzet keletkezését illetéen
(pl. 6Ghmagunk vagy masok hibaztatasa)

» Gyakran nem vesszik figyelembe, hogy hasonlé eseményeknek mogott
egészen kilonbdz0 okok allhatnak. S6t mi toébb, gyakran egyszerre tobb
tényez0 is szerepet jatszhat. Sokan azonban hajlamosak arra, hogy cask
egyoldali magyarazatokat vegyenek figyelembe.
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Az oktulajdonitas példai:
» Egy talalkozét tervez egy baratjaval, aki azonban nem jelenik meg (és
telefonon sem érheto el).

Lehetséges okok . ..

En —> “Nem vagyok fontos neki.”
Masok —> “Feledékeny.”
A helyzet —> “Defektet kapott.”

—> Mind egyoldalil magyarazat!!!

Hogyan kapcsolddik mindez a depressziéhoz?

Sok depresszids személy hajlamos arra, hogy olyan bonyolult eseményeket

is egyoldalian értékeljen, melyek hatterében szamos ok allhat.

» A kudarcokat altaldban 6nmaguknak tulajdonitjak.

= A sikereket a helyzetnek/szerencsének (masoknak) tulajdonitjak vagy
jelentéktelennek tekintik (*Semmi kilonds”).

Ez az oktulajdonitasi stilus nem tikrézi a valdsagot, hozzajarul a
kedvezodtlen viselkedésformakhoz és csokkenti az onértékelést!

On mennyire tud azonosulni az efféle oktulajdonitassal?

Forditson figyelmet a mindennapi életben azokra a helyzetekre,

amelyekben ez torténik. Keriilje az altalanos oktulajdonitast:

= Vegye figyelembe a helyzet kiilonféle lehetséges okait (vagyis
én/masok/a helyzet). Negativ események esetén kezdje a helyzettel,
pozitiv esemének esetén kezdje 6nmagaval!

» Probaljon felvenni masféle néz6pontot (mit mondana valaki masnak,
aki hasonld helyzetben van?)!

= Gondolja at, hogy oktulajdonitasi stilusanak mik a kovetkezményei (a
viselkedésére, hangulatara, 6nértékelésére)!

A példak is hasznara lehetnek ebben.

(1) Negativ esemény

Meglatogatja egy baratjat, ahol észreveszi, hogy a masik bosszus.
Egyoldali oktulajdonitas:

‘A jelenlétem zavarja, és csak teher vagyok szdmdra.”
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Az On altal tapasztalt helyzetben:

Egyoldalu oktulajdonitas:

Melyek a kovetkezményei ennek az oktulajdonitasnak a hangulatara és
viselkedésére nézve rovid- és hosszutavon?

“Elutasitva érzem magam. VisszahiizodoR a baratomtol és mds ismerGsoktol. Kevesebb
szocidlis Rapcsolatom van és Revesebb pozitiv élményt élek meg.”

Az On altal tapasztalt helyzetben: melyek a kévetkezményei ennek az
oktulajdonitasnak?

Kiegyensulyozott oktulajdonitds esetén azt latja, hogy On, mésok és a
helyzet is hozzajarult az adott kortlmény kialakulasahoz:

“Lehet, hogy vdratlanul érkeztem.
Taldn sok minden torténik vele épp

0 ¢én

77 9 ,
vagy csak nem volt megfelels az aa%e @ masok
o helyzet

id6pont.”
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Az On altal tapasztalt helyzetben:

A helyzet mekkora hanyadat teszik ki ezek
a szempontok?

Lehet, hogy egynél tobb korilmény vagy
egynél tobb személy volt érintett?
Szemléltesse ezt egy tortadiagramon amit
rajzoljon ebbe az lres koérbe!

Milyen kovetkezményei vannak a kiegyenlitett oktulajdonitasi stilusnak a
viselkedésére hosszu- és rovidtavon?

“Nem érzem magam elutasitva és tovdbbra is taldlkozom a bardtommal. Megkérdezem
tole, mikor lenne neki alkalmasabb a ldtogatdsom. Megmaradnak, a szocidlis
Rapcsolataim. Pozitiv tapasztalatokat szerzek,”

Az On &ltal tapasztalt helyzetben: melyek a kévetkezményei ennek az
oktulajdonitadsnak?
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(2) Pozitiv esemény

FO6zott valamit a baratainak és mindenki el van ragadtatva a
szakacstudomanyatal.

Egyoldali oktulajdonitas:
“Ez csak eqy jo recept.”

Az On altal tapasztalt helyzetben:

Egyoldalld oktulajdonitas:

Melyek a kovetkezményei ennek az oktulajdonitasnak a hangulatara és
viselkedésére nézve rovid- és hosszutavon?

‘Az onértéRelésem nem erbsodik, Nem tudom élvezni a féztomért Rapott elismeréseket.
Nem érzem a Résztetést magamban, hogy ijra f6zzek a bardtaimnak, vagy hogy
folytassam ezt a hobbit.”

Az On &ltal tapasztalt helyzetben:
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Kiegyensulyozott oktulajdonitds esetén azt latja, hogy On, méasok és a
helyzet is hozzajarult az adott kdrtilmény kialakuldsahoz:

“Kordbban mdr Riprobdltam eqyszer

ezt a receptet. XVis segitett neRem az @

TR . . 0 én
el6RésziileteRben és a receptek amiigy B misok
is elég Ronnyen érthetbek,” 60% O helyzet

Az On altal tapasztalt helyzetben:

A helyzet mekkora hanyadat teszik ki ezek
a szempontok?

Lehet, hogy egynél tébb korilmény vagy
egynél tébb személy volt érintett?
Szemléltesse ezt egy tortadiagramon, amit
rajzoljon ebbe az lUres koérbe!

Milyen kovetkezményei vannak ennek az oktulajdonitasi stilusnak a
viselkedésére hosszu- és rovidtavon?

Az onbecsiilésem javult és jo Redvem van. Nagyon szeretnék ijra f6zni a
bardtaimnak,”
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Az On altal tapasztalt helyzetben: melyek a kévetkezményei ennek az
oktulajdonitasnak?

Osszegzés

Szempontok a tanulashoz- 6sszefoglalas:

= Figyeljen oda azokra a pillanatokra, amikor felnagyitja a
hibait és lekicsinyiti az er6sségeit és sikereit!

= Probalja meg elkerllni az egyoldalu értékeléseket és a
tulaltalanositast a mindennapokban!

» Igyekezzen realisztikusan  értékelni a  mindennapi
helyzeteket! Nem lehet mindig On a hibas, ha valami balul siil
el. Gondoljon mas tényezdkre is, melyek hozzajarulhattak az
adott eseményhez.

= Fontolja meg, mit mondana valaki masnak, aki hasonlé
helyzetben van!

= Az események egyoldalu értékelése hozzajarul a kedvezétlen
magatartasformak megjelenéséhez és csokkenti az
onértékelést.

= Miel6tt dontene, fontolja meg, milyen kdévetkezményei
vannak On &ltal alkalmazott oktulajdonitdsnak (a
viselkedésére, hangulatara, 6nértékelésére).

Megjegyzések

Nyitva maradt kérdések, felmeril6é problémak, vagy tapasztalatok,
melyekrol szeretne a kdvetkez0 (lésen beszamolni:
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Egyéb megjegyzések:
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