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Hogyan kapcsolodik a “Viselkedés és stratégia” a depressziohoz?
» Bizonyos viselkedésformak (els6sorban a ragddas és a visszahuzodas)
inkdbb mélyitik, mint enyhitik a depressziét!

Ragodas

» Sok depressziés személy panaszkodik allandé ragodasrél, tépelodésrol
€s aggodasrol.

» Ismerds Onnek a tépelddés és az aggodalmaskodas? Milyen témakat
érintenek ezek leggyakrabban?

= A ragddas segit Onnek ...
- ... a problémak megoldasaban?
- ... a jovebeli problémak elkerlilésében?
- ... hogy rendet tegyen a gondolatai k6zo6tt?

A ragddas, kilonosen a depressziv ragodas, tobbnyire nem hasznos.

Tipikus depressziv ragdédas:

(1) Tartalom

Ragddni ...

= a “miérteken” (példaul egy betegség okan)

= multbéli eseményeken, amelyek mar megtorténtek

» a ragddasunkon (“Miért tépel6ddk ennyit? Meg fogok Oriilni?”)

(2) Tipus és méd

Mikor ragodunk ...

= nehezen hagyjuk abba, és gyakran koérbe-korbe jarunk (“végtelen
spiralt” szilve)

= fennall a veszélye annak, hogy elveszitjik “jozan itél6képességiinket”
(hisz a kiilsé impulzusok nem érnek el hozzank)

= 3altaldban nem jutunk megoldasra (a problémamegoldassal ellentétben)
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» ez ritkan fordul tettekbe (a tervezéssel ellentétben)
» gondolkodasunk inkabb absztrakt, altalanosité és nem konkrét

Mi segithet a ragodas ellen?

... Ez segithet a negativ gondolatok elnyomasaban is? - Nem!

= A kellemetlen gondolatokat nem lehet elnyomni.

= Ha megprobal tudatosan nem gondolni valamire, akkor ezek a
gondolatok még fel is erdsédhetnek (pl. “A kdvetkez6 egy percben ne
gondoljon egy elefantra!”).

= A hatds még ennél is erdsebb lehet, amikor az 6nmagunkrél szélé
negativ gondolatokat prébaljuk meg szandékosan elnyomni
(“Cs6dtémeg vagyok” stb.).

A kdvetkezd gyakorlatok segithetnek Onnek a rdgddas kezelésében:

(1) Keressen egy belso helyet! Legyen ez példaul egy olyan

képzeletbeli hely, ahonnan megfigyelheti a gondolatait anélkiil,

hogy itélkezne felettiik (negativan):

» Tekintse a gondolatot annak, ami:

= Egy gondolat! Nem a valésag!

= Egy “élmény” az elméjében. Tegyen kisérletet arra, hogy felismerije, de
ne itélje meg a gondolatot!

= Figyelje meg a gondolatait anélkiil, hogy beavatkozna, vagy itéletet
mondana roluk (“Egy idiéta vagyok! Mar megint rdagédom!”).

= Talaljon egy megfeleld képet gondolatai leirdsahoz és érzékeléséhez,
de ne avatkozzon kdzbe!

“Képzelje el hogy eqy vasiitdllomdson van. Ahoqy a gondolatok, a vonatok is jonnek és
menneR — de nem szdll fel minden vonatral”

On milyen képet hasznalna segitségként?
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(2) Kapcsolja ossze a gondolatok itélkezésmentes tudomasul

vételét egy haromperces légzogyakorlattal:

Probalja meg rendszeresen beiktatni a rovid légzdgyakorlatokat (A D-MKT

Ulés légzogyakorlatahoz hasonldan):

= Uljdn egyenesen és dsszpontositsa a figyelmét a Iégzésére.

» Figyelje meg, hogyan aramlik be és ki a l|élegzete az orran at.
Gondolatokat és érzéseket észlel, de nem itéli meg dket.

» Fokozatosan tagitsa ki a figyelmét és érezze a |égzést az egész testében.

Beiktatds a napi rutinba: Konkrétan mikor tervezi elvégezni a
légzOogyakorlatot?

“Reggelente, a reggeli utdn fogom elvégezni a gyakorlatot.”

Mikor tervezi elvégezni a légzégyakorlatot?

(3) Iktasson be ragodasi idot:

= Amikor észreveszi, hogy ragodni kezdett,

= mondja azt maganak: “Ezzel majd maskor foglalkozom!”

= Jeldljon ki egy konkrét id6pontot! Hatarozza meg a ragodas kezdetét
és végét is! Ez ne haladja meg a 15 percet, és ne a lefekvés elGtti
id6szakra essen!

Mikorra szeretné beiktatni a napi ragddasi idot (hatarozza meg a kezdeti
és befejez06 id6pontot is)?
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Visszahuzodas

A depressziv fazisokban ...

= nehéz lehet a masokkal vald érintkezés.

= gyakran Ugy érezheti, hogy masok félreértik Ont (“Neki kdnny(, drilnék
én az 6 problémainak!”).

» a dolgok elvégzésére vald késztetése csokken

» a masok (és problémaik) iranti érdekl6dés gyakran csokken.

Erthetd, ha az ilyen fazisokban vissza akar vonulni

... de hasznos is? — Nem!

A visszahUzo6das 6rdogi korhodz vezet!

Ordogi kor

»Még inkdbb
visszahuzodom és egyre
kevesebb dolgot vallalok”

Depressziv
viselkedés

WA hangu\atom Eg\/re csak Depressziv Depressziv ,En és arossz han’gulato’r’n
romlik. csak zavarunk masokat.
hangulat gondolatok

» Kiléndsen a depressziv fazisok soran fontos, hogy fenntartsa a
kapcsolatot az On szdmara fontos személyekkel, és hogy tovabbra is
részt vegyen bizonyos tevékenységekben (apro |épések).

* Probalja megtdrni ezt az 6rddgi kort!

Mi segithet a depressziv fazisok sordan megtdorni a visszahlzédas, az
alacsony motivacid és a rossz hangulat 6rdégi korét?

©lelinek ¢ Hauschildt ® Moritz ® Schneider, Metacognitive Training for Depression; 2022
Fekete e Racz ¢ Kuritarné, Metakognitiv Tréning depresszidval kiizd paciensek részére; 2022



H6 6. modul - Viselkedés és stratégia 5/7

Minden kezdet nehéz!
= De! Vegyen egy nagy levego6t és tegyen egy apré lépést eldre!
» Fontos: Konnyen megvaldsithatd tevékenységeket tervezzen!

Sétdlni tervezett a szép id6ben, de nem tudta rdvenni magdt, hogy Rimozduljon?
Tegye meg az elsd lepést a nyitott ablak elé dllva, és szivja be a friss levegbt és a nap
melegét!

Milyen hosszabb tevékenységeket tervez elvégezni?

Mi lehet az elsé Iépés, és pontosan mikor fogja megtenni azt?

Végezze el a sziikséges dolgokat ...
... de tegyen olyan dolgokat is, amelyekben 6réomét leli (mint a
zenehallgatds, séta). Tartsa ezeket egyensulyban!

“Ma elintézem a bevdsdrldst. Ez fontos, de azutdn nyugodtan megiszok eqy Rdvét a
kedvenc Rdvézémban.”

Az On esetében:

Alljon ellen a visszahGiz6dasra csabité késztetésnek, de egy kicsit

engedhet az alacsony motivacionak és rossz hangulatnak:

» Fontoljon meg tobb konkrét cselekvést (kis |épések) és hatdrozza meg,
hogy pontosan mikor fogja ezeket végrehajtani!
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Példa Leiras

Pontosan mit, mikor, hogyan és kivel?

Sztvjon friss leveglt és “Elvezni a napsiitést eqy csésze tedval az erkglyemen. Ha az idd
napozzon egy Kicsit! szép marad, ezt holnap fogom elGszor Riprobdlni.”

Osszegzés

Szempontok a tanulashoz- 6sszefoglalas:

» Egyes viselkedésmddok (mint a visszahuzddas) roévid tavon
hasznosak lehetnek (“énid6t” biztosithatnak) viszont inkabb
kedveznek a depresszionak, mint csokkentik azt, ha hosszu
ideig, vagy kizardlag csak ezeket alkalmazzuk! Igyekezzen
elkerilni az egyoldalli megkozelitéseket és a
tulaltalanositasokat a mindennapi életben!

* A ragddas nem segit a problémamegoldasban, hanem inkabb
megerdsiti a negativ gondolatokat és érzelmeket.

*= A ragddo gondolatok elnyomasara tett kisérlet tovabbi
gondolatok betoréséhez vezet, ezért nem hatékony.

= Ehelyett: Gyakorolja a dolgok itélkezésmentes tudomasul
vételét (Iégzdgyakorlatok, relaxacios gyakorlatok, joga, stb.).

» Kilondsen a depressziv fazisok soran fontos, hogy fenntartsa a
kapcsolatot az On szdmara fontos személyekkel, és hogy
tovabbra is részt vegyen bizonyos tevékenységekben (apré
|épések).

Megjegyzések

Nyitva maradt kérdések, felmerilé problémak, vagy tapasztalatok,
melyekrol szeretne a kovetkez6 (lésen beszamolni:
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Egyéb megjegyzések:
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