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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 3 — Gondolkodas és kovetkeztetes P




D-MKT 3 — Gondolkodas és kovetkeztetés 2 6 m

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.



D-MKT 3 — Gondolkodas és kovetkeztetés 2 9 m

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

1. ,Kell” tipusu allitasok

2. A pozitivumok figyelmen kivul hagyasa
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A depresszioban el6forduld gondolkodasi torzitasok
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* Amikor dnmagunkat 0sztdndzzUlk az el6bbre

jutasra a ,kell”, ,muszaj”, ,nem szabad” allitasok
hasznalataval.
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A depresszioban el6forduld gondolkodasi torzitasok
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* Amikor dnmagunkat 0sztdndzzUlk az el6bbre

jutasra a ,kell”, ,muszaj”, ,nem szabad” allitasok
hasznalataval.

* Rugalmatlan szabalyok és standardok felallitasa,

melyek alig adnak lehetdseget arra, hogy ezektdl
eltérjunk.
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,Kell” tipusu allitasok
Hogyan lehetne errdl rugalmasabban gondolkodni?

Mindig pontosan kell P77
erkezni a megbeszélt
id6pontokra.
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,Kell” tipusu allitasok
Hogyan lehetne errdl rugalmasabban gondolkodni?

Mindig pontosan kell ,Nem minden esetben egyforman fontos pontosnak lenni.
erkezni a megbeszélt Példaul fontosabb pontosnak lenni egy allasinterjun, mint egy
id6pontokra. hetkdznapi osszejovetelen. Igyekszem id6ben ott lenni. Ha

valami kozbejon és nem tudok mit tenni ellene, akkor
ertesithetem a masik szemelyt, hogy késni fogok, vagy
bocsanatot kérek, amikor odaérek.”
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Tovabbi példak a ,kell” tipusu allitasokra

e _Mindig rendezetten kell kineznem”
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Tovabbi példak a ,kell” tipusu allitasokra

e _Mindig rendezetten kell kineznem”

e _Mindig szellemesnek kellene lennem”
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Tovabbi példak a ,kell” tipusu allitasokra

e _Mindig rendezetten kell kineznem”
e _Mindig szellemesnek kellene lennem”

e Avendégeket mindig a sajat f6ztommel kellene kinalnom”
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Tovabbi példak a ,kell” tipusu allitasokra

e _Mindig rendezetten kell kineznem”
e _Mindig szellemesnek kellene lennem”
e Avendeéegeket mindig a sajat f6ztommel kellene kinalnom”

e A munkamnak mindig tokéletesnek kell lennie”
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Tovabbi példak a ,kell” tipusu allitasokra

e _Mindig rendezetten kell kineznem”

e _Mindig szellemesnek kellene lennem”

e Avendégeket mindig a sajat f6ztommel kellene kinalnom”
e A munkamnak mindig tokéletesnek kell lennie”

A L kell” tipusu allitasokkal tehat rendkivil magas meércét allitunk fel 5nmagunkkal szemben!



D-MKT 3 — Gondolkodas és kovetkeztetés 2 19

Tovabbi példak a ,kell” tipusu allitasokra

e _Mindig rendezetten kell kineznem”

e _Mindig szellemesnek kellene lennem”

e Avendégeket mindig a sajat f6ztommel kellene kinalnom”

e A munkamnak mindig tokéletesnek kell lennie”

A L kell” tipusu allitasokkal tehat rendkivil magas meércét allitunk fel 5nmagunkkal szemben!

Ismerds ez az On szdmara?
Melyek azok a magas elvardsok, amelyeket On tdmaszt sajat magaval szemben?
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A magas mercek eldny-hatrany elemzése?

* El6nye?

* Hatranya?
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Vannak a magas mércenek elényei?

e Egy kulonleges eredmény miatti pozitiv visszajelzes
vagy elismerés lehet jo!
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Vannak a magas mércenek elényei?

* Egy kuldnleges eredmeny miatti pozitiv visszajelzes
vagy elismerés lehet jo!

Az er@feszitésnek lehetnek révidtavu elényei (pl.
jovedelem, el6leptetés, jobb sporteredmeények)
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Vannak a magas mércenek elényei?

* Egy kuldnleges eredmeny miatti pozitiv visszajelzes
vagy elismerés lehet jo!

Az er@feszitésnek lehetnek révidtavu elényei (pl.
jovedelem, el6leptetés, jobb sporteredmeények)

Figyelmeztetés: Amikor felhagy azzal, hogy ilyen
magas elvarasokat allitson fel, a lehetséges rovidtavu
elénydket is muszaj elengednie!l Ez meég inkabb
megneheziti, hogy felhagyjon vellk!
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Vannak a magas mércenek elényei?

* Egy kuldnleges eredmeny miatti pozitiv visszajelzes
vagy elismerés lehet jo!

Az er@feszitésnek lehetnek révidtavu elényei (pl.
jovedelem, el6leptetés, jobb sporteredmeények)

Figyelmeztetés: Amikor felhagy azzal, hogy ilyen
magas elvarasokat allitson fel, a lehetséges rovidtavu
elénydket is muszaj elengednie!l Ez meég inkabb
megneheziti, hogy felhagyjon vellk!

Ebbdl kifolyolag mérlegelnie kell a hatranyokat is!
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Vannak a magas mércenek hatranyai?
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Vannak a magas mércenek hatranyai?

e A ,magas merce” gyakran frusztralo!
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Vannak a magas mércenek hatranyai?

e A ,magas merce” gyakran frusztralo!

* Ha szerencses, rendkivil magas akadalyokat is

képes megugrani, azonban ez sok faradtsagot
kivan!
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Vannak a magas mércenek hatranyai?

e A ,magas merce” gyakran frusztralo!

* Ha szerencses, rendkivil magas akadalyokat is

képes megugrani, azonban ez sok faradtsagot
kivan!

* Mindig a lehetd legmagasabb teljesitmenyt
elvarni rendkivul energiaigényes, és kozel
lehetetlen!
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Vannak a magas mércenek hatranyai?

e A ,magas merce” gyakran frusztralo!

* Ha szerencses, rendkivil magas akadalyokat is

képes megugrani, azonban ez sok faradtsagot
kivan!

* Mindig a lehetd legmagasabb teljesitmenyt
elvarni rendkivul energiaigényes, és kozel
lehetetlen!

* Hosszutavuy, tartos tulterheltseg alatt csokken a
teljesitékepesseglink!
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Fekete-fehér gondolkodas
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan
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Fekete-fehér gondolkodas
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* A magas elvarasok és a ,kell” tipusu allitasok
kedveznek a ,fekete-fehér” gondolkodasnak:
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Fekete-fehér gondolkodas
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* A magas elvarasok és a ,kell” tipusu allitasok
kedveznek a ,fekete-fehér” gondolkodasnak:
Ha valami nem tdkéletes (az elvarasok nem
teljesdlnek 100%-ban), meg vagyunk rola
gy8z8dve, hogy teljesen elbuktunk!
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Fekete-fehér gondolkodas
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

|II

* A magas elvarasok és a ,kell” tipusu allitasok
kedveznek a ,fekete-fehér” gondolkodasnak:
Ha valami nem tdkéletes (az elvarasok nem
teljesdlnek 100%-ban), meg vagyunk rola
gy8z8dve, hogy teljesen elbuktunk!

* Mint egy belsd kritikus, aki azt akarja elhitetni
Onnel, hogy csak a ,minden” vagy a ,semmi”
letezik.
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Fekete-fehér gondolkodas
Mi tortenik akkor, ha az elvarasokat nem lehet teljesiteni?

Mindig pontosan kell ,Ha nem tudok pontosan érkezni egy megbeszélt id6pontra,
erkezni a megbeszélt akkor...”
id6pontokra.
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Fekete-fehér gondolkodas
Mi tortenik akkor, ha az elvarasokat nem lehet teljesiteni?

Mindig pontosan kell ,Ha nem tudok pontosan érkezni egy megbeszélt id6pontra,
erkezni a megbeszélt akkor egyaltalan nem is kellene mennem.”
id6pontokra.
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Fekete-fehér gondolkodas
Hogyan lehetne errdl rugalmasabban gondolkodni?

Mindig pontosan kell ,Ha nem tudok pontosan érkezni egy megbeszélt id6pontra,
erkezni a megbeszélt akkor egyaltalan nem is kellene mennem.”
id6pontokra.
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Fekete-fehér gondolkodas
Hogyan lehetne errdl rugalmasabban gondolkodni?

Mindig pontosan kell ,Ha nem tudok pontosan érkezni egy megbeszélt id6pontra,
erkezni a megbeszélt akkor egyaltalan nem is kellene mennem.”
id6pontokra.

,Megesik, hogy késtink egy megbeszélt
id6pontrol. Még mindig jobb késdn erkezni, mint
egyaltalan nem menni!

Jobb, ha valamit 70%-ban csinalunk meg, mintha
100%-ban nem csinaljuk meg!”



Megtalalni a helyes mércét

D-MKT 3 — Gondolkodas és kovetkeztetés 2

39
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Megtalalni a helyes mércét

* Alternativa: hasznaljon méltanyos mercéet realis
elvarasokkal!
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Megtalalni a helyes mércét
* Alternativa: hasznaljon méltanyos mercét realis
elvarasokkal!

* Ez messze nem azt jelenti, hogy a tokéletlenség
elkerulese érdekéeben ne allitson fel célokat!
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Megtalalni a helyes mércét

* Alternativa: hasznaljon méltanyos mercéet realis
elvarasokkal!

* Ez messze nem azt jelenti, hogy a tokéletlenség
elkerulese érdekéeben ne allitson fel célokat!

e Sokkal inkabb jelenti azt, hogy talalja meg sajat
szemeélyes mércéjéet: ne ,takareklangon” égjen,
hanem fedezze fel a képességeit, mikdozben
tudatositja hatarait is.
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Megtalalni a helyes mércét
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HHHHHHH

Megtalalni a helyes mércét

* Depresszios allapotban nehéz lehet a megfeleld
merce megtalalasa.
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Megtalalni a helyes mércét

* Depresszios allapotban nehéz lehet a megfeleld
merce megtalalasa.

e Példaul a bevasarlas, vagy egy etel elkészitese
hatalmas eredmeny lehet, holott ezek a
tevekenysegek meglehetdsen konnyen mehettek
az élet egyeb idGszakaiban.
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A pozitivumok figyelmen kivul hagyasa
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan
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A pozitivumok figyelmen kivul hagyasa
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

A pozitivumok figyelmen kivil hagyasat a
kovetkezdk jelezhetik:

1. A negativ visszajelzések varasa

2. A pozitiv visszajelzések elutasitasa
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A pozitivumok figyelmen kivul hagyasa
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

A pozitivumok figyelmen kivil hagyasat a
kovetkezdk jelezhetik:

1. A negativ visszajelzések varasa
2. A pozitiv visszajelzések elutasitasa
Onnek ismerdsek ezek?

Vannak személyes példai?
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A negativ visszajelzések varasa

Példa

Kritika éri Ont!

277
P77
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A negativ visszajelzések varasa
Pelda

Kritika éri Ont! Atldtott rajtam, értéktelen vagyok...”
PP
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A negativ visszajelzések varasa
Pelda

Kritika éri Ont! Atldtott rajtam, értéktelen vagyok...”

,1alan rossz napja van.”
,Janulhatok valamit a kritikabol?*”
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HAMBURG

Hogyan kezelhetem jobban a negativ visszajelzéseket?

52
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Hogyan kezelhetem jobban a negativ visszajelzéseket?

* Tegyen kulonbseget a kritikak kozott!

53



D-MKT 3 — Gondolkodas és kovetkeztetés 2

Hogyan kezelhetem jobban a negativ visszajelzéseket?

* Tegyen kulonbseget a kritikak kozott!

e KeruUlje a tulaltalanositast (,Nem az egész

személyemmel van baj, hanem azzal, amit akkor
csinaltam!”)

54



D-MKT 3 — Gondolkodds és kovetkeztetés 2
Hogyan kezelhetem jobban a negativ visszajelzéseket?

* Tegyen kulonbseget a kritikak kozott!

e KeruUlje a tulaltalanositast (,Nem az egész

személyemmel van baj, hanem azzal, amit akkor
csinaltam!”)

* Kezelje a kritikat pozitivan azaltal, hogy
megkérdezi: ,Mit tanulhatok mindebbd
hibainkbol tanulunk”)

?I) (
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A pozitivumok figyelmen kivul hagyasa
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

A pozitivumok figyelmen kivil hagyasat a
kovetkezBek jelezhetik

1. A negativ visszajelzések varasa

2. A pozitiv visszajelzések elutasitasa
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A pozitivumok figyelmen kivul hagyasa
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

A pozitivumok figyelmen kivil hagyasat a
kovetkezBek jelezhetik

1. A negativ visszajelzések varasa
2. A pozitiv visszajelzések elutasitasa
* A pozitivelmények tagadasa

* A pozitiv élmények kivételként valo kezelése
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A pozitiv visszajelzések elutasitasa
Hogyan lehetne errdl rugalmasabban gondolkodni?

Megdicserik! °P?
P77
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A pozitiv visszajelzések elutasitasa
Hogyan lehetne errdl rugalmasabban gondolkodni?

Megdicsérik! ,Csak hizeleg, de nem észinte.”;

,Ezt csak 6 gondolja igy.”
P77
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A pozitiv visszajelzések elutasitasa
Hogyan lehetne errdl rugalmasabban gondolkodni?

Megdicsérik! ,Csak hizeleg, de nem észinte.”;

»Ezt csak & gondolja igy.”
,JO érzes, hogy valaki elismeri a teljesitményem!”
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A pozitiv visszajelzések elutasitasa

Megdicsérik! ,Csak hizeleg, de nem észinte.”;
,Ezt csak 6 gondolja igy.”
,JO érzes, hogy valaki elismeri a teljesitményem!”

De: A dicséret elfogadasa sokszor nehéz!




D-MKT 3 — Gondolkodas és kovetkeztetés 2 62 m

A pozitiv visszajelzések elutasitasa

Megdicsérik! ,Csak hizeleg, de nem észinte.”;
,Ezt csak 6 gondolja igy.”
,JO érzes, hogy valaki elismeri a teljesitményem!”

De: A dicséret elfogadasa sokszor nehéz!

Onnek sikerl?
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On mikor dicsér meg masokat?

277



D-MKT 3 — Gondolkodas és kovetkeztetés 2 64 m

On mikor dicsér meg masokat?

e ... amikor valaki valamit jol csinalt.

e .. amikor valaki kilonosen nagy er6feszitéseket tett.

e . amikor kedvel valakit.
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On mikor dicsér meg masokat?

e ... amikor valaki valamit jol csinalt.
e .. amikor valaki kilonosen nagy er6feszitéseket tett.
e ... amikor kedvel valakit.

e ... amikor boldogga szeretne tenni valakit.
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Hogyan fogadhatnam jobban a dicséretet?

v

* Tartsa eszben, hogy a dicséretet altalaban
ajandéknak szanjak, hogy boldogga tehessék vele
a masik szemelyt!
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r

Hogyan reagal, amikor ajandekot kap?
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Hogyan reagal, amikor ajandekot kap?

* Megkdszoni!
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Hogyan reagal, amikor ajandekot kap?

* Megkdszoni!

e Miért?
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Hogyan reagal, amikor ajandekot kap?

* Megkdszoni!
* Miert?

e Altaldban nem maga miatt az ajandék miatt, hanem a gesztus miatt.
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Hogyan értelmezhetd ez az ajandek hasonlat
a dicséret kapcsan?

* Ne értékelje le a masik személy dicséretét (,Nem is igaz!”),
hanem tekintsen ra ugy, mint egy ajandekra!

e Akar meg is kdszonheti a masik személynek.
* Figyeljen arra, hogy a szavai illeszkedjenek a hangsulyahoz, mimikajahoz és gesztusaihoz!

e Ezabban az esetben is igaz, amikor On dicséri meg sajat magat!
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Szempontok a tanulashoz
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Szempontok a tanulashoz

|)I

* Figyeljen oda a ,kell” tipusu allitasokra, a fekete-feher gondolkodasra és a pozitivumok
figyelmen kivul hagyasara a mindennapi életben!
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Szempontok a tanulashoz

* Figyeljen oda a ,kell” tipusu allitasokra, a fekete-fehér gondolkodasra és a pozitivumok
figyelmen kivul hagyasara a mindennapi eletben!

* Talalja meg a céljaihoz ill6 megfeleld mércet — legyen meéltanyos 6nmagaval szemben,
hogy lehet8sege nyiljon megfelelnie a sajat elvarasainak!
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Szempontok a tanulashoz

* Figyeljen oda a ,kell” tipusu allitasokra, a fekete-fehér gondolkodasra és a pozitivumok
figyelmen kivul hagyasara a mindennapi eletben!

* Talalja meg a céljaihoz ill6 megfeleld mércet — legyen meéltanyos 6nmagaval szemben,
hogy lehet8sege nyiljon megfelelnie a sajat elvarasainak!

e Ezaztis jelenti, hogy bocsasson meg maganak, ha azon kapja magat, hogy ezen kognitiv
csapdak valamelyikébe esik!
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Szempontok a tanulashoz

* Hasznaljon kulénbdz6 modszereket ahhoz, hogy mashogyan kezelje azokat a helyzeteket,
amikor ,figyelmen kivul hagyna a pozitivumokat” és gyakorolja ezeket. Példaul:
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Szempontok a tanulashoz

* Hasznaljon kilénb6z6 modszereket ahhoz, hogy mashogyan kezelje azokat a helyzeteket,
amikor ,figyelmen kivul hagyna a pozitivumokat” és gyakorolja ezeket. Példaul:

 Tegyen kulonbseget a kritikak kozott (egy konkrét viselkedes szemben az egész
szemellyel)!



D-MKT 3 — Gondolkodas és kovetkeztetés 2 78

Szempontok a tanulashoz

* Hasznaljon kilénb6z6 modszereket ahhoz, hogy mashogyan kezelje azokat a helyzeteket,
amikor ,figyelmen kivul hagyna a pozitivumokat” és gyakorolja ezeket. Példaul:

 Tegyen kulonbseget a kritikak kozott (egy konkrét viselkedes szemben az egész
szemellyel)!

* Talalja meg a kritika épitd jellegl elemeit!
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Szempontok a tanulashoz

* Hasznaljon kilénb6z6 modszereket ahhoz, hogy mashogyan kezelje azokat a helyzeteket,
amikor ,figyelmen kivul hagyna a pozitivumokat” és gyakorolja ezeket. Példaul:

 Tegyen kulonbseget a kritikak kozott (egy konkrét viselkedes szemben az egész
szemellyel)!

* Talalja meg a kritika épitd jellegl elemeit!

* Tekintse a dicséretet ajandeknak!
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Szempontok a tanulashoz

* Hasznaljon kilénb6z6 modszereket ahhoz, hogy mashogyan kezelje azokat a helyzeteket,
amikor ,figyelmen kivul hagyna a pozitivumokat” és gyakorolja ezeket. Példaul:

 Tegyen kulonbseget a kritikak kozott (egy konkrét viselkedes szemben az egész
szemellyel)!

* Talalja meg a kritika épitd jellegl elemeit!
* Tekintse a dicséretet ajandeknak!

e Elvezze a dicséretet, ne értékelje le azt!
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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

D-MKT 3 — Gondolkodas és kovetkeztetés 2

@ Szkennelj be!

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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Koszonjuk a figyelmet!

kovetkeztetés
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