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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 5 — Gondolkodas és kovetkeztetes 3




D-MKT 5 — Gondolkodas és kovetkeztetés 3 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.
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A depresszioban el6forduld gondolkodasi torzitasok
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

1. Nagyitas és kicsinyités

2. Oktulajdonitasi stilus
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Nevezzen meg ...

2 dolgot ...
® _..amia mainapon nem sikerult

* ... amia mainapon jol sikertlt
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Nevezzen meg ...

2 dolgot ...
* _..amia mainapon nem sikerult
* ... amia mainapon jol sikertlt

Melyik volt egyszerlbb az On szdmara?
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Nevezzen meg ...

2 dolgot ...

* _..amia mainapon nem sikerult

® ... amia mainapon jol sikerult
Melyik volt egyszer(ibb az On szdmara?

Melyik zavarja Ont jobban?
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Nagyitas es kicsinyités
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan
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Nagyitas es kicsinyités
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* A hibak és a problemak mertekének és
sulyossaganak felnagyitasa

’
R
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Nagyitas és kicsinyités
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* A hibak és a problemak mertekének és
sulyossaganak felnagyitasa

e Asajat készségek lekicsinylése vagy
leényegtelennek tartasa




D-MKT 5 — Gondolkodas és kovetkeztetés 3 16 m

Nagyitas és kicsinyités
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* A hibak és a problemak mertekének és
sulyossaganak felnagyitasa

e Asajat készségek lekicsinylése vagy
leényegtelennek tartasa

On tapasztalt mar hasonlét?
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Nagyitas es kicsinyités
Peldak

Megjavitja a defektes P77
kereket a kerékparjan.

PY?

Nem jut eszébe annaka ?7?
szemeélynek a neve, akit
éppen be kellene

- P77
mutatnia a csoportnak.
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Nagyitas es kicsinyités
Peldak

B
®©

Megjavitja a defektes »Ezt barki meg tudja tenni. Semmi kiilénés.”

kereket a kerékparjan. 57

Nem jut eszébe annaka ?7?
szemeélynek a neve, akit
éppen be kellene

- P77
mutatnia a csoportnak.
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Nagyitas es kicsinyités

Peldak

Megjavitja a defektes

»Ezt barki meg tudja tenni. Semmi kiilénés.”

©__

kereket a kerékparjan.

Nem jut eszébe annak a
szemeélynek a neve, akit
éppen be kellene

mutatnia a csoportnak.

,JO vagyok a biciklikerekek javitasaban. Mivel nincs szikségem segitségre, még azt is

felajanlhatom, hogy én segitek masoknak. A hatsé kereket altalaban nehéz
megjavitani.”

2?7?

P77
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Nagyitas es kicsinyités

Peldak

Megjavitja a defektes
kereket a kerékparjan.

Nem jut eszébe annak a
szemeélynek a neve, akit
éppen be kellene

mutatnia a csoportnak.

»Ezt barki meg tudja tenni. Semmi kiilénés.”

,JO vagyok a biciklikerekek javitasaban. Mivel nincs szikségem segitségre, még azt is

felajanlhatom, hogy én segitek masoknak. A hatsé kereket altalaban nehéz
megjavitani.”

»Jaj, milyen kinos! Biztos azt hiszi, hogy nem kedvelem 6t, és nem akarom, hogy itt
legyen. Milyen érzéketlen vagyok!”

P77
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Nagyitas es kicsinyités

Peldak

Megjavitja a defektes
kereket a kerékparjan.

Nem jut eszébe annak a
szemeélynek a neve, akit
éppen be kellene

mutatnia a csoportnak.

»Ezt barki meg tudja tenni. Semmi kiilénés.”

,JO vagyok a biciklikerekek javitasaban. Mivel nincs szikségem segitségre, még azt is

felajanlhatom, hogy én segitek masoknak. A hatsé kereket altalaban nehéz
megjavitani.”

»Jaj, milyen kinos! Biztos azt hiszi, hogy nem kedvelem 6t, és nem akarom, hogy itt
legyen. Milyen érzéketlen vagyok!”

,Barkivel el6fordulhat, hogy elfelejti valaki nevét. Ez azért nem nagy Ugy. Epp ezért
hasznalnak gyakran névtablakat.”
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Nagyitas es kicsinyités

Peldak

D-MKT 5 — Gondolkodas és kovetkeztetés 3 22 m

Pozitiv esemeény

27?

PY?

® Negativ esemény

27?7

P77
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Oktulajdonitasi stilus

Oktulajdonitas = a sajat magyarazatunk arrol, hogy hogyan keletkezett egy adott helyzet (pl.
hibaztatas)
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Oktulajdonitasi stilus

Oktulajdonitas = a sajat magyarazatunk arrol, hogy hogyan keletkezett egy adott helyzet (pl.
hibaztatas)

Gyakran nem vesszuk figyelembe, hogy hasonlo esemenyek mogott egészen kilonbdzd okok
allhatnak.
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Oktulajdonitasi stilus

Oktulajdonitas = a sajat magyarazatunk arrol, hogy hogyan keletkezett egy adott helyzet (pl.
hibaztatas)

Gyakran nem vesszuk figyelembe, hogy hasonlo esemenyek mogott egészen kilonbdzd okok
allhatnak.

Milyen okai lehetnek a kilonbdzd szituacioknak?
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~Mialatt On beszél, a tobbiek nevetni kezdenek.”

Okok ...
...en?
... masok?

... a helyzet, vagy a véletlen?
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~Mialatt On beszél, a tobbiek nevetni kezdenek.”

Okok ...

.. én:
* Valamivicceset mondtam.
* Nem vagyok nekik szimpatikus.

... masok:

* A tobbiek kozul valaki épp egy jo viccet mondott, amit én nem hallottam.
* Mindig ilyen ostoban viselkednek.

... a helyzet vagy a véletlen:

e Mikozben beszéltem, valami vicces dolog tortént, amit nem vettem észre.
* Eszre sem vettem, de volt egy vicces nyelvbotlasom.
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Hogyan kapcsolodik mindez a depressziohoz?

e Kutatasok szerint a depresszios egyének
hajlamosak 6nmagukat hibaztatni a negativ
esemenyek bekovetkeztéeért!

®én
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Hogyan kapcsolodik mindez a depressziohoz?

e Kutatasok szerint a depresszios egyének
hajlamosak 6nmagukat hibaztatni a negativ
esemenyek bekovetkeztéeért!

Milyen kovetkezmenyekkel jarhat ez az men

oktulajdonitasi stilus?
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Milyen kdvetkezmeényekkel jarhat ez az oktulajdonitasi stilus?

* Alacsony dnértékelés (pl. ,,Egy szerencsétlenség
vagyok.”)

* szomorusag, levertseg
* Visszahuzodas a hibazastol valo felelem miatt

Ovakodjon az egyoldalt magyarazatoktdl!
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Milyen kdvetkezmeényekkel jarhat ez az oktulajdonitasi stilus?

* Alacsony dnértékelés (pl. ,,Egy szerencsétlenség
vagyok.”)

* szomorusag, levertseg
* Visszahuzodas a hibazastol valo felelem miatt

Ovakodjon az egyoldalt magyarazatoktdl!
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Mialatt On beszél, a tobbiek nevetni kezdenek ...

Probaljon megfogalmazni egy olyan, kiegyensulyozottabb magyarazatot, mely szamos elterd
indokot tartalmaz (6nmaga, masok és a helyzet egyvelege):
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Mialatt On beszél, a tobbiek nevetni kezdenek ...

Probaljon megfogalmazni egy olyan, kiegyensulyozottabb magyarazatot, mely szamos elterd
indokot tartalmaz (6nmaga, masok és a helyzet egyvelege):

e Atobbiek gyakran ostoban viselkednek. Az is lehet, hogy nem vettem észre egy vicces
helyzetet, vagy egy nyelvbotlast, ami miatt aztan dsszezavarodtam. Kédnnyen

elbizonytalanodom.”
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Mialatt On beszél, a tobbiek nevetni kezdenek ...

Probaljon megfogalmazni egy olyan, kiegyensulyozottabb magyarazatot, mely szamos elterd
indokot tartalmaz (6nmaga, masok és a helyzet egyvelege):

e Atobbiek gyakran ostoban viselkednek. Az is lehet, hogy nem vettem észre egy vicces
helyzetet, vagy egy nyelvbotlast, ami miatt aztan dsszezavarodtam. Kédnnyen
elbizonytalanodom.”

e  Legkozelebb talan nem kellene ennyire komolyan vennem magam. Megkérdezhetném a
tobbieket, hogy miért nevetnek, miel6tt magamat kezdem hibaztatni.”
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A kudarcok esetén megjelend egyoldall oktulajdonitas
kovetkezményei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az
ellenfél nem egyenlitett volna kil

Oktulajdonitas: én Hatrany: ??7
L L , . ,

(pl. ,,Az/en/hl’lf’)am volt! EInézést kell kérnem a Elny: 777

szurkoloktol!”)

Oktulajdonitas: masok/kortlmények Hatrany: »?7

|. A kapus hibaja volt!”:  Tul csuszos volt a .
](CE ”) g : El6ny: ??7?
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A kudarcok esetén megjelend egyoldall oktulajdonitas
kovetkezményei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az
ellenfél nem egyenlitett volna kil

Oktulajdonitas: én

Hatrany: csokkenti az 6nértékelést, noveli a depresszidt és a blntudatot
(pl. ,Az én hibam volt! EInézést kell kérnem a

5ny: 27?7
szurkoloktol!”) ElGny: 27
Oktulajdonitas: masok/kortlmények Hatrany: »?7

|. A kapus hibaja volt!”:  Tul csuszos volt a .
](CE ”) g : El6ny: ??7?
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A kudarcok esetén megjelend egyoldall oktulajdonitas
kovetkezményei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az
ellenfél nem egyenlitett volna kil

Oktulajdonitas: én Hatrany: csokkenti az 6nértékelést, noveli a depresszidt és a blntudatot
(pl. ,Az én hibam volt! EInézést kell kérnem a . ) . o B ) _
szurkoloktol”) ElGny: a csapattarsak halasak a ,blindsnek”; a nemes és lovagias

viselkedés hite

Oktulajdonitas: masok/kortlmények Hatrany: »?7

|. A kapus hibaja volt!”:  Tul csuszos volt a .
](CE ”) g : El6ny: ??7?
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A kudarcok esetén megjelend egyoldall oktulajdonitas
kovetkezményei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az
ellenfél nem egyenlitett volna kil

Oktulajdonitas: én Hatrany: csokkenti az 6nértékelést, noveli a depresszidt és a blntudatot
(pl. ,Az én hibam volt! EInézést kell kérnem a . ) . o B ) _
szurkoloktol”) ElGny: a csapattarsak halasak a ,blindsnek”; a nemes és lovagias

viselkedés hite

Oktulajdonitas: masok/kortlmények Hatrany: a hibaztatas konfliktusokhoz vezethet a csapaton beldl

|. A kapus hibaja volt!”:  Tul csuszos volt a .
](CE ”) g : El6ny: ??7?
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A kudarcok esetén megjelend egyoldall oktulajdonitas
kovetkezményei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az
ellenfél nem egyenlitett volna kil

Oktulajdonitas: én Hatrany: csokkenti az 6nértékelést, noveli a depresszidt és a blntudatot
(pl. ,Az én hibam volt! EInézést kell kérnem a . ) . o B ) _
szurkoloktol”) ElGny: a csapattarsak halasak a ,blindsnek”; a nemes és lovagias

viselkedés hite

Oktulajdonitas: masok/kortlmények Hatrany: a hibaztatas konfliktusokhoz vezethet a csapaton beldl

|. A kapus hibaja volt!”:  Tul csuszos volt a . o o
](CE ”) g : El6ny: az dnbizalmat nem fenyegeti, jobb hangulat
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A kudarcok esetén megjelend egyoldalu oktulajdonitas
kovetkezmenyei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az
ellenfél nem egyenlitett volna kil

P77

277
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A kudarcok esetén megjelend egyoldalu oktulajdonitas
kovetkezmenyei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az
ellenfél nem egyenlitett volna kil

,Bar jelenleg hullamvolgyben vagyok, de az tényleg egy nagyon pontos I6vés volt!”

Jermészetesen ez bosszanto, de legalabb megakadalyoztam &ket abban, hogy még tobb golt rugjanak.”
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A sikerek eseten megjelend egyoldalu oktulajdonitas

kovetkezményei!

©

Oktulajdonitas: masok/korilmények
(pl. ,Jok voltak az 6sszetevdk.”, ,Az a
szakacskonyvtél fugg.”, , XY segitett nekem.”)

Oktulajdonitas: én

(pl. ,Mindig is jol f6ztem.”, ,A f6zés nekem
szorakozas!”, ,Ma kulondsen sok energiat
fektettem bele.”)

Hatrany: ??7

El6Gny: 2?7

Hatrany : ???

El6ny: ??7?

Ez az étel nagyon finom!
Hogy tudsz ilyen jol f6zni?
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HHHHHHHH

A sikerek eseten megjelend egyoldalu oktulajdonitas
kovetkezményei!

©

Ez az étel nagyon finom!
Hogy tudsz ilyen jol f6zni?

Oktulajdonitas: masok/korilmények Hatrany: az onértékelés és a hangulat nem javul
(pl. ,Jok voltak az 6sszetevdk.”, ,Az a

5ny: 2?7
szakacskonyvtél fugg.”, , XY segitett nekem.”) ElGny: ¢72
Oktulajdonitas: én Hatrany : ???

|. ,Mindig is jol f6ztem.”, A f6zés nekem .
(p 2 15 El6ny: ??7?

szorakozas!”, ,Ma kulondsen sok energiat
fektettem bele.”)
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HHHHHHHH

A sikerek eseten megjelend egyoldalu oktulajdonitas
kovetkezményei!

©

Ez az étel nagyon finom!
Hogy tudsz ilyen jol f6zni?

Oktulajdonitas: masok/korilmények Hatrany: az onértékelés és a hangulat nem javul
(pl. ,Jok voltak az 6sszetevdk.”, ,Az a

szakacskonyvtdl figg.”, , XY segitett nekem.”) ElGny: szerénynek tlinhet

Oktulajdonitas: én Hatrany : ???
(pl. ,Mindig is jol f6ztem.”, ,A f6zés nekem
szorakozas!”, ,Ma kulondsen sok energiat
fektettem bele.”)

El6ny: ??7?
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A sikerek eseten megjelend egyoldalu oktulajdonitas

kovetkezményei!

©

Ez az étel nagyon finom!
Hogy tudsz ilyen jol f6zni?

Oktulajdonitas: masok/korilmények Hatrany: az onértékelés és a hangulat nem javul
(pl. ,Jok voltak az 6sszetevdk.”, ,Az a

szakacskonyvtdl figg.”, , XY segitett nekem.”) ElGny: szerénynek tlinhet

Oktulajdonitas: én Hatrany : Arrogansnak tlinhet (,Ne fényezd magad!”)
(pl. ,Mindig is jol f6éztem.”, ,A f6zés nekem
szorakozas!”, ,Ma kulondsen sok energiat
fektettem bele.”)

El6ny: ??7?
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A sikerek eseten megjelend egyoldalu oktulajdonitas
kovetkezményei!

©

Ez az étel nagyon finom!
Hogy tudsz ilyen jol f6zni?

Oktulajdonitas: masok/korilmények Hatrany: az onértékelés és a hangulat nem javul
(pl. ,Jok voltak az 6sszetevdk.”, ,Az a

szakacskonyvtdl figg.”, , XY segitett nekem.”) ElGny: szerénynek tlinhet

Oktulajdonitas: én Hatrany : Arrogansnak tlinhet (,Ne fényezd magad!”)

(pl. ,Mindig is jol f6éztem.”, ,A f6zés nekem . , _ L » L
, . O e - El6ny: tudatosithatja a sajat er8sségeit (pozitivan hat az onértékelésre
szorakozas!”, ,Ma kulondsen sok energiat

fektettem bele.”) = 2 hia e
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A sikerek esetén megjelend egyoldall oktulajdonitas
kovetkez me nyel l Ez az étel nagyon finom!
© o y % Hogy tudsz ilyen jol f6zni?

P77

P77
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A sikerek esetén megjelend egyoldall oktulajdonitas
kovetkezmenyei!

Ez az étel nagyon finom!
Hogy tudsz ilyen jol f6zni?

,BUszke vagyok arra, hogy ilyen jol sikerUlt, de kdszonettel tartozom XY-nak is, amiért segitett az
el6kesziletekben.”

,Nagyon orulok, hogy izlik! Korabban mar kiprébaltam egyszer ezt a receptet, hogy biztosan jol sikerlljon.
Gundeltdl van az eredeti recept.”
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Hogyan kapcsolodik mindez a depressziohoz?

Sok depresszios szemeély hajlamos arra, hogy bonyolult eseményeket egyoldaldan értekeljen
és altalanos okokat tulajdonitson nekik.
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Hogyan kapcsolodik mindez a depressziohoz?

Sok depresszios szemeély hajlamos arra, hogy bonyolult eseményeket egyoldaldan értekeljen
és altalanos okokat tulajdonitson nekik.

@ A kudarcokat altaldban 6nmaguknak (én)
tulajdonitjak (,Sajat magukra huzzak ra a
vizes lepeddt.”).
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Hogyan kapcsolodik mindez a depressziohoz?

Sok depresszios szemeély hajlamos arra, hogy bonyolult eseményeket egyoldaldan értekeljen
és altalanos okokat tulajdonitson nekik.

© A sikert a helyzetnek/szerencsének
(masoknak) tulajdonitjak vagy
jelentéktelennek tekintik (,,Semmi kilénos”).

W helyzet
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Hogyan kapcsolodik mindez a depressziohoz?

Sok depresszios szemeély hajlamos arra, hogy bonyolult eseményeket egyoldaldan értekeljen
és altalanos okokat tulajdonitson nekik.
© A sikert a helyzetnek/szerencsének

(masoknak) tulajdonitjak vagy
jelentéktelennek tekintik (,,Semmi kilénos”).

Ezek az oktulajdonitasi stilusok nem tukrozik a ® helyzet
valosagot, hozzajarulhatnak kedvez&tlen

viselkedésformakhoz és csokkentik az

onértékelést!
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Az oktulajdonitasi stilus és

a kedvezobtlen viselkedésformak

P77

P77

P77

P77
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Az oktulajdonitasi stilus és

a kedvezobtlen viselkedésformak
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Egy kolléga/szomszéd
nem koszon Onnek,
amikor elhalad On
mellett.

P77

P77

P77
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Az oktulajdonitasi stilus és
a kedvezObtlen viselkedésformak

Egy kolléga/szomszéd
nem koszon Onnek,
amikor elhalad On
mellett.

,EgyértelmUen rajott, hogy
valami nincs rendben velem. Ki
akarna barmit egy ilyen
szerencsétlensegtdl?”

P77

P77
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Az oktulajdonitasi stilus és
a kedvezObtlen viselkedésformak

Egy kolléga/szomszéd
nem koszon Onnek,
amikor elhalad On
mellett.

,EgyértelmUen rajott, hogy
valami nincs rendben velem. Ki
akarna barmit egy ilyen
szerencsétlensegtdl?”

Lefelé néz, nem
udvozol masokat.

P77




HHHHHHH

D-MKT 5 — Gondolkodas és kovetkeztetés 3 57

Az oktulajdonitasi stilus és
a kedvezObtlen viselkedésformak

Egy kolléga/szomszéd
nem koszon Onnek,
amikor elhalad On
mellett.

,EgyértelmUen rajott, hogy Lefelé néz, nem Visszahuzodik a tarsasagtol;
valami nincs rendben velem. Ki Udvozol masokat. megerdsodik az a feltételezése, hogy
akarna barmit egy ilyen masok nem fogadjak el Ont.

szerencsétlensegtdl?”
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HHHHHHH

Az oktulajdonitasi stilus és
a kedvezObtlen viselkedésformak

Egy kolléga/szomszéd = ,EgyértelmUen rdjott, hogy Lefelé néz, nem Visszahuzodik a tarsasagtol;

nem koszén Onnek, valami nincs rendben velem. Ki Udvozol masokat. megerdsodik az a feltételezése, hogy
amikor elhalad On akarna barmit egy ilyen masok nem fogadjak el Ont.

mellett. szerencsétlensegtdl?”

277 277 277 277
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HHHHHHH

Az oktulajdonitasi stilus és =
a kedvezObtlen viselkedésformak

Egy kolléga/szomszéd = ,EgyértelmUen rdjott, hogy Lefelé néz, nem Visszahuzodik a tarsasagtol;

nem koszén Onnek, valami nincs rendben velem. Ki Udvozol masokat. megerdsodik az a feltételezése, hogy
amikor elhalad On akarna barmit egy ilyen masok nem fogadjak el Ont.

mellett. szerencsétlensegtdl?”

Egy kolléga/szomszéd = ??7? 277 27?7
nem kdszon Onnek,
amikor elhalad On
mellett.
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Az oktulajdonitasi stilus és
a kedvezObtlen viselkedésformak

Egy kolléga/szomszéd = ,EgyértelmUen rdjott, hogy Lefelé néz, nem Visszahuzodik a tarsasagtol;
nem koszén Onnek, valami nincs rendben velem. Ki Udvozol masokat. megerdsodik az a feltételezése, hogy
amikor elhalad On akarna barmit egy ilyen masok nem fogadjak el Ont.
mellett. szerencsétlensegtdl?”
Egy kolléga/szomszéd  , Lehet, hogy ugy nézek ki, mint 277 277
nem kdszon Onnek, aki belemerult a sajat
amikor elhalad On gondolataiba és nem akart
mellett. megzavarni. Talan nem is ismert
meg.”
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HHHHHHH

Az oktulajdonitasi stilus és
a kedvezObtlen viselkedésformak

Egy kolléga/szomszéd = ,EgyértelmUen rdjott, hogy Lefelé néz, nem Visszahuzodik a tarsasagtol;
nem koszén Onnek, valami nincs rendben velem. Ki Udvozol masokat. megerdsodik az a feltételezése, hogy
amikor elhalad On akarna barmit egy ilyen masok nem fogadjak el Ont.
mellett. szerencsétlensegtdl?”
Egy kolléga/szomszéd  , Lehet, hogy ugy nézek ki, mint Kezdeményez, 27?7
nem kdszon Onnek, aki belemerdlt a sajat Udvozli a kollégat/
amikor elhalad On gondolataiba és nem akart szomszedot.
mellett. megzavarni. Talan nem is ismert
meg.”




D-MKT 5 — Gondolkodas és kovetkeztetés 3 62

HHHHHHH

Az oktulajdonitasi stilus és
a kedvezObtlen viselkedésformak

Egy kolléga/szomszéd = ,EgyértelmUen rdjott, hogy Lefelé néz, nem Visszahuzodik a tarsasagtol;

nem koszén Onnek, valami nincs rendben velem. Ki Udvozol masokat. megerdsodik az a feltételezése, hogy

amikor elhalad On akarna barmit egy ilyen masok nem fogadjak el Ont.

mellett. szerencsétlensegtdl?”

Egy kolléga/szomszéd  , Lehet, hogy ugy nézek ki, mint Kezdeményez, Fenntartja a kapcsolatokat vagy uUjakat

nem koszon Onnek, aki belemerult a sajat Udvozli a kollégdt/ = keres; pozitiv tapasztalatokat szerez;

amikor elhalad On gondolataiba és nem akart szomszedot. maodja van leellendrizni a

mellett. megzavarni. Talan nem is ismert feltételezéseit a beszélgetések soran.
meg.”
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Milyen oktulajdonitas tudna jobban segiteni?

KerUlje az altalanos oktulajdonitast:
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Milyen oktulajdonitas tudna jobban segiteni?

Kerulje az altalanos oktulajdonitast:

e \egye figyelembe a helyzet kilonféle lehetséges okait (f6ként én/masok/a helyzet)!
Negativ események esetén kezdje a helyzettel, pozitiv események esetén kezdje
onmagavall
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Milyen oktulajdonitas tudna jobban segiteni?

Kerulje az altalanos oktulajdonitast:

e \egye figyelembe a helyzet kilonféle lehetséges okait (f6ként én/masok/a helyzet)!

Negativ események esetén kezdje a helyzettel, pozitiv események esetén kezdje
onmagavall

* Prébaljon felvenni masféle nézépontot (Mit gondolna, ha valaki massal torténne egy
hasonld esemény?)!
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Milyen oktulajdonitas tudna jobban segiteni?

Kerulje az altalanos oktulajdonitast:

e \egye figyelembe a helyzet kilonféle lehetséges okait (f6ként én/masok/a helyzet)!
Negativ események esetén kezdje a helyzettel, pozitiv események esetén kezdje
onmagavall

* Prébaljon felvenni masféle nézépontot (Mit gondolna, ha valaki massal torténne egy
hasonld esemény?)!

* Fontolja meg, hogy az oktulajdonitasi stilusa hogyan befolyasolja a viselkedéset, illetve mik
lehetnek a hosszutavu kovetkezményeil
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Milyen oktulajdonitas tudna jobban segiteni?

Probaljunk meg gyakorlatiasak lenni a mindennapi életben:
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Milyen oktulajdonitas tudna jobban segiteni?

Probaljunk meg gyakorlatiasak lenni a mindennapi életben:

A kudarcainkért nem mindig mi vagyunk a felel6sek— ehhez hasonloan masok sem
hibaztathatoak egy az egyben, ha valami nem sikerdl jol!
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Fgy bardtja nem koszontotte fel Ont a szlletésnapjan

Miért nem kivant Onnek boldog szuletésnapot a
baratja?

Minek tulajdonitja mindezt?

A helyzet vagy a véletlen?
Egy masik személy vagy személyek?

Onmaga®?
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Egyik baratjatol ajandékot kapott

Mi sarkallhatta a baratjat arra, hogy megajandekozza

Ont?

Minek tulajdonitja mindezt?

Onmaga?

Egy masik személy vagy személyek?

A helyzet vagy a véletlen?
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Fgy bardtja tanacsot kér Ontdl

Miért Ont8l kér tandcsot?

Minek tulajdonitja mindezt?

Onmaga?
Egy masik személy vagy személyek?

A helyzet vagy a véletlen?
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Szempontok a tanulashoz
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Szempontok a tanulashoz

* Figyeljen oda a hibai felnagyitasara és az erdssegei, men
sikerei lekicsinyitésére! o
W Helyzet 1

m Helyzet 2
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Szempontok a tanulashoz

* Figyeljen oda a hibai felnagyitasara és az erdsségei,

Hen
sikerei lekicsinyitésére! e
W Helyzet 1
* A mindennapi életben igyekezzen elkerilni az m Helyzet 2

egyoldalu ertékelést és a tulaltalanositast!
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Szempontok a tanulashoz

* Figyeljen oda a hibai felnagyitasara és az er8sségei,
sikerei lekicsinyitésere!

MEn
Masok 1
Masok 2

W Helyzet 1

m Helyzet 2

* A mindennapi életben igyekezzen elkerulni az
egyoldalu ertékelést és a tulaltalanositast!

* Meg kell probalnunk gyakorlatiasan felmeérni a
hétkoznapi helyzeteket: Nem mindig az On hibdja,
ha valami rosszul sikertl! Gondoljon mas tényez&kre
is, amelyek az esemenyhez hozzajarulhattak!
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Szempontok a tanulashoz

* Gondolja at, mint mondana valaki masnak hasonlo helyzetben!
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Szempontok a tanulashoz

* Gondolja at, mint mondana valaki masnak hasonlo helyzetben!

* Az esemenyek egyoldall értekelése kedvezbtlen viselkedésformakhoz jarulhat hozza és
csokkentheti az onértekelest.
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Szempontok a tanulashoz

* Gondolja at, mint mondana valaki masnak hasonlé helyzetben!

* Az események egyoldalu értékelese kedvezdtlen viselkedesformakhoz jarulhat hozza és
csokkentheti az onértéekelést.

* Miel8tt dontest hozna, vegye figyelembe oktulajdonitasa kovetkezményeit (a viselkedés, a
hangulat és az onértékelés tekintetében)!
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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 5 — Gondolkodas és kovetkeztetés 3

@ Szkennelj be!

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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Koszonjuk a figyelmet!

ondolkodas
es
kovetkeztetés
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