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Hogyan nyilvanul meg a depresszio?

P77
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Hogyan nyilvanul meg a depresszio?

1. Szomorusag, levertség

2. Inditék szegenyseg, motivacio hiany

3. Csekely onerték, félelem az elutasitastol
4. Félelem (mindenekel6tt a j6vére nézve)
5. Alvaszavarok, fajdalmak

6. Teljesitménycsdkkenes (koncentracios nehézségek, emlékezeti problémak)
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Milyen kezelési lehetdsegek ismertek?

277
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Milyen kezelési lehet8segek ismertek?

* Pszichoterapia: pl. kognitiv- viselkedésterapia, a problémak es depressziv velekedések
feltdrasa (pl. “Ertéktelen vagyok!”), melyek a tovabbi depressziv gondolatok megjelenését
provokaljak (“Senki sem szeret!”). Ezen gondolatok atdolgozasanak hosszan tartd hatas

tulajdonithato.
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Milyen kezelési lehet8segek ismertek?

* Pszichoterapia: pl. kognitiv- viselkedésterapia, a problémak es depressziv velekedések
feltdrasa (pl. “Ertéktelen vagyok!”), melyek a tovabbi depressziv gondolatok megjelenését
provokaljak (“Senki sem szeret!”). Ezen gondolatok atdolgozasanak hosszan tartd hatas

tulajdonithato.

* Gyogyszeres kezelés (Antidepresszansok): mindenek el8tt sulyos
depresszio esetén illetve a pszichoterapias kezelés el6segitésére,

jo hatasuak, de csak a gyogyszer szedése alatt.
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Mit is jelent mindez?
Szamos, pszichés megbetegedesben szenvedd embernél olyan gondolkodasi torzulasok

fedezhetbek fel, melyek a depresszio kialakulasahoz vezethetnek.

Ezeket a gondolkodasi torzulasokat kdvetkezetes gyakorlas segitségével megvaltoztathatjuk
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Pszichozis & Depresszio
A pszichozis hatasa az onbecsulésre és a hangulatra

% A pszichozis negativ hatasai a A pszichozis révid tavu pozitiv
hangulatra hatasai a hangulatra

277 277

277 277

277 277
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Pszichozis & Depresszio
A pszichozis hatasa az onbecsulésre és a hangulatra

% A pszichozis negativ hatasai a A pszichozis révid tavu pozitiv
hangulatra hatasai a hangulatra

Pszichozis alatt: Fenyegetettség erzes = ??7?
Pszichozis alatt: Hangok, melyek 27?7
szidalmaznak

Pszichozis utan: Szégyen, 27?7
szerencsétlenll érezzik magunkat
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Pszichozis & Depresszio
A pszichozis hatasa az onbecsulésre és a hangulatra

% A pszichozis negativ hatasai a A pszichozis révid tavu pozitiv
hangulatra hatasai a hangulatra

Pszichozis alatt: Fenyegetettség erzés = Pszichozis alatt: felfokozottsag, izgalom,
“végre tortenik valami”

Pszichozis alatt: Hangok, melyek Pszichozis alatt: Hangok, melyek hizelegnek
szidalmaznak és elismernek

Pszichozis utan: Szégyen, (Nagyzasi) manianal: A hatalom érzése,
szerencsétlenll érezzik magunkat tehetseg, jelent8ség érzése (nagy hatalmu

ellenségek) és kuldetestudat
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Pszichozis & Depresszio
A pszichozis hatasa az onbecsulésre és a hangulatra

A pszichozis onértékelésre gyakorolt révid tavu pozitiv hatasait tobbnyire felll irjak a
gyakran hosszu tavd negativ kévetkezmények.

Példak:

* Hibazasok: Ha az érintett pl. gazdagnak vagy hiresnek hitte magat
* Maganyossag: Ha a baratok elfordultak

* Munkahely: Megtdrténhet esetleg, hogy a nem megfeleld viselkedés miatt
elveszitjuk a munkahelylnket

KGlonosen veszélyes letenni a gyogyszereket csak azert, hogy ismét atélhessink egy
izgalmas masik vilagot- f6képp, mivel a pszichozis gyakran felul irja a félelmeket!




Metakognitiv Tréning 8 — Onbecsiilés & hangulat 12

Mi jellemzi a depresszioval kiizdd és
alacsony onértekelesd szemelyek
gondolkodasat?
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talanositasok

70 a

1. Tu

Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget jelentd értékelése a szituacionak?
(nem csupan a dolgok szépitése)

“Felszedtem néhany kilét., “Csunya vagyok.”

“Gorbe az orrom.” 27?7

Nem Ugy zajlik egy felvételi elbeszélgetés,  “Soha tébbé nem fogok munkadt talalni.”
ahogyan elképzelte. 277
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1. Tulzo altalanositasok
Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget jelentd értékelése a szituacionak?
(nem csupan a dolgok szépitése)

“Felszedtem néhany kilét., “Csunya vagyok.”
“Gorbe az orrom.” “Azért, mert van egy kis hibam, még nem vagyok csunya. A
szememet példaul szeretem.”

Nem Ugy zajlik egy felvételi elbeszélgetés,  “Soha tébbé nem fogok munkadt talalni.”
ahogyan elképzelte. 277
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talanositasok

70 a

1. Tu

Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget jelentd értékelése a szituacionak?
(nem csupan a dolgok szépitése)

“Felszedtem néhany kilét., “Csunya vagyok.”
“Azért, mert van egy kis hibam, még nem vagyok csunya. A

szememet példaul szeretem.”

“Gorbe az orrom.”

Nem Ugy zajlik egy felvételi elbeszélgetés,  “Soha tébbé nem fogok munkadt talalni.”

ahogyan elképzelte. “Egy alkalom, nem alkalom!”; “El kell azon gondolkodnom, hogy
a kovetkezd alkalommal mit csinalhatnék jobban.”
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talanositasok

70 a

1. Tu

Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget jelentd értékelése a szituacionak?
(nem csupan a dolgok szépitése)

“Felszedtem néhany kilét., “Csunya vagyok.”
“Azért, mert van egy kis hibam, még nem vagyok csunya. A

“Gorbe az orrom.”
szememet példaul szeretem.”

“Soha tébbé nem fogok munkat taldlni.”
“Egy alkalom, nem alkalom!”; “El kell azon gondolkodnom, hogy
a kovetkezd alkalommal mit csinalhatnék jobban.”

Nem uUgy zajlik egy felvéeteli elbeszélgetés,
ahogyan elképzelte.

Engedje meg maganak, hogy néha hibazzon: Mindenki kovet el hibakat. Ha egyszer 6sszezavarodik, az még
nem azt jelenti, hogy nem tudja magat kifejezni; ha elkdvet egy hibat, az messze nem azt jelenti, hogy

gondatlan.
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Ehelyett: Egy aprosagbol ne kdvetkeztessen az egeszre!

Minden ember bonyolult— ahogy egy mozaik, igy embertarsaink is szamos részletet foglalnak
magukban. Mindannyiunknak megvan a maga vilagos és sotet oldalal

Ezen kivul egeszen kilonb6z6 modjai vannak annak, ahogy az emberi jellemz&ket
definialhatjuk:

Mit jelent a boldogsag? Gazdagsag, baratok, egészség, szakmai sikerek, elégedettseg?

Mit jelent az intelligencia? Kivaloiskolai teljesitmény, egyetemi tanulmanyok, szocialis

Ugyesseg? G | 4%
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2 . Besz(kdult észleles (legy a levesben)

Milyen lenne ez esetben a megfelel6bb/tobb segitséget
nyUjto értékeles?

Dadogni kezd egy “Nem tudom magam @ ???
beszélgetés kozben. kifejezni”

Készitett egy desszertet, “Persze megint 27?7
ami azonban nem lett velem torténik ez!”

igazan izletes.
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2 . Besz(kdult észleles (legy a levesben)

Milyen lenne ez esetben a megfelel6bb/tobb segitséget
nyUjto értékeles?

Dadogni kezd egy “Nem tudom magam = “Masokkal is megtorténik, egyebként pedig
beszélgetés kozben. kifejezni” megértették a hozzafliznivalomat.”
Készitett egy desszertet, “Persze megint 27?7

ami azonban nem lett velem torténik ez!”

igazan izletes.
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2 . Besz(kdult észleles (legy a levesben)

Milyen lenne ez esetben a megfelel6bb/tobb segitséget
nyUjto értékeles?

Dadogni kezd egy “Nem tudom magam = “Masokkal is megtorténik, egyebként pedig
beszélgetés kozben. kifejezni” megértették a hozzafliznivalomat.”

Készitett egy desszertet, “Persze megint “Lehet, hogy a tobbi fogas mindenkinek izlett; jot
ami azonban nem lett velem torténik ez!” beszélgettek eves alatt.”

igazan izletes.
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2 . Besz(kdult észleles (legy a levesben)

Milyen lenne ez esetben a megfelel6bb/tobb segitséget
nyUjto értékeles?

Dadogni kezd egy “Nem tudom magam = “Masokkal is megtorténik, egyebként pedig
beszélgetés kozben. kifejezni” megértették a hozzafliznivalomat.”

Készitett egy desszertet, “Persze megint “Lehet, hogy a tobbi fogas mindenkinek izlett; jot
ami azonban nem lett velem torténik ez!” beszélgettek eves alatt.”

igazan izletes.

* “Gondolatolvasas”: Ne magyarazzunk bele tul sokat masok viselkedésébe! Minden szituacionak tobbféle
magyarazata lehetseges!
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3. Amikor magunkbol indulunk ki

KGldnbség van akdzott, ahogy magamat latom, illetve ahogy masok latnak engem!

* Ha én sajat magamat értéktelennek, csunyanak stb. tartom, nem biztos, hogy masok is
annak latnak.

e Avélemények/ néz6pontok/izlések tobbnyire kilonbozEek! Nem mindenki ugyanazt érti
az okossag, attraktivitas alatt, mint én.
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4. A pozitiv visszajelzes elutasitasa és a negativ visszajelzes
elfogadasal

Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget nyujtd értékelés?

Megdicsérik! “A masik csak hizelegni probal nekem, nem dszinte”; “Csak 6 latja igy.”
P77

Megkritizaljak! “Kiismert, tudja, hogy semmit sem érek...”

P77
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4. A pozitiv visszajelzes elutasitasa és a negativ visszajelzes
elfogadasal

Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget nyujtd értékelés?

Megdicsérik! “A masik csak hizelegni probal nekem, nem dszinte”; “Csak 6 latja igy.”
“JO, hogy valaki elismeri a teljesitményemet!”

Megkritizaljak! “Kiismert, tudja, hogy semmit sem érek...”

P77
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4. A pozitiv visszajelzes elutasitasa és a negativ visszajelzes
elfogadasal

Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget nyujtd értékelés?

Megdicsérik! “A masik csak hizelegni probal nekem, nem dszinte”; “Csak 6 latja igy.”
“JO, hogy valaki elismeri a teljesitményemet!”

Megkritizaljak! “Kiismert, tudja, hogy semmit sem érek...”

“Lehet, hogy a masiknak rossz napja van.”; “Tanulhatok valamit a
kritikabol?”
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5. Minden-vagy-semmi-gondolkodasmadd/ katasztrofizald

gondolkodas/fekete-fehér gondolkoddasmad
Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget nyujtd értékelés?

A f86ndke nem kdszén Onnek. “Ki fog rugni!”

P77
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5. Minden-vagy-semmi-gondolkodasmadd/ katasztrofizald

gondolkodas/fekete-fehér gondolkoddasmad
Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget nyujtd értékelés?

A f86ndke nem kdszén Onnek. “Ki fog rugni!”

“Eszre vett egyaltalan? Lehet, hogy csak rossz napja
van?”
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6. A negativ gondolatok elnyomasa
Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget nyujtd értékelés?

Visszatérd negativ gondolatai vannak (pl. 6nvad, “nem szabad ilyen negativan gondolkoznom” ...ez

mint “Te nullal”, “Szerencsétlen!”, “Oregem, te azonban tébbnyire nem sikertl (— Id. kévetkezé
aztan ronda vagy!”). gyakorlat).

P77
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6. A negativ gondolatok elnyomasa

Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget nyujtd értékelés?

Visszatérd negativ gondolatai vannak (pl. dnvad,
mint “Te nullal”, “Szerencsétlen!”, “Oregem, te
aztan ronda vagy!”).

“nem szabad ilyen negativan gondolkoznom” ...ez
azonban tébbnyire nem sikertl (— Id. kévetkezé
gyakorlat).

Valoban igazolhatdnak latja a gondolatait? Mi szél az
ilyen gondolatai ellen?

Terelje el a figyelmét kellemes tevékenysegekkel!
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6. A negativ gondolatok elnyomasa
Gyakorlat

Negativ gondolatainkat nem tudjuk akarattal elnyomni. Ha valamire tudatosan nem
akarunk gondolni, az inkabb ahhoz vezet, hogy ezek a gondolatok feler6sdédnek.
Probaljak kil

A kovetkezd egy percben ne gondoljanak a jegesmedvere!
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6. A negativ gondolatok elnyomasa
Sikerul? Nem!

A legtdbben Onok kozul valdszinlileg egy jegesmedvére gondoltak és/vagy valamire,
ami a jegesmedveékkel dsszefugg (pl. allatkert, sarkvidék, ho stb.)

Ez a hatas meg er6sebb, ha megprobaljuk az olyan gondolatokat, mint példaul az 6nvadlasok
(“En egy nulla vagyok!” stb.) aktivan elnyomni. A gondolatok ilyenkor olyan erések lehetnek,
hogy akar ugy is tnhetnek, hogy ezek kilsd, idegen gondolatok!
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Ehelyett: Hogyan tudunk egyfajta tavolsagot tartani toluk...?

Ha kilonosen erds negativ gondolatok kinozzdk Ondket, ne prébaljak meg azokat erével
elnyomni (az csak felerdsiti 6ket), hanem probaljak meg egyszerlen csak megfigyelni ezeket a
belsd torténéseket anélkil, hogy meg akarnak valtoztatni 6ket! Mint amikor a vihart figyeljik

a biztonsagos ablakunk vedelmebdl.

A gondolataik ismét megfognak maguktol nyugodni, mint a
tovabbhalado viharfelhGk.
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/. A gondolkodas tovabbi aspektusai

Masokkal valé 6sszehasonlitgatasok:
* Ne hasonlitgassa magat tulzottan masokhoz!

* Mindig lesz valaki, aki jobban néz ki, sikeresebb, kedveltebb. De még ezeknek a “szerencse fiainak” is
megvannak a maguk gyenge pontjai
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HHHHHHH

/. A gondolkodas tovabbi aspektusai

Masokkal valé 6sszehasonlitgatasok:
* Ne hasonlitgassa magat tulzottan masokhoz!

* Mindig lesz valaki, aki jobban néz ki, sikeresebb, kedveltebb. De még ezeknek a “szerencse fiainak” is
megvannak a maguk gyenge pontjai

Tulzé kdvetelmények:

* Netamasszon 6nmagaval szemben tulzo kdvetelményeket, mint
“Mindig jol kell kinéznem”
“Mindig okosnak kell latszanom”
“A beszélgetések soran mindig valami szellemeset kell mondanom”

“Tokéletesen kell vegeznem a munkamat”
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lgeny szerint: Videoklip

A mai témat érintd videoklipek az alabbi weboldalon talalhatoak:
http://www.uke.de/mct videos

A tréning zarasakéent megvitathatjak, mennyire illeszkedik a vided a mai témankhoz.

[a trainereknek: A““y

Egyes jelenetek olyan kifejezéseket/ tartalmakat hordozhatnak, melyek nem minden
kdzonségnek és nem minden kultUranak megfelelGek. Igy kérjik a levetitett videdkat

gondosan megvalogatni!]



http://www.uke.de/mkt_videos
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LegyUnk tudataban erdssegeinknek! ——

Ahelyett, hogy csak a hatranyainkat allitjuk az el6téerbe, az
er@ssegeinket is erdemes hangsulyoznunk.

Mindenkinek vannak olyan képessegei, amivel nem rendelkezik mindenki, amire blszke
lehet

...ezeknek nem kell vilagrekordoknak vagy hires talalmanyoknak lenni!
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HHHHHHH

Legylink tudataban erdssegeinknek!

1. Nevezzunk meg nehany erdsseglinket:
Mi az, ami jol szokott sikertlni? Miert kaptam mar gyakrabban

dicseretet?
Pl. Nagyon tirelmes vagyok...
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HHHHHHH

LegyUnk tudataban erdssegeinknek!

1. Nevezzunk meg nehany erdsseglinket:
Mi az, ami jol szokott sikertlni? Miert kaptam mar gyakrabban

dicseretet?
Pl. Nagyon tirelmes vagyok...

2. Képzeljink el egy konkrét szituaciot:

Mikor és hol? Mit csinaltam akkor pontosan? Ki és mit jelzett nekem vissza?
Pl. Legutdobb az unokahugomnak segitettem a matematikabodl, aki végiil jo jegyet kapott...
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HHHHHHHH

LegyUnk tudataban erdssegeinknek!

1. Nevezzunk meg nehany erdsseglinket:
Mi az, ami jol szokott sikertlni? Miert kaptam mar gyakrabban

dicseretet?
Pl. Nagyon tirelmes vagyok...

2. Képzeljink el egy konkrét szituaciot:

Mikor és hol? Mit csinaltam akkor pontosan? Ki és mit jelzett nekem vissza?
Pl. Legutdobb az unokahtugomnak segitettem a matematikdbol, aki véqiil jo jegyet kapott...

3. frjuk fell
Olvassuk el rendszeresen és egészitstik ki, ha valami eszlinkbe jut! Sziikseg eseten vegyiik

el (pl. ha ertéktelennek erezziik magunkat)!
Pl Irjdk f6l, ha valami jol sikertilt, vagy ha valamiért bokot vagy dicséretet kaptak...
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Hangulatjavito es dnbecsulest noveld tippek | kﬂ

277
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Hangulatjavitd és dnbecsilést ndveld tippek | Cﬁ

* [rjanak fel cimszavakban minden este par dolgot (5 db), ami aznap jol sikeriilt! Gondoljak
at ezeket egy kicsit ujra!
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Hangulatjavito es dnbecsulest ndveld tippek | )

* [rjanak fel cimszavakban minden este par dolgot (5 db), ami aznap jol sikeriilt! Gondoljak
at ezeket egy kicsit ujra!

* Mondjak el naponta a tukor el6tt: “Szeretem magam” vagy “Szeretlek”! (Megjegyzés:
eleinte furcsa lehet!)
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Hangulatjavito es dnbecsulest novelod tippek | &

* [rjanak fel cimszavakban minden este par dolgot (5 db), ami aznap jol sikeriilt! Gondoljak
at ezeket egy kicsit ujra!

* Mondjak el naponta a tukor el6tt: “Szeretem magam” vagy “Szeretlek”! (Megjegyzés:
eleinte furcsa lehet!)

* Figyeljenek oda a bokokra, dicseretekre es lehetbleg roviden jegyezzek fel, hogy olyankor,
amikor kicsit nehezebb, ismét el6vehessék Sket (tartalék)!
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Hangulatjavito es dnbecsulest ndveld tippek |l )

* Probaljanak meg lehetbleg valamennyi erzékszervévikkel (Iatas, tapintas, szaglas...)
felidézni olyan szituaciokat, amelyekben valoban jol érezték magukat! Akar a fotéalbumot
is segitsegll hivhatjak.
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Hangulatjavito es dnbecsulest novelod tippek I &

* Probaljanak meg lehetbleg valamennyi erzékszervévikkel (Iatas, tapintas, szaglas...)
felidézni olyan szituaciokat, amelyekben valoban jol érezték magukat! Akar a fotéalbumot

is segitsegll hivhatjak.

* (sinaljanak olyan dolgokat, ami jol esik és oromet szerez — lehet8leg masokkal egyUtt (pl.
mozi, kavezo).
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Hangulatjavito es dnbecsulest novelod tippek I &

* Probaljanak meg lehetbleg valamennyi erzékszervévikkel (Iatas, tapintas, szaglas...)
felidézni olyan szituaciokat, amelyekben valoban jol érezték magukat! Akar a fotéalbumot

is segitsegll hivhatjak.

* (sinaljanak olyan dolgokat, ami jol esik és oromet szerez — lehet8leg masokkal egyUtt (pl.
mozi, kavezo).

e Testgyakorlas (min. 20 perc naponta) — de nem megerdltetés— pl. gyors séta, kocogas.
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Hangulatjavito es dnbecsulest novelod tippek I &

* Probaljanak meg lehetbleg valamennyi erzékszervévikkel (Iatas, tapintas, szaglas...)
felidézni olyan szituaciokat, amelyekben valoban jol érezték magukat! Akar a fotéalbumot

is segitsegll hivhatjak.

* (sinaljanak olyan dolgokat, ami jol esik és oromet szerez — lehet8leg masokkal egyUtt (pl.
mozi, kavezo).

e Testgyakorlas (min. 20 perc naponta) — de nem megerdltetés— pl. gyors séta, kocogas.

* Hallgassak meg a kedvenc dalaikat!
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulasi célok:

* Adepresszio nem az elkertlhetetlen vegzet!
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulasi célok:
* Adepresszio nem az elkertlhetetlen végzet!

* Figyeljek meg magukon azokat a tipikus gondolkodasi torzitasokat, melyeket az el6bb
megbeszéltink és probaljak ezeket megvaltoztatni (Id. emlekeztetd lap)!
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulasi célok:
* Adepresszio nem az elkertlhetetlen végzet!

* Figyeljek meg magukon azokat a tipikus gondolkodasi torzitasokat, melyeket az el6bb
megbeszéltink és probaljak ezeket megvaltoztatni (Id. emlekeztetd lap)!

* Hogy az dnbecsulésuket novelhesséek illetve stabilizalhassak, alkalmazzanak legalabb
néehany tippet az iment targyaltak kozul.
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulasi célok:

A depresszio nem az elkerUlhetetlen végzet!

Figyeljék meg magukon azokat a tipikus gondolkodasi torzitasokat, melyeket az el6bb
megbeszéltink és probaljak ezeket megvaltoztatni (Id. emlekeztetd lap)!

Hogy az onbecsulestket novelhessek illetve stabilizalhassak, alkalmazzanak legalabb
néehany tippet az iment targyaltak kdzul.

Ha sulyos depresszios tineteik vannak feltétlentl keressék fel pszichologusukat vagy
orvosukat!
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HHHHHHH

Mi kbze van ennek a pszichozishoz?

Szamos (de nem mindegyik) pszichdzisban szenvedd ember szenved csekély dnbecstléstdl, kildnodsen a pszichotikus epizéd
utan (pl. szégyen miatt; a félelem miatt, hogy elfordulnak a baratok).
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Mi kdze van ennek a pszichozishoz?

Szamos (de nem mindegyik) pszichdzisban szenvedd ember szenved csekély dnbecstléstdl, kildnodsen a pszichotikus epizéd
utan (pl. szégyen miatt; a félelem miatt, hogy elfordulnak a baratok).

Az akut pszichotikus allapot azonban a szorongas mellett egyéb érzelmi allapotokat is felébreszt sok mindenkiben:
* |zgalom (végre torténik valamil)

* Akivalasztottsag érzése (teljesiteni kell valamely kildetést, fontossag érzése)
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Mi kdze van ennek a pszichozishoz?

Szamos (de nem mindegyik) pszichdzisban szenvedd ember szenved csekély dnbecstléstdl, kildnodsen a pszichotikus epizéd
utan (pl. szégyen miatt; a félelem miatt, hogy elfordulnak a baratok).

Az akut pszichotikus allapot azonban a szorongas mellett egyéb érzelmi allapotokat is felébreszt sok mindenkiben:
* |zgalom (végre torténik valamil)

* Akivalasztottsag érzése (teljesiteni kell valamely kildetést, fontossag érzése)

Példa (megfilmesitve: “23 — Semmi sem az, aminek |atszik”): A szamitogépes hacker Karl Koch ugy hitte, Gldozi 6t a

szabadkémUvesek titkos szovetsége. A “bizonyitékok” egyike: a 23-as szam- mely szamara a szabadkdmdvesek szamat
jelenti- gyakran felbukkan az életében.

Kiértékelés: Félelem és fenyegetettség érzés. Emellett azonban kivalasztottsag és kildetéstudat érzése is, mely arra iranyul,
hogy meg kell mentenie a vilagot a szabadkdmdves osszeesklvéstdl.

De: Karl egyre inkabb belegabalyodott az dsszeeskiivés elméletekbe. Egyre sz(ikilé valdsagérzékelése mellett nem ismerte

fel, hogy a 23-as szam nem bukkan fel gyakrabban, mint barmely mas szam, illetve annak semmilyen kilonosebb jelentése
nincsen.
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Koszonjuk a figyelmet!

a trainereknek:

Kérjik, ossza ki a feladatlapokat. Mutassa be a COGITO alkalmazast (ingyenesen letolthetd).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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A full list can be obtained via www.uke.de/mct. If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly ask creators for their permission to use
their work under the “fair use” policy.

Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Kunstler reproduziert, wofir wir uns
herzlich bedanken mochten! Eine vollstandige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoRen haben, so bitten wir dies vielmals

zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

lonesome:cycler flickr Iﬁgremleby?:gtrl!;r:eet you CC Dark clouds/dunkle Wolken

Saschapohflepp flickr E:ELCJI(ZS couch, genuine CcC Freud”s couch/Freud’s Sofa
\f{i(t:::;iviciarg.deviantart.com/ bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
achan flickr despair.... CcC Desperate man/verzweifelter Mann

Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC Mosaic/ Mosaik

Matteo_dudek flickr Tunnel of nothing cC Tunnel/Tunnel

studio 520 flickr Austin says thumbs up! cC Thumbs up/Daumen hoch

studio 520 flickr Austin says thumbs down! CcC Thumbs down/Daumen runter

P Keigan flickr Sadness cC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
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Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: cC Fear of clowns/Angst vor Clown

[tshears flickr Polar Bear CcC Polar bear/Eisbar

Brenda Anderson flickr stgrm through a dirty cc WInC.IOW with thunderclouds/Fenster mit
window Gewitterwolken

Goodbye Dandelion. Sorry
*Saffy* flickr for delays i'm a bit CcC Barbie doll/ Barbiepuppe
overwhelmed.

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




