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Metakognitiv Tréning 8 — Onbecsiilés & hangulat

Hogyan nyilvanul meg a depresszio?




Metakognitiv Tréning 8 — Onbecsiilés & hangulat 3

Hogyan nyilvanul meg a depresszio?

1. Szomorusag, levertseg

2. Inditék szegénység, motivacio hiany

3. Csekély dnerték, felelem az elutasitastol
4. Félelem (mindenekel6tt a j6ovére nézve)
5. Alvaszavarok, fajdalmak

6. Teljesitménycsdkkenés (koncentracios nehézsegek, emlékezeti problémak)
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Hat én igy szulettem... azza valtam?

“Kibujhatunk a b&rinkbdl” vagy el6re meghatarozott az, hogy
vidamak vagy szomoruak vagyunk?
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Hat én igy szulettem... azza valtam?

“Kibujhatunk a b&rinkbdl” vagy el6re meghatarozott az, hogy
vidamak vagy szomoruak vagyunk?

* Természet: Részben léetezik egy hajlam a depressziv gondolatokra
és csokkent onbecsulésre
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Hat én igy szulettem... azza valtam?

“Kibujhatunk a b&rinkbdl” vagy el6re meghatarozott az, hogy
vidamak vagy szomoruak vagyunk?

Termeszet: Részben létezik egy hajlam a depressziv gondolatokra
és csokkent onbecsulésre

Kornyezet: A szigoru/szeretet nélkili nevelési kornyezet és a
negativ életesemények hozzajarulhatnak a negativ énképhez




HAMBURG

Metakognitiv Tréning 8 — Onbecsiilés & hangulat 7

Hat én igy szulettem... azza valtam?

“Kibujhatunk a b&rinkbdl” vagy el6re meghatarozott az, hogy
vidamak vagy szomoruak vagyunk?

* Természet: Részben léetezik egy hajlam a depressziv gondolatokra
és csokkent onbecsulésre

e Kdrnyezet: A szigoru/szeretet nélkili nevelési kornyezet és a
negativ életesemények hozzajarulhatnak a negativ énképhez

DE: A depressziv gondolkodasi mod megvaltoztathato; a depresszio
nem kell, hogy a sorsunk legyen!
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Mit is jelent mindez?
Szamos, pszichés megbetegedesben szenvedd embernél olyan gondolkodasi torzulasok

fedezhetbek fel, melyek a depresszio kialakulasanak kedveznek.

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 érzes = ??7?

Pszichozis alatt: Hangok, melyek P77
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 érzes = 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 tehetség, jelent8ség érzése (nagy hatalmu

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

A pszichdzis dnértékelésre gyakorolt révid tavu pozitiv hatasait tdbbnyire felll irjak a
gyakran hosszu tavu negativ kdvetkezmények.

Példak:
* Hibazasok: Ha az érintett pl. gazdagnak vagy hiresnek hitte magat

* Maganyossag: Ha a baratok elfordultak

* Munkahely: Megtorténhet esetleg, hogy a nem megfeleld viselkedés miatt
elveszitjik a munkahelylnket

KGlonosen veszélyes letenni a gyogyszereket csak azért, hogy ismét atélhessink egy
izgalmas masik vilagot-féképp, mivel a pszichozis gyakran felil irja a félelmeket!




Mi jellemzi a depresszidval kiizd§ és
alacsony 6nértékelés személyek
gondolkodasat?

Metakognitiv Tréning 8 — Onbecsiilés & hangulat 13
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1. Tulzo altalanositasok

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

Rosszul ismer egy idegen szét, ezért nem | “Hlilye vagyok!”

ért egy konyvet. 277

Nem ment at a vizsgan. “Egy csédtémeg vagyok!”
277

Megkritizaljak egy beszélgetés soran. “Ertéktelen vagyok!”
P77
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1. Tulzo altalanositasok

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

Rosszul ismer egy idegen szét, ezért nem | “Hlilye vagyok!”

ert egy konyvet. “Masok is kdvetnek el ilyen hibakat!”, “Erdekel engem egyaltalan ez a konyv?”

Nem ment at a vizsgan. “Egy csédtémeg vagyok!”
“A kovetkezd vizsgara jobban felkészulok.”

Megkritizaljak egy beszélgetés soran. “Ertéktelen vagyok!”
“Lehet, hogy igaza van és akar még tanulhatnék is valamit ebb&l?”
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1. Tulzo altalanositasok

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

Rosszul ismer egy idegen szét, ezért nem | “Hlilye vagyok!”
ert egy konyvet. “Masok is kdvetnek el ilyen hibakat!”, “Erdekel engem egyaltalan ez a konyv?”

Nem ment at a vizsgan. “Egy csédtémeg vagyok!”
“A kovetkezd vizsgara jobban felkészulok.”

Megkritizaljak egy beszélgetés soran. “Ertéktelen vagyok!”
“Lehet, hogy igaza van és akar még tanulhatnék is valamit ebb&l?”

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 kovetkeztessen az egeszre!

Minden ember bonyolult-ahogy egy mozaik, igy embertarsaink is szamos reszletet foglalnak
magukban. Mindannyiunknak megvan a maga vilagos és sotét oldalal

Ezen kivul egészen kulonboz6 modjai vannak annak, ahogy az emberi jellemzbket
megfigyelhetjuk:

Mit jelent az, hogy valaki vonzo? Belsé vagy kulsd szépseg, hibatlan test?

Mi a siker? Karrier, sok barat, elegedettseg magunkkal és az életiinkkel?
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2. Besz(kult észleles (legy a levesben)
Milyen lenne ez esetben a megfelel6bb/tobb segitséget
nyUjto értékeles?

Egy j6 baratja nem jon el a “Nem kedvel” P77
szuletésnapi partijara.
Tobben allnak egy csoportban “Rajtam nevetnek!” 277

és nevetnek. Valaki Onre néz.
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2. Besz(kult észleles (legy a levesben)
Milyen lenne ez esetben a megfelel6bb/tobb segitséget
nyUjto értékeles?

Egy j6 baratja nem jon el a “Nem kedvel” JO volt a parti. Mas barataim eljottek és jol
szuletésnapi partijara. éreztéek magukat.
Tobben allnak egy csoportban “Rajtam nevetnek!” 277

és nevetnek. Valaki Onre néz.
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2. Besz(kult észleles (legy a levesben)
Milyen lenne ez esetben a megfelel6bb/tobb segitséget
nyUjto értékeles?

Egy j6 baratja nem jon el a “Nem kedvel” JO volt a parti. Mas barataim eljottek és jol
szuletésnapi partijara. éreztéek magukat.
Tobben allnak egy csoportban “Rajtam nevetnek!” Csak véletlenul néztek ram, vagy 0sszekevernek

és nevetnek. Valaki Onre néz. valakivel.
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2. Besz(kult észleles (legy a levesben)
Milyen lenne ez esetben a megfelel6bb/tobb segitséget
nyUjto értékeles?

Egy j6 baratja nem jon el a “Nem kedvel” JO volt a parti. Mas barataim eljottek és jol
szuletésnapi partijara. éreztéek magukat.

Tobben allnak egy csoportban “Rajtam nevetnek!” Csak véletlenul néztek ram, vagy 0sszekevernek
és nevetnek. Valaki Onre néz. valakivel.

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

Kildnbség 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 kilonbozéek! 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 8szinte”; “Csak 6
latja igy.”
PP

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 8szinte”; “Csak 6
latja igy.”

“Jo, hogy valaki elismeri a teljesitményemet!”

Megkritizaljak! “Kiismert, tudja, hogy semmit sem érek...”
277
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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 8szinte”; “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 gondolkodasmad

Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget nyujto értékelés?

Esemény Depressziv kiértékelés

Megfelel6bb kiértékelés

Valamit felfedez a bérén. “Rdkom van, meg fogok halni.”

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

gondolkodas/fekete-fehér gondolkodasmad
Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget nyujto értékelés?

Esemény Depressziv kiértékelés

Megfelel6bb kiértékelés

Valamit felfedez a bérén. “Rdkom van, meg fogok halni.”

Erdemes masokat vagy egy orvost megkérdezni, miel&tt
“a falra festi az ordogot”
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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”, “Csédtomeg!”, “Oregem, te hilye = azonban tébbnyire nem sikertil (— Id. kévetkezd
vagy!”). gyakorlat).

P77




HHHHHHH

Metakognitiv Tréning 8 — Onbecsiilés & hangulat 29 m

6. A negativ gondolatok elnyomasa

Milyen lenne a megfelel6bb/tobb segitséget nyujtd értékelés?

Visszatérd negativ gondolatai vannak (pl. dnvad,

|II o III o

mint “Te nullal”, “Csédtomeg!”, “Oregem, te hilye
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 feler8sodnek.

Probaljak kil
A kdvetkezd egy percben ne gondoljanak az elefantral
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6. A negativ gondolatok elnyomasa
Sikerul? Nem!

A legtdbben Ondk kozil valdszinlleg egy elefantra gondoltak és/vagy valamire, ami az
elefantokkal 6sszefligg (pl. allatkert, szafari, Afrika stb.)

Ez a hatas még er8sebb, ha megprobaljuk az olyan gondolatokat, mint peldaul az dnvadlasok
(“En egy cs6dtdmeg vagyok!” stb.) aktivan elnyomni. A gondolatok ilyenkor olyan er8sek
lehetnek, hogy akar ugy is tinhetnek, hogy ezek kilsd, idegen gondolatok!
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Ehelyett: Hogyan tudunk egyfajta tavolsagot tartani toluk...?

Ha kilonosen erds negativ gondolatok kinozzak Ondket, ne probaljdk meg azokat erdvel
elnyomni (az csak feler@siti 6ket), hanem probaljak meg egyszerlen csak megfigyelni ezeket
a belsd torténeéseket anélkll, hogy meg akarnak valtoztatni 6ket! Mint egy allatkerti latogato,

aki tisztes tavolsagbol figyel egy veszélyes vadallatot.

A gondolataik ismét megfognak maguktol nyugodni.
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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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7. 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 bnmagaval szemben tulzo kovetelményeket, mint
“Mindig jol kell kinéznem”
“Mindig okosnak kell [atszanom”
“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 el&térbe,
az erdssegeinket is érdemes hangsulyoznunk.

* Mindenkinek vannak olyan képessegei, amivel nem rendelkezik mindenki, amire buszke
lehet...

ezeknek nem kell vilagrekordoknak vagy hires talalmanyoknak lenni!
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Legylink tudataban erdssegeinknek!

1. Nevezzink meg néhany erdsséglnket:
Mi az, ami jol szokott sikertilni? Miert kaptam mar gyakrabban

dicséretet?
Pl. Jo a kézligyességem...
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HHHHHHH

LegyUnk tudataban erdssegeinknek!

1. Nevezzink meg néhany erdsséglnket:
Mi az, ami jol szokott sikertilni? Miert kaptam mar gyakrabban

dicséretet?

Pl. Jo a kéziigyességem...

2. Képzeljink el egy konkrét szituaciot:

Mikor és hol? Mit csinaltam akkor pontosan? Ki és mit jelzett nekem vissza?
Pl. Mult héten segitettem az eqyik baratomnak a lakdsfelujitasban. Ott tényleg nagy segitség voltam...
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LegyUnk tudataban erdssegeinknek!

1. Nevezzink meg néhany erdsséglnket:
Mi az, ami jol szokott sikertilni? Miert kaptam mar gyakrabban

dicséretet?
Pl. JO a kézligyessegem...

2. Képzeljink el egy konkrét szituaciot:

Mikor és hol? Mit csinaltam akkor pontosan? Ki és mit jelzett nekem vissza?
Pl. Mult héten segitettem az eqyik baratomnak a lakdsfelujitasban. Ott tényleg nagy segitség voltam...

3. frjuk fell
Olvassuk el rendszeresen és egészitsik ki, ha valami esztinkbe jut! Sztikseg esetéen vegytik

el (pl. ha ertéektelennek érezziik magunkat)!
Pl. Irjdk fél, ha valami jdl sikeriilt, 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 jél sikerilt! 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 sikerilt! Gondoljak
at ezeket egy kicsit ujra!

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



Metakognitiv Tréning 8 — Onbecsiilés & hangulat 43

Hangulatjavito es dnbecsulest novelod tippek | &

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

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

* Figyeljenek oda a bokokra, dicséretekre és 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 érzékszervévikkel (latas, tapintas, szaglas...)
felidézni olyan szituaciokat, amelyekben valoban jol éreztéek magukat! Akar a fotoalbumot
is segitsegul hivhatjak.
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Hangulatjavito es dnbecsulest novelod tippek I &

* Probaljanak meg lehetbleg valamennyi érzékszervévikkel (latas, tapintas, szaglas...)
felidézni olyan szituaciokat, amelyekben valoban jol éreztéek magukat! Akar a fotoalbumot

is segitsegul hivhatjak.

* (sinaljanak olyan dolgokat, ami jol esik es dromet szerez — lehetSleg masokkal egyltt (pl.
mozi, kavezo).
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Hangulatjavito es dnbecsulest novelod tippek I &

* Probaljanak meg lehetbleg valamennyi érzékszervévikkel (latas, tapintas, szaglas...)
felidézni olyan szituaciokat, amelyekben valoban jol éreztéek magukat! Akar a fotoalbumot

is segitsegul hivhatjak.

* (sinaljanak olyan dolgokat, ami jol esik es dromet szerez — lehetSleg masokkal egyltt (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 érzékszervévikkel (latas, tapintas, szaglas...)
felidézni olyan szituaciokat, amelyekben valoban jol éreztéek magukat! Akar a fotoalbumot

is segitsegul hivhatjak.

* (sinaljanak olyan dolgokat, ami jol esik es dromet szerez — lehetSleg masokkal egyltt (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. emlékeztetd lap)!

* Hogy az onbecsulésiket novelhessék 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. emlékeztetd 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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Mi kdze van ennek a pszichozishoz?

Szamos (de nem mindegyik) pszichdzisban szenvedd ember szenved csekély 6nbecsuléstdl, kilonosen a
pszichotikus epizod utdn (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 6nbecsuléstdl, kilonosen a
pszichotikus epizod utdn (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 térténik valami!)

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

Szamos (de nem mindegyik) pszichdzisban szenvedd ember szenved csekély 6nbecsuléstdl, kilonosen a
pszichotikus epizod utdn (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 térténik valami!)
* Akivalasztottsag érzése (teljesiteni kell valamely kildetést, fontossdg érzése)

Példa: Janos ugy érzi, tldozi a titkosszolgalat. Harom egymast kdvetd napon, mikor a munkaba megy, ugyanaz a
férfi szall be abba a vasuti kocsiba, amelyikben utazik.

Kiertékeles: Félelem, fenyegetettség érzés. De: “Ha ilyen nagy h(ihot csapnak, lehet, hogy afféle James Bond
vagyok. A masik oldal talan fel akar bérelni.”

De: Az egesz puszta véletlen! Valoszinlleg mindketten rutinbdl ugyanazt a kocsit szoktak valasztani.
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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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lonesome:cycler flickr It rained for weeks CC Dark clouds/dunkle Wolken
Littledan77 flickr Dispair CcC | was porn that way...
/Ich bin halt so geboren....
\f{i(t:::;iviciarg.deviantart.com/ bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
C¥rm3n flickr yourewonderingandthinking CcC Brooding/Gribeln
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC mgz::g
Bold&Blond flickr Ride on CcC Tunnel/Tunnel
Felipe Morin flickr The Prison e. cC Person in the eye/Person im Auge
Oldmaison flickr Big thumbs Up CcC Thumbs up/Daumen hoch
Oldmaison flickr. (;gzgzints thumbs down- CcC Thumbs down/Daumen runter
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LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown

Addo Elephant National

exfordy flickr Park cC Elephant/Elefant

furryscaly flickr Fierce CcC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun
Oldmaison flickr Barbie@?2 CcC Barbie/Barbie

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




