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Az alkalmazott képek hasznalatara a mivészek illetve a jogok tulajdonosainak szives hozzdajarulasaval volt médunk- a
részletekért (cim, mivész) lasd a perezentdcio végét.




Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 2 m

Oktulajdonitasi stilus

Oktulajdonitas = bizonyos helyzetek keletkezesére vonatkozo sajat magyarazatunk kialakitasa
(pl. hibaztatas)
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Oktulajdonitasi stilus
Oktulajdonitas = bizonyos helyzetek keletkezésére vonatkozo sajat magyarazatunk kialakitasa
(pl. hibaztatas)

Gyakran nem vesszuk figyelembe, hogy egy €s ugyanazon esemeényeknek egészen kilonbozd
magyarazataik lehetnek.



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 4

Oktulajdonitasi stilus
Oktulajdonitas = bizonyos helyzetek keletkezésére vonatkozo sajat magyarazatunk kialakitasa
(pl. hibaztatas)

Gyakran nem vesszuk figyelembe, hogy egy €s ugyanazon esemeényeknek egészen kilonbozd
magyarazataik lehetnek.

Milyen okai lehetnek a kévetkezd szituacionak?
Egy j6 bardtja nem hivja fel Ont a szUletésnapjan.
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HHHHHHH

Miért nem hivta fel a baratja?

Lehetséges okok...

P77



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 6

Okok

Miért nem hivta fel a baratja?
Lehetseges okok...

* Nem vagyok neki eleg fontos. Masokkal szemben ezt nem engedte volna meg maganak.

e O egy kilondsen szétszort ember- valdszinlleg még a sajat sziletésnapjardl is
megfeledkezne...

* Nem sokara lesz egy fontos vizsgaja, ezért masra nem jut ideje.
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HHHHHHH

Miért nem hivta fel a baratja?

Lehetseges okok...

...én Nem vagyok neki eleg fontos.
...masok O egy kildndsen szétszért ember.

...a helyzetvagya  Nem sokara lesz egy fontos vizsgaja, ezert masra nem jut ideje.
véletlen



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 8
. / /
Oktulajdonitas

KGldnbdz6 eseményeknek- ahogy mar megbeszeltik- igen kilonbdzd okai lehetnek.
Tovabba kulonbozb tényezbk gyakran egy id6ben vannak jelen.

Sokan meégis egyoldalu magyarazatokat talalnak (pl. csak a masikat tekintik hibasnak,
ahelyett, hogy a sajat hibaikat is észrevennéek, vagy forditva).
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Majdnem teljesen tinetmentesen hagyja el a korhazat.

Okok...
... én
... masok

... szituacio vagy a véletlen
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HHHHHHHH

Majdnem teljesen tinetmentesen hagyja el a korhazat.

Okok...

... én:

(befolydsolhato)

* asiker annak koszdnhetd, hogy nagyon motivalt voltam a terapiara
* hen kitartottam bizonyos terapias formak mellett!

(kevésbé befolydsolhatd)
* biztos a terapiak és gyogyszerek nélkul is ismét jobban lettem volna
* agyogyulas ajo géndllomanyomnak kdszonhetd

... masok:
* az orvosok kivalo munkat végeztek
a csaladom tamogatasa nélkil nem tartanék itt

... Egy szituacio vagy a véletlen:
a dolgok szerencsés egyuttallasal
a gyogyulast egyedll csak a gyogyszereknek koszonhetem
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HHHHHHHH

Majdnem teljesen tinetmentesen hagyja el a korhazat.

Okok...

.. én:

(befolydsolhato)

* asiker annak koészonhetd, hogy nagyon motivalt voltam a terapiara 0\4\
* hen kitartottam bizonyos terapias formak mellett! a('a’La"
(kevésbé befolydsolhatd) ' ma%\l

8
* biztos a terapiak és gyogyszerek nélkul is ismét jobban lettem volna O\da\
* agyogyulas ajo géndllomdnyomnak koszonhetd m e \l
ye\©

... mésok: “\S

* az orvosok kivalo munkat végeztek
a csaladom tamogatasa nélkil nem tartanék itt

... Egy szituacio vagy a véletlen:
a dolgok szerencsés egyuttallasal
a gyogyulast egyedll csak a gyogyszereknek koszonhetem
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Majdnem teljesen tinetmentesen hagyja el a korhazat.

Probaljon meg most olyan, kiegyensulyozottabb valaszokat talalni, melyek tobb tényezobt is
figyelembe vesznek (masok, szituacio & én kevereke)!
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Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitdsi stilus 13
Majdnem teljesen tinetmentesen hagyja el a korhazat.

Probaljon meg most olyan, kiegyensulyozottabb valaszokat talalni, melyek tébb tenyez6t is
figyelembe vesznek (masok, szituacio & én kevereke)!

* “Acsaladom tamogatasanak, a személyzetnek és a gyogyszereknek koszonhetben
mostanra csaknem panaszmentes vagyok. Nem utolso sorban az én érdemem is, hiszen
nagyon motivalt voltam és egyuttmdkodtem a terapiaval.”

* “Motivalt voltam a valtozasra, ezért igyekeztem részt venni a
csoportfoglalkozasokon, és a terapeutak is jol vezettek a
csoportokat.”




HAMBURG

Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus

Bizonyos oktulajdonitasi stilusok negativ eseményekre

vonatkozo kovetkezményei!

®

Oktulajdonitas: én
(pl. “Nem tanultam eleget a vizsgara!”)

Oktulajdonitas: masok/kdralmények
(pl. “A tanar utal engem.”)

Hatrany: ??7

Elény: ???

Hatrany: ?7?

ElGny: ??7?

Ez egy nulla volt! Német
nyelv: egyes!

14



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 15

Bizonyos oktulajdonitasi stilusok negativ eseményekre
vonatkozo kovetkezményei!

®

Ez egy nulla volt! Német

nyelv: egyes!
.
Oktulajdonitas: én Hatrdny: csokkenti az 6nértékelést
“ ' aral” P : e _ TR
(pl. “Nem tanultam eleget a vizsgaral”) El6ny: tiszteletre mélto, a felel6sség felvallalasa
Oktulajdonitas: masok/korilmények Hatrany: »??

(pl. “A tanar utal engem.”)

ElGny: ??7?



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 16

Bizonyos oktulajdonitasi stilusok negativ eseményekre
vonatkozo kovetkezményei!

®

Ez egy nulla volt! Német

nyelv: egyes!
.
Oktulajdonitas: én Hatrdny: csokkenti az 6nértékelést
“ ' aral” P : L e b TR
(pl. “Nem tanultam eleget a vizsgaral”) El6ny: tiszteletre mélto, a felel6sség felvallalasa
Oktulajdonitas: masok/kdralmények Hatrany: nem szivesen latott gesztus, a felel§sség elharitasa
(pl. “A tandr utal engem.”) (“megkénnyiti a sajat dolgat!”)

El6ny: nem fenyegeti az dnértékelést



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 17 m

Bizonyos oktulajdonitasi stilusok negativ esemeényekre
vonatkozo kovetkezmenyeil

®

Ez egy nulla volt! Német
nyelv: egyes!

PY?
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Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 18 m

Bizonyos oktulajdonitasi stilusok negativ esemeényekre
vonatkozo kovetkezmenyeil

Ez egy nulla volt! Német
nyelv: egyes!

“Ez a vizsga most nem fekldt nekem. Még tobbet kell magolnom.”

“Meg kell probalnom jobb viszonyba kerllni a tanarral. Nem olyan rosszindulatu, hogy puszta ellenszenvbdl egyest adjon
nekem.”



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 19

Bizonyos oktulajdonitasi stilusok pozitiv esemeényekre
vonatkozo kovetkezménvei!

©

Ezigen! Az On gdlja
dontotte el a meccset!

Oktulajdonitas: én

(pl. “Ez az én kivalo jatékomnak kdszonhetd.”)

Elény: ??7?

Oktulajdonitds: masok/korilmények Hatrany: ??7

(pl. “Onnan barki betalalt volna.”) El6ny: ??7?



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 20

Bizonyos oktulajdonitasi stilusok pozitiv esemeényekre
vonatkozo kovetkezménvei!

©

Ezigen! Az On gdlja
dontotte el a meccset!

Oktulajdonitas: én Hatrany: arrogansnak tliniink masok szemében

T . o Koznyelv: “Az ondicséret budos!”
(pl. “Ez az én kivalo jatékomnak kdszonhetd.”) ( y )

El6ny: az dnértékelés novekszik
Oktulajdonitds: masok/korilmények Hatrany: ??7

(pl. “Onnan barki betalalt volna.”) El6ny: ??7?



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 21

Bizonyos oktulajdonitasi stilusok pozitiv esemeényekre
vonatkozo kovetkezménvei!

©

Ezigen! Az On gdlja
dontotte el a meccset!

Oktulajdonitas: én Hatrany: arrogansnak tliniink masok szemében

T . o Koznyelv: “Az ondicséret budos!”
(pl. “Ez az én kivalo jatékomnak kdszonhetd.”) ( y )

El6ny: az dnértékelés novekszik

Oktulajdonitas: masok/korilmények Hatrany: az 6nértékelés nem erdsodik
(pl. “Onnan barki betalalt volna.”) El6ny: szerénynek és szocialisnak tlinink masok

szemeében



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 22 m

Bizonyos oktulajdonitasi stilusok pozitiv eseményekre
vonatkozo kdvetkezménvei!

©

Ezigen! Az On gdlja
dontotte el a meccset!
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Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 23 m

Bizonyos oktulajdonitasi stilusok pozitiv eseményekre
vonatkozo kdvetkezménvei!

©

Ezigen! Az On gdlja
dontotte el a meccset!

“Nagyon buszke vagyok, de Istvan jatéka is kellett a sikerhez.”

“Csatarként végul is ez a feladatom...de igen: abbdl a szogbdl nehéz volt megoldani.”



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 24

Mit is akar mindez jelenteni?

A tanulmanyok azt mutatjak, hogy sok (de nem mindegyik!) depresszids ember:

* A hibakat leginkabb dnmagaban keresi

* Asikereket inkabb a kedvezd korilmeényeknek/szerencsének tulajdonitjdk, mint
onmaguknak

Ez az oktulajdonitasi stilus azonban tovabb rontja az egyébként is csekély 6nbizalmat!



HAMBURG

Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 25

Mit is akar mindez jelenteni?

A tanulmanyok azt mutatjak, hogy sok (de nem mindegyik!) téveszméktdl szenvedd ember:

Sajat kudarcuk vagy negativ esemeények okait inkabb masokban, mint 6nmagukban keresik

Részben hajlamosak arra, hogy mind a pozitiv, mind a negativ eseményeket ugy itéljek
meg, mintha 6k azt nem tudnak kontrollalni

Kildnosen az els@kent emlitett oktulajdonitasi stilus vezethet a masokkal valo kapcsolat
nehézsegeihez!
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HHHHHHH

Hogyan jarulnak hozza az egyo
ite

dall oktulajdonitasok a téves
eteknek pszichozis alatt — Peldak

Nem talal néhany fontos Valaki betort és ellopta 6ket, hogy Tevedesbdl rosszul fliztem le vagy rossz helyre

dokumentumot a lakasban rosszat tegyen nekem tettem

Megbukik a vizsgan A vizsgaztatod a karrierem Utjaba akar A vizsgaztatod szigoru volt ugyan, de a nem
allni megfeleld felkészilés és a rossz alvas is oka

lehet a bukdasnak

A baratja nem tdvozli Biztos, hogy ez a baratom mar nem akar | A baratomnak mostanaban sok a gondija,
télem semmit és szégyelli magat masok ami lefoglalja; egyszerlien nem vett észre
el6tt miattam engem

Szeretne esetleg valaki a személyes tapasztalatairdl beszamolni?
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Oktulajdonitasi stilus
A tréningegyseg célja:

* Az egyes szituaciok mogott allo lehetseges okok atgondolasa

* Ne dontsunk elhamarkodottan valamely itéelet mellett

* Annak megvitatasa, melyek lehetnek a kdvetkezményei az egyes oktulajdonitasi
stilusoknak

Azon kell faradoznunk, hogy a mindennapokban a realitasok talajan maradjunk:

Masok nem mindig hibasak a mi kudarcainkban — éppigy nem mindig mi vagyunk az okai
annak, ha valami nem mukodik!
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Fgy baratja a hata mogatt beszélt Onrdl.

Mi vezette arra az baratjat, hogy a hata mogott Onrdl beszéljen?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat személyere?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?




Behivjak egy allasinterjura.

Miért hivtak be erre az elbeszélgetésre?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?

Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus

29



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitési stilus 30
Fgy baradtndje kelletlentl fogadja az On varatlan latogatasat.

Mi lehet az oka annak, hogy baratngjét kellemetlendl érinti az On varatlan latogatasa?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat személyere?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?




Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitdsi stilus 31
A tobbiek elkezdenek nevetni, mialatt On beszél.

Mi vezethette Sket arra, hogy nevessenek, mialatt On beszél?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?




Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitési stilus 32
Emlitsen sajat peldakat!

Mi vezethetett az On altal leirt szitudcidhoz?

Sajat személyere?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Egy belsd hang azt mondja: “On nem alkalmas semmire!” [RA%

Oktulajdonitasi lehet6ségek...
...sajat maga
...masok

...a kéralmeéenyek vagy a véletlen
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Egy bels6 hang azt mondja: “On nem alkalmas semmire!”

Oktulajdonitasi lehet8ségek...

... Sajat maga:

“Sajnos allandoan én készitem ki sajat magam. Ez afféle rejtett ongydlolet.”

“Meg fogok 6rulni.”

“Olyan, mintha masvalaki gondolnd ezt. En azonban tudom, hogy ezek a sajat gondolataim.”

... masok:
“Valamit a fejembe ultettek.”
“Nem tudom hogyan, de valaki magahoz ragadta az iranyitast felettem.”

... Egy szituacid vagy a véletlen:

“Epp rengeteg stressznek vagyok kitéve. Mindent sokkal intenzivebben észlelek most, a sajat gondolataimat
is.”

“Egy rockbanda egyik szama belemaszott a fulembe.”
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|I)

Fgy belsé hang azt mondja: “On nem alkalmas semmire

Pszichdzisban: a belsé hangokat gyakran masvalakinek/kilsé hatalmaknak
tulajdonitjuk.

* Valamit a fejembe Ultettek.

* Nem tudom hogyan, de valaki magahoz ragadta az iranyitast felettem.



HHHHHHH

Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus

36

Hanghallasok

Sajat gondolatok vagy kivulrél iranyitottak?

Pro és kontra

“Egészen érthet6en hallom. A gondolataim
viszont némak!”

“Ezek a gondolatok nem iranyithatoak. Ha
megprobalunk ellendk tenni, csak még
rosszabb lesz. Ez is azt mutatja, hogy valaki
ki akar késziteni.”

“Ezek olyan gonosz gondolatok, amiket én
sosem gondolnék. A légynek sem tudnék
artani, meégis folyton agressziv gondolataim
vannak.”

277

277

PP?
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HHHHHHH

Hanghallasok
Sajat gondolatok vagy kivulrél iranyitottak?
Pro es kontra

“Egészen érthet6en hallom. A gondolataim * anormal népesség kb. 15-20%-a szamol be id&szakos érzékcsalddasokrol
viszont némak!”

* azintenziv gondolatok szinte hallhatdak is lehetnek (ha ragddunk; ha egy baratunktol
kapott levelet olvasunk, egyesek akar a baratjuk hangjan is hallhatjak a levelet)

“Ezek a gondolatok nem iranyithatoak. Ha 277
megprobalunk ellendk tenni, csak még

rosszabb lesz. Ez is azt mutatja, hogy valaki

ki akar késziteni.”

“Ezek olyan gonosz gondolatok, amiket én 7?7
sosem gondolnék. A légynek sem tudnék

artani, meégis folyton agressziv gondolataim
vannak.”



HHHHHHH
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Hanghallasok

Sajat gondolatok vagy kivulrél iranyitottak?

Pro és kontra

“Egészen érthet6en hallom. A gondolataim
viszont némak!”

“Ezek a gondolatok nem iranyithatoak. Ha
megprobalunk ellendk tenni, csak még
rosszabb lesz. Ez is azt mutatja, hogy valaki
ki akar késziteni.”

“Ezek olyan gonosz gondolatok, amiket én
sosem gondolnék. A légynek sem tudnék
artani, meégis folyton agressziv gondolataim
vannak.”

PP?

a normal népesség kb. 15-20%-a szamol be id6szakos érzékcsalddasokrol

az intenziv gondolatok szinte hallhatdak is lehetnek (ha ragddunk; ha egy baratunktdl
kapott levelet olvasunk, egyesek akar a baratjuk hangjan is hallhatjak a levelet)

a gondolatainkat nem tudjuk teljesen iranyitani. Hiszen akkor nem lennének hirtelen
jott otleteink vagy nem ragddnank semmin.

ha megprobaljuk a kellemetlen gondolatokat elnyomni, szinte automatikusan
er6sebbek lesznek.

Proba: Kérem ne gondoljon a 8-as szamra. — Nem fog sikerulni.
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Hanghallasok
Sajat gondolatok vagy kivulrdl iranyitottak?
Pro és kontra

Kivalrél iranyitott? Elképzelhetbek esetleg mas lehet8ségek is?

“Egészen erthet8en hallom. A gondolataim * anormal népesseg kb. 15-20%-a szamol be id8szakos erzékcsalddasokrol

viszont nemak! * azintenziv gondolatok szinte hallhatéak is lehetnek (ha ragddunk; ha egy baratunktol

kapott levelet olvasunk, egyesek akar a baratjuk hangjan is hallhatjak a levelet)

“Ezek a gondolatok nem iranyithatoak. Ha * agondolatainkat nem tudjuk teljesen iranyitani. Hiszen akkor nem lennének hirtelen
megprobalunk ellentk tenni, csak még jott otleteink vagy nem ragdédnank semmin.
rosszabb lesz. Ez is azt mutatja, hogy valaki o h3 megprobaljuk a kellemetlen gondolatokat elnyomni, szinte automatikusan

ki akar késziteni. erésebbek lesznek.

* Proba: Kérem ne gondoljon a 8-as szamra. — Nem fog sikerdlni.

“Ezek olyan gonosz gondolatok, amiket én * Gyakran el6fordulnak olyan gondolatok, melyek ellent mondanak szokasos
sosem gondolnék. A légynek sem tudnék gondolatainknak. Gondolni # Cselekedni: a lakossag 20%-a gondolt mar
artani, mégis folyton agressziv gondolataim ongyilkossagra, azonban nem teszik azt meg. Még azokra is dihdsek vagyunk

vannak.” idénként, akiket szeretlink (pl. a folyton sird csecsemére).
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Hanghallasok
Sajat gondolatok vagy kivulrdl iranyitottak?
Pro és kontra

Az a feltételezés, hogy kivilrdl iranyitanak tobb kérdést vet fel, mint amennyit meg tudunk
valaszolni, pl.:

* |Lehetseges technikailag?
* Mikor es miként torténik a gondolatok bedultetése?
e Kinek all érdekében Ont megkarositani és kinek van erre ideje és pénze?

 Egyszerlbb utakis leteznek, hogy masoknak rosszat tegyunk. Miert pont egy ilyen draga
lehet8seget valasztana valaki?
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Az egyik baratja hazavitte az autojaval.

Miért vitte haza a baratja?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat személyere?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Egy baratja nem jelent meg a megbeszélt talalkozon.

Mi vezette a baratjat arra, hogy cserben hagyja?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Egy baratja nem kildott Onnek képeslapot a nyaraldsard

Miért nem kuldott a baratja képeslapot?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Fgy autd hosszabb ideje On mogott halad.

Vajon miért halad az autd On mogott?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Az a busz, amelyre fel szeretett volna szallni, épp az orra eldtt
megy el.

Miért nem érte el a buszt?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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A szomszedja athivja egy pohar italra.

Mi vezethette arra a szomszédjat, hogy athivja Ont?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?

Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Hosszabb ideje all a haza elott egy férfi, aki Ujsagot olvas.

Miért olvashat a férfi a haza el6tt?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Egy baratja ugy gondolja, nem fair, amit tett.

Miért gondolhatja azt a baratja Onrél, hogy nem volt fair?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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HHHHHHHH

Az egyik baratja szerint On okos.

Miért tarthatja okosnak a baratja?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulasi célok:

* Gondoljon at minél tobb lehet8seget, mely az adott szituacio keletkezéseneél szerepet
jatszhatott! (Mindenek el6tt:én/masok/kdrilmeények)
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulasi célok:

* Gondoljon at minél tobb lehet8seget, mely az adott szituacio keletkezéseneél szerepet
jatszhatott! (Mindenek el6tt:én/masok/kdrilmeények)

* |gyekeznlnk kell a hétkéznapokban realisan ertékelni a helyzeteket:

Nem mindig masok hibasak a mi kudarcainkért- eppigy nem vagyunk mi sem mindig
hibasak, ha valami nem m{kodik!
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulasi célok:

* Gondoljon at minél tobb lehet8seget, mely az adott szituacio keletkezéseneél szerepet
jatszhatott! (Mindenek el6tt:én/masok/kdrilmeények)

* |gyekeznlnk kell a hétkéznapokban realisan ertékelni a helyzeteket:

Nem mindig masok hibasak a mi kudarcainkért- eppigy nem vagyunk mi sem mindig
hibasak, ha valami nem m{kodik!

* Alegtobbszor tobb kérilmeény vezet ahhoz, hogy egy szituacio el&alljon.
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Mi koze ennek a pszichozishoz?

Sok (de nem mindegyik) pszichdzisban szenvedd embernél megfigyelhetd, hogy hajlamosak a
komplex eseményeket egyetlen okra visszavezetni. Gyakran kllsd személyek valnak a
sikertelenségek egyediili okozojava.

Példa: Tamast felhivjak telefonon. Egy automata gépi hang a szokasai fel8l érdeklddik.
Sajat meggybzA8dése: A féberldje kemkedik utana, mivel ki szeretné tenni a lakasbol.

De: Egy piackutato intezet hivta, ami Tamas telefonszamat véletlenszerlien valasztotta ki. A
féberldje még sosem reklamalt nala és felszolitast sem kapott téle. Nem is lenne oka ra,
hiszen Tamas igen rendes ember, mindig pontosan fizetett.
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Mi koze ennek a pszichozishoz?

Példak arra, hogy masok is okai lehetnek a mi kudarcainknak- azonban tovabbi faktorokat is
eppily fontos figyelembe venni:

Példa: Anna visszaesik.

Sajat meggybzA8dése: Azert esett vissza, mert rossz emlekek jutottak eszébe, miutan volt
férjével véletlenll dsszefutott az utcan. A hazassaguk alatt gyakoriak voltak a heves vitak.

De: Lehet ugyan ez is az egyik oka a torténteknek, azonban ahhoz tovabbi fontos faktorok is
hozzajarultak: elhagyta a gyogyszereit, sulyos vitaba keveredett a munkahelyén, ami miatt
félt, hogy elvesziti az allasat.
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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 doctor is shaking a patient’s hand/Ein Arzt schittelt einem
Patienten die Hand

Various motives: pupil, ice hockey player/ Verschiedene Motive:
Schiiler, Eishockeyspieler

A friend is talking behind your back (wispering)/Freundin hat
hinter Threm Ricken geredet (flistern)

You are invited for a job interview (man dressed in grey shirt +
tie)/Vorstellungsgesprach (Mann in schwarzem Hemd u. Krawatte)

A friend is unpleasantly surprised by your spontaneous visit
(man in a spyhole)/Eine Freundin ist von ihrem Besuch
unangenehm Gberrascht (Mann im Spion)

Other people laugh while you are talking
(celebration)/Andere fangen an zu lachen, wahrend Sie
reden (Feier)

Screaming hand/Schreiende Hand

A friend gives you a lift home (man in the car)/
Ein Freund hat sie nach Hause gefahren (Mann im Auto)
A friend did not show up for a meeting with you (clock)/Ein

Freund versetzt sie (Wanduhr)

Postcard (mailbox)/Postkarte (Briefkasten)
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A car has been driving behind you for some time (rearview mirror

Theory

trekguy flickr rear view side mirror cC of the car)/Ein Wagen fahrt ldngere Zeit hinter ihnen her
(Ruckspiegel e. Autos)

The Jamoker flickr Missed The Bus CcC Bus passing by/Der Bus fahrt weg
A neighbour invited you for a drink (Glass of white

*MarS flickr wine Il cC wine)/Nachbar hat sie auf ein Gldschen eingeladen (Glas m.
Weiswein)

heater flickr Commute (reading gang signs) =~ CC Reading the newspaper/Zeitungsleser

Katrin Ze. fotocommunity enttiuscht cc A friend thinks you are unfair/Ein Freund findet sie unfair (in der Ecke
kauernde Frau)

el e flickr The Fluoride uncertainty cc A friend thinks you are smart (Albert Einstein)/ Ein Freund findet

sie klug (Einstein)




