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A sajat néezOpont megvaltoztatasa

* Hajlamosak vagyunk az elsé benyomasunkhoz ragaszkodni (pl. elGitéletek; “Az elsé
benyomas az igazi.” - tartjuk)
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A sajat nézépont megvaltoztatasa
* Hajlamosak vagyunk az elsé benyomasunkhoz ragaszkodni (pl. elGitéletek; “Az elsé
benyomas az igazi.” - tartjuk)

* Okok: 7?7

e Probléma: ???
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A sajat néezOpont megvaltoztatasa

* Hajlamosak vagyunk az elsé benyomasunkhoz ragaszkodni (pl. elGitéletek; “Az elsé
benyomas az igazi.” - tartjuk)

* (Okok: kenyelem, “6nigazolas” *, otlettelenseg, az egyszerd “igazsagok” segitenek
eligazodni dsszetett vilagunkban, blszkeseg

e Probléma: ???

* Csak azt 1atjuk, amit 1atni szeretnénk
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A sajat néezOpont megvaltoztatasa

* Hajlamosak vagyunk az elsé benyomasunkhoz ragaszkodni (pl. elGitéletek; “Az elsé
benyomas az igazi.” - tartjuk)

* (Okok: kenyelem, “6nigazolas” *, otlettelenseg, az egyszerd “igazsagok” segitenek
eligazodni dsszetett vilagunkban, blszkeseg

* Probléma: megmaradnak a téves itéletek (— elditéletek); tulaltalanositas (egy példa
alapjan megitéljik az egeszet! — kulfoldiek, kisebbségek stb.); igy nem adjuk meg az
illetének azt a masodik esélyt, melyet talan megéerdemelt volna.

* Csak azt 1atjuk, amit 1atni szeretnénk
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Hires idézetek olyan emberektdl, akik tevedtek!

“Okos és felelGsségteljes n6knek egyaltalan nem akarnak szavazni.”
Grover Cleveland, az Amerikai Egyestlt Allamok egykori elndke, 1905

“Ennek a telefonnak olyan sok hianyossaga van, hogy komoly kommunikacids eszkdznek egyaltalan nem alkalmas. Nincs értéke szamunkra.”
Western Union, a telefon feltalalasanak tamogatasaban vezets szerepet jatszo ceg, 1876

“A 16 maradni fog, az automobil csak egy érdekesség, egy divatjelenseg.”
A Michigan Savings Bank elndke az automobilrdl, 1903

|II

“Meég generaciokig fog tartani, mig az ember a holdra szal
Harold Spencer, asztrondmus 1957 (a holdraszallas mar 12 évvel kés6bb bekovetkezett)

“A rontgensugarrol be fog bizonyosodni, hogy csupan humbuk.”
Lord Kelvin, a ,Royal Society” brit kutato tarsasag elnoke, 1883

“A fonografnak nincs kereskedelmi értéke.”
Thomas Edisonnak, az amerikai feltalalonak tulajdonitva, 1899 (fonograf = a lemezjatszo elédje)
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Hires idézetek olyan emberektdl, akik tevedtek!

“Okos és felelGsségteljes n6knek egyaltalan nem akarnak szavazni.”
Grover Cleveland, az Amerikai Egyestlt Allamok egykori elndke, 1905

“Ennek a telefonnak olyan sok hianyossaga van, hogy komoly kommunikacids eszkdznek egyaltalan nem alkalmas. Nincs értéke szamunkra.”
Western Union, a telefon feltalalasanak tamogatasaban vezets szerepet jatszo ceg, 1876

“A 16 maradni fog, az automobil csak egy érdekesség, egy divatjelenseg.”
A Michigan Savings Bank elndke az automobilrdl, 1903

|II

“Meég generaciokig fog tartani, mig az ember a holdra szal
Harold Spencer, asztrondmus 1957 (a holdraszallas mar 12 évvel kés6bb bekovetkezett)

“A rontgensugarrol be fog bizonyosodni, hogy csupan humbuk.”
Lord Kelvin, a ,Royal Society” brit kutato tarsasag elnoke, 1883

“A fonografnak nincs kereskedelmi értéke.”
Thomas Edisonnak, az amerikai feltalalonak tulajdonitva, 1899 (fonograf = a lemezjatszo elédje)

Nyitottnak kell maradnunk az Uj tapasztalatok iranyaban, hiszen az id6k valtoznak, mi pedig sosem tanulhatunk eleget!
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Tevedhetetlenseg “akcioban” (“szemellenz8s” gondolkodas)

Foldrajz 7?7
Orvostudomany P77
Gazdasag 27?7
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Tevedhetetlenseg “akcioban” (“szemellenz8s” gondolkodas)

Foldrajz * A Nap kering a Fold korul! A kozépkorban a katolikus egyhaz ezt az elméletet
megcafolhatatlan igazsagnak tekintette, annak ellenére, hogy olyan neves tuddsok, mint
Galileo Galilei bizonyitani tudtak az ellenkezdjét. Olyannyira, hogy valdsagot, azaz, hogy a
Fold kering a Nap korul istenkaromlasnak tekintették.

Orvostudomany P77

Gazdasag 7?7



Metakognitiv Tréning 3 — Meggydz6déseink korrigalhatdsaga 10
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Tevedhetetlenseg “akcioban” (“szemellenz8s” gondolkodas)

Foldrajz * A Nap kering a Fold korul! A kozépkorban a katolikus egyhaz ezt az elméletet
megcafolhatatlan igazsagnak tekintette, annak ellenére, hogy olyan neves tuddsok, mint
Galileo Galilei bizonyitani tudtak az ellenkezdjét. Olyannyira, hogy valdsagot, azaz, hogy a
Fold kering a Nap korul istenkaromlasnak tekintették.

Orvostudomany * Neéhany életveszélyes gyogyszert a multban tul késén vontak ki a forgalombdl- a
veszélyességiiket aldtamaszto jelek ellenére (Contergan (Eurdpaban), Vioxx (Eszak-

Amerikaban))!

Gazdasag 7?7
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HHHHHHH

Tevedhetetlenseg “akcioban” (“szemellenz8s” gondolkodas)

Foldrajz * A Nap kering a Fold korul! A kozépkorban a katolikus egyhaz ezt az elméletet
megcafolhatatlan igazsagnak tekintette, annak ellenére, hogy olyan neves tuddsok, mint
Galileo Galilei bizonyitani tudtak az ellenkezdjét. Olyannyira, hogy valdsagot, azaz, hogy a
Fold kering a Nap korul istenkaromlasnak tekintették.

Orvostudomany * Neéhany életveszélyes gyogyszert a multban tul késén vontak ki a forgalombdl- a
veszélyességiiket aldtamaszto jelek ellenére (Contergan (Eurdpaban), Vioxx (Eszak-
Amerikaban))!

Gazdasag * Alegujabb fejlesztések figyelmen kivil hagyasa, tulhaladott vallalkozasi stratégiakhoz valo
ragaszkodas, olyan termékekre specializalddas, melyek irant csokken a kereslet
(filmszalagok, irogépek) és az Uj id6koz vald alkalmazkodas elmulasztasa (pl.
internetkapcsolat nélkuli vallalkozasok).
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Mit is jelent mindez?

A tanulmanyok szerint szamos (de nem mindegyik!) pszichotikus személy az egyszer mar

elfoglalt poziciojat szinte alig valtoztatja meg; még akkor sem, ha igazolodik annak ellentéte
vagy elfogadhato ellenérvek allnak rendelkezésre.

Ez problémakhoz vezethet a masokkal valé kapcsolatban és megakadalyozza a kornyezet
realis értékeleset.
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Hogyan jarul hozza a csekély korrigalhatosag a téeves
iteletekhez pszichozis alatt — példak

* Elkeruljik gondolataink megosztasat masokkal, mivel részben elutasitast varunk
t6lUk/tartunk az esetleges elutasitastél vagy mar nem bizunk tobbé ezekben a
szemelyekben.

* Ellenségkent éljuk meg azokat a személyeket, akik elutasitjak meggy6z6déseinket vagy
pusztan kerdéseik vannak azzal kapcsolatban.

* Csupan egyoldalu forrasoktdl szerziink informacidkat (pl. 6sszeesklvés elméletekkel
foglalkozo internetes oldalak). Egyéb komolyabb informacioforrasokat (pl. sajto) nem
veszUnk figyelembe.

Szeretne esetleg valaki roviden beszamolni a sajat tapasztalatairol?
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Az alabbi harom abra ugyanazt a kategoriat képviseli.
Melyiket?

Javasoljanak meg tovabbi dolgokat ebbdl a kategoriabdl, hogy megvizsgalhassak
feltételezéestket!

“Ilgennel” és “nemmel” fogunk Ondknek valaszolni.

Ha biztosak abban, hogy melyik kategoriardl van szo, vessenek fel egy megoldasi javaslatot!
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Kategoria: elelmiszer!

Tovabbi lehet&ségek:

Gyakori hiba: Tobbnyire csak olyan informaciokat keresiink, melyek alatamasztjak sajat meggybz8désiinket (itt: ugy tlnik, a

helyes kategdria a gyimolcs), olyanokat azonban nem, amelyek annak ellentmondanak (6nigazolasi tendencia). Alternativ
szempontok nem jelennek meg.

Példak a mindennapokbal:
* Azokat az Ujsagokat olvassuk, melyek a sajat vélemeényinket tikrozik vissza

* Elkerlljuk azokat az embereket, akik mashogy gondolkodnak, mint mi, ahelyett, hogy eszmecserét kezdeményeznénk
velik

Ez egyoldall elképzelésekhez, de akar téves itéletekhez is vezethet.
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Gyakorlat

e Az aldbbiakban egy rovid képregényt mutatunk Ondknek kilonboz8 valaszlehet8ségekkel
(minden esetben 3 kép).
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Gyakorlat

e Az aldbbiakban egy rovid képregényt mutatunk Ondknek kilonboz8 valaszlehet8ségekkel
(minden esetben 3 kép).

* Az esemény momentumait forditott sorrendben fogjak latni (azaz el6szor a legutolso
torténest).
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Gyakorlat

e Az aldbbiakban egy rovid képregényt mutatunk Ondknek kilonboz8 valaszlehet8ségekkel
(minden esetben 3 kép).

* Az esemény momentumait forditott sorrendben fogjak latni (azaz el6szor a legutolso
torténest).

* Minden kép utan vizsgaljak meg Ujra a valaszlehet&ségeket aszerint, hogy mennyire tartjak
azokat valdszinlnek/hihetének!
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Gyakorlat

e Az aldbbiakban egy rovid képregényt mutatunk Ondknek kilonboz8 valaszlehet8ségekkel
(minden esetben 3 kép).

* Az esemény momentumait forditott sorrendben fogjak latni (azaz el6szor a legutolso
torténest).

* Minden kép utan vizsgaljak meg Ujra a valaszlehet&ségeket aszerint, hogy mennyire tartjak
azokat valdszinlnek/hihetének!

* Tovabba kerjuk, hogy vitassak meg a csoporttal, mennyire biztosak az elkepzelésikben!
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Mennyire tartjak valoszinlinek az alabbi valaszlehetdségeket?

g

T
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A férfi kutatomunkat végez a capakrol.
A férfi az Uj capas szorfdeszkajat teszteli.

A férfi mindenkit megijeszt a md capafejével.

S

A férfi capavadasz, épp megolt egy capat.
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Az Ujabb kép valtoztat az elkepzeléseiken?
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A férfi kutatomunkat végez a capakrol.
A férfi az Uj capas szorfdeszkajat teszteli.

A férfi mindenkit megijeszt a md capafejével.

S

A férfi capavadasz, épp megolt egy capat.
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Kérjuk, probaljak ujra megitélni, mennyire valoszinlek az
egyes valaszlehetdsegek!

A férfi kutatomunkat végez a capakrol.
A férfi az Uj capas szorfdeszkajat teszteli.

A férfi mindenkit megijeszt a md capafejével.

S

A férfi capavadasz, épp megolt egy capat.
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A férfi kutatomunkat végez a capakrol.
A férfi az Uj capas szorfdeszkajat teszteli.

A férfi mindenkit megijeszt a md capafejével.

B W npoe

A férfi capavadasz, épp megolt egy capat.
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Mennyire tartjak valoszinlinek az alabbi valaszlehetdségeket?

A nd az els6 sorban éppen elmondta a mellette allo férfinak, hogy beleszeretett a karmesterbe.
A karmester izgatott, mert elkésett a probarol.

A karmester épp rakiabalt a férfira az elsd sorban.

S

A karmester izgatott, mert nem talalja a palcajat.
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Az Ujabb kép valtoztat az elkepzeléseiken?

A nd az els6 sorban éppen elmondta a mellette allo férfinak, hogy beleszeretett a karmesterbe.
A karmester izgatott, mert elkésett a probarol.

A karmester épp rakiabalt a férfira az elsd sorban.

S

A karmester izgatott, mert nem talalja a palcajat.
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Kérjuk, probaljak ujra megitélni, mennyire valoszinlek az
egyes valaszlehetdsegek!

A nd az els6 sorban éppen elmondta a mellette allo férfinak, hogy beleszeretett a karmesterbe.
A karmester izgatott, mert elkésett a probarol.

A karmester épp rakiabalt a férfira az elsd sorban.

S

A karmester izgatott, mert nem talalja a palcajat.
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A nd az els6 sorban éppen elmondta a mellette allo férfinak, hogy beleszeretett a karmesterbe.
A karmester izgatott, mert elkésett a probarol.

A karmester épp rakiabalt a férfira az elsd sorban.

B W npoe

A karmester izgatott, mert nem talalja a palcajat.
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Mennyire tartjak valoszinlinek az alabbi valaszlehetdségeket?
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A férfi épp egy keritést épitett a kutyajanak.
A férfi a szomszéd ugatd kutyajaval jatszik.

A férfi épp elmenekilt egy ugato kutya eldl.

A

A férfi épp egy hazbrzbt vasarol.
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Az Ujabb kép valtoztat az elkepzeléseiken?
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A férfi épp egy keritést épitett a kutyajanak.
A férfi a szomszéd ugatd kutyajaval jatszik.

A férfi épp elmenekilt egy ugato kutya eldl.

A

A férfi épp egy hazbrzbt vasarol.
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Kérjuk, probaljak ujra megitélni, mennyire valoszinlek az

egyes valaszlehetdsegek!

1 2 3
A férfi épp egy keritést épitett a kutyajanak.
A férfi a szomszéd ugatd kutyajaval jatszik.

A férfi épp elmenekilt egy ugato kutya eldl.

A

A férfi épp egy hazbrzbt vasarol.
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A férfi épp egy keritést épitett a kutyajanak.

A férfi a szomszéd ugatd kutyajaval jatszik.

A férfi épp elmenekilt egy ugato kutya eldl.

A férfi épp egy hazbrzbt vasarol.
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Mennyire tartjak valoszinlinek az alabbi valaszlehetdségeket?

P

A nd eladja a ruhait egy hasznaltruha boltban.
A nd épp kimosta a ruhait egy mosodaban.

A nd tesz egy kellemes sétat egy szép tavaszi napon.

S

A nO kiviszi a szemetet.
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Az Ujabb kép valtoztat az elkepzeléseiken?

P

A nd eladja a ruhait egy hasznaltruha boltban.
A nd épp kimosta a ruhait egy mosodaban.

A nd tesz egy kellemes sétat egy szép tavaszi napon.

S

A nO kiviszi a szemetet.
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Kérjuk, probaljak ujra megitélni, mennyire valoszinlek az
egyes valaszlehetdsegek!

—_—
o ﬁq@\'g‘:'ﬁ
. 1 ﬂ I" -———'\
m | \
1 5 3

A nd eladja a ruhait egy hasznaltruha boltban.
A nd épp kimosta a ruhait egy mosodaban.

A nd tesz egy kellemes sétat egy szép tavaszi napon.

S

A nO kiviszi a szemetet.
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A nd eladja a ruhait egy hasznaltruha boltban.
A nd épp kimosta a ruhait egy mosodaban.

A nd tesz egy kellemes sétat egy szép tavaszi napon.

B oo nhpoe

A nO kiviszi a szemetet.
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Mennyire tartjak valoszinlinek az alabbi valaszlehetdségeket?

A bal oldali férfi kirabolja a masikat.
A férfi egy csokoladépisztolyt ad a baratjanak.

A bal oldali ferfi megkérdezi a masiktol, hogy az nem veszitett-e el egy fegyvert.

S

A férfiak “rablo-pandurt” jatszanak.
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Az Ujabb kép valtoztat az elkepzeléseiken?

A bal oldali férfi kirabolja a masikat.
A férfi egy csokoladépisztolyt ad a baratjanak.

A bal oldali ferfi megkérdezi a masiktol, hogy az nem veszitett-e el egy fegyvert.

S

A férfiak “rablo-pandurt” jatszanak.
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Kérjuk, probaljak ujra megitélni, mennyire valoszinlek az
egyes valaszlehetdsegek!

A bal oldali férfi kirabolja a masikat.

A férfi egy csokoladépisztolyt ad a baratjanak.

A bal oldali ferfi megkérdezi a masiktol, hogy az nem veszitett-e el egy fegyvert.

S

A férfiak “rablo-pandurt” jatszanak.



Metakognitiv Tréning 3 — Meggydz6déseink korrigalhatdsaga 39 m

A bal oldali férfi kirabolja a masikat.

A férfi egy csokoladépisztolyt ad a baratjanak.

A bal oldali ferfi megkérdezi a masiktol, hogy az nem veszitett-e el egy fegyvert.

ol

A férfiak “rablo-pandurt” jatszanak.
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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 kultUrdnak megfelelSek. Igy kérjik a levetitett videdkat

gondosan megvalogatni!]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Mennyire tartjak valoszinlinek az alabbi valaszlehetdségeket?

A kislany ruhastdl allt be a zuhany ala, amin az apja jol szorakozik.
Az apa eserny@ nélkul kuldte ki a kislanyt, igy blntette meg egy csinytevéseért.

A kislanynak izzadtsagcseppek gyongydznek a homlokan, mert tul késén ért haza, és fél a blintetestdl.

A

Apja tanacsa ellenére a kislany esernyé nélkul indult el.



Metakognitiv Tréning 3 — Meggydz6déseink korrigalhatdsaga 42

Az Ujabb kép valtoztat az elkepzeléseiken?

A kislany ruhastdl allt be a zuhany ala, amin az apja jol szorakozik.
Az apa eserny@ nélkul kuldte ki a kislanyt, igy blntette meg egy csinytevéseért.

A kislanynak izzadtsagcseppek gyongydznek a homlokan, mert tul késén ért haza, és fél a blintetestdl.

A

Apja tanacsa ellenére a kislany esernyé nélkul indult el.
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Kérjuk, probaljak ujra megitélni, mennyire valoszinlek az
egyes valaszlehetdsegek!

A kislany ruhastdl allt be a zuhany ala, amin az apja jol szorakozik.
Az apa eserny@ nélkul kuldte ki a kislanyt, igy blntette meg egy csinytevéseért.

A kislanynak izzadtsagcseppek gyongydznek a homlokan, mert tul késén ért haza, és fél a blintetestdl.

A

Apja tanacsa ellenére a kislany esernyé nélkul indult el.
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allt be a zuhany ala, amin az apja jol szérakozik.

A kislany ruhastoé
Az apa eserny@ nélkul kuldte ki a kislanyt, igy blntette meg egy csinytevéseért.

A kislanynak izzadtsagcseppek gyongydznek a homlokan, mert tul késén ért haza, és fél a blintetestdl.

N

Apja tanacsa ellenére a kislany esernyé nélkul indult el.
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Mennyire tartjak valoszinlinek az alabbi valaszlehetdségeket?

A buvar ékszerek utan kutat, amelyeket a kiraly ejtett a vizbe.
A buvar halakat akasztott a kiraly horgaszbotjara, hogy szérakoztato legyen szamara a horgaszat.

A kiraly a szolgalojat szdlitotta, hogy az vegye el téle a hallal teli kosarat.

A

A kiraly a tengerfenék vizsgalata miatt végzett merulést feltgyeli.
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Az Ujabb kép valtoztat az elkepzeléseiken?

A buvar ékszerek utan kutat, amelyeket a kiraly ejtett a vizbe.
A buvar halakat akasztott a kiraly horgaszbotjara, hogy szérakoztato legyen szamara a horgaszat.

A kiraly a szolgalojat szdlitotta, hogy az vegye el téle a hallal teli kosarat.

A

A kiraly a tengerfenék vizsgalata miatt végzett merulést feltgyeli.
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Kérjuk, probaljak ujra megitélni, mennyire valoszinlek az
egyes valaszlehetdsegek!

A buvar ékszerek utan kutat, amelyeket a kiraly ejtett a vizbe.
A buvar halakat akasztott a kiraly horgaszbotjara, hogy szérakoztato legyen szamara a horgaszat.

A kiraly a szolgalojat szdlitotta, hogy az vegye el téle a hallal teli kosarat.

A

A kiraly a tengerfenék vizsgalata miatt végzett merulést feltgyeli.
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A buvar ékszerek utan kutat, amelyeket a kiraly ejtett a vizbe.
A buvar halakat akasztott a kiraly horgaszbotjara, hogy szérakoztato legyen szamara a horgaszat.

A kiraly a szolgalojat szdlitotta, hogy az vegye el téle a hallal teli kosarat.

A

A kiraly a tengerfenék vizsgalata miatt végzett merulést feltgyeli.



Metakognitiv Tréning 3 — Meggydz6déseink korrigalhatdsaga 49

Mennyire tartjak valoszinlinek az alabbi valaszlehetdségeket?
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A férfi épp az egyik szomszédnak mutatja be a fiat.
A baratok elbucsiznak egymastdl a kdzds taborozas utan.

A férfi arra kéri a fidkat egy vita utan, hogy békuljenek ki.

A

A férfi fel szeretne menni a jardara, de a két fid éppen Utban van.
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Az Ujabb kép valtoztat az elkepzeléseiken?

A férfi épp az egyik szomszédnak mutatja be a fiat.
A baratok elbucsiznak egymastdl a kdzds taborozas utan.

A férfi arra kéri a fidkat egy vita utan, hogy békuljenek ki.

S

A férfi fel szeretne menni a jardara, de a két fid éppen Utban van.
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Kérjuk, probaljak ujra megitélni, mennyire valoszinlek az
egyes valaszlehetdsegek!
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A férfi épp az egyik szomszédnak mutatja be a fiat.
A baratok elbucsiznak egymastdl a kdzds taborozas utan.

A férfi arra kéri a fidkat egy vita utan, hogy békuljenek ki.

A

A férfi fel szeretne menni a jardara, de a két fid éppen Utban van.
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A férfi épp az egyik szomszédnak mutatja be a fiat.
A baratok elbucsiznak egymastdl a kdzds taborozas utan.

A férfi arra kéri a fidkat egy vita utan, hogy békuljenek ki.
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A féerfi fel szeretne menni a jardara, de a két fid éppen Utban van.
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Mennyire tartjak valoszinlinek az alabbi valaszlehetdségeket?

A fiatalember szerenadja zavarja a baratndje apjat.
A fiatalember préobalni indul a zenekaraval.

A fiatalember épp egy szuletésnapi szerenadot adott az édesapjanak.

A

Az utcazenész dihds, mert a legutdbbi misoraért nem kapott pénzt.
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Az Ujabb kép valtoztat az elkepzeléseiken?

A fiatalember szerenadja zavarja a baratndje apjat.
A fiatalember préobalni indul a zenekaraval.

A fiatalember épp egy sziletésnapi szerenadot adott az édesapjanak.

A

Az utcazenész dihds, mert a legutdbbi misoraért nem kapott pénzt.
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Kérjuk, probaljak ujra megitélni, mennyire valoszinlek az
egyes valaszlehetdsegek!

A fiatalember szerenadja zavarja a baratndje apjat.
A fiatalember préobalni indul a zenekaraval.

A fiatalember épp egy sziletésnapi szerenadot adott az édesapjanak.

A

Az utcazenész dihds, mert a legutdbbi misoraért nem kapott pénzt.
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A fiatalember szerenadja zavarja a baratndje apjat.
A fiatalember préobalni indul a zenekaraval.

A fiatalember épp egy sziletésnapi szerenadot adott az édesapjanak.

ol

Az utcazenész dihds, mert a legutdbbi misoraért nem kapott pénzt.
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Mennyire tartjak valoszinlinek az alabbi valaszlehetdségeket?

A férfi az oreg, piszkos hazat mossa.
A férfi megjavit egy repedést a hazan.

A férfi egy titkostgynok, aki megfigyel valakit az ablakon at.

S

A ferfi nemreég épitett egy hazat és épp azt festi.
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A férfi az oreg, piszkos hazat mossa.
A férfi megjavit egy repedést a hazan.

A férfi egy titkostgynok, aki megfigyel valakit az ablakon at.

A

A férfi nemrég épitett egy hazat és épp azt festi.
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Kérjuk, probaljak ujra megitélni, mennyire valoszinlek az

egyes valaszlehetdsegek!

A férfi az oreg, piszkos hazat mossa.
A férfi megjavit egy repedést a hazan.

A férfi egy titkostgynok, aki megfigyel valakit az ablakon at.

A

A férfi nemrég épitett egy hazat és épp azt festi.
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A férfi az oreg, piszkos hazat mossa.
A férfi megjavit egy repedést a hazan.

A férfi egy titkostgynok, aki megfigyel valakit az ablakon at.

B owonNpoe

A férfi nemrég épitett egy hazat és épp azt festi.
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulaci célok:

* A szituaciok gyakran mashogy végzédnek, mint ahogy azt varjuk: az elhamarkodott
kovetkeztetések gyakran hibas dontésekhez vezetnek!



Metakognitiv Tréning 3 — MeggySzGdéseink korrigdlhatéséga 62
Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulaci célok:

* A szituaciok gyakran mashogy végzédnek, mint ahogy azt varjuk: az elhamarkodott
kovetkeztetések gyakran hibas dontésekhez vezetnek!

e Eppen ezért lenne fontos masfajta értelmezési lehet8ségeket/véleményeket is figyelembe

venni es nyitottnak lenni arra, hogy korrigaljuk azokat a meggy6z8déseinket, melyek
hamisnak bizonyulnak.
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulaci célok:

* A szituaciok gyakran mashogy végzédnek, mint ahogy azt varjuk: az elhamarkodott
kovetkeztetések gyakran hibas dontésekhez vezetnek!

e Eppen ezért lenne fontos masfajta értelmezési lehet8ségeket/véleményeket is figyelembe

venni es nyitottnak lenni arra, hogy korrigaljuk azokat a meggy6z8déseinket, melyek
hamisnak bizonyulnak.

* Lehetbleg gydjtsiink 6ssze minél tdbb informaciot, miel6tt velemeényt alkotunk!
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Mi kdze van ennek a pszichozishoz?

Szamos (de nem mindegyik!) pszichdzisban szenvedd ember a helytalld ellenvélemények ellenére is ragaszkodik
hibas elképzeléseihez. Ennek egyes esetekben dramai kdvetkezményei lehetnek.
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Mi kdze van ennek a pszichozishoz?

Szamos (de nem mindegyik!) pszichdzisban szenvedd ember a helytalld ellenvélemények ellenére is ragaszkodik
hibas elképzeléseihez. Ennek egyes esetekben dramai kdvetkezményei lehetnek.

Példa: Andrea kiszurja kollégaja autdjanak a kerekét!
Hattér: Andrea Ugy érzi, piszkdljdk a munkatarsai.

De: Bar nehany kollégéja tényleg megjegyzéseket tett Andreara, mindannyiojukat egy kalap ala vette es egyre

jobban elmerult az Gldoztetéses gondolataiban. Elfelejtette, hogy egyes kollégak egeszen rendesen viselkedtek
vele.
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Mi kdze van ennek a pszichozishoz?

Szamos (de nem mindegyik!) pszichdzisban szenvedd ember a helytalld ellenvélemények ellenére is ragaszkodik
hibas elképzeléseihez. Ennek egyes esetekben dramai kdvetkezményei lehetnek.

Példa: Andrea kiszurja kollégaja autdjanak a kerekét!

Hattér: Andrea Ugy érzi, piszkdljdk a munkatarsai.

De: Bar nehany kollégéja tényleg megjegyzéseket tett Andreara, mindannyiojukat egy kalap ala vette es egyre

jobban elmerult az Gldoztetéses gondolataiban. Elfelejtette, hogy egyes kollégak egeszen rendesen viselkedtek
vele.

Nehéz “hivos fejjel” gondolkodni, ha fenyegetve érezziik magunkat. Eppen ezért legyen koriiltekint8, mikor
meghozza dontéseit s kérjen tanacsot egy olyan személytdl, akiben megbizik!
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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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