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Hogyan kapcsoléodik a "“Gondolkodas és kovetkeztetés” a
depressziohoz?

= Az USA-ban, Németorszagban és Magyarorszagon is minden o0todik
ember szenved depresszidéban valamikor az élete soran.

» Sokan kozulik masképpen dolgozzak fel az informacidokat mint azok, akik
nem szenvednek depresszidban.

» Ezek a depressziv gondolkodasi mintdzatok gyakran nagyon
egyoldaliak. Ezekre ugy hivatkozunk, mint “kognitiv torzitasokra”,
melyek  hozzdjarulhatnak a  depressziod kialakuldsahoz  és
fennmaradasahoz.

1. gondolkodasi torzitas: “Kell” tipusu allitasok

“Kell” tipusa allitasok avagy “amikor tulzottan magas mércét
allitunk fel 6nmagunkkal szemben”: Mit is jelent mindez?

= Onmagunkat 6szténdzziik az el8bbre jutdsra a “kell”, “muszaj,” vagy a
“nem szabad” allitadsok hasznalataval.

= Rugalmatlan szabalyok és standardok feldllitasa, amelyek alig adnak
lehet6séget arra, hogy ezektdl eltérjink!

Ismerds ez Onnek? A kdvetkezd hét folyaman figyeljen oda azokra
a helyzetekre, amikor talzottan magas mércét allit fel 6nmagaval
szemben! A kovetkezo példak javaslatokként szolgalnak:

Példa

“Mindig pontosan Rell érkezni a megbeszélt idGpontokra.”

Ez ismerdsen hangzik? Milyen tulzottan magas elvarasokat szokott
onmagaval szemben tdmasztani?

Miért gondolja, hogy fontos lehet fenntartani ezt a magas mércét?

“Egyszeriien nem helyes elkésni. Udvariatlansig megvdrakoztatni mdsoRat. Azt
gondolhatjdk, hogy nem fontosak, nekem, vagy olyan valaRinek, gondolhatnak, aki

szétszort és meggondolatlan.”
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On szerint miért olyan fontos Onnek fenntartani ezeket az elvarasokat
6nmagaval szemben?

Milyen elényOkkel és milyen hatranyokkal jar a tulzottan magas mérce?

Elony:
“Megbizhatonak, tartanak és ezt el is ismerik, OriloR, ha mdsok azt érzik, hogy
szdmithatnak rdm.”

Hartany:
“Fesziilt vagyok, mert minden taldlRozo elbtt szemmel Rell tartanom az ordt. Rossz a
lelRiismeretem, ha elRéseR eqy taldlkoz6rol, akRor is, ha a mdsik személy nem bdnja.”

Sajat tapasztalata szerint:
El6ny:

Hatrany:

Hogyan lehetne err6l rugalmasabban gondolkodni?

“Nem minden esetben eqyformdn fontos pontosnak, lenni. Példdul fontosabb pontosnak,
lenni eqy dlldsinterjiin, mint eqy hétkoznapi dsszejovetelen. IgyeRszem idGben ott lenni.
Ha valami kozbejon és nem tudoR mit tenni ellene, akRor értesithetem a mdsik személyt,

hogy késni fogok, vagy bocsdnatot kérhetek, amikor odaérek,”
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Az On altal megtapasztalt helyzetben: Hogyan lehetne rugalmasabban
gondolkodni?

2. gondolkodasi torzitas: “A pozitivumok figyelmen kiviil
hagyasa”

“A pozitivumok figyelmen kiviil hagyasa”: Mit is jelent mindez?
= A “pozitivumok figyelmen kivilil hagyasat” a kdvetkezdek jelezhetik:
(1) A negativ visszajelzések varasa.
(2)A pozitiv visszajelzések elutasitasa. (A pozitiv élmények tagadasa
vagy a pozitiv éimények kivételként vald kezelése).

Tudta ezt? A kovetkez6 hét folyaman figyeljen arra, hogy milyen pozitiv
visszajelzéseket nem tudott elfogadni, vagy milyen negativ visszajelzéséket
fogadott el id6 elott!

(1) A pozitiv visszajelzések elutasitasa

Megdicsérik a munkajat, és On azt gondolja:
“Az illetd csak hizelegni probdl nekem, nem Gszinte.”
“Ezt csak & gondolja igy.”

Hogyan befolydsoljdk ezek a gondolatai a hangulatdt és az
onértékelését?
“Haszontalannak és motivdlatlannak érzem magam. Az onértéRelésem a padlon van.”

Milyen helyzetben nem tudta elfogadni a pozitiv visszajelzést? Milyen
gondolatai voltak ekkor?
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Hogyan befolyasoltak ezek a gondolatok a hangulatat és az dnértékelését?

Mit kellett volna elérni vagy mire kellett volna odafigyelnie ebben a
helyzetben ahhoz, hogy “kiérdemelje” a pozitiv visszajelzést?

Van értelme ehhez a mércéhez igazodni? Akarja On ezt?

Ha nem akarja, hogyan tudna errdl rugalmasabban gondolkodni?
“Remek, hogy valaki elismeri az erlfeszitéseimet.”

Hogyan befojasoltak a gondolatai a hangulatat és az 6nértékelését?
“Biiszke vagyok, és biztos vagyok a képességeimben. Motivdlt vagyoR, arra, hogy
folytassam a munkdmat.”

Hogyan lehetne az On &ltal tapasztalt helyzetet rugalmasabban
megkdzeliteni?
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Ez hogyan befolyasolna a hangulatat és az 6nértékelését?

(2) A negativ visszajelzés gyors elfogadasa

Kritika éri Ont, és azt gondolja:
“Atldtott rajtam, értéRtelen vagyok, . .”

Hogyan befolydsoljdk ezek a gondolatok a hangulatat és az
onértékelését?
“Az onértéRelésem a padlon van, értéRtelennek és elutasitotinak érzem magam.”

Milyen rugalmasabb megkozelitést lehetne ez esetben talalni?
“4 mdsiknak taldn rossz napja van.”

“Tanulhatok valamit a Rritikdbol?”

Milyen helyzetben fogadta el tul gyorsan a negativ visszajelzést?

Az On éltal megtapasztalt helyzetben: Hogyan befolydsoljak ezek a
gondolatok a hangulatat és az onértékelését?
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Hogyan lehetne errdl rugalmasabban gondolkodni?

Hogyan befolyasolna ez a hangulatat és az onértékelését?

Milyen gondolatok segithetnének abban, hogy a jévében kénnyebben el
tudja fogadni a pozitivumokat, példaul egy bokot?

Példa
“4 dicsérettel valaki Redveskedni akar nekem. Oriilhetek neki.”

Vannak tovabbi otletei a hasznosabb gondolatokkal kapcsolatban?

Mi segithetne abban, hogy a jovOben kdnnyebben tudja kezelni a negativ
visszajelzéseket?

A kritikak megkiilonboztetése:
“Ez nem az egész személyemrdl szl — hanem a viselRedésemrdl!”

Vannak tovabbi 6tletei a hasznosabb megkézelitésekkel kapcsolatban?
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3. gondolkodasi torzitas: “"Fekete-fehér gondolkodas”

“"Fekete-fehér gondolkodas”: Mit is jelent mindez?
= Ha valami nem tokéletes (az elvarasok nem teljesiiinek 100%-ban),
meg vagyunk réla gy6zoédve, hogy teljesen elbuktunk!
= Mint egy bels§ kritikus, aki azt akarja elhitetni Onnel, hogy csak a
“minden” vagy a “semmi” létezik.

Milyen példak léteznek arra vonatkozdan, hogy ha valamit csak félig
tesziink meg, mar az is egy |épés a helyes irdanyba?

Nyelvtanulas:
“Egy nyelvet apranként tanulunk meg. Jobb 1%-al, példdul 10 széval elRezdeni, mint

100%-ban nem elkezdeni!”

Sajat tapasztalata szerint:

Osszegzés

Szempontok a tanulashoz- 6sszefoglalas:

* Figyeljen oda a “kell” tipusu Aallitdsokra, a fekete-fehér
gondolkodasra és a pozitivumok figyelmen kivil hagyasara a
mindennapi életében!

= Taldlja meg a céljaihoz ill6 megfeleld mércét - legyen méltanyos
onmagaval szemben, hogy lehetdsége nyiljon megfelelnie a sajat
elvarasainak!

= Ez azt is jelenti, hogy bocsdsson meg maganak, ha azon kapja
magat, hogy ezen kognitiv csapdak valamelyikébe esik.

» Hasznaljon kilénb6z6 modszereket ahhoz, hogy elkeriilje azokat
a helyzeteket, amikor “figyelmen kivil hagyna a pozitivumokat”
és gyakorolja ezeket! Példaul:

- Tegyen kllonbséget akozott, amikor a viselkedését és amikor
az egész személyét éri kritika!

- Talalja meg a kritika épito jellegl elemeit!

- Tekintse a dicséretet ajandéknak!

- Elvezze a dicséretet és ne értékelje le azt!
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Megjegyzések

Nyitva maradt kérdések, felmertl6 problémak, vagy tapasztalatok,
melyekrdl szeretne a kovetkezd llésen beszamolni:

Egyéb megjegyzések:
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