Tajékoztato

Metakognitiv Tréning depresszidval kiizdo paciensek
részére (D-MKT)

Tisztelt paciensiink!

A Metakognitiv Tréning (D-MKT) egy olyan csoportos tréningmoddszer, amely
specifikusan a depressziv tiinetektdl szenvedd személyek szamara késziilt.

Ez a flizet hasznos informacidkkal szolgal a csoport tartalmardl és
folyamatardl, valamint a D-MKT néhany alapvetésérdl. Kérjik, ha modja van
ra, olvassa at ezt a brossurat a csoporton térténd elsé részvétele elbtt.

Mikor és hol van a csoport?

Mikor:

Hol:

Kapcsolattartd személy:
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Mi az a metakognitiv tréning?

A “meta” gorog eredetl szo, jelentése “folott”, “foltl”. A “kognicid” szot
“gondolkodasként” fordithatjuk le. Ezek egylttesen alkotjdk a
“metakognicid” szot, amelyet igy “a gondolkodasrdél vald gondolkodasként”
értelmezhetliink. A metakognitiv tréning soran megprébaljuk egy bizonyos
tavolsadgbdl szemlélni a gondolkoddsi folyamatainkat. Ugy is mondhatjuk,
hogy egyfajta “miihold-poziciébdl” figyeljuk meg azokat (1. abra). A
csoporton a gondolkodasunknak féként azokra a mintdzataira fogunk
fokuszalni, amelyek a depresszid kialakulasaban és fennmaradasaban
szerepet jatszanak.

D-MKT: Mihold-pozicid

\

1. abra: Szemlél6dés miihold-poziciébdl

Hogyan kapcsolodik a gondolkodas a depressziohoz?

Hogy megérthessiik, hogyan kapcsolédik a gondolkodas a depressziv
érzelmekhez és depressziv viselkedéshez, képzeljik el, mi térténhet akkor,
amikor valakit egy nagyon jo baratja nem hiv fel a szliletésnapjan.

Valdszinlileg egyénrdl egyénre valtozik, hogy ki milyen reakciét adna erre.
Lehet, hogy az egyik személy dihosen reagalna, egy masik nyugodt
maradna, egy harmadik megijedne, mig megint egy masik személy
elszomorodna (2. abra).
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Egy esemény — szamos lehetséges érzelem....

Valakit nem hiv fel egy jo baratja a sziletésnapjan

Lehetséges reakciok

dihos nyugodt ijedt szomoru

2. abra: Négy kildénbo6z6, ugyanarra az eseményre adott érzelmi reakcid

Mit gondol, hogyan viselkedne a diihés személy? Talan egy haragos e-mailt
kildene, vagy ugy doénetene, hogy megszakitja a kapcsolatot a masikkal.
Hogyan viselkedne ezzel szemben az, aki nyugodt marad, megijed vagy
elszomorodik?

A nyugodtan reagalé személy valodszinlleg zavartalanul (nnepelné a
szliletésnapjat, mig az, aki megijed, aggddni kezdene, hogy valami baj
tortént a baratjaval. Az a személy, aki elszomorodik, pedig lehet, hogy sirna
és azon ragddna, hogy a baratja tobbé mar nem térddik vele (3. abra).

Egy esemény — szamos lehetséges reakcio....

Valakit nem hiv fel egy j6 baratja a sziletésnapjan.

Lehetséges reakciok

diihos nyugodt ijedt szomord
diihds mail-t meginnepli a aggodik sir és ragodik
kild neki sziilinapot

3. abra: Négy klilonb6z6, ugyanarra az eseményre adott érzelmi és viselkedéses reakcio

Miért reagalnak az emberek ilyen kilonb6zd érzelmekkel és ilyen kilénb6z6
viselkedéssel ugyanarra az eseményre? Kilonbozoképpen értékeljuk
ugyanazt a helyzetet, és igy kilonb6z6 kovetkeztetésekre is jutunk (4. abra).
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Mi vezet a kulonféle reakciokhoz?

Valakit nem hiv fel egy jo baratja a sziletésnapjan.

Kulénb6z6 gondolatok, attribuciok és

kovetkeztetések!
dihos nyugodt ijedt szomoru
diihds mail-t meglnnepli a aggc’)dik sir és ra'gédik
kiild neki sziilinapot

4. abra: Kilonbo6z6 gondolatok, attriblcidk (oktulajdonitds) és kovetkeztetések kiilonb6z6
érzelmekhez és viselkedéshez vezethetnek

Mit gondolna példaul egy diihés személy ebben a helyzetben? Mit gondolna
az, aki nyugodt marad, aki megijed, vagy aki elszomorodik (5. abra)?

Egy esemény — szamos lehetséges gondolat....

Valakit nem hiv fel egy jo baratja a sziiletésnapjan.

PP 77 77 777
dihos nyugodt ijedt szomoru
dithés mail-t meglnnepli a aggodik sir és ragodik

kild neki szlilinapot

5. abra: Milyen gondolatok kisérhetik az egyes reakcidkat?

A dihos személy talan azt gondolna: “Milyen modortalan! Mindig magara
gondol, masokra soha! Nem akarok toébbé baratkozni vele. Ez van.” Az a
személy viszont, aki nyugodtan reagal, valdszinlleg azt gondolna, hogy van
egy egyszer( magyarazat a helyzetre: “Talan lemerilt a telefonja, elnézte a
naptarat, elutazott, vagy éppen nagyon stresszes az élete.” Az, aki megijed,
azt gondolhatja, “Biztos valami borzalmas dolog tortént!” Mig az, aki
elszomorodik, azt gondolhatja, hogy “elfeledkezett rélam a baratom, mert
nem vagyok fontos neki” (6. abra).
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Egy esemény — szamos lehetséges gondolat....

Valakit nem hiv fel egy j6 baratja a sziiletésnapjan

“Milyen Naloszindleg ,Biztos valami JElfeledkezett
modortalan! egyszerd borzalmas dolog rélam, mert nem
Mindig magéra magyarazata van tortént!" vagyok fontos
gondol, masokra ra." neki."
soha."

dihos nyugodt ijedt szomoru
dithés mail-t meglnneplia aggadik sir és ragodik
kuld neki szilinapot

Figure 6. Ugyanabban a helyzetben mutatott négy lehetséges gondolat, érzelem és
viselkedés

Az, ahogyan az egyes helyzeteket értelmezziik, meghatarozza azt, hogy
hogyan érzilink és viselkediink az adott szituacidoban. Viszont az érzelmeink
is befolyasolhatjak a gondolatainkat. Ezért nehéz sokak szamara pozitiv,
vidam gondolatokat alkotni, amikor negativ, szomoru hangulatban vannak.
Hasonldképpen, a negativ hangulat tébb negativ gondolatot eredményez. De
a viselkedésiink is hatdssal lehet a gondolatainkra. Példaul a kellemes
tevékenységeket altaldban pozitiv érzelmek kisérik. Roviden tehat
elmondhatjuk, hogy érzelmeink, gondolataink és viselkedésiink befolyasoljak
egymast. (7. abra).

=
Az érzelmek, a gondolatok és a viselkedés kozotti kapcsolat

Esemény

Gondolatok

Erzelmek - - Viselkedés

7. abra: A gondolatok, érzelmek és viselkedés kozotti kapcsolat

Az, hogy egy adott helyzetben milyen gondolatok jarnak a fejlinkben
nagyban fligg attél, hogy hogyan szoktunk gondolkodni—vagyis a
“gondolkodasi  stilusunktél”. Tovabba, gondolkodasunkat bizonyos
“maghiedelmek” jellemzik, melyeket az életiink soran alakitunk ki (pl.
“Tokéletesnek kell lennem!” “Nem hibazhatok!”; 8. abra).
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m
Hogyan keletkeznek a gondolataink?

Esemény

maghiedelmek

Gondolatok

Erzelmek - - Viselkedés

8. abra: Gondolkodasi stilusunk és maghiedelmeink befolydsoljak a gondolatainkat

Gyakran el6fordul, hogy gondolkodasmdédunk és/vagy maghiedelmeink
torzak vagy egyoldaluak, és nem a valdsagon alapulnak (9. abra).

A maghiedelmek torzitottak is lehetnek!

Esemény
Gonde/fedasi stludat s

ma GéedAnek

Gondolatok

Erzelmek Viselkedés

9. abra: A gondolkodasi stilus és/vagy a maghiedelmek torzitottak is lehetnek

A depresszid esetében szamos olyan gondolkodasi torzitast azonositottak,
amelyek szerepet jatszanak a betegség kialakulasaban és fennmaradasaban.
A D-MKT célja, hogy segitsen megérteni Onnek a depresszidra jellemz6
gondolkodasi torzitasokat. A tréning soran egylttt fogjuk megvizsgalni azt,
hogy hogyan m(ikédnek ezek a torzitdsok a mindennapi életben, és hogyan
lehet azokat felismerni és modositani. Tovabba olyan stratégiakkal és
feltételezésekkel fogunk foglalkozni, melyek hosszi tavon enyhithetik a
depressziot.

A nyolc D-MKT Ulés soran a kovetkez0 témakdroket fogjuk érinteni:
gondolkodas és kovetkeztetés, emlékezet, onértékelés, érzelemfelismerés,
valamint a depressziéra jellemz6 viselkedésmodok (pl. visszahlzddas,
ragodas). Minden masodik lGlésen a gondolkodasrol és kovetkeztetésrél fog
egyre tobbet tanulni, illetve az olyan, depresszidoban jellemz6 gondolkodasi
torzitasokrdl, mint példaul a szelektiv sz(lird (a negativumok felnagyitasa és
a pozitiv élmények vagy a dicséret elutasitdsa). A tovabbi négy llésen olyan
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témakkal foglalkozunk, mint az emlékezet, 6nértéklés, érzelemfelismerés és
a depresszidban jellegzetes viselkedésformak.

Orémmel latjuk Ont a kdvetkezd D-MKT (ilésen! Kérjik, ne feledkezzen
meg a csoportszabalyok listdjardl! Amennyiben barmilyen kérdés felmertlne
Onben ezzel a brossuraval kapcsolatban, terapeutdink szivesen valaszolnak
rajuk.
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A depresszioval kiizdo paciensek szamara kidolgozott
Metakognitiv Tréning (D-MKT) csoport szabalyai

(1) Kérjlik, idoben érkezzenek, hogy egyltt kezdhesslink!

(2) A résztvevok és a terapeutak vallaljak, hogy a csoportban megbeszélt
személyes informaciokat bizalmasan kezelik. Minden, ami a csoporton
elhangzik, a csoporton beltl marad!

(3) Mindenkinek joga van beszélni vagy hallgatni. Mindenki maga donthei el,
hogy mikor és mit szeretne elmondani és mennyit szeretne megosztani a
csoporttal.

(4) Kérjik, banjanak egymassal tisztelettel és tiszteljék a masik személy
véleményét! Ha kritikdja van, amelyet szeretne megosztani a csoporttal,
koncentraljon a konkrét viselkedésre vagy a vita Iényegére, ne a személyre!
(5) Kérjuk, hogy hallgassak meg egymast és engedjék, hogy a masik
befejezze a mondandodjat!

(6) Kérjuk, hogy egyes szam els6 személyben beszéljen (“valaki”,
emberek” helyett “én").

(7) Ne féljen attdl, hogy hibazik! A csoportban szivesen latjuk a hibakat, mert
tanulhatunk beldlik!

(8) Ha egyéb elfoglaltsagai miatt nem tud részt venni az (lésen vagy
korabban el kell mennie, kérjik, az Glés elbtt jelezze azt a csoportvezetének!
(9) Ha krizisben van (kllondsen ha jarobetegként vesz részt a csoporton),
vagy ha megvalaszolatlan kérdések maradtak Onben, kérjiik jelezze azt a
terapeutanak az lés utan (vagy szikség esetén hamarabb is).

A\

az
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