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A mai téma

Depresszio




Metakognitiv Tréning depresszidval kiizdé paciensek részére (D-MKT) 4

HHHHHHH

A legutobbi Ules

* Foglalkozott az Ulés utan az ott elhangzottakkal? Hogyan?

e \annak kérdései? Be tud szamolni sikerekrol?



Mai téma .
D-MKT 7 — Gondolkodas és kovetkeztetes 4
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Hogyan kapcsolodik a ,,gondolkodas és kovetkeztetes” a
depressziohoz?

* Magyarorszagon minden o0todik ember szenved depresszioban valamikor az élete soran.
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Hogyan kapcsolodik a ,,gondolkodas és kovetkeztetes” a
depressziohoz?

* Magyarorszagon minden o0todik ember szenved depresszioban valamikor az élete soran.

* Sok depresszios személy sajatos modon dolgozza fel az informaciokat.
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Hogyan kapcsolodik a ,,gondolkodas és kovetkeztetes” a
depressziohoz?
* Magyarorszagon minden o0todik ember szenved depresszioban valamikor az élete soran.

* Sok depresszios személy sajatos modon dolgozza fel az informaciokat.

* Ezek a depressziv gondolkodasi mintazatok gyakran nagyon egyoldaluak. Ezekre ugy
hivatkozunk, mint ,,gondolkodasi torzitasokra”, melyek hozzajarulhatnak a depresszio

kialakulasahoz és fennmaradasahoz.
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Elhamarkodott kovetkeztetések
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Elhamarkodott kovetkeztetések

Elhamarkodott kdvetkeztetes = Csekély informacion alapulo dénteshozatal.
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Elhamarkodott kovetkeztetések és a depresszio
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan
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Elhamarkodott kovetkeztetések és a depresszio
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* Negativ ertelmezesek alkotasa, noha konkrét téenyek nem tamasztjak ala ezt a
kovetkeztetést.
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Elhamarkodott kovetkeztetések és a depresszio
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

* Negativ ertelmezesek alkotasa, noha konkrét tenyek nem tamasztjak ala ezt a
kovetkeztetést.

* Tipikus depresszios gondolkodasi stratéegia
1. Gondolatolvasas

2. JovendGmondas
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Elhamarkodott kovetkeztetések és a depresszio
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

1. Gondolatolvasas (negativ gondolatok):
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Elhamarkodott kovetkeztetések és a depresszio
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

1. Gondolatolvasas (negativ gondolatok):

e Mdsokba Onnel szembeni negativ
gondolatokat , belelatni”, vagy feltételezni.
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Elhamarkodott kovetkeztetések és a depresszio
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

1. Gondolatolvasas (negativ gondolatok):

e Mdsokba Onnel szembeni negativ
gondolatokat , belelatni”, vagy feltételezni.

e Azt feltetelezni, hogy valaki elutasitoan
viszonyul Onhdz, anélkul, hogy ellendrizné ezt

a gondolatot.
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Elhamarkodott kovetkeztetések és a depresszio
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

1. Gondolatolvasas (negativ gondolatok):

e Mdsokba Onnel szembeni negativ
gondolatokat , belelatni”, vagy feltételezni.

e Azt feltetelezni, hogy valaki elutasitoan
viszonyul Onhdz, anélkul, hogy ellendrizné ezt

a gondolatot.

Ismerds ez Onnek?
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.
-

Gondolatolvasas
Milyen gondolat tudna jobban segiteni?

P77

Néehany személy P77
egyutt alldogal és
nevet. Valamelyik8juk
Onre pillant.
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Gondolatolvasas
Milyen gondolat tudna jobban segiteni?

Néhany szemely ,Rajtam nevetnek, P77
egyutt alldogal és mert nem kedvelnek

II)

nevet. Valamelyik6jik = engem
Onre pillant.
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Gondolatolvasas
Milyen gondolat tudna jobban segiteni?

Néhany szemely ,Rajtam nevetnek, ,Valami humoros dologrol
egyutt alldogal és mert nem kedvelnek = beszélgethetnek.”, ,Orulnek, hogy
nevet. Valamelyik6juk  engem!” talalkoztunk!”

Onre pillant.
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Elhamarkodott kovetkeztetesek:
Gondolatolvasas

AVAGY: amikor ,,magunkbdl indulunk ki”
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D-MKT 7 — Gondolkodds és kovetkeztetés 4 22 m

Elhamarkodott kovetkeztetesek:
Gondolatolvasas

AVAGY: amikor ,,magunkbdl indulunk ki”

Van kulonbség akozott, ahogyan én latom dnmagam, s ahogy masok latnak engem!
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Elhamarkodott kovetkeztetesek:
Gondolatolvasas

AVAGY: amikor ,,magunkbdl indulunk ki”

Van kulonbség akozott, ahogyan én latom dnmagam, s ahogy masok latnak engem!

* Bar lehet, hogy On azt érzi, hogy értéktelen, csinya stb., masok nem biztos, hogy

ugyanigy latjdk Ont.
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Elhamarkodott kovetkeztetesek:
Gondolatolvasas

e Segitseglnkre van, ha megprobaljuk kitalalni, mit gondolnak masok?
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Elhamarkodott kovetkeztetesek:
Gondolatolvasas

e Segitseglnkre van, ha megprobaljuk kitalalni, mit gondolnak masok?

* Mik az el6nyei? Mik a veszélyei?
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Elhamarkodott kovetkeztetesek:
Gondolatolvasas

e Segitséglnkre van, ha megprobaljuk kitalalni, mit gondolnak masok?
e Mik az el6nyei? Mik a veszélyei?

* Haigazunk van, szikség esetén modosithatjuk a viselkedéstnket (pl. elkertlhetjik a
,rosszakaroinkat”). Azonban ha tévedink, az szikségtelen aggodalmat és stresszt

okozhat szamunkra.
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Elhamarkodott kovetkeztetesek:
Gondolatolvasas

e Segitséglnkre van, ha megprobaljuk kitalalni, mit gondolnak masok?
e Mik az el6nyei? Mik a veszélyei?

* Haigazunk van, szikség esetén modosithatjuk a viselkedéstnket (pl. elkertlhetjik a
,rosszakaroinkat”). Azonban ha tévedink, az szikségtelen aggodalmat és stresszt
okozhat szamunkra.

* Lehetséges tudni azt, hogy valaki mas mit gondol?
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Elhamarkodott kovetkeztetesek:
Gondolatolvasas

e Segitséglnkre van, ha megprobaljuk kitalalni, mit gondolnak masok?
e Mik az el6nyei? Mik a veszélyei?

* Haigazunk van, szikség esetén modosithatjuk a viselkedéstnket (pl. elkertlhetjik a
,rosszakaroinkat”). Azonban ha tévedink, az szikségtelen aggodalmat és stresszt
okozhat szamunkra.

* Lehetséges tudni azt, hogy valaki mas mit gondol?

e Ha valakit jol ismeriink, nagyobb a valoszin(sége. De sosem tudhatjuk 100%-0s
bizonyossaggal, hogy mit gondol a masik.
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Gyakorlat: ,Mire gondolt a m(vész?”
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Gyakorlat: ,Mire gondolt a mQvesz?”

* Probaljak meg kivalasztani a kdvetkez8ekben latott klasszikus festmenyek helyes cimét, es
zarjak ki a helytelen cimeket!

e Vitassak meg, mi szol a felvetett cim mellett, €s mi szol ellene!

* Forditsanak figyelmet azokra a részletekre, melyek egyértelmden a lehetséges cimek ellen
szolnak!
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Vilagfajdalom
A holtak emlékére
Két férfi nézi a Holdat

Napfogyatkozas

31
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Vilagfajdalom
A holtak emlékére

Kéet ferfi nézi a Holdat
(Caspar David Friedrich, 1819)

Napfogyatkozas

32
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A salamancai méregkeverd
Sevillai vizarus
Borkostolo Malagaban

A madridi alkoholista

33
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A salamancai méregkeverd

Sevillai vizarus
(Diego Velazquez, 1623)

Borkostold Malagaban

A madridi alkoholista

34
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a. A pedik(ros

b. Cslggedb né

c. Alabat mar nem lehet megmenteni

d. Uszkosodés
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HHHHHHH

a. A pedik(ros
(Edgar Degas, 1873)

b. Cslggedd né
c. Alabat mar nem lehet megmenteni

d. Uszkdsoddés
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Halalhir
A latogatas
Az 6szUl6 irodalmar

Orokos faradozas

37
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Halalhir

A latogatas
(Carl Spitzweg, 1849)

Az 6szUlO irodalmar

Orokos faradozas

38
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Elhamarkodott kovetkeztetések és a depresszio
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

2. Jovenddmondas:
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Elhamarkodott kovetkeztetések és a depresszio
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

2. Jovenddmondas:

Arra szamitani, hogy a dolgok nem fognak jol
alakulni—, borus” el6rejelzéseket tenni, vagy
katasztrofizalni
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Elhamarkodott kovetkeztetések és a depresszio
Beck és mtsai., 1979; Burns, 1989 alapjan

2. Jovenddmondas:

Arra szamitani, hogy a dolgok nem fognak jol
alakulni—, borus” el6rejelzéseket tenni, vagy
katasztrofizalni

Ismerds ez Onnek?




D-MKT 7 — Gondolkodas és kovetkeztetés 4 42

Katasztrofizalas

Szituacio: Vasarolni szeretne menni. Arra gondol, hogy , lehet, hogy el fogok esni”.



HAMBURG

Ka

tasztrofizalas

D-MKT 7 — Gondolkodas és kovetkeztetés 4

Szituacio: Vasarolni szeretne menni. Arra gondol, hogy , lehet, hogy el fogok esni”.

43

Katasztrofizalas:

,Eleshetek és meglthetem a fejem.”
,Belthetem a fejem egy kébe.”
LElveszithetem az eszméletem.”

,Senki nem taldlna ram.”

Alternativ el6rejelzés?




HAMBURG

Ka

tasztrofizalas

D-MKT 7 — Gondolkodas és kovetkeztetés 4

Szituacio: Vasarolni szeretne menni. Arra gondol, hogy , lehet, hogy el fogok esni”.

44

Katasztrofizalas:

,Eleshetek és meglthetem a fejem.”
,Belthetem a fejem egy kébe.”
LElveszithetem az eszméletem.”

,Senki nem taldlna ram.”

Alternativ el6rejelzés?

*  Lehet, hogy fenékre tlok.”
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Katasztrofizalas

Szituacio: Vasarolni szeretne menni. Arra gondol, hogy , lehet, hogy el fogok esni”.

Katasztrofizalas: Alternativ el6rejelzés?
»  Eleshetek és meglthetem a fejem.” *  Lehet, hogy fenékre tlok.”
e Belthetem a fejem egy kébe.” e Afejemlagyanislandolhat”

e Elveszithetem az eszméletem.”

e Senki nem taldlna ram.”
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Katasztrofizalas

Szituacio: Vasarolni szeretne menni. Arra gondol, hogy , lehet, hogy el fogok esni”.

Katasztrofizalas: Alternativ el6rejelzés?

»  Eleshetek és meglthetem a fejem.” *  Lehet, hogy fenékre tlok.”

e Belthetem a fejem egy kébe.” e Afejemlagyanislandolhat”

* Elveszithetem az eszméletem.” * Lehet, hogy néhany percig szédulni fogok.”

e Senki nem taldlna ram.”
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Katasztrofizalas

Szituacio: Vasarolni szeretne menni. Arra gondol, hogy , lehet, hogy el fogok esni”.

Katasztrofizalas: Alternativ el6rejelzés?

»  Eleshetek és meglthetem a fejem.” *  Lehet, hogy fenékre tlok.”

e Belthetem a fejem egy kébe.” e Afejemlagyanislandolhat”

* Elveszithetem az eszméletem.” * Lehet, hogy néhany percig szédulni fogok.”

 Senkinem talalnaram. o  Felkelhetek vagy segitséget hivhatok.”
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Katasztrofizalas

Szituacio: Vasarolni szeretne menni. Arra gondol, hogy , lehet, hogy el fogok esni”.

Katasztrofizalas: Alternativ el6rejelzés?

»  Eleshetek és meglthetem a fejem.” *  Lehet, hogy fenékre tlok.”

e Belthetem a fejem egy kébe.” e Afejemlagyanislandolhat”

* Elveszithetem az eszméletem.” * Lehet, hogy néhany percig szédulni fogok.”
 Senkinem talalnaram. o  Felkelhetek vagy segitséget hivhatok.”

Barmikor megallithatja ezeket a gondolatokat!
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Lehetséges kdovetkezmeények

Ezekkel a gondolatokkal annyira belelovallhatja magat a sajat negativ
elvarasaiba, hogy azok végul valora valhatnak (— onbeteljesitd joslat). Példaul,
ha egy feladat megkezdése el6tt mindig azt mondogatja maganak, hogy
ugysem lesz készen hataridoére.
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Lehetséges kdovetkezmeények

Ezekkel a gondolatokkal annyira belelovallhatja magat a sajat negativ
elvarasaiba, hogy azok végul valora valhatnak (— onbeteljesitd joslat). Példaul,
ha egy feladat megkezdése el6tt mindig azt mondogatja maganak, hogy
ugysem lesz készen hataridoére.

Ezutan pedig talan azt mondja maganak, hogy mar latta el6re, hogy Ugysem
lesz kepes id6ben elvégezni a feladatot (— megerdsitési torzitas).
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HAMBURG

Gyakorlat
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Gyakorlat

e Képeket fog latni, melyek egy torténetet meselnek el (3 kép). Mindegyiknek tobb
lehetséges magyarazata van.

e Atorténet képeit forditott sorrendben mutatjuk be (tehat az utolsé képet mutatjuk be
el&szor).

* Mindegyik kép utan meérlegelje, hogy melyik magyarazatot tartja a legvaloszinlibbnek és
vitassa meg a gondolatait a csoporttal!
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Melyik a legvaloszin(bb valasz?

1. A férfiak egy arnyékos parkoléhelyért veszekednek.
2. Az egyik férfi leszidja a masikat, mert az az autdjaval két parkoldhelyet foglal.
3. Aszirke Mercedes vezet§jét alaptalanul kritizaljak.

4. A két ferfi nem tud megegyezni egy auto adas-vételén.
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Melyik a legvaloszin(bb valasz?

1. A férfiak egy arnyékos parkoléhelyért veszekednek.
2. Az egyik férfi leszidja a masikat, mert az az autdjaval két parkoldhelyet foglal.
3. A szUrke Mercedes vezetdjét alaptalanul kritizaljak.

4. A két férfi nem tud megegyezni egy auto adas-vételén.
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OszinUbb valasz?

Melyik a legva

1. A férfiak egy arnyékos parkoléhelyért veszekednek.
2. Az egyik férfi leszidja a masikat, mert az az autdjaval két parkoldhelyet foglal.
3. A szUrke Mercedes vezetdjét alaptalanul kritizaljak.

4. A két férfi nem tud megegyezni egy auto adas-vételén.
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OszinUbb valasz?

Melyik a legva

1. A férfiak egy arnyékos parkoléhelyért veszekednek.
2. Az egyik férfi leszidja a masikat, mert az az autdjaval két parkoldhelyet foglal.
3. A szlrke Mercedes vezetdjét alaptalanul kritizaljak.

4. A két férfi nem tud megegyezni egy auto adas-vételén.
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Szempontok a tanulashoz




D-MKT 7 — Gondolkodds és kovetkeztetés 4 58 m

Szempontok a tanulashoz

* Figyeljen oda arra, hogy hajlamos-e a mindennapi életben elhamarkodott
kovetkeztetéseket levonni (gondolatolvasas, jovendémondas)!



HAMBURG
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Szempontok a tanulashoz

* Figyeljen oda arra, hogy hajlamos-e a mindennapi eletben elhamarkodott
kovetkeztetéseket levonni (gondolatolvasas, jovendémondas)!

* Emlekezzen ra, hogy a gyors dontések gyakran hibakat eredményeznek (ahogyan azt a
festmeények és a képregény is illusztraltak)!
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Szempontok a tanulashoz

* Figyeljen oda arra, hogy hajlamos-e a mindennapi eletben elhamarkodott
kovetkeztetéseket levonni (gondolatolvasas, jovendémondas)!

* Emlekezzen ra, hogy a gyors dontések gyakran hibakat eredményeznek (ahogyan azt a
festmeények és a képregény is illusztraltak)!

* Erdemes tobb informaciot és lehetséges magyarazatot dsszegy(jteni. Példaul a pozitiv és
semleges gondolatokat is érdemes megfontolni, nem csak a negativakat.
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Szempontok a tanulashoz

* Figyeljen oda arra, hogy hajlamos-e a mindennapi eletben elhamarkodott
kovetkeztetéseket levonni (gondolatolvasas, jovendémondas)!

* Emlekezzen ra, hogy a gyors dontések gyakran hibakat eredményeznek (ahogyan azt a
festmeények és a képregény is illusztraltak)!

* Erdemes tobb informaciot és lehetséges magyarazatot dsszegy(jteni. Példaul a pozitiv és
semleges gondolatokat is érdemes megfontolni, nem csak a negativakat.

* Ha katasztrofara szamit, probaljon meg alternativ el8rejelzéseket is [étrehozni!
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/aro kor

e Mivolt ma Onnek a legfontosabb az elhangzottak kozul?

* Melyik témaval kapcsolatban lenne kedve elvégezni egy hazi feladatot?



A trénerek részére

Kérjuk, utaljon a feladatlapokra és az ingyenes COGITO applikaciora!

www.uke.de/mkt_app

D-MKT 7 — Gondolkodas és kovetkeztetés 4

@ Szkennelj be!

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play

63



D-MKT 7 — Gondolkodas és kovetkeztetés 4 64

Koszonjuk a figyelmet!

Gondolkodas
és
kovetkeztetés
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