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

= Az USA-ban, Németorszagban és Magyarorszagon is minden o6tédik
ember szenved depresszidban valamikor az élete soran.

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

» Ezek a depressziv gondolkodasi mintdzatok gyakran nagyon
egyoldaltuak. Ezekre ugy hivatkozunk, mint “kognitiv torzitasokra”,
melyek  hozzajarulhatnak a  depresszié  kialakuldsahoz  és
fennmaradasahoz.

1. gondolkodasi torzitas: Szelektiv sziiro
“Szelektiv szlir6”, avagy “légy a levesben”: Mit is jelent ez?

= Csak a negativ részleteket veszi észre és csak ezekre figyel oda.
» A valdésagot mas szinben észleli: mint amikor egyetlen csepp tinta
megfest egy egész poharnyi vizet.

A kovetkezO hét folyaman figyeljen oda azokra a helyzetekre, ahol ezen a
“szelektiv sz(ir6n” keresztil észleli a vildgot, és vezessen végig ezek kozil
egyet a kdvetkezd oldalakon! A példak is hasznara lehetnek ebben.

“Amikor a csoportban beszdmol a gondolatairdl, sokan odafigyelnek, eqyvalaki azonban
dsitozik és becsukja a szemét.”

Szelektiv sziir8: “Untatom az embereket; Semmi érdeReset nem tudok hozzdtenni a
témdhoz.”

Az On altal tapasztalt esetben:

Az On “szelektiv sz(irdje”:
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Melyek voltak a szelektiv szlir6 kdvetkezményei? Hogyan befolyasolta az az
érzelmeit és a viselkedését?

‘Rosszul érzem magam. Az onbizalmam a padlon van. Valosziniileg t6bbé nem jovok ide.”

Az On altal tapasztalt esetben:

Megalapozott ez a gondolat? NEM! Ebbdl fakaddan: Mi masra gondolhatnék
ehelyett?

“Néhdnyan meghallgattak és reagdltak a hozzdszoldsomra. Taldn nem mindenKi tartotta
fontosnak a témdt. Lehet, hogy aKi dsitott faradt volt és nem volt jo napja. Nem vdrhatom
el mindenKit6l, hogy lelkes legyen.”

Az On dltal tapasztalt esetben:

Melyek a kdvetkezményei ennek az alternativ gondolatnak az érzelmeire és
a viselkedésére nézve?

“Kicsit bosszanRodom az illetd miatt, de beszélgetésbe eleqyedek a tobbieRRel. Elégedett
vagyok magammal és a jov6ben is részt fogok venni a csoporton.”

Az On éltal tapasztalt esetben:
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Ha ott lett volna ebben a helyzetben Onnel egy olyan valaki is,
akiben megbizik:

Deritse ki, hogy mas hogyan |atna a helyzetet! Beszéljen egy olyan
személlyel, akiben megbizik arrél, hogy 6 vajon ugyanugy értékelné-e a
helyzetet.

“Egy mdsik, résztvevd a csoporton dsitozott és becsukta a szemét. Szerinted miért
dsitozott és miért csukta be a szemét?”

Ki volt még jelen ebben a helyzetben? Mit kérdezhetne errdl a helyzetrol?

Mi lehetne az 6 valasza erre? (Néha az is elég lehet, ha csak magunkban
tesszik fel ezt a kérdést.)

2. gondolkodasi torzitas: Tualaltalanositas

“Talaltalanositas”: Mit is jelent ez?

= Egyetlen negativ esemény is egy végtelen hibasorozat részének tlinik.

= Az ilyen események leirasakor gyakran hasznalatosak a “mindig” vagy
a “soha” kifejezések.

A kovetkez0 hét folyaman figyeljen oda azokra a helyzetekre, ahol
tulaltalanositast alkalmaz, és prébaljon hasznosabb megkozelitéseket
talalni!

A kdvetkezd példak segithetnek Onnek ebben:

Ha elfelejtette egy baratja szliletésnapjat. Ahelyett, hogy azt mondana
maganak...:
‘Semmit nem tudok megjegyezni. Mindig is rossz bardt voltam.”

...probaljon létrehozni konkrét helyzetekkel kapcsolatos konkrét
allitdsokat, mint példaul:

“Idén elfelejtettem a sziiletésnapjat. Ez Rellemetlen, azonban még mindig Riildhetek,
neki eqy megkésett sziiletésnapi jokivdnsdgot!”
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Milyen helyzetben hasznalta a “mindig” vagy “soha” szavakat?

Hogyan lehetne egy konkrétabb kijelentést megfogalmazni az On altal
tapasztalt helyzetre vonatkozdan?

Amikor egy étel, amit f6z6tt nem sikerill igazan jol, ahelyett, hogy a
negativumokat vetitené elére, mint példaul:
‘Soha nem fogok megtanulni rendesen f6zni. Ez reménytelen.”

... prébaljon meg az itt és mostban maradni:
“Ma nem sikeriilt. Ez bosszantd, de nem jelenti azt, hogy legkozelebb sem fog sikeriilni.”

Milyen helyzetekben szokott negativ jovoképet eldre vetiteni (Id. még: 7.
modul, elhamarkodott kovetkeztetések)?

Abban a helyzetben, amelyet On tapasztalt, milyen allitds vonatkozhatna az
itt és mostra?

Nem sikeril 6sszeszerelni az Uj butort. Ahelyett, hogy szigord lenne
6nmagahoz és olyasmit mondana, mint:
“Egy cs6dtomeg vagyok, Semmit nem tudok rendesen megcsindlni.”

valtson perspektivat, és gondoljon arra, mit mondana egy jo
baratjanak. Példaul:
“Nos, elég nehéz ezt a biitort eqyediil Gsszerakni és az iitmutatd is nehezen érthetd.”
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Mikor szokott szigoru lenni 6nmagaval?

Mit mondana egy jo baratjanak ugyanebben a helyzetben?

Egy esemény egyetlen negativ oldala bearnyékolja az 6sszes pozitiv
aspektusat.

Szituacié: Idén On kézzel készitette el az ©sszes kardcsonyi
dekoracidt. Eszreveszi, hogy egy csillag formatlan.

Azt mondja maganak: “Egy csédtimeg vagyok, semmit nem tudok jol csindlni.
Elrontottam a Rardcsonyt.”

Szandékos tilzas:

Probalja meg a helyzetet vicces vagy abszurd mddon elképzelni!
Jatsszon egy kicsit a gondolkodasi torzitdsaival! Ez segithet Onnek
abban, hogy perspektivat valtson:

Eqy bardtjanak feltiinik a formdtlan csillag. TellelResiil attdl, hogy On milyen
Rreativan szemléli a hagyomdnyokat és megRéri, hogy nagyiizemben gydrtsa a
csillagoRat. A deRordcidi népszeriivé vilnak, és az egész orszdgban az On formdtlan

csillagdval disziteneR,
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Az On egyik sajat példaja (egy olyan id8szakbdl, amikor szelektiv sz(irét
alkalmazott, amelyben minden pozitivumot bearnyékoltak a negativumok):

Az On &ltal kitalalt szandékos tulzas:

Tovabbi tippek

Figyeljen oda azokra a helyzetekre, amelyekben rogtén sikertl hasznosabb
értékeléseket kialakitania és jutalmazza meg magat érte!

Nem baj, ha nem mikodik els6re! Ezt a feladatot elteheti késobbre is,
példaul akkorra, amikor végez a tréninggel.

Helytelenil hasznalt egy idegen kifejezést. Lehet, hogy azt mondja
maganak:

“Eqy sz0 helytelen haszndlata nem jelenti azt, hogqy buta vagyok, Ez bdrkivel
megtorténhet.”

Jutalom:

“Fél ora pihenést engedélyezeR magamnak az erRélyen eqy csészével a kedvenc
tedmbol.”

Az On altal megtapasztalt helyzet:

Jutalom:
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Osszegzés

Szempontok a tanulashoz- osszefoglalas:

* Forditson figyelmet a depressziv értékeléseire (szelektiv sz(ro és
tulaltalanositds) a mindennapokban!
» Alkosson hasznosabb értékeléseket! Példaul:

- Kerllje az altalanositasokat (pl. soha, mindig). Hozzon létre
konkrét helyzetekkel kapcsolatos konkrét allitdsokat, melyek
az “itt és most”-ra vonatkoznak!

- Valtson perspektivat ("Mit mondanék egy kedves baratomnak,
ha 0 tapasztalna meg ugyanezt, vagy egy ehhez hasonlo
szituaciot?”)!

- Taldljon mas nézb6pontot az altal, hogy megprdébalja
szandékosan eltulozni az értékelését (képzelje el a helyzetet
abszurd vagy vicces modon)!

- Végezzen valdsagvizsgalatot gy, hogy megkérdez masokat az
0 értékelésliikr6l és megitélésikrol az adott helyzettel
kapcsolatban!

Megjegyzések

Nyitva maradt kérdések, felmerilé problémak, vagy tapasztalatok,
melyekrdl szeretne a kovetkezo llésen beszamolni:

Egyéb megjegyzések:
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