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Hogyan kapcsolodik az érzelemfelismerés a depressziohoz?
Kutatasi eredmények szerint sok depresszidés személy

nehézségekkel kiizd a mas személyek altal kifejezett érzelmek
felismerésében

hajlamosak a semleges arckifejezéseket szomorunak vagy elutasitonak
itélni

A nonverbalis jelek észlelése

Valaki megérinti a haldntéRdt.

On szerint mi lehet ennek az oka?

Mi az, ami segithet a valasz megtalalasaban?

El6zetes ismeretek a személyrdl: Klizd az illeté migrénnel?
Kornyezet/szituacié: Egy feladatra koncentral? Esetleg faradt, mert
rosszul aludt?

Onmegfigyelés: En mikor szoktam megérinteni a haldntékomat? (De
vigyazzon! —nem lehet mindig azt feltételezni, hogy a masok
viselkedése mogott alld okok ugyanazok, mint a sajat viselkedése
esetében!)

Arckifejezés: Az illet6 faradtnak tlinik, ugy latszik, hogy gondolkodik,
lathatdan fajdalmai vannak, stb.?

Nehezebb értelmezni egy masik személy kifejezéseit, ha nem
ismerjiik ot és nincsenek egyéb tampontjaink sem.

Az arckifejezések és a gesztusok nem mindig egyértelm(ek!

Néha bizonyos betegségek (pl. Parkinson-kdér) vagy egyes szerek (pl.
Botulinumtoxin/Botox®, antipszichotikumok) is vezethetnek kevésbé
hangsulyos mimikahoz. Ekkor még nehezebb egyértelm(
kovetkeztetéseket levonni a masik érzelmi allapotardl.

Erdemes tovabbi informacidkat beszerezni a masikrdl ahhoz, hogy az
arckifejezéseit és a gesztusait megbizhatdéan értelmezhessiik.

Az aldbbiakban olyan arckifejezések 0sszetevoit soroljuk fel, melyekkel
gyakran taldlkozunk a mindennapok soran. Irja le, On hogyan értelmezné
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spontan ezeket és irjon tovabbi lehetséges értelmezéseket is. Az els6
sorban egy példat fog talalni.

Mire utalhatnak az arcifejezések alabbi 6sszetevdi?

Arckifejezés Spontan 1. tovabbi 2. tovabbi
osszetevoi értelmezés értelmezés értelmezés
Homlokrancolas Harag Irritdltsdg Koncentricio

Osszeszoritott ajkak
Uveges tekintet
Osszevont személddk
Felhidzott orr
Lekonyulé szdj

Lefelé iranyuld
tekintet

Ahogy lathatta, tobb értelmezési lehetdség is elképzelhet6! A pontosabb
értelmezéshez tébb informacidéra van szlikségink.

Ha olyan helyzetbe keril, amikor egy olyan arckifejezéssel szembesill,
amelyrél nem tudja biztosan, hogy mit jelent, mit tehet, hogy biztosabban
meg tudja itélni?

Mire is jok az érzelmek valéjaban?

(1) Az érzelmeket hasznalhatjuk kommunikaciora

» Az érzelmeket arckifejezések altal fejezziik ki. Ezek gyakran gyorsabban
kozvetitenek informaciét, mint a szavak. Idéonként még az el6tt, hogy
tudatosan felfognank azokat (“megérzés”).

Fel tud idézni olyan helyzeteket, amikor az érzelmek segitettek Onnek
kommunikalni?
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(2) Az érzelmek elokészitik a viselkedést

» Lehetové teszik szamunkra, hogy fontos helyzetekben gyorsan
cselekedjink, anélkil, hogy gondolkodnunk kellene.

» Fontos testi valtozasokat inditanak el. Példaul a félelem megnéveli a
szivritmust, felkészitve minket ezaltal a harcra vagy a menekilésre
(vagyis a “harcolj vagy menekdlj” valaszra).

Fel tud idézni egy olyan helyzetet, amelyben az érzelmei tették lehetbvé az
On szamara, hogy gyorsan reagaljon?

(3) Az érzelmek biztositjak, hogy élettel telinek érezziik magunkat.
Negativ érzelmek nélkiil pozitivak sem léteznének!

Az érzelmek mindig a valdsagot tiikrozik?

= Nem, az érzésinknek nincs mindig igazuk!

- Ha értéktelennek érzem magam, az nem azt jelenti, hogy értéktelen
is vagyok.

Az érzelmek idonként rossz tanacsadok lehetnek!

- A depresszids személyek hajlamosak “érzelmi kovetkeztetéseket
alkalmazni, ami azt jelenti, hogy hisznek abban, hogy a negativ
érzések mindig teljes mértékben kifejezik, ami valéjaban torténik
(“Szeretetlennek érzem magam, tehat engem senki sem szeret!”).

» Kutatdsok szerint sajat hangulatunk befolyasolja, hogyan értelmezzik
masok arckifejezéseit és gesztusait.

» Ha depresszids hangulattal kiizdiink, gyakran feltételezziik, hogy masok
elutasitanak benntinket (gondolatolvasas).

= Az arckifejezéseket és a gesztusokat tehat gyakran nem “rdzsaszin
szemivegen” keresztll latjuk, hanem sokkal inkabb egy sotét
szemulvegen keresztik értelmezziik.

14

Probaljon meg visszaemlékezni olyan helyzetekre, amikor a sajat hangulata
esetleg befolyasolta azt, ahogyan valaki masrél vélekedett Gondolja at azt
is, hogyan alakult volna az itélete, ha masfajta hangulatban lett volna. Az
alabbi példak segitségll szolgahatnak.

©Jelinek ¢ Hauschildt ¢ Moritz e Schneider, Metacognitive Training for Depression; 2022
Fekete e Racz ¢ Kuritarné, Metakognitiv Tréning depresszidval kiizd paciensek részére; 2022



H8 8. modul - Erzelemfelismerés 4/5

Helyzet Az On Az On altal Lehetséges Uj

hangulata kialakitott alternativ magyarazat

magyarazat hangulati
allapot

A vonaton Depresszios Kivdncsiskodik,  Boldog Bardtsdgos. Jo
mellettem GilG olyan valakit
személy ram ldtni, akinek jo

mosolyog.

Osszegzés

a hangulata.

Szempontok a taulashoz- 6sszefoglalas

Az érzelmeket kisérd viselkedések nagyon hatékonyak. Szamos
funkciojuk van és fontosak a tuléléshez.

De az érzelmek nem mindig felelnek meg a “tényeknek.” Csak mert
visszautasitva érzem magam, az nem biztos, hogy azt jelenti, hogy
vissza is utasitottak.

Masok arckifejezései és gesztusai fontos tampontot jelentenek az
érzéseikre vonatkozdéan. Azonban félrevezetdek is lehetnek!
Ahhoz, hogy megallapithassuk mi munkalkodik a masikban,
érdemes szamitasba venni egyéb informacidkat is az arckifejezések
mellett (a személlyel kapcsolatos el6zetes ismereteket, a konkrét
helyzetet, stb.), vagy megkérdezni téle, mit érez.

A sajat hangulata nagyban befolydsolja, hogyan észleli az Ont
korilvevo vilagot.
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Megjegyzések

Nyitva maradt kérdések, felmeril6 problémak, vagy tapasztalatok,
melyekrdl szeretne a kovetkezd Ulésen beszamolni:

Egyéb megjegyzések:
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