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Hogyan kapcsolodik a “"Gondolkodas és kovetkeztetés” a

depressziohoz?

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

» Sokan kozilik 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  hozzajarulhatnak a depresszio kialakuldsahoz  és
fennmaradasahoz.

Gondolkodasi torzitas: “Elhamarkodott kovetkeztetések”

“Elhamarkodott kovetkeztetések”: Mit is jelent ez?

= Negativ értelmezések alkotasa, noha konkrét tények nem tamasztjak alad
ezt a kOvetkeztetést.

» Olyan tipikus depresszids gondolkodasi stratégiak, melyek magukba
foglaljak a “gondolatolvasast” és “jovendémondast”.

Gondolatolvasas

... avagy: gondolatokat “belelatni”, “belevetiteni” masokba

= Mdasokba Onnel szembeni negativ gondolatokat “beleldtni” vagy
feltételezni.

= Azt feltételezni, hogy valaki elutasitéan viszonyul Onhéz, anélkiil, hogy
ellendrizné ezt a gondolatot.

Ovatosan! Van kilonbség akozoétt, ahogyan én latom 6nmagam, és ahogy

masok latnak engem!

= Amikor értéktelennek, csinyanak, stb. érzem magam, nem biztos, hogy
masok is ugyanigy latnak.

Segitségiinkre van, ha megproéobaljuk kitalalni, mit gondolnak

masok?

Elony?

= Ha igazunk van, szlikség esetén moddosithatjuk a viselkedésiinket (pl.
elkerilhetjik a “rosszakardinkat”).

Veszély?
= Azonban ha tévediink, az sziikségtelen aggodalmat és stresszt okozhat
szamunkra.

Lehetséges tudni azt, hogy valaki mas mit gondol?
= Mi az, ami arra utal, hogy lehet, és mi az, ami arra, hogy nem?
- Ha valakit jol ismerliink, nagyobb a valdszinlisége. De sosem
tudhatjuk teljes bizonyossaggal, hogy mit gondol a masik.
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A kovetkezd hét folyaman figyeljen oda azokra a helyzetekre, amelyekben
azt feltételezi, hogy masok negativ gondolatokkal viseltetnek On irént és
vezessen végig ezek kozul egyet a kévetkezo6 lapokon. Az altalunk felvazolt
példak csak javaslatokként szolgalnak:

“Amikor a pékségben elmondtam, hogy mit szeretnék vdsdrolni, hdromszor is megbotlott
a nyelvem és el is akadtam egyszer.”

Feltételezett negativ gondolatok:

A pék biztos azt gondolja, hogy dadogok és nem vagyok Répes rendesen Rifejezni
magam! Pedig vdsdrolni a vildg legegyszeriibb dolga!”

Az On dltal tapasztalt esetben:

Negativ gondolatok, melyekkel On feltételez valamit:

Melyek a kovetkezményei ennek a nézdépontnak? Hogyan befolyasolja az a
hangulatat és viselkedését?

“Alkalmatlannak érzem magam és féleR a negativ visszajelzéseRt6l. Az onértékelésem a
padlon van. Messzire elkeriilom mostantol a pékségeRet és soha t66bé nem vdsdrolok,
semmit t6liR,”

Az On A&ltal tapasztalt esetben mi volt a kovetkezménye ennek a
nézépontnak?
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Lehetliink-e 100%-ig biztosak abban, hogy helyes az, ahogyan a helyzetet
értelmezzik?

Nem! Vagyis: milyen alternativ értelmezések létezhetnek?

‘Nem tudhatom, hogy mit gondol a pék, Lehet, hogy azt gondolja, hogy sietek, és nem
Roncentrilok; lehet, hogy egydltalin nem is hallja a hibdimat; taldn egydltaldn nem is
foglalkozik velem és valami teljesen mds dologra gondol!”

Abban a helyzetben, amelyet On tapasztalt, milyen hasznosabb alternativ
nézopontot lehetne talalni?

Milyen kovetkezményei lennének ennek az alternativ értelmezésnek az
érzelmeire és viselkedésére nézve?

“Elbszor megvdrom hogy reagdl. Mivel t6bb mindent akarok venni, legkozelebb elGre
dtgondolom, mit akarok mondani, vagy irok magamnak eqy bevdsdarlolistdt.”

Az On altal tapasztalt esetben mi lenne a kovetkezménye ennek a
nézOépontnak?

Jovendomondas

Mit is jelent a “jovendomondas”?
= Arra szamitani, hogy a dolgok nem fognak jol alakulni— “borus”
eldrejelzéseket tenni vagy katasztrofizalni (“legrosszabb eset”).
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Ezekkel a gondolatokkal annyira belelovallhatja magat a sajat negativ
elvarasaiba, hogy azok végul valdra valhatnak (6nbeteljesitd joslat).
Ezutan pedig talan azt mondja maganak, hogy példaul mieldtt belekezdett
egy feladatba, mar latta elore, hogy Uugysem lesz képes id6ében végezni
vele (megerdsitési torzitas).

A kovetkezd hét folyaman figyeljen oda azokra a helyzetekre, amelyekben
id6 elott katasztréfat josol, és vezessen végig ezek kozil egyet a kdvetkez6
oldalakon! Az altalunk felvazolt példak csak javaslatokként szolgalnak:

“Valamilyen Rjilonleges ajandékRal szeretnék gratuldlni a batydmnak az eskiivdje
alkalmdbol.”

Negativ elorejelzés:
A szép ajandéR nagyon sokba Reriil. Nincs olyan sok pénzem, hogy olyasmit adhassak,
neki, aminek igazdn oriilne. Nem lesz szép az ajandéR és csaloddst fogok oRozni neki.”

Az On altal tapasztalt helyzetben:

Az On dltal tett negativ elérejelzés:
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Hogyan befolyasolja ez a gondolat az érzéseit és viselkedését és milyen
hosszutavu kdvetkezményei vannak?

Viselkedés:

“Ideges leszek és csak olyan ajaindéRoRra tudok gondolni, amelyeRet nem engedhetek,
meg magamnak, Biztos vagyok benne, hogy csaloddst fogok neki oRozni, ezért
bizonytalannd vdlok, Ugy dontok, hogy nem megyeR el az eskiivire, ha nem talilok,
megfelel§ ajandéRot.”

Hosszutavua kovetkezmények:

“Kozeledik az eskiivd. Eltdvolodok a batydmtdl. Nem igazdn tudok vele eqyiitt
oriilni és csak tesséR-ldssék modon veszeR részt az elokésziiletekben. A bdtydim
ingeriilt és szomoril, mert nem megyek el az esKiivére.”

Hogyan viselkedett az On &ltal tapasztalt helyzetben?

Mi ennek a kdovetkezménye ebben a helyzetben?

Milyen hasznosabb elérejelzéseket lehetne tenni az On &ltal tapasztalt
helyzetben?

“Taldlok majd eqy szép ajindékot. £z nem konnyti, de nem Rell az ajandéRnak mindig
drdgdnak lennie. Lehet, hogy annak is oriilne, ha én magam csindlnék valamit (pl.
dsszedllitanék eqy fotéalbumot vagy irnék eqy verset). Tudja, hogy nincs sok pénzem.”
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Az On altal tapasztalt helyzetben milyen hasznosabb el8rejelzést lehetne
tenni?

Ez az alternativ elorejelzés hogyan befolydsolja a viselkedését, és milyen
hosszutavu kdvetkezményei vannak?

Viselkedés:

“Kicsit fesziilt vagyok, hisz tovdbbra is szeretnék valamilyen szép ajandéRot taldlni a
testvéremnek, De nyitottabbd vdltam az olyan dtletekre, amelyekhez nem Rell sok pénz
és mégis tetszenének neki.”

Hosszutava kovetkezmények:
“Taldlok eqy ajandékot. Elégedett vagyoR a vilasztdsommal, és azt gondolom, § is
értékelni fogja. Elmegyek az eskiivdre és eqyiitt iinneplink,”

Hogyan viselkedik az On &ltal tapasztalt helyzetben?

Mi lenne ennek a kévetkezménye ebben a helyzetben?
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Osszegzés

Szempontok a tanulashoz- 6sszefoglalas

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

= Emlékezzen ra, hogy a gyors dontések gyakran hibakat
eredményeznek (ahogyan azt a festmények és a képregény is
illusztraltak)!

= Erdemes tobb informacidt és lehetséges magyarazatot
0sszegyUjteni. Példaul a pozitiv és semleges gondolatokat is
érdemes megfontolni, nem csak a negativakat.

» Ha katasztrofara szamit, probaljon meg alternativ el6rejelzéseket
is létrehozni!

Megjegyzések

Nyitva maradt kérdések, felmerilé problémak, vagy tapasztalatok,
melyekrol szeretne a kdvetkez0 (lésen beszamolni:

Egyéb megjegyzések:
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