Ismétlo és gyakorlo feladatok
az 1. tréningegységhez
- Oktulajdonitasi stilus -

Oktulajdonitas = bizonyos szituacidk |étrejottérdl alkotott  sajat
magyarazatunk (pl. hibaztatas).

Mit is jelent mindez?

A tanulmanyok azt mutatjak, hogy sok [de nem mindegyik!]
depresszids ember:

A hibakat leginkabb 6nmagukban keresik

A sikereket inkabb a kedvez6 korilményeknek/szerencsének
~ . tulajdonitjak, mint énmaguknak

Ez az oktulajdonitasi stilus azonban tovabb rontja az egyébként is kevés
onbizalmat!

A tanulmanyok azt mutatjak, hogy sok [de nem mindegyik!]
téveszméktol szenved6 ember:

. Sajat kudarcuk vagy negativ események okait inkabb
4 masokban, mint 6nmagukban keresik

i" v_ Részben hajlamosak arra, hogy mind a pozitiv, mind a negativ
R eseményeket Ugy itéljék meg, mintha 6k azt nem tudnak
’ kontrollalni

Kllonodsen az els6ként emlitett oktulajdonitasi stilus vezethet a masokkal valo
kapcsolat nehézségeihez!

Egy téves oktulajdonitas példajaul szolgalo esetismertetés:

Anna gyakran elesik

Sajat meggy6zOodése: A nagybatyja az agyaba Ultetett elektrodakon
keresztil zavaré jelzéseket kild neki.

Valds ok: Annanal egy sulyos neuroldgiai kdrképet diagnosztizaltak
(szklerdzis multiplex).




Gyakran nem vesszik figyelembe, hogy egy és ugyanazon eseményeknek
egészen kilénb6z6 magyarazatai lehetnek.

Az egyik bardtja nem figyel oda Onre egy beszélgetés alatt Lehetséges
okok...

én Unalmas vagyok

Motyogok
masok Udvariatlan
Nagyon stresszes az utdbbi idében
...a helyzet vagy a Be van kapcsolva a radio
véletlen A telefon csorgése elterelte a figyelmét

A kilonb6zo eseményeknek- ahogy mar megbeszéltik- igen kilénboz6é okai
lehetnek. Tovabba a kilénboz6 tényezdk gyakran egy idoben vannak jelen.
Sokan mégis egyoldalid magyarazatokat talalnak (pl. csak a masikat tekintik
hibasnak, ahelyett, hogy a sajat hibdikat is észrevennék, vagy forditva).

Negativ eseményeknél gyakran magunkban keressiik a hibat (pl. sikertelen
vizsga = ,ostoba vagyok “).

Ezzel szemben a pozitiv eseményeket a szerencsére/véletlenre vezetjik
vissza, vagy masok segitségére, esetleg kételkediink ezen események
jelentéségében (,ezt mindenki tudja “, , hiszen nincs ebben semmi kilénos “).

Alacsony dnértékelés ES irredlis helyzetértékelés.

A negativ eseményekért masokat tesziink felel6ssé (pl. sikertelen vizsga
= ,a vizsgaztaté elfogult volt; nem kap meg egy allast = , els6 perctdl
ellenem vannak “).

Ezzel szemben a pozitiv eseményeket csakis 6nmagunknak tulajdonitjuk
(,én vagyok a legjobb ", ,ilyesmit csak én tudok “).

:
( Az dnértékelés névekszik ugyan AZONBAN ilyen szélsdséges

esetben a helyzet megitélése inkabb irredlissa valik, ami masokat
(,blnbakok “) kdonnyen felingerelhet és konfliktusokhoz vezethet.



Tanulasi célok:

Torekedjink az egészséges kbzéputra:

Igyekeznink kell a hétk6znapokban redlisan értékelni a helyzeteket: Nem
mindig masok hibasak a mi kudarcainkért- éppigy nem vagyunk mi sem
mindig hibdsak, ha valami nem mikodik!

Gondoljon at minél tobb lehetéséget, mely az adott szituacio keletkezésénél
szerepet jatszhatott (mindenekel6tt: én/masok/korilmények)!

A legtdobbszor tobb korilmeény vezet ahhoz, hogy egy szituacid eldalljon.

Oktulajdonitasi stilus

(Emlitsen sajat példakat!)

Példa En Masok Koriilmények
N a vizsgaztato
megbykta,m €9y nem ke§zu.IFem nagyon szigoru keveset aludtam
vizsgan fel eleg jol volt
egqyebﬁir\?‘t;a nemrégiben a ::rag?]m a baratom
ghIvIe segitettem neki gyon | nagyon jémodu
ebedelni nagyvonalu




Ismétlo és gyakorlo feladatok
a 2. és 7. tréningegységekhez

2 A tanulmanyok az mutatjak, hogy szamos [de nem az Osszes!]

$ pszichdzisban szenvedd ember hajlamos elhamarkodott
dontéseket hozni kevés informacié alapjan. Ami gyakran hibas
dontésekhez vezet. Kilonosen fontos dolgok kapcsan lenne ezért

tanacsos lehet6leg minél tébb informacidt 6sszegydljteni és ezeket

figyelembe venni.

Szamos [de nem mindegyik!] pszichdzisban szenvedé embernél megvaltozik

a valosagészlelés. A helyzeteknek olyan fajta értelmezési lehetdségeit is

figyelembe vessziik, melyeket masok elképzelhetetlennek tartanak.

Istvan, mialatt egy magasrangu méltdésagok altal
i szervezett rendezvényen tartézkodik azt feltételezi, hogy
0 Magyarorszag jovendo kiralya.

Hattér: Istvan egy kiralyfigurat talal a Kinder tojasban
koronaval.

De!: Nem nemesi szarmazasu és a monarchia mar régota
nem létezik; mindenek eldtt azonban: a Kinder tojas nem
képvisel meggy6z0 bizonyitékot.

Gyakran a kornyezetiinkben fellelhetd igen bonyolult informacidhalmaz
alapjan hozzuk meg itéleteinket. Néha 100%-0s bizonyossag nélkil vonunk
le kdvetkeztetéseket.

id6t spdrolunk, biztonsagot ad, masok szemében
eltokéltnek és kompetensnek tlinhetiink (Szoélas: ,Inkabb téves dontés, mint
semmilyen dontés. “)



|

Sulyos kdovetkezményekkel jard téves dontések meghozatalanak

kockazata...

Itélethozatalunk sordan a kdzéputra kellene torekednink a tul gyors
dontéshozatal ( téves vagy rossz dontés) illetve a tulzott
pontossagra térekvés kozott ( jelentds idOveszteség).

kicsi, repilo dolog az égen: madar!
Fist 6mlik ki egy lakasbol: t(iz? Valdszinlleg igen, hiszen , Ahol flst
van, ott tlz is van! *

Egy férfi dadog: egy részeg?

Akar beszédzavara is lehet egy agyvérzés utan!
ezért nem szabad elhamarkodottan itélniink vagy kdvetkeztetéseket
levonnunk, ahogy undorral felé fordulnunk sem

Ha itéleteink fontosak és sulyos kovetkezményekkel jarhatnak, nem szabad
tul gyorsan cselekedniink, hanem tovabbi informacidkat kell gydjtentink
(,biztosra kell mennink ™).

Lehetdleg gyljtson minél tébb informaciot és vitassa meg gondolatait
masokkal, ha olyan déntésekrdl van szd, melyeknek komolyabb
kovetkezmeényei lehetnek (pl. ha Ugy érzi, szomszédai fenyegetik -> ne
essen rogtén nekik!).

A kevésbé jelentds dolgok esetében azonban gyorsabban kell déntést
hoznunk (pl. joghurt marka, siteményfajta a kdvézdban, lottészamok).

Tévedni emberi dolog - tartsa szem el6tt azt a lehet6séget, hogy hibazhat!

Az élet gyakran bonyolult és nehéz lehet valamennyi informacidt egyszerre
figyelembe venni. Mindezek ellenére azonban fontos, hogy ne épp ennek az
ellenkezjét tegylk, azaz ne vonjunk le elhamarkodott kdvetkeztetéseket.
Mindenekeldtt az dsszetett helyzetekben- amelyekben bizonyos fontos



informacidkat kénnyen figyelmen kivil hagyhatunk- nem szabad tulzottan
ragaszkodnunk a kezdeti itéleteinkhez. Szanjanak id6t arra, hogy tébb
informaciot gydjtsenek és kérjék ki azoknak a személyeknek a véleményét,
akikben megbiznak. Prébaljak a helyzetet tébb nézdpontbdl is megvizsgalni
(Melyek az elénydk és a hatranyok?). Ez talan olyan kellemetlen érzéseket
idézhet el6, mint a kétely, segit azonban redlisabb képet kialakitani az adott
szituaciordl és megdv minket attdl, hogy téves itéleteket alkossunk. Ez segithet
tovabba abban is, hogy a negativ érzéseket, mint a félelem és a
fenyegetettségérzés hosszu tavon csokkenthesslk.

Elhamarkodott kovetkeztetésem/itéleteim/becsléseim melyeket

korabban hoztam (...és talan mar megbantam)

1. példa:

miutan egy furcsa foltot fedeztem fel magamon, biztos voltam benne, hogy
bdrrakom van- tévesen kongattam a vészharangot; ha régton
megkérdeztem volna egy orvost, jelentds lelki szenvedéstdl kimélhettem

volna meg magam.

2. példa:
Egy n6 ram nézett a diszkdban, azt gondoltam, tancolni szeretne velem, de
végul kosarat kaptam, mert mégis csak félreértettem a szituaciot.




Ismétlo és gyakorlo feladatok
a 3. tréningegységhez

A tanulmanyok szerint szamos [de nem mindegyik!] pszichotikus

« 7 s

meg; még akkor sem, ha igazolédik annak ellentéte vagy
elfogadhato ellenérvek allnak rendelkezésre.

Andrea kiszurja kollégaja autdjanak a kerekét! Hattér: Andrea ugy érzi,
piszkaljak a munkatarsai.

De!: Bar néhany kollégaja tényleg megjegyzéseket tett Andreara,
mindannyidjukat egy kalap ala vette és egyre jobban elmeriilt az Gldoztetéses

gondolataiban. Elfelejtette, hogy egyes kollégak egészen rendesen viselkedtek
vele.

Hajlamosak vagyunk a legels6 véleménylinkhoz ragaszkodni (pl. elGitéletek;
Az els6 benyomas az igazi.” - tartjuk).

kényelem, oOtlettelenség
»~O0nigazolas “(csak azt latjuk, amit 1atni szeretnénk)

az egyszerl ,igazsagok” segitenekeligazodni 0sszetett vildgunkban
bliszkeség

megmaradnak a téves itéletek (= elbitéletek);

nem megfeleld altalanositas (egy példa alapjan itéljuk meg az egészet! =
kalfoldiek, kisebbségek stb.);

igy nem adjuk meg az illetdnek azt a masodik esélyt, melyet talan
megérdemelt volna



Tanulasi célok:

A szituaciok gyakran mashogy végzddnek, mint ahogy azt varjuk: az
elhamarkodott kovetkeztetések gyakran hibas dontésekhez vezetnek!

Eppen ezért lenne fontos méasfajta értelmezési lehetdségeket/véleményeket
is figyelembe venni és nyitottnak lenni arra, hogy korrigaljuk azokat a
meggyo6zodéseinket, melyek hamisnak bizonyulnak.

Lehetbleg gyljtstink 6ssze minél tobb informaciét, miel6tt véleményt
alkotunk!

Meggyo6zodéseink korrigalhatéosaga

(Emlitsen sajat példakat!)

Szituaciok, melyek esetében téviton jartam!

1. példa:

Kezdetben nem kedveltem XY-t, nagyon arrogansnak t(int nekem, végdil
azonban, ahogy jobban megismertem, kiderilt, hogy valdéjaban nagyon
kedves.

2. példa:
Azt gondoltam, minden amerikai arrogans és fellletes, legutébb azonban
megismertem egy nagyon kedves, okos New York-i férfit.

3. példa:
Legutdbbi visszaesésem utan attdél tartottam, hogy mindenki el fog fordulni
télem, a baratom C.D. azonban mégis kitartott mellettem.




Ismétlo és gyakorlo feladatok
a 4. és 6. tréningegységekhez

A tanulmanyok azt mutatjak, hogy szamos [de nem mindegyik!] pszichés
megbetegedésben szenved6 ember (féként pszichozis):

Nehezen értelmezi masok érzelemkifejezéseit (pl. 6rém, banat).
Nehezen ismeri fel, hogy masok miért viselkednek egy bizonyos médon.

Amint Pal kinyitja az ablakot, szomszédasszonya behuzza a fliggonyoket.

Ertékelés: Pal ettdl fogva meg van gydzédve arrél, hogy a szomszédai a hazbdl
kiszartak maguknak.

De!: Elképzelhet6, hogy ez csak puszta véletlen volt vagy a szomszédasszony
nem volt fel6ltdzve és nem akarta, hogy ugy lassak.

A félelem és panik érzése meggatol benniinket a tobbi ember objektiv
megitélésében:

A baratok batoritd szavait puszta fecsegésként értelmezziik.

A kezelGorvos egyitt érz6 mosolyat ugy éljik meg, mintha kinevetne
benninket.

A villamoson utazé masik utas ideges arckifejezését tévesen vészjelzésként
értelmezzik (pl. kozelg6é tamadas).

Néha hajlamosak vagyunk tulértékelni a ,testbeszédet” (pl. viszketd orr=
hazugsag?; keresztbe tett kar= arrogancia?) vagy tul hamar kévetkeztetéseket
levonni arra vonatkozdan, mit gondol a masik vagy mi a szandéka. Gyakran
szilkséges a masikat jobban megismerni ahhoz, hogy mindezt valéban meg
tudjuk itélni.

A ,testbeszéd” vagy a helyzet gyors megitélése természetesen fontos
informaciot hordozhat magaban a helyzet megitélésére vonatkozdéan. Azonban
tovabbi informaciokat is figyelembe kell vennlink, hogy valds képet
kaphassunk.



Mi segit a masok arckifejezéseinek/motivacidinak megitélésében?

Peélda: Valaki keresztbe fonja a karjat.
Miért? Arrogancia, bizonytalansag, az illeté egy hideg személy?

Elozetes ismereteink az illetdrol: Van tudomasunk arrdl, hogy ez a
személy félénk vagy arroganciara hajlamos?

Kornyezet/szituacio: Ha télen valaki 6sszefonja a karjat, valdszin(ileg
fazik.
Onmeagfigyelés: Mikor fonom én magam keresztbe a karomat? (De

vigyazat!: A sajat magunkbdl levont kovetkeztetéseket nem
vonatkoztathatjuk mindig masokra is!)

Arckifejezes (Mimika): Az illetd zordan, baratsagosan stb. néz?

Tanulasi célok:

Ahhoz, hogy kovetkeztetéseket vonhassunk le masokrol, igen jol kell 6ket
ismerniink, illetve pontosan meg kell figyelniink 6ket.

Az arckifejezések és gesztusok fontos tampontot jelenthetnek az érzelmek
felismerésében, de félrevezetbek is lehetnek!

A komplex szituaciok értékeléséhez fontos, hogy valamennyi
rendelkezéslinkre allé informaciodt felhasznaljuk.

Minél tobb informaciot vesziink figyelembe, annal nagyobb valdszinlséggel
vonhatunk le helyes kovetkeztetéseket.



Szituaciok/ testbeszéd, melyeket (lehetséges, hogy) helyteleniil

értelmeztem
1. példa:
Az emberek tegnap suttogtak korllottem, amit magamra vettem, ugy

gondoltam, gunyolddnak, valdszinlileg azonban egyaltalan nem rélam
beszéltek.

2. példa:
Azt gondoltam, XY azért jar olyan gérnyedten, mert nincs énbizalma.
Megtudtam azonban, hogy porckorongsérve van.

3. példa:
C.D. mindig olyan magabiztosnak tlnik. A multhéten azonban megtudtam,
hogy egyaltalan nincs jol, de szeretné, ha ezt masok nem latnak rajta.




Ismétlo és gyakorlo feladatok
az 5. tréningegységhez

A tanulmanyok azt mutatjak, hogy szamos [de nem mindegyik!]
pszichdzisban szenvedd ember még hamis emlékezeti tartalmak esetén is
biztosabbnak érzi azt, hogy megtorténtek az adott események, mint azok,
akik nem szenvednek pszichdzisban.

Ugyanakkor azonban szamos pszichdzisban szenveddé ember bizonytalan
abban, hogy helyesen emlékszik-e olyan emlékeknél, melyek valéban
megtorténtek.

Azaz a hamis és a valodi emléknyomok megkllénboztetésének képessége
korlatozott, ami megneheziti a vilag realisztikus észlelését!

Istvan arrél szamol be, hogy elrabolta a CIA.
Hattér: Egy visszaesése alkalmaval Istvan kényszergyogykezelését rendelték
el. Félelmében és izgalmaban igyndkdknek nézte a mentdapolokat.

Emlékezetlink tarolé kapacitasa véges.
Egy fél 6raval ezel6tt hallott torténet korilbelll 40%-at nem tudjuk
pontosan felidézni.
Elény: Nem terheljik tul az agyunkat haszontalan dolgokkal, de...

Hatrany: ...fontos emlékek éppigy feledésbe meriilhetnek (id6pontok, a
nyaralasunk emlékei, iskolai tananyag...)

b Figyelemelterelés tanulas alatt (= Radio, mas emberek a teremben)
; / Stressz & magas elvarasok

tulzott alkoholfogyasztas!

figyelemelterel6 aktivitasok tanulas utan (pl. TV nézés)



Hogyan tudnam konnyebben megjegyezni a dolgokat?

Ismétlés & feldolgozéds;=> MEGERTES

Alkalmazzunk, illetve alkossunk segitségeket, foként absztrakt
Osszefliggések esetén, pl.:

El6ttem van észak, hatam mogott dél, balra a nap nyugszik, jobbra
pedig kél.

csupa 2-es az Aranybullanal: 1222, II. Andras
Az Uj informaciokat kdssik 6ssze el6zetes ismereteinkkel!

Ne tanuljunk tul sokaig! Ne fogyasszunk alkoholt, illetve csak nagyon
keveset tanulds alatt! Aludjunk utana egyet...

Vonjuk be minél tébb érzékszerviinket a tanulasba (pl. hallas, latas...)!

Vigyazat: A téves emléknyomok befészkelhetik
magukat az emlékezetiinkbe!!!

Példa: Sokan (kb. 60-80%) a kés6bbiekben emlékezni
vélnek egy labdara vagy térolkdzore a képen. Ténylegesen
azonban ez a két targy nem szerepel a képen.

Az emlékezetlink megtréfal benninket!

Nem minden tortént iagy, mint ahogyan emlékeziink ra!

Agyunk gyakran kiegésziti az aktualis benyomasokat a korabbi, hasonlé
esemeények alapjan (tipikus strandjelenet). Illetve sok mindent egészitlink ki
Jlogikank” segitségével (az el6z6 példaban: labda, flirdélepedo)!

A valds és a téves emlékeket leginkabb aszerint tudjuk megkilénboztetni,
hogy azok mennyire élénkek. A hibas emlékek halvanyabbak és kevésbé
részletesen emlékeziink rajuk (,csak ugy” tudjuk [ill. tudni véljik]).



Tanulasi célok:

Az emlékeink kénnyen becsaphatnak minket!

Lényeges eseményeknél (veszekedés, tanlvallomasok stb.) kiléndsen
fontos, hogy az alabbiakat észben tartsak: Ha nem élénken (azaz
részletesen) emlékeznek valamire:

Szamoljanak azzal a lehetdséggel is, hogy tévednek!
Keressenek megerdsitd informaciokat (pl. kérdezzék meg az érintetteket)!

Példa:

Valakivel veszekedett és homalyosan emlékszik arra, hogy a masik a csaladjat
szidta:

Vegyék figyelembe azt a lehetOséget is, hogy csak az emlékezete tréfalta meg
vagy rosszul emlékszik az eseményekre! Kérdezze meg az ott jelenlévbket, 6k
hogyan emlékeznek!

Milyen esetekben csalt mar meg az emlékezetem?

1. példa:

Emlékszem, hogy XY egy vitanal ,hilyének” nevezett, a tobbi jelenlévd
azonban nem tudja ezt megerdsiteni. Talan csak képzelddtem a vita
hevében.

2. példa:

Emlékszem, amikor haroméves koromban az Eiffel toronyban alltam.
Masrészrél viszont még tul kicsi voltam ahhoz, hogy ilyesmire emlékezzek-
talan olyan sokszor meséltek nekem err6l a szlileim, hogy szinte mar ugy
érzem, emlékszem erre az eseményre.




Emlékezet
(Emlitsen sajat példakat! )

Hogyan tudnam jobban megjegyezni a dolgokat (eltérhet a fenti
javaslatoktol) illetve mi zavar engem a tanulasban?

Példa: halk zene, stresszmentes kdrnyezet, ha kedvem van hozza




Ismétlo és gyakorlo feladatok
a 8. tréningegységhez

Szamos, pszichés megbetegedésben szenvedd embernél olyan gondolkodasi
torzulasok fedezhetGek fel, melyek a depresszidé kialakulasanak kedveznek.
Ezeket a gondolkodasi torzulasokat kdvetkezetes gyakorlas segitségével
megvaltoztathatjuk.

Részben létezik egy 6rokletes hajlam a depressziv gondolatokra és csokkent
Onbecsllésre. A szigoru/szeretet nélkili/elhanyagol6 nevelési kérnyezet és a
negativ életesemények hozzajarulhatnak a negativ énképhez.

A depresszié nem kell, hogy a végzetlink legyen! A depressziv
gondolkodasi mod megvaltoztathatd- pl. pszichoterapia segitségével,
ahol mindenekel6tt az Ugynevezett kognitiv (gondolati) atstrukturalast
alkalmazzuk.

Ez azonban a megfeleld gyakorlatok rendszeres és hosszu idén at tartd
alkalmazasat feltételezi. Masképpen nem kovetkezik be tartds valtozas a
negativ énkép és az 6nmagunkat leértékel6 gondolati minta terén.

A tovabbiakban az utolso (ilés ismétléseként arra kérjik Ont, hogy végezzen el
néhany gyakorlatot. Ez csupan egy kezdeti I16kés, kérjik, hogy a jovOben
kdvetkezetesen gyakoroljon...



Tulzott altalanositas

(Emlitsen sajat példakat!)

Példa

Depressziv értékelés

Epito jelleg(i értékelés

Legutébb nem értettem
egy idegen szot, amit
mindenki mas ismert.

Buta vagyok.

Ehelyett tudok mas
dolgokat; a tobbiek
jaratosabbak voltak a
témaban, hiszen
rendszeresen
foglalkoznak vele.




Tanulasi célok:

Kllonbség van akozott, ahogy magamat latom, illetve ahogy masok latnak

engem!

Ha én sajat magamat értéktelennek, csunyanak stb. tartom, nem biztos,
hogy masok is annak latnak.

A vélemények/ nézOpontok/izlések tobbnyire kiilonbozéek! Nem mindenki
ugyanazt érti az okossag, attraktivitas alatt, mint én.

Katasztrofizalé6 gondolkodasmod

(Emlitsen sajat példakat!)

Példa

Depressziv értékelés

Epito jelleg(i értékelés

Az egyik baratom
legutédbb nem hivott fel
a megbeszélt
idépontban.

Mar nem kedvel,
masokkal szemben ezt
nem engedte volna meg
maganak.

Egy alkalom még nem
jelent semmit. Talan
kézbe jott valami. Végul
is én is elfelejtek néha
ezt-azt.




RROLAALLARAN Irjanak fel cimszavakban minden este par dolgot (5
y; db), ami aznap jol sikertlt! Gondoljak at ezeket egy
kicsit Ujra!
Mondjak el naponta a tukor el6tt: ,Szeretem magam”
vagy
/ .~Szeretlek”! [Megjegyzés: eleinte furcsa lehet!]
Figyeljenek oda a bokokra, dicséretekre és lehetbleg roviden jegyezzék fel,
hogy olyankor, amikor kicsit nehezebb, ismét el6vehessék 6ket (tartalék)!

Probaljanak meg lehetbleg valamennyi érzékszerviikkel (latas, tapintas,
szaglas...) felidézni olyan szituacidokat, amelyekben valdban jol érezték
magukat! Akar a fotdalbumot is segitségul hivhatjak.

Csinaljanak olyan dolgokat, ami jolesik és 6romet szerez - lehetdleg
masokkal egyitt (pl. mozi, kavézo).

Testgyakorlas (min. 20 perc naponta) — de nem megerdltetés- pl. gyors
séta, kocogas.

Hallgassak meg a kedvenc dalaikat!



Ismétlo és gyakorlo feladatok
a 9. tréningegységhez
- Onértékelés -

Mit is jelent mindez?

Szamos pszichés megbetegedéssel kiizd6 ember szenved alacsony
onértékeléstol.

Onértékelés: Mi is az?

Az onérték az az érték, amelyet 6nmagunknak
o tulajdonitunk, azaz sajat személyink szubjektiv
- értékelését jelenti. Ez nem feltétlenll cseng egybe azzal,

ahogyan masok gondolkoznak rélunk.
\ Az alacsony onértékelés olyan lelki problémakhoz
k \ vezethet, mint a bizonytalansag, gatlasossag, szorongas,
depressziv tlinetek vagy maganyossag érzés.

Az onértékelés forrasai

Az onértékelésnek nincs meghatarozott ,mérete”. A kiilonb6zo

élettertleteken kilonbdz6 mértékd lehet, kiilonb6z6 formaban nyilvanulhat
meg.

Dont6 szempont lehet az, hogy csak a hidnyossagainkat vessziik-e
figyelembe, vagy a képességeinket és erGsségeinket is szem eldtt tartjuk.

Az alacsony onértékelésii személyek...

¢ hajlamosak csupan (latszdlagos) hidnyossagaikat figyelembe venni.

hajlamosak 6nmagukrdl tulaltalanosité negativ itéleteket alkotni
(,Ertéktelen vagyok.”)

nem valasztjak el egymastdl a cselekedetet és a cselekvot (valami nem
sikeril = cs6dtémeg vagyok).

Egészséges onértékelésii személyek...

Kozvetleniil megfigyelheto jegyek:
Beszédhang: tiszta, érthet6, megfelel6 hangerd

Mimika/gesztusok: szemkontaktus; hatarozott fellépés
Testtartas: egyenes



Sajat képességekbe vetett bizalom

Hibak, sikertelenségek elfogadasa (6nmaguk leértékelése nélkil)

Onreflexid: készek akar a sajat hibdikbdl is tanulni
Pozitivan allnak 6nmagukhoz, pl. megjutalmazzak magunkat, ha valami jél
sikerllt

A tovabbiakban a legutdbbi Ulésen elhangzottak atismétlésére fogjuk kérni
néhany gyakorlaton keresztiil. Ez csupan egyfaijta ,els6 16kés”, melyet
probaljon lehetbleg kdvetkezetesen folytatni...

Mi az, amiben jé vagyok? Mi az, amiért mar tobbszor is megdicsértek?

,Van tehetségem a szereléshez! Meg tudom javitani a régi autokat.”

Melyek az erdsségei?



2. Képzelje el gy az életét, mint egy polcot, melynek az egyes részei
kiilonb6zo6 mértékben vannak teli!

Vannak olyan polcok, ahova régdéta nem nézett be? Toltse meg a
konyvespolc fakkjait az élete kiilonb6z0 terileteivel!

Szabadd

Hivatas Sport

-

Fejezze ki kivansagait masokkal szemben!
Prébaljon meg hangosan és vildgosan beszélni!

Keresse a szemkontaktust (ha ezt nehéznek érzi, a legjobb olyan
személyekkel elkezdeni, akikben megbizik, és csak ezt kévetben alkalmazni
masoknal is)!

Orizze meg a helyes testtartast: ne feledje, milyen hatast gyakorol az
egyenes tartas az onbecsilésére és milyen hatast valt ki a kornyezetbdl!

Onértékelést noveld tippek:

Tanulasi célok:

Az onérték az az érték, melyet 6nmagunknak tulajdonitunk

Prébalja meg a kilonbozo életterliletekhez kapcsolddd értékeit tudatosabban
szemlélni és onértékelését az emlitett stratégiakkal megerdsiteni!

Keresse meg rejtett értékeit! Ehhez kérdezze meg baratait vagy vezessen
,0réom naplot”, melybe a nap pozitiv eseményeit jegyzi fel.



Ismétlo és gyakorlo feladatok
a 10. tréningegységhez

Sok [de nem mindegyik] pszichotikus megbetegedésben szenvedé embernek
meg kell kiizdenie az elbitéletekkel. Ezt megeldzhetjik azzal, ha néhany
kivalasztott személynek érthet6en elmagyarazzuk a tiineteket.

A stigmatizacié az egyes személyek/csoportok megbélyegzése a nekik
tulajdonitott negativ tulajdonsagok alapjan

Ez a valosagtartalom kritikus felllvizsgalata nélkil torténik
A stigmatizacio az egyén leértékeléséhez és kirekesztéséhez vezethet

A pszichdzis, illetve a szkizofrénia fogalmardl szamos emberben hamis
elképzelések élnek.

A média eltorzitott abrazolasai révén a betegségtol érintetteket néha
(tévesen) altaldanosan veszélyesnek és kiszamithatatlannak cimkézik (,,ha
egyet ismersz, az 6sszeset ismered”).

Ahhoz, hogy csdkkentsiik a megbélyegzettséget, megfeleld kép
kialakitasara kell torekedniink a szkizofrénidban/ pszichotikus zavarokban
szenvedd személyekrol!

Gy(jtsink informacidkat & kommunikaljunk az adott zavarral kapcsolatos
tapasztalatainkrol!

Javaslat: ahelyett, hogy a diagndzist k6zolné, magyarazza el az egyes
tineteket!

Ha nem ismeri ki magat igazan jél az embereket illetéen, tanacsos lehet
inkabb nagyjabdl korilirni a tineteit, ahelyett, hogy a betegség nevét
(szkizofrénia, pszichdzis) kdzolné, ami sok mindenkiben félreértéseket
valthat ki. Pl. ,Szinte mindenki ismeri azt az érzést, mikor ugy t(inik,
hogy masok argus szemekkel figyelnek példaul a buszon vagy az utcan.



Nalam is igy volt ez, csak talan még rosszabb formaban és hosszabb
ideig is tartott. Azonban tettem ellene és igy ritkdbban fog el ez az
érzés.”

Valjon On is betegsége szakértéjévé, hiszen igy kénnyebben
magyarazhatja el masoknak, milyen problémardl is van szd!

Gy(jtson 6ssze néhany otletet arrdl, hogyan lehetne a legjobban beszélni a
betegség fobb tlineteirdl:

T

Hallucinaciok

Téveszmek

Nem specifikus tinetek, mint a
depresszio, beszédzavarok és
koncentracids nehézségek

Tanulasi célok:

Ahhoz, hogy megel6zzik az elGitéletek és a stigmatizacio kialakuldsat, fontos,
hogy megfelel6 mddon beszéljink masoknak a betegségrol.

A pszichés zavarok igen gyakoriak.
Senki nem kételezi Ont arra, hogy megossza masokkal a betegségét!

Olyan emberekkel, akiket nem ismer elég jol, inkdbb ne beszéljen a
betegségrol.

Az Onhdz kozel 8116 személyek beavatdsa azonban fontos lehet (pl.
tdmogatas, a visszaesés megeldzése).

Tanacsos inkabb a tineteket elmagyarazni, mint (a kdnnyen
félreértelmezhet6) diagnozist kdzolni.



