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Oktulajdonitasi stilus

Oktulajdonitas = bizonyos helyzetek
keletkezéseére vonatkozo sajat
magyarazatunk kialakitasa (pl. hibaztatas )



Oktulajdonitasi stilus

Oktulajdonitas = bizonyos helyzetek
keletkezéseére vonatkozo sajat
magyarazatunk kialakitasa (pl. hibaztatas )

Gyakran nem vesszUk figyelembe, hogy egy
és ugyanazon esemenyeknek egéeszen
kel °nb°zR magyar g8§zatai k |



Oktulajdonitasi stilus

Oktulajdonitas = bizonyos helyzetek
keletkezéseére vonatkozo sajat
magyarazatunk kialakitasa (pl. hibaztatas )

Gyakran nem vesszUk figyelembe, hogy egy
és ugyanazon esemenyeknek egéeszen
kel °nb°zR magyar g8§zatai k |

Mi | yen okal |l ehet nek a k'
szituacionak  ?

Egy j6 baratja nem hivja fel Ont a
szuletésnapjan



Miért nem hivta fel a baratja ?

Lehetseges okok ...

777



Miért nem hivta fel a baratja ?

Lehetseéges okok

0

Nem vagyok neki eleg fontos . Masokkal

szemben ezt nem engedte volna meg

maganak .

f egy k¢l °n®sen sz®tsz-rt
val -sz2nTleg m®g a saj §t

megfeledkezneé

Nem sokara lesz egy fontos vizsgaja, ezeért
masra nem jut ideje



Miért nem hivta fel a baratja ?

Lehetseéges okok

.. én Nem vagyok neki elég
fontos .
... masok f egy k¢l °onose
szetszort ember.
... a helyzet vagy a Nem sokara lesz egy
véletlen fontos vizsgaja, ezert

masra nem jut ideje.



Oktulajdonitas

Keéeél °nb?%®zR ese mahogy mak n e k
megbeszeltitk -1 gen k¢l °nb°zR
lehetnek .

Tov8bbsg8 k¢l °nb°zR t ®nye:
egy | dwbneaknelen

Sokan meégis egyoldalu
magyarazatokat talalnak (pl. csak a
masikat tekintik hibasnak, ahelyett,
hogy a sajat hibaikat is észrevennek,
vagy forditva ).



,
dnem teljlesen tinetmentesen hagyja

el a kérhazat . n

masok

szituacio vagy a véletlen



teljlesen tinetmentesen hagyja

el a kérhazat . n

Okok ...

.. én:

(be folyasolhato )

U a si ker annak k°sz°nhet R, hogy nagyoa
terapiara

i hTen kitartottam bizonyos Iter 8pi §s f

(kevésbé befolyasolhatd )

U biztos a terapiak és gyogyszerek néelkil is ismét jobban lettem
volna

U agyogyuldsa o6 genadllomanyomnak k°sz°nhet R
. masok

U az orvosok kivalo munkat végeztek

U a csaladom tamogatasa nélkil nem tartanék itt

... E gy szituacié vagy a véletlen

U adolgok szerencseés egyduttallasa !

U a gyogyulast egyedil csak a gyogyszereknek kdszénhetem



teljlesen tinetmentesen hagyja

el a kérhazat . n

Okok ...

.. én: \

(be folyasolhatd ) ‘O\&

U a si ker annak kOSZO%’L@etR, hogy nagyoc
terapiara 'b(

iU hTen kitartotta Q‘hlzonyos 't er 8pi 8s f
(kevésbé befolyasolhatd ) <

U biztos a terapiak és gyog sga%k nélkll is ismét jobban lettem
volna

U agyogyulasa jo @alomanyomnak k°®sz°nhetR
... masok :

U az orvosol\ @o munkat végeztek

U acsala tamogatasa néelkil nem tartanék itt

.. E gyéﬁJémo vagy a véletlen

U adolgok szerencseés egyuttallasa !

U a gyogyulast egyedil csak a gyogyszereknek kdszénhetem



lajdnem teljesen tiinetmentesen hagyja

el a kérhazat . n

Probaljon meg most olyan, kiegyensulyozottabb
v8§l aszokat tal 8l ni, mel yek t ¢
vesznek (masok , szituacio & én keveréke )!
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eljlesen tinetmentesen hagyja

el a koérhazat . n

Probaljon meg most olyan, kiegyensulyozottabb
v8§l aszokat tal 8l ni, mel yek t ¢
vesznek (masok , szituacido & én keveréke )!

0 AA csaladom tamogatasanak, a
személyzetnek és a gyogyszereknek
k°sz°nhet Ren mostanra c¢sakil
panaszmentes vagyok . Nem utolso sorban az
en érdemem is, hiszen nagyon motivalt
voltam ®s egy¢ttmTkOodot em a

i AMotivalt voltam a véltozasra, ezért
Igyekeztem részt venni a
csoportfoglalkozasokon, és a terapeutéak is jol
vezették a csoportokat. 0



T :Ei;;;;;hunavohl A
N%: & Német nyelv:

egyes !

NS /
Oktulajdonitas . en Hatrany . 777?
(pl.ANem tanultam el egeRI| Rn73y??
vizsgéara !0)
Oktulajdonitas ; Hatrany : 7?7

masok / korilmeények

(pl. Afanar utdl engem .0)
EI Rn7y??




Ez egy nulla volt!
Német nyelv:
egyes !

- J

Oktulajdonitas . en Hatrany : csokkenti az 6nértékelést
(pl.ANem tanultam el egpB| Rnszteletreméltc ,a fel el Ry
vizsgara !0) felvallalasa

Oktulajdonitas Hatrany : 7?7

masok / korilmeények
(pl. A#anar utal engem

9)

EI Rn7y??




Ez egy nulla volt!
Német nyelv:

egyes !
N /

Oktulajdonitas . en Hatrany : csokkenti az 6nértékelést
(pl.ANem tanultam el egpB| Rntszelereméld ,a fel el Rgs
vizsgara !0) felvallalasa
Oktulajdonitas ; Hatrany : nem szivesen latott gesztus
masok / korilmeények a felel Rss ®g( dedkbnByitiat § 5 a
(pl. Afanar utdl engem .0) sajat dolgat !0)

E | R n yem fenyegeti az 6nértékelést




Ez egy nulla volt!
Német nyelv:
egyes !

~

Kiegyensulyozottabb valaszok
korilmenyek & én keveréke ):

(pl.

masok ,
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Ez egy nulla volt!
Német nyelv:
egyes !

Kiegyensulyozottabb valaszok
korilmenyek & én keveréke ):

(pl. masok ,

AEz a vizsga most nem fekudt nekem

AVleg kell prébalnom jobb viszonyba kertil
rosszindul at %, hogy

. Még tobbet kell magolnom .0

ni a tanarral. Nem olyan
puszta el l emsz




Ezigen! Az On
golja dontotte
el a meccset !

Oktulajdonitas . én

(pl. EAaz én kivald jatékomnak
k°sz°%nfbet R

Hatrany . ?77?

El RnYy??
Oktulajdonitas Hatrany . 7?7
masok / korulmeények El Rn¥y??

(pl. OAnan barki betalalt volna  .0)




Ezigen! Az On
golja dontotte
el a meccset !

Oktulajdonitas . én

(pl. EAaz én kivald jatékomnak
k°sz°%nfbet R

Hatrany :arrog8nsnak
szemében (Koznyelv : AAz dndicséret
biidos! o)

E | R n 3z onértékelés novekszik

t Tnyg

Oktulajdonitas

masok / korilmenyek
(pl. OAnan barki betalalt volna  .0)

Hatrany . 7?7
EI Rn9y??




Ezigen! Az On
golja dontotte
el a meccset !

Oktulajdonitas . én
(pl. EAaz én kivald jatékomnak
k°sz°%nfbet R

Hatrdny :arrog8nsnak t Tnyg

szemében (Koznyelv : AAz dndicséret
biidés! o)

E | R n 3z onértékelés novekszik

Oktulajdonitas
masok / korilmenyek
(pl. OAnan barki betalalt volna  .0)

Hatrany :az °n®rt ®kel ®s
E | R n gzerénynek és szocialisnak
t Tne¢nk m8sok szem®ben

n




Ezigen! Az On
golja dontotte
el a meccset !

Kiegyensulyozottabb valaszok
& en keveréeke ):

(pl.

masok , korilmeények

?7?77?
?7?77?
?7?77?




Ezigen! Az On
golja dontotte
el a meccset !

Kiegyensulyozottabb valaszok
& en keveréeke ):

(pl. masok , korilmények

ANagyon biiszke vagyok, de Istvan jatéka is kellett a sikerhez

ACsatarként végiil is ez a feladatom
nehéz volt megoldani .0

...deigen: abb-

a

.0

sz?©




Mit Is akar mindez jelenteni

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

U A hibakat leginkdbb dnmagaban keresi

UA si kereket 1 nk8bb a kedvezR
kortlmeényeknek/szerencsének tulajdonitjak, mint
Oonmaguknak

Ez az oktulajdonitasi stilus azonban tovabb rontja
az egyebkeént is csekely onbizalmat !



Mit 1s akar mindez jelenteni

A tanulmanyok azt mutatjak, hogy sok [de nem
mindegyilk '] t ®v esz m®kt Rl semleen:vedR

U Sajat kudarcuk vagy negativ események okait inkabb
masokban, mint onmagukban keresik

U Részben hajlamosak arra, hogy mind a pozitiv, mind
a negat?v esem®nyeket Ygy 2t
azt nem tudnak kontrollalni

K¢l °n®sen az el s RKd&uoladodtasli 2 t e
stilus vezethet a masokkal valé kapcsolat
nehézségeihez !



jarulnak hozza az egyoldalt oktulajdonitasok a

teves iteleteknek pszichozis alatt - Példak
Esemeény Pszichozis alatti értékelés Egyéb magyarazatok
Nem talal Val aki bet°rt ®s|T®@ved@PsbBRRkebSs|s:
néhany fontos hogy rosszat tegyen nekem le vagy rossz helyre
dokumentumot tettem
a lakasban
Megbukik a A vizsgaztato a karrierem A vizsgaztato szigoru volt
vizsgan utjaba akar allni ugyan, de a nem

megfelel R felk|®:
rossz alvas is oka lehet a

bukasnak
A baratja nem Biztos, hogy ez a baratom A baratomnak
udvozli m8r nem akar t RI|eostasmaleamsok agondja,
és szegyelli magat masok a mi | ef ogl al j al;
el Rttt miattam nem vett észre engem

Szeretne esetleg valaki a személyes tapasztalatairdl beszamolni ?



Oktulajdonitasi stilus

A tréningegyseg célja

U Az egyes szituaciok mogott allo lehetséges okok atgondolasa
U Ne dontsunk elhamarkodottan valamely itelet mellett

U Annak megvitatasa, melyek lehetnek a kbvetkezményei az

egyes oktulajdonitasi stilusoknak

Azon kell faradoznunk, hogy a mindennapokban a realitasok
talajan maradjunk

Masok nem mindig hibasak a mi kudarcainkban i éppigy nem
mindi g mi vagyunk az okai annalk,



MI vezette arra az barsgtjsgt,
beszéljen?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza ?

Sajat személyére ?
Masvalakire vagy masvalakikre ?

A korulményekre vagy a véletlenre ?




Miért hivtak be erre az elbeszeélgetésre

Mire vezetné ezt leginkabb vissza

Sajat személyére ?
Masvalakire vagy masvalakikre ?

A korulmenyekre vagy a véletlenre ?

?



