
A tr®ning elsŖ egys®g®n:

Oktulajdonítási stílus

Üdvözöljük

Az alkalmazott k®pek haszn§lat§ra a mŤv®szek illetve a jogok 
tulajdonosainak szíves hozzájárulásával volt módunk - a részletekért 
(c²m, mŤv®sz) l§sd a perezentáció végét .
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Oktulajdonítási stílus

Oktulajdonítás = bizonyos helyzetek 
keletkezésére vonatkozó saját 
magyarázatunk kialakítása (pl. hibáztatás )

Milyen okai lehetnek a kºvetkezŖ 
szituációnak ?

Egy jó barátja nem hívja fel Önt a 
születésnapján .

Gyakran nem vesszük figyelembe, hogy egy 
és ugyanazon eseményeknek egészen 
k¿lºnbºzŖ magyar§zataik lehetnek.



Oktulajdonítási stílus

Oktulajdonítás = bizonyos helyzetek 
keletkezésére vonatkozó saját 
magyarázatunk kialakítása (pl. hibáztatás )

Milyen okai lehetnek a kºvetkezŖ 
szituációnak ?

Egy jó barátja nem hívja fel Önt a 
születésnapján .

Gyakran nem vesszük figyelembe, hogy egy 
és ugyanazon eseményeknek egészen 
k¿lºnbºzŖ magyar§zataik lehetnek



Oktulajdonítási stílus

Oktulajdonítás = bizonyos helyzetek 
keletkezésére vonatkozó saját 
magyarázatunk kialakítása (pl. hibáztatás )

Milyen okai lehetnek a kºvetkezŖ 
szituációnak ?

Egy jó barátja nem hívja fel Önt a 
születésnapján

Gyakran nem vesszük figyelembe, hogy egy 
és ugyanazon eseményeknek egészen 
k¿lºnbºzŖ magyar§zataik lehetnek



Okok

Lehetséges okok ...

Miért nem hívta fel a barátja ?

Nem vagyok neki elég fontos . Másokkal szemben 
ezt nem engedte v ???elég olna meg magának .

ŕ egy k¿lºnºsen sz®tsz·rt ember- val·sz²nŤleg 
m®g a saj§t sz¿let®snapj§r·l is megfeledkezneé

Nem sokára lesz egy fontos vizsgája, ezért másra 
nem jut ideje .



Okok

Lehetséges okok ...

Miért nem hívta fel a barátja ?

ü Nem vagyok neki elég fontos . Másokkal 
szemben ezt nem engedte volna meg 
magának .

ü ŕ egy k¿lºnºsen sz®tsz·rt ember-
val·sz²nŤleg m®g a saj§t sz¿let®snapj§r·l is 
megfeledkezneé

ü Nem sokára lesz egy fontos vizsgája, ezért 
másra nem jut ideje .



Okok

Lehetséges okok ...

Miért nem hívta fel a barátja ?

... én Nem vagyok neki elég 
fontos .

... mások ŕ egy k¿lºnºsen 
szétszórt ember.

... a helyzet vagy a       
véletlen

Nem sokára lesz egy 
fontos vizsgája, ezért 
másra nem jut ideje.



Oktulajdonítás

K¿lºnbºzŖ esem®nyeknek- ahogy már 
megbeszéltük - igen k¿lºnbºzŖ okai 
lehetnek . 

Tov§bb§ k¿lºnbºzŖ t®nyezŖk gyakran 
egy idŖben vannak jelen .

Sokan mégis egyoldalú 
magyarázatokat találnak (pl. csak a 
másikat tekintik hibásnak, ahelyett, 
hogy a saját hibáikat is észrevennék, 
vagy fordítva ).



Okok ...

... én

... mások

... szituáció vagy a véletlen

ĂMajdnem teljesen tünetmentesen hagyja 
el a kórházat .ñ



Okok ...

... én :

(be folyásolható )

ü a siker annak kºszºnhetŖ, hogy nagyon motiv§lt voltam a 
terápiára

ü hŤen kitartottam bizonyos ter§pi§s form§k mellett!

(kevésbé befolyásolható )

ü biztos a terápiák és gyógyszerek nélkül is ismét jobban lettem 
volna

ü a gyógyulás a jó génállományomnak kºszºnhetŖ

... mások :

ü az orvosok kiváló munkát végeztek

ü a családom támogatása nélkül nem tartanék itt

... E gy szituáció vagy a véletlen :

ü a dolgok szerencsés együttállása !

ü a gyógyulást egyedül csak a gyógyszereknek köszönhetem

ĂMajdnem teljesen tünetmentesen hagyja 
el a kórházat .ñ



Okok ...

... én :

(be folyásolható )

ü a siker annak kºszºnhetŖ, hogy nagyon motiv§lt voltam a 
terápiára

ü hŤen kitartottam bizonyos ter§pi§s form§k mellett!

(kevésbé befolyásolható )

ü biztos a terápiák és gyógyszerek nélkül is ismét jobban lettem 
volna

ü a gyógyulás a jó génállományomnak kºszºnhetŖ

... mások :

ü az orvosok kiváló munkát végeztek

ü a családom támogatása nélkül nem tartanék itt

... E gy szituáció vagy a véletlen :

ü a dolgok szerencsés együttállása !

ü a gyógyulást egyedül csak a gyógyszereknek köszönhetem

ĂMajdnem teljesen tünetmentesen hagyja 
el a kórházat .ñ



???

???

???ĂA családom, a személyzet és a gyógyszerek 
t§mogat§s§nak kºszºnhetŖen mostanra

ĂMajdnem teljesen tünetmentesen hagyja 
el a kórházat .ñ

Próbáljon meg most olyan, kiegyensúlyozottabb 
v§laszokat tal§lni, melyek tºbb t®nyezŖt is figyelembe 
vesznek (mások , szituáció & én keveréke ) !



ü ĂA családom támogatásának, a 
személyzetnek és a gyógyszereknek 
kºszºnhetŖen mostanra csaknem 
panaszmentes vagyok . N em utolsó sorban az 
én érdemem is, hiszen nagyon motivált 
voltam ®s egy¿ttmŤkºdtem a ter§pi§val.ò

ü ĂMotivált voltam a változásra, ezért 
igyekeztem részt venni a 
csoportfoglalkozásokon, és a terapeuták is jól 
vezették a csoportokat. ò

ĂMajdnem teljesen tünetmentesen hagyja 
el a kórházat .ñ

Próbáljon meg most olyan, kiegyensúlyozottabb 
v§laszokat tal§lni, melyek tºbb t®nyezŖt is figyelembe 
vesznek (mások , szituáció & én keveréke ) !



Oktulajdonítás : én

(pl . ĂNem tanultam eleget a 
vizsgára !ò) 

Hátrány : ??? csökkenti az önértékelést

ElŖny: ??? tiszteletre méltó , a 

felelŖss®g felv§llal§sa

Oktulajdonítás : 
mások / körülmények
(pl. ĂA tanár utál engem .ò) 

Hátrány : ??? nem szívesen látott 

gesztus , a felelŖss®g elh§r²t§sa
(Ămegkönnyíti a saját dolgát !ñ)

ElŖny: ???

Bizonyos oktulajdonítási stílusok negatív 
eseményekre vonatkozó következményei !

Ez egy nulla volt!
Német nyelv: 

egyes !



Oktulajdonítás : én

(pl . ĂNem tanultam eleget a 
vizsgára !ò) 

Hátrány : csökkenti az önértékelést

ElŖny: tiszteletre méltó , a felelŖss®g 

felvállalása

Oktulajdonítás : 
mások / körülmények
(pl. ĂA tanár utál engem .ò) 

Hátrány : ??? nem szívesen látott 

gesztus , a felelŖss®g elh§r²t§sa
(Ămegkönnyíti a saját dolgát !ñ)

ElŖny: ???

Bizonyos oktulajdonítási stílusok negatív 
eseményekre vonatkozó következményei !

Ez egy nulla volt!
Német nyelv: 

egyes !



Oktulajdonítás : én

(pl . ĂNem tanultam eleget a 
vizsgára !ò) 

Hátrány : csökkenti az önértékelést

ElŖny: tiszteletre méltó , a felelŖss®g 

felvállalása

Oktulajdonítás : 
mások / körülmények
(pl. ĂA tanár utál engem .ò) 

Hátrány : nem szívesen látott gesztus , 

a felelŖss®g elh§r²t§sa(Ămegkönnyíti a 
saját dolgát !ò)

ElŖny: nem fenyegeti az önértékelést

Bizonyos oktulajdonítási stílusok negatív 
eseményekre vonatkozó következményei !

Ez egy nulla volt!
Német nyelv: 

egyes !



Ez egy nulla volt!
Német nyelv: 

egyes !

Kiegyensúlyozottabb válaszok (pl . mások , 
körülmények & én keveréke ):

???ĂEz a vizsga nem feküdt nekem . Még többet kell magolnom ñ

???ĂMeg kell próbálnom jobb viszonyba kerülni a tanárral. Nem 
???olyan rosszindulat¼, hogy puszta ellenszenvbŖl egyest adjon.ñ

Bizonyos oktulajdonítási stílusok negatív 
eseményekre vonatkozó következményei !



Ez egy nulla volt!
Német nyelv: 

egyes !

Kiegyensúlyozottabb válaszok (pl . mások , 
körülmények & én keveréke ):

ĂEz a vizsga most nem feküdt nekem . Még többet kell magolnom .ò

ĂMeg kell próbálnom jobb viszonyba kerülni a tanárral. Nem olyan 
rosszindulat¼, hogy puszta ellenszenvbŖl egyest adjon nekem.ò

Bizonyos oktulajdonítási stílusok negatív 
eseményekre vonatkozó következményei !



Oktulajdonítás : én

(pl. ĂEz az én kiváló játékomnak 
kºszºnhetŖ.ò)

Hátrány : ???arrog§nsnak tŤn¿nk 
mások szemében (Köznyelv : ĂAz 
öndicséret büdös! ñ)

ElŖny: ??? rtékelés növekszik

Oktulajdonítás : 
mások / körülmények
(pl. ĂOnnan bárki betalált volna .ò) 

Hátrány : ???
ElŖny: ??? szerénynek és szociálisnak 

tŤn¿nk m§sok szem®ben

Ez igen ! Az Ön 
gólja döntötte 
el a meccset ! 

Bizonyos oktulajdonítási stílusok pozitív 
eseményekre vonatkozó következményei !



Oktulajdonítás : én

(pl. ĂEz az én kiváló játékomnak 
kºszºnhetŖ.ò)

Hátrány : arrog§nsnak tŤn¿nk m§sok 
szemében (Köznyelv : ĂAz öndicséret 
büdös! ò)

ElŖny: az önértékelés növekszik

Oktulajdonítás : 
mások / körülmények
(pl. ĂOnnan bárki betalált volna .ò) 

Hátrány : ???
ElŖny: ??? szerénynek és szociálisnak 

tŤn¿nk m§sok szem®ben

Ez igen ! Az Ön 
gólja döntötte 
el a meccset ! 

Bizonyos oktulajdonítási stílusok pozitív 
eseményekre vonatkozó következményei !



Oktulajdonítás : én

(pl. ĂEz az én kiváló játékomnak 
kºszºnhetŖ.ò)

Hátrány : arrog§nsnak tŤn¿nk m§sok 
szemében (Köznyelv : ĂAz öndicséret 
büdös! ò)

ElŖny: az önértékelés növekszik

Oktulajdonítás : 
mások / körülmények
(pl. ĂOnnan bárki betalált volna .ò) 

Hátrány : az ºn®rt®kel®s nem erŖsºdik
ElŖny: szerénynek és szociálisnak 

tŤn¿nk m§sok szem®ben

Ez igen ! Az Ön 
gólja döntötte 
el a meccset ! 

Bizonyos oktulajdonítási stílusok pozitív 
eseményekre vonatkozó következményei !



Kiegyensúlyozottabb válaszok (pl . mások , körülmények
& én keveréke ):

???ĂIch bin sehr stolz, aber die Vorarbeit durch Kalle war ebenfalls 
???astrein. ñ

???ĂCsatárként végül is ez a feladatom ... de igen : a szºgletbŖl volt

Ez igen ! Az Ön 
gólja döntötte 
el a meccset ! 

Bizonyos oktulajdonítási stílusok pozitív 
eseményekre vonatkozó következményei !



Kiegyensúlyozottabb válaszok (pl . mások , körülmények
& én keveréke ):

ĂNagyon büszke vagyok, de István játéka is kellett a sikerhez .ò

ĂCsatárként végül is ez a feladatom ... de igen : abb·l a szºgbŖl 
nehéz volt megoldani .ò

Ez igen ! Az Ön 
gólja döntötte 
el a meccset ! 

Bizonyos oktulajdonítási stílusok pozitív 
eseményekre vonatkozó következményei !



A tanulmányok azt mutatják, hogy sok [ de nem

mindegyik !] depressziós ember :

üA hibákat leginkább önmagában keresi

üA sikereket ink§bb a kedvezŖ 
körülményeknek/szerencsének tulajdonítják, mint 
önmaguknak

Ez az oktulajdonítási stílus azonban tovább rontja 
az egyébként is csekély önbizalmat !

Mit is akar mindez jelenteni ?



A tanulmányok azt mutatják, hogy sok [ de nem 
mindegyik !] t®veszm®ktŖl szenvedŖ ember :

üSaját kudarcuk vagy negatív események okait inkább 
másokban, mint önmagukban keresik

üRészben hajlamosak arra, hogy mind a pozitív, mind 
a negat²v esem®nyeket ¼gy ²t®lj®k meg, mintha Ŗk 
azt nem tudnák kontrollálni

K¿lºnºsen az elsŖk®nt eml²tett oktulajdonítási
stílus vezethet a másokkal való kapcsolat 

nehézségeihez !

Mit is akar mindez jelenteni ?



Hogyan járulnak hozzá az egyoldalú oktulajdonítások a 
téves ítéleteknek pszichózis alatt - Példák

Szeretne esetleg valaki a személyes tapasztalatairól beszámolni ?

Esemény Pszichózis alatti értékelés Egyéb magyarázatok

Nem talál 
néhány fontos 
dokumentumot 
a lakásban

Valaki betºrt ®s ellopta Ŗket, 
hogy rosszat tegyen nekem

T®ved®sbŖl rosszul fŤztem 
le vagy rossz helyre 
tettem

Megbukik a 
vizsgán

A vizsgáztató a karrierem 
útjába akar állni

A vizsgáztató szigorú volt 
ugyan, de a nem 
megfelelŖ felk®sz¿l®s ®s a 
rossz alvás is oka lehet a 
bukásnak

A barátja nem 
üdvözli

Biztos, hogy ez a barátom 
m§r nem akar tŖlem semmit 
és szégyelli magát mások 
elŖtt miattam

A barátomnak 
mostanában sok a gondja, 
ami lefoglalja; egyszerŤen 
nem vett észre engem



Oktulajdonítási stílus
A tréningegység célja :

ü Az egyes szituációk mögött álló lehetséges okok átgondolása

ü Ne döntsünk elhamarkodottan valamely ítélet mellett

ü Annak megvitatása, melyek lehetnek a következményei az 

egyes oktulajdonítási stílusoknak

Azon kell fáradoznunk, hogy a mindennapokban a realitások 
talaján maradjunk : 

Mások nem mindig hibásak a mi kudarcainkban ïéppígy nem 
mindig mi vagyunk az okai annak, ha valami nem mŤkºdik!



Egy bar§tja a h§ta mºgºtt besz®lt ¥nrŖl

Mi vezette arra az bar§tj§t, hogy a h§ta mºgºtt ¥nrŖl 
beszéljen?

Saját személyére ? 

Másvalakire vagy másvalakikre ?

A körülményekre vagy a véletlenre ? 

Mire vezetné ezt leginkább vissza ?



Behívják egy állásinterjúra

Miért hívták be erre az elbeszélgetésre ?

Saját személyére ? 

Másvalakire vagy másvalakikre ?

A körülményekre vagy a véletlenre ? 

Mire vezetné ezt leginkább vissza ?


