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Az alkalmazott képek hasznalatara a mivészek illetve a jogok tulajdonosainak szives hozzdajarulasaval volt médunk- a
részletekért (cim, mivész) lasd a perezentdcio végét.
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Oktulajdonitasi stilus

Oktulajdonitas = bizonyos helyzetek keletkezesére vonatkozo sajat magyarazatunk kialakitasa
(pl. hibaztatas)
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Oktulajdonitasi stilus
Oktulajdonitas = bizonyos helyzetek keletkezésére vonatkozo sajat magyarazatunk kialakitasa
(pl. hibaztatas)

Gyakran nem vesszuk figyelembe, hogy egy €s ugyanazon esemeényeknek egészen kilonbozd
magyarazataik lehetnek.
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Oktulajdonitasi stilus
Oktulajdonitas = bizonyos helyzetek keletkezésére vonatkozo sajat magyarazatunk kialakitasa
(pl. hibaztatas)

Gyakran nem vesszuk figyelembe, hogy egy €s ugyanazon esemeényeknek egészen kilonbozd
magyarazataik lehetnek.

Milyen okai lehetnek a kévetkezd szituacionak?
Egy baratja nem jelenik meg a megbeszélt talalkozon.
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HHHHHHH

Miért hagyta cserben a baratja?

Lehetséges okok...

P77
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Miért hagyta cserben a baratja?

Lehetseges okok...

* Nem vagyok neki eleg fontos. Masokkal szemben ezt nem engedte volna meg maganak.
* Feledékeny — 0sszekeverte az id6pontokat.

* Defektet kapott a kocsija.
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Miért hagyta cserben a baratja?

Lehetséges okok...

...én Nem vagyok neki eleg fontos.
...masok Feledékeny.
...a helyzet Defektet kapott a kocsi.

vagy a véletlen
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Oktulajdonitas

A kilonbozd eseményeknek- ahogy mar megbeszéltik- igen kilonbozb okai lehetnek.
Tovabba a kulonboz6 tényez6k gyakran egy id6ben vannak jelen.

Sokan meégis egyoldalu magyarazatokat talalnak (pl. csak a masikat tekintik hibasnak,
ahelyett, hogy a sajat hibaikat is észrevennek, vagy forditva).
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Emlitésre meélto javulas nélkil hagyja el a korhazat.

Okok...

Fejezd be, a
folytonos utdanam

maszkalast!

...en
...masok

...szituacio vagy a veletlen
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Emlitésre meélto javulas nélkil hagyja el a korhazat.

Okok... _
¢ Fejezd be, a
... én: P folytonos utanam
, , maszkalast!
(befolydsolhato) T

* nem voltam elégge motivalt a valtoztatasra
* én magam sem hittem a gyogyulasban

(kevésbé befolydsolhatd)
* gyogyithatatlanul beteg vagyok
* rosszak a génjeim

... masok:
az orvosoknak rossz a hirtk ebben a korhazban
a személyzetnek tobb iddt és faradtsagot kellett volna ram szannia

... egy szituacid vagy a véletlen:

ha nem 6 masik beteggel lettem volna egy szobaban, most egészséges lennék
ha a korhaz jobban fel lenne szerelve, meggydgyultam volna

a gyogyulasi folyamatban eltarthat egy ideig, mig a siker jelentkezik
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Emlitésre meélto javulas nélkil hagyja el a korhazat.

¢ Fejezd be, a
g folytonos utdanam
(& e maszkalast!

Okok...

... én:

(befolydsolhato)
* nem voltam elégge motivalt a valtoztatasra /
* én magam sem hittem a gyogyulasban

(kevésbé befolydsolhatd) O\da\

* gyogyithatatlanul beteg vagyok \ E%\l
* rosszak a génjeim

... masok:
e az orvosoknak rossz a hirik ebben a kdorhazban
* aszemélyzetnek tobb iddt és faradtsagot kellett volna ram szannia

... egy szituacid vagy a véletlen:

ha nem 6 masik beteggel lettem volna egy szobaban, most egészséges lennék
ha a korhaz jobban fel lenne szerelve, meggydgyultam volna

a gyogyulasi folyamatban eltarthat egy ideig, mig a siker jelentkezik
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Emlitésre meélto javulas nélkil hagyja el a korhazat.

et Fejezd be, a
- folytonos utanam
(& N maszkalast!

Probaljon meg most olyan, kiegyensulyozottabb valaszokat
talalni, melyek tébb tényezbt is figyelembe vesznek (masok,
szituacio & én keveréke)!
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Emlitésre meélto javulas nélkil hagyja el a korhazat.

Probaljon meg most olyan, kiegyensulyozottabb valaszokat
talalni, melyek tébb tényezbt is figyelembe vesznek (masok,
szituacio & én keveréke)!

= Fejezd be, a
g folytonos utdanam
(€ N mészkalast!

* “Aszemeélyzetnek keves ideje volt ram. Masreszt tobb
tamogatast is kérhettem volna és rendszeresebben kellett
volna részt vennem a csoportokon. Akkor talan
eredmenyesebb lett volna a kezelés.”

* “Talan turelmesebbnek kellene lennem a gyogyulassal
kapcsolatban. Biztosan lesznek még a jévében olyan
kompetens terapeutak, akik tudnak nekem segiteni.”
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Bizonyos oktulajdonitasi stilusok negativ eseményekre
vonatkozo kovetkezményei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az ellenfél
nem egyenlitett volna kil

Oktulajdonitas: én Hatrany: ??7
(pl. “Az én hibam volt! Elnézést kell kérnem a El6ny: ???

szurkoldktol!”)
Oktulajdonitds: masok/korilmények Hatrany: ??7

(pl. “A kapus hibaja volt!”; “A vasarnapi jatekoknak
mindig van egy sajatos dinamikaja.”) El6ny: ?7?7?
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Bizonyos oktulajdonitasi stilusok negativ eseményekre
vonatkozo kovetkezményei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az ellenfél
nem egyenlitett volna kil

Oktulajdonitas: én Hatrany: csokkenti az dnértékelést
(pl. “Az én hibam volt! ElInézést kell kérnem a El6ny: nemes és lovagias, a felel6sség atvallalasa

szurkoldktol!”)
Oktulajdonitds: masok/korilmények Hatrany: ??7

(pl. “A kapus hibaja volt!”; “A vasarnapi jatekoknak
mindig van egy sajatos dinamikaja.”) El6ny: ?7?7?
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Bizonyos oktulajdonitasi stilusok negativ eseményekre

vonatkozo kovetkezményei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az ellenfél
nem egyenlitett volna kil

Oktulajdonitas: én

(pl. “Az én hibam volt! ElInézést kell kérnem a
szurkoldktol!”)

Oktulajdonitas: masok/korilmények

(pl. “A kapus hibaja volt!”; “A vasarnapi jatekoknak
mindig van egy sajatos dinamikaja.”)

Hatrany: csokkenti az dnértékelést

El6ny: nemes és lovagias, a felel6sség atvallalasa

Hatrany: nem szivesen latott gesztus, a felel8sség
elharitasa (“megkonnyiti a sajat dolgat!”)

El6ny: nem fenyegeti az onértékelést
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Bizonyos oktulajdonitasi stilusok negativ esemeényekre
vonatkozo kdvetkezményei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az ellenfél
nem egyenlitett volna kil

P77
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Bizonyos oktulajdonitasi stilusok negativ esemeényekre
vonatkozo kdvetkezményei!

®

Ha jobban odafigyelt volna, az ellenfél
nem egyenlitett volna kil

“Eppen rossz formaban vagyok, ez majd valtozni fog!”

“Ez termeészetesen bosszantod, cserébe azonban az ellenfél tobb golszerzési lehet8ségét is meghiusitottam...”
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Bizonyos oktulajdonitasi stilusok pozitiv esemeényekre
vonatkozo kovetkezményei! A

©

Gratuldlok a dijhoz! Hogyan volt minderre
képes?

Oktulajdonitas: én Hatrany: ?7?
(pl. “Ahogyan a beszédében mar megemlitette,

valoszinlleg egy paratlan tehetség vagyok...”) El6ny: ??7?
Oktulajdonitds: masok/korilmények Hartany: ??7
(pl. “Mindent a szlleimnek és tanaraimnak El8ny: ???

koszonhetek.”)
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Bizonyos oktulajdonitasi stilusok pozitiv esemeényekre

vonatkozo kovetkezményei!

©

Oktulajdonitas: én

(pl. “Ahogyan a beszédében mar megemlitette,
valoszinlleg egy paratlan tehetség vagyok...”)

Oktulajdonitas: masok/korilmények

(pl. “Mindent a sztleimnek és tanaraimnak
koszonhetek.”)

Gratuldlok a dijhoz! Hogyan volt minderre
7 képes?

Hatrany: arrogansnak tliniink masok szemében
(Koznyelv: “Az ondicséret bidos!”)

El6ny: az dnértékelés novekszik
Hartany: ??7?

El6ny: ?7?7?
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Bizonyos oktulajdonitasi stilusok pozitiv esemeényekre

vonatkozo kovetkezményei!

©

Oktulajdonitas: én

(pl. “Ahogyan a beszédében mar megemlitette,
valoszinlleg egy paratlan tehetség vagyok...”)

Oktulajdonitas: masok/korilmények

(pl. “Mindent a sztleimnek és tanaraimnak
koszonhetek.”)

Gratuldlok a dijhoz! Hogyan volt minderre
7 képes?

Hatrany: arrogansnak tliniink masok szemében
(Koznyelv: “Az ondicséret bidos!”)

El6ny: az dnértékelés novekszik
Hartany: az onértékelés nem erdsodik

El6ny: szerénynek és szocialisnak tlinink masok
szemében
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Bizonyos oktulajdonitasi stilusok pozitiv eseményekre
vonatkozo kdvetkezményei! A

Gratuldlok a dijhoz! Hogyan volt minderre
képes?
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Bizonyos oktulajdonitasi stilusok pozitiv eseményekre
vonatkozo kdvetkezményei! A

Gratuldlok a dijhoz! Hogyan volt minderre
képes?

lll

“Blszke vagyok a teljesitményemre, de szivbdl kdszdndm a csapatnak és a szileimnek is

“Thomas Edison azt mondta egyszer: a zsenialitas 99%-ban izzadtsag, 1%-ban inspiracio. Hiszek a ratermettek
szerencséjében.”
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Mit is akar mindez jelenteni?

A tanulmanyok azt mutatjak, hogy sok (de nem mindegyik!) depresszids ember:

* A hibakat leginkabb dnmagaban keresi

* Asikereket inkabb a kedvezd korilmeényeknek/szerencsének tulajdonitjdk, mint
onmaguknak

Ez az oktulajdonitasi stilus azonban tovabb rontja az egyébként is csekély 6nbizalmat!
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Mit is akar mindez jelenteni?

A tanulmanyok azt mutatjak, hogy sok (de nem mindegyik!) téveszméktdl szenvedd ember:

Sajat kudarcuk vagy negativ esemeények okait inkabb masokban, mint 6nmagukban keresik

Részben hajlamosak arra, hogy mind a pozitiv, mind a negativ eseményeket ugy itéljek
meg, mintha 6k azt nem tudnak kontrollalni

Kildnosen az els@kent emlitett oktulajdonitasi stilus vezethet a masokkal valo kapcsolat
nehézsegeihez!
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Hogyan jarulnak hozza az egyoldalu oktulajdonitasok a téves
iteleteknek pszichozis alatt - Példak

Nevetnek, mialatt Kiallitottak €s nevetségesse tettek. = Puszta véletlen —valaki épp egy viccet mesélt;
beszélek. az emberek a sajat fekete humorukkal
szorakoztatjak magukat.

Hizas. A zsugori orvosok olcso Lehetséges gyogyszer-mellékhatas, de a kevés
gyogyszereket irnak fel. mozgas és a rossz taplalkozas is szerepet
jatszhat.
Lapos biciklikerekek. Gonosz modon kilyukasztottak; ez~ Nem voltak felpumpalva a kerekek;
egy figyelmeztetés: legkdzelebb rahajtottam egy szogre és nem vettem észre.

valami még rosszabb jon.

Szeretne esetleg valaki a személyes tapasztalatairol beszamolni?
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Oktulajdonitasi stilus
A tréningegyseg célja:

* Az egyes szituaciok mogott allo lehetseges okok atgondolasa

* Ne dontsunk elhamarkodottan valamely itéelet mellett

* Annak megvitatasa, melyek lehetnek a kdvetkezményei az egyes oktulajdonitasi
stilusoknak

Azon kell faradoznunk, hogy a mindennapokban a realitasok talajan maradjunk:

Masok nem mindig hibasak a mi kudarcainkban — éppigy nem mindig mi vagyunk az okai
annak, ha valami nem mukodik!
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Egy reklamacidondl megtéritik Onnek a teljes vételarat.

Mi vezette arra az eladét, hogy a teljes vételdrat megtéritse Onnek?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Mindenki elhallgat, amit belép egy helyiségbe.

Miért hallgathattak el?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Valaki azt mondja Onnek, hogy nem néz ki tu

jo

Miért mondhatta ezt?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat személyere?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Megbukik egy vizsgan.

Miért bukott meg a vizsgan?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Emlitsen sajat peldakat!

Mi vezethetett az On altal leirt szitudcidhoz?

Sajat személyere?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Egy belsd hang azt mondja: “On nem alkalmas
semmire!”

Oktulajdonitasi lehet6ségek...

...sajat maga
...masok

...a kordlmenyek vagy a véletlen
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Egy belsd hang azt mondja: “On nem alkalmas
semmire!”

Oktulajdonitasi lehet8ségek...

... Sajat maga:

“Sajnos allandoan én készitem ki sajat magam. Ez afféle rejtett ongydlolet.”

“Meg fogok 6rulni.”

“Olyan, mintha masvalaki gondolna ezt. En azonban tudom, hogy ezek a sajat gondolataim.”

... masok:
“Valamit a fejembe Ultettek.”
“Nem tudom hogyan, de valaki magahoz ragadta az iranyitast felettem.”

... Egy szituacié vagy a véletlen:
“Epp rengeteg stressznek vagyok kitéve. Mindent sokkal intenzivebben észlelek most, a sajat gondolataimat
is.”

“Egy rockbanda egyik szama belemaszott a fulembe.”
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Egy belsd hang azt mondja: “On nem alkalmas
semmire!”

Pszichdzisban: a belsé hangokat gyakran masvalakinek/kilsé hatalmaknak
tulajdonitjuk.

* Valamit a fejembe Ultettek.

* Nem tudom hogyan, de valaki magahoz ragadta az iranyitast felettem.
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HHHHHHH

Hanghallasok
Sajat gondolatok vagy kivulrél iranyitottak?
Pro es kontra

“Egészen érthet8en hallom. A gondolataim 27?7
viszont némak!”

“Ezek a gondolatok nem iranyithatdak. Ha 27?7
megprobalunk ellentk tenni, csak még

rosszabb lesz. Ez is azt mutatja, hogy valaki

ki akar késziteni.”

“Ezek olyan gonosz gondolatok, amiket én 27?7
sosem gondolnék. A légynek sem tudnék

artani, mégis folyton agressziv gondolataim
vannak.”
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HHHHHHH

Hanghallasok
Sajat gondolatok vagy kivulrél iranyitottak?
Pro es kontra

“Egészen érthet6en hallom. A gondolataim * anormal népesség kb. 15-20%-a szamol be id8szakos érzékcsalddasokrol
viszont némak!” R

az intenziv gondolatok szinte hallhatdak is lehetnek (ha ragddunk; ha egy baratunktol
kapott levelet olvasunk, egyesek akar a baratjuk hangjan is hallhatjak a levelet)

“Ezek a gondolatok nem iranyithatdak. Ha 27?7
megprobalunk ellentk tenni, csak még

rosszabb lesz. Ez is azt mutatja, hogy valaki

ki akar késziteni.”

“Ezek olyan gonosz gondolatok, amiket én 27?7
sosem gondolnék. A légynek sem tudnék

artani, mégis folyton agressziv gondolataim
vannak.”
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Hanghallasok
Sajat gondolatok vagy kivulrdl iranyitottak?
Pro és kontra

Kivalrél iranyitott? Elképzelhetbek esetleg mas lehet8ségek is?

“Egészen érthetden hallom. A gondolataim * anormal népesség kb. 15-20%-a szamol be id6szakos érzékcsalddasokrol

viszont nemak! e azintenziv gondolatok szinte hallhatdak is lehetnek (ha ragédunk; ha egy baradtunktdl

kapott levelet olvasunk, egyesek akar a baratjuk hangjan is hallhatjak a levelet)

“Ezek a gondolatok nem iranyithatdak. Ha * agondolatainkat nem tudjuk teljesen iranyitani. Hiszen akkor nem lennének hirtelen
megprobalunk ellendk tenni, csak még jott otleteink vagy nem ragdédnank semmin.
rosszabb lesz. Bz is azt mutatja, hogy valaki o p3 megprobaljuk a kellemetlen gondolatokat elnyomni, szinte automatikusan

. Vi Vs =)
ki akar késziteni. erésebbek lesznek.

Proba: Kérem ne gondoljon a 8-as szamra. — Nem fog sikerulni.

“Ezek olyan gonosz gondolatok, amiket én 7?7
sosem gondolnék. A légynek sem tudnék

artani, mégis folyton agressziv gondolataim
vannak.”
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Hanghallasok
Sajat gondolatok vagy kivulrdl iranyitottak?
Pro és kontra

Kivalrél iranyitott? Elképzelhetbek esetleg mas lehet8ségek is?

“Egészen érthetden hallom. A gondolataim * anormal népesség kb. 15-20%-a szamol be id6szakos érzékcsalddasokrol

viszont nemak! e azintenziv gondolatok szinte hallhatdak is lehetnek (ha ragédunk; ha egy baradtunktdl

kapott levelet olvasunk, egyesek akar a baratjuk hangjan is hallhatjak a levelet)

“Ezek a gondolatok nem iranyithatdak. Ha * agondolatainkat nem tudjuk teljesen iranyitani. Hiszen akkor nem lennének hirtelen
megprobalunk ellendk tenni, csak még jott otleteink vagy nem ragdédnank semmin.
rosszabb lesz. Bz is azt mutatja, hogy valaki o p3 megprobaljuk a kellemetlen gondolatokat elnyomni, szinte automatikusan

. Vi Vs =)
ki akar késziteni. erésebbek lesznek.

* Proba: Kérem ne gondoljon a 8-as szamra. — Nem fog sikerdlni.

“Ezek olyan gonosz gondolatok, amiket én * Gyakran el6fordulnak olyan gondolatok, melyek ellent mondanak szokasos
sosem gondolnék. A légynek sem tudnék gondolatainknak. Gondolni # Cselekedni: a lakossag 20%-a gondolt mar
artani, mégis folyton agressziv gondolataim ongyilkossagra, azonban nem teszik azt meg. Még azokra is dihdsek vagyunk

vannak.” idénként, akiket szeretiink (pl. a folyton siré csecsemére).
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Hanghallasok
Sajat gondolatok vagy kivulrdl iranyitottak?
Pro és kontra

Az a feltételezés, hogy kivilrdl iranyitanak tobb kérdést vet fel, mint amennyit meg tudunk
valaszolni, pl.:

* |Lehetseges technikailag?
* Mikor es miként torténik a gondolatok bedultetése?
e Kinek all érdekében Ont megkarositani és kinek van erre ideje és pénze?

 Egyszerlbb utakis leteznek, hogy masoknak rosszat tegyunk. Miert pont egy ilyen draga
lehet8seget valasztana valaki?



Egy baratja meghivja ebédelni.

Mi vezette 6t arra, hogy meghivja Ont ebédelni?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?

Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus
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A renddr megallitja az orszaguton.

Mivezette a renddrt arra, hogy megéllitsa Ont?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?




Megnyer egy jatekot.

Miért nyert?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat személyere?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?

Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus

43



Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 44 m

Fpp be szeretne szallni az Uj autdjaba, mikor észreveszi, hogy
a fenyezésen van egy karcolas.

Mi okozhatta a karcolast?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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HHHHHHHH

Az orvos magas vérnyomast allapit meg Onné

Miért lehet magas a vérnyomasa?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Az egyik ismerd@se vonakodott segiteni Onnek a munkajaban.

Mi vezethette arra az ismer8sét, hogy ne segitsen Onnek a munkdjaban?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?




Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 47
Egy baradtndje ajandékot vett Onnek.

Mi vezethette arra a bardtngjét, hogy megajandékozza Ont?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat személyere?

Masvalakire vagy masvalakikre?

'll'... w

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Egy baratja azt mondja, hogy butanak tartja.

Mi vezette arra a baratjat, hogy butanak tartsa?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat személyere?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?




Metakognitiv Tréning 1 — Oktulajdonitasi stilus 49 a

Amint karjaba veszi a szomszédasszonya kisbabajat, az elkezd
sirni.

Miért kezd el a kisbaba sirni?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat szemeélyére?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Fgy ismer@se azt mondja, nem tiszteli Ont.

Mi vezethette az ismer8sét arra, hogy ne legyen tisztelettel On irdnt?

Mire vezetné ezt leginkabb vissza?

Sajat személyere?
Masvalakire vagy masvalakikre?

A kortlmeényekre vagy a véletlenre?
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulasi célok:

* Gondoljon at minél tobb lehet8seget, mely az adott szituacio keletkezéseneél szerepet
jatszhatott! (Mindenek el6tt: én/masok/kortimények)
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulasi célok:

* Gondoljon at minél tobb lehet8seget, mely az adott szituacio keletkezéseneél szerepet
jatszhatott! (Mindenek el6tt: én/masok/kortimények)

* |gyekeznlnk kell a hétkéznapokban realisan ertékelni a helyzeteket:

Nem mindig masok hibasak a mi kudarcainkért- eppigy nem vagyunk mi sem mindig
hibasak, ha valami nem m{kodik!
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulasi célok:

* Gondoljon at minél tobb lehet8seget, mely az adott szituacio keletkezéseneél szerepet
jatszhatott! (Mindenek el6tt: én/masok/kortimények)

* |gyekeznlnk kell a hétkéznapokban realisan ertékelni a helyzeteket:

Nem mindig masok hibasak a mi kudarcainkért- eppigy nem vagyunk mi sem mindig
hibasak, ha valami nem m{kodik!

* Alegtobbszor tobb kérilmeény vezet ahhoz, hogy egy szituacio el&alljon.
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Mi koze ennek a pszichozishoz?

Sok (de nem mindegyik) pszichdzisban szenvedd embernél megfigyelhetd, hogy hajlamosak a
komplex eseményeket egyetlen okra visszavezetni. Gyakran kllsd személyek valnak a

sikertelenségek egyediili okozojava.

Példa: Anna gyakran elesik.

Sajat meggybz8dése: A nagybatyja az agyaba Ultetett elektrodakon keresztul zavaro
jelzéseket kuld neki.

De: Anna nemregiben kdzepfulgyulladason esett at, mely az egyensuly érzekelését
megzavarta. Ezen kivll az utobbi idében gyakran esett, elégge csuszott odakint.
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Mi koze ennek a pszichozishoz?

Példak arra, hogy masok is okai lehetnek a mi kudarcainknak- azonban tovabbi faktorokat is
eppily fontos figyelembe venni:

Példa: Istvan visszaesik!

Sajat meggybz8dése: Azért esett vissza, mert rossz gyerekkori emlekek kerultek felszinre-
Istvant gyerekkoraban gyakran megverték.

De: Ez is lehet egy fontos kivalto ok, ehhez azonban tovabbi fontos tényezdk is hozzajarulnak:
elhagyta a gyogyszert, komoly vitak voltak a munkahelyén, ami komoly stresszt okozott,
hiszen attol felt, elvesztheti a munkahelyét.
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Koszonjuk a figyelmet!

a trainereknek:

Kérjik, ossza ki a feladatlapokat. Mutassa be a COGITO alkalmazast (ingyenesen letolthetd).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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Ethnocentrics flickr Beijing-Trading cC Claim (of shoes)/Schuhreklamation

When you enter the room everyone turns silent/

Brett L. il SISl cc Leute verstummen beim Betreten des Raumes

Todd Rieth flickr Lipstick PP Critical look in the mirror/Kritischer Blick in den Spiegel

avdgaag flickr Marking cC Failing an exam/Sie fallen durch eine Prifung

Heidi Wittwer fotocommunity schreiende Hand PP Screaming hand/Schreiende Hand

Erwyn van der Meer flickr Diner at Chateau de Violet CcC A friend |'r.1V|te.s you for d|nn§r (plate”thh food)/
Jemand ladt sie zum Essen ein (Menu)

Kambiz Kamrani flickr Bored Traffic Man cc A policeman stops a car on the street/Polizist stoppt Auto auf der
LandstraRRe

Jochen Schmidt-Oem fotocommunity Zocker PP Wit o @ el (192, @leels, meney)

Sie gewinnen im Spiel
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robertrazrblog flickr 02-07-06_1728 cC Scratch/Kratzer am Auto

haysophie flickr DSCN3940 CcC Taking the blood pressure/Blutdruckmessung

Katrin Ze. fotocommunity enttiuscht pp A_frlend rgfuse(;l to help'you with Your work/Eine Bekannte hat
sich geweigert ihnen bei der Arbeit zu helfen

penmachine flickr Big Presents cC Presents/Geschenke

Simon Pais-Thomas flickr Stupid Me cc A friend says ygu are s.tupld (black/white, portrait of a
man)/Jemand findet Sie dumm

valentinapowers flickr Cry Baby CC Crying baby/Schreiendes Baby

| : :
Heidi Wittwer fotocommunity ::';SE:g Gewaltist keine cC Respect (two fists)/Respekt (zwei Fauste)




