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Haromoszlopos gondolatnaplo
a negativ automatikus gondolatok felismeréséhez

1. Helyzet

2. Hangulat,
érzés, (%)

3. Negativ
Automatikus

Gondolat

Kivel volt?

Hangulat, érzés

Mi futott at a
fejemben, miel6tt igy

Mit csinalt? intenzitasa ,
. kezdtem érezni
Mikot tortént? (0-100%) magam?
Hol volt? Mit jelent ez rélam?
Mint mond ez rélam?
Kollegak kitargyaltak, mi a Idegesség:75% Biztos ram céloztak.

kilonbség, ha a férfi csalja
meg a n6t és forditva.

(6nkényes
kovetkeztetés)

Szabadsag alatt be kellene
menni a munkahelyre

Szorongas: 65%

Biztos, hogy valami
probléma lesz!

(jovendémondas)




Hétoszlopos gondolatnaplo a NAG-ok

atstrukturalasahoz

Helyzet Hangulat Automatikus Bizonyi- Bizonyi- Realisabb Régi érzés
it érzés gondolatok tek, hogy | ték, hogy | gondolat Gjraértékelése
csinaltam? Mit éreztem? | Mi futott at a ez 1gaz. ey Hogyan Hogyan
- : : teljesen valaszolom ;
Min Hangulat, tejemen, mikor ) meo a7 valtozott
gondolkoz- | intenzitasa. rosszul kezdtem 1gaz aut%matikus meg az
tam? 1é\f{ezni magam? gondolatot? érzésem.
ennyire voltam
meggy6z6dve roluk?
(7o)
Szombat esti | Maganyos- Kilégok ebbél a Nem Szoros Nem légok ki, | Maganyossag:
beszélgetés | sag: 70% tarsasagbol. jelzik. baratsag G- | csak én 0%
Elidegene- (negetiv szrés) vel képzelem.
dettség: 60%
Kollega- Idegesség: Biztosan engem is Nincs. Nincs. Nyugodtan Idegesség:
német, aki 75% ugyanigy targyalhatnak, 30%
szabin van kitargyalnak. nincs mit.
kitargyaltak (6nkényes

kovtkeztetés )




A kozbilsé hiedelmek

* Kisgyermekkortdl fogva alakulnak ki, tartalmuk sok
esetben latens marad, amig valamely életesemény nem
aktivalja.

° Hgy adott helyzetben a személy mogottes, rejtett
hiedelemi befolyasoljak a helyzet percepciojat.

2%

° Automatikus gondolat: ,zég egy bulit sem tudok jol
11egServe N’

° Mogotte levé hiedelem, attittid, szabaly: , Ha valanmit
nem  csindlok  meg  tokéletesen, akkor azx emberek  nem

fogadnak el engemr”

° Alapséma: “senk: sem sgeret engemn” vagy | értéklelen

vagyor’”



A koztes hiedelmek lehetnek:

Attitiid: "Szo6rnyt inkompetensnek lenni,,.

Szabalyok/elvirasok: "Olyan keményen kell dolgozni,
amennyire csak lehet.”

Feltevések: "Ha olyan keményen dolgozom mint
masok, akkor talan tudok olyan dolgokat csinalni, amit
masok konnyen."



A kozbulso hiedelmek (még mindig)

Témajukban a teljesitmény, az elfogadas és a kontroll koré
szervezodnek.

A disztunkcionalis teljesitményigény a lehetetlentil magas
elvarasokra, a sikerre vonatkozik.

Az elfogadasigény arra, hogy illetének kiugréan fontos,
hogy szeressék, elfogadjak.

A tulzott kontrolligény pedig arra, hogy az illeté képes
legyen mindig, minden korulmények kozott kézben tartant
az események, dolgok menetét.

A személy komoly szorongast élhet at, ha ezeknek a tulzott
elvarasoknak nem tud megtelelni.



Harom alapvet6 problémakorrel

-l kapcsolatos feltevések



ELFOGADAS

1. Aki szeret engem, torédnie kell velem.
2. Masoknak meg kell értenitik engem.

3. Engem nem lehet magamra hagyni.

4. Orémet kell szereznem masoknak.
5. Az elutasitas a lehet6 legrosszabb dolog a vilagon.
0. Nem szabad masokat magamra haragitanom.

7. Semmi sem vagyok, ha valaki nem szeret engem.
8. Nem tudom elviselni, ha elvalasztanak masoktol.
9. A kritika személyes elutasitast jelent.

10. Nem lehetek egyediil.



TELJESITMENY

1. A teljesitményem hatarozza meg, hogy ki
vagyok.

2. A siker minden.
3. Az életben csak gy6ztesek és vesztesek vannak.

4. Barmit is teszek, abban a legjobbnak kell
lennem.

5. A kudarc a vilag végét jelenti.

0. El kell érnem, hogy legyen bel6lem valaki.

7. Ha nem sikertl a csucson maradnom, az azt
jelenti, hogy kudarcot vallottam.

8. Ha lazitok, akkor kudarcot fogok vallani.
9. Masok sikeret az én sikereimet ritkitjak.

10. Ha elkovetek egy hibat, végem.



KONTROLL

. Onmagamat én magam kell, hogy irdnyitsam.

. Nem birom, elviselni, ha masok mondjak meg, mit tegyek
Sajat problémaimat csak én oldhatom meg.
Képtelen vagyok segitséget kérni.

. Masok mindig ellen6rizni préobalnak engem.

<) NS B NG \CR

. Hogy az én kezemben lehessen a kontroll,
tokéletesnek kell lennem.

7. Vagy teljesen én kontrollalok egy helyzetet,

vagy egyaltalan nem kontrollalom azt.

8. Nem tudom elviselni, ha nem tudok

S

kontrollalni valamit. R ——

9. A szabalyok és az el6irasok guzsba kotnek.

10. Ha valakit tal kozel engednék magamhoz, akkor az 6 kontrollja ala kertlnék.



A kozbulso hiedelmek azonositasa 1.

°* A beteg az automatikus gondolatban egy hiedelmet
fogalmazhat meg, pl.:

- M jutott eszébe, amikor visszakapta a rejtvényt?

- Jobban kellett volna teljesitenem. Semmit sem tudok jol csindlna.
Teljesen alkalmatian vagyok. (alapsémay).

* A terapeuta el6hivhatja a hiedelem egészét azzal, hogy
megadja az elsé részét:

- Sz0val agt gondolta egész éiszaka fent kell maradnia dolgozni?
- Lgen.

-S" ha nem dolgozik egész éis3aka olyan keményen, . ..
-...akkor nem a legiobbat nydijtottam. Kudarcot vallottam.”



A kozbulso hiedelmek azonositasa 11.

* Kozvetlen rakérdezéssel azonositas:
- Tehat elég fontos onnek, hogy tényleg jol végexze ag onkéntes munkdjat?
- 0, 1g¢e.
- Emlékszuk korabbi beszélgetésiinkre errdl a témardl: valamit nagyon jol
csindlni? Milyen ely vezérli ilyenkor?
- Azt hiszen, barmit csinalok, agt nagyon jol kell csindlnon:”

* Kozos témak keresése a beteg kulonboz6 szituaciokban
kialakul6 automatikus gondolataiban:
- Ugy tiinik, szimos helyzethen ez jir a fejében: “erre képtelen vagyok”,
€3 Wil nehég nekem”, ,,nem leszek képes elvégexni” 1 ajon nemr hiszi-e
sajat magdrol, hogy alkalmatian lenne?

- De, 71gy gondolom, alkalmatian vagyok.



A kozbulso hiedelmek azonositasa I111.
Disztunkcionalis Attitad Skala (DAS)

Kiils6 elismerés igénye: az az elvaras, hogy teljes
mértékben megfeleljink a masok igényeinek. Ha wvalaki
helyteleniti magatartasunkat, ezt igen negativan értékeljuk.

Szeretettség igénye: mindenki altal elfogadottnak szeretné
tudni magat, ha ez nem torténik meg, negativan mindsiti
sajat magat.

Teljesitményigény: onmagatol és masoktol is igen nagy
teljesitményt kovetel, szenved, ha nem tud ennek megfelelni.

Perfekcionizmus: mindent minden részletében tokéletesen
szeretne megoldani. Ha ez nem sikerul, elégedetlen
onmagaval vagy kornyezetével.



A kozbulso hiedelmek azonositasa I111.
Disztunkcionalis Attitad Skala (DAS)

°* Jogos, a kornyezet felé iranyulé -elvarasok:

kornyezetétol idealis, elvarhat6, de nem realis
magatartast var el, ha ezt nem kapja meg, szenved.

Omnipotencia: mindenért felelosnek érzi magat,
akkor is, ha nem képes a helyzetek megoldasara.

Kiils6 kontroll: ugy érzi, a helyzetek torténnek vele,
nem sajat maga iranyitja sorsat. Ellentéte az
autonomia, onallosagra valé beallitottsag.



A kozbulso hiedelmek azonositasa 1V.

° Lefele mutato nyil technikaja.

El6szor a kulcstontossagt  NAG-ot azonositjuk,
amelyrél gyanitjuk, hogy kozvetlenul a diszfunkcionalis
hiedelembo6l eredhet. Majd megkérdezzuk a beteget a

gondolat jelentésérol:
- M7 lenne, ha a szobatarsai jobb jegyet kapnanak?
- Nem birnam elviselna.
- Szoval elég ideges lenne. De mi lenne ebben a legrosszabb?
- Valdszindileg lenéznének engenms.
- Jelentene ez valamit onrdl, ha mdasok lenénék?

Azt jelentené, hogy alacsomyabb rendi vagyok, nem  vagyok
olyan jo, mint o.



Letele mutat6 nyil technikaja

Negativ gondolat:

,,A lanyom soha nem engedelmeskedik nekem.”
Ez miért baj?

,Mert egy ennyi 1d6s gyereknek még szot kell fogadnia.”
Ha nem fogad s30t az mit jelent?

,»Azt jelenti, hogy valamit rosszul csinalok.”

Exzt hogy érti¢

,Ugy, hohy rossz anya vagyok.”



A betegek felvilagositasa a hiedelmekrol

- Mt gondol, hol tanulta ezeket a nézeteket?

- Azt hiszem, gyerekkoromban.

- Mindenikinek ugyanilyen hiedelmer vannak?

- Newm, vannak, akiket ez nem érdekel.

- Lsmer-e valakit, aki madsfajta hiedelmekkel rendelkezik?

- Lgen, példaul Emma, ag unokahigon.

- O milyen hiedelemmel rendelkezik?

- Szamara elfogadhato a koépserisés, ot inkabb azg érdekls, hogy jol érexze
magat.

- Akkor tehdt d mdsfajta hiedelmeket sajatitott el?

- Lgen, 1gy tinik.

- Sz0val a rossg hir azg, hogy on_jelenleg olyan hiedelmekkel rendelfezik, melyek
eddig nem sok megelégedést hotak.

A 76 hir az, hogy mivel exeket tanulta, datériékelbeti 6ket, és rjakat
alkalmazhat



A hiedelmek modositasanak kérdése

o Altaldban a legfontosabb hiedelemre érdemes
koncentralni.

° A terapeuta altalaban tartozkodik a hiedelem
modositasatol mindaddig, amig a beteg el nem
sajatitotta az automatikus gondolatok azonositasat
¢és tunetel valamelyest nem csokkentek.



A hiedelmek modositasa

puk



A hiedelmek el6nyeinek és hatranyainak vizsgalata

° A terapeuta arra torekszik, hogy a disztunkcionalis feltevés

elonyeit kisebbitse, a hatranyokat erdsitse, hangsulyozza.

o Awmit csinalok, annak tokéletesnel kell lennie”

Perfekcionizmus:

Elénye
Sokra viszi,

Sikereket ér el

Sokat tud,

Magas az 6nbecsulése

M asok is megbecstulik

Hatranya

Tulvalalja magat
Hajszolt

Csaladi élete karatlatja
Nincs szabadideje

Nem tud pihenni




/

Uj hiedelem megtogalmazasa

° A terapeuta sajat maga vilagosan megfogalmazhat egy
adaptivabb hiedelmet magaban, majd kollaborativ
modon, szokratészi kérdezéssel vezeti ra a beteget.

* Mindig meg kell gy6z6dnt a régi és az 1) hiedelem
erossegerol, érvényességérol (0-100%o).

* Pl: Rég1 hiedelem: Ha nem teljesitek nagyon 01, tiszta
csod vagyok.(55%)

Uj hiedelem: Csak akkor vagyok csédtomeg, ha
tényleg kudarcot vallok majdnem mindenben.(80%0)



Masok példaja, mint vonatkoztatast rendszer

* Ha masok hiedelmeit veszi fontolora, gyakran
eltavolodik sajat diszfunkcionalis hiedelmeit6l



Viselkedési probak

Viselkedési probak megtervezése annak érdekében,
hogy egy hiedelem érvényességét megvizsgaljak.

El kell donteni, hogy kivel szeretné kiprobalni.

Képzeletben hogyan lehetne ezt a viselkedést
véghezvinni.

Két iilés kozt ki kell probaln.



Fokozatos feladatnovelés

Az apro 1épések grafikus
) P ; P g”,, _ Mondd el a
abrazolasa megerdsitést jelent véleményed 6ran

a beteg szamara a célhoz .
v Valaszolj meg

vezeto uton. egy kérdést 6ran

. ‘2 Tegyél fel egy

Gyenge, szorongassal biro Kéoibst Sran

tevékenységoel kell kezdeni,

: . . Tegyél fel egy
majd ezt gyakorolni t6bbszor, lérdést dra utan
amig jelent6s mértékben nem az oktatonak
csOkken a beteg szorongasa, Tegyél fel egy
azutan kezdheti a kovetkez6 kerdést egy

s masik hallgatonak
lépést.



Kognitiv kontinuum (Skalazast modszerek)

* Ez a technika a széls6séges gondolkodast tikr6z6
automatikus gondolatok és hiedelmek modositasara
hasznalatos.

° PL: Ha nem leszek jeles tanuld, kudarcot vallottanm.
A sikeresség kezdeti grafikonja

0% sikeresség 90 % 100% sikerességo

Sally Jeles tanuld

Atértékelt sikeresség grafikon

0% siker 10% 50% 75% 90 % 100% sikeresség
Akinem A ki sikertelentl Jack Sally Jeles tanuld
csinal probalkozik

sem m it



Onfeltaras

* A terapeuta megfelel6 és megfontolt onfeltarasa
idonként segithet.

* PL: ”Amikor én egyetemre jartam, nekem is problémat
okozott, hogy segitséget kerjek™



Az alapsémak

° Amikor egy negativ alapséma aktivalodik, a beteg
konnyen elfogadja a sémaval egybevagd adatokat, de
gyakran nem képes felismerni, vagy eltorzitja az ellentétes

informaciokat. PL:
- Az, hogy rodalombél jo vagyok nem jelenti azt, hogy sikeres
vagyor, csak agt, hogy Ronmyen megy neken.

- A gazdasdgtan tesztre kapott harmasom mutatia, hogy milyen béna
vagyor.

° Az alapsémak kategorizalasa: a tehetetlenség és az
clutasitas (szeretetre valo méltatlansag) vagy mindkettod
tertletére sorolhatjuk.



Tehetetlenség alapsémak

Tehetetlen vagyok.
Nem vagyok elég jo.
> Alkalmatlan vagyok.

Erotlen vagyok. Nem vagyok hatékony.
Nem tudom kontrollalni a helyzeteket. Sikertelen vagyok.
Gyenge vagyok. Egy kudarc vagyok.
Sebezhetd vagyok. Senki sem becsiil meg.
Kiszolgaltatott vagyok. Hatranyos vagyok

Csapdaban vagyok.



Elutasitottsag alapsemak

Nem vagyok szeretetre mélté. Ertéktelen vagyok.

Nem kedvelnek. Mas vagyok.
Nembkivanatos vagyok. Hibas vagyok (masok g
Rossz vagyok nem fognak s
Nem vagyok vonzo. Nem vagyok elég |6 — 3
Nem akartak. Elutasitasra vagyok

karhoztatva.

Nem gondoskodnak rolam. Elhagyatottsagra vagyok
karhoztatva.



Az alapsémék azonositasa

° A beteg az automatikus gondolatban egy hiedelmet
fogalmazhat meg, pl.:

- M jutott eszébe, amikor viss3akapta a rejtvényt?
- Jobban fellett volna teljesitenem. Semmit sem tudok jol csindlni.
Teljesen alkalmatian vagyok. (alapséma).

e Kozvetlen rakérdezéssel azonositas

* Koz0s témak keresése a beteg kulonboz6 szituaciokban
kialakul6 automatikus gondolataiban:
- Ugy tiinik, szdmos helyzethen ez jir a fejében: “erre képtelen

vagyor”, ,,ez il nehéz nekem’”, ,,nem leszek keépes elvégezns”
Veajon nem hiszi-¢ sajdt magardl, hogy alkalmatlan lenne?

- De, 7igy gondolom, alkalmatian vagyok.



Az alapsémak azonositasa: lefele mutato nyil technikaja

e a o
By Ve ian anacaT

Patran

Sally és a statisztika feladat

M jutott eszébe, mikor nem tudta befejezn: a statisgtika feladatot?
Hogy semmit sem tudok jol elvégezni, soha nem leszek képes ra.
Ha 1gaz, hogy semmit sem tud jol elvégezni és nem lesz ra képes, akkor ag

it jelent?

Reménytelen eset vagyok. Alkalmatlan.



Az alapsémak azonositasa: lefele mutato nyil technikaja

Negativ gondolat:
,»A lanyom soha nem engedelmeskedik nekem.”

Ez miért baj?

,Mert egy ennyi 1d6s gyereknek még szot kell fogadnia.”
Ha nem fogad s30t az mit jelent?

,»Azt jelentt, hogy valamit rosszul csinalok.”

Ezt hogy érti?

,Ugy, hogy rossz anya vagyok.”



A beteg tajekoztatasa az alapsémakrol

Fontos, a beteg megértse az alabbi dolgokat az alapsémakrol:

Bz az illet6 nézete, nem sziikségképpen igaz.

Erésen hihet benne, még igaznak is érezheti, de ennek
ellenére lehet nagymértékben vagy teljesen hamis.

Mint egy véleményt vagy hipotézist, ellenorizni kell.

Gyermekkori élményekben gyokerezik; nem lehet tudni,
hogy 1gaz volt-e, mikor elkezdett hinni benne.

Az alaphiedelem fennmarad, azaltal, hogy a beteg konnyen
felismeri az alapsémakba illeszked6 adatokat, mig az
ellentéteseket tigyelmen kivul hagyja.

A beteg és terapeutaszamos stratégiat hasznal a kozos
munka soran, hogy megvaltozzanak a negativ hiedelmek.



Az alapsémak moédositasanak technikas

Mar ismertetett technikak Tovabbi technikak

Szokratészi kérdezés Alapséma munkalap

Elonyok és hatranyok

Szélsoséges ellentétek

mérlecelése . ., : Y
S Elettorténeti ellenorzés

Kognitiv skalazas
Viselkedési kisérletek

Korai emlékek atdolgozasa



/

Uy, adaptivabb hiedelmek megtogalmazasa

Engem egyaltalan nem
lehet szeretni.

Rossz vagyok.

Tehetetlen vagyok.
Tokéletlen vagyok.

Altalaban szeretnek engem az
emberek.

Ertékes ember vagyok pozitfy
¢és negativ tulajdonsagokkal.

Sok dolgot meg tudok oldani.

Normalis vagyok, vannak
erOsségelm €s gyengesegeim



Alapséma munkalap

* A beteg felbecstli mennyire hisz a régi, és az Uj
funkcionalisabb hiedelemben.

* Sorra vesszik a régi hiedelmeket alatamaszto
bizonyitékokat, de atértékelve.

* Majd a régi hiedelemnek ellentmondo, az 4j hiedelmet
alatamaszto bizonyitékokat.



Alapséma munkalap

Régi alapséma: Alkalmatian vagyok

Most mennyire hisz ebben a régt hiedelemben (0-100)? 60%
Uj hiedelem: Tebbnyire megfeleld vagyok (de nem mindig).
Mennyire hisz ebben az 4j hiedelemben most (0-100)? 50%

A régi hiedelemnek ellentmondo, az A régi hiedelmet alatamaszto
Uj hiedelmet alatamaszto bizonyitekok  bizonyitékok

Az irodalom dolgozat jol sikeriilt. Nem értettem a gazdasdgtant oran. Nem
Kérdést tettem fel statisztikdbol. olvastam el késdbb majd megértem.
Neégyesre sikeriilt a kémia dolgozat. Nenz mentem el a tandrt megkérdezni, DE
Ertem a munkalapot. ex nemt jelents azt, hogy alkalmatlan lennék.

Elmagyardaztam a statisztika elméletét egy  Négyes lett ag irodalom dogam, DE ez jo
sracnak, a hallban. Jegy. Ha tényleg alkalmatlan lennék nem
Jjdrnék foiskoldra.



Sze€lsOséges ellentétek felhasznalasa

* Idonként hasznos a paciensnek, ha 6sszehasonlitja
magat egy olyan személlyel, aki széls6ségesen negativ
példaja az alapsémajanak.

* Majd ezt, mint vonatkoztatasi rendszert kihasznalva
atértékelhetjik a hiedelmet.



Az alapséma ¢lettorténeti ellenorzese

A terapeuta segiti betegét, hogy keresse meg ¢és értekelje at
azokat a dolgokat, amelyek mar gyermekkoratol kezdve
tamogatni latszanak hiedelmét. Ennek 1épései:

Az alapsémat alatamaszto emlékek feljegyzése.
Az 1y, pozitiv hiedelmeket alatamaszto bizonyitékok keresése.
A negativ bizonyitékok atértékelése.

A beteg 0sszefoglalja mindegyik id6szakot:

Kozépiskolai évek:

Egy csomd dolgot sikeresen csindltam, a sportoldastol kezdve otthon:
feladatokon keresztiil egészen addig, hogy jol tanultam. Lgazg, hogy nem
voltam Fkitind, nem voltamr mindenben jo és idonként rigyetlennef
erexten maganm, de alapvetden eredményes voltanms.



Korai élmények atdolgozasa

* Sokkal ,,emocionalisabb”
technika, mint az el6z0.

° Szerepjatékra van
szukségunk, hogy a paciens
felidézzen és atértékeljen
egy korabbi, megrazo
¢lményt.




Tovabbi terapias technikak




Problémamegoldas

-‘ ), Y
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* Bletproblémak felderitése,
probléma-lista felallitasa.

* Ha a problémamegold6
készség hianyos, akkor
direkt iranyitassal meg kell .
tanitani a beteget a kovetkezo lépésekre: a probléma definialasa,
a megoldas megtervezése, a megoldas kivalasztasa, a
kivitelezés, az eredmény értékelése.

* Gyakran a problémamegoldast akadalyozo tévhitekkel kell
foglalkozni.

* N¢éha az élethelyzet valtoztatas jelentds javulassal jar. Pl
munkahely elonyet, hatranyai, 4 karrier megtontolasa.



Viselkedésprobak

° A paciens gondolatainak, feltevéseinek érvényességét
kozvetlenul vizsgaljak.

° A terapias oran, vagy azon kivul lehet elvégezni.

° PL: a beteg az ulésen telefonal az orvosanak idépontért
( ,,Newm tudom ravenni magam” ); a terapeutaval egyutt
nézik at a hirdetéseket (,,Nzucs olyan munka, amelynek meg

tudnék felelni’)



Tevekenységek megtervezése és monitorozasa

(Tevékenysegi Naplo)

° A mindennapok tevékenységeinek leirasa egy munkalap
felhasznalasaval, ahol vizszintesen a napok, figgdlegesen
az orak vannak feltuntetve.

° A tevékenységeket érdemes lehet orom és teljesitmény
szempontjabol értékelni.

° A munkalap sokfcle szempontbol hasznalhato:
lehet vele monitorozni a beteg ===
aktivitasat, hangulati valtozasat,

a tevékenységek elégedettségt
szintjét, és meg lehet tervezni
oromteli tevékenységeket.

-
~—



3.

. Bgyik oldalon NAG,

. Megklizd6 magatartast stratégiak. }

A megkuzdo viselkedés kartyat

Kartyak, amelyek mindig kéznél vannak (fiok, zseb, htto,
muszerfal).

Rendszeresen, legalabb naponta haromszor el kell olvasni a

betegnek.
A terapeuta a beteggel egyutt késziti.

Tobb valtozata van:

mastkon az adaptiv valasz. B

Pl.: SZOrongas esetere.

Motivalasara szolgalo instrukeiok.
PL: oktato segitségét akarom kérni.



A ,tortadiagram’™

alkalmazasa

Gyakran segit a paciensnek, ha
elképzeléseit grafikusan latja.

PL: egy adott kimenetel mas
lehetséges okainak abrazolasa.

- Mennyire biztos abban, hogy a
vizsgajdra harmast kap csak azert,
mert alapvetden tobbre nem képes?

- Oh, kozel 100%.

- Kivanesi lennék, hogy lehet-e mas oka
ennek?

- Nos, van néhany dolog amirol
eldaddson nem esett s30.

Nem volt

szerencsém

A teszt nehéz

volt

A szorongas

csOkkenti a
koncentradot
Néhany anyagot

nem adtak le

oran

Az oktato nem

tanitott tul jol

Inadekvat
vagyok

Kolesonkért
jegyzeteim
voltak




Az En funkcionalis 0sszehasonlitasa és a
pozitiv oninstrukciok jegyzéke

Disztunkcionalis  6sszehasonlitas: a  paciensek  gyakran
jelenlegr onmagukat betegségtik elotti allapotukkal vetik 6ssze,
vagy onmagukat azokhoz hasonlitjak, akik nem szenvednek

pszichés betegségben.

A pacienst arra tanitjuk meg, hogy racionalisabb modon
végezze onmaga megmérettetését — onmagat legrosszabb
allapotahoz viszonyitsa.

A Pozitly Oninstrukciok Listija = a nap folyaman
torténo sikeres vagy elismerést érdemld cselekedetek
gyldjtemenye.



A tigyelem elterelése és ujratokuszalasa
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A kognitiv konceptualizalas

puk



KOGNITIV KONCEPTUALIZALAS MUNKALAP

A beleg neve: __ Datum:

Diagnézis: 1. tengely Il.tengely

Relevians gvermekkori adatok
Milyen tapasztalatok jarultak hozza alap-hiedelmeinek
kialakulasahoz és fenntartasahoz?

l

Alap-hiedelem(ek)
Mi a beteg sajat magaval kapcsolatos kézponti vélekedése?

[

Kozbiilsé hiedelmek /hiedelmek/szabalyok
Mely pozitiv kozbiilsé hiedelem segitett megbirkézni a beteg alap-
hiedelmével? Mi ennek a kozbiilsé hiedelemnek a negativ ellentétparja?

A

[
Kompenziacios stratégiak
Mely viselkedés segiti abban, hogy megbirkézzon alap-hiedelmével?

I
Y Y L
1. helyzet 2. helyzet 3. helyzet

Mi volt a problémads helyzet?

[ [ [

Automatikus gondolat Automatikus gondolat Automatikus gondolat
Mire gondolt kézben?

l I |

o o o o o o e e e B e e o

Az aut. gond. jelentése Az aut. gond. jelentése Az aut. gond. jelentése
Mit jelentett szamadra az aut. c H
gond.?

Erzelem Erzelem Erzelem

Milyen érzelem kapcsolodik
az aut. gondolathoz?

I I I

Viselkedés Viselkedés Viselkedés
Mit tett ckkor a beteg?




KOGNITIV KONCEPTUALIZALAS MUNKALAP

A beteg neve: Sally Ddtum:_ 2/22
Diagnozis: 1. tengely Mauajor depresszids epizod 1. tengely  nincs

Relevins gyermekkori adatok
Batyjdahoz és Kortarsaihoz hasonlitjak
Kritikus anya

I =]
Alap-hiedelem(ek)

Alkalmatlan vagyok.

T

I
Kozbiilsé hiedelmek /hiedelmek/szabalyok
(pozitiv) Ha keményen dolgozom, elfogadhato eredmeényt érek el.
(negativ) Ha nem érek el kivilo eredményt, az azt jelenti, hogy elbuktam.

1 |
Kompenzacios stratégiak

Hibdk keresése és juvildsa

Nagy elvdrisok kialakitisa
Kemény munka
Tualkésziilés a vizsgdkra

Segitségkérés elkertilése

¥ ¥ ¥

1. helyzet

2. helyzet 3. helyzet

Egy elsdssel beszél a halado
kurzuson valo részvétel
feltételeirdl.

A kurzus kovetelményeirdl
topreng.

A matematika tankonyv
nehézségét mérlegeli.

I

Automatikus gondolat

Mindannyian okosabbak
ndalam.

Automatikus gondolat
Nem fogom tudni megesinil-
ni (hizi dolgozat)

Automatikus gondolat
Nem fogom tudni elvégezni
a kurzust,

]

I

A7 aut. gond. jelentése
Alkalmatlan vagyok.

Az aut. gond. jelentése
Alkalmatlan vagyok.

Az aut. gond. jelentése
Alkalmatlan vagyok.
-

|

|

I

Erzelem
Szomorisdg

Erzelem

Szomorasdg

Erzelem

Szomortsdg

| I I
Viselkedés Viselkedés Viselkedés
N, Sirt Becsukta a Konyvet és abba-

hagvta a tanuldst.




