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Mi a pszichoterapia ?

Tapasztalatilag és tudomanyosan kialakult,

kontrollalt keretek kozott zajlo,

dontéen pszichologiai, interaktiv, kommunikativ eszkozokkel
folyo,

meghatarozott, célzott irannyal rendelkezo,
szakember altal makodtetett kapcsolat,

melynek eredményeképpen a paciensben valtozas jon 1étre.



A.T. Beck: a kognitiv terapia

1960-as évek elején a Pennsylvania Egyetemen fejlesztette ki.

Kezdetben a depresszio gyogyitasara alkalmas rovid,
strukturalt, jelenre iranyul6 terapia. Alkalmazasa fokozatosan

kibovlt.

Kognitiv triad: depresszioban az egyén konzekvensen
negativan értékeli a valosagot (kornyezetét), onmagat és
JOVO)Et.

Minden pszicholégiai zavarban kozos a diszfunkcionalis
gondolkodas; a terapia ezek megvaltoztatasat célozza meg.



WAz embereket nem magnk a dolgok avarjik, hanem a
szemléletiik, ahogy a dolgokat nézik.”

( Epiktetosz )



A kognitiv modell

Az érzelmek koznapi felfogasa szerint egy adott esemény
egy annak megtelel6 érzelmet valt ki.

A kognitiv. modell azt allitja, hogy az események
onmagukban semlegesek

Nem maga a szituacié hatarozza meg a személy
viszonyulasat, hanem a neki tulajdonitott jelentés.

Ugyanazon esemény kilonb6zé jelentéssel birhat a
kilonb6z6 emberek szamara, és ez a jelentés az, ami
érzelmi reakcidinkat meghatarozzak.



Nézzik ezt a tigrist!

Esemény Esemény értékelése Erzelem
% Eletveszélyben vagyok Rettegés
% Végre megvan az elveszett allat Orém

>+ A kognitiv modell szerint az érzelemzavarok kezelésének célpontja az
esemény értékelése. Ha sikertll megvaltoztatni az értékelést, akkor ezzel
egyutt megvaltoznak az érzelmek is.



A kognitiv szintek

A helyzetek ,személyes jelentése” alkotja a kognitiv
struktarat, amely hierarchikus, ¢és szintjer eltérnek
egymastol stabilitasban és a tudatossag szamara valo
hozzatérhet6ségben.

automatikus gondolatok
masodlagos hiedelmek, attitddok, szabalyok

alapsémak



Alapséma

Inkompetens vagyok

)

Koztes hiedelem

Ha nem értem meg tokéletesen,

akkor alkalmafan vagyok.

Helyzet - Automatikus gondolat - Reakciok
Konyv - Ez tdl nehéz. Soha nem - Erzelmi
olvasasa értem meg. ,
$ZOMOTUsag
RN Viselkedésbeli

Bezarja a konyvet

- Fiziologiat

gyomorszotitas



Az alapsémak

* Atfogobak, rigidek és tulaltalanositottak. Az adott személy
abszolut igazsagnak tekinti azokat, "a dolgok mar csak
ilyenek". |, Inkompetens vagyok”; ,,semmit sem érek”.

 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 irodalombél j6 vagyok nem jelenti azt, hogy sikeres
vagyor, csak agt, hogy konnyen megy nekem.

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



Koztes hiedelmek

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

Arttiid "Sz6rnyt inkompetensnek lenni.,,

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

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



Automatikus gondolatok

Nem mérlegelés, vagy érvelés eredményeként jonnek Ilétre, hanem
akaratlanul, gyorsan, villanasszerten.

Tényleges szavak, vagy képek, melyek atfutnak a személy agyan, a tudat
perifériajan az adott szituacioban és specifikusak az adott szituaciora.,

Tartalmukban egyéniek, kozvetlentl kapcsolddnak az emocionalis valaszhoz.

Befolyasoljak az ismeretfeldolgozasi folyamatokat, gyakran torzitottak.



Kognitiv Torzitasok 1.
(Tringer, 2001; Beck, 2002)

1. Minden vagy semmi tipust gondolkodas

Amikor az ember mindent fekete-fehér kategériakban értékel. Pl
nem tokéletes teljesitmény esetén az egész helyzetet teljes
kudarcnak éli meg:

wIHa nem vagyok a legiobbak
k0011, akkor értéktelen vagyok.”



Kognitiv Torzitasok I.
(Tringer, 2001; Beck, 2002)
2. Tulaltalanositas

Egyszeri negativ esemény alapjan altalanosit a személy. Pl. ha
valami nem stkerult, akkor ugy zarja le a dolgot, hogy ,,neken
soha semmi nem siferil”.

3. Negativ sziirés

Amikor a személy egy adott tOorténésbol pusztan egyetlen
részletet emel ki, s ennek alapjan mindent negativan mindsit.

Wz a hosszui repiildiit hazafelé

elrontja azg egésy nyaraldst.”




Kognitiv Torzitasok II.
(Tringer, 2001; Beck, 2002)

4. Elhamarkodott kovetkeztetés: a negativ értékelés nem a
tényeken alapul.

A) Gondolatolvasas: amikor az egyén azt hiszi, tudja, hogy
masok mit gondolnak réla (negativumot), és egyéb, sokkal
val6szinGbb lehet6ségeket nem vesz figyelembe. ,,Unalmasnak
tartanak.”

B) Jovendomondas: a személynek a jovore nézve negativ
clképzelései vannak, ¢és mas — sokkal wvalészinibb —
kimeneteleket nem vesz tigyelembe. ,,Ugyser fog sikeriilni.”



Korai élmények: az apa gyakori tavollétei;
az anya fokozott ¢s gyakori aggodasa a betegségek miatt:
a csalad tropusi orszagba valo kikiildetése (6 éves korban);
kistestvér ismeretlen betegsége és életveszélyes allapota

v

Alapsémak: ~Védtelen vagyok.”
» A vilag kiszamithatatlan.”
l A betegségek veszélyesek.”

Diszfunkcionalis attitidok:
+Ha nem vagyok elég ovatos, én is megbetegszem.”
+Ha odafigyelek a testi tiinetekre, megelozhetem a betegséget”.
+Minden rendellenesség valami sulyos betegség eldjele.”

Kritikus események: 33 éves: kislanya koraszilottsege, masodik terhesseg is problémas;
3 34 éves: nagymama haldla rakos megbetegedésben

Kivalto helyzet: barmilyen nem megszokott testi tiinet jelentkezése (fejfajas, borkiiités);
4 barmilyen értesiilés betegség bekovetkezésérdl: azonnal .észreveszi”
a tlinetet sajat magan
Y
Spontan negativ gondolatok: .Velem is biztos bekovetkezik.”
.Meghalok.”
.Gyogyithatatlan betegségben szenvedek.”
\

4 >

Hangulat: félelem, fokozott aggodas

e

Viselkedés: testének allando vizsgalgatasa, ellenérzése, nyomogatasa

¥ /
X

Fizikai tnetek: szuro €rzés az oldalaban, hatfajas, fajdalom a nyomogatott részeken




A kognitiv terapia célja

THE PRACTICE By Ienny losHe maaci P |

Cognithve -+ erapy




A terapia célja és folyamata

Célja: a tuneteket meghatarozo, jellegzetes maladaptiv reakciok, azaz a
negativ automatikus gondolatok, a diszfunkcionalis attitidok és az alapsémak
felismerése és modositasa.

Ennek lépéset:

- a diszfunkcionalis kognicidk és az érzelmi reakciok kozott ok-okozati
viszony felismerése,

- NAG — ok felismerése, kiértékelése, modositasa,

- a disszfunkcionalis attitidok, majd az alapsémak felismerése,
kiértékelése és modositasa .



Az automatikus gondolatok elmagyarazasa

Kérem, idézze fel, hogy ma mikor fogta el rossz érzés.
Mig vartam Onre, szomorusag, szorongas fogott el.

Emlékszik, milyen gondolat futott at a fején miel6tt
szomoru lett?

Elveszettség érzes. Mikor bekopogtattam, nem jott ki senki. Arra gondoltam,
hogy elfelejtkezett rélam. Nyilvan nem kivancsi ram, mar biztos elege van az ilyen
esetekbol.

Lehet-e On szerint més kévetkeztetést levonni abbdl, hogy nem voltam a
szobamban?

Egyszerten mashol van. Kozbejott valami. Dugoéba kertilt.

Ha arra gondol, hogy dugéba kertiltem, akkor az esetleg azt is jelentheti, hogy
nem feledkeztem meg magarol?

Igen.

Ha, arra gondolt volna, hogy nem feledkeztem meg magardl, hanem esetleg
dugoéba kertltem, akkor mennyire érezte volna magat elveszettnek?

Azt hiszem, sokkal kevésbé.



Az automatikus gondolatok elmagyarazasa

E példa megbeszélése soran elmagyarazhatjuk az esemény (nincs itt az orvos),
az esemény értékelése (elfeledkeztek rélam), és az érzelmek (szomorusag,
szorongas) kozti kapcsolatot, és megbeszélhetjiik azokat a logikai hibakat,
amelyeket az automatikus értékelés kozben elkovetett.

Automatikus

Szituacio — sondolat - Erzelem

Nincs itt az orvos — Megteledkezett rolam — Szomoruasag



Az automatikus gondolatok azonositasa

Alapkérdések:

* Mi fordult meg éppen akkor a fejében?
* Mire gondolt éppen akkor?
* Milyen képzetek, képek merultek fel?

* M futott at éppen a fején?



Az automatikus gondolatok azonositasa

Tegyiik fel az el6bb emlitett kérdéseket, ha...:

e Az ulés soran valtozast tapasztalunk a kliens érzéseiben.

¢ Kérjuk meg a beteget irjon le egy problémas helyzetet, melynek soran
valtozast észlelt érzéseiben.

e Ha sziikséges, megkérjiik a beteget, hogy részletesen, képeket hasznalva
irja le az adott szituaciot.

e Ha sziikséges jatsszuk el az adott helyzetet.



Egy részlet

- Sally, épp most mi futott at az agyan?

- Nem vagyok biztos benne.

- Pillanatnyilag, hogy érzi magat?

- Nem tudom. Szomort vagyok azt hiszem.
- Hol érzi a szomorusagot?

- A mellkasomban. Es a szemem mogott.

- Nos, amikor azt kérdeztem, ,, Hogy megy a suli?” 6n
elszomorodott. Van barmi 6tlete mire gondolhatott?
- Azt hiszem a kozgazdasagtan 6rara. Arra gondoltam,

amikor majd visszakapom a dolgozatom.
- Es mire gondolt? Vagy képzelt valamit?

- Igen, a lap tetején egy piros tintaval irt harmast.



A haromoszlopos naplo- modszer

Hazi feladat: minden alkalommal, amikor rossz érzés fogja el, irja le a
kivalté eseményt, az esemény értékelését, és magat az érzést.

Ennek a feladatnak két célja van:

1. Megtanulja kulonvalasztani az eseményt, az érzelmet és az automatikus
gondolatot.

2. Megismerjuk a ra jellemz6 automatikus gondolatokat.

El6szor a terapias ulésen kozosen megesinaljuk, miel6tt hazi feladatnak

teladnank.



Haromoszlopos gondolatnaplé
a negativ automatikus gondolatok felismeréséhez

1. Helyzet 2. Hangulat, 3. Negativ
érzés, (%) Automatikus

Gondolat
Kivel volt? Hangulat, érzés M futott dt a fejemben, mieldtt
Mit csinalt? intenzitdsa zg)/./é.e{dz‘em eres magamé

_ ) Mit jelent ez rolam?

Mikor tortént? (0-100%)
Hol volt?
Kollegak kitargyaltak, mi a killonbség, Idegesség:75% Biztos ram céloztak.
ha a férfi csalja meg a n6t és forditva. (6nkényes kévetkeztetés)
Szabadsag alatt be kellene menni a Szorongas: 65% Biztos, hogy valami
munkahelyre probléma lesz!

(jovendémondas)




Kognitiv atstrukturalas

Alternativak keresése a NAG-ok ellenében, valésagtartalmuk
megkérdojelezése.

Megvizsgalva az adott szituaciot kérdésekkel segitjiik, hogy a beteg
képes legyen alternativakban gondolkozni és korabbi gondolatat
egy lehetséges hipotézisnek tekintse.

Célunk tehat az, hogy megtanulja atértékelni szubjektiv, esetleg
torzitott gondolatait.



Hétoszlopos gondolatnaplé

Helyzet Hangulat érzés Automatikus gondolatok  Bizonyi-t€k,  Bizonyi-ték,  Realisabb Régi érzés
hogy ez igaz.  hogy gondolat tjraértékelése
Mit éregtem? M futott dt a fejemen, mikor teezli% Hoovan
Mit csindliam? Min Hdﬂgﬂ/ﬂ/i, rossgul kezdtem éreni magam? igaz vilassolom meg az H%W”
gondolkoz-tam? intenzitisa. automatikus vloRott
gondolatot? meg ag éryésent.
Szombat esti Maganyos-sag: Kilégok ebbdl a Nem jelzik. Szoros Nem logok ki, Maganyossag: 0%
beszélgetés 70% tarsasagbol. baratsag G-vel ~ csak én
Elidegene-dettség:  (negetiv szirés) képzelem.
60%
Kollega-német, Idegesség: Biztosan engem is ugyanigy ~ Nincs. Nincs. Nyugodtan Idegesség:
aki szabin van 75% kitargyalnak. targyalhat-nak, 30%
kitargyaltak nincs mit.

(6nkényes kovtkeztetés )




A kognitiv terapia alapelvei I.
(. S. Beck, 1995)

A beteg problémainak kognitiv terminologiaban tortén

megfogalmazasabol all.
Jol mtkod terapias kapcsolatra van sziikség.

Nagy hangsulyt helyez az egytittmikodésre és a beteg aktiv

kozremukodésére.
Cél-orientalt, probléma-fokuszu.

El6szor a jelen helyzetet tekinti fontosnak.



A kognitiv terapia alapelvet II.
(J. S. Beck, 1995)

6. Edukativ jellegl. Célja, hogy megtanitsa a beteget, hogyan lehet sajat maga

terapeutaja, nagy hangsulyt helyez a visszaesés megel6zésére.
7. Id6ben behatarolt.
8. Az ulések strukturaltak.

9.  Megtanitja a beteget, hogy azonositsa és kiértékelje diszfunkcionalis

gondolatait és megfelel6 valaszt adjon rajuk.

10.  Technikar arra iranyulnak, hogy a beteg gondolkodasat, hangulatat,
viselkedését megvaltoztassa.



Ko6sz6nom a figyelmet!



