A depresszio kognitiv viselkedesterapiaja




Etiologiai hatter
Multikauzalis: bio - pszicho - szocialis tényezdk

¢ biokémiai tényezok (noradrenalin,szerotonin deficit)
¢ genetikai hatasok

¢ Pszichodinamikus elm: targyvesztés, dilh 6nmaga ellen

¢ Tanulaselmélet: tanult tehetetlenség , hianyos szocialis
készségek

+ Kognitiv modell:
- informaciofeldolgozasi zavar, kognitiv torzitasok
- problémamegoldasi képessegek alacsony szintje
- tulaltalanositott 6néletrajzi emlékezet
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A depresszio kognitiv modellje
Negativ kognitiv triad (A Beck, 1976)

¢ negativ vilagkép
~AZ élet is rossz”

., AZ emberekre nem

r e s lehet szamitani”
¢ negativ onkep

~ROssz vagyok”
~Nem vagyok fontos”
~Senki nem szeret”

¢ negativ jovokép
~Semmi sem fog
sikertilni”
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REMENYTELENSEG

¢ a depresszio kognitiv faktora
# a jovore vonatkozo negativ szemléletmod
¢ az ongyilkossag legfontosabb prediktora

A depresszio minden fajtajaban az 6ngyilkossag gyakoribb mint az
atlagnépességben.

A kezeletlen depresszidos betegek 6ngyilkossagi rizikoja 30-35-
szOrbdse az atlagpopulacidoénak.

A kezeletlen vagy nem megfeleloen kezelt depresszids személyek
tobb mint 25%-a szuicidal.

A szuicidiumot elkdvetok 60-80%-a szenved major depresszioban.

(Rihmer, 2015)
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Negativ szocializacios hatasok

Korai ¢imenyek Traumatizacid, veszteségélmeények

|

Szerethetoség, elfogadhatosag

Seémak Kompetencia
Biztonsagérzet




Korai élmények Anya fizikai és érzelmi elérhetetlensége
Apa nem vallalja

Tanitd nénire csimpaszkodna

l Nevel6apa meghal
Sémak Egyediil vagyok
Senki nem szeret
l Nem vagyok fontos senkinek

Attitudok Akkor vagyok elfogadhato, ha jol végzem a
feladataimat.

Ha masoknak segitek, én is kapok cserébe szeretetet.
Ha nem akarok tul sokat, a férfiaknak is kellek.

\4

Kompenzalo stratégia Segités, aldrendel6dés, gondoskodas
anyarol

\4

Kritikus események Nyugdijazas, baratnd elutasitasa

Sém"ék, attitiidok aktivalodnak



Kivalto helyzet: baratno elutasitasa

}

N/A€E

~Egyedul vagyok, senkinek nem vagyok fontos”
,Semmit nem ér az életem”
,Ha meghalnék, fel se tinne senkinek”




Kivalto helyzet: baratno elutasitasa

}

N/A€E

~Egyedul vagyok, senkinek nem vagyok fontos”
,Semmit nem ér az életem”
,Ha meghalnék, fel se tinne senkinek”




Pszichoterapias diagnozis
Motivacid, introspekcio, érzelmi terhelhetfség, alkalmassag

Terapias cél
,Elakadtam, o0sszekuszalodtam”
A jelen allapot kialakulasanak megértése (hosszmetszeti kép)
Veszteségek feldolgozasa
A depresszids allapot fenntartd tényezoi (keresztmetszeti kép)
Jovokeép
Terapias modszer : személykozponta + kognitiv
FNE mint terapias kozeg —— Onelfogadas segitése
Empatia, empatias verbalizacio — @érzések
megélése, verbalizacidja, integralasa
__, kialakito tényezok strukturalasa
. depresszios allapot oldasa



A KV menete

1. Szocializalas - keresztmetszeti kép, gondolatnaplo,
aktivitasnaplo (lgyesség, elégedettseq)

2. Konceptualizalas - hosszmetszeti kep

3. Viselkedésaktivacio — kellemes tevékenységek




Kognitiv atstrukturalas
Verbalis megkérdéjelezés - VALOSAGVIZSGALAT

¢ Milyen bizonyitékok tamasztjak ala a NAG-okat?
& Mi szol az elképzelés ellen?

1. Kognitiv torzitas: alternativ helyzetértékelés — emocionalis
megkdnnyebbllés
2. Redlis stressz: cél a probléma megoldasa
~,Mi a legrosszabb, ami torténhet? Mit tenne ebben az esetben?”
3. Veszteség, gyasz esetén: ,Az élet értelmetlen”
~Mit mondanék egy baratomnak, ha hasonlé helyzetben lenne?

—

az eredeti érzés Ujraértékelése



¢
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Milyen gondolkodasi hibakat kovetek el?
Kognitiv torzitasok

Minden vagy semmi alapon gondolkodom?

A gyengeseégeimre koncentralok és elfelejtem az
erossegeimet?

Olyasvalamiért hibaztatom magam, ami nem is az én
hibam?

Azt varom el magamtél, hogy tokéletes legyek?

Lehet, hogy csak a dolgok sotet oldalat veszem észre?
Tulbecsilom a katasztrofak bekdvetkezéseének esélyét?
Eltlulzom az események jelentoségét?

Ragaszkodom ahhoz, ahogy a dolgoknak lennitk kellene,
ahelyett, hogy elfogadnam oOket ugy, ahogy vannak?



Kognitiv atstrukturalas

Helyzet Erzés NAG Bizonyiték | Bizonyiték | Alternativ
mellette ellene gondolat
A férfiak 2 régi barat | Nincs
A baratnd Szomora | Senkinek nem azeért kizarolagos
: nem vaavok | maradtak Kitartott kapcsolatom,
nem veszi |4 gy o
P g fontos. mellettem. mellettem. | de néhany
telefont 80% Semmit nem | Abaratndis | Akeresztla M
ér az életem | clutasit. nyom is Jelentek
A munkahe | felhiv valamit.
lyemrdl idénként.
elkiildtek. Anyai is
torédik
velem a
maga

modjan.




Diszfunkcionalis attitidok modositasa

Feltetelezések, szabalyok :

,,Ha nem allitom magam el¢ a legmagasabb meércét, masodrendii ember leszek”

,.Keépesnek kell lennem arra, hogy mindenki elégedett legyen velem”
,,Ha segitséget kell kérnem, azt jelenti, hogy gyenge vagyok”




Verbalis megkérdojelezés

Tenyleg csak akkor fogadjak el az embert, ha mindig tokeletesen
teljesit?

Perfekcionizmus

Elony Hatrany
-j6 jegyet kap - alland6an halogat
-témavezetd megdicséri - elvesztddik a részletekben




Ongyilkos magatartas - egészségiigyi ellatas

Megel0z0 1 évben Megel0z0 4 hétben
25-35% pszichiatriai ellatas 10-20%
70-75% haziorvos 40-45%

A szuicid kisérlet el6tt a paciens gyakran ad jelzést kornyezete felé

Cry for help (Farberow és Scheidman, 1961)

A javuld tendencia ellenére - még mindig hianyos a depresszio
felismerése a haziorvosi gyakorlatban

30-40% szorongas €s depresszid
komorbid testi betegségek!



Ongyilkos magatartas - egészségiigyi ellatas

Hangulatzavarok korai felismerése!
- els6 néhany honapban magas a szuicid veszély

Kezelt betegek szuicid kockazata:
- osztalyos felvételt kovetd néhany nap <
- elbocsatast kovetd 3 honapban

% V4 P 4
Fokozott obszervacio

Pszichiater, haziorvos, csalad



A Ringel-féle preszuicidalis szindroma (1969)

1. Fokozodo dinamikus beszukiilés

- a személy érdeklodése és motivacioi a kilvilag irant
lecs6kkennek, interperszonalis beszlkdllés

- érzelmi beszlkilés
2. Agresszio gatlas
- az egyre fokozodo agressziv indulat nem tud
megnyilvanulni, fokozodo frusztracio
- harag 6nmaga ellen iranyul
3. Menekiilés a fantaziavilagba
- pszichés energiak az ongyilkossag tervére iranyulnak
- fantaziak a kdrnyezet megbilintetésére (paraszuicidium)
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Krizisintervencio

Klinikai interju: veszeélyallapot fokozatal
Ongyilkossagi fantaziak, gondolatok
Vagy arra, hogy ,a személy ne éljen”
Szuicid tervek, modszerek kitalalasa
Konkrét elokészlletek (gydgyszer |6fegyver, bucsulevél)

Objektiv becsloskalak : Reménytelenség Skala,
Beck Depresszio Kérddiv (2, 9 tételek)
Szuicid Gondolatok Skala

Milyen rizikotényezok teljesilnek?
Vannak-e protektiv tényezok?
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Krizisintervencio

> Azonnalisag, elérhetoség
> Elfogado, tamogato attitld - Emberi odafordulas
> Késleltetett konfrontacid

> ,Itt és most” helyzet

> Erzelmek, indulatok szabad dramldsa

>

Problémaorientacio — terapeuta aktiv, direktiv (konkret
helyzetertékelés, megoldasi javaslatok)
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Krizisintervencio

Az ongyilkossagi kesztetes modositasa
elhalasztas

athidalasok az Ulések kozott (szuicid szerzodés)
pro-kontra érvek
problémamegoldas

_ Cél: beszlikiiltség olddsa —
maskent lassa a helyzetet
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Reménytelenség oldasa (Ugysem tudok valtoztatni)

¢ Remeénytelenség konceptualizalasa mint depressziv
,CsOlatas” eredmeénye

¢ Reménytelenség megkérdojelezése

& Perspektiva kiterjesztése: mult-jovo, ellentmondasok
eloidezése a szemeély elképzelései, tervei kozott
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Kronikus depresszio es relapszus
A kronikus depresszio lefolyasa (Segal et al. 2012)

Remission Recovery

Treatment phases Acute Continuation Maintenance




Kronikus allapotok, relapszusok

Standard kognitiv terapia —12-20 (lés
szorongasos zavarok, hangulatzavarok
Ma : transzdiagnosztikus modellek

—

Sématerapia (Young, 1990)
Dialektikus viselkedésterapia (Linehan, 1993)

Metakognitiv terapia (Wells, 2002)
Mindfulness modszerek : MBSR, MBCT (Kabat Zinn, 1990)
Elfogadas és elkotelezodés terapiak (Hayes, 2004)



A kognitiv folyamatok szintjei

Meta-szint
A ruminalo elme

Kognitiv-szint

A pesszimista elme

Hogyan gondolkodunk?

A gondolkodas specifikus
mintazata

Metakognitiv tevékenység
aggodalmaskodas, tépelddés

Metakognitiv terapia
Mindfulness alapu terapiak

Mit gondolunk?
A gondolkodas tartalma

NAG, kognitiv torzitasok,
diszfunkcionalis attit(idok,
sémak

Kognitiv terapia




Meta-szint D . »
,Miert erzem magam ennyire rosszul?

,Mi van ha soha nem mulik el ez az allapot?”
,Nem is tudok masra gondolni, ez a betegség

jele”

,Mi van ha késobb is el6jén ez a rossz
allapot?”

,Meg kell fejtenem miért térténik ez velem”

Kognitiv-szint

Erzelmi allapot




A depresszio metakognitiv modellje (Wells, 2009)

Kivalto tényezo: NAG

1

Pozitiy Mk

T'épelodes; ruminacio

Negativ IVIk




Pelda: 35 eves ferfi1, kozepes depresszios epizod

— ,,Nekem semmi nem sikerul”

}

Muszaj megfejtenem mi a baj. Addig agyalok, mig rajovok,
hol a hiba. Csak igy tudok a végére jarni. Egyszer s
mindenkorra meg kell taldlnom a megoldast.

|

Miert van az, hogy masnalk mindern stkeril? Miert vagyok
ilyen szerencsetleny Miertilyenigazsagialan az elers




Kovetkezmények

¢ nem tudja abbahagyni a téepelodest, aggodalmaskodast
¢ nehezen kontrollalhato allando belso verbalis tevekenyseg

— benne ragad a helyzet negativ ertelmezeseben

— negativ erzelmi allapot fenntartasa

— koncentracio, figyelem beszlkllese a psziches vagy testi
tunetekre — gyakorisag, intenzitas fokozodik:

— felepules kesleltetese =

— —




Kognitiv terapia — Metakognitiv terapia
Tartalom <~ Folyamat

Fokuszban: NAG tartalma,
kognitiv torzitasok, semak,
diszfunkcionalis attit(idok

CEL

Kognitiv atstrukturalas

Realitasvizsgalat:
NAG megvalaszolasa,
alternativ jelentésadas,
adaptiv helyzetértelmezés

—> pszichés tlnetek csokkenése

Depresszio KT: 12-16 (lés

Fokuszban: metakognitiv
folyamatok

(perszeverald gondolkodas)

CEL
Megallitani a perszeverald
gondolkodast

Uj viszonyulast kialakitani a NAG
tartalmahoz

Rugalmas kognitiv kontroll
kialakitasa

— pszichés tlinetek csokkenése

Depresszio MKT: 6-8 Ulés



A depresszio metakognitiv terapiaja

1. Ulés: szocializalas, konceptualizalas, ruminacio azonositasa,
Figyelem tréning
2. Ulés: ruminacio ido — kontrollalhatatlansag hiedelmek, késleltetés
Mindfulness gyakorlat, Figyelem tréning

3. Ulés: negativ Mk megkerddjelezese, aktivitas szint, elkerilés
felmerese

4-5-6. Ulés:
- pozitiv Mk megkérddjelezése, ruminacio késleltetése
- aktivitas fokozasa, adaptiv megkiizdési stratégiak
- Mindfulness gyakorlat, Figyelem tréning
7-8. Ulés: visszaesés megelozeése
- kritikus helyzetek azonositasa
-Uj metakognitiv kontroll megszilarditasa



Negativ Mk modositasa

,Nem tudok kikeveredni ebbdl a negativ spiralbdl, megorilok”
,Soha tébbet nem tudok normalisan gondolkodni.”
,A sok negativ gondolattol még jobban bevonzom a bajt.”

Megkérdojelezés, verbalis reattribicio

Mi tamasztja ala, mi szol ellene?

- korabban is volt hasonld, majdnem becsavarodtam, korhazba
kertltem

- a tobbi esetben megiscsak sikerilt megallitani ezt, amikor
engedtem, hogy masok segitsenek (figyelem elterelés, tamasz)

Ha a tepeldodes kontrollalhatatlan és veégtelen, hogyan szlnik
meg_megis?
- a gyogyszer is enyhiti
- ha valakivel beszélget (skype a lanyaval)




Késleltetés

>  Halassza el a tépelddést egy késobbi idopontra

> A tépelddést szoritsa keretek kozé: 30 perc......15 perc




Pozitiv Mk modositasa

LA tépelbdés segit megkiizdeni a depresszioval.”
, Addig agyalok, mig rajovok, hol a hiba.”
LAzt mondjak értelmes vagyok, akkor elobb utobb a végére jarok ennek”

Megkérdojelezés, verbalis reattribulcio

Ruminacio elony — hatrany elemzése

- Sok agyalassal megoldottam mar nagy vallalatok problémait

- Sokszor az életemben egyeddl kellett kikeveredni nehéz
helyzetekbdl

- De ez masfajta agyalas, sajnos nem hasznos és tobbszor belevitt
a godorbe

Ha a ruminacio hasznos gondolati tevékenyséq, miért van megis

negativ hatasa a hanqulatara?




Mindfulness szemlélet

. Elfogadas: ,...a mar ismeros depresszios gondolataim”
o Reaktivitas mentesseg «> ruminacio

o Kilso szemlelokent eszlelni a gondolatokat

elem trening
az elso alkalomtol
mentalis (kognitiv) rugalmassag




Figyelem trening (Wells, 1990)

Cel: onfigyeles modositasa, metakognitiv: kontroll
kialakitasa

> Gyakorlatok: napi 15 perc

Szelektiv figyelem
Megosztott figyelem
Fokuszvaltas

— az intruziv gondolatokat hattérzajkent kezelje, ne
probalja meg elnyomni vagy elkerdilni

Hatékony: panik, depresszio, egészségszorongas, akusztikus
hallucinaciok



Tudatos jelenléten alapuld terapiak

Mindfulness Based Stress Reduction - Kabat-Zinn, 1990

kronikus fajdalom
szorongasok
traumak

Mindfulness Based Cognitive iherapy -



Bizonyitékokon alapulo (evidence based) terapiak
a depresszid kezelésében (NICE, 2019)

Kognitiv terapia — 16-20 Ulés

Rovis pszichodinamikus terapia — 16-20 Ulés
Interperszonalis terapia - 16-20 llés
Viselkedésaktivacio — 10-12 Ulés

® 6 ¢ o

¢ Visszaesések esetén: MBCT

Semmelweis Mindfulness Kézpont
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