20 kérdés, ami segit szembeszallni a negativ gondolkodassal

Mi a bizonyiték?

Nem keverek 6ssze egy gondolatot egy ténnyel? Az a tény, hogy valamir6l azt gondolod,
hogy igaz, nem jelenti sziikségszerlien azt, hogy tényleg igaz. Megfelel a tényeknek az,
amit gondolsz? Mas emberek is ugy gondolndk, hogy helytall6 és elfogadnak? Megallna-e
a birosag eldtt vagy elutasitandk, mint mellékes tényez6t? Milyen objektiv bizonyitékaid

vannak, amelyek tdmogatjak a gondolatidat, és melyek azok, amelyek ellentmondanak
nekik?

Negativ automatikus gondolatok Lehetséges valaszok

Amikor ma taldlkoztam Péterrel az utcan, Igaz, hogy nem mosolygott ram, de nincs
nem mosolygott rdm. Biztos megbantottam okom ra, hogy azt gondoljam, hogy
valamivel. megsértddott. A dolognak valdsziniileg nem

volt semmi koze hozzam. Talan csak
tulsdgosan el volt foglalva a gondolataival.

. Nem vonom le tilsdgosan hamar a kdvetkeztetéseimet? Ez annak az eredménye, hogy
gondolataidat gyenge bizonyitékokra alapozod. A depresszioés emberek, példaul, gyakran
hiszik azt, hogy masok kritikusan gondolkodnak roluk. De egyikiink sem gondolatolvaso.
Honnan tudhatod, hogy valaki mas mit gondol? Lehet, hogy igazad van, de ne vond le tdl
hamar a kovetkeztetéseidet. Ragaszkodj ahhoz, amiben biztos lehetsz. Ha nincs elegendd
bizonyitékod arra, hogy megalapozott itéletet alkothass, gy6z6dj meg rdla, vajon talalsz-e
tovabbi tényeket mieldtt dontésre jutsz.

Negativ automatikus gondolatok Lehetséges valaszok

A férjem nem ette meg a csokoladé- Amit biztosan tudok az annyi, hogy nem ette
sliteményt, amit neki készitettem. Azt hiszi, meg. Valdjaban nem tudom, hogy azt

hogy szornyii szakacs vagyok. gondolja-e roélam, hogy szornyli szakacs

vagyok. Lehet, hogy csak nem volt €hes.
Meg is kérdezhetem tdle.

Milyen alternativak allnak rendelkezésemre?

Azt feltételezem, hogy az az egyetlen lehetdség, ahogy én értelmezem a dolgokat? Minden
helyzetet tobb szempontbdl lehet értelmezni. Hogyan reagéltal volna mieldtt depresszioba
estél? Hogyan reagalnal akar most is, ha egy egészen jo napod lenne? Hogyan latné a
dolgokat egy masik személy? Mi lenne a te reakciod, ha egy baratod mesélne neked arrol
a helyzetr6l, ami most téged aggaszt? Akkor is olyan feketén latndd a dolgokat, ha
masvalaki lenne ebben a helyzetben?

Negativ automatikus gondolatok Lehetséges valaszok

Ez szornyi hiba volt. Ha nem lennék ennyire lehangolt,
Sohasem fogom megtanulni, hogy kell ezt ~ valosziniileg nem téréddnék vele és
rendesen csinalni. elfelejteném az egészet. Megtenném, ami

télem telik, hogy rendbe hozzam a dolgokat
és tanulnék a hibadimbol. Tamas ugyanezt a



hibat kovette el a mult héten és viccként
fogta fel az egészet.

Milyen hatasa van annak, ahogy gondolkodom?

3. A negativ gondolatok segitenek-e vagy akadalyoznak? Mit akarsz? Mik a céljaid? Feliil

akarsz-e kerekedni a lehangoltsagodon, hogy boldog 1égy és hogy a legtébbet hozhasd ki
az ¢letedbdl? Az, ahogy most gondolkodsz, segit-e neked, hogy elérd ezt a célt vagy inkabb

az utadban all?

Negativ automatikus gondolatok

Ez reménytelen. Mostanra mar sokkal
jobban kellene csinalnom. Sohasem fogom
megérteni, hogyan kell valaszolni a
gondolataimra.

Lehetséges valaszok

Le akarom kiizdeni a depressziomat. Ha igy
gondolkodom, az nem fog segiteni. Ett6l
csak rosszabbul érzem magam. Nincs semmi
értelme, hogy azt mondogatom magamnak,

Negativ automatikus gondolatok

hogy mostanra méar jobban kellene
csinalnom. Arra van sziikségem, hogy
gyakoroljam a redlis gondolkodast, és ha
alland6an szidom magam, fel fogom adni,
ahelyett, hogy gyakorolnék.

Milyen eldnyokkel és milyen hatranyokkal jar, ha negativan gondolkodom? Szamos torzult
gondolatnak van valamilyen pozitiv hozama. Ez az, ami életben tartja dket, pl. lehetévé
teszik, hogy elkeriild a szamodra problematikus helyzeteket. De vajon nincsenek-e
tulsilyban a hatranyok az elényokkel szemben? Ha igy van, talan megér egy Kkis
odafigyelést, hogy olyan 0j nézdpontokat dolgozz ki, amelyek az eldnyoket biztositjak
szamodra és segitenek elkeriilni a hatranyokat, vagyis a régi utat.

Lehetséges valaszok

Jo benyomast kell keltenem ezen a partin.

Elény: Igyekezni fogok, hogy minél tobb
emberrel tudjak beszélni. Ha tetszem nekik,
csodalatosan fogom érezni magam.
Hatrany: Ha ugy tlinik, hogy valakinek nem
tetszem, borzasztdan fogom érezni magam
¢s rossz gondolataim lesznek magamrol.

fgy aztan, ha azt mondogatom magamnak,
hogy jo benyomast kell keltenem, az tényleg
csak nyomasztani fog és megneheziti, hogy
elengedjem és jOl érezzem magam.
Lehetetlen, hogy mindenki mindig
szeressen. Ha mégis ugy van, az persze
nagyon jo. De, ha nem szeretnek, akkor
sincs itt a vilag vége.

5. Olyan kérdéseket teszek-e fel, amelyekre nincs vélasz? Itt olyan kérdésekre gondolunk,

mint pl. ,,hogyan tehetném meg nem torténtté a multat?”, ,,miért nem vagyok mas?”, ,,Mi
az élet értelme?”, ,,Miért torténik mindig ez velem?”, , Miért ilyen igazsagtalan az élet?”,
¢s igy tovabb. Ha ilyen megvalaszolhatatlan kérdéseken toprengsz, biztos uton vagy a
depresszio felé. Ha olyan kérdésekké tudod alakitani dket, amelyekre van valasz, annal



jobb. Ha nem tudod, ne vesztegesd rajuk az idéd, hanem foglalkozz valami hasznosabb

dologgal.

Negativ automatikus gondolatok
Mikor leszek mar jobb/an?

Lehetséges valaszok

Erre nem tudok valaszolni. Ha ujra és ujra
ezen torom a fejem, azzal csak felizgatom
vagy elszomoritom magam. Jobban tenném,
ha arra hasznalnam az idémet, hogy
kitalaljam, hogyan segithetnék magamon,
hogy legylirjem a depresszidmat, amilyen
gyorsan csak lehet.

Hogyan torzitom el a valosagot (gondolkodasi hibak)?

6. Minden vagy semmi alapon gondolkodom? Majdnem minden relativ. Az emberek példaul

nem mindig teljesen jok vagy rosszak. Inkdbb a kett6 keveréke. Magadra is ugyanezt a
fekete-fehér gondolkodast alkalmazod? Keresd inkabb a szinarnyalatokat!

Negativ automatikus gondolatok
Ezt tényleg rosszul csinaltam.
Jobb, ha nem is foglalkozom ilyesmivel.

Lehetséges valaszok

Tény, hogy nem csindltam olyan jol, mint
ahogy akartam. Ez nem jelenti azt, hogy
egyaltalan nem volt j6. Nem varhatom el
magamtol, hogy mindent 100%-0san
csinaljak. Ha mégis ezt teszem, sohasem
leszek elégedett.

7. Szélsdségesen fogalmazok? Figyelj az olyan szavakra, mint ,,mindig”, ,,soha”, ,,mindenki”,
,»senki”, . minden” és ,semmi”. Igen valdszinii, hogy a dolgok egyaltalan nem ilyen
egyértelmiiek. Tobbnyire az a helyzet, hogy néha, egyes emberek, egyes dolgok.

Negativ automatikus gondolatok
Nekem sohasem sikeriil semmi.

Lehetséges valaszok

Mi az, hogy ,,semmi”? Ez igy tilzas. A
dolgok egy része rosszul megy, ugyanugy,
mint masnak, de vannak dolgok, amik jol
mennek.

8. Egyetlen esemény alapjan teljes egészében elitélem magam? A depresszidos emberek

gyakran bebizonyitjak magukrol, hogy értéktelen személyek. Te is ilyen altalanos itéleteket
hozol? Gondolatok, érzések és cselekedetek ezreibdl allsz dssze. Nem igazsagos, hogy
egyetlen cselekedeted alapjan itéld meg magad. Ez kiilonosen igaz akkor, amikor
depresszios vagy, mert ilyenkor hajlamos lehetsz arra, hogy észrevedd a gyengeségeidet és
hibaidat, mikozben megfeledkezel az erésségeidrdl €s az erényeidrol.

Negativ automatikus gondolatok
Olyan ideges voltam ma reggel a
gyerekekkel. Szornyii anya és gonosz
ember vagyok.

Lehetséges valaszok

Attdl még nem leszek szornyii anya és
gonosz ember, ha egy adott napon, adott
kortilmények kozott ideges voltam. Jozan
¢sszel nem varhatom el magamtol, hogy
sohase legyek ideges. Ha teljesen elitélem
magam a depresszid miatt, az nem fog




segiteni abban, hogy kedvesebb legyek a
gyerekekhez, amikor hazaérnek az iskolabol.

9. A gyengeségeimre koncentralok és elfeledkezem az erdsségeimrél? Amikor az emberek
depressziosak, gyakran elfelejtik a multbeli sikereiket, és elfeledkeznek azokrél az
er6forrasaikrol és erényeikrdl, amelyek segithetnének megbirkdzni a jelenlegi szituacidval.
Inkabb a kudarcaikra ¢s a gyengeségeikre koncentralnak. Az is neheziikre eshet, hogy akar
egy jo tulajdonsagot vagy egy olyan dolgot taldljanak magukban, amiben tehetségesek.
Fontos, hogy kiegyensulyozott képed legyen magadrdl. Természetes, hogy vannak dolgok,
amikben nem vagy jo, olyan dolgok, amiket megbantal vagy olyan veled kapcsolatos
dolgok, amiken valtoztatni szeretnél. De mi van a mérleg masik oldalan? Melyek azok a
dolgok, amikben jo vagy? Mi az, amit szeretsz magadban, amikor éppen nem vagy
depresszios? Mi az, amit masok nagyra értékelnek benned? A multban hogyan oldottad
meg a nehézségeket? Milyen erényeid és milyen eréforrasaid vannak?

Negativ automatikus gondolatok Lehetséges valaszok

Teljesen elrontottam az életemet. Ez nem igaz. Sok olyan dolog van, amit jol
Gy(1616m magam. Minek tovabb csinaltam. Csak most nem latom tisztan
probalkozni? oket, mert depresszids vagyok. Ha tényleg

egy rakas szerencsétlenség lennék, nem
lennének barataim. De vannak barataim, és
van egy férjem is, meg gyerekeim, akik
szeretnek engem. Ez azért mindenképpen
jelent valamit. Es az is az erd jele, hogy
megprobalok kiizdeni a depresszi6 ellen.

10. Olyan dologért hibdztatom magam, ami igazdbdl nem az én hibam? PIl. a depresszios
emberek gyakran magukat hibaztatjdk azért, hogy depresszidsak. Ezt az akaraterd
hianyanak tudjak be, vagy gyengeségiik, alkalmatlansiguk szamlajara irjak. Ugy
gondoljak, Ossze kellene szedniiik magukat és nem lenne szabad olyan gyamoltalannak
lenniiik. Amikor azutan ugy talaljak, hogy ez lehetetlen, tilsagosan is dnkritikussa valnak.
Valdjaban a depresszio nagyon gyakori probléma, egy adott pillanatban tiz emberbdl tobb,
mint egy depressziOs tiineteket tapasztal magan. A tuddsok éveken at tanulméanyoztak a
depressziot és még mindig nem tudjak biztosan, mi okozza. A depresszid igazan nehezen
megoldhato probléma, és ha magadat okolod miatta, az csak még jobban lehangol.

Negativ automatikus gondolatok Lehetséges valaszok
Tényleg hiilyének kell lennem, ha ilyen A hiilyeség csak egy lehetséges ok. De ha
kitekeredett gondolataim vannak. mint egész embert vizsgalom magam, nem

sok bizonyitékot talalok arra, hogy hiilye
vagyok. Azért vannak ilyen gondolataim,
mert depresszids vagyok. Nem az én hibam
¢s megteszem, amit tudok, hogy rendbe
tegyem. Amint jobban érzem magam,
teljesen masképp fogok gondolkodni.

11. Olyan dolgokat is magamra veszek, amik igazabol nem télem fiiggnek? Amikor rosszul
mennek a dolgok, a depresszids emberek gyakran azt hiszik, hogy ez valahogyan személy
szerint rajuk iranyul, vagy hogy t6liik ered. Inkébb az a valoszinii, hogy a dolgok tdliik
fiiggetleniil alakulnak.




Negativ automatikus gondolatok Lehetséges valaszok

Maria egyaltalan nem szeret. Soha sem Nem én vagyok az egyetlen, akivel Maria

kiabalna igy velem, ha szeretne. kiabal. Mindig ideges, amikor nem mennek
jol a dolgai, és kiabal, akarki is legyen a
kozelében. Lattam, hogy ezt csinélja. Aztan
tul lesz rajta, és valoszintileg bocsanatot kér
majd.

12. Azt varom el magamtél, hogy tokéletes legyek? A depresszios emberek gyakran igen magasra
teszik maguknak a lécet. Pl. nagyon gyakran ugy gondoljak, hogy amikor depresszidsak,
akkor is ugyanolyan jol kellene tudniuk foglalkozni mindennel, mint amikor jol érzik
magukat. Ez egyszeriien nem redlis, és leginkabb arra jo, hogy utat nyisson a talzott onkritika
¢s még erdsebb depresszio felé. Egész egyszerien nem lehetséges, hogy mindig mindent
100%-o0san csindljunk. Ha ezt varod magadtol, eleve kudarcra itéled magad. Ha elfogadod,
hogy nem lehetsz tokéletes, nem jelenti azt, hogy feladnad, hogy megprébald jol csindlni a
dolgokat. De azt viszont jelenti, hogy megprobalsz realis célokat kitlizni magad elé, és
ekozben figyelembe veszed azt is, hogy hogy érzed magad. Igy nagyobb esélyt adsz magadnak
a sikerre. A sikertdl jobban érzed magad, és a kdvetkezo 1épés aztan mar joval konnyebb lesz.
Ez azt is jelenti, hogy képes vagy tanulni a nehézségekbdl és a hibaidbol, ahelyett, hogy
elkeserednél és lebénulnal miattuk. Ne feledd: ha valamit érdemes csinalni, akkor azt érdemes
jol csinalni.

Negativ automatikus gondolatok Lehetséges valaszok
Ez nem elég jo. Mindent be kellett volna Nem mindig varhatom el, hogy mindennek a
fejeznem, amit elterveztem. végeére érjek, amit elterveztem. Nem vagyok

Isten — esendd vagyok, mint minden mas
emberi lény. J6 lett volna, ha be tudtam
volna fejezni, de azért még nincs itt a vilag
vége, hogy nem sikertilt. Jobb, ha arra
koncentralok, amit megcsinaltam, és nem
arra, amit elmulasztottam. Ez majd batoritast
ad, hogy Gjra megprobaljam.

13. Kettés mércével mérek? Lehet, hogy magadtol tobbet varsz, mint masoktol. Hogy reagalnal,
ha valaki mas lenne abban a helyzetben, amiben te vagy? Vele is ilyen kemény lennél? Vagy
dicsérve és batoritva segitenél neki, hogy megkiizdjon a nehézségeivel? Megengedheted
magadnak, hogy ugyanolyan kedves legyél magadhoz, mint valaki mashoz. Ett6] még nem
dol ossze a vilag.

Negativ automatikus gondolatok Lehetséges valaszok

Szanalmas vagyok. Azért ilyen Ha valaki mas lenne elkeseredve ebben a
mindennapos dolgok miatt nem kellene helyzetben, nem mondanam, hogy
elkeserednem. mindennapos a helyzete. Egyiittéreznék vele

€s megprobalnék segiteni neki, hogy
megtalalja a megoldast a problémara.
Biztos, hogy nem nevezném szanalmasnak —
latndm, hogy ez nem segitene. Ugyanigy
viselkedhetek magammal is. Ez batorsagot
ad, hogy folytassam.



14. Csak a dolgok so6tét oldalat 1dtom? Csak azokra a dolgokra koncentralsz, amik rosszul mentek
a nap folyaman? FElfelejted vagy figyelmen kiviil hagyod azt, amit élveztél vagy amiben

elobbre jutottal?
Negativ automatikus gondolatok Lehetséges valaszok
Ez tényleg sz6rnyli nap volt. Ne, varjunk csak, egy pillanat. Elkéstem az

értekezletrdl és volt egy vitdm a lanyommal.
Mindent egybevetve azonban jol ment a
munka és tetszett az esti mozi is.
Osszességében tehdt nem volt rossz napom.
Ha csak a rossz dolgokra emlékezel, az mar
része a depresszionak. Figyelj oda erre!

15. Tulbecsiilom a katasztrofa esélyeit? A depresszids emberek gyakran gy gondoljak, ha
rosszul mennek a dolgok, biztos, hogy bekdvetkezik a katasztroéfa. Ha rosszul kezddédik a
nap, biztos, hogy csak még rosszabb lehet majd. Ezek a gondolatok 6nmagukat beteljesitd
joslatokka valhatnak. De mekkora a valoszintisége, hogy az kovetkezik be, amit varsz? Mit
tehetsz, hogy megvaltoztasd a dolgok menetét?

Negativ automatikus gondolatok Lehetséges valaszok
Nem végeztem a napi munkammal. Ki Mikor rugtak ki valakit utoljara ennél a
fognak rugni. cégnél azért, mert nem végezte el a napi

feladatat? Teljesen természetes, hogy az
ember nem tudja elvégezni a feladatat,
amikor mindny4junknak ilyen nyomas alatt
kell dolgoznia. Ha féndk megemliti, el
tudom neki magyarazni, hogy mi a helyzet.

16. Tulértékelem az események sulyat? Milyen valtozast hozhat egy adott esemény az
¢letedben? Mit fogsz gondolni réla majd egy hét mulva? Egy hoénap, egy év, tiz év
elteltével? Rajtad kiviil ki fog még emlékezni rd? Te emlékezni fogsz rd? Tegyiik fel, hogy
igen: ugyanugy érzel majd a dologgal kapcsolatban, ahogy most? Valosziniileg nem.

Negativ automatikus gondolatok Lehetséges valaszok

Tegnap tényleg hiilyét csinaltam Nem kell bolhabdl elefantot csinalni. A
magambol. Nem tudok még egyszer a legtobben észre sem vették. Nem hiszem,
szemiikbe nézni. hogy barki is kiilondsebben elgondolkodott

volna rajta — valdszintileg tulsagosan is el
voltak foglalva magukkal. Ha olyankor
tortént volna, amikor nem vagyok
depresszios, valosziniileg csak nevetek rajta.
Tulajdonképpen jo kis torténet.

17. Azon fogok bosszankodni, hogy hogyan kellene lennilik a dolgoknak, ahelyett, hogy
elfogadnam Sket és ugy kezelném 6ket, ahogy vannak? Megengeded-e, hogy a vilag dolgai
elboritsanak és fokozzak a depressziodat? Azt hajtogatod, hogy az €let nem igazsagos €s
az emberek kegyetlenek? Szomort, hogy olyan sok szenvedés van a vilagban, de te magad
is donthetsz arrol, hogy mit fogsz csinalni azért, hogy a dolgok megvaltozzanak. Ha
depresszios leszel, azzal nem segitesz semmit.




Negativ automatikus gondolatok

Ez a TV miisor az idés emberekrdl teljesen
elkeseritett. Az élet kegyetlen. Nem
kellene, hogy igy legyen.

Lehetséges valaszok

A dolgok olyanok, amilyenek, ¢és irredlis azt
akarni, hogy masmilyenek legyenek. Ez
ugyanolyan, mintha most azt akarnam, hogy
5 centivel magasabb legyek. Az a helyzet,
hogy olyan magas vagyok, amilyen vagyok.
Ha depresszios leszek emiatt, az nem segit.
Miért nem nézek inkabb utdna, hatha meg
tudnék latogatni valakit, aki o6reg vagy
beteg? Ez legalabb olyan dolog, amit
megtehetek.

18. Azt gondolom-e, hogy semmit sem tudok tenni azért, hogy megviltoztassam a

helyzetemet? A pesszimizmus, amikor azt gondoljuk, hogy semmin sem lehet valtoztatni,
kdzponti tényez0 a depresszid kialakuldsaban. Ez az, amitdl ugy érzed, hogy fel kell adnod,
mieldtt belekezdtél volna. De amig meg sem probaltad, nem fogod tudni, hogy van-e
megoldas a problémadra. Az, hogy ragodsz rajta, segit-e megoldani a problémaidat? Vagy
inkabb azt eredményezi, hogy el sem kezded megoldani dket?

Negativ automatikus gondolatok
Semmi értelme. Sohase fogom megoldani.

19.

Lehetséges valaszok

Ha ezt mondogatom magamnak, akkor
biztos, hogy nem. Igenis letilok és
kidolgozom, hogy mit kell tennem, 1épésrol
1épésre. Még ha egyik-mésik megoldés a
multban nem is miikodott, az még nem
jelenti azt, hogy most sem fog. Meg tudom
mondani, hogy mi az, ami nem ment és
kitaldlom, hogyan javitsak rajta.

Joslatokba bocsatkozom a jovOvel kapcsolatban vagy inkabb kisérletezek? Az, hogy a

multban meghatarozott médon viselkedtél, nem jelenti azt, hogy a jovében is ugy fogsz
majd. Ha joslatokba bocsatkozol a jovével kapesolatban, ahelyett, hogy kiprobalnal valami
ujat, €s megnéznéd mi torténik azzal, csak a sajat lehetdségeidet zarod le. A valtozas nehéz

lehet, de 4ltalaban nem lehetetlen.

Negativ automatikus gondolatok
Sohasem leszek képes arra, hogy a sarkamra
alljak.

Lehetséges vélaszok

Az, hogy még sohasem alltam ki magamért,
nem jelenti azt, hogy nem is tudok. El6szor
persze kellemetleniil fogom érezni magam.
De ha eltokélt vagyok, konnyebb lesz a
dolog. Es persze masok is jobban fognak
tisztelni. SOt, én is tisztelni fogom magam.
Egy 1abtorlot senki sem tisztel, csak
atlépnek rajta.

Az Oxford Cognitive Therapy Center anyaga nyomdan osszeallitotta Perczel-Forintos Dora.



