A KOGNITIiV MODELL BEMUTATASA
(Perczel-Forintos Dora)

Egy irott modell bemutatdsa a klienseknek sokat segithet abban, hogy megértsék sajat
nehézségeiket €és a kezelés menetét. Legjobb, ha a terapeuta személyre szabottan mutatja be a
modellt, akar rajzos forméaban 0gy, hogy a kliens megértse sajat problémajat. Az a
tapasztalatunk, hogy nagyon hasznos lehet, ha mar az els6 vagy masodik talalkozaskor
felvazoljuk ezt az altalanos modellt és az ebbdl logikusan kdvetkezo terapias tervet.

HELYZET: pl. munkahely / partner elvesztése

gondolatok
elviselhetetlen ez a
helyzet

viselkedés
agyban marad

hangulat
depresszio

testi reakciok
faradtsag

A modellt a kliens sajat életébdl vett példan keresztiil lehet legjobban bemutatni, azaz a tdle
kapott informaciokra alapozva (a szokratészi kérdezés technikajaval). Példaul a terapeuta azt
mondhatja: ,,Ezt az dbrat arra hasznaljuk, hogy segitsiik a (depresszid, idegesség, blintudat, stb.)
megértését”. Mindannyian valamilyen kornyezetben éliink — csalad, kultira, id6jaras, stb.
(ramutatunk az 4bran a ,,kornyezet”’ szora). Mind a mostani kornyezetiink (pl. munka ¢€s csalad,
stressz €s érzelmi biztonsag), mind pedig a multban atélt események (sikerek, veszteségek,
kritikak, stb.) hatdssal vannak rank, befolydsolnak minket. Ezek tobb szinten hatnak rank:
érzelmileg, befolyédsoljadk a viselkedésilinket, gondolkodasunkat, sot, testi reakciokat is
kivalthatnak (rdamutatunk mindegyikre a modellen). Elmagyarazhatjuk, hogy ,,azért kotottem
ossze 6ket vonalakkal, mert kapcsolatban allnak egymaéssal. Frzéseink kozeli kapcsolatban
allnak gondolatainkkal, viselkedésiinkkel, biologiai allapotunkkal és kornyezetiinkkel.”

Ezek utan a kliens altal elmondott informacidkra épiild, személyes példan keresztiil mutatjuk
be a modell miikddését. ,,Példaul, On azt mesélte nekem, hogy néha reggelenként nagyon
faradtnak (odairjuk a faradt szot a testi reakciok mellé) és depresszidsnak érzi magat (odairja a
depressziot a hangulat mellé)”. ,,Milyen gondolatok meriilnek ol Onben, mikozben faradtan
és depressziosan fekszik az agyban?” (Irja le a valaszt a gondolatok mellé: , elviselhetetlen ez a
helyzet.”) ,,Hogyan valtozik a viselkedése, amikor igy érez és gondolkodik?” (Tegyen fel
néhany kérdést a viselkedés valtozasaival kapcsolatban és jegyezze fel a valaszokat a viselkedés
mellé, pl. dgyban marad.) ,,Es milyen hatassal vannak ezek a valtozasok a kornyezetére (csalad,
munka stb.)? Amint latja, egyetlen teriileten beliili valtozas az 6sszes tobbiben is valtozasokat
idéz eld. Iddvel ezek a hatasok egymasra épiilhetnek ujra és Gijra. Mit gondol errd1?”



,»A JO hir tehat az, hogy noha barmely teriileten bekdvetkezd apro valtozas rossz hatassal lehet
az allapotara, ugyantgy egy aprd valtozas hatasara jobban is érezheti magat. Példaul az elmult
néhany héten észrevette-e, hogy nagyon ideges / depresszios / dithos? (a kliensre jellemzd
dolgot hozunk fel példanak, olyasmit, ami ellen leginkabb kiizdeni akar). Amikor ez tortént
Onnel, akkor éppen milyen helyzetben volt, mit csinalt? Talan a kornyezete nagy nyomadssal
nehezedett Onre, megvaltozott a viselkedése. Emlékszik-e barmiféle véltozasra a
gondolkodéasaban vagy érzéseiben? Hogyan érezte magat ekkor fizikailag? Ahogy ezek a
példak is mutatjak, ha ezen teriiletek barmelyike megvaltozik, az 0sszes tobbi is valtozni fog.”

A terapia sordn el8szér is megnézziik, hogy a modell hasznilhaté-e az On probléméjiban?
Masrészt megprobaljuk egyiitt kitalalni, mi az az aprd valtozas vagy valtoztatds az On
gondolkodéasaban vagy hozzaallasdban, viselkedésében, kdrnyezetében, testi panaszaiban és
érzéseiben, amely nagy elorelépést hozhat az életében.”

A legtobb kliens ezt az egyszerli magyarazatot nagyon érdekesnek taldlja. Megnyugszanak,
amikor latjak, hogy legtobb problémajuk (pl. idegesség, kialvatlansag, fejfajas) osszefiigg
egymassal és altalaban 6rommel veszik, hogy mar egy kisebb valtoztatas is eredményes lehet.
Hazi feladatként pedig a kliens feljegyzéseket készithet egy naploban arrél, hogy amikor rossz
hangulati allapotban volt, mi jart a fejében és hogyan viselkedett, mit cselekedett? A viselkedés
¢s hangulat, az érzések ¢és gondolatok stb kozotti osszefliggések megfigyelése nagyon hasznos
felismerésekhez vezethet s kidertiil, hogy a modell mennyire illeszkedik az 6 problémaihoz.
Sokat segithet, ha a paciens kezdetben a viselkedése megvaltoztatdsara vagy ellazulasra
torekszik még olyan helyzetben is, ha féleg érzelmi problémdkkal vagy nehéz élethelyzete
megoldasaval kiiszkodik.

Ennek az egyszerii rajzos modellnek az a masik elénye, hogy a kliens beleillesztheti sajat
felismeréseit és megfigyeléseit, illetve a kognitiv terapiar6l szerzett elézetes tudasat. Példaul
lehet, hogy azt hallotta a kezeldorvosatol, hogy a depresszidé vagy az idegess€g biologiai
eredetli. Ez az 4bra magaban foglalja ezt a nézetet is és ramutat, hogyan fligg 6ssze a depresszio
vagy az idegesség példaul a gondolataival vagy a cselekedeteivel (példaul, ha ideges, akkor
hajlamos konfliktusba keveredni €s emiatt késobb megfajdul a feje vagy felmegy a vérnyomasa,
esetleg nem tud elaludni). Erdemes megemliteni a kutatdsok eredményeit a kliensnek,
amelyekbdl kidertilt, hogy a kognitiv terdpia még akkor is tartésan hatékony, ha valdban
biologiai okai vannak a betegségnek, s gyakran eredményesebb, mint a kizarolag bioldgiai
(gyogyszeres) kezelés.

Osszefoglalva, a gondolatok, érzelmek, viselkedés és a testi tiinetek, illetve a kdrnyezet
kozotti 0sszefiiggések segitenek megérteni, hogyan lehetséges, hogy a gondolkodasban vagy a
viselkedésben bekovetkezd valtozas segithet olyan problémak esetében is, amelyeknek
biologiai vagy kornyezeti komponensei is vannak.
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