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Mi az a viselkedésterapia?

A viselkedésterapia — pszichoterapia
e O kérdés: ,Mit csinal” a beteg?
e Tanulaselméleti alapokon nyugszik:

szigortian tudomanyosan ellendrizhet6 tényeken alapul

ezeket felhasznalja koros viselkedésformak keletkezésének és
fennmaradasanak magyarazataban

és viselkedés zavarok kezelésében.

viselkedésvaltozas a viselkedésvaltozas a
tapasztalatok fliggvényében pszichoterapias tapasztalatok
flggvényében
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2021. 11. 04.



Torténeti hatter

El6zmények
| S
\- John Locke (1632-1704) — empirizmus (az emberi

Jelen

2021.11.04.

2021.11.04.

Iélek tabula rasa, érzékszervi tapasztalatokbol fakad
minden tudas)
Wundt (1832-1920), Ebbinghaus (1850-1909)
kisérleti lélektan — kognitiv folyamatok kisérleti
vizsgalata (emlékezet,percepcio, figyelem)
Pavlov (1849-1936) — reflextan, kl. kondicionalas
Klasszikus behaviorizmus
J. B. Watson (1878-1958): behaviorista forradalom
(1913) S-R tanulas;
Neobehaviorizmus

Skinner (1904-1990), Tolman, Thorndike; R=f (P,S)
— operans kondicionalas, a személyiség fontos

Kognitiv fordulat (P a legfontosabb) 70-es évek
Integraciora torekvés - napjainkban

2021. 11. 04.
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Tanulaselmeleti alapok

Tanulas — tartds viselkedésvaltozas
Tanulast befolyasolja:

[

A tanulas ezen tényezok viszonyanak
modosulasa a tapasztalatok hatasara.

2021.11.04.

A tanulas tipusai

Habituacio/szenzitizacio
Klasszikus (respondens) kondicionalas
Operans (instrumentalis) kondicionalas

Modell tanulas
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Habituacio/szenzitizacio

Elemi tanulasi formak

Habituacio

e hozzaszokas

e ismerds inger figyelmen kivul hagyasa

e PI. faliora ketyegésere nem figyelunk...
Szenzitizacio

e az éldléeny olyan gyenge ingerre adott valaszat erdsiti

fel, amelyet fenyeget6 vagy fajdalmas inger kovet
e gyenge inger—fenyeget6 inger— felerdsitett reakcio

e PI. hevesebben reagalunk egy készullék zajara, ha azt
gyakran annak elromlasa kovet

2021.11.04.

Ivan Petrovics
Paviov

Klasszikus (respondens)
kondicionalas

2021.11.04.




Klasszikus kondicionalas 1.

e S (inger) - tipusu kondicionalas

e Pavlov: egymastdl fuggetlen ingerek képesek
ugyanazt a valaszt kivaltani, ha idében (rovid
idon belll és megbizhatdan) kovetik egymast

csengd + étel nyal
neutralis inger +

csengd nyal

Feltétel nélkdli inger ~ tanulas nélkuli inger

2021.11.04.

Klasszikus kondicionalas 2.

e |zaverzio kialakulasa: pl. romlott étel
fogyasztasat kovetben fél ora is eltelhet az
inger és reakcio kozott, DE egyszeri tarsitas is
averziot alakit ki:

Vanilia fagyi ize + romlott étel Hanyinger, hanyas
neutralis inger +

Vanilia fagyi ize Hanyinger, hanyas

2021.11.04.

2021. 11. 04.
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Klasszikus kondicionalas 3.

e Fobiak kialakulasa: ha megharap a szomszed
kutyaja, a szomszéd kutyajatol valo felelem
alakul ki, DE: generalizalodhat mas kutyakra is!

Szomszéd vizsla + megharap Félelem, pulzus né
neutralis inger +

Szomszéd vizsla Félelem, pulzus né

2021.11.04.

Klasszikus kondicionalas 4.

e Kioltodas: Ha a feltételes inger (CSENGO)
megjelenik a feltétel nelkuli inger (ETEL)
nelkul => a feltételes reakcio (NYAL) gyengul,
majd megszinik a csengd hangjara.

e A klasszikus kondicionalast befolyasolja:

Ingerek intenzitasa, idébeli kapcsolata
Kornyezeti hatasok
Tarsitasok szama

Ingerrel kapcsolatos korabbi tapasztalatok (ha
vkinek jo tapasztalata van kutyakkal, egyszeri
ugatastol még nem lesz kutyafébiaja)

2021.11.04.




2021. 11. 04.

* Burrhus Frederic

Operans (instrumentalis)
kondicionalas

R
Pigeon Operant Chamber
2021.11.04.

Operans kondicionalas

e R (reakcio) - tipusu kondicionalas (étel megjelenése
az allat viselkedésének fliggveénye)
e Skinner dolgozta ki alapelveit, Thorndike (1874-1949)
alapjan (legeffektivebb viselkedés):
a legalkalmasabb valasz fennmaradasanak torvenye

(egy bizonyos cel eléréseében a legalkalmasabb
viselkedés kivalasztasa)

ha egy viselkedés hatékony, annak jovébeni
megjelenése valoszinl — a hatékonysagot a
megeradsites jelenti

2021.11.04.
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Megerosites

Pozitiv megerdsités: vagyott, kellemes
inger (cukor, figyelem, gondoskodas)

° . egy kellemes viselkedés
végrehajtasa (jaték) egy kevésbe kellemes
viselkedeés (tanulas) utan => fokozodik a
kellemetlenebb viselkedés gyakorisaga!

Negativ megerdsités: averziv ingerek

megszlntetése révén n6 a viselkedés

gyakorisaga - NEM BUNTETES!

2021.11.04.
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Buntetés

Pozitiv buntetés: viselkedés utan
megjelenik az averziv inger => a
viselkedés jovébeni el6fordulasa csokken

Negativ buntetés: a viselkedés utan nincs
megerosités (jutalom) => a viselkedés
jovobeni el6fordulasa csokken

BlUntetés alkalmas viselkedésmodok
visszaszoritasara, de nem alkalmas
viselkedésvaltoztatasra!

2021.11.04.

Megerdosites formai

Megjelenik Kimarad

Reakcié gyakorisaga Reakcié gyakorisaga
n6 — kozelit6 viselkedes csokken —

Jutalom POZITIV megerésités (tanult tehetetlenség)
(dackorszak)

Reakcié gyakorisaga | Reakci6 gyakorisaga n6
i, , csokken AKTIV elkeriilés
Buntetés | passzivelkeriiés | NEGATIV megerssités
(fobia) (kényszer)

2021.11.04.

2021. 11. 04.



Albert Bandura
(1925-)

2021.11.04.

Modell tanulas

e Szocialis tanulas elmélete

e Az egyen a modellszemély viselkedésének a
megfigyelésén és utanzasan keresztil sajatit el uj
viselkedeést

Utanzas és modellkovetés — szocialis viselkedésben kulondsen
fontos

A modellkovetés tobb, mint az utanzas: pl. ha a vis.-nek neg.
kovetkezménye van => vis.gatlas

Modellkévetés soran nincs kozvetlen megerdsités,
megerdsites van (bels6 valtozo jelentésege!). => Anticipalt
megeroésitések!

e A modell viselkedésenek konzekvenciaja kivanatos.

e Dominans egyenek viselkedését inkabb utanozzuk (Id.
“*"Bobo doll kisérlet) TV hatasa!!! “

2021. 11. 04.
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Modell tanulas tipusai

Megfigyelésen alapulo tanulas (pl. origami)
Modellkovetés: pl. ha a modell viselkedése
buntetéshez vezet => vis. gatlas

Modell viselkedése jelen van a személy
repertoarjaban, de nem alkalmazza
(kialakitasanal pl. partin modellszemély ivasi
szokasait kovetik)

Viselkedéses normak kozvetitése: pl. gyerekek
taplalkozasi szokasai igy alakulnak ki

2021.11.04.

2021. 11. 04.
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Viselkedésterapia

2021.11.04.

A viselkedesterapia jellemzoi

A viselkedés elGtérbe helyezése

Tanulas jelentbsége

Kezelés aktiv és direktiv, idbhataros
Felmérés és értékelés fontossaga

Paciens mindennapi kornyezetének bevonasa
A terapias modszerek megismételhetok
Személyre szabott

Szerz6dést kotunk
(Kazdin, 1984, O’Leary és Wilson, 1987)

2021.11.04.
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Mitol mukodik?

Tudatos belatas nem feltétlen szikséges a
terapia hatekonysagahoz

A gondolkodas megvaltoztatasa nem
jelent egyuttal viselkedésvaltozast is

A beszéd nem helyettesiti a végrehaijtott
viselkedésvaltozast

A tunet nem feltétlen mulik el a kivalté ok
megszintével

(Kanfer, 1971)

2021.11.04.

A viselkedesterapia javallatai

Els6dleges indikaciok:

e A kulvilag szamara is megfigyelhetd, korulirt vis.
zavar (fobia, kenyszer, szexualis funkciozavar, imp.
kontroll zavar, koros szokasok, evészavar, tic,
magatartaszavar)

e Szocialis kompetencia csokkent (kapcsolatteremtesi
problémak, szorongasos es depressziv szindromak,
szoc. fobia)

e Szocializacio kialakitasa (mentalis retardacio,
autizmus, sch)
Masodlagos indikaciok:
e Mas pszichoterapia kiegeszitéseként (kognitiv,
hipndzis és relaxacio, csaladth., farmakoth.)
Kontraindikacio: akut pszichotikus allapot, sulyos
«zdemencia, tudatzavarok. .

13
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Probléma viselkedés

Mit6l tinet egy viselkedeés?

Teljesen indokolatlan (kényszer)

Tul gyakori (fébias szorongasos rohama)
Tul ritka (helyzetek elkerulése pl. szoc.
fobiaban)

Hianyzik (szexualis kezdemeényezes)

2021.11.04.

Viselkedesdiagnosztika

A viselkedésdiagnosztika a viselkedésterapias szemlélet
lényeges, viselkedésterapiatol fuggetlendl is
alkalmazhat6 hozadéka.
A viselkedésdiagnosztika elemeinek felmérésére szamos
modell szlletett, amelyek mindegyike a viselkedéssel
kapcsolatos ,mi?” és ,hogyan?” kérdésekre keresi a
valaszt.
Vis. dg. soran konkrét helyzetekben megjelend konkrét
viselkedéseket irunk le + a kdvetkezményt, mellyel a
kornyezetre hat.
Lépései:

= TUnetviselkedés elemzése

= Terapias célkitlizés kdrvonalazasa

= Terapia tervezése

2021.11.04. személyiség mérése KPT

14
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Lazarus BASIC-ID modellje

B= behavior (a viselkedés jellemzdi, idétartama,
gyakorisaga, intenzitasa, el6zményei és kovetkezményei)
A= affects (érzelmi valaszok)

S= somatization (fizikai panaszok és szenzoros
tapasztalatok)

I= imagination (képzeleti mikodés és olyan mentalis
képek feltarasa, melyek kapcsolatban allnak a tinettel)
C= cognition (negativ kogniciok, téves hiedelmek)

|= interpersonal relationship (személykozi, szocialis
kapcsolatok)

D= drug (gyégyszerek, szélesebb értelemben
egészségtudatossag, testmozgas, diéta)

2021.11.04. személyiség mérése KPT

Viselkedésdiagnosztika

Lepései
1. Tunetviselkedés elemzése
2. Terapias celkitlzés korvonalazasa
3. Terapia tervezese

2021.11.04.
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Viselkedesdiagnosztika

Vis. dg. soran konkrét helyzetekben megjelen6 konkret
viselkedéseket irunk le + a kovetkezményt, mellyel a
kornyezetre hat.

kornyezeti
megerdsités —
kontingenciak

Pontos viselkedés itUAGciG a probléma-viselkedés
egység - tunet szltuacio kérnyezetre gyakorolt hatasa

*A tiinetviselkedés id6i megjelenése (korrajz)
e *Megfigyelés (Iehetbleg eredeti kdrnyezetben)

Viselkedesdiagnosztika elemei
— szexualis zavarral kuzdo

paciens esetéen

S = stimulus (kiils6 és belsé S = szex (el6vételezett
ingerkornyezet) fajdalomokozas és

O = organizmikus valtozé sikertelenség)
(szemeélyiség) O = elkeriil8, szorongd

\ﬁs:elrlf:dkgg)) (megfigyelheto R = szorongas, erekciés zavar

C = konzekvenciak (a viselkedés KSEIIUEErON

altal eIo@ezett k’ovetkezmer’]yek) K = B. parja nem panaszkodik
K = kontingenciak (a lehetséges fajdalomra

jutalom mertéke)

(Kanfer & Saslow, 1974)

2021.11.04. szex. zavarok pszichodiagnosztikaja

2021. 11. 04.
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Viselkedesdiagnosztika

Vis. dg. soran konkrét helyzetekben : egjelen6 konkreét

viselkedéseket irunk le < a kovetk

kornyezeti= hat.
M f

reakcio
=
Pontos VviSE
egység

*A TUIIL 2N

< Lassuk
- részletesen!

ényt, mellyel a

kérnyezeti
retkezmények
. konzekvenciak

/

bbléma-

e re gyakorolt hatasa
(dé1 1. 2gjelenése (korrajz)

o *Megfic Liés (Iehetbleg eredeti kdrnyezetben)

1. Tunetviselkedés elemzése

Egyes tlnetek
elemzése (gyakorisag,
intenzitas, id6beli
ingadozas, a
kornyezetet vagy a
beteget zavarja-e?)

Helyzet/szituacio
elemzeés

Kornyezet

reakcioi/megerosités I

2021.11.04.

Panikroham
megjelenésének
gyakorisaga,
intenzitasa, idobeli
ingadozasa; gyermek
magatartaszavara — kit
zavar?

Ellenérzesi kenyszer
csak otthon, miutan a
szuldk veszekedtek

Agorafobiast autoval
szallitja a férje.
Megerésités formai?

2021. 11. 04.
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Megerosités formai

Megjelenik Kimarad

Reakcié gyakorisaga Reakcié gyakorisaga
nd — kdzelitd viselkedés csokken - kioltas

Jutalom POZITIV megerdsités

Reakcidé gyakorisaga | Reakcié gyakorisaga né
N i csokken AKTIV elkeriilés
Buntetes PASSZIV elkeriilés | NEGATIV megerdsités
(fobia) (kényszer)

2021.11.04.

Onkontroll Panikbetegnél
viselkedések Xanax, vagy:
elemzése = bevizeléstdl tarto
fiatal n6 — betét
Respondens vagy Jellemz6i? Mi
operans-e a alapjan kulonitjuk
visekedés? ™ el? Példa?

2021.11.04.
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Respondens vagy operans?

Ingerhelyzetre kévetkezik be, Spontan indittatasu,

a tanulas klasszikus a kdrnyezet operansan megerésit,
kondicionalason alapul, akaratlagos id.r. szabalyozza,
Veg_id_r_ Vezér”, HCS izmok mikodésével

simaizom-m{ikddéssel kapcsolatos
kapcsolatos,

velesziletett

Pok Figyelemfelhivéo magatartas
! (gyerek felall az iskolaban)

Szorongas l
2021.11.04. Szidas — figyelem - megerésitédiks;

Tunetviselkedés |d6beli torténet,

kialakulasanak eredeti szituacié —

kértlményei m) ahol megjelent a
tinet — mikor, hol?,
eddigi kezelések

Jarulékos tényez6k Organikus
karosodas,

) alkoholizmus, stb.

Elettérténet elemzés
Hagyomanyos
korrajz

2021.11.04.
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2. Terapias celkitlzes
korvonalazasa

Altalanos motivacio
elemzes

—)

Tunetviselkedéssel
kapcsolatos motivacio

elemzés ‘

2021.11.04.

Tunetviselkedés
megszinésének
varhato hatasa

=

Terapia fokuszanak
meghatarozasa

2021.11.04.

Mi lehet jutalom? (pl.
anyagi-targyi elény) Mi
averziv? (pl. vizsgatol
valé félelem)

Miért j6 a tliinet? Ki tartja
fenn? Jo, ha van:

e Szocialis biztonsag
(leszazalekolas)

Munkahelyi frusztracio o
Gondoskodas
Maganpraxis

Mhely érdeke — sokat
betegesked6

Agorafébias,
leszazalékolt 37
éves férfi — vissza
kell mennie
dolgozni.

Kornyezetre, konkrét
viselkedésre vagy a
szemeélyiség
egészere
vonatkozzon-e?

20



3. Terapia tervezese

Milyen modszer?
Milyen kontroll
modszer?
) (Onkontroll? Ko-
terapeuta?)
Részletes tervezes Szorongashierarchia

Elért eredmények : Onbeszamolo,
ellenbrzése ‘ skalak, kérdbivek,
\\Y/I=d!

Altalanos tervezés

2021.11.04.

Szorongashierarchia

Az egyen szamara szorongast kelto
ingereket egy skalanirangsoroljuk (1-100%).
Szorongasleltar alapjan rangserolunk.
Enyhit6 és sulyoshito tenyezok
feltérkepezése is!

Ha tobb téma kore szervezodnek a
szorongaskelto tetelek — multiplex

szorongashierarchia.

2021.11.04.

2021. 11. 04.
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Pelda szorongashierarchiara

14 éves Kkislany, ellendrzesi kényszer

Ha nem teheti meg, szorongasa fokozodik a
kovetkez6 mertekben:
e 100% — bejarati ajto ellendrzese
e 90% - emeleten vizecsap es villany ellenérzése
esténkeént
e 80% — szobajaban a villany és a szamitogep
ellenérzése esténkent

e 50% - foldszinti furdészoba ellendrzése — vizcsap,
villany

e 40% — kisallatok (deguk) ellenérzeése esténkent.

2021.11.04.

Joseph Wolpe
(1915-1997)

lasszikus kondicionalas
modszerei

2021.11.04.

2021. 11. 04.
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Klasszikus kondicionalason alapulo
modszerek jellemzoi

Legelsd viselkedésterapias modszerek, a

klasszikus behaviorizmus peridodusabdl

e terapeuta személye nem fontos

e a bels6 pszichikus esemeények nem
vizsgalhatok

e szigoru terapias programok

Expozicios technikak: a beteg szamara

tervezett és kontrollalt médon jelenitjuk

meg a tunetkivalto ingerkornyezetet

2021.11.04.

Klasszikus szisztematikus
deszenzitizalas

Wolpe (1958): Ha a szorongaskeltd inger jelenlétében a
szorongast csokkentjuk (pl. progressziv relaxacioval),
akkor az inger és szorongas kozti kapcsolat gyengul:
izomrelaxacié — alacsony aktivacios szint — habituacio
konnyen létrejon.

Lassu expoziciés modszer.

Menete:

1. Relaxacios tréning

2. Szorongashierarchia kialakitasa

3. Szisztematikus deszenzitizalas: legalacsonyabb szorongaskelté
ingerrel kezdjuk — relaxaciéban, imaginacioval

Szorongasos — fobias tunetek kezelésére jo.

2021.11.04.

2021. 11. 04.
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A deszenzitizalas kulonbozo formai

In vivo deszenzitizalas

Hipnozisban

Onkontroll alkalmazassal: relaxalt
allapotban a paciens maga tudja
megjeleniteni a szorongaskelto helyzet
kepeit

Csoportos deszenzitizalas: jol korulirt
fobiaknal (pl. pékfébianal)

2021.11.04.

In vivo deszenzitizalas alkalmazasa
agorafobiaban

37 éves ffi, ambulans kezelés, a rendel6be is
csak autoval tud jonni kb 2 km-rél.

Erettségizett, korabban telefoncégnél szerels,
leszazalékolt!
Anyjaval él, korabbi parkapcsolata megszakadt

Néhany éve eleinte tomegkozlekedési eszk6zon
munkaba menet erfs félelemérzés, majd
generalizalodott az utcara is, csak autoban
kozlekedik, varoson belul.

2021.11.04.
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In vivo deszenzitizalas alkalmazasa
agorafobiaban

Relaxacios technika elsajatitasa

Els6 két hétben minden nap a hazuk
kapujaig lemenni, ott meghatarozott id6t
tolteni

Tovabbiakban a szorongast kelt6
helyzetek hierarchiaja alapjan haladunk
hétrél-hétre.

2021.11.04.

Ingerelarasztas

Rapid expozicio, ,melyviz-technika”
Lényege:

e Az egyent er0s szorongaskelto helyzettel

konfrontaltatja (pl. kosz, pok, stb)

e A szituacio megjelenése tartos

e A helyzetbdl valoé menekulés kizart
Alapja:

e A kioltodas

e Tartosan magas aktivacios allapotot reaktiv gatlas
kovet (kb. 1 6ra alatt lecseng a szorongas)

e Szituacio kognitiv atértékelése

2021.11.04.
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Viselkedésaktivacio

Depresszioban ellen kondicionalas

e a mindennapi aktivitas fokozasa

e Kellemes élmények el6segitése

e Személyes kompetencia érzésének erdsitése

Szexualis keszenlét tréning

Szexualis diszfunkciok esetén

Masters és Johnson (1970) érzeki fokusz gyakorlatok:
Szexualis aktus helyett az érzékekre figyelés
Lépései vannak hétrél hétre a simogatastol a koituszig

2021.11.04.

Viselkedésaktivacio video

2021.11.04.
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Expozicios technikak
hatekonysaga
Deszenzitizacio/relaxacio gyermekeknél

hatekony (236 RCT metaelemzése Weisz
és mtsai, 2004, hataserték: .70)

Szisztematikus deszenzitizacio
feln6tteknél hatékony (101 RCT alapjan
Smith és mtsai, 1980, hatasérték: 1.05)

Viselkedésaktivacio hatasfoka az AD-hoz
hasonld (Dimidjian és mtsai, 2006).

2021.11.04.

Ogden R. Lindsley
(1922-2004)
és masok

Operans kondicionalas
modszerei

2021. 11. 04.
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Operans kondicionalason alapulo
modszerek jellemzoi

Donto: viselkedést kovetd kornyezeti valtozas!!

Eleinte magatartaszavaros gyerekeknél és
szkizofrén betegeknél alkalmaztak.

Jutalom/buntetés megjelenése/elmaradasa.
Terapias felhasznalasa:

Valamely viselkedés kialakitasa (shaping)

Adaptiv viselkedés megjelenési valoszinlisegéenek
novelése (zsetonmodszer)

Valamely viselkedésmdd megszintetése (kioltas,
szaturalas)

2021.11.04.

1. Valamely viselkedés kialakitasa:
Shaping (lepésrdl-lépésre elv)

Differencialt megerésitéssel:

A kivant viselkedés jelen van az egyén
viselkedésrepertoarjaban: mutizmusban kezdetben minden
vokalis megnyilvanulas — jutalom, majd csak bizonyos
megnyilvanulasok — jutalom...

Elemibb reakciok szukcessziv
0sszekapcsolasa:

Magatartaslanc utolso tagjanak
megerdsitése, majd utolsoé elétti és
utolsé tag megerdsitése (pl.
cipéhuzas — zokni huzas +
cip6huzas — nadraghuzés+ zokni
huzas +cipéhuzas) pl. mentalis
retardacidéban

2021.11.04.
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Shaping

Lépésroél-lépésre elv alkalmazasa uj
viselkedésmodok kialakitasahoz

Testsulycsokkent6 csoportnal: a kaloria
bevitel csokkentése, Uj evési magatartas
€s mozgastudatossag kialakitasa is
lépésrél-lIépésre zajlik!

2021.11.04.

2. Adaptiv viselkedés megjelenesi
valoszinisegenek noveles

Pozitiv megerésitésen alapuldo modszerek —
zsetonmodszer:

kivant viselkedés, jutalom és zsetonok ,értéekének” pontos
meghatarozasa intézeti korilmények kézott a megerdsités legyen
azonnali és kontingens

Alapja: Premack-féle elv: Valamely valasz-par koztll a nagyobb
valészinliségl (kedveltebb) valasz megerdsiti a kisebb megjelenési

valészinliségl valaszt (TV-nézés gondozott kilso)

Negativ megerésitésen alapulé modszerek —
Inadaptiv viselkedéshez averziv ingert kapcsolnak, ha a viselkedés
adaptivva valik — averziv ingert kikapcsoljak (pl. szexualis
devianciat mutaté képek+rosszullét szuggesztiok — ha csatornat
valt, szuggesztié elmarad)

2021.11.04.
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3. Valamely nem kivanatos
viselkedesmod megszuntetese

Blntetés (alkoholizmusnal, szexualis devianciaknal jdhet
szoba — de jobb a jutalom megvonas)

Kioltas: magatartaszavaros gyerek akkor kap figyelmet,
amikor ,rosszalkodik” — ha akkor kap figyelmet, amikor
,J0”, a tunet megszilnik, kioltodik.
Megerdsités visszavonasa: drogosoknal — ha drogot
fogyaszt, visszakerul a komfortos ,rehabrél” a ,detoxra”
Szaturalas: telités (habituacids tréning, vagy paradox
intencid) — ha a viselkedést a maximumig fokozzuk — a
korabbi megerdsiték elveszitik motivalo erejuket
e kényszeres ellenérzésnél: ellenérizze ne 5-szor, hanem 20-szor!
e keényszergondolatot rajzolja le, mondja ki, irja le 100-szor!

2021.11.04.

Megerositeses technikak
hatekonysaga

Meger6sités gyermekeknél hatékony (236 RCT
metaelemzése Weisz és mtsai, 2004,
hatasérték: .69) és felnétteknél is (143 RCT,
Shapiro és mtsai, 1982, hatasértek: .97)

Meger6sitok kezelése addikciok esetén
hatékony (Prendergast és mtsai, 2006)

Kényszeres zavarban a vis.th és AD kulon és
egyutt is szignifikansan hatékonyabb, mint a
placebo (van Balkom és mtsai, 1994)

2021.11.04.
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Onkontroll modszerek (KI. K)

e a beteg 6nmaga valtoztat viselkedésén
nem haijt végre egy viselkedést/kisértésnek ellenall
averziv helyzetnek teszi ki magat/0sszeszedi batorsagat
Pl. obesitas, insomnia kezelése

Vagy pl. gondolatstop-technika: kényszergondolatok, dnbecsmérlés
esetén — ha a lancot felismeri a paciens, azt mondja: STOP

Negativ tréening (Op. K)

e Rossz szokas, sztereotipiak kezeléseére (tic, koromragas, dadogas)
— paradox intencid: a tic-kel azonos mozgas utanzasa
tréningszerlien — telitédést eredményez, a tiinet alabbhagy (drive-
csOkkent6 a mozgas végre nem hajtasa)

Biofeedback (Kogn. Vis. Modositas)

e Autonom funkciok tudatos szabalyozasara szolgal (pl. vérnyomas)

2021.11.04.

Egyeb modszerek
hatekonysaga

Insomnia kezelésében az ingerkontroll
hatasérteke 1.16, a paradox intencioké .73
(66 RCT, Murtagh és Greenwood, 1995).

Biofeedback hatékonysaga migrén esetén
.58, tenzios fejfajasnal .73 (Nestoriuc és
mtsai, 2007, 2008)

2021.11.04.

2021. 11. 04.

31



2021. 11. 04.

2021.11.04.

A dialektikus viselkedésterapia (DBT)
specialisan borderline, onseérté betegek szamara

kidolgozott kognitiv-viselkedésterapia (Linehan,
1993, 2010).

Viselkedésterapian belul integrativ szemlélet:
ellen-kondicionalas, megerdsitok kezelése,
kognitiv-viselkedésmaodositas teruleteit 6tvozi
Expozicio, készségfejlesztd tréning,
kovetkezmények kezelése, problémamegoldas +

2021.11.04.
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DBT felépitése

Diszfunkcionalis viselkedés elfogadasanak és
megvaltoztatasanak dialektikaja!
Magaban foglal: egyeni pszichoterapia (th-s
kapcsolat!), hazi feladatok, csoportos
készségfejleszt6 tréning, telefonos konzultacio
€s szupervizio.
e DBT készsegfejlesztd tréning:

Mindfulness,

Interperszonalis hatékonysag készsegek,

Erzelemszabalyozasi készségek,
Feszulltségtlrési keszsegek

2021.11.04. feJ I eSZtése

DBT hatekonysaga

Szamtalan RCT vizsgalat.

1 évig tarté DBT hatékonyabb mint az u.
ilyen hosszu rutinszerl kozosségi ellatas:
szignifikansan kevesebbszer kiséreltek
meg ongyilkossagot és maradtak bent a
terapiaban (83 vs. 42%) (Heard és
Linehan, 2005)

A hatas specifikus a DBT-re (Linehan és
mtsai, 2006).

2021.11.04.
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Viselkedésterapia csoportban

Asszertivitas tréning
Problémamegoldo tréning
Testsulycsokkentd program

Fernando Botero

Viselkedesterapia csoportban

Asszertivitas trénina
Proble

Testsulycsokkentd
program

A

Fernando Botero

2021. 11. 04.
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Testsulycsokkento program

Vilagszerte és Mo-n is a lakossag 20%-a elhizott! —
Sulyos kdovetkezményei lehetnek!
Bonyolult kihivas a klinikai pszichologia szamara!
Viselkedésterapias testsulycsokkentés: Rinck és Mohr
(1984) altal kidolgozott, német kardiologiai intézetben
alkalmazott program adaptalasa
Célja:
Maladaptiv taplalkozasi viselkedés megvaltoztatasa.
Onsegitd csoport révén az elért eredmények fenntartasa.
Tapasztalatok szerint: viselkedésterapias kezeléssel 5-
10%-os fogyast lehet elérni, mely klinikailag jelentds

javulassal {ér kulonb6zd egészségi mutatok teruletén
(Gregg és Williamson, 2004)

2021.11.04.

A program felépitése

Osszesen 24 hét, 3 blokk, blokkonként 8 (ilés.

Edukacio és Fokozatos atmenet 6nsegitd formaba. Cél az

készségfejlesztés ismeretek és az elsajatitott magatartasbeli
készségek megszilarditasa, valamint az
Onallésodas novelése a testsulykontroll
tekintetében.

Csoportvezet6i Csoportvezetdi Csoportvezet6i
jelenlét hetente jelenlét kéthetente jelenlét havonta

Az eredeti program alapelveire tamaszkodva a tematikat
kiegészitettik néhany Uj technikaval.

2021.11.04.

2021. 11. 04.
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A program tematikaja I.

Viselkedésterapias
intervenciok

Pszichoedukacio

Onmegfigyelés

Motivacio-elemzés

Hazi feladat

Ismétlés

2021.11.04.

A viselkedésterapias intervencio lényegérdl, a
maodszer hatékonysagarol, az egészséges
taplalkozas alapelveirdl.

Taplalkozasi napl6 részletesen, kaléria-
szamolassal, testsulydiagram, fizikai aktivitas
monitorozasa.

Fogyas-hizas el6nyei-hatranyai, mit érhetink el
fogyas révén, sulycélok felmérése.

Segédanyagok kiosztasa, minden alkalommal hazi
feladat

Minden alkalommal az el6z6 ulés anyagat, hazi
feladatok ellen6rzése, 2-3. blokkban az 1.
blokkban tanultakat

71

A program tematikaja Il.

Viselkedésterapias
intervenciok

Lépésrdl-lépésre

Orémforrasok bévitése

2021.11.04.

Kaldriatervek (2500 — 2200 — 1800 — 1500)

Evési szokasok (Eves kézben nem nézek TV-t,
Csak a listara felirt élelmiszereket veszem meg...)

Fizikai aktivitas (mozgastudatos életmdd: Két
emeletet [épcs6zOm minden nap, Egy megallot
gyalogolok...)

Lista a Kellemes tevékenységekrdél: Turazas,
kertészkedés, Uuszas, kézimunka, olvasas, kreativ
tevékenységek, mozi, szinhaz...

2021. 11. 04.
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A program tematikaja Ill.

Viselkedésterapias Példa
intervenciok
Asszertivitas Asszertiv kommunikacié batoritasa, szerepjatéek, én-
kézlések, nem-et mondas: ha kinaljak...
Problémamegoldas Csalad nem tamogatja a fogyast: a probléma
feloldasanak lehetéségei, l1épései.

Erzelmi evés Kritikus helyzet — viselkedés — alternativ viselk.
alternativai Fiaval valé konfliktus — evés —  beszélgetés

Progressziv relaxacio Szorongas, feszlltség kezelésére — mint
alternativaja az evésnek

Sulymegtartas 20. héttol, ennek fontossaga, maodja
Az okok, amelyek miatt nem akarok visszahizni
Fenntartando j6 szokasok (evési, fizikai)

Veszélyes terlletek, amelyeknek tudataban kell
2021.11.04. Iennem 73

Viselkedesterapia csoportban

Asszertivitas trénina
Proble

Problémamegoldo
tréning

2021.11.04. Fernando Botero
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A depresszio es ongyilkossagi
veszelyeztetettseg kognitiv hattere

Kognitiv depressziv triad
Reménytelenseég

Tarsas izolacio

Tulaltalanositott onéletrajzi emlékezet

Alacsony szintl problémamegoldoé
képessegek

(Perczel, 2008, Ajtay és mtsai, 2012)

2021.11.04.

Alacsony szintl problemamegoldo
képesseg

Caplan (1964): ,a krizisallapot olyan helyzet, melyben a
szemely kénytelen a Iélektani egyensulyat veszélyeztetd
korulmenyekkel szembenézni, és ezeket sem elkerulni,
sem

, képességeivel.”
Mentalis zavarokban a problémamegoldd képesseég
csokkent

Kutatasi bizonyiték: Sadowski és Kelley ( 1993)
vizsgalataban az ongyilkossagot megkiserelt serdul6k
rosszabbul teljesitettek a problémaorientacio, a
probléma-meghatarozas, az alternativak generalasa, a
dontéshozatal és a megvaldsitas terén egyarant, az
egészséges kontroll személyekhez képest

2021.11.04.
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Problémamegoldas

Problémamegoldé tréning: egyéni vagy
csoportos, 6-10 kétéras foglalkozas
Szakaszai:

> Probléma meghatarozasa, célok
meghatarozasa

> Probléma elemzés (megoldasi lehetéségek,
elényok-hatranyok elemzése, korabbi
megkluzdési technikak, kik segithetnek)
> Lépések feltérképezése, tervezése,
végrehajtasa
> Ertékelés
A i (03, (D'Zurilla, 1986, Ajtay és mtsai, 2012) 77

Hatekonysagvizsgalat eredményei

34 16,
ongyilkossagi
kisérleten atesett,
depressziv
zavarral kiizdé
e , e
eredményei PMT o 109 p<0os

el6tt és utan

'_//////

(Ajtay és mtsai, 2012)

2021.11.04.
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PMT hatasa a MEPS értéekekre

MEPS (Means-Ends
Problem Solving Test,
Platt, Spivack, 1975):
interperszonalis
problémamegoldo
képesséeget méri, a
problémamegoldas
eszkoz-cél elemzése
(adott cél elérésehez
tett Iépések felmérése)

p<0,001

PMT elott

(Ajtay és mtsai, 2012)

2021.11.04.

Viselkedesterapia csoportban

Asszertivitas trerzina
Prob'

Asszertivitas
tréning

P~

2021.11.04. Fernando Botero

2021. 11. O04.
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Asszertivitas fogalma

Az asszertiv sz0 eredete a latin ,assero” (allitani,
igényelni) "asserere, (jogot formalni valamire,
megerdsiteni, fenntartani, érvényesiteni)

Tagabb értelemben: onérvényesités, onkifejez6
viselkedés, tarsas hatékonysag (szocialis
kompetencia)

Def: gondolatok, érzések nyilt, 6szinte kifejezése.

Célja: kdlcsonosség, egyenléség, magabiztossag az
emberi kapcsolatokban és a masik tisztelete

2021.11.04.

(Perczel és Tringer, 1994)

Miért fontos?

Az emberi élet teljessége €és a
kornyezettel valé hatékony kommunikacio
szempontjabaol

Mentalis egészség megdbrzésének fontos
tenyezoje

Belathato: ha valaki nem képes sajat
igényeit, szukségleteit megfelel6en
ervényesiteni, a mentalis zavarok
kialakulasanak kockazata nagy

2021.11.04. (Perczel és Tringer, 1994)82
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Asszertivitas

Asszertivitas: sajat szempontok Gszinte,
szorongasmentes kozlése

A masik tisztelete, a kapcsolat fenntartasa a cél
(diplomatikus érvelés én-kozlésekkel)

Ennek hianyaban nem tudjuk megfelel6en érvényesiteni
jogainkat szocialis helyzetekben, ami az
onbecsulésunket csokkenti — kompetenciahianyt okoz

Fejlesztésevel kompetenciaérzéslunk és dnbecsulésink
erGsodik

2. (Perczel és Tringer, 1994) &

Asszertivitas trening

Viselkedésterapias készségfejlesztd
csoportmodszer

6-12 ulés, heti rendszerességgel

Elemei: pszichoedukacio, szerepjaték,
modelltanulas, viselkedési kisérletek, kognitiv
valtozas

F6 terlletei: pozitiv érzések és pozitiv kérések
kifejezése, nem-et mondas, negativ érzéseink
kifejezése, kritika asszertiv fogadasa,
konfliktuskezelés

2021.11.04. (Perczel és Tringer, 1994)%
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Asszertiv trening hatekonysaga

A csoport el6tt és utan felvett kérd6ivek
alapjan (N:35 fo, ebbdl 19 f6 beteg):

e Rathus teszt eredményei a betegek koreben:
atlagosan 19,5 pontot javultak (11%)

e Asszertivitas leltarra adott eredmények a
betegek korében: atlag 8,2pontot javultak
(6%)

e P<0,0001 szinten szignifikans kulonbség
mutatkozott a csoport el6tt és utan felvett
kerdoivek eredmenyeiben

2021.11.04. (Perczel és Tringer, 1994) 4

Javasolt irodalom

Kognitiv
viselkedésterdpia
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*ﬂﬁ #ég
%"w%g

2021.11.04.

2021. 11. 04.

43



Koszonom a figyelmet!
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