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A Kkognitiv terapia fo modszerei

O Iranyitott Onfeltaras

1 Szokratészi kérdezés: informacios kérdések, analizalo
¢s szintetizalo kérdések, osszefoglalasok + aktiv
hallgatas

1 Kollaborativ empirizmus

1 Kognitiv atstrukturalas



Gondolatnaplo

Negativ
Helyzet Erzés automatikus
gondolatok
Diih 100% Felnott ember 1étemre
Otthon vagyok a masok bele akarnak

férjemmel, aki az egyik
rokona szandékarol
besz¢l, hogy megnézi a
nyaralot.

Zaklatottsag 100%
Remeénytelenseg 80%
Dac 60%

Testi tiinet: hanyinger
90%

sz0ln1 az életembe,
megkertilnek minket,

kihasznalnak.
(gondolatolvasas)

Folyton ,,nyelnem”

kell. (,, kell, kellene,,
allitas)




Helyzet

Hangulat

Automatikus
gondolatok,
kepek

Kérem a fiam, hogy
fejezze be a jatekot a
laptopon, ¢s menjen el
fiirodni.

...A kérésem ellenére
folytatja a jatekot.

Diih, idegesseg 90%
Zaklatottsag 90%
Elkeseredettseg 100%
Remeénytelenség 100%
Tehetetlenseg 100%

Testi  tiinet:
hanyinger 70%

szeédilés,

Amiért kiizdottem, a
semmibe vész. A fiam
jatekfiiggo lett.
(cimkeézes,
jovendomondads, fekete-

feher gondolkodas)

Nincs értelme az
cletemnek, gytlolom az
egeszet.

(felnagyitas, érzelmi

logika)
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Negativ Automatikus Gondolatok (NAG)
azonositasanak nehézségei

1. Helyzet

2. Hangulat
erossege (%)

3. Negativ Automatikus
Gondolat

TV nézes,
buta
amerikai
film

Maganyossag,
60%

Nem igaz, hogy a cstinya férfiak talalnak
maguknak egy aranyos lanyt.

(nem negativ gondolat, hanem tudatos
gondolat)

Ez mit jelent Onre nézve?
Sosem fogok talalni senkit magamnak.

(jovendomondas)

Cstinya vagyok (séma)

Mindenkinek sikeriilnek az életben a
dolgai, csak nekem nem.

(negativ szlres)
Ez mit jelent Onre nézve?
Semmi sem sikertiil. (tulaltalanositas)




Hasznos kérdeések

,, M1 futott at a fején abban a pillanatban?”

,, Mire gondolt éppen akkor, abban a pillanatban?”

,, Milyen volt a hangulata, mit érzett éppen abban a
pillanatban, amikor...?”

,, Hogyan cselekedett, mit tett, amikor 1lyen gondolatai
tamadtak ¢s i1lyen hangulati allapotban volt?”



1. gyakorlat: sajat NAG felismerese
10’ onallo munka

= Jdézzen fel egy olyan helyzetet, amely e€rzelmileg nagyon
megerintette vagy nagyon megterhel6 volt.

" [rjale, milyen negativ automatikus gondolatok jutottak eszébe?
Tobbet is lehet irni!

= Probalja felismerni, milyen kognitiv torzitasok érvényesiilnek az
egyes gondolatoknadl + irja a NAG mell¢ ezeket!



Gondolatnaplo

Helyzet

Erzés

NAG

(kognitiv torzitas)




Kognitiv atstrukturalas / IBS

Helyzet |Erzés (%) |Spontan |Racionalis |Erzés tjra
Negativ gondolat | értékelése
gondolat )

El kell Szorongas |,,Rosszul ,,Judom, Megkony-

menni (90%) leszek.” hogy kibirom | nyebbiilés,

otthonrdl | Rettegés ,,Megsze- hazaig.” SZorongas
(90%) gyeniilok.” |,,Tudom, ha |enyhiil
bizom (30%)
magamban,

kibirom.”




Kognitiv atstrukturalas 1.

Helyzet | Erzés Automatikus | Bizonyiték | Bizonyiték, Kiegyensu | Uj érzés
gondolatok, | hogy ez hogy ez nem | -lyozott, | vagy régi
képek igaz teljesen igaz | redlisabb | ep7aq

YUEIREL ujracrte-
kelése

Mikbézben | Szorongas Nem vagyok jo, | Nem tudok Sokat talalkozom | Ha nem is Szorongas

latogatoba | 100% teljes érték apa. | azonnal vele, hetente \Y£:10)Y/0] 50%

megy mellette lenni, | kétszer, a naponta Félelem

lanyahoz. Félelem 95% ha szi,iksége Le,het,séglfs . erle, elég jo | 50%

van ram. ctvegeken 1s. resze Remegés
Telefonon vagyokaz | 59,

Nem vagyok | barmikor ¢letének. Kébashg

mellette. Elég rendes
Ismerbseim koziil | apa vagyok.
akik nem valtak 1 b
ez az enyémnél 1\/{6{; onnye
kevésbé teljes a biiles 80%
gyermekiikkel a
kapcsolatuk.
Sok férfi van aki
nem torodik

20p1. 11. 03. gyermekével.




Kognitiv atstrukturalas 2.

Helyzet Erzés Negativ Bizonyi-ték, Bizonyi-ték, Kiegyensu- Erzés
automa- hogy ez igaz | hogy nem lyozottabb, ujraérté-
tikus gond. 100%-ig igaz realisabb kelése

gondolat
Ott,hgn vagyok | Dith 100% |Felndit ember | A fériem Ez napi szinten | Nem feltétleniil | Uj:
a f_erjemme_l, Zaklatottsag |l€temre masok | g7 jjjej és nem tudatosul benniik, | Eltokéltség
akiaz egyik | 100% bele akarnak | rokonai befolyésoljaaz | hogy a 80%
rol,<onzf1 N Reménytelen s,zolm az beleszoltak az | életiink viselkedésiik
szanc,lekarol ség 80% eletemb"e, életlinkbe, minéségeét. ,beleszolas™.
beszel,, hogy Dac 60% m_egkerulnek megsz6lnak, Nem
megnezi a . minket, kritizalnak. kényszerithetnek
nyaral()t. Testl.tunet: kihasznalnak. engem semmire. Diih 40%
ggzl/ymgef (gondolatolvas Zaklatottsag
0 as) En valasst 10%
A .nyelnem n valasztom Dac 50%
Fol Amikor kell” egy meg, Do & ,
olyton probltam Tt tisztelet Reménytelen-
»nyelnem” kellp 7 mu oe LTOSSZ | megadasa mellett | ség 20%
kell kell kiallni beidegzddés is
(,, kell, kellene : hogyan Testi tiinet:
allitds™) magamert, lehet. Nem - estl tunhet.
eriil - viselkedem (pl. hanyinger
nem sikerult. | szolgélja az ,
srdebem tovabb ,,nyelek- | 0%
©) Szédiilés 60%
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Kognitiv atstrukturalas 3.

Helyzet Erzés | NAG Bizonyiték, | Bizonyiték, Kiegyensu- Erzés
hogy ez igaz | hogy nem lyozottabb, ujraérté-
100%-ig igaz | realisabb kelése
gondolat
Kérem a fiam, |Diih, Amiért A fiam sokat Jol teljesit az Ez alapjan nem Diih,
hogy fejezze be [idegesség kiizdottem, a | szamitogépezik. | iskolaban, van itélhetd meg idegesség
a jatékot a 90% semmibe Sokszor nem igénye véglegesen, hogy | 30%
laptopon, és  |Zaklatottsag | vész. A fiam | fogad szot. tarsasagra, hiabavalo volt-e a | zaklatottsag
menjen el 90% jatékfiiggo elmegy az nevelésem. A 30%
fiirddni. Elkeseredetts |6t,t. . apj?'wa_ll _ ViI'U.S, miatt Elkeseredettsé
...Akérésem |[ég 100% (cimkézes, biciklizni. korlatozottak a g 50%
ellenére Reménytelen |jovendémond Oktato jatékot szabadidds —
folytatja a ség 100% as, fekete- jatszik. A lehetdségek. , ersngg/lyte ens
jatékot. Tehetetlenség | fehér jarvany oOta cg KUV ,
100% gondolkodds) mi,nd’en,kirtébl')le(:t A lefekvési gggjtetlenseg
szamitogepezik. hajlandésag
Ni ‘el Nem talalom hianyabol nem )
1r3(1:s SHE Hlie az értelmet. Tudok néha kovetkezik az Elkeseredes
az f: : f:i[?mne > Semminek annak Oriilni, ha | élet 30%
gyzs(z)e(t)m az nem tudok oromet latok a értelmetlensége. Reménytelen-
g C oriilni. Az fiam arcan. Ilyenkor ség 30%
(felnagyitas, | Tbbszd )
Srzelmi ¢letem 0DbsZ0r magamra Tehetetlenség
gk feladatokbol és | eléfordult, hogy | haragszom, 30%
g alkalmazkodas | @ fiam kereste a | amiért nem Ui: i
bol all. tarsasadgomat. tudom a helyzetet R s .
kezelni. gy S0

| 2
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1.

8.

- hogyan viszonyuljon a jovoben a hasonlo helyzetekhez?

A kognitiv atstrukturalas 1épései

Roviden 0sszegezze a NAG-ok azonositasabol szarmazo informaciokat.
Ellendrizze, hogy pontosan értette—e Oket.”

Mennyire van meggy6zdodve arrdl, hogy a NAG igaz (0-100%).
Kognitiv torzitasok (gondolkodasi hibak)?

A legproblematikusabb gondolattal kezdjen dolgozni.
Vegyék sorra a bizonyitékokat pro és kontra: CSAK TENYEKET lehet
figyelembe venni

Atkeretezés: alternativ megkozelités, reélis helyzetértékelés
megfogalmazasa a 4-5.0szlop alapjan

Az alternativ gondolat fényeben az eredeti €rzelmi allapot
ujraértékelése (0-100%)
Cselekvesi terv (hazi feladat)
- viselkedési kisérlet
- a kivalto helyzet megvaltoztatasa

- a kivalto helyzetre adott reakcio megvaltoztatasa
13



PADESKY segito kérdések a NAG-ok
megkerdojelezés¢hez

\Volt-e olyan élményem, amelyik arra utal a NAG nem mindig
Igaz teljesen?

Ha a legjobb baratomnak, vagy valakinek, akit szeretek ilyen
gondolat jutna az eszébe, mit mondanék neki?

Ha a legjobb baratom, vagy valaki, aki szeret tudna, hogy igy
gondolkodom, mit mondana nekem? Mivel bizonyitana, hogy
nem 100%-igaz, amit gondolok? Milyen kognitiv torzitasok
tarhatok fel?

Amikor ugyanigy éreztem magam, a multban mire gondoltam,
hogy jobban érezzem magam?

Van e barmilyen apro részlet, amit nem veszek tekintetbe és amely

ellentmond gondolataimnak?
14



Ot év mulva, visszatekintve a mai helyzetre, masképp fogom -e
latn1? Lehetséges, hogy valamilyen mas szempontbol fogom
1atni1?

Vannak -e olyan er6forrasok, vagy pozitivumok a helyzetben
vagy bennem, amiket ignoralok?

Elhamarkodottan vonom le a kovetkeztetéseket a 3. €s 4.
oszlopban, amelyeket nem teljesen tamasztanak ala
bizonyitekok?

Hibaztatom -e magam olyasmiert, amiert nem teljesen én vagyok
a felelds?

15



Clinician’s Guide to
MIND OVER MOOD

Christine A. Padesky
with Dennis Greenberger

T6BB MINT
1 millio
eladott
példany

TUDAT 2
AZ ERZESEK
FELETT

Nyerd vissza az iranyitast az érzelmeid
felett és valj boldogabb emberré!

Dennis Greenberger, PhD | Christine A. Padesky, PhD

EDESViz

KOGNITIV
VISELKEDESTERAPIA

Szerkeszrette
PERCZEL-FORINTOS DORA — MOROTZ KENEZ

medicina
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3. gyakorlat: kognitiv atstrukturalas

Roviden 0sszegezziik a NAG-ok azonositasabol szarmazo informaciokat.
Ellenorizziik, hogy pontosan ¢€rtettiik-e Oket.

Mennyire van meggyozodve arrdl, hogy a NAG igaz (0-100%).
Kognitiv torzitasok (gondolkodasi hibak)?

A legproblematikusabb gondolattal kezdjiink dolgozni.

Vegyitik sorra a bizonyitékokat pro €s kontra: CSAK TENYEKET lehet
figyelembe venni

Atkeretezés: alternativ megkozelités, realis helyzetértékelés
megfogalmazasa a 4-5.0szlop alapjan

Az alternativ gondolat fényeben az eredeti €rzelmai allapot
ujraértékelése (0-100%)
Cselekvési terv (hazi feladat)
- viselkedési kisérlet
- a kivalto helyzet megvaltoztatasa
- a kivalto helyzetre adott reakcio megvaltoztatasa

- hogyan viszonyuljon a jovdben a hasonl6 helyzetekhez? Y



Konceptualizalas
Definiciok

LAtvitt értelemben, a kliensek gyakran teljes sotétségben vannak sajat
funkcionalasuk kiilonbo6zd aspektusai feldl. A mi feladatunk, hogy
cletiik azon O0sszefiiggeseire ravilagitsunk, aminek megeértese
szerintiink pozitiv eredmenyekhez vezetne. Ebben az ertelemben a
terapeuta/ tanacsado abban segiti klienset, hogy jobban megértse
gondolatai, ¢rzesel, viselkedése kozotti osszefliggéseket.”

Goldfried, 1995.



A konceptualizalas nem mas, mint a kliens problémajaval
kapcsolatos informaciok elmeleti modell alapjan vegzett

strukturalasa.”

(Wolpe, 1998)



Oy O o= Ly N =

22 =

12:14

A konceptualizalas szerepe

A felmeriil0 problémak kozott: kapcsolat megértése
Kezelés1 modalitas megvalasztasat iranyitja

Beavatkozasi stratégia €s hely megvalasztasaban segit
Ennek alapjan bejosolhato a viselkedes

Eldsegiti a non-compliance megértését és feloldasat
Erthetévé valnak a kapcsolati problémak és tampontokat ad
feldolgozasuk modjahoz

Terapian , kiviili” kérdésekben eldsegiti a dontéseket
Sikertelen kezelést 0j iranyba terelhet

20



A konceptualizalas formaja

Tartalmaznia kell:

1. A probléma listat
A feltételezett hattérfolyamatokat

3. Az osszefliggést, ahogy a feltételezett hattérfolyamat hozzajarul a
listan szereplO problémakhoz €s amely réven azok erthetove
valnak.

N2

4. Az aktudlis problémakat el6idéz6 tényezOket.

12:14 21



A probléma Kkognitiv értelmezése

KORAI ELMENYEK

ALAPHIEDELMEK, SEMAK

l

LHA,...AKKOR” ALLITASOK ES SZABALYOK

KRITIKUS ESEMENYEK

l

JELEN PROBLEMA
PROBLEMAS GONDOLATOK ES KEPZETEK

Fenntarto tényezok/Gondolati torzitasok



Tampontok
Egyszern?
Vilagos?
Konnyen megérthetd?
[llik a problémara mindkét fel szerint?

Elosegiti a megértést?



Chr. Padesky, 1992.
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A szocialis fobia kognitiv viselkedésterapiaja
(Clark & Wells, 1995

Tarsas helyzet

A 4

A 4
A

Feltevések aktivalodnak
“Rossz véleménnyel vannak rolam.”

!

A szocialis helyzet veszélyként észlelése
PI. elutasitas

Onfigyelés
“Ugyetlen vagyok.”

— T~

Biztonsagi Szomatikus és kognitiv

viselkedések: » tiinetek: elpirulas, kitiriil
elkeriiles ,,normalis|’ ,, kitirtil a feje”
viselkedés

25



Tulérzékeny bél szindroma

Kivaltd helyzet: barmilyen hazon kiviili tevékenység

Automatikus gondolatok: ,,El kell mennem.”
(veszelyeszlelé ,,INem fogom kibirni.”

,Megszegyeniilok.”
,,Bantani fognak az emberek.”

A
Test1 reakciok: Emocionalis reakciok:
veritékezés rémiilet
emelyges < . felelem
fokozott bélmiikodés
diarrhea
v
Viselkedés
1914 ellendrzés, koplalas mar el6z6 naptol 2

hajnal felkelés €s sokszori WC-ze€s elmenetel eldtt



Konceptualizalas

Korai élmények

Erlltetett tisztasagra szoktatas, komfort nelkiili lakaskoriilmeények (illemhely hianya),
kritikus, keményen biintet6 apa

|

Alapsémak Kialakulasa

,,Senki sem szeret.” ,,Az emberek gyllolnek.” ,,A vilag ellenseges.”

|

Diszfunkcionalis feltevések

,,Ha bajban vagyok, az emberek bantanak.”
,,Ha bajba kertiilok, legjobb elrejtdzni.”

,,Nekem ugysem sikeriil semmi.”

12:14 1 27



|

Kritikus események

,,balesetek™, f1a sziiletése
felesége extramaritalis kapcsolata
borton
felesége rakbetegsége

|

Negativ automatikus gondolatok

,,Nem tudok megbirkozni a helyzettel.” ,,Megszégyeniilok.” ,,Nem élem tal.”

|

Fenntarto tényezok kore:

kognitiv, emocionalis, viselkedési €s fiziologiai tényezok,
melyek ordogi kort alkotnak

12:14 AS



2. gyakorlat: konceptualizalas
15’ egyénileg + 15° parokban

= A korabban felidézett kritikus helyzet konceptualizalasa a
munkalap alapjan.

" Megtalalni a korai ¢lményeket + kulcsélmenyeket!

" Probald megfogalmazni / felismerni a maladaptiv
sémakat, diszfunkcionalis hiedelmeket!

2021. 11. 03.
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