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A kognitív paradigma 

 A kogníciók befolyásolják az értelmezésünket 

 a világról, 

 a jövőről és 

 önmagunkról.

 Ugyanazt a helyzetet, például egy szereplést az 

egyének többféleképpen is értelmezhetik. 

 Az érzelmi reakció a helyzet értelmezésétől 

(értékelésétől) függ, pl.: egy "közepes" jegy a 

vizsgán vagy elégedettséghez vagy kudarchoz 

vezethet. 

 Az információk feldolgozását megzavarhatják az 

intenzív érzelmi reakciók, amelyek a helyzet 

téves értelmezésén alapulnak. 
Aaron Beck

(1921 - 2021 )
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Helyzetértelmezések

Helyzet: A kutatók éjszakájára érkezem, és kíváncsian várom 

az előadásokat.

Végre sok új szempontot kaphatok a pszichés betegségek  
megértéséhez és akár a saját problémáimat is megtanulhatom
jobban kezelni!

+

pozitív izgalom, várakozás 

–
Az emberi lélek sokkal bonyolultabb. Nem ilyen egyszerű, nem 
lehet ilyen egyszerűen megérteni.

csalódás, düh

– Nem értek a pszichológiához. Meg fogok-e érteni mindent?

szorongás
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HELYZET

Párkapcsolat megszakadása

TESTI ÁLLAPOT

étvágytalanság, 

álmatlanság

GONDOLATOK

„Nem kellek 

senkinek”

EMÓCIÓK

szomorúság, 

reménytelenség

VISELKEDÉS

passzivitás, 

visszahúzódás
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HELYZET

Párkapcsolat megszakadása

TESTI ÁLLAPOT

nyugodtság

GONDOLATOK

„Jajdejó, végre 

szabad vagyok!”

EMÓCIÓK

öröm, 

megkönnyebbülés

VISELKEDÉS

aktivitás
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„Az embert nem maguk a 
dolgok zavarják, hanem az 

a mód, ahogyan a 
dolgokat látja”

/Epiktétos/   
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HELYZET

Bevásárlóközpontban heves 

szívdobogás-érzés (pánik)

TESTI ÁLLAPOT

remegés, légszomj, 

gyengeség

GONDOLATOK

„Infarktust kapok! 

Meghalok!”

EMÓCIÓK

halálfélelem, 

szorongás

VISELKEDÉS

menekülés
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A kognitív viselkedésterápia (CBT) hatása

pánikbetegség esetén a kontroll feltételekhez képest:
erdődiagram. CT - kognitív terápia, RELAX -

relaxáció, BCBT - rövid CBT, FCBT - teljes CBT, BIB -

biblioterápia, GIC - irányított imaginális megküzdés,
gsh - irányított önsegítés, grp - csoportos változat,

EXT - külső jelzések, INT - interoceptív, PM -

pánikkezelés, in-p - személyesen, RESP -

légzésterápia, ind - egyéni változat, EXP - expozíció.

Kognitív viselkedésterápia (CBT):

választás a pánikbetegség kezelésében 

Cuijpers et al., 2016

4.
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CBT: Kognitív viselkedésterápia

 Meghatározás:

 A CBT olyan pszichoterápiás 
megközelítés, amely a viselkedés és 
kognitív terápiák kombinációját 
alkalmazza, ami a diszfunkcionális 
érzelmeket, maladaptív viselkedéseket 
és a kognitív folyamatokat célzott és 
szisztematikus módszerrel kezeli. 

 A CBT gyakorlati önsegítő stratégiákat 
alkalmaz, és azon a feltételezésen 
alapul, hogy az emberek viselkedését a
gondolataik határozzák meg. 
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