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Helyzetértelmezések

Helyzet: A kutatok éjszakajara érkezem, és kivancsian varom
az eldadasokat.

és akar a sajat problé is

jobban kezelni!

Az emberi Iélek sokkal bonyolultabb. Nem ilyen egyszerd, nem ‘

Végre sok G szempontot kaphatok a pszichés betegségek ‘
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lehet ilyen egyszertien megérteni.
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[=][ Nem éfek a pszicholigidhoz. Meg fogok-c érteni mindent? |
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A kognitiv paradigma

A kogniciok befolyasoljak az értelmezésiinket
> avilagrol,

> ajou
» 6nmagunkrél.

Ugyanazt a helyzetet, példaul egy szereplést az
egyének tobbféleképpen is értelmezhetik.

Az érzelmi reakcio a helyzet értelmezésétol
(6rtékelésétdl) fugg, pl.: egy "kozepes” jegy a
vizsgan vagy elégedettséghez vagy kudarchoz
vezethet.

Az aciol asa ak az
intenziv érzelmi reakciok, amelyek a helyzet
téves értelmezésén alapulnak.

Aaron Beck
(1921 2021)
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HELYZET

Parkapcsolat megszakadasa

GONDOLATOK
Nem kellek
senkinek”

||7'S“ALLAP01 EMOCIOK.
étvigytalansig,

: szomorisig

dlmatlansig 5

reménytelenség

VISELKEDES

passzivitds.
Visszahtizodas
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HELYZET

Parkapesolat megszakadasa

GONDOLATOK
Jajdejo, végre

szabad vagyok!”
EMOCIOK
Grom,
megkonnyebbiilés

TESTI ALLAPOT
nyugodisig
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Az embert nem maguk a
dolgok zavarjék, hanem az
a madd, ahogyan a
dolgokat ldtja”

/Epiktétos/
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HELYZET

Bevisarlokozpontban heves
szivdobogas-érzés (panik)

GONDOLATOK
LInfarktust kapok!
Meghalok!”

TESTI ALLAPOT
remegés, 1égszomi,
gyengeség

EMOCIOK
halalfélelem,
szorongds
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SZORONGAS

Stresszhatésra és nehéz
Iddszakokra adott normalis
reakel6.

szononeAsoE
MEGBETEGEDES

stresszor viltja ki

Van egy kezdé és
egy végpontja.

Lehet hasznos,
motivils.

Amindennapi élotvitolre is
A stresszkelts esoményen tal hatdssal van,
‘minimalisra csokken, eltdnik.

Fizikal tinetek mint az
izzadis, remegés, erds

Lehetetlennek
Kontrollilni.

CBT: Kognitiv viselkedésterapia

= Meghatarozas:

= A CBT olyan pszichoterapias
megkozelités, amely a viselkedés és
kognitiv terapiak kombinacidjat
alkalmazza, ami a diszfunkcionalis
érzelmeket, maladaptiv viselkedéseket
és a kognitiv folyamatokat célzott és
szisztematikus modszerrel kezeli.

A CBT gyakorlati 6nsegit6 stratégiakat
alkalmaz, és azon a feltételezésen
alapul, hogy az emberek viselkedését a
gondolataik hatarozzak meg.
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Koghnitiv viselkedésterapia (CBT):
vélasztas a panikbetegség kezelésében

Kognitiv _ visekedésterapia (CBT)

ol
- kills6 jelzések, INT - interocepliy, PM -

panikkezelés, in-p.

. iyesen,
légzésterapia, ind - egyén véltozat, EXP - expozicio.

Cuijpers et al., 2016
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Kognitiv viselkedésterapiaval
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