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1,5 EVTIZED

Szemelyisegfejlodes optimalis tamogatasa
Kisebb — nagyobb elakadasok
Elethelyzeti kihivasok

Nehezsegek (beilleszkedesi — viselkedesi —
tanulasi — teljesitesi...)

Krizisek......
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LIPI

Low Intensity Psychological Intervention

»Modern szemlélet

» Konnyen elsajatithato

» Nincs hosszu feltaras, hibas - keresés
» Egyszer(, hatékony beavatkozasok

» Gyors, idotakarékos

»Sok a kognitiv terapias elem
»Prevencios hatasu

> Sajat intézményben alkalmazhato

»|P nem Iépi tul a kompetencia hatarait

» P kompetencia élménye, presztizse megtarthaté

I”

»Pedagogus, sziil6 frusztracioja ,,hazon belu
csokkentheto
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LIPI - KOGNITIV ELEMEK

Kognitiv terapia racionaléja

Kognitiv torzitasok

Gondolatnaplo

Atstrukturalas

Standard kerdesek modszere

Szokratészi kerdezes

Normalizalas — kommunikacios technikak

Atkeretezes

Vo O N o U kA WD

Dekatasztrofizalas

| 0. Viselkedes aktivalas
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»AZ embert nem maguk a dolgok,
hanem az a mod zavarja meg,
ahogyan a dolgokat latja”

/Epiktétos/




KOGNITIV RACIONALE

» A személy kognicidi (gondolatai, képzetei)
befolyasoljak az onmagarol — a vilagrol — a
multjarol — a jovojerol alkotott kepét.

» A szemléletmodja meghatarozza az emocionalis
reakcioit, viselkedeset, testi reakcioit és ez
visszahat az illeto gondolkodasara,
szemleletmodijara.

»Ha a realitas interpretalasa problematikus,
felreertelmezi a valosag ingereit, aminek erzelmi
es viselkedesi zavarok vagy testi tunetek lesznek a
kovetkezmenyei.

(1976)

Aaron Temkin Beck |
1921. 07.18.



KOGNITIV MODELL
Chr. Padesky (1992)

v

KORNYEZET

GONDOLATOK

TESTI ALLAPOT EMOCIOK

VISELKEDES




HELYZET

Szilo a gyermekét a
szamitogép elott latja

GONDOLATOK
,,semmit nem
tanul, allandoan

iatszik”
TESTI ALLAPOT EMOCIOK
gyomorgorcs, izmok harag, dith
feszulése
VISELKEDES
Kiabalas,

veszekedés




KOGNITIV TORZITASOK

Minden vagy semmi gondolkodas: mindent fekete — fehér kategoriaban ertekel; pl. ha nem tokeletes az
egesz helyzet, akkor kudarc (,,ez nulla teljesitmény volt”)

Tulaltalanositas: egyszeri negativ esemeny alapjan altalanosit (,,soha semmit nem csinalsz meg”)

Negativ sziirés: egy adott torténésbdl pusztan egyetlen (negativ) részletet emel ki, s ennek alapjan
mindent negativan mindsit (,,micsoda rendetlen ez az osztily!”)

Pozitivumok diszkvalifikalasa: a pozitiv tapasztalat ,,nem szamit”, az természetes, annak ugy kell lennie
(,,nem tortént semmi jO”)

Onkényes kdvetkeztetés: tapasztalat nélkiili itélet, nem a tényeken alapul

Gondolatolvasas: azt hiszi, hogy tudja masok mit gondolnak (,, biztos azt gondolja, hogy nem tanultam meg a leckét”;
,»,szerintem azt hiszi ez az anyuka, hogy a tanar a hibas”)

Jovendémondas: a jovore nézve negativ elképzelései vannak, mas kimeneteleket nem vesz figyelembe (,,igy nem
vesznek fel az egyetemre!”)

Nagyitas-kicsinyités: eltulozza bizonyos dolgok jelentoseget — mas dolgokét pedig bagatellizalja (,,szorny(
napom volt”’- ,teljesen lényegtelen tudas ez” )

Kell tipusu allitasok: hatarozott elképzelése van arrol, hogy neki ill. masoknak mit ,,kell”’, s a meghiusulas
esetén tulertekeli a kovetkezmenyeket (,,megint tanulni kell””)

Cimkézés: tulaltalanositas extrem formaja (,,ligyetlen vagyok”;,, béna vagy”)

Erzelmi logika: erds érzései alapjan ,igaznak” vél valamit, nem veszi figyelembe az ellenkezdjét igazold
tenyeket (,,ugy érzem ez nem fog sikeriilni”)

Perszonalizacio: Ugy érzi 0 az oka egy eseménynek (,,miattam kiabalt az osztalyfénok”)
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GONDOLATNAPLO

Mit éreztem mikozben ez Milyen gondolatok futottak at a
Hol és kivel voltam? Mi tortént!? fejemben, amikor epp ezt a
tortént! Mit csinaltam? Az éerzés erossege (0 — 100%)  torténest tapasztaltam?



ATSTRUKTURALAS

Az allitasok hipotezisek, amelyeket realitasvizsgalat ala vetunk:

MELLETTE ELLENE

Mivel az allitas ellen is szolnak érvek, nem teljesen igaz, ezert
alkossunk egy realisabb, kiegyensulyozottabb allitast:

,,» valoban verekszik amikor csufoljak, de nem igaz, hogy mindig
verekszik”



YV V YV VY

VV VYV

Milyen bizonyitek van arra, hogy amit gondol, az igaz!

Milyen bizonyiteko
Hogyan hat Onre,
Hogyan hat a jelen
gondolatban?

< vannak, amik viszont ellene szolnak?
ha hisz ebben a gondolatban?

egi helyzet megoldasara, ha hisz ebben a

Hogyan hatna Onre, ha nem ezt gondolna a helyzetrdl?
Lehet ezt a helyzetet maskepp is ertelmezni?

Milyen egyéb magyarazatok lehetnek erre a helyzetre!?

Ez az értelmezés hogyan hat Onre/a helyzet megoldasara?




» Olyan kérdések, amelyekre tudhatja a valaszt, csak eddig nem gondolta at ilyen szempontbol.

> Segitjlik a kliens véleményét, érzéseit napvilagra hozni, s az allaspont életképességét is
vizsgaljuk.

» Nyitott kérdésekkel bevonjuk a klienst a kozos gondolkodasi folyamatba, hogy egy readlisabb,
alternativ szemléletre jusson, ahelyett, hogy elmagyaraznank neki mit csinaljon.

PI.

Mi ennek a helyzetnek/viselkedésnek/érzésnek...a jelentése az On szamara!?
Milyen okok kesztetik erre? Még milyen mas okai vannak?

Milyen kovetkeztetéseket lehet ebbdl levonni?

Van-e ismerdse, aki hasonlé problémakkal kiizd? O mit csinal, hogyan oldja meg a helyzetet?
Mitol flgg, hogy hol az egyik, hol a masik megoldast valasztja?

Mi a legrosszabb ebben? Ez miért zavarja ont?

Ha ez bekovetkezne, miért okozna ez problemat?....




NORMALIZALAS

Az egyuttmukodes elomozditasa erdekeben annak kifejezese, hogy
erthetoek es gyakoriak a kliens altal elmondott problemak:

- ,,szinte mindenki hasonloan reagal ilyen helyzetben...”

- Egyutterzes szobeli kifejezese ( ,,sajnalom, hogy ilyen helyzetbe
keriiltek, nagyon egyiitt érzek Onnel”)

- Ismétlese szo szerint mindannak, amit elmondott
- Osszefoglalasa a lényegnek (,, tehat azt gondolja, hogy....")

- Erzelmek (a lathato, de ki nem mondott) visszatiikrozése: (,,Jatom
aggodik...”)



ATKERETEZES

> A kliens figyelmet a nehéz helyzetben a gyengesegekrol az
eroforrasaira iranyitjuk:

,»Olyan fontossa valt az on szdmdra ez az Ugy, hogy tenni akar a

valtozas érdekében.”

» A problémakrol a figyelmet a megoldas felé tereljiik:

,,» Milyen segitséget var ebben a helyzetben?”

,» Amikor nincs ez a probléma, mi torténik masképp?”...




DEKATASZTROFIZALAS

Szorongas kezelésére: a kliensek ravezetése arra, hogy realisabban at tudjak gondolni helyzetuket,
s ezzel csokkenjen a szorogasuk:

> Mitol fél a legjobban?

» Milyen esélye ( %) van annak, hogy ez bekovetkezik?

> Tortént mar Onnel ilyesmi? Hogyan oldédott meg a helyzet?

» Mi a legrosszabb ami torténhet?

> Mi a legjobb ami torténhet?

» Ha mindent végig gondolunk, realisan minek van a legnagyobb esélye?

» Ha mégis a legrosszabb torténne, hogyan birkézna meg vele?

()
» Kik és hogyan segitenének onnek? Vo &4/
S v e
» Mi nyugtatna meg ont a legjobban? . et W
.
» Mit mondana egy baratjanak, ha 6 ebben a helyzetben lenne? \_J \ - \.'.)

\ |
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VISELKEDESAKTIVALAS

|. Edukalas arrol, hogyan fuggnek ossze a tevekenysegek (a ritmus) a hangulattal
2. Gyujtson ossze aktivitasokat, amelyeket jelenlegi allapota elott rendszeresen végzett

3. Egyenként ertékelje a megvalosithatosag szempontjabol (konnyen — kozepesen —
nehezen megvalosithato)

Rutin Sziikséges Orémszerzé
tevékenységek tevékenységek tevékenységek

Legkonnyebb
Kozepesen nehéz

Nehéz

4. Keszitsen cselekvési tervet egy idoszakra (pl. egy héetre-konkrétan: mit-hol-kivel?)
5. Megvalositas — dokumentalas

6. Megbeszéles — uj terv
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