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Kizdrélag személyes haszndlatra nyomtasd ki a munkafizetet.
Kérlek ne készits tobb mdsolatot és ne tovdbbitsd senkinek, aki nem vesz

részt az Akadémia programjaiban.

A munkafliizet bdrmilyen formdban torténé sokszorositdsa, csak a szerzé
engedélyével lehetséges.
Az engedélykérést az aldbbi e-mail cimre vdrjuk: akademia@entervezo.hu

El6fordulhat, hogy Ugy érzed a munkaflizetben taldlhatd tandcsok és
stratégidk nem felelnek meg a személyes helyzetednek és dllapotodnak.

Ez esetben keress bizalommal és érdeklodj a személyre szabott konzultdcid
lehetoségeirdl. Kérlek ez esetben szdmolj a vdrdlista tényével is.
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Utemterv

I.nap - kb. 60 perc
Vegyél részt a kihivas Kickoff alkalman

2.nap - kb. 20 perc

Nézd meg a heti feladatokhoz tartozé videot

5-4.nap - kb. napi 15 perc
Végezd el a “Gondolkodasod felépiilése” cimii feladatot

5-6.nap - kb. napi 15 perc
Végezd el a “Gondolati torzitasok” cimi feladatot és a hozza

tartozo onreflexiot

7.nap - kb. 20 perc
Végezd el a “Vajon honnan eredhet mindez” cimi feladatot
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A gondolkodasod felépiilése

A korldtozé hiedelmek mogott olyan gondolatok dlinak, amiket
gyerekkorod ota cipelsz magaddal. De még mielott ezek eredetével
foglalkozndl, fokuszdlj egy kicsit arra, hogy hogyan jelennek meg a
mindennapjaidban. Ahogy azt a tegnapi videdban bdvebben is
kifejtettem, a gondolkodds felépllését kétféleképpen is
megvizsgdlhatjuk. A koévetkezd 2 napban ezek dtgondoldsdra lesz
lehetdséged!

Jelenlegi gondolatok felépulése

Képzeld magad elé egy dtlagos napodat. Mik szoktak veled térténni?
Vannak olyan események, amiknél rendszeresen és automatikusan
megjelenik ugyanaz a gondolat? Ha igen, akkor dllj meg egy
pillanatra és legyél ezzel a gondolattal egy kicsit - a kévetkezo napok
folyamdn ezekkel fogsz dolgozni. Ezt kovetdéen pedig a hétinditéd
videdban elhangzottak és az aldbbi dbra példdja alapjdn téltsd ki a
tdbldzatot!

Alaphelyzet: [smerés jon szembe az

utcan és nem integet vissza.

Gondolat: Biztos
valami problémaja
vanvelem.

Fizikaireakcio: Lt:]kmllapf_)t:
[elmegy a pulzus SZOTONGAS,
bizonvtalansag

Viselkedés:
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Mult hatasa ajelenre

Sok mindenre, koztik a gondolkoddsra is igaz, hogy a mult nagy
hatdssal van rd. A kordbban tortént események napi szinten
befolydsoljdk azt, hogy milyen gondolatok jelennek meg bennlink. Ezt
az aldbbi dbra nagyon jél szemlélteti:

Automatikus
gondolatok

Alapvet6 leliérelezések

Mély
meggyozodések

A korldtozé hiedelmeink az alapveto feltételezések szintjén
helyezkednek el. Az életed szinte 6sszes terlletén jelen lehetnek és a
felszin alél munkdlkodva hatnak rdd. Ezek a gyakorlatban “ha..
akkor...” mondatokban jelennek meg.

Fontos kiemelni, hogy az alapveto feltételezések nem minden esetben
rosszak - bizonyos esetekben hasznosak is tudnak lennil A
mindennapokat tekintve egy redlis megoldds lehet ezek felismerése,
“hasznos vagy nem hasznos” kategdridkba osztdsa és utdbbiak
ujrafogalmazdsa. Ehhez hoztam most neked egy feladatot!

Térj vissza a tegnapi feladathoz egy kicsit és olvasd vissza az ott
O0sszegyujtott gondolataidat. Gondold végig, hogy mik lehetnek azok
a feltételezések, amik ezek mogott dllhatnak, majd ird le dket a
megfeleld6 dobozkdba! Nem muszdj csak ezekre a gondolatokra
fékuszdlnod - irj le minden olyan feltételezést, ami most megjelenik
benned! Segit a  feltételezések  megfogalmazdsdban, ha
végiggondolod azt, hogy mit szoktdl gondolgni dltaldban a hasonlé
helyzetekben.
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Pozitiv alapvetd feltételezések
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Negativ alapvetd feltételezések
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Gondolati torzitasok

Lehet, hogy kordbban mdr hallottdl az udgynevezett kognitiv
torzitdsokrél (ha mdskor nem, akkor az eheti videdmban
mindenképp). Ezek olyan gondolkoddsi hibdk, amik az alapvetd
feltételezésekhez  hasonléan  automatikusan fellépé  negativ
gondolatokat €s érzelmi dllapotot eredményeznek. Ezek a gondolati
torzitdsok az informdcié feldolgozdst rugalmatiannd, felilletessé és
hibdssd tehetik.

A kognitiv torzitdsokat Beck és Burns nyomdn 10 csoportba
sorolhatjuk. Olvasd el alaposan a leirdsukat, és a mellettik [1évo
korokben jelold be 1-t6l 5-ig, hogy mennyire érzed oket igaznak
6nmagaddal kapcsolatban (1-essel jeléld, ha egydltaldn nem igaz
rdd, és 5-6ssel, ha teljes mértékben igaz rdd).

1.MINDEN VAGY SEMMI TiPUSU GONDOLKODAS
Mindent fekete-fehér kategoridkban értékelsz. Példdul nem tokéletes
teljesitmény esetén az egész helyzetet teljes kudarcnak éled meg:
.Ha nem vagyok a legjobbak k6zo6tt, akkor értéktelen vagyok.”

2. TULALTALANOSITAS

Egyszeri negativ esemény alapjdn dltaldnositasz. Ha valami nem
sikerult, akkor ugy zdrod le a dolgot, hogy ,nekem soha semmi nem
sikeral”.



Gondolati torzitasok

3. NEGATIV SZURES

Egy adott torténésbdl pusztdn egyetlen részletet emelsz ki, és ez
alapjédn mindent negativan mindsitesz. Példdul: ,Hidba fogytam

20 kg-ot, ha még mindig terhesnek néznek a buszon.”

4. A POZITIVUMOK FIGYELMEN KiVUL HAGYASA, LEERTEKELESE

A pozitiv tapasztalataid azzal utasitod el, hogy azok ,nem
szdmitanak” - igy az egyébként pozitiv események is negativnak
tdnnek fel. Példdul: ,Csak azért ragaszkodik hozzdm, mert nem
ismer”, ,Csak azért sikerllt a nyelvvizsgdm, mert szerencsém volt”.

5. ELHAMARKODOTT KOVETKEZTETES

A negativ értékelés nem a tényeken alapul. Ennek két alkategdridja
van. Gondolatolvasds: amikor azt hiszed, hogy tudod mdsok mit
gondolnak rdélad és egyéb, sokkal valdészinlbb lehetoéségeket nem
veszel figyelembe (,Biztos utdl”). Jovenddémondds: a jovore nézve
negativ elképzeléseid vannak, és mds, sokkal valdszinubb
kimeneteleket nem veszel figyelembe (,Ugysem fog sikeriilni”).



Gondolati torzitasok

6. FELNAGYITAS ES LEKICSINYLES

Eltulzod bizonyos dolgok fontossdgdt (pl. sajdt hibdid vagy mdsok
erényeit) vagy - épp ellenkezdéleg - a sajdt jo tulajdonsdgaid,
sikereid, illetve mdsok gyengeségeit bagatellizdlod. Példdaul: ,Az
semmi, hogy van egy diplomdm, mert az mindenkinek van.”

7. ERZELMI LOGIKA

Az er0s ,megérzéseid” alapjdn igaznak vélsz valamit, és nem veszed
figyelembe az ellenkezojét igazold tényeket. Példdul: ,Hidba
szerepeltem jol tobb versenyen, mégis kozépszerlnek érzem magam.”

8. ,KELL” ES ,KELLENE” ALLITASOK

Hatdrozott elvdrdsaid vannak arrdl, hogy neked, illetve mdsoknak
hogyan ,kell” viselkednie, és ezek meghiusuldsa esetén tulértékeled a
kovetkezményeket. Példdul: ,Mindig pontosnak kell lennem”, LA
bardtomnak tudnia kellene, hogy mit szeretnék”.
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Gondolati torzitasok

9. CIMKEZES ES TEVES CIMKEZES

A tuldltaldnositds extrém formdja, amikor ahelyett, hogy
megfogalmazndd a problémdt, negativ cimkével illeted magad vagy
mdst. Példdul: ,Vesztes vagyok.”

10. PERSZONALIZACIO

Ugy érzi, hogy te vagy az oka egy olyan eseménynek, amiért
valédjdban nem te vagy a felelés. Példdul: ,Az én hibdm, hogy rosszul
sikerult a buli”.
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Onreflexio

A kognitiv torzitdsok megismerése utdn irj réluk néhdny onreflexids
gondolatot. Foglald bele, hogy az életed mely terlletein és hogyan
vannak jelen, illetve azt is, hogy szerinted honnan eredhetnek, illetve
azokhoz, amik jellemzoek, irj néhdny sajdt példat is.
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Vajon honnan eredhet mindez?

Most, hogy mélyebben megismerted a sajdt gondolkoddsmddodat,
illetve megfigyelted mely kognitiv torzitdsok lehetnek erre hatdssal,
ideje a probléma eredetével foglalkozni! Altaldban két tényezd dll
ilyenkor a hdttérben: a sajdt kovetkeztetéseid bizonyos események
utdn, vagy mdsok rdlad/a vildagrol alkotott gondolatai. Ezek a
hiedelmek dltaldban hdrom kategdéridba sorolhatdk:

e gondolatok 6nmagamrdél

e gondolatok én és mdsok kapcsolatdrol

o gondolatok a vildgrél, jovoral

Onmagam

"Szerethetdé vagyok"

Vilag, jovo
Nem vagye: eleg 16" "Sok lehetéség van az
életben”
"Nem szdmithatok sok

jéra az életben.”

Mindez valdjdban akkor vdlik kdrossd, amikor ezeket szUroként

haszndljuk. Ezalatt azt értem, hogy csak azokat a dolgokat veszed
észre az életedben, amik ezeket a gondolatokat, tapasztalatokat
aldtdmasztjdk és megerositik  (ennek  kikliszobolésére j6 a
realitdsvizsgdlat, amirdl a kovetkezd héten lesz szd).
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Vajon honnan eredhet mindez?

[rj le néhdny gondolatot a hdrom kategéria mentén, ami jellemzé rdd
(vdlaszthatod ezeket a kordbbi feladatokbdl is).

Gondolatok 6nmagamrdl

Gondolatok én és mdsok kapcsolatardl

Gondolatok a vilagrél, jévoral

Most pedig arra szeretnélek kérni, hogy irj egy levelet a multbdl sajdt
magadnak. Képzeld magad a 10, 15 vagy akdr 20 évvel ezel6tti éned
helyébe, és jdard korial az akkori életed a hiedelmeid mentén. Kitdl
hallottad ezeket a gondolatokat? Milyen helyzetekben mondtdk ezt
neked? Hogy érezted magad az adott szitudcidban?

irj le mindent a jovébeli (vagyis jelenlegi) énednek - a kihivds
hdtralévo részében hasznodra vdlik majd ez a levél. Ha a feladat
elvégzéséhez tobb segitségre van szukséged, akkor térj vissza az
eheti videdhoz, ahol bévebben elmagyardztam ezeket!
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Kedves jovobeli énem...
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