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A TE MUNKAFUZETED

Kizdrélag személyes haszndlatra nyomtasd ki a munkafiizetet.
Kérlek ne készits tobb mdsolatot és ne tovdbbitsd senkinek, aki nem vesz
részt az Akadémia programjaiban.

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

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

Ez esetben keress bizalommal és érdeklédj a személyre szabott konzultdcié
lehetdségeirdl. Kérlek ez esetben szdmolj a vdrdlista tényével is.
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Ebben a munkafiizetben a kognitiv torzitasaid felismerésével és
vizsgalataval foglalkozhatsz. Gyere és tarts velink, hogy
megismerhesd mire és hogyan kell jobban odafigyelned, valtozast
szeretnél, hiszen vannak olyan tényezdk, amik akadalyozhatnak
téged ebben a folyamatban. Miel6tt belevagsz a munkaba, kérlink
Téged, hogy nézd meg a kognitiv torzitasokrél szélé videods
anyagot, melyben részletesebben beszélink az elméleti hattérrél,
és gyakorlati példakat is hallhatsz.

A kognitiv torzitasok az alabbi csoportokban
foglalhaték ossze

1. Minden vagy semmi tipusi gondolkodas: amikor mindent fekete-
fehér kategdridkban értékelink (pl. nem tokéletes teljesitmény
esetén az egész helyzetet teljes kudarcnak éli meg: ,Ha nem vagyok
a legjobbak kozott, akkor értéktelen vagyok.”).

2. Tulaltalanositas: egyszeri negativ esemény alapjan altalanositunk
(pl. ha valami nem sikerllt, akkor Ugy zarja le a dolgokat, hogy
,nekem soha semmi sem sikerul").

3. Negativ sziirés: amikor egy adott torténésbdl pusztan egyetlen
részletet emelunk ki, s ennek alapjan mindent negativnak min&situnk.
(pl. A korulottlink zajlé vildg torténéseibdl kiszlrjik a minket banté
részleteket. Inkdbb olyan részletekre fokuszalunk, amelyek rosszul
esnek, és a semleges vagy a pozitiv aprésagokat észre sem vesszuk,
vagy nem tulajdonitunk neki nagy jelentéséget.)

4. A pozitivumok figyelmen kiviil hagyasa, leértékelése: a pozitiv
tapasztalatokat azzal utasitjuk el, hogy azok ,nem szamitanak”. igy
az egyébként pozitiv események is negativnak tlnnek (pl. ,csak
azért ragaszkodik hozzdm, mert nem ismer”, ,csak azért mondja,
mert kedves akar lenni hozzam”).



5. Elhamarkodott kovetkeztetés: amikor a tények nem tamasztjak
ald a negativ értékelést.

e Gondolatolvasas: amikor onkényesen arra a kovetkeztetésre
jutunk, hogy negativan viszonyulnak hozzdnk masok, de nem

ellenérzzuk, hogy igaz-e. ,Unalmasnak tartanak.” — a&ltalaban
onértékelési problémak allnak a hattérben és irredlis elvarasok
taplaljak

e Jovendémondas: amikor teljesen meg vagyunk gy6z&dve arrdl,
hogy a dolgok rosszul fognak elsulni szamunkra és biztosak
vagyunk benne, hogy belsé meggy6z6désunk megalapozott tény:
,Ugysem sikerul” — 3&ltaldban onértékelési problémak allnak a
hattérben

6. Felnagyitas és lekicsinylés: amikor eltulozzuk bizonyos dolgok
fontossagat, vagy addig bagatellizadljuk a dolgokat, amig azok
teljesen értéktelennek tlnnek (gyakori példa, hogy maésok
dicséreteit, visszajelzéseit elbagatellizdljuk és sajat magunkra
vonatkozé negativ kritikdt felnagyitjuk. — pl. Nem hisszuk el
masoknak, ha megdicsérik, hogy csinosak vagyunk, jol nézunk Kki,
mert azt gondoljuk, hogy kovérek vagyunk és nem lehet igaz, amit
masok mondanak, nem jél latnak minket.)

7. Erzelmi logika: amikor azt feltételezziik, hogy a valésag olyan,
amilyennek azt a negativ érzelmeinken keresztil latjuk. (pl. ,Erzem,
tehadt igaz.” vagy ,Valami szornylség fog torténni, ha nemet
mondok.” vagy ,Tehetetlen vagyok”).

8. ,KELL" allitasok: amikor ,kell”-ekkel és ,muszdaj”-okkal indokoljuk
tetteinket, dontéseinket, mintha azokat valami kulsé személy
kényszeritené rank. (pl. ,Mar be kellett volna fejeznem”, ,El kell
készitenem a vacsorat”). — ezek ritkdn kapcsolédnak valédi kilsé
elvarasokhoz, sokkal inkabb belélunk indulé magas és irrealis
elvarasok taplaljak



9. Cimkézés és téves cimkézés: a cimkézés a tulaltalanositas extrém
formaja, amikor ahelyett, hogy megfogalmaznank, hogy mit
vétettink, negativ cimkével illetjik magunkat (pl. ,vesztes vagyok”
ahelyett, hogy azt mondanank “igen, ebben a helyzetben ezt
elhibdztam”) A téves cimkézés irdnyulhat mas személy felé is,
melyhez érzelmi tulflitottség is tarsul (pl. ,a f6nokom egy zsarnok”,
,€z a munkahely iszonyu”).

10. Perszonalizacié: amikor ugy érzzuk, hogy mi vagyunk az oka egy
olyan eseménynek, amiért valéjadban nem mi vagyunk a felel3sok, (pl.
,az én hibdm, hogy nem érezték magukat jol a bulin.”).

Most, hogy megismerted a kognitiv torzitasok fajtait, melyek logikai
hibakat eredményeznek, ird ide azt a 3 torzitasi format, melyrdl azt
gondolod, hogy a legjellemzébb rad!

Harom leghangsulyosabb tényezé:




Most pedig jojjon a Te dnmegfigyelési napléd! irj ide egy helyzetet,
amit szeretnél megvizsgalni, mert ugy érzed, hogy van benne logikai
hiba, torzitas. ird le a helyzetet tényszerGen.

Els6ként vizsgdld meg a helyzethez kapcsol6dd negativ érzéseidet
és ird ide O&ket! Ha segitségre van szukséged az érzéseid
megfogalmazasahoz, hasznald a kurzusban taldlhatd érzelemkereket.

ird le hogyan alakult ki ez a helyzet, mi el6zte meg, mi tortént!

Fogalmazd meg, hogy a helyzet milyen automatikus gondolatokat,
hiedelmeket aktivalt benned! Mennyire redlis ez a gondolat a
helyzetben?




Ha nem redlis a lejegyzett gondolat, tehat nem illeszkedik
megfeleléen a helyzethez, akkor most lehet6séged van lecserélni
ezeket sokkal redlisabb és illeszked6bb gondolatokra. Ezek mar
megfelel6bbek, jobban magyardzzak a helyzetet? Vizsgald meg 6ket!

Végul vizsgald meg, hogy sikerult-e lecserélni az eredeti gondolatot
és ha igen, akkor hogy érzed magad? Csokkent-e a szorongasod,
frusztracidd, redlisabban latod-e a helyzetet?

Hasznald ezt a mddszert akar egy, akar tobb helyzet vizsgalatara,
barmikor, amikor ugy érzed, hogy “hiba csuszott a gépezetbe”.

Jo6 gyakorlast!



