KOGNITIV
MODSZEREK A
FELKESZITESBEN

Berczik Krisztina
Egyetemi tanarseged, pszichoterapeuta
ELTE PPK Pszichologiai Intézet



® ,,Ugysem fog sikeriilni.”

® ,,Csak szerencsém volt.”

® ,,El fogom rontani.”

® ,,Nem tudom legyozni.”
®,,0 jobb nalam.”

® ,,Nem megy.”

® ,,Nincsenek eredméenyeim.”

ISMEROS MONDATOK?




MIT LERET EZZEL KEZDENI?

Kognitiv pszichologiai
megkozelites




A KOGNITIV SZEMLELET ALAPELVEI

© Aaron T. Beck professzor, Pennsylvania Egyetem,
1960-as evektol

® Jellegzetes gondolkodasi zavar a szorongasos €s
hangulatzavarok hatterében - a tapasztalatok
szisztematikusan negativ iranyba tortéeno
torzitasa.

® Torzitott értelmezesek tudatositasa és
korrekcioja realisztikusabb iranyba -
egyertelmu Javulas rovid idon belul.

® A modszert ma mar a klinikumon kivil is szamos
terileten, koztuk a sportpszichologia teréen is
alkalmazzak.




@ ,Kognitiv’ (latin cognitio) = Jelentese:
megismeres.

® Kognitiv pszichologia: az emberi
megismerest, informaciofeldolgozast vizsgalo
tudomany.

® A vilagrol alkotott belso modelljeink, belso
leképezodeseink torvényszerlsegeit kutatja.




® Mit jelentenek a szamunkra a veliink torténo
események? Milyen jelentést adunk nekik?

® Egyéni jelentésadas > éerzelem - viselkedés

A kognitiv nézépont alapelve: gondolataink
meghatarozzak érzelmeinket és
viselkedésiinket.




NEHANY JELLEGZETES PROBLEMA

® A verseny: kihivas vagy a kudarc lehetosege?
® Testkepzavar a sportban: izomdiszmorfia.

® Tulzott elvarasok a teljesitménnyel,
eredményesseggel kapcsolatban.

Mi ezeknek a jelenségeknek a pszicholoégiai
hattere a kognitiv megkozelités szerint?




A KOGNITIV STRUKTURA

® A minket éro informaciokat aktivan alakitjuk, a mar
meglévo kognitiv strukturank szerint rendezzik el, ahhoz
illesztjuk oket.

@ Fejlodésiink soran, a kapcsolatok és interakciok révén
tapasztalatokat szerzunk melyek alapjan kialakitjuk
viszonyulasainkat onmagunkhoz masokhoz és a vilaghoz.

© Ezek a viszonyulasok, az egyes helyzetek személyes
értelmezései alkotjak a kognitiv strukturat.

® A kognitiv struktura hierarchikus, és szintjei eltérnek
egymastol stabilitasukban és a tudatossag szamara valo
hozzaférhetosegiikben.

® A kognitiv struktura mindig befolyasolja az egyes helyzetek
értelmezéseét.




A KOGNITIV STRUKTURA SZINTJEI

® Tudatos gondolatok
® Automatikus gondolatok

® Masodlagos hiedelmek - attitlidok es
szabalyok

® Alapsémak




ALAPSEMAK

® Az alapsémak a kognitiv struktura melyén
helyezkednek el.

® A szemelynek 6nmagarol, masokrol, a vilagrol, a
jovorol kialakitott legalapvetobb VISzonyulasalt
tartalmazzak.

® Merey, tulaltalanositott formaju negativ vagy pozitiv
tartalm allitasok.

@ Pl.: ,sikeres vagyok”, ,sikertelen vagyok”, ,,.alkalmas
vagyok”, ,,alkalmatlan vagyok”.

® A sémaknak nagyon gyakran onbeteljesito hatasuk
van.




MASODLAGOS HIEDELMEK -
ATTITUDOK ES SZABALYOK

© A masodlagos hiedelmek eredetileg az alkalmazkodast
segitették azokban a helyzetekben, melyekben a sémak
kialakultak.

© Aszemély életének alapvetd vezerelvei, melyek az
életében kényszerito erovel ervenyesulnek

® ,,Csak akkor vagyok elfogadhatd, ha tokéletesen
teljesitek.”

® ,,Ha hibazok, értéktelen vagyok.”

© Aszemeély ezeknek nincs altalaban tudataban, csak a
pszichologiai munka soran tudatosulnak.

® Adott helyzetben ezek a rejtett hiedelmek befolyasoljak a
helyzet észlelését, és a sémakhoz hasonloan ezek is
onbeteljesito Joslatkent mukodhetnek.




(NEGATIV) AUTOMATIKUS
GONDOLATOK

® Spontan, automatikus modon merilnek fel egy konkrét,
aktualis kulso vagy belso esemenyre, szemelyre
vonatkozoan.

© Akonkrét esemenyek értelmezesében és a hozzajuk
kapcsolodo (negativ) erzelmi allapot kialakitasaban
jatszanak donto szerepet.

Gyakran torzitottak, szélsésegesen szubjektivek, meégis
igaznak, magatol ertetodonek tunnek.

,Nekem semmi nem sikeriil.”
,Nem tudok nyerni.”

,EZ nekem nem fog menni.”
,vesziteni fogok.”

®
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KOGNITIV TORZITASOK

® A negativ automatikus gondolatok letrejottet a
kognitiv torzitasok teszik lehetove.

® A kognitiv torzitasokat a kognitiv struktura
mélyebb szintjei (sémak es hiedelmek)
hatarozzak meg, mukodtetik.

® A kognitiv torzitasok akaratlan érvényesiilése a
személy gondolkodasaban negativ iranyban
valtoztatja meg az informaciok feldolgozasanak
folyamatat. (Emiatt egy pozitiv esemenyt is
ertékelhet negativan: ,,Csak azert nyertem, mert
szerencsem volt.”)




@ Sportoloknal gyakran lehet talalkozni
nehany jellegzetes torzitassal, melyek az
onbizalomhiany, szorongas hattereben
allnak.




1. MINDEN VAGY SEMMI GONDOLKODAS

® Ha nem nyerek, akkor az egesz felkesziilesem nem ert
semmit.

® Semmit nem tudok.
® Ha nem sikertil valami a versenyen, kudarc az egész.
@ Valami vagy jo, vagy rossz. Nincs koztes megoldas.

® Minden vagy semmi tipusu gondolkodas egymast
kolcsonosen kizaro kategoriak alapjan

© Amikor a személy mindent fekete-fehér kategoriakban
értékel, végletekben, arnyalatok nélkiil gondolkodik. PL.
nem tokéletes telJeSItmeny esetén az egesz helyzetet
teljes kudarcnak eli meg.




2. TULALTALANOSITAS

® Elvesztettem a meccset. Nekem soha semmi
nem sikertil.

@ Egyetlen negativ esemeny alapjan altalanos
szabalyt alkot a szemely, altalanos
kovetkeztetest von le.




3. NEGATIV SZURES

® Az az elhibazott mozdulat elrontotta az
egesz gyakorlatomat.

® Amikor a személy egy adott tortenesbol
pusztan egyetlen kellemetlen, negativ
részletet emel ki, s ennek alapjan az egész
helyzetet negativan mindsit.




o

4, A POZITIVUMOK FIGYELMEN
KIVUL HAGYASA, LEERTEKELESE

® Csak azert nyertem, mert gyenge volt az
ellenfel.

® Ha semleges vagy pozitiv tapasztalatait az egyén
azzal utasitja el, hogy azok ,,nem szamitanak”,
véletlenek, ,csak azért...”. Igy az egyébként
pozitiv esemeények is negativnak tlinnek fel.

® A negativ esemenyek extrem negativ ertékelése.




5. ELHAMARKODOTT, ONKENYES
KOVETKEZTETES

® Negativ ertekeles egy esemenyrol a
bizonyitékok teljes hianyaban. Nem a
tenyeken alapul.




5, A, JOVENDOMONDAS

® Ugyis vesziteni fogok.
® Ugysem fog sikertilni.

® A szemelynek a jovore nezve negativ
elképzelesei vannak, és mas - sokkal
valoszinibb - kimeneteleket nem vesz
figyelembe.




5, B, GONDOLATOLVASAS

® A nezOk azt gondoljak, hogy milyen ligyetlen
vagyok.

® Biztos mindenki a masiknak szurkol.

® A szemely biztos benne, hogy tudja, a
tobbiek mit gondolnak rola (rosszat), és mas,
valoszinlbb lehetdségekre nem is gondol.




6. FELNAGYITAS ES KICSINYITES

® Az semmi, hogy haromszoros orszagos bajnok
vagyok. Masok ennél sokkal tobbet ernek el.

® Amikor az ember eltulozza bizonyos dolgok
fontossagat (pl. sajat hibait vagy masok

erenyeit) vagy - ellenkezo6
tulajdonsagait, sikereit, il

leg - sajat jo
. masok gyengeit

bagatellizalja. Ezt a tulajdonsagot kettos

moralnak is nevezik.




7. ERZELMI ERVELES, ERZELMI LOGIKA

® Erzem, hogy baj lesz. Erzem, hogy nem fog
menni.

® Az érzesek evidenciaértekuek,
meghatarozzak a valosagot és a jovot:
,erzem, tehat igaz.”

® A szemeély az érzelmeket ténykent kezeli.




8. ,KELL” ES , KELLENE” ALLITASOK

® ,,Ennyi idésen madr egy komoly vilagversenyt meg kellett
volna nyernem.”

® ,,Nyernem kell, mas eredmeény nem elfogadhato.”

© Az egyennek hatarozott elvarasai vannak arrol, hogy neki,
ill. masoknak hogyan ,kell” viselkednie, és ezek
meghilsulasa eseten tulértékeli a negatlv
kovetkezményeket.

Kényszerként éli meg feladatait, tevekenységeit.

Elsodleges motivaciokent tulzott elvarasokat fogalmaz
meg.

@ Blintudatot kelt ezzel onmagaval szemben.

®© @®




9. CIMKEZES ES TEVES CIMKEZES

® Egy luzer vagyok, mert vesztettem.
® Szerencsetlen vagyok.

® A szemely onmagat vagy masokat ugy itéeli
meg, hogy az adott viselkedés leirasa helyett
az egész szemelyt minositi.

® Cimket ragaszt magara vagy a masikra.




10. PERSZONALIZACIO

® ,,Csak az en hibam, hogy vesztett a csapat.”
® ,,Csak rajtam mult, hogy rosszul jatszottunk.”

® Olyan dolgokat vesz magara a szemeély, melyek
nem indokoltak, negativ eseményekert ok nelkul
felelosnek érzi magat.

® Tehat olyan negativ esemény miatt tartja magat
személyesen felelosnek, amely felett nem
rendelkezik teljes kontrollal.




Vs

A KOGNITIV MODELIL

Korai és/vagy traumatikus élmények

Teljesitményét csaladjaban rendszeresen lebecsiilték, batyjat allitottak elé mindig példaképiil.

Alapsémak

Ugyetlen vagyok. Alkalmatlan vagyok.

Diszfunkcionalis feltevések, hiedelmek

Masokkal 0sszehasonlitva magam mindig alulmaradok. Tokéletesen kell teljesitenem ahhoz, hogy értékeljenek.

y

Kritikus, kivalté események

Versenyhelyzet

Feltételezések aktivalédnak

Y

Negativ értékelés (Negativ Automatikus Gondolatok)

Z Nem fog menni. Alulmaradok. Nekem semmi nem sikerul. &

Testi reakciok /]\ Erzelmek

Izzadas, remegés, gyengeségérzés. \l/ Félelem, szorongas, izgalom.

S——  viselkedés

Hibazok. Csak a biztosra ,,megyek”. Romlik a teljesitményem. Azt sem tudom megcsinalni, amit edzésen gyakoroltam.




A KOGNITIV SZEMLELETU FELKESZITES

® A kognitiv szemléletu felkészites szamos
technikaja arra iranyul, hogy a sportolo
gondolkodasat, ezaltal hangulatat és
viselkedesét megvaltoztassa.

® Ehhez széles eszkoztar all a pszichologus
rendelkezésére, azonban a felkeszités nem
mechanikusan alkalmazott technikak
gyldjtemeénye. A sportold személyisége,
problémaja, illetve a célok alapjan valogatunk a
modszerekbol.




KOGNITIV ESZKOZOK A FELKESZITESBEN

@ Gondolatnaplo
@ A negativ automatikus gondolatok (NAG) atstrukturalasa

® Ujfajta viszonyulas kialakitasa a negativ automatikus
gondolatokkal kapcsolatban

@ Pozitiv celformula, pozitiv oninstrukcio

® Felkésziilés a nehéz helyzetekre, tudatossag novelese.
Figyelem ujrafokuszalasa

@ Legzéskontroll
® Szerepcsere, fokuszvaltas
® Emlékezteto kartyak készitese




1. GONDOLATNAPLO - A NEGATIV AUTOMATIKUS
GONDOLATOK (NAG-OK) AZONOSITASA

Helyzet

Kivel voltam?
Mit csinaltam?
Mikor tortént?

Hol voltam?

Negativ automatikus gondolat (NAG) Erzelem (%)

Mi futott at a fejemen, mielétt igy Erzelem intenzitasa

kezdtem érezni magam?
(0-100%)

Mit jelent ez rdélam? Mit mond ez
rolam?

Minek a bekovetkezésétdl tartok?

Mi a legrosszabb, ami torténhet?




Helyzet Negativ Automatikus Gondolat Erzelem

(NAG)
Késziiltem a masnapi Nem hibazhatok. Félelem 80%
csapatversenyre. , ) ,

Ha veszitek, mindennek vege.

Nem fognak elismerni.

Ha veszitek, az eddigi munkam

sem ér semmit.
Edzettem a levegétlen Valami baj van a szivemmel. Szorongas 90%
konditeremben. Légszomjam Szivinfarktusom van.

tamadt, megszédiiltem.
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2. A NEGATIV AUTOMATIKUS GONDOLATOK
ATSTRUKTURALASA




Helyzet NEGATIV Erzelem  Mi szol Mi szo6l Milyen kognitiv Esemény Megvaltozott-e
AUTOMATI- amellett, amellett, torzitast ujraértékelése, az érzelem?
KUS hogy a NAG hogy a NAG hasznalt a NAG- realisabb gondolat
GONDOLAT teljesen nem teljesen ban?
(NAG) igaz? igaz?
Egy versenyen Nekem soha Lehangolt- Volt mar, Sikerek Tulaltalanositas Igaz, hogy nem Remény,
az elvarasom semmi nem 538 hogy valami felsorolasa: o minden sikerdilt, bizakodas.
o , Felnagyitas es . ,
alatt sikerul. Feladas nem ugy o amit szeretnek, de
teljesitettem. érzése sikerult, i sport' klcsmy,'tes nagyon sok sikert
~ ahogy - tanulas (negatn,/u'mok S e =l s
gyzeér;geseg- szerettem kmunka_ felnagyitasa) &letemben. Amibe
volna. l:tz(l:(SO Pozitivumok munkat fektettem,

altalaban elobb-
utobb sikerdlt.

figyelmen kiviil
hagyasa




Helyzet

Vilagversenyre
készlilés.

NEGATIV Erzelem
AUTOMATIKUS
GONDOLAT

(NAG)

Nem vagyok  Félelem.

elég jo ehhez Tehetetlenség.
az egészhez.

Mi szol

Mi szol

Milyen

amellett, hogy amellett, hogy kognitiv
a NAG teljesen a NAG nem

igaz?

Semmi.

teljesen igaz?

Eredményeim.
Valogatott
vagyok. Jo az
alkatom ehhez
a sporthoz.
Megvan hozza
a szorgalmam
és az
alazatom.
Szeretem
csinalni.

torzitast
hasznalt a
NAG-ban?

Minden vagy
semmi
gondolkodas.

Pozitivumok
figyelmen
kiviil
hagyasa.

Esemény Megvaltozott-e
ujraértékelése, az érzelem?
kiegyensulyo-

zottabb,

realisabb

gondolat

Lehetek elég jo Lelkesedés.
versenyzo.

Van értelme
tovabb csinalni.



3. UJFAJTA VISZONYULAS KIALAKITASA A NEGATIV
AUTOMATIKUS GONDOLATOKKAL KAPCSOLATBAN

® ,,Ezek csak gondolatok, amiket az agyam hoz
létre, nem a valosag.”

® Ismeétlodo mintazatok felismerése, tudatositasa,
azonositasa (,,1-es gondolat”, ,,2-es gondolat”)
- tavolitas, perspektivavaltas.




4. FELKESZULES A NEHEZ HELYZETEKRE:
TUDATOSSAG NOVELESE. FIGYELEM
UJRAFOKUSZALASA

1. Tudatossag novelése

® Megbeszéelni, hogy mibol veszi észre, hogy
gyengil a teljesitménye (romlik a koncentracio,
kienged...)? Mik a figyelmezteto jelek?

@ PL.: kapkod, ugyanazt a technikai elemet ismétli,
NAG-ok uraltak el a gondolkodasat...

® Tudatositas: Gyakorolni azt, hogy felismerije a
nem osszeszedett lelkiallapotot.




2. Stratégiak kidolgozasa. Figyelem ujrafokuszalasa

® ,,/dohuzas” (ruhazat rendbeszedese, cipo bekotese)
® Onmaga tudatos ,,lassitasa”

® Tudatosan uj akcio inditasa.

® Figyelmet tudatosan ismet a sportra fokuszalja.

® Pozitiv oninstrukciok + legzeskontroll




5. POZITIV CELFORMULA, POZITIV
ONINSTRUKCIO KIDOLGOZASA

@ A sportolo szamara az optimalis lelkiallapot és
magatartas jellemzoinek slritése egy-ket,
személyre szabott mondatban, melyet adott
helyzetben (verseny, edzés) mondhat
onmaganak.

® JO eszkoz az onleértékeld, negativ automatikus
gondolatokkal szemben.

® ,,Magabiztos, nyugodt és osszeszedett vagyok.”
® ,,Megtartom a ritmust.”




6. LEGZESKONTROLL

® ,,Be-ketto-harom. Ki-ketto6-harom-negy.”
® Kontrollalt legzes, elnyujtott kilégzessel.

® Szorongas csokkentéseben, figyelem
ujrafokuszalasaban segit.




7. SZEREPCSERE, FOKUSZVALTAS

® Vegye fel az edz6je szerepét. Mit mondana sajat
maganak, ha 0 lenne az edzoje?

® ,,Mit mondana az edz6d/baratod/csapattarsad
ebben a helyzetben?”

® ,Haa csapattarsad/baratod lenne hasonlo
helyzetben, mint te, hogyan biztatnad?”

® Versenyhelyzetben jol alkalmazhato, ha latszik,
hogy kicsuszik a sportolo kezebodl az 1rany1tas
kezdi feladni, nem tudja, hogyan tovabb.

® A fokuszvaltas segit kibillenteni a sportolot a
beszukult perspektivajabol, ezaltal pedig uj és
jo megoldasokat tud mobilizalni.




8. EMLEKEZTETO KARTYAK KESZITESE

1. Negativ automatikus gondolatokra adott valaszok
feljegyzese.

2. Megkizdesi viselkedés kartyaja: a korabban
megbeszelt viselkedési strategiakra emlékezteti a
sportolot: felirja a kartyara, hogy mit tegyen,
amikor szorongani kezd, leenged, elcsugged, romlik
a koncentracioja....

® A kartyakat barhova magaval viheti a sportolo.

® Segitenek abban, hogy felidézze a pszichologiai
felkészules soran tanultakat. Onbizalmat,
magabiztossagot, hatekonysagerzetet novelik.




KOSZONOM A FIGY

LW

£l




