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Hogyan valtoztathatunk a berogziilt mintainkon? «! (»

— Interju Szenetes-Hajler Brigittaval, rendelonk 0j klinikai szakpszichologusaval

Kertvaros Magazin | Szeptemberi kialakitasat. De mit jelentenek ezek a
lapszamunkban Szenetes-Hajler fogalmak a mindennapokban, és hogyan
Brigittaval, képzésben 1évo lehetnek segitségiinkre gyermekkorban,
sématerapeutaval  beszélgettink a serdiilokorban vagy felnottként?
kognitiv viselkedésterapiarol, a

sématerapiarol és a  mindfulness
szerepérol. A pszichologiaban szamos

@\Q

olyan modszer létezik, amely abban

tamogat benniinket, hogy jobban
megértsitk sajat miukodésiinket,

felismerjiik visszatéré nehézségeinket, és KM: Mit jelent 5 Kognitiv

uj megkiizdési lehetoségeket alakitsunk viselkedésterapia, vagyis a CBT?

ki. A kognitiv viselkedésterdpia, a Sz-H. Brigitta: A CBT egy olyan terapids

sématerapia és a mindfulness kiilonboz6 modszer, amely segit megérteni, hogyan

megkozelitéseken keresztiil segithetik az fiiggnek dssze a gondolataink, az érzéseink

onismeretet ¢s a lelki egyensuly és a viselkedésiink. Sokszor nemcsak egy



helyzet okoz nehézséget, hanem az is,
ahogyan értelmezziik azt.

Ha példaul valaki hibazik, és rogton arra
gondol, hogy 6 semmire sem képes,
konnyen szorongani kezd, vagy feladja a
probalkozast. A terapia soran
megtanulhatjuk  felismerni  ezeket a

gondolatokat, és masképp reagélni rajuk.

KM: Milyen problémak esetén lehet
hasznos ez a modszer?

Sz-H. Brigitta: A kognitiv
viselkedésterapia tobbek kozott szorongas,
panik, lehangoltsag ¢és  kiilonbozd
stresszhelyzetek esetén is  segitséget
nyUjthat. Gyermekeknél ¢és serdiiloknél
példaul az  iskolai  szorongas, a
teljesitménykényszer vagy a  tdrsas
nehézségek kezelésében is alkalmazhato.

A koz6s munka soran olyan eszkozoket
tanulunk, amelyeket a mindennapokban is

hasznalhatunk.

KM: Mit neveziink sémanak, és hogyan
alakulnak ki ezek a mintaink?

Sz-H. Brigitta: A sémak olyan mélyen
rogziilt gondolkodasi és érzelmi minték,
amelyek befolydsoljak, hogyan latjuk
onmagunkat és masokat. Kialakuldsukban
fontos szerepet jatszhatnak a gyermekkori
¢lmények ¢és a csaladi kapcsolatok.

Ha példaul valaki gyermekként azt
tapasztalta, hogy csak akkor kap elismerést,
ha jol teljesit, felndttként is érezheti ugy,

hogy mindig bizonyitania kell. Ezek a

mintdk sokszor észrevétleniil iranyitjdk a

reakcioinkat.

KM: Hogyan segit a sématerapia a
véltozasban?

Sz-H. Brigitta: A sématerapia abban segit,
hogy felismerjiik a visszatéré nehézségeink
mogott huzodd mintdkat, és megértsiik,
honnan erednek. Nem az a cél, hogy
hibaztassuk magunkat vagy a sziileinket,
hanem hogy jobban megértsiik sajat
miikodésiinket.

Ha felismerjiik, miért reagdlunk bizonyos
helyzetekben mindig hasonldan,
fokozatosan 1j megoldasokat tanulhatunk,
és valtoztathatunk a kapcsolatainkban vagy
a mindennapi ¢életiinkben  visszatérd

nehézségeken.

KM: Miért fontosak a  gyermekkori
¢lmények a késobbi ¢letiinkben?

Sz-H. Brigitta: Gyermekkorban tanuljuk
meg, mennyire bizhatunk masokban,
hogyan fejezhetjik ki az érzéseinket, és
mennyire vagyunk értekesek
onmagunkban. Ezek a tapasztalatok késdbb
a parkapcsolatainkra, a munkankra és az
onmagunkhoz valo viszonyunkra is hatassal
lehetnek.

Ez azonban nem jelenti azt, hogy a
gyerekkorunk végleg meghatarozza a
jovonket. A biztonsagos kapcsolatok és az

Onismereti munka révén felnottként is

képesek vagyunk valtozni.



KM: Gyermekeknél és  serdiiloknél
hogyan alkalmazhato a sématerapias
szemlélet?

Sz-H. Brigitta: Gyermekeknél a jaték, a
mese, a rajzolds és a kiilonbozd kreativ
feladatok  segithetnek  abban, hogy
kifejezzék az érzéseiket. Sokszor a
viselkedésiik mutatja meg azt, amit még
nem tudnak szavakba Onteni.
Serdiilékorban  kiillondsen fontos az
Onismeret, az Onallosodas és a Kkortars
kapcsolatok kérdése. A kdzos munka soran
a fiatalok jobban megérthetik sajat
reakcidikat, és megtanulhatjdk, hogyan

kezeljék a nehéz érzelmi helyzeteket.

KM: Mit jelent a mindfulness, vagyis a

A

tudatos jelenlét?

Sz-H. Brigitta: A mindfulness azt jelenti,
hogy megprobalunk a jelen pillanatra
figyelni, és itélkezés nélkiil megfigyelni a
gondolatainkat, érzéseinket.

Gyakran a mult eseményein ragddunk, vagy
a jovo miatt aggodunk. A tudatos jelenlét
segit abban, hogy észrevegyiik, mi torténik
benniink éppen most, és ne automatikusan
reagaljunk minden gondolatunkra vagy

érzésuinkre.

Nem arrdl sz6l, hogy mindig nyugodtnak
kell ~lenniink, hanem arr6l, hogy
megtanuljunk elfogadobb moddon
viszonyulni dnmagunkhoz.

KM: Es hogyan épithetjik be a
mindfulness gyakorlasat a mindennapokba?
Sz-H. Brigitta: Egészen egyszerl
gyakorlatokkal is elkezdhetjiik. Példaul
néhany percig figyelhetjiik a légzésiinket, a
korilottiink 1évoé hangokat, vagy azt, milyen
érzéseket tapasztalunk a testiinkben.
Gyermekeknél ez jatékos formaban is
torténhet, serdiiloknél pedig segithet az
iskolai  stressz vagy a  szorongas
kezelésében. A l1ényeg, hogy ne ujabb
elvarasként tekintsiink r4, hanem egy
lehetdségként, amely segit jobban

megismerni onmagunkat.

KM: Mit tehetiink, ha felismerjiik a sajat
visszatéro mintainkat, de nehezen
valtoztatunk rajtuk?

Sz-H. Brigitta: Elsé [épésként probaljuk
megfigyelni, milyen helyzetekben
jelentkeznek ezek a reakciok. Mit
gondolunk ilyenkor? Mit érziink? Mire
lenne valgjaban sziikségilink?

Ha a nehézségek tartosan befolyasoljak a
mindennapjainkat vagy a kapcsolatainkat,
érdemes pszichologus segitségét kérni.
Nem kell megvarnunk, amig a problémak

elviselhetetlenné valnak.



KM: Es végiil: mit tizennél azoknak, akik
ugy érzik, Ujra és Ujra ugyanazokba a
nehézségekbe litkoznek?

Sz-H. Brigitta: Azt, hogy a valtozas
lehetséges, ¢s nem kell mindent egyediil
megoldanunk. A visszatérd mintaink
gyakran korabban kialakult, megszokott
reakciok, amelyeken megfeleld
tamogatdssal ¢és Onismereti munkaval

valtoztathatunk.

Mar az is fontos 1épés, ha elkezdiink

kivancsian, elfogadéssal fordulni
onmagunk felé. Nem kell tokéletesnek
lenniink ahhoz, hogy jobban ¢érezziik

magunkat a sajat életlinkben.

KM: K6szo6ndm a beszélgetést!

Sz-H. Brigitta: En is koszonom!
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Kedves Olvasonk!
Kiadonk ajanlata a témahoz kapcsoloddoan:

& A Szorongisoldé kartyapakli strukturalt, mégis rugalmas eszkoz a szorongas oldasahoz,

az érzelmek felismeréséhez és az érzelemszabalyozas tdmogatasdhoz. A pakli felndttek
szamara késziilt, és olyan gyakorlatokat, kérdéseket tartalmaz, amelyek segitenek jobban
kapcsolddni a testi érzésekhez, az érzelmekhez és a sajat belsd eréforrasainkhoz.

B A kartyak kozott talalunk egyszerii 16gz6- és relaxacios gyakorlatokat, a biztonsagérzetet
erdsitd feladatokat, valamint az érzelmek és félelmek felismerését, kifejezését segitd
kérdéseket. A pakli 6nallo gyakorlashoz vagy pszicholdgiai munka kiegészitdjeként is
hasznalhato.

-9y KertvarosDigi kindlatdban gyermekek szamara késziilt Szorongisoldo kartyapakli is

elérhetd, igy a témahoz kapcsoloddan gyermekeknek €s felndtteknek egyarant talalhatunk
¢letkorukhoz igazod6 eszkozt.
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