A Depressziv Magyarazo Stilus

A kovetkez6kben a depresszid kialakuldasanak egy elegans
és nagy hatdsu, de alapjaiban egyszerl elméletét mutatom
be. Martin Seligmant tette vilaghir(ivé (pszicholégus
korokben) ezen elmélete, amit azéta sokan, sok oldalrdl
megvizsgaltak, és kiallta az id6 probajat.

Emberi  természetiinkb6l  fakad, hogy  vildgunk
eseményeire, tapasztalatainkra gyakorlatilag sziinteleniil
és akaratlanul magyardzatokat gyartunk. Szandékokat
tulajdonitunk (pedig legtdbbszor nincsen jelen tudatos

szandék), logikai 0Osszefliggéseket ,fedezink fel”,
torténeteket szoviink. Ez az automatizmus barmikor tetten
érhet6, gondoljunk reakcidinkra, ha pl. valaki nem veszi fel a telefont, pedig megbeszéltik, hogy hivni
fogom (,Biztos elfelejtette/értekezleten van/otthon hagyta”), kevesebb ételt szed a tanyérjara, mint
amire szamitunk (,,Nem érzi jol magat/evett otthon/nem szereti”). Sokszor elhatarozas nélkul hajtunk
végre valamit, amire utdlag, miutan észrevettik, indokldst taldlunk. Példaul egy firtatd kérdésre
valaszolhatjuk, hogy ,,nem akartam lifttel jonni”, pedig csak egyszerlien, gondolkodas, mérlegelés
nélkil feljottliink a [épcsén. A példak sora a végtelenségig folytathato.

Ezen magyarazatok hdarom szempont alapjan, kétszerkétszerkett6, azaz nyolc csoportba (ezek az
ugynevezett attribucios stilusok) oszthatdk. Ez a harom szempont:

o Bels6 —Kiils6: okként a személyt 6nmagat jeldli-e meg, vagy kiilsé koriilményeket
e Stabil — Instabil: az ok megvaltoztathatatlansaga (,,allanddan elszamolok valamit”)
e Globalis — Lokalis: a hatas terjedelme (,,minden né unatkozik mellettem”)

A magyarazatok tehat besorolédnak mind a harom szempont alapjan, igy jon létre a nyolc lehetséges
tipus. Mindenkinek van egy kedvenc, preferalt médja, amit a negativ élethelyzetekre alkalmaz. Ez a
korai személyiségfejlédés soran rogziil, és idGben és helyzetr6l-helyzetre egyarant tobbé-kevéshé
valtozatlan marad. Es ezen nyolcféle méd kdzott van egy, ami igazan (6n)veszélyes.

Tekintslik példaként azt az esetet, mikor valaki vasarlasbdl hazaérve észreveszi, hogy valamit nem
vett meg, amit tervezett. A fenti kategorizacid alapjan nyolc kiilonb6z6 magyarazat képzelhetd el,
amik ennyire tiszta formaban ritkdn fordulnak eld, de a jobb érthet6ség kedvéért enyhén tulrajzolom
Gket. Természetesen mindegyik esetre még szamtalan, kiilonb6z6 példa adhatd. Batoritanam, hogy
végigolvasas helyett, prébdljon maga példat taldlni.

e Jajj, nem igaz, mindig mindent elfelejtek!” (Belsd, Stabil, Globalis)

e ,Az0ldséges igencsak szeret kdtekedni.” (Kllsg, Stabil, Globalis)

e ,AzoOldségesnek rossz napja van.” (Kiils6, Instabil, Lokalis)

e A piacon mindig annyi dolgot kell vennem, hogy valamit elfelejtek” (Bels, Stabil, Lokalis)



e A piacon az arusok annyira leterheltek, hogy nem tudnak még a vevdre is odafigyelni”
(Kulsé, Stabil, Lokalis)
e ,Véletlen ottfelejtettem, miutdn kifizettem, mert pont &sszefutottam Evava
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(Belsd, Instabil,

Lokalis)
e A hosszuhétvége miatt olyan volt a piac, mint egy felfordult méhkas” (Kulsg, Instabil,
Globalis)

e ,Most a koltozés miatt semmire sem tudok figyelni” (Belsd, Instabil, Globalis)

A fenti példasorozatban legels6 helyen talalhaté magyardzd stilus neve depressziv stilus. Az 1929-es
gazdasagi vilagvalsag idején feln6tt generacidban kiugré mértékben volt reprezentdlva ez a tipus,
még évtizedekkel valsag utan is.

Néhany tovabbi, gyereknevelési példa: gyerek elejti, eltéri a poharat: ,Jajj, latod milyen lgyetlen

vagy
fogadni?” (=mindig rosszat teszel). Kisgyerekkorban tébbek kozt ilyen utakon keresztiil sajatitodik el

|”

. ,Miért vagy mindig ilyen szégyenl6s?” (=szégyenlGs vagy). ,Miért nem tudsz egyszer szét

az onreflexid eszkoztara, tanulja meg a gyerek, hogyan gondolkodjon 6nmagardl. A magyardzo stilus
viszonylag stabil természetébdl fakad, hogy ezt magdval viheti akdr élete végéig is. Ezekben a
példdban természetesen a belsé, stabil és globdlis, azaz a depressziv stilus szerepelt.

Fontos megemliteni, hogy ez még 6nmagaban nem a depresszid allapota, pusztan egyfajta
,befogaddkészség”. Valds, ,objektiven” negativ élethelyzet, és a negativ élethelyzetekre vonatkozé
depressziv magyardzé stilus egylttese jelent a tobbihez képest kiugrd, magas kockazatot.

Ha Onnek kedve tartja, megfigyelheti, kifigyelheti sajat, illetve kdrnyezete attribucids stilusat, vagy
eljatszhat egy-egy helyzet, kiilonb6z6 kategdridkba esé magyardzatainak feldllitasaval. A stilus id6beli
allanddsagara vonatkozd kutatdsi eredményeket érdemes sajat sulyukon kezelni: ezek statisztikai
természetl eredmények, tehat csak altaldnossagban teljesiilnek. Kell6 kitartdssal barki képes sajat
magyarazo stilusanak megvaltoztatasara, illetve élhet teljes életet akarmelyikkel egyiitt.



