Gdy wydarza sie jakas sytuacja, w naszej gtowie powstaja mysli automatyczne na jej temat, czasem tak szybko, ze zupetnie

e

ich nie zauwazamy. Niektdre z tych mysli ulegaja znieksztatceniu, a tym samym wplywaja negatywnie na nasze emocje.
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Do typowych btedow w mysleniu zaliczamy:
KATASTROFIZOWANIE

Przepowiadanie negatywnej przysztosci ,Wiem, ze nie bede sie dobrze bawi¢”, ,Wiem, ze sobie nie poradze”, ,Nie zniose tego”

CZYTANIE W MYSLACH

Myslenie, ze wiemy co inni mysla, np. ,On mysli, ze ja nie wiem o co chodzi”

NADUZYWANIE IMPERATYWOW "MUSZE" | "POWINIENEM"

Sa to wymagania, ktére stawiamy sobie, albo innym. Przeceniamy negatywne znaczenie sytuacji, gdy ktos nie
sprosta naszym oczekiwaniom, np. ,Nie wolno mi popetni¢ btedu”, ,Powinnam byta to wiedzie¢”, ,Nie powinienem
czu¢ leku w tej sytuacji. Musze sobie dobrze radzi¢.”

FANTAZJOWANIE

Oczekiwanie idealnego zycia, np. ,Dlaczego to musiato sie wydarzyé?”, ,Swiat nie powinien by¢ taki”

MYSLENIE CZARNO-BALE (WSZYSTKO ALBO NIC)

Patrzenie na sytuacje z dwoch skrajnosci, a nie jako kontinuum, np. ,Jesli nie zrobie tego perfekcyjnie, to jestem
nieudacznikiem”, ,Skoro nie potrafie sobie z tym poradzi¢, to jest ofiarg”.

NADMIERNE UOGOLNIANIE

Negatywne doswiadczenia w petni opisuja nasze zycie, np. ,Zawsze wszystko zawalam”, ,nikt mnie nie lubi”

ETYKIETOWANIE

Przyklejanie sztywnych ogélnych etykiet sobie i innym, np. ,Jestem nieudacznikiem”, ,On jest do niczego”

ROZPAMIETYWANIE NEGATYWOW

Skupienie wytacznie na negatywach (wyolbrzymianie ich) i pomijanie pozytywéw (pomniejszanie ich), np. .,Jak moge
cieszyc sie zyciem, skoro moje dzieci maja ktopoty?”, ,Jak moge miec o sobie dobre zdanie, skoro popetniam
btedy?”, ,Co z tego, ze mnie chwalisz — kazdy mogtby to zrobic!”

MYSLENIE JEDNOTOROWE - EFEKT LORNETKI

Wyolbrzymianie wtasnych btedéw i mocnych stron innych i jednoczesne pomniejszanie wtasnych mocnych stron i
cudzych btedow, np. ,Jestem tylko Zong i matka - to inni odnosza sukcesy”
PERSONALIZACJA

Wiara w to, ze jesteSmy powodem negatywnych zachowan innych ludzi, szukanie przyczyn wytacznie w sobie, np.
,On byt dla mnie nie mity, bo na pewno zrobitam co$ nie tak”, ,Co jest ze mna nie tak?”

OBWINIANIE

Przeciwienstwo personalizacji — szukanie przyczyn wytacznie poza soba, np. ,,On mnie doprowadza do szatu!”,
+Zrujnowat mi zycie i poczucie wtasnej wartosci”

ROZUMOWANIE EMOCJONALNE

Traktowanie uczuc jako dowodu na to, jak naprawde wyglada rzeczywistos¢, np. ,Czuje wstyd — musze by¢ ztym
cztowiekiem”, ,Wiele rzeczy w pracy robie dobrze, ale nadal czuje, ze jestem do niczego”
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