Niepomocne nawyki myslenia
Z biegiem lat mamy tendencje do nabierania niepomocnych nawykdéw myslowych, takich jak te opisane ponizej.
Mozemy uzywac niektdrych z nich czesciej niz innych, niektére mogg wydawac sie tez az nazbyt znajome. Kiedy
juz zidentyfikujesz swoje niepomocne style myslenia, mozesz zacza¢ je zauwaza¢ - bardzo czesto pojawiajq sie
tuz przed i podczas stresujgcych sytuacji. Kiedy juz je zauwazysz, pomoze ci to rzuci¢ im wyzwanie lub
zdystansowac sie od tych mysli i spojrze¢ na sytuacje w inny i bardziej pomocny sposdb. Niebieski tekst
(kursywa) pomaga znalez¢ alternatywne, bardziej realistyczne mysli..

Negatywny filtr- gdy zauwazamy
tylko to, co filtr pozwala lub chce,
abysmy zauwazyli, i odrzucamy
wszystko, co nie ,pasuje”. To jest jak

i by$my mieli czarne klapki na oczach lub
»~Szare okulary” lub fapanie tylko negatywnych rzeczy
w nasze ,kuchenne sitka”, podczas gdy cokolwiek
bardziej pozytywnego lub realistycznego jest
odrzucane. Czy zauwazam tylko zte rzeczy? Czy nie
dostrzegam pozytywéw? Czy nosze te ,szare
okulary”? Co bytoby bardziej realistyczne?

Etykietowanie - Dokonywanie
ocen lub osaddw na temat
wydarzen, nas samych, innych lub
Swiata, zamiast opisywania tego, co
faktycznie widzimy i na co mamy
dowody Dokonuje oceny
ytuaCJl lub osoby. W ten sposdéb
nadaje sens $wiatu, ale to nie
znaczy, ze moje osgdy sq zawsze
stuszne lub pomocne. Czy jest inna

perspektywa?

Przepowiadanie przysziosci - N\ "////
Wiara w to, ze wiem co sie wydarzy w
przysztosci. Czy mysle, ze moge
przewidzie¢ przysztos¢? Jakie jest
prawdopodobienstwo, Ze tak sie
naprawde stanie?
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Uzasadnianie emocjonalne- Zle sig
czujg, wigc musi by¢ Zle! Czuje niepokdj, o
wiec musze by¢ w niebezpieczenstwie. :

To, ze czuje sie Zle, niekoniecznie ( "7 \ )
oznacza, ze jest Zle. Moje emocje sg

tylko reakcjg na moje mysli - a mysli \ /
to tylko automatyczne odruchy mozgu ~——

Czytanie w myslach -
Zaktadanie, ze wiemy, co myslg
inni (zwykle o nas).

Czy zaktadam, ze wiem, co
mysla inni? Jakie sq dowody?

To sa moje wtasne mysli, nie ich.
Czy istnieje inny, bardziej
zrownowazony sposob patrzenia na to?
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Robienie z igty widty-
A Wyolbrzymianie ryzyka
— “ ™ niebezpieczenstwa lub
7 negatywdw. Minimalizowanie
prawdopodobienstwa tego,
2 Jak najprawdopodobniej potoczy sie
sprawa, lub minimalizowanie pozytywdéw. Czy
wyolbrzymiam zte rzeczy? W jaki sposob
kto$ inny mogtby na to spojrzeé? Jaki jest szerszy
obraz?

Niesprawiedliwe

porownania-

Dostrzeganie tylko dobrych i
pozytywnych aspektow u innych i
denerwowanie sie, gdy wypadamy
w tym poréwnaniu negatywnie. Czy
niesprawiedliwie sie porownuje? Jaki bytby bardziej
zréownowazony i pomocny sposob spojrzenia na to?

Katastrofizowanie - Wyobrazanie
sobie i wierzenie, ze wydarzy sie
najgorsza z mozliwych rzeczy

OK, myslenie, ze na pewno wydarzy
sie najgorsza mozliwa rzecz, nie jest
teraz zbyt pomocne. Co ma
najwiekszg szanse sie wydarzyc/co
jest najbardziej prawdopodobne?

Samokrytycyzm

Ponizanie sie, samokrytyka,
obwinianie sie za wydarzenia lub
sytuacje, za ktore (catkowicie) nie
odpowiadamy.

(
rozrabia. Czy wiekszos¢ ludzi, ktérzy naprawde mnie

znajg, powiedziataby to o mnie? Czy to jest cos, za
co jestem catkowicie odpowiedzialny?

Prosze bardzo, ten wewnetrzny tobuz znowu

Czarno biate myslenie - Przekonanie, ze co$ lub
kto$ moze byc¢ tylko dobry lub zty, stuszne lub
niestuszne, nie ma nic posredniego
lub , odcieni szarosci”. Rzeczy nie sg
ani catkowicie biate, ani catkowicie
czarne — sg odcienie szarosci. Gdzie
to sie znajduje na tym spektrum?

Powinnosci i musy -
Myslenie lub méwienie
~powinienem” (lub nie
powinienem) i ,musze”
wywiera na nas presje i tworzy
nierealistyczne oczekiwania.
Czy wywieram na siebie
wiekszg presje, ustanawiajgc
wobec siebie oczekiwania,
ktdre sg prawie

niemozliwe? Co bytoby bardziej realistyczne?

Memories - Obecne sytuacje i
wydarzenia mogg wywotywacd
przykre wspomnienia, prowadzac
nas do przekonania, ze
niebezpieczenstwo czyha tu i
teraz, a nie w przesztosci,
powodujgc niepokdj w tej chwili.
To tylko wspomnienie z przesztosci. To byto wtedy, a
to jest teraz. Mimo ze to wspomnienie sprawia, ze
czuje sie zdenerwowany, w tej chwili to sie nie dzieje.
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