Negativni zplisoby mysleni

V pribéhu Zivota mame tendence si osvojit neuZite¢né navyky mysleni, jako ty, které jsou popsany
nize. Nékteré z nich mdZeme upfednostriovat nad jinymi a miZeme mezi nimi najit i takové, které
jsou nam az pfilis znamé. Jakmile dokazZete identifikovat své styly neuzite¢ného mysleni, mizZete si
jich zacit vsimat — Casto se objevuji tésné pfed nebo béhem Uzkostnych situaci. Schopnost si jich
véimat vém mizZe pomoci tyto myslenky za&it zpochybriovat nebo si od nich zachovat odstup a divat

se na situaci jinym, uZite¢néjsim zpdsobem.

Mentalni filtr

VSimame si pouze toho, ¢eho chce

nebo nam dovoli nd$ mentalni filtr

- a zamitame vse, co do néj

“nepasuje”. Jako divat se pres

“Cerné bryle” nebo jako v “cedniku” zachytit

pouze to negativni a procedit cokoliv

pozitivnéjsiho nebo realistictéjsiho.

Soudy

Hodnoceni nebo soudy o
udalostech, o nas, o druhych
nebo o svéte, spise nez
popisovani toho, co opravdu
vidime a pro co mame
dikazy.
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Cteni myslenek
Predpokladame, ze vime, co
si ostatni mysli (vétSinou o
nas).
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Predpovidani
Presvédceni, ze vime, co se stane
v budoucnosti.
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_~ . "= Pfehanéni rizika nebezpedi
oot : .7= nebo negativnich véci.

o N Podceriovani
pravdépodobnosti, s jakou se
véci nejspis stanou nebo
podhodnocovani pozitivnich
véci

Hory a krtince

Srovnavani se a beznadéj
Vidét pouze dobré a kladné
stranky druhych a srovnavat se s
nimi negativné

Katastrofické mysleni
Predstavovani si a presvédceni o
tom, Ze se stane ta nejhorsi
mozna véc.

Kritické Ja

Shazovani sebe sama, sebekritika,
obvifiovani se z udalosti, za které
« neneseme (zcela) zodpovédnost

Cernobilé mysleni
Presvédceni, ze néco nebo
né&kdo mlze byt pouze
dobry/spravny a nebo jen
Spatny, spiSe neZ nékde mezi
a v “odstinech Sedi”.

Bych-y a mus-y

MySleni nebo fikani si

“ mél/a bych” (nebo nemél/a
bych) a *musim” na nas
vyviji natlak a vytvari
nerealistickad ocekavani.

Vzpominky

Soucasné situace a udalosti
mohou vyvolat nepfijemné
vzpominky, které nas vedou
k presvédceni, Zze jsme v
nebezpedi, jak tomu bylo v
minulosti, coz ndm zplsobuje utrpeni pravé ted.
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