Znajdowanie alternatyw do znieksztatcen poznawczych

Znieksztatcenia/Schematy

Bardziej pomocne alternatywy

Filtr umystowy ”

-

Czy zauwazam tylko to co negatywne? Czy zapominam’ zauwazyc¢ jakiekolwiek strony pozytywne? Czy nosze ‘czarne okulary’?
Czy moge byc¢ bardziej realistyczny?

‘o Czytaniew Czy zaktadam, ze wiem co myslq inni? Jakie mam na to dowody? To sq moje mysli, nie ich.
w myslach Czy mozZna spojrzec na catq sytuacje w bardziej zrdwnowazony sposob?
Wrézenie z "f Czy zaktadam, ze jestem w stanie przewidzied, co stanie sie w przysztosci?
fusow § Jak bardzo prawdopodobne jest to, co przewiduje, ze sie wydarzy?

Poréwnywanie
w dét

Y

Czy porownuje sie tak, aby wypasc niekorzystnie? Czy mozna spojrzec¢ na catq sytuacje w bardziej zréwnowazony sposob?

Krytykowanie

Prosze bardzo, to znow ten wewnetrzny krytyk! Czy wiekszos¢ osdb, ktéra mnie zna, powiedziataby cos podobnego na mdj

=
{ temat? Czy naprawde jestem w 100% odpowiedzialny za to co sie stato?
‘Musze’ i Czy stawiam sobie nieosiggalne wymagania? Co bytoby bardziej realistyczne i osiggalne?
‘Powinienem’
Osadzanie Ve Wydaje sqd bgdz opinie na temat danej sytuacji czy osoby. W ten sposob interpretuje co sie dzieje i tworze swojqg wizje Swiata,
- co jednak nie znaczy, ze ta wizja jest zawsze wtasciwa czy nawet pomocna. Czy sq jeszcze inne perspektywy?
7ray Kierowanie sie Czuje sie nie najlepiej, ale to jeszcze nie znaczy, Zze wszystko jest zte i beznadziejne. Moje emocje to reakcja na to, w jaki sposob i
~J emocjami o czym mysle — a mysli pojawiajq sie w ludzkim umysle automatycznie.
Q { Czy przejaskrawiam prawdopodobieristwo ryzyka? Czy podkreslam tylko negatywne strony sytuacji a nie biore pod uwage stron
Z igly widty r= pozytywnych? W jaki sposob ktos inny mdogtby postrzegac mojq sytuacje? Jaki jest szerszy kontekst?
&% Myslenie Myslenie o tym, ze najgorszy mozliwy scenariusz na pewno sie sprawdzi nie jest akurat w tej chwili dla mnie pomocne.

katastroficzne

<

Co jest najbardziej prawdopodobne?

Myslenie E Nie istniejq rzeczy, osoby, sytuacje wytqcznie czarne bgdz biate — a co z odcieniami szarosci?
czarnobiate Czy poza przyktadami ekstremalnymi istnieje spektrum pomiedzy nimi?
SFaran Wspomnienia | To tylko wspomnienie tego, co wydarzyto sie w przesztosci. To wydarzyto sie wtedy, nie w chwili obecnej. Nawet jesli

wspomnienie tego co sie stato powoduje. ze czuje sie Zle, to ta sytuacja nie ma naprawde miejsca teraz.

Ttumaczenie na jezyk polski: http://www.oddamczarnegopsa.blogspot.co.uk/
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