NO2. W trosce o siebie

Spotkanic
z myslami

. Wszystko rozpoczyna si¢c od mysli.
Mysli prowadza do uczuc, uczucia
prowadza do dzialan, dzialania
prowadza do rezultatow”.

- Judith S. Beck
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Wstep

,Umysl ze swej natury jest ruchliwy. Obserwuj go.”
D. Brinkley

Jak rozumiec¢ znicksztalcenia poznawcze?

Jako poglady, ktore nie sa w pelni potwierdzone przez inne osoby.
Te bledy sa czg¢scia automatycznych mysli i charakteryzuja si¢
ograniczonym spojrzeniem osoby na dana sytuacje. Mysli te
najczescicj maja negatywne zabarwienie.

Dlaczego warto umie¢ odkrywac znieksztalcenia poznawcze?

Rozpoznanic ich moze przyblizy¢ Ci¢ do odKkrycia wzorcow

lezacych u ich podstaw, co w konsekwencji prowadzi¢c moze
do ich modyfikacji.

Kilka faktow o zniecksztalceniach poznawczych.
1. Kazdy czlowick w wickszym badz mnicjszym stopniu doswiadcza
bledow w mysleniu.
2. Mozna nauczy¢ si¢ wylapywac¢ i odpowiednio reagowac
na znicksztalcenia poznawcze.

3. Istnicje wiele technik poznawczych potwierdzonych naukowo,
Ktore sqa pomocne w restrukturyzacji poznawcze;j.
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Pulapki myslenia

,Umysl ze swej natury jest ruchliwy. Obserwuj go.”
D. Brinkley

Najczestsze pulapki myslenia, z ktorymi mamy do czynienia:

Czytanic w myslach - jednostka jest w pelni przekonana o tym, co mysli druga
osoba. Nie zwraca uwagi na inne, mozliwe rozwiazania. Nie podejmuje zadnego
wysilku, by je sprawdzi¢ “On mysli, Ze jestem do niczego”.

Myslenie typu “wszystko albo nic®/ czarno biale - osoba rozpatruje sytuacije,
wydarzenie tylko w dwoch przeciwstawnych biegunach, nic uwzglednia niczego
posrednicgo ‘Jesli nic dostang awansu to znaczy, z¢ jestem przegrany”.
Nadmierne uogolnianie - osoba postrzega sytuacje na podstawie jednego,
negatywnego wzorca. W nioski te sa negatywnie radykalne “Zawsze dostaj¢
najwyzsze mandaty”.

Przepowiadanie przyszlosci - osoba widzi przyszlos¢ w czarnych barwach
niczym przegladanic krysztalowej kuli “ Moze by¢ jutro tylko gorzej”.
Powinnosci - nadmierne uzytkowanie slow musze;” “powinnam”. Osoba
interpretuje wydarzenia w Kategoriach tego, jak powinno by¢, zamiast skupiac
si¢ na tym, co jest “Powinnam by¢ u dentysty na czas”.

Selektywna uwaga - osoba nadmiernie koncentruje swoja uwage na jeden,
negatywny aspckt pomijajac przy tym pozostab Kkontekst “ Zapomnialam
pomalowac ust. Moj makijaz jest do niczego”.

Etykietyzowanie - osoba przypisuje sobie oraz innym negatywne cechy bez
rozwazania dowodow, ktore moglyby je podwazy¢ “ Jestem beznadzicjna”.
Emocjonalne rozumowanic - osoba pozwala swoim uczuciom Kierowac swoja
interpretacja rzeczywistosci. ‘Czuje sic przygngbiona, dlatcgo moje malzenstwo
si¢ nic uklada'.

Personalizacja - osoba przypisuje sobie nieproporcjonalna cz¢s¢ winy za
negatywne wydarzenia i nie zauwaza, ze pewne wydarzenia sa rownicz
spowodowane przez innych. "Malzenstwo si¢c skonczylo, bo zawiodlem'.
Odrzucanie pozytywow - osoba zaprzecza, odrzuca wszelkie dowody, Kktore
moglyby zaprzeczy¢ negatywnym myslom. "To nic jest prawdziwy problem.
Istnicja glgbsze problemy. Sa inne czynniki'.

*myslenic dezadaptacyjne - to mysli, kKtore sa pozbawione logicznych bledow
poznawczych (moga by¢ nawet zgodne z prawda). Jednak nadmierna

Kkoncentracja na nich moze spowodowac¢ zwickszenic odczuwania lgku,
co moze prowadzi¢ do trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.
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1.Opis doswiadczancj sytuacji:

2. Tres¢ automatycznej mysli( (Ocen - w skali 3. Pulapka w my$leniu:
od 0 do 100 - na ile w nia wicrzysz):

3. Jakie emocje wywolala w Tobie ta mysl?

[] zlosc [] smutek [] niezadowolenic [ wstyd [ inne

O ek [ irytacja [ poddenerwowanic [ ] nicpewnos¢

4. Dyskusja z automatycznymi myslami:

+ Jakic mam dowody przemawiajace za tym przckonaniem i przeciw niemu?

« W jaki, inny sposob moge spojrzec na te sytuacije?

« Czy jestem w 100% pewny/a, ze ta my$l jest prawdziwa? Dlaczego mysle, ze ta mysl jest zgodna
7 rzeczywistoscia?

« Czy ta negatywna mysl automatyczna nic wynika z silnych emocji, ktore wlasnic odczuwam?

« Gdyby ta mysl okazala si¢ prawda, co mogloby si¢ najgorszego wydarzyc? Jak moge sobie z tym
poradzic? Co mogloby wydarzy¢ si¢ w najlepszym rozwoju wydarzen?

« Co powicdzialbym/powicedzialabym | imi¢ osoby| przyjaciclowi/przyjaciolce, gdyby to on/ona
znalazl/znalazla si¢ w podobnej sytuacji?

5. Skonstruuj bardziej przystosowawcza mysl (Ocen - w skali
od 0 do 100 - na ile w nig wicrzysz):
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