Pracovny list 1: Zoznam druhov automatického myslenia a stratégii

KOGNITIVNE SKRESLENIE ALEBO AUTOMATICKE MYSLIENKY

Vyvodzovanie nespravnych
vSeobecnych zaverov z
jedného konkrétneho faktu

PREHNANA GENERALIZACIA

Vsetci... Vzdy.. Nikto...

Zjednodusujuce tvrdenie o
sebe samom alebo o druhych

CELKOVY USUDOK

Som taky... Som velmi...

Posudzovanie javov len z
negativnej perspektivy

SELEKTIVNA ABSTRAKCIA

Toto je zle... aj toto... af
toto... Aj toto...

Vnimanie javov ako
nerozdelitelnych celkov
(dobrych a zlych)

VSETKO ALEBO NIC / CIERNA
A BIELA
(MANICHEJSKE MYSLENIE)

Toto je uplne... Ja som
totdlne...

Pocitovat vinu za vietko, bez
ohladu na skutocnu
zodpovednost

SEBAOBVINOVANIE

Neviem ako, ale mal som
tomu zabrdnit ... Ja vZdy
vsetko znicim.

Pocit, Ze vSetko, €o sa deje
okolo nas, s nami suvisi

Z0OSOBNOVANIE

Neprisiel kvoli mne... To
povedal kvoli mne...

Predstava, Ze ostatni vnimaju
veci tak isto, ako my

PROJEKCIA

Nerozumiem, preco to
nespravime, ak sa to padci
maoéjmu bratovi... Takda mi
Jje zima, oblec si sveter...

Presvedcenie, Ze mame
vSetko pod kontrolou

NADMERNA KONTROLA

Dokazem vsetko...

Presvedcenie, Ze nemame nic
pod kontrolou

NEDOSTATOCNA KONTROLA

Nic nedokdzem...
Nech sa stane, co sa ma
stat...

Hodnotenie reality na
zaklade pocitov, predsudkov,
sympatie alebo averzie

EMOCIONALNE MYSLENIE

Nemdm ju/ho rdd, takze
to, co robi, je zIé...

Toto je cool, takZe je to
dobré...

“STRATEGIE ZVLADANIA AUTOMATICKEHO MYSLENIA”

- Pohadaj sa s automatickym myslenim (nasilnymi slovami a vetami): nie, klames,
sklapni, netrep kraviny, nie je to pravda...

- Odhal jeho mechanizmus.

- Zhodnot realitu na zaklade faktov, ber do Uvahy vsetky aspekty.

- Pozeraj sa na dobru stranu veci, mysli pozitivne.

- Posudzuj vlastnu hodnotu a vlastné moznosti realisticky a optimisticky.
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