Stiluri Nefolositoare De A Gandi

/ﬁéndirea totm

sau nimic

H X

>

J

Uneori este numita

“gandireain alb si negru”

Daca nu fac un lucru asa
cum trebuie, mai bine nu-l
fac deloc
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A da atentie doar unei

categorii de evidente

Observarea propriilor
greseli fara a ne remarca
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Exista doua moduri
principale de a sari la
concluzii:
« Citirea mintii
(ne imaginam ca stim
ce gandesc ceilalti)
+ A spune soarta
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A trage concluzii ferme

pe baza unui singur
evenimentsiale
considera valabile pentru
0 gama intreaga de situatii
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pozitivului
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(a prezice viitorul) /

Gandire
emotlonala
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A crede ca ceea ce gandim
este adevarat pentru ca ne
simtim intr-un anume fel

Ma simt rusinat ceea ce
fnseamna ca sunt un idiot
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Dintr-un motiv sau altul,
nu iei in considerare
lucrurile bune care s-au
intamplat sau pe care
le-ai facut.

Asta nu conteaza
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(catastrofarea)
si minimizarea
_

/

/ Etichetarea\
)

/

-

~

A ne pune etichete
noua fnsine sau altora

Sunt un ratat
Sunt total nefolositor
Sunt niste idioti

A exagera proportiile

unei situatii (catastrofare)
sau a o minimaliza pentru
a o face sa para mai putin
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E obligatoriu
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Folosirea cuvintelor critia
U

cum ar fi“trebuie”, “este
obligatoriu” sau “neaparat”
ne pot face sd ne simtim
vinovati sau ca si cum

deja am fi dat gresi.

Daca aplicam “trebuie” la

alti oameni rezultatul este
de regula frustrare.
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“Este
vina mea”
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A te invinovati sau a-ti
asuma responsabilitatea
pentru ceva ce nu a fost
vina ta. Invers, a-i invinui
pe altii pentru ceva ce a
fost responsabilitatea ta.
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