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Mysli i przekonania

Jakie btedy myslowe zawiera

Jakie emocje moze
powodowac

Racjonalizacja

1. ,Ciggle nas atakujg tymi wnioskami. Non stop
cos$ od nas chca. Tak sie nie da pracowac.”

Nadmierne uogdlnianie

takie myslenie izoluje nas od innych,
zaktdca poczucie sprawczosci i oddala
nas od siegania po pomoc.

2. ,Czuje sie przyttoczony, czuje sie
beznadziejnie, a wiec ten problem jest nie do
rozwigzania”.

Myslenie emocjonalne

Moze prowadzi¢ do
nieuzasadnionego poczucia winy,
bezsilnosci.

3. ,,Moja wartos¢ okreslaja moje zarobki. Nie
zarabiam wiecej bo widocznie nie jestem warta
lepszej pensji. Jestem beznadziejna, nic w
zyciu nie osiagne.”

MysSlenie wszystko albo nic

Podwazam swojg warto$¢, kiedy nie
osiagne wszystkiego co zaplanowane.
Nadmierne, wygorowane oczekiwania
wobec samego siebie mogg prowadzi¢
do brania na siebie zbyt wiele.

4. | Jeste$ bardzo chaotyczny”.

Etykietowanie

REZYLIENCIA
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Jest zbytnim uproszczeniem, czgsto
nietrafionym. Powoduje zamknigcie,
wycofanie i budowanie
niewlasciwego wizerunku siebie lub
kogos.

5. ,,PomyliliSmy si¢ w tej rubryce. To jest jakie$
fatum. W tym projekcie nic si¢ nie udaje.
Klient zerwie z nami umowe i jeszcze wystawi
nam tragiczng opini¢.”

MysSlenie magiczne (fatum)
Katastrofizowanie

Moze prowadzi¢ do nadmiernego
strachu, perfekcjonizmu i blokowania.
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sytuacja, Twoje mysli

Jakie btedy myslowe zawiera

Jakie emocje sie pojawity

Racjonalizacja

REZYLIENCIA
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