Identificarea si testarea erorilor de gandire

Tip de eroare Adica ... Exemple Provocare/testare

RATIONAMENTUL DIHOTOMIC DOUA CUTII | Oameni sunt buni sau rdi; frumosi | la in considerare punerea unei a treia cutii intre cele doud

sau Gandirea de tip TOTUL sau sau urati; de incredere sau nu ... extreme.

NIMIC Lucrurile pe care le fac ... succes Tncearca sa vezi lucrurile aranjate intr-o linie — Persoana A este
sau esec; perfecte sau de maiincredere decat Persoana B, care este mai de incredere
dezastruoase; corecte sau gresite. | decat Persoana C ....

INFERENTA ARBITRARA sau GHICITUL El a trecut strada pentru a ma Verificarea realitatii — cum de stii motivele pentru care cineva a

CONCLUZIILE PRIPITE (SALTUL Ia evita. facut un lucru (a trecut strada, de ex.)? Care alte explicatii ar fi

CONCLUZII). Evaluezi/judeci o posibile pentru comportamentul acelei persoane.

situatie pe baza unor parti

aleatoare de dovezi. Aceasta Cum, de unde stii ce gandeste o persoana? Poti sa-i citesti

eroare include cititul mintilor (a Ea crede ca eu arat ciudat. gandurile?

stii ceea ce alte persoane

gandesc) si cititul viitorului (a fi

capabil sa prezici viitorul). Este ca Ma voi face de ras.

si cum ghicitul ar functiona.

AMPLIFICAREA/MARIREA sau MINI-MAXI | Cina a fost dezastruoasa, Tncearc s3 obtii o perspectivd mai buna. OK, supa a fost prea

MINIMALIZAREA — lucrurile
negative par imense/importante,
iar lucrurile pozitive par pierdute
in spatiu.

Catastrofizarea — atunci cand
exagerezi importanta aspecteor
negative, fie acordandu-le o
importantd mai mare decat in
realitate, fie prezicand rezultate
catastrofice, extreme.

deoarece supa a fost prea sarata.
/ Seara a fost un esec pentru ca
am spus o gluma nesarata

A fost un dezastru total, ei nu vor
mai vorbi/iesi cu mine niciodata

O sa fie un dezastru.

sarata/gluma prea nesarata pentru unele persoane, dar felul
principal a fost delicios/celelalte discutii au fost amuzante si
toti au mancat desertul/au ras la cealalta gluma.

Uneori este vorba despre a gasi cuvintele potrivite. Daca
laptele care da in foc/gluma nesarata/tacerea stanjenitoare
sunt “un dezastru”, cum ai descrie explozia unei butelii/o
bataie?

Cat de probabil este ca toti prietenii tai sa se intoarca impotriva
ta deoarece gatitul tdu/discursul tdu nu sunt perfecte?




PERSONALIZAREA. Exista doua EU, MIE; PE A fost vina mea ca prietenilor | Tn ce fel esti tu responsabil? Nu ai jucat in film, nu ai fost
moduri de a face aceasta eroare. | MINE mei nu le-a placut filmul. regizorul filmului. Ei au ales sa se uite la el cu tine.
Exista tendinta de a-ti asuma
responsabilitatea pentru lucruri
de care nu poti fi responsabil
si/sau tendinta de a crede ca
totul este indreptat/te vizeaza pe
tine.
DIMINUAREA POZITIVULUI sau AUR El a spus ceva dragut despre | Primul pas este acela de a lua obiceiul sa recunosti si sa accepti
ALCHIMIA INVERSA. Ceva pozitiv | transformat in mine doar pentru ca, ceva ca pozitiv. Apoi verifica dovezile pe care le-ai folosit
este transformat in negativ. PLUMB probabil, doreste ceva de la pentru a schimba pozitivul in negativ.
mine. Poate ea nu te cunoaste in totalitate, dar i-a placut ce ai facut.
Ea nu ar fi fost asa de
draguta cu mine daca ar fi
stiut cum sunt eu in realitate.
SUPRA-GENERALIZAREA. Un ABSOLUT Nimeni nu ma place/iubeste. | Cauta exceptiile de la aceasta regula.

singur exemplu sau o singura
situatie sunt vazute ca
norma/reguld. Eroare de gindire
caracterizata de folosirea unor
termeni absoluti, cum ar fi:
Intotdeauna, niciodatd, nimeni,
toti.

Semafoarele sunt
intotdeauna rosii cand ma
grabesc.

"Ei bine, prietenul meu, Gabi, ma place.”

A existat cel putin o situatie in care semafoarele erau verzi,
cand tu te grabeai.

JUDECATILE GLOBALE sau
ETICHETAREA. Etichetarea sau
judecarea unei persoane sau a
unei situatii Tn moduri extreme.

ETICHETE RELE

Colega noastra este total
incompetenta.

Petrecerile sunt ingrozitoare.

Adopta o perspectivd mai larga.

Colega ta nu a facut/nu face nimic bine?

Atentie! Daca spui "Toti colegii mei sunt incompetenti”, este
vorba de supra-generalizare.

IMPERATIVELE MORALE

TREBUIE & NU
TREBUIE

Trebuie sa fiu tot timpul in
control.

Nu trebuie sa par slab.

Tncepe s3 cauti originea si valabilitatea acestor reguli de viata.
Vin ele din copilaria ta? Se aplica ele tot timpul, tuturor, in
toate situatiile?

Cauta exceptiile de la regula.




GANDIREA
EMOTIONALA/RATIONAMENTUL
EMOTIONAL. Confundarea
gandurilor cu emotiile.

INIMA MAI
PRESUS DE
CREIER

Stiu ca se va intampla ceva
ingrozitor, deoarece ma simt
atat de anxios.

Simt ca am fost penibil.

Aminteste-ti modelul CBT — gandurile sunt cele care genereaza
emotiile. Te simti anxios deoarece te gandesti ca se va intampla
ceva groaznic. Te gdndesti ca ai fost penibil si asta te face sa te
simti trist/suparat.

Gandurile nu sunt fapte. Daca eu ma gandesc ca luna este
facuta din branza, asta nu o face asa.

ALEGERI SELECTIVE. O persoana
sau o situatie sunt judecate pe

baza unui detaliu negativ minor,
fara a lua in considerare intregul.

MICILE DETALII

Eseul era bun, dar m-am
balbait la final.

Este asta cel mai important aspect? Te uiti la intregul tablou?

Sugestii suplimentare

» Uneori, un gand se va potrivi in mai mut decat una din categoriile de mai sus. E in reguld. Utilizeaza strategia de verificare/testare a gandului care

pare cea mai eficienta.
» Sapte intrebari de aur:

e (Care sunt probele care dovedesc ca acest gand al meu este adevarat?
e Existd vreo dovada care sugereaza ca acest gand nu este adevarat? (un alt mod de a privi/interpreta situatia)

e Care sunt consecintele pentru mine daca cred ca acest gand este adevarat? (in termeni de cum ma face sa ma simt si sd ma comport)
e Daca este adevarat? Ce ar fi atat de groaznic?

e Cum pot sa rezolv situatia asta daca ea este cu adevarat reald?
e Este ceva ce pot schimba in modul in care gdndesc sau ma comport pentru a ma ajuta sa ma simt mai bine si sa rezolv situatia mai bine?




