GONDOLKODASI TORZITASOK
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Olvassék végig az aldbbi példdkat és gondoljdk végig, mennyire jellemzdek azok Onokre, eldfordul-e Onodkkel is,
hogy hasonlé gondolataik vannak? Ha tudnak, irjanak egy-egy sajdt példat is oda, ahol felismerik ezt a
gondolkoddsi hibdt 6nmagukon.

1. Minden, vagy semmi - fekete vagy fehér gondolkodds
« Ha nem tudom tokéletesen megcsindlni, az egésznek nincs semmi értelme.
« Ha nem sikeriil az iskolai felmérom, akkor nem lesz belGlem semmi.

Mennyire jellemz6 ram?

Egydltaldn nem Kicsit jellemz6 Inkdbb jellemzo Teljesen jellemzo
jellemzo
Sajat példa:

2. Katasztrofizdlds — A jovo vagy egy jovobeli esemény lehet6 legnegativabb elGrejelzése, a redlisabb
lehetdségek dtgondoldsa nélkil

- Annyira izgulok a dolgozat irdsakor, biztosan el fogom rontani.

« Ha nem leszek bent a kezd6 csapatban, akkor nem is fog az edzo palyara kildeni.

Mennyire jellemz6 ram?

Egydltaldn nem Kicsit jellemzo Inkdbb jellemzo Teljesen jellemzo
jellemzo
Sajat példa:
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3. A pozitivumok lekicsinylése, leértékelése - Annak hangsulyozdsa sajdat magunk szamdra, hogy sikereink,
erényeink és jo tulajdonsdgaink nem szdmitanak.

« Jol tanulok az iskoldban, de ez nem jelent semmit, mdsok is jél tanulnak.

. Edesupém szerint okos vagyok, de ezt csak azért mondja, mert a fia vagyok.

Mennyire jellemz6 ram?

Egydltaldn nem Kicsit jellemzo Inkdbb jellemzd Teljesen jellemzd
jellemzo
Sajat példa:

4. Erzelmi alapon t6rténg érvelés — Azt gondoljuk, hogy valaminek igaznak kell lenni csak mert egyszeriien
Ugy érezziik, hogy igaz, és nem vessziik figyelembe a logikus érveket.

« Tudom, hogy figyelnek ram az osztdlytdrsaim, én mégis magdnyosnak érzem magam.

« Tudom, hogy tetszem a fidknak, mégis Ugy érzem, hogy csak ugratnak.

« Tudom, hogy tetszem a ldnyoknak, mégis Ggy érzem, hogy nem vagyok elég meng.

Mennyire jellemz6 ram?

Egydltaldn nem Kicsit jellemzo Inkdbb jellemzo Teljesen jellemzo
jellemzo
Sajat példa:
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5. Cimkézés — Beskatulydzzuk magunkat vagy mdsik személyt legtobbszor egy negativ véleménybe és nem
gondoljuk at a tények alapjan, hogy ez megfelel-e a valésdgnak vagy sem.

. Enbuta vagyok. Szerencsétlen vagyok. stb.

. 0 egy idegesitd gyerek.

Mennyire jellemz6 ram?

Egydltaldn nem Kicsit jellemzo Inkdbb jellemzd Teljesen jellemzd
jellemzo
Sajat példa:

6. Felnagyitds, lekicsinyités — Amikor sajat magunk, mdsok vagy egy helyzet megitélésekor a pozitivumokat
lekicsinyitjlk, a negativumokat felnagyitjuk.

- Nem sikerilt j6l megirnom a matekot, ebbdl is Iatszik, hogy nem vagyok okos gyerek.

- Az, hogy most jobb jegyeket kaptam magyarbdl, nem jelenti azt, hogy okos és értelmes vagyok.

Mennyire jellemz6 ram?

Egydltaldn nem Kicsit jellemzo Inkdbb jellemzo Teljesen jellemzo
jellemzo
Sajat példa:
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7. Negativ szlir6 — Amikor egy helyzetben csak a negativdolgokat vessziik figyelembe, ahelyett, hogy
dtgondolndnk a negativumokat és pozitivumokat is.

. Az, hogy holnap nem kell iskoldba menni csak arra j6, hogy egész nap segitsek az Edesanydmnak.

- Megdicsért a tandrnd a versmonddsomeért, de egyszer megakadtam, nem is érdemeltem meg az 6tost.

Mennyire jellemz6 ram?

Egydltaldn nem Kicsit jellemzo Inkdbb jellemzo Teljesen jellemzd
jellemzo
Sajat példa:

8. Gondolatolvasds — Amikor azt hisszik, tudjuk, mi jar a mdsik fejében
« Atandr ar nem kdszont vissza a folyosén, biztosan haragszik rdm a tegnapi rossz jegyem miatt.
« Asportkords tarsam biztosan azt gondolja, hogy velem nem érdemes bardtkozni.

Mennyire jellemz6 ram?

Egydltaldn nem Kicsit jellemzo Inkdbb jellemzo Teljesen jellemz6
jellemzo
Sajat példa:
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9. Tulz6 dltalanositds — Amikor egy élmény vagy tapasztalat alapjdn dltaldnositunk és nem vesziink madst
figyelembe.

 Mindig kikozosit az osztdly, soha nem akarnak velem jatszani, és nem is szél hozzam senki.

« Mindenki szerint alkalmatlan vagyok sportolni, a rddra sem tudtam felmdszni.

Mennyire jellemz6 ram?

Egydltaldn nem Kicsit jellemzo Inkdbb jellemzo Teljesen jellemzd
jellemzo
Sajat példa:

10. Személyesités — Masok viselkedését a sajat hibdnknak tulajdonitjuk.
« Azért csondes az édesanydm, mert tegnap rossz jegyet hoztam és haragszik ram.
- Abaratom /bardtnom egész nap kedvetlenil, ingerilten szél hozzam, biztosan megbdntottam
valamivel.

Mennyire jellemz6 ram?

Egydltaldn nem Kicsit jellemzo Inkdbb jellemzo Teljesen jellemz6
jellemzo
Sajat példa:
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1. ,Kell” dllitasok — Stabil dllitdsok arrél, hogy hogyan kell csindlni valamit és negativan talértékelni azt,
ha nem csindlunk meg valamit.

 Mindig sokat kell tanulnom, hogy jo jegyet kapjak, mert kiilonben megszidnak a szileim.

- Minden edzésen ki kell hajtanom magamat, mert kiilonben nem lesz bel6lem élsportold soha.

Mennyire jellemz6 ram?

Egydltaldn nem Kicsit jellemzo Inkdbb jellemzo Teljesen jellemzd
jellemzo

Sajat példa:
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