Kazdy, kogo spotkasz, toczy bitwe, o ktorej nic nie wiesz. Dlatego w tych czasach, badz
szczegolnie zyczliwy dla innych i dla siebie.

Moze i Ty toczysz teraz bitwy z takimi ,,pulapkami w mys$leniu”. W takim nietypowym
czasie latwiej wpas¢ w pulapki myslowe, ,,dolki”, obnizajace che¢ dzialania. Zobacz,
jakie Ty toczysz batalie. Moze warto zacza¢ je omija¢? Sprobuj pomysle¢ odwrotnie —
do kazdego punku, przypisz przeciwne znaczenie.

PULAPKI W MYSLENIU

e Pomijanie pozytywow — twierdze, ze moje osiggnigcia i sukcesy innych osob sg blahe,
np. ,,Latwo przyszto, wiec nie ma to znaczenia.”

e Nadmierne uogélnianie — zaktadam, ze jesli wydarzylo si¢ co$ ztego, to nastgpnym
razem wszystko potoczy si¢ doktadnie tak samo, np. ,,Zawsze jestem zestresowana
podczas koncertu 1 zle mi si¢ gra.”

e Katastrofizacja — uwazam, Ze to, co si¢ stanie, bedzie tak straszne, iz tego nie zniosg¢, np.
,Jesli nie zdam tego egzaminu, strace wszystko 1 wyladuje pod mostem.”

e Czarne okulary — skupiam si¢ wylacznie na aspektach negatywnych i prawie nigdy nie
zauwazam pozytywnych, np. ,,Wystarczy spojrze¢ na tych wszystkich ludzi, ktérzy mnie
nie lubig.”

e  Myslenie czarno-biale — postrzegam zdarzenia badz ludzi w kategoriach czarno-biatych
(wszystko albo nic), np. ,,Jesli popehig¢ btad, to znaczy ze jestem nieudacznikiem.”

e (Czytanie w myslach — zakladam, ze wiem, co mysla inni, cho¢ nie mam na to
wystarczajacych dowodow, np. ,,Nauczyciel pomysli, Ze nie jestem utalentowana”

e Przewidywanie przyszlosci — przewiduj¢ przysztos¢ w czarnych barwach: bedzie gorzej;
czyha na mnie niebezpieczenstwo, np. ,,Oblej¢ ten egzamin!™, ,,Ja wiem, ze nie dam rady
tego zagrac.”

e Etykietowanie — przypisuje¢ ogdlne cechy negatywne sobie i innym, np. ,,Jestem
ghupi(a)!”, ,,On jest beznadziejny.”

e Naduzywanie stwierdzen typu ,,musze”, , powinienem”, ,powinno si¢”, ,,trzeba” —
interpretuj¢ zdarzenia w odniesieniu do tego, jakie powinny by¢, nie skupiam si¢ na tym,
co jest, np. ,,Powinienem dosta¢ piatke.”, ,,Powinnam bezbtednie wykonaé zadanie.”,
,»Musze dostac si¢ na studia na wymarzonej uczelni.”

e Niesprawiedliwe porownania — interpretuj¢ zdarzenia, przyjmujac nierealistyczne
standardy. Koncentruje si¢ przede wszystkim na osobach, ktérym co$ idzie lepiej,

a nastgpnie porownuje si¢ 1 oceniam gorzej, np. ,,Ona odnosi wigksze sukcesy.”, ,,Innym
poszlo lepiej na egzaminie.”

e Zal odnoszacy si¢ do przeszlosci — skupiam sie na tym, ze w przesztoéci co§ mozna byto
zrobi¢ lepiej, zamiast mysle¢, co teraz mogg zrobi¢ inaczej, np. ,,Nie powinnam byta tego
mowié.”

e  Myslenie w kategoriach ,,co bedzie, jesli” — zadaje sobie bezustannie pytanie, ,,co
bedzie, jesli” co$ sie wydarzy. Zadna z odpowiedzi mnie nie zadowala, np. ,,No dobrze,
ale co bedzie, jesli dopadnie mnie trema?”

e Nieumiejetne zakwestionowanie mysli — odrzucam wszelkie dowody i argumenty, ktore
moglyby podwazy¢ stusznos$¢ negatywnych mysli.

e Ocenianie — patrze¢ na siebie, innych ludzi i zdarzenia przez pryzmat czarno-biatych ocen
(dobry-zty, lepszy-gorszy), tymczasem mozna po prostu opisywaé, przyjmowac lub
rozumie¢. Bezustannie oceniam siebie i innych w odniesieniu do arbitralnych norm.
Zawsze stwierdzam, ze im nie sprostalem. Skupiam si¢ na sagdach innych osob oraz na
wiasnych ocenach siebie, np. ,, Tylko spojrz, jakie ona odnosi sukcesy — ja nie mam
zadnych.”

Czastkowe sukcesy sa malym krokiem do przodu, w kierunku wyznaczonego celu.
Warto si¢ z nich cieszy¢. Lepiej dostrzega¢ dobre strony, one nas wzmocnia.




