~M- psycha wslaje

Obserwacja znicksztatcen poznawczych

W myslach i wypowiedziach kazdego z nas czesto pojawiajq sig znieksztatcenia poznawcze. Zwykle ich nie
zauwazamy, d to przez nie emocje bywajq silniejsze i trwajq dtuzej. Zeby sobie z nimi radzi¢, trzeba najpierw
nauczyc¢ sig je rozpoznawac. Prosze przez najblizszy tydzief obserwowaé swoje mysli i wypowiedzi, zaréwno
przy dobrym samopoczuciu, jak i w chwilach, gdy odczuwa Pani/Pan nasilone przykre emocije, takie jak lek,
smutek czy zloS¢€.

Pacjent data

-
Przepowiadanie przyszioscifkatastrofizowanie

Przyktady, gdy jestem spokojnaly:

Przyktady, gdy czuje:

Myslenie dychotomiczne (czarno-biate)
Przyktady, gdy jestem spokojnaly:

Przyktady, gdy czuje:

Nadmierne uogéinianie
Przyktady, gdy jestem spokojnaly:

Przyktady, gdy czuje:

Selektywna uwaga
Przyktady, gdy jestem spokojnaly:

Przyktady, gdy czuje:

Pomijanie pozytywéw, minimalizowanie (,tak, ale...”)
Przyktady, gdy jestem spokojnaly:

Przyktady, gdy czuje:

Czytanie w myslach
Przyktady, gdy jestem spokojnaly:

Przyktady, gdy czuje:

Etykietowanie
Przyktady, gdy jestem spokojnaly:

Przyktady, gdy czuje:

Personalizacja
Przyktady, gdy jestem spokojnaly:

Przyktady, gdy czuje:

inne znieksztatcenie
Przyktady, gdy jestem spokojnaly:

Przyktady, gdy czuje:




