Modul terapeutyczny 9: Depresja i myslenie

Cwiczenie 9.1a Style myslenia sprzyjajace depresji — osobiste przyktady:

Styl myslenia

Zdarzenie

Depresyjna ocena

Pozytywna/konstrukty
wna ocena

Nadmierna
generalizacja

(np. “Zapomniatem
kluczy.”)

(np. “zawsze wszystkiego
zapominam!”)

(np. “To wkurzajace, ale
czasamisie zdarza kazdemu.”)

Wybidrcza
percepcja

(Myzka dziegciu w
beczce miodu”)

(np. “Urzadzitem
przyjecie urodzinowe i
jeden z moich
najlepszych przyjacioét
sie nie pojawit.”)

(np. “Impreza okazata sie
porazka.”)

(np."“Szkoda, ze nie przyszedt,
ale inniludzie, ktdrych sie nawet
nie spodziewatem, przyszli.”)

Stwierdzenia typy
“powinnam/powinie
nem”

(Przyktad: Spodziewam
sie gosci)

(Przyktad: “Powinno sie
zawsze utrzymywac
mieszkanie w porzadku i
czystosci. Wszystko powinno
i$¢ zgodnie z planem”)

(Przyktad: “Jasne, byloby
Swietnie, ale nie jest to zawsze
mozliwe. Niekiedy nawet zbyt
uporzadkowane mieszkanie
moze wydawac sie zimne i
nieprzyjazne. Plany czasami nie
wypalaja. Niewielkie odstepstwa
czasem potrafig wzbogacic¢
spotkanie czy wydarzenie”)
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