,E Modut terapeutyczny 9: Depresja i myslenie

Cwiczenie 9.1b. Style myslenia sprzyjajace depresji — osobiste

przyktady:

Styl myslenia

Zdarzenie

Negatynea
(depresyjna) ocena

Pozytywna/konstruktywna
ocena

Myslenie
katastroficzne

(Przyktad: Méj partner
nie zauwazyt mojej
nowej fryzury.)

(Przyktad: “Nie jestem juz
atrakcyjna/y dlamojego
partnera/partnerki.
Pewnie ze mnazerwie.”)

(Przyktad: “M&j partner/partnerka
jestmyslami gdzie$ daleko. W
przesztosci zresztateznie
zauwazat takichrzeczy. To nic nie
oznacza.”

Zaprzeczanie

(Przyktad: Kto$

(Przyktad: “Jest

(Przyktad:“Mito, ze podobam sie

negatywnych mysli

wina” przychodzi mido
gtowy.)

o tym myslec caty czas.
Musze powstrzymacte
mysl”)

pozytywnym powiedziat mi, ze dobrze | nieszczery/aiprobuje mi innym! Co za mitykomplement!”)
informacjom, przy wygladam.) schlebiaé. Céz...pewnieto

jednoczesnym przezto, ze byto

akceptowaniu ciemno...”)

informacji

negatywnych

Ttumienie (Przyktad: mysl “tomoja | (Przyktad:“Muszeprzestaé | (Przyktad: “Ale co wiasciwiejest

mojg wing?Czy dobrze oceniam
swojg wine?” Ttumienie mysliczesto
paradoksalnie je wzmaga).
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