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inny sposob niz reszta ludzi.

> Te depresyjne schematy myslenia czesto nie majg
oparcia w rzeczywistosci albo bywajg
jednostronne (np. szybkie wycigganie
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> Okreslamy to mianem ,znieksztatconego
myslenia”, ktore moze powodowac utrzymywanie
sie i powstawanie depres;ji.
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Przeskok do konkluzji =

Wycigganie wnioskow lub podejmowanie decyzji,
gdy ma sie mato informacji.
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> Negatywne interpretowanie cho¢ nie ma zadnych
oczywistych faktow, ktore by mogty wesprzec ten
wniosek.

> Typowe depresyjne strategie myslenia to
1. czytanie w myslach i
2. przepowiadanie przysztosci.
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Czytanie w myslach
Jaka mysl bytaby bardziej pomocna?

Zdarzenie

Zatozenie, ze
mysla cos
negatywnego

Zalozenie, Zze mysla cos
pozytywnego lub neutralnego

Grupka ludzi stoi
razem i sie sSmieja.
Patrzysz na nich.

,Smieja sie ze
mnie, bo mnie
nie lubig”.

,Rozmawiajg o czyms zabawnym.”,

»Sg weseli, bo mnie widzg!”
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LUB: , projektowanie” siebie na innych

Istnieje roznica miedzy sposobem w jaki ja myslg o
sobie, a w jaki sposdb myslg o mnie inni!

> Cho¢ mozesz myslecC o sobie, ze jestes
bezwartosciowy, nieatrakcyjny, itd., to inni mogq
nie myslec o tobie w ten sposob.
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czytanie w myslach

> Czy proby czytania innym w myslach sg
pomocne?
» Zyski? Zagrozenia?
> Jesli mamy racje, mozemy dostosowac swoje
zachowanie, gdy zachodzi taka potrzeba (np.
trzymac sie z dala od ,wrogow”). Jednakze,
gdy sie mylimy, moze to powodowac
niepotrzebne zmartwienia i stres.
> Czy moge wiedziecC co inni myslg?
> Jesli dobrze kogos znam, to
prawdopodobienstwo jest wysokie, ale nigdy

nie moge by¢ w 100% pewny, ze wiem co ktos
mysli.
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> Postaraj sie wybrac wiasciwy tytut dla klasycznego
obrazu I wyklucz nieprawidtowe tytuty.

» Przedyskutuj argumenty za i przeciw
sugerowanym tytutom.

> Zwracaj uwage na detale, ktore w oczywisty
sposob nie pasujg do proponowanych tytutow.
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a. lTruciciel z
Salamanki
b. Sprzedawca wody

z Sewilli
(Diego Velazquez,
1623)

c. Degustacja wina
w Maladze

d. Alkoholik z
Madrytu
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1849)

. Siwowtosy literat

. Odwieczne

problemy
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Katastrofizowanie

Sytuacja: chcesz is¢ na zakupy. Masz mysl: ,Moge
sie przewrocic”.

Katastrofizowanie: Alternatywne
przewidywanie?

>, Moge upasc i rozbic > ,Moge sie przewrocic na
gtowe”. plecy”.

> ,Moge uderzyc gtowg o > ,Moge lekko uderzyc¢ o
o kamien”. cos gtowaq”.

> ,Moge stracic > ,Moze mi sie przez
przytomnosc”. chwile kreci¢c w gtowie”.

> ,Nikt mnie nie znajdzie”. »~Moge wstac albo

wezwac pomoc”.

Mozesz sie zatrzymac na kazdej z tych mysli!



Mozliwe konsekwencje

Te mysli mogg tak bardzo zwiekszy¢ negatywne
przewidywania, ze dojdq one do skutku (>

samospetniajgca sie przepowiednia). Przyktad:
Powtarzanie sobie za kazdym razem przed

rozpoczeciem projektu, ze nie zdarzysz na czas.
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Te mysli mogg tak bardzo zwiekszy¢ negatywne
przewidywania, ze dojdq one do skutku (>
samospetniajgca sie przepowiednia). Przyktad:
Powtarzanie sobie za kazdym razem przed
rozpoczeciem projektu, ze nie zdarzysz na czas.

Kiedy to juz sie stanie mowisz sobie, ze
wiedziates/as, ze nie bedziesz w stanie zrobic¢ tego
zadania (= bfad potwierdzania).



Cwiczenie




» Zobaczycie trzy obrazki, ktore opowiadajg pewne
historie. To co sie dzieje na kazdym z obrazkow
da sie wyjasnic na kilka réznych sposobodw.

» Obrazki sktadajgce sie na historie prezentowane
sq w odwrotnej kolejnosci (ostatni obrazek
pokazywany jest jako pierwszy).

> Po kazdym obrazku ocencie na ile
prawdopodobne sg podane odpowiedzi i
rozmawiajcie, prosze, o swoich zdaniach w
grupie!
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(4) Dwoch mezczyzn targuje sie podczas sprzedazy
samochodu.
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» Zwracaj uwage na tendencje do przedwczesnych
wnioskow w codziennym zyciu (czytanie w
myslach, przepowiadanie przysztosci).

» Pamietaj, pospieszne decyzje czesto mogq
prowadzi¢ do btedow (jak pokazano w historyjce
obrazkowej).

> Nalezy zbieraC wiecej informacji i mozliwych
wyjasnien. Np. Pozytywne i neutralne mysli
rowniez powinny byc¢ brane pod uwage, a nie
tylko te negatywne.

> Jesli przewidujesz katastrofe, postaraj sie
rowniez stworzyc¢ alternatywne przewidywania.



Dziekujemy!

Myslenie i
whnioskowanie



