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Na podstawie: "Czujesz tak jak myslisz" P. Stallarda oraz "Umyst ponad nastrojem”
D. Greenbergerai Ch. A. Padesky

Czujesz tak jak myslisz czyli kilka stéw o - rodzajach bledéw w mysleniu.

Kazdy z nas stale o czym$ mysli 1 co$ sobie wyobraza. Jes§li odczuwamy silng emocj¢ warto
uswiadomic sobie towarzyszace jej mysli - ten zabieg zwykle nadaje sens uczuciu, pomaga zrozumieé
nasz nastro6j. Mysli moga mie¢ posta¢ zdan, wyobrazen lub wspomnien. Co wazne, r6zni ludzie moga
mie¢ rozne mysli w tej samej sytuacji. I tak np. w przypadku otrzymania jedynki ze sprawdzianu z
biologii ktos§ mogiby pomysle¢ " Musze dobrze przygotowaé si¢ do poprawy", a ktos inny - "Na
pewno nie zdam do nastgpnej klasy, to juz koniec". Jak zapewne si¢ domyslasz kazda z tych mysli
wywota odmienny nastrdj - tak wiec to wlasnie ich tres¢ w duzej mierze odpowiada za nasze
samopoczucie. Jak uswiadomic¢ sobie tres¢ naszych mysli danej sytuacji? Mozna si¢ tego nauczy¢
wytrwale ¢wiczac, a pomocne sg przy tym ponizsze pytania:

1. Co przyszto mi do glowy, zanim zaczatem si¢ tak czué?

2. Jesli to prawda, co to o mnie mowi?

3. Co to moéwi o0 mnie, 0 moim zZyciu, mojej przysztosci?

4. Jakich obawiam si¢ konsekwencji?

5. Jesli to prawa, co moze zdarzy¢ si¢ najgorszego?

6. Jakie wspomnienia czy obrazy przychodza mi na mysl w tej sytuacji?
(Z "Umyst ponad nastrojem" D. Greenbergera i Ch. A. Padesky)

Rozpoznawanie mysli odpowiedzialnych za nasze samoOpoczucie to wazny krok do poprawy tegoz.
Warto poéwiczy¢ t¢ umiejetnos¢ kazdego dnia odnotowujac sytuacje, w ktorej si¢ znalezliSmy,
towarzyszace nam emocje oraz mysli, ktore wowczas si¢ pojawity. Trening czyni mistrza!
Proponujemy opisywac w ten sposob te sytuacje, ktore budzily najsilniejsze emocje w ciggu dnia.

Moze juz dostrzegasz, ze cz¢$¢ z naszych automatycznych mysli weale si¢ nam nie przydaje - nie s3
w zaden sposob uzyteczne, a wywoluja nieprzyjemne uczucia i niekiedy powstrzymuja od
konstruktywnego dziatania badZ naklaniaja do zachowan nieprzydatnych. Problem polega na tym,
ze kraza nam ciagle po glowie 1 nie sprawdzamy ich prawdziwosci, ani nie poddajemy ich w
watpliwos$¢. Wrecz przeciwnie - im dtuzej tam sg tym bardziej w nie wierzymy i szukamy dla nich
potwierdzenia, badz skupiamy sie na tych rzeczach, ktére moga je udowodni¢. W ten wiasnie sposob
powstaja btedy w mysleniu. Wystepuja powszechnie - kazdy z nas je popetia. Przyjrzyjmy si¢ teraz
najczestszym z nich:

1. Czarne okulary: pozwalajg zobaczy¢ tylko jeden aspekt =zdarzen - oczywiscie negatywny!
Popelniajac ten btad wynajdujesz to , co poszto Zle badz nie byto wystarczajaco zadowalajace nawet



wowecezas, kiedy dobrze si¢ bawisz np. pytany o to, jak bawite§ si¢ na fantastycznej imprezie
urodzinowej odpowiadasz "tort zrobili owocowy, a miat by¢ $mietanowy".

2. Pomijanie pozytywow: ten blad polega na odrzucaniu lub podwazaniu pozytywnych aspektow
sytuacji :"Nic dziwnego, ze dostalem piatke z odpowiedzi, to byto bardzo tatwe pytanie".

3. Czytanie mys$lach: to czgsto popetniany btad. Rodzi on poczucie, ze wiemy, co myslg inni ludzie:
"Ona mysli, ze ktamie".

4. Katastrofizacja: to oczekiwanie, ze to, co si¢ wydarzy bedzie najgorsza przysztoscig z mozliwych
"Na pewno dostan¢ jedynke i nie zdam".

5. Myslenie czarno - biale: postrzeganie ludzi, zdarzen, samego siebie w kategoriach "wszystko albo

nic"" np." Jesli dostane jedynke z tego sprawdzianu nie zdam".

6. Nadmierne uogoélnianie: zaktadanie, ze jesli wydarzyto si¢ co$ ztego to nastepnym razem wszystko
potoczy si¢ doktadnie tak samo: "Nikt nigdy nie chce si¢ ze mng zadawac".

7. Naduzywanie stwierdzen typu "muszg, trzeba, powinienem": np. "Musz¢ mie¢ same dobre
stopnie”.

Warto si¢ zastanowi¢, czy popetniasz bledy w mysleniu, jakiego sa one rodzaju i czy ktory$ z nich
popetniasz czesciej, niz inne.



