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7.EPIZOD / MUNKAFUZET

Gyakori gondolkodasi hibaink, amelyek
megalapozzak a rossz kommunikacioét

71 Kognitiv torzitasok: dnreflexié

Gondolkodas - irds - Beszélgetés - Egyéni - Paros

Olvasd el figyelmesen a mellékletben taldlhato “Kognitiv torztasok listaja” c. doksit, és jeldld,
milyen gyakran fordulnak elé Veled (1 = soha, 2 = ritkan, 3 = néha, 4 = gyakran, 5 = mindig).

Ezutan gondold végig, hogyan modosithatnad gondolkodasodat realisabb iranyba. Miutan
mindketten kitoltottétek, beszéljétek at, ki mit gondol a sajat és a masik mikodéseérol.

KULON NYOMTATHATO MELLEKLET

Kognitiv torzitasok listaja Az epizdd extrai kdzott

Jegyzetek a k6z0s beszélgetéshez
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7.2 A gondolkodas ujrakeretezése
Gondolkodas - irds - Beszélgetés - Paros

irjatok &ssze 3-5 olyan helyzetet, amikor valamelyikétdk vagy mindketten negativan
értelmeztetek egy eseményt (pl. ,A parom nem irt vissza azonnal, biztos nem érdeklem
mar”). Hatarozzatok meg, milyen kognitiv torzitasrol van szé (pl. gondolatolvasas,
tulaltalanositas, érzelmi logika stb.). Dolgozzatok ki egyutt egy realisabb alternativ
gondolatot, amely segit masképp nézni a helyzetre (pl. ,Lehet, hogy csak elfoglalt volt, és
késdbb fog valaszolni”). Beszéljétek meg, hogyan hatott volna masként a helyzetre, ha az
alternativ gondolatot valasztjatok — hogyan éreztétek volna magatokat, és hogyan alakult
volna a kommunikacio? Extra tipp: Ha szeretnétek, készitsetek egy kdzos ,,pozitiv
gondolkodasi listat”, amit elévehettek, ha egyikdtok hajlamos kognitiv torzitasokat
alkalmazni! O

Jegyzetek a k6z0s beszélgetéshez

PARKAPOCS - MUNKAFUZET 7. epizdd - 2. oldal



	7.1 Kognitív torzítások: önreflexió
	7.2 A gondolkodás újrakeretezése


	7_1_001: 
	7_2_002: 


