{ Parkapocs } PARKAPCSOLATI KOMMUNIKACIO

7.1 FELADAT / KULON MELLEKLET

Kognitiv torzitasok listaja

Olvasd el figyelmesen az alabbi kognitiv torzitdsokat, és jelold, milyen gyakran fordulnak elé Veled:

1=soha

2 =ritkan

3 =néha

4 = gyakran
5 = mindig

Ezutan gondold végig, hogyan moédosithatod gondolkodasodat realisabb iranyba.

1. Minden vagy semmi gondolkodas

Allitas: Ha egy helyzet nem tokéletes, Gigy érzem, teljes kudarcot vallottam.

Gyakorisag (1-5):

Alternativ gondolat: Hogyan értékelhetném a részleges sikereket is?

Sajat alternativ gondolat

2. Tulaltalanositas

Allitds: Ha egy dolog rosszul sikeriil, azt gondolom, hogy mindig igy fog térténni.

Gyakorisag (1-5):

Alternativ gondolat: Valdban minden esetben igy torténik, vagy ez csak egy elszigetelt esemény volt?

Sajat alternativ gondolat
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3. Negativ szlirés

Allitas: Egy negativ esemény miatt figyelmen kiviil hagyom a sok pozitiv dolgot.

Gyakorisag (1-5):

Alternativ gondolat: Mi minden ment jol a helyzetben, amit észrevehetnék?

Sajat alternativ gondolat

4. Pozitivumok figyelmen kiviil hagyasa

Allitas: Ha valaki megdicsér, azt gondolom, hogy csak udvariaskodik, vagy nem gondolja komolyan.

Gyakorisag (1-5):

Alternativ gondolat: Miért lenne kevésbe igaz, ha valami pozitivat mondanak rolam?

Sajat alternativ gondolat

5. Felnagyitas és lekicsinylés

Allitas: A hibaimat nagyobbnak, az eredményeimet kisebbnek latom a valdsagnal.

Gyakorisag (1-5):

Alternativ gondolat: Hogyan latna ezt egy kivilallo objektiven?

Sajat alternativ gondolat
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6. Erzelmi logika

Allitas: Ha szomorunak érzem magam, akkor biztos, hogy valami rossz térténik.

Gyakorisag (1-5):

Alternativ gondolat: Erzelmeim mindig pontosan tiikrdzik a valésagot?

Sajat alternativ gondolat

7. Cimkézés és téves cimkézeés
Allitas: Egy hiba utan azt gondolom, hogy ,buta” vagy ,értéktelen” vagyok.
Gyakorisag (1-5):

Alternativ gondolat: Hogyan beszélnék egy baratommal, ha 6 mondana ezt magarol?

Sajat alternativ gondolat

8. Kell és kellene allitasok

Allitas: Gyakran mondom magamnak, hogy ,muszaj” vagy ,kellene” a pAromnak vagy nekem valamit
tenni, és ha nem teszi vagy teszem, akkor rosszul érzem magam.

Gyakorisag (1-5):

Alternativ gondolat: Mi torténne, ha megengedébben gondolkodnék errél? Valoban kdtelezé ez?

Sajat alternativ gondolat
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9. Gondolatolvasas

Allitas: Biztos vagyok benne, hogy masok rosszat gondolnak rélam, még ha nem is mondjak ki.

Gyakorisag (1-5):

Alternativ gondolat: Van erre bizonyitékom, vagy csak feltételezem?

Sajat alternativ gondolat

10. Jovendémondas

Allitas: Mar elére tudom, hogy egy helyzet rosszul fog elsiilni.

Gyakorisag (1-5):

Alternativ gondolat: Mi bizonyitja, hogy ez igy lesz? Milyen mas lehet6ségek vannak?

Sajat alternativ gondolat

11. Személyes felel6sség tulértékelése (perszonalizacio)

Allitas: Ha valami rossz torténik, gy érzem, hogy az én hibam, még ha nincs is ra bizonyiték.

Gyakorisag (1-5):

Alternativ gondolat: Milyen mas tényezok jatszhattak szerepet ebben?

Sajat alternativ gondolat
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Mely torzitasokat hasznalom a leggyakrabban?
Valasz

Hogyan befolyasoljak ezek a gondolkodasomat és a dontéseimet?
Valasz

Mit tehetek, hogy realisabb perspektivat alakitsak ki?
Valasz
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