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PSZICHOTERAPIA

Gondolati torzitasok

Minden vagy semmi gondolkodas: (fekete-fehér, polarizalt vagy végletekben valé gondolkodas). A személy
a helyzetet az atmeneteket is tartalmazé folyamat helyett csak két kategdria szerint értékeli. Példdul: ”"Ha
valami nem teljesen sikeriil, akkor azt kudarcként konyvelem el.”

Katasztrofizdlds (jovendémondds): A személynek a jovére nézve negativ feltételezései vannak, a sokkal
valdszinlibb kimenetel figyelmen kivil hagyasa mellett: Példdul: ,Annyira ideges leszek majd, hogy
egyaltalan nem tudok teljesiteni.”

A pozitivum figyelmen kiviil hagydsa, vagy kizdrdsa. ( a pozitivum diszkvalifikdldsa). A személy
indokolatlanul gondolja azt, hogy a pozitiv tapasztalatok, cselekedetek vagy értékek nem szamitanak.
Példdul: “Ezt a projektet jol készitettem el, de ez nem azt jelenti, hogy hozzaért6 vagyok, csak azt hogy
szerencsém van”.

Erzelmi érvelés. A személy erGs ,érzései” alapjan vél igaznak valamit (aktudlisan hisz benne) és leértékeli
vagy nem veszi figyelembe az ellenkez6jét igazold tényeket Példaul: ,, Tudom, hogy munkam soran jél oldok
meg sok dolgot, mégis Ugy érzem, hogy kudarcot vallok.”

Cimkézés. A személy egy altalanositd, rogzilt vondst tulajdonit sajat maganak vagy masoknak (amelyet
valdszinlileg negativ elnevezéssel illet) anélkil, hogy a kevesebb karos kovetkezményekkel jaréd objektiv
tényeket figyelembe venné. Példaul:” Tiszta cséd (balfacan, stb .) vagyok, ,X” egy gazember..”

Nagyitds / kicsinyités. A személy onmagat, masokat, vagy egy helyzetet értékelve indokolatlanul
felnagyitja a negativ és/vagy kicsinyiti a pozitiv jellemz6ket. Példdul:” Ha kdzepes mingsitést kapok, akkor
ez azt bizonyitja, hogy nem vagyok alkalmas a tovabbtanulasra .A j6 jegyek nem bizonyitjak, hogy okos
vagyok.”

e

Mentalis sziir.(szelektiv absztrakcidonak is nevezik) A személy az egész kép helyett kiragadja a negativ
részleteket. Példdul: Mivel gyenge osztdlyzatot is kaptam, (szamtalan jé jegy mellett) ez azt jelenti, hogy
rossz munkat végzek.”

Gondolatolvasds. A személy azt hiszi, tudja, hogy masok mit gondolnak(negativumot) és egyéb, sokkal
valdszinlbb lehet6séget nem vesz figyelembe. Példdul: Azt gondolja, hogy nem tudom a fontos dolgokat
errél a projektrél.”

Tuldltalanositds. A személy korai (elhamarkodott) az aktudlis helyzeten tulmutatd, dontéen negativ
altaldnos kovetkeztetésére jut, egyetlen tapasztalat alapjan. Példaul: , Mivel rosszul éreztem magam az
Osszejovetelen, nem vagyok képes bardtokra szert tenni.”

Megszemélyesités. A személy azt gondolja, hogy sajat maga okozéja masok elfogadhatatlan
viselkedésének, anélkil, hogy elfogadhatobb magyarazatot talalna erre. Példaul: , A szerel6 azért volt
velem udvariatlan, mert valami rosszat tettem.

~Kell “és ,, kellene” dllitdsok (imperativuszok). A személynek hatdrozott és pontos elképzelése van arrdl,
hogy neki és masoknak hogyan kellene viselkednie és az elvarasok meghilsuldasa esetén tulértékeli a
kovetkezményeket. Példaul: "Szorny(, hogy hibat kovettem. Mindig a legjobbnak kellene lennem.”

Cséldtds. A személy a helyzetnek csak a negativ oldalat latja. Példaul: ,, A fiam tandra semmit sem csinal jol.
Kritikus, érzéketlen a gyerekekkel szemben és gyengén tanit.”

Alacsony frusztrdcios tolerancia (LFT — Albert Ellis) — ,Nem birom ki.”, ,,Ez mar tul sok nekem.” Gondolatok.
Altaldban ezek nem tudatosak, de sokszor jelen vannak, amikor frusztraciét élink meg egy fajdalommal,
hidnyérzettel vagy mas érzéssel kapcsolatban.
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