Moo, CZYM SA
MYSLI AUTOMATYCZNE?

NIE SA ONE:

Q doktadnie przemyslane
Mysli automatyczne to szybkie, spontaniczne interpretacje 9 biek
sytuacji, ktére pojawiajg sie w naszej gtowie niemal natychmiast — gOIEKyWne
czesto poza nasza $wiadoma kontrola. Moga mie¢ forme zdar €3 ani zawsze prawdziwe

lub obrazow. - Ale mamy tendencje,

by traktowac je jak fakty.

PRZYKLAD
OO
SYTUACJA MYSL AUTOMATYCZNA EMOCJA ZACHOWANIE
ktos nie odpisuje lgnoruje mnie, smutek, wycofanie,
na wiadomosc¢ co$ jest ze mna nie tak” niepokoj nadmierne analizowanie

' ?
J JAK DZIAtAJA?

(> @ -
Schemat jest @ 5 ‘

zazwyczaj taki: )
SYTUACJA MYSL EMOCJA ZACHOWANIE

, @ TO WAZNE:
r nie sama sytuacja wywotuje emocje, tylko nasza interpretacja tej sytuacji

SKAD SIE BIORA?
jestem
Mysli automatyczne niewystarczajacy (“
wynikaja z: : F '_}
wczedniejszych | przekonan o sobie schematéw poznawczych 210 dz,lia |aj.é1”
doswiadczen (np. ,jestem {(utrwalonych sposobow »Na autopilocie”.
niewystarczajacy”) myslenia)
KLUCZOWA IDEA
Mysli automatyczne: A
OO
nie sg faktami sg tylko hipotezami A hipotezy mozna

naszego umystu sprawdzac i zmieniac.



