
Detectorul 
gândurilor negative
Stiluri de gândire nefolositoare

Spui mereu lucruri de 
genul "ar trebui" "ar 
trebui să" "trebuie să"?

Sari la cele mai 
grave concluzii?

Presupui că ceilalți 
te văd prost?

Îți asumi 
responsabilitatea 
pentru tot?

Ai o imagine sumbră 
a viitorului?

Te concentrezi pe 
lucrurile negative?

Ești cel mai rău 
critic al tău?

Întotdeauna te 
învinovățești 
pentru ceva?

Dacă nu veri�ci că este 
adevărat, atunci se 
numește „cititul 
gândurilor”

Ca și cum ai privi lumea 
prin ochelari fumurii? 

Te aștepți ca totul să 
meargă prost?

Inclusiv lucruri care 
nu sunt din vina ta

Îți stabilești standarde 
imposibile de atins?

Se numește 
”catastro�zare"

bifează

bifează

bifează

bifează

bifează

bifează

bifează
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