
Wykrywacz 
złych myśli
Negatywne style myślenia

Czy jesteś dla siebie 
najsurowszym krytykiem?

Czy nie wydaje Ci się, 
że zawsze negatywnie 
oceniasz to, co robisz?

Czy koncentrujesz się 
na pesymistycznych 
informacjach?

Jak gdybyś patrzył(a) 
na świat przez 
ciemne okulary?

Czy widzisz przyszłość 
w czarnych barwach?

Czy oczekujesz, 
że wszystko źle 
się skończy?

Czy wysuwasz 
najgorsze wnioski?

Taka postawa nazywa 
się katastrofizmem

Czy zakładasz, że inni mają 
złe wyobrażenia o Tobie?

Jeżeli nie sprawdziłeś(-aś), 
czy to prawda, nazywa się 
to „czytaniem w myślach”

Czy przyjmujesz 
odpowiedzialność 
za wszystko?

Również za błędy 
powstałe nie z Twojej winy

Czy zawsze używasz 
sformułowań: „powinienem/
powinnam”, „muszę”, „trzeba”?

Wyznaczasz sobie 
niemożliwe do 
zrealizowania standardy?
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