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WYKRYWACZ
ZLYCH MYSLI

NEGATYWNE STYLE MYSLENIA

CZY JESTES DLA SIEBIE
NAJSUROWSZYM KRYTYKIEM?

CZY KONCENTRUJESZ SIE
NA PESYMISTYCZNYCH

INFORMACJACH?

CZY WIDZISZ PRZYSZtOSC
W CZARNYCH BARWACH?

CZY WYSUWASZ

NAJGORSZE WNIOSKI?

CZY ZAKEADASZ, ZE INNI MAJA
ZtE WYOBRAZENIA O TOBIE?

CZY PRZYJMUJESZ

ODPOWIEDZIALNOSC

ZA WSZYSTKO?

CZY ZAWSZE UZYWASZ
SFORMULOWAN: ,POWINIENEM/
POWINNAM”, ,MUSZE", ;TRZEBA"?

Czy nie wydaje Ci sie,
ze zawsze negatywnie
oceniasz to, co robisz?

Jak gdyby$ patrzyt(a)
na swiat przez
ciemne okulary?

Czy oczekujesz,
ze wszystko Zle
sie skonczy?

Taka postawa nazywa
sie katastrofizmem

Jezeli nie sprawdzites(-as),
czy to prawda, nazywa sie
to ,czytaniem w myslach”

Réwniez za btedy

powstate nie z Twojej winy

Wyznaczasz sobie
niemozliwe do
zrealizowania standardy?

ZAZNACZ

LAZNACZ

ZAZNACZ



