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Mintea noastră construiește în permanență 

gânduri, fiind una din funcțiile principale ale 

creierului nostru. 

Gândirea ne permite să dăm un sens lumii în 

care trăim.



Însă, nu tot ceea ce gândim este în acord 

cu realitatea. În literatura de specialitate 

găsim sintagma „gânduri distorsionate“, 
adică acele gânduri iraționale ce nu ne 
permit să prelucrăm informația în moduri 

care sunt corecte.



Iată câteva tipuri de gânduri prin care analizăm și evaluam 

realitatea într-un mod distorsionat

Catastrofarea – sunt gânduri din sfera celui mai negru scenariu 

posibil. 

„Dacă azi am luat o notă  mică la matemetică , nu voi putea lua 

bacalaureatul! „

„Nu înţeleg de ce nu îmi răspunde la telefon, sigur mă înşeală 

chiar acum!“, sau

„Nu pot să cred că i-am spus aceste cuvinte prietenei mele; mă 

va părăsi, cu siguranță!“.



Minimizarea sau maximizarea – sunt gânduri iraţionale care se 

referă la faptul că ne diminuăm sau ne exagerăm anumite calităţi 

sau defecte, sau că refuzăm să le vedem. 

Minimizarea presupune și evitarea confruntării cu emoţiile 

negative prin reducerea importanţei.

Maximizarea este reprezentarea unei realități într-o manieră 

exagerată. 



Personalizarea – Apare atunci când credem că 

avem puterea de a influența evenimente, în bine 

sau în rău, chiar dacă nu avem, sau avem o 

legătură foarte mică cu evenimentul respectiv.



Gândirea magică – credinţa conform căreia prin 

efectuarea unui anumit tip de ritual putem evita 

ceva rău care ni se poate întâmpla nouă înşine 

sau celorlalţi. Credinţe şi ritualuri împământenite 

şi preluate precum „să faci trei paşi înapoi când 

vezi pisica neagră care ţi-a tăiat calea, altfel se va 

întâmpla ceva rău“



Citirea gândurilor este corelată cu faptul 

că ştii ce gândeşte cealaltă persoană 

despre tine. 



Suprageneralizarea – apare atunci când extindem 

abuziv impactul unei experienţe nefericite sau 

accidentale asupra altor persoane sau a tuturor 

situaţiilor de viaţă. 

Dacă ceva rău se întâmplă o singură dată, este aşteptat 

să se întâmple mereu şi mereu.

De exemplu, un adolescent căreia i s-a refuzat să 

meargă la o petrecere cu prietenii, strigă cu putere, în 

față părintelui: „tu niciodată nu mă laşi să fac ceva 

distractiv!“.



Gândirea de tip da/nu– evaluarea realităţii în termeni 

de alb sau negru fără a fi capabil să vezi şi urmele de 

gri, sau alte probabilităţi. 

Un alt exemplu ar fi ca o persoană pe care o admiraţi 

foarte mult, a făcut o mică greşeală şi atunci, admiraţia 

dumneavoastră se transformă în dispreţ. NU poți admira 

pe cineva și peste  cinci minute îl disprețuiești.



Învinovățirea – reprezintă acel tip de gândire în 

care nu ne asumăm propriile noastre emoţii sau 

comportamente şi considerăm că toţi ceilalţi sunt 

responsabili de suferința noastră, de motivul 

pentru care nu ne merge bine. 



Învinovățirea. Un exemplu ar fi atunci când auzim o 

cerinţă de genul „Încetează să mă mai faci să fiu tristă!“.

Realitatea este că nimeni nu poate să ne determine să 

ne simțim sau să ne comportăm într-un fel anume, 

deoarece, în ultimă instanță, noi suntem cei care avem 

controlul asupra propriilor emoții și al reacțiilor 

comportamentale. 



Gândirea rigidă – sunt gândurile care îl conţin pe 

„TREBUIE“ imperativ atunci când ne formulăm 

dorinţe sau ne propunem anumite scopuri, de 

exemplu: „trebuie să fiu bun, perfect, pentru că 

altfel nu valorez nimic!“. 



Exemplu. CEI DIN JUR NU MĂ PLAC- gând 

irațional

Răspuns – În primul rând trebuie ca eu să mă 

plac și să arăt celorlalți că am stimă de sine, că 

sunt important.



EXEMPLU.

SUNT DEZAMĂGIT CĂ NU AM REUȘIT SĂ FAC 

CEVA IMPUNĂTOR- gând irațional 

Răspuns –Dacă stau și mă gândesc  micile mele 

realizări de până acum mă coordonează către 

ceva măreț.





SIMPLIFICĂ,  NU COMPLICA EXISTENȚA!



FIECARE ZI SĂ ÎNCEAPĂ CU UN GÂND POZITIV!



AI GRIJĂ DE TINE! ÎN ACEST FEL VEI AVEA GRIJĂ ȘI DE CEI 

DIN JURUL TĂU!

CU DRAG, LILIANA POPESCU!


