GANDIREA IRATIONALA
Consilier scolar Popescu Liliana-
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Mintea noastra construieste in permanenta
ganduri, fiind una din functiile principale ale
crelerulul nostru.

Gandirea ne permite sa dam un sens lumii in
care traim.




Insa, nu tot ceea ce gandim este in acord
cu realitatea. In literatura de specialitate
gasim sintagma ,ganduri distorsionate”,
adica acele ganduri irationale ce nu ne
permit sa prelucram informatia in moduri

care sunt corecte.
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lata cateva tipuri de ganduri prin care analizam si evaluam
realitatea intr-un mod distorsionat
Catastrofarea — sunt ganduri din sfera celui mai negru scenariu

posibil.
,Daca azi am luat o nota mica la matemetica , nu voi putea lua

bacalaureatul! ,
,Nu inteleg de ce nu imi raspunde la telefon, sigur ma inseala

chiar acum!”, sau
,NUu pot sa cred ca i-am spus aceste cuvinte prietenei mele; ma

va parasi, cu siguranta!”.




Minimizarea sau maximizarea — sunt ganduri irationale care se
refera la faptul ca ne diminuam sau ne exageram anumite calitati
sau defecte, sau ca refuzam sa le vedem.

Minimizarea presupune si evitarea confruntarii cu emotiile
negative prin reducerea importantei.

Maximizarea este reprezentarea unei realitati intr-o maniera
exagerata.




Personalizarea — Apare atunci cand credem ca
avem puterea de a influenta evenimente, in bine
sau in rau, chiar daca nu avem, sau avem o
legatura foarte mica cu evenimentul respectiv.




Gandirea magica — credinta conform careia prin
efectuarea unui anumit tip de ritual putem evita
ceva rau care ni se poate intampla noua insine
sau celorlalti. Credinte si ritualuri impamantenite
si preluate precum ,sa faci trei pasi inapoi cand
vezi pisica neagra care ti-a taiat calea, altfel se va
intampla ceva rau”
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Suprageneralizarea — apare atunci cand extindem
abuziv impactul unei experiente nefericite sau
accidentale asupra altor persoane sau a tuturor
situatiilor de viata.

Daca ceva rau se intampla o singura data, este asteptat
sa se intample mereu si mereu.

De exemplu, un adolescent careia i s-a refuzat sa
mearga la o petrecere cu prietenii, striga cu putere, in
fata parintelui: ,tu niciodata nu ma lasi sa fac ceva
distractiv!”.




Gandirea de tip da/nu— evaluarea realitafii in termeni
de alb sau negru fara a fi capabil sa vezi si urmele de
gri, sau alte probabilitati.

Un alt exemplu ar fi ca o persoana pe care o admiratj
foarte mult, a facut o mica greseala si atunci, admiratia
dumneavoastra se transforma in dispre{. NU poti admira
pe cineva si peste cinci minute 1l dispretuiesti.
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Invinovitirea — reprezinta acel tip de gandire in
care nu ne asumam propriile noastre emotii sau
comportamente si consideram ca tofi ceilalfi sunt
responsabili de suferinta noastra, de motivul
pentru care nu ne merge bine.




Invinovatirea. Un exemplu ar fi atunci cand auzim o
cerinta de genul ,Inceteaza sa ma mai faci sa fiu tristal”.

Realitatea este ca nimeni nu poate sa ne determine sa
ne simtim sau sa ne comportam intr-un fel anume,
deoarece, in ultima instanta, noi suntem cei care avem
controlul asupra propriilor emotii si al reactiilor
comportamentale.
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Exemplu. CEI DIN JUR NU MA PLAC- gand
irational

Raspuns — In primul rand trebuie ca eu s& ma
plac si sa arat celorlalti ca am stima de sine, ca
sunt important.




EXEMPLU.
SUNT DEZAMAGIT CA NU AM REUSIT SA FAC

CEVA IMPUNATOR- gand irational
Raspuns —Daca stau si ma gandesc micile mele
realizari de pana acum ma coordoneaza catre

ceva maret.




La fel si tn viatd, dacd iti irosegti tot timpul si
energia cu ganduni itafionale nu vei avea
niciodatd timp pentru lucrurile importante pentru
tine, te vei tortura psihic atdt pe tine cdt $i pe
altii.




SIMPLIFICA, NU COMPLICA EXISTENTA!
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FIECARE Z| SA INCEAPA CU UN GAND POZITIV!
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Al GRIJA DE TINE! iN ACEST FEL VEI AVEA GRIJA $I DE CEI
DIN JURUL TAU!
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