NEGATIEVE DENKGEWOONTEN HERKENNEN
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NEGATIEVE DENKGEWOONTEN:  

(Z.Segal (2002)
Verwar ik een gedachte met een feit? 

Trek ik voorbarige conclusies? 

Denk ik in zwart-wit termen? 

Veroordeel ik mezelf als geheel omdat ik één ding fout heb gedaan? 

Concentreer ik mij op mijn zwakheden en vergeet ik mijn sterke punten? 

Beschuldig ik mezelf van iets waar ik geen schuld aan heb? 

Veroordeel ik mezelf? 

Stel ik onredelijke hoge eisen aan mezelf, zodat ik tekort zal schieten? 

Ben ik aan het gedachten lezen of de toekomst aan het voorspellen? 

Verwacht ik perfectie? 

Ben ik aan het rampdenken ? 

VORMEN VAN AANDACHTLOZE DENKGEWOONTEN: 
T.Miller (1996)

Klagen of afwijzen van zaken die waarschijnlijk toch niet veranderen.

Overdrijven, jezelf vervelend maken door onaangename aspecten van je omgeving te overdrijven. 

Superioriteit: het cultiveren van een aangenaam idee van superioriteit t.o.v. mensen om je heen. 

Rechthebben: het cultiveren van een idee dat de wereld zich moet aanpassen aan jouw eisen en wensen. 

Jurylid spelen: je gedragen als jurylid van je omgeving. 

Vergelijken: onnodige v~rgelijkingen maken. 

Beoordelen: steeds je huidige interne en externe situatie checken en beoordelen op goed/fout, mooi/leLijk etc. 

Mokken: een vorm van tekort aan aandacht door in gedachten steeds bezig te zijn met iets dat in het verleden gebeurt is. 

Piekeren: een vorm van tekort aan aandacht door in gedachten steeds bezig te zijn met iets dat in de toekomst verwacht 

VEEL VOORKOMENDE NEGATIEVE DENKBEELDEN 

(M.Free, 2003)

Ik deug niet.  Ik ben waardeloos, slecht, minderwaardig, mislukkeling. 
Jij deugt niet. De ander is waardeloos, slecht, minderwaardig, mislukkeling. 
Ik ben zielig. Ik kan er niet tegen, ik kan het niet aan.
Ik ben 'stuk'. Er is iets mis met me, ik ben ziek.

Mij overkomt een ramp. Dit is een ramp, dit gaat mis, verkeerd, fout.

Ik heb recht op ... De dingen zouden anders moeten zijn, ze zouden me beter moeten behandelen.

Ik ben aIIeen. Ik ben in de steek gelaten, ik ben helemaal alleen.

Ik ben klein. Ik ben machteloos, zwak, hulpeloos.

Ik ontplof ! Ik heb geen controle meer over mijzelf, ik ga door het lint. 

Ik ben een slachtoffer.Het is niet eerlijk. De wereld / het lot / God heeft me onrecht aan gedaan. 

SOORT DENKEN: 


(B.Fishman-Miller, 2002)

Plannen

Beoordelen

Herinneren

Fantaseren

TYPE REACTIE-PATROON


(J.W.Bush, 2003)

Vechten

Overgeven en mee laten sleuren

Vermijden

Blokkeren

Niet Hier zijn maar daar  (echt of imagiair)

Niet in het Nu zijn maar in toekomst of verleden,
