REZILIENCIA AKADEMA

RUGALMAS
GONDOLKODAS

Egyensulyunk megérzésében

azis segit, ha megtanulunk
rugalmasan gondolkodni.

Vagyis, megtanuljuk A
gondolkodasunkat
tudatosan iranyitani. ‘ ’




A nap nagy részében

6\ azonban nincs sziikség
J a gondolataink tudatos

iranyitasara.

Az agyunk rutinhelyzetekben nem gondolkodik,
nem elemez, hanem automatikusan cselekszik,
automatikus gondolatok segitségével, ,rutin”
uzemmodban.
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Ez nem rossz, mert nagyon energiatakarékos.
Gondoljuk bele milyen lenne, ha percenként
dontéseket kellene hoznunk!
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Vannak ugynevezett
Negativ Automatikus Gondolataink (NAG).
Ezek a mult negativ tapasztalataibol jonnek, kisebb
résziiket pedig megtanultuk valahol. Ezeket a vellink
megtorténé események aktivalhatjak, és akkor ezek:
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tulsdgosan elronthatjak megbénithatjak a
a hangulatunkat cselekvéképességuinket
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egy "negativ szemuveget” tesznek
rank, amitél mindent torzitva
negativabbnak latunk, mint amilyen,
ezért rontjak itéloképességunket

Vannak tipikus NAG-ok, masnéven
»gondolkodasi torzitasok”, amelyek egy
specialis rugora jarnak.



Ezek:

Minden vagy semmi tipusu NAG

ez a fajta NAG konyortelen,
tulsdgosan szigoru, teljesit-
hetetlen mércét allit sajat
magunkkal kapcsolatban
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,Nem lett tokéletes, amit
csinaltam, tehat kudarcot
vallottam”

Lehetetlen tokéletesnek
lenni. Bosszankodhatok
az eredményen, de Gsszes-
segében azonban elég jol
csinalom a dolgokat.




A pozitivumok lekicsinylése tipusii NAG

Ez azt probalja nekilink bebizo-

nyitani, hogy sikereink, erénye-
ink és jo tulajdonsagaink nem
szamitanak, mert egyetlen hiba
eltorolheti ezeket — ez a NAG
szintén konyortelen és teljesit-

hetetlen elvarasokat tamaszt

,gen, eddig mindig 6tost
kaptam, de az nem jelent
semmit, mert most,
harmast, ami mindent
leront...”

vagy

,Tudom, hogy jo tanul6 és
jo sportolo vagyok, de ez

semmit nem szamit, mert
ezt most elrontottam.

,Ok, ez most nem jott
0ssze, ez bosszanto, de
Osszességében viszont
sikeres vagyok.”

Tudsz sajat gondolkoda-
sodbdl hasonlé példakat
mondani? Keress erre a
sajat NAG-ra realis
cseregondolatot!




Erzelmi érvelés tipusii NAG

Ez az érzelmeinken keresztul
probal gatolni benniinket, még
akkor is, ha logikusan belatjuk,

hogy igazunk van.
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,Judom, hogy elég jol
csinalom a dolgokat, mégis
ugy érzem, hogy
csodtomeg vagyok.”

vagy

,Judom, hogy a fiik folyton
engem bamulnak, és sokan
probalnak koézeledni,
mégsem érzem elég
vonzonak magam.”

,Tudom, hogy jol csinalom
a dolgokat, ezért nem
értem, miért érzem magam
csodtomegnek.”

vagy

,Tudom, hogy bejovok a
fidknak, ugyhogy nem

értem, miért nem érzem
magam elég vonzoénak.”




Tulzo altalanositas tipusi NAG

Ez azt probalja elhitetni
vellink, hogy nemcsak egy

adott helyzetben vagyunk pl.
sikertelenek , hanem életlink

minden pillanataban bénak,

lbzerek vagyunk.

,Ez sem jott most 6ssze. En
egy orok vesztes vagyok.”

»A helyzetem teljesen
reménytelen.”

»A multor sem éreztem jol
magam. Nem nekem valé
a bulizas”

.Most, ebben a helyzetben
vesztesnek érzem magam.”

LJelen pillanatban
reménytelennek latom
a helyzetemet.”

»A multkor nem éreztem jol
magam, de ez nem jelenti
azt, hogy most sem fogom”




»Minden a Te hibad!!!” tipusii NAG

Ez azt prébalja elhitetni
veluink, hogy mindenért
mi vagyunk a felel&sek. @
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JAzért nem sikertlt a JJegnap nem voltam
baratom vizsgaja, mert hozza elég kedves, kivancsi
nem voltam hozza elég vagyok, ez kozrejatszha-
kedves, és emiatt tott-e abban, hogy nem
rosszkedv volt." siker(lt a vizsgaja.”
,Biztos azért ingerult »A témavezetom ingerdilt.
a témavezetom, mert Vajon miért?”
valamit rosszul csinalok”

Tudsz sajat gondolkodasodbdl hasonlo példakat mondani?
Keress erre a sajat NAG-ra realis cseregondolatot!



Hogyan tartsuk kordaban a NAG-okat?

Ha elromlik a kedviink, csokken a motivacionk,

vagy értelmetlennek latjuk a cselekvést, nézziik

meg, gondoltunk-e az el6bbiekben (vagy most)
NAG-ra? - a legfontosabb, hogy felismerjtik ezeket

Ha van kész redlis cseregondolatunk, akkor
gondoljunk arra!

Ha nincs, keressunk, és utana ezt
tartsuk a fejliinkben!




Ha ez sem megy, tegyuk fel magunknak
a STANDARD KERDESEKET!

Ha NAG-on kapjuk magunkat, és mas

eszk6z nem seqit, ezt is bevethetjuk.
llyenkor az alabbi kérdéseket érdemes
feltenni magunknak, mindig ugyanigy
(ezért hivjuk 6ket standard kérdéseknek)

. Mi a bizonyiték arra, hogy amig gondolok, igaz?

Mi a bizonyiték arra, hogy nem igaz?
Osszességében mi a legredlisabb cseregondolat?

Lehet-e ezt a helyzetet masképpen és
hanyféleképpen lehet?

Hogyan hat ram, hogyha hiszek ebben a NAG-ban
és hogyan hatna, ha nem hinnék benne?

Ha egy baratom gondolna ezt magardl, mit
mondanék neki?

Ha igaz lenne, amit gondolok, akkor hogyan
birkdznék meg vele? Kitdl kérnék segitséget?



A témahoz két masik modul is tartozik

1. Gondolatolvasas és ennek legyézése >>> — ez
annyira fontos hogy kilon modulban talédlod

2. Mindfulness >>> — ez egy alternativ megoldas a
NAG-okkal valé megbirkézasra, ha a fentiek nem
valnanak be
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