GULKA
IEDzy

WiE

#150 Wytqcz krytyka..

WIEDZA W PIGULCIE



Chciatbym
aplikowaé na
nowe stanowisko

Ale tam bede musiat
czesto ustalaé warunki
z innymi osobami

Czasem

i? negocjowaé

?
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Wydaje mi sig,
Ze nie dam rady
Bo?

takiej pewnosci
siebie

Bo nie mam

Wydaje mi sie, ze
najpierw powinienem
wzmocnié poczucie
wtasnej wartosci

\

Nie musisz
wzmacniaé poczucia
wtasnej wartosci.

e

Zamiast tego
wytgcz
wewnetrznego
krytyka

S



Wydawato mi sie, ze
powinienem bardziej
siebie doceniaé

Mi tez sig tak
do niedawna

Tylko zobacz,
teoretycznie wiesz,
Ze masz sukcesy

.

wydawato.

Wiesz, ze zdobytes
odpowiednie
certyfikaty,

l

Masz obiektywne
wskazniki, pokazujgce
Ze posiadasz
umiejgtnosci
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Teoretycznie | ¢o 7z tq wiedzqg
wiem robisz?

%

Noo. Uwazam, Wiem, Ze
Ze powinienem ~ jeszcze za
jeszcze lepiej... matfo....

Jak bede aplikowaé, a nie
zaakceptujq mojej osoby,
to wyjde na gtupka.

A jak jednak
zaakceptujq, a ja
sobie nie poradze, to
bedzie katastrofa

N g

Ha! Widzisz? To wtasnie
krytyk wewnetrzny i jego
znieksztatcenia poznawcze

)



Oto przyktady

znieksztatcen
poznawczych:

»

Uwazam, ze
powinienem
jeszcze lepiegj...

STWIERDZENIA TYPU

~POWINIENEM”, ,POWINNO SIE",

~MUSZE", ,TRZEBA":

To tak jakbys sam nad sobga stat

z batem uwazajac, ze tylko przymus

dziata.

Te stowa jednoczesnie wskazujg na

winowajce. Powinenes, a nie do konca
zrobites - znaczy jestes staby albo zty.
Efektem jest frustracja i poczucie winy.

() nie zaakceptujg mojej
osoby, to wyjde na
gtupka.

BLAD JASNOWIDZA.
Zaktadasz negatywny obrot
spraw i jestes przekonany, ze
twoje przewidywania s
faktem.
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(..) jak sobie
nie poradze, to
bedzie katastrofa...

PRZESADZANIE

(KATASTROFIZACJA) :
Wyolbrzymiasz znaczenie
pewnych rzeczy. Nazywa sie
to tez ,trikiem optycznym”.

Przyjmijmy, ze _—1 co dalej?

rozpoznaje te

btedy

Rozpoznawanie to

__~ plerwszy etap radzenia

sobie z krytykiem
wewnetrznym



Popatrz jak wyglgda
ten mechanizm

_
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1. Krytyk wewnetrzny atakuje ztymi myslami.
2. Traktujesz te mysli jako prawde, jako rzeczywistosc.
3. Wierzysz w te rzeczywistosc.

4. Czujesz sie Zle.

Ale mozesz to
zmienié
_

To tylko mygsl...
W\ . 1. Odrozniasz, ze mysl to nie jest rzeczywistosc.

2. Skupiasz sie na rozpoznawaniu coz to za znieksztatcenie poznawcze.

3. Kiedy skupiasz sie na procesie myslenia, mniej koncentrujesz sie na emocjach,
jestes bardziej zaciekawiony.

4. Rozpoznajesz znieksztatcenie.



Jak zmienic mysl krytyczna w racjonalng? ‘3
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é JAKIE TO '
MYSL KRYTYCZNA MYSL RACJONALNA
ZNIEKSZTALCENIE?
Uwazam, ze powinienem STWIERDZENIA TYPU Czasami rzeczywiscie moge zvobié cos jeszcze lepiej. Przyjrze
jeszcze lepieyj... ~POWINIENEM”, sie jakie sq wymagania. lle juz spetniam i co jeszcze moge
~POWINNO SIE", ,, MUSZE", zrobié
Nawet Jes{r nie zaakceptujg mojej osoby na to stanowisko, to
(..) nie zaakceptujg mojej BLAD JASNOWIDZA wazne ze prébowatem. Dostang informacje co moge zrobié na
osoby, to wyjde na gtupka. przysztosc. Znam osoby, ktére za pierwszym razem nie

awansowaty. | nie byty postrzegane jako gtupcy, tylko jako
osoby nastawione na rozwdj.

XY bie ni dze, Byé moze nie poradze sobie z jakgs rzeczg. A z innymi sobie
( )1‘5’;’; :ZZ;: kz:t‘i:;?;; az@ KATASTROFIZACJA poradze. Jak czeqos nie bede wiedzieé, bede sie uczyé. Nikt nie
zaktada, ze na nowym stanowisku bede od razu alfg i omegq.

| co? To takie

proste? Proste?!
C {_/ Wyglada prosto,

ale to spora praca!

Tylko, ze super efekt!
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Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dobrytrener.pl

tap pigutke...
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