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Priloga k spletni rubriki Anksioznost
Delovni list: Miselne pasti

V dolo¢enem obdobju (na primer tri dni, en teden, vikend) zapisuj situacije, ko ti je bilo posebej
tezko in ko si obcutil/obcutila Se posebej veliko tesnobe. Poskusi prepoznati, v katere miselne pasti
se tvoj um najpogosteje ujame. S pomocjo analize misli preoblikuj te miselne napake v bolj
realisticne misli. Pomagas si lahko s temi in podobnimi vprasanji:

Crno belo misljenje: Ali lahko nastejem $e nekaj drugih moznosti, kako se bo situacija
razpletla?

Socialni perfekcionizem: Pri¢akujem od sebe ve¢ kot od drugih?

Katastrofiziranje: Kaj je bolj verjetno, da se bo zgodilo? Kako se lahko soo¢im, Ce se to res
zgodi?

Branje misli: Kaksne dokaze imam, da so ljudje res to mislili?

Napovedovanje prihodnosti: Kaj se je zgodilo v preteklosti, ko sem na podoben nac¢in
razmisljal/razmisljala o prihodnosti?

Diskvalifikacija ali izklju¢itev pozitivnega: Kaj sem naredil/naredila, kar je bilo dobro?

Situacija (Kaj se
dogaja? Kje se

Misel (Kaj me
skrbi? Kaj

Miselna past Bolj realisti¢na

misel

dogaja? S kom
sem?)

Na prireditvi pred celo
Solo moram prebrati
zahvale sponzorjem.

predvidevam, da se
bo zgodilo?)

Ko bom zacel govoriti,
bom mocno pordel in
VSi se mi bodo zaceli
smejati.

Napovedovanje
prihodnosti
Katastrofiziranje

Veckrat se je ze
zgodilo, da se je kdo
zmotil in mu je bilo
nerodno. Poslusalcem
je bilo po navadi
vseeno, samo cakali
smo, da se proslava
konca. Morda bo kdo
res opazil, da mi je
nerodno, a verjetno
temu ne bodo posvecali
prevec pozornosti.
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Nalozbo sofinancirata Republika Slovenijain Evrapska unija iz Evropskega socialnega sklada v okviru odziva Unije na pandemijo COVID-19
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