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  Шаг 1: Распознайте негативные мысли

  
  




а. Понимание влияния негативного мышления




Негативное мышление относится к модели мыслей, которые в основном пессимистичны, самокритичны и осуждающи. Эти мысли сосредотачиваются на размышлениях о негативных аспектах ситуаций самих себя или других и могут оказать пагубное влияние на наше психическое и эмоциональное благополучие. Признание негативного мышления — это первый шаг к преодолению и изменению этих стереотипов.




Негативное мышление может проявляться по-разному и сильно влиять на наше эмоциональное поведение и общее восприятие себя и окружающего мира. Когда мы постоянно занимаемся негативным мышлением, это может способствовать возникновению чувства печали, беспокойства и низкой самооценки. Это также может повлиять на нашу способность принимать решения в отношениях и нашу способность справляться со стрессом.




Например, представьте себе человека, который постоянно думает: «Я никогда не добьюсь успеха». Этот негативный образ мышления может привести к чувству безнадежности и демотивации, что может помешать им достичь своих целей и обрести удовлетворение. Это также может повлиять на их поведение, заставляя их избегать возможностей или занимать пораженческую позицию.




б. Выявление негативных моделей мышления




Выявление негативных моделей мышления предполагает осознанное осознание наших мыслей и распознавание тех случаев, когда они преимущественно негативны. Вот несколько распространенных негативных моделей мышления, на которые следует обратить внимание:




1. Мышление по принципу «все или ничего». Это тенденция мыслить крайними категориями абсолютного успеха или неудачи, не имея места для золотой середины. Например, кто-то может подумать: «Если я не получу высший балл на тесте, я полный провал».




2. Чрезмерное обобщение. Это предполагает принятие радикальных выводов на основе ограниченных данных. Например, после одного отказа кто-то может подумать: «Я никогда не найду работу. Никто не хочет меня нанимать».




3. Ментальная фильтрация. Это происходит, когда мы сосредотачиваемся исключительно на негативных аспектах ситуации, игнорируя при этом любые положительные аспекты. Тот, кто получает несколько критических комментариев о своей работе, несмотря на то, что также получает похвалу, может сосредоточиться только на критике, игнорируя полученные положительные отзывы.




4. Персонализация. Это предполагает принятие событий на свой счет и приписывание их внутренним факторам, даже если они вызваны внешними факторами. Например, если друг отменяет планы, кто-то может подумать: «Они отменили, потому что я им не нравлюсь».




5. Катастрофизация. Это тенденция предвидеть худший сценарий и преувеличивать масштабы событий. Например, кто-то может подумать: «Если я провалю эту презентацию, моя карьера будет разрушена, и я никогда не добьюсь успеха».




Распознавание этих закономерностей может помочь нам лучше осознать наше негативное мышление и его влияние на наше благополучие. Это позволяет нам бросить вызов и переосмыслить эти мысли, что приведет к более позитивному и конструктивному мышлению.








  
  
  Шаг 2: Бросьте вызов негативным мыслям

  
  










Борьба с негативными мыслями — важный шаг в когнитивной реструктуризации — методе терапии, используемом для выявления и изменения иррациональных мыслей. Ставя под сомнение обоснованность негативных мыслей, ища альтернативные точки зрения и исследуя доказательства, подтверждающие положительные результаты, мы можем эффективно бросить вызов и переосмыслить негатив. В этом разделе мы подробно рассмотрим эти три стратегии, приводя примеры.




а. Сомнение в обоснованности негативных мыслей:




Когда возникают негативные мысли, важно подвергнуть сомнению их обоснованность. Часто наши негативные мысли носят предвзятый, искаженный характер или основаны на иррациональных убеждениях. Критически исследуя эти мысли, мы можем подвергнуть сомнению их точность и значимость. Вот несколько вопросов, которые вы можете задать, чтобы бросить вызов негативным мыслям:




1. Есть ли доказательства, подтверждающие эту мысль?

Например, если вы испытываете беспокойство перед презентацией, спросите себя, есть ли какие-либо конкретные доказательства того, что вы потерпите неудачу. Основано ли оно на прошлом опыте, личных убеждениях или просто на страхе?




2. Могут ли быть альтернативные объяснения?

Рассмотрите другие объяснения или интерпретации негативной мысли. Например, если вы получаете критику на работе вместо того, чтобы автоматически предположить, что вы недостаточно хороши, подумайте о том, что у вашего менеджера плохой день или он предлагает конструктивную обратную связь.
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