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CBC
Cognitive Behavioral Coaching ד"ר איריס ברכוז                      

להלן 9 סוגים של מחשבות אוטומטיות שליליות "פופולאריות"

1. הכל או לא כלום- חשיבה בשחור/לבן. אין דרך ביניים. אתה רואה דברים בקטגוריות שחור-לבן. אם הביצוע שלך פחות ממושלם, אתה רואה את עצמך ככישלון מוחלט. 

דוגמא: "אני פשוט גרוע במתמטיקה" (אחרי ציון 80 במבחן בגרות 5 יחידות).

2. תמיד זה ככה: (הכללת יתר) לחשוב במונחים של תמיד, אף-פעם, כולם, אף אחד. לראות אירוע שלילי יחיד כתבנית אינסופית של תבוסה. "הוא תמיד מצליח ואני לא". "היא תמיד צועקת עלי",  "אף פעם לא מעריכים את מה שאני עושה" (אחרי שהבוס לא התייחס לשעה המאוחרת בה עזבתי את העבודה).

3. חצי הכוס הריקה- להתמקד בשלילי ולבטל את ערכו של החיובי (מסנן מחשבתי)- לראות רק את הצד השלילי בכל מצב. להתמקד בפרט שלילי יחיד ולהתרכז בו בלעדית, כך שראיית המציאות הופכת שחורה, כמו טיפת דיו הצובעת את כל כוס המים. דוגמא:  "קיבלתי 90 במבחן חשוב, אבל כולם קיבלו מעל 80 - ההצלחה שלי לא נחשבת".

4. גילוי עתידות: לצפות לתוצאה הגרועה מכל מצב. אתה צופה שדברים יתפתחו בצורה רעה ואתה משוכנע שציפיותיך הן כבר עובדות מוצקות. נבואה שמגשימה את עצמה

דוגמא: "בטוח שהיא לא תרצה לצאת איתי יותר".

5. קריאת מחשבות: להאמין שאתה יודע מה חושבים אחרים-בלי שיספרו לך.
אתה מאמין שמישהו מגיב כלפיך בצורה שלילית, ואינך טורח לבדוק זאת. 

דוגמא: "אני יודע שהוא חושב שאני נהגת גרועה".

6. חשיבה עם הרגשות: להאמין שרגשות משקפים את האמת בלי לבדוק אותם. אתה מניח שרגשותיך השליליים בהכרח משקפים את הדרך בה הדברים קורים. "אני מרגיש את זה, לכן זה מוכרח להיות נכון". דוגמא: "המורה הזו שונאת אותי".

7. ייסורי מצפון מוגזמים- ייחוס לעצמך   Personalization 
אתה רואה את עצמך כסיבה לאירוע חיצוני שלילי כלשהו, אשר בפועל לא היית האחראי העיקרי לו. "הוא עצבני בגללי".

8. הדבקת תוויות- להדביק תווית שלילית לעצמך או למישהו אחר. (צורה קיצונית של הכללת יתר). במקום לתאר טעות שעשית, אתה מצמיד לעצמך תווית שלילית. "אני לוזר". או כלפי האחר: "הוא שקרן ארור". 

9. הטלת אשמה על אחרים- להאשים אחרים באחריות לבעיות שלך.
