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KA MEDZ DARBOTIES MUSU PRATS?
DOMASANAS KLUDAS

Domasanas klidas ir domasanas modeli, kas
ietekme to, ka redzam lietas un situacijas.
Vishiezak tas veicina to, ka visu redzam
negativak, neka tas ir realitate. Tie ir tadi ka
«domasanas Tsceli», kas lauj atri nonakt pie
secinajumiem, bet biezi vien tie ir neprecizi un
kludaini. Mes nevaram pilniba izvairities no
domasanas klidam, bet varam iemacities tas
atpazit un samazinat to ietekmi uz miisu domam
un lemumiem.

Biezakas domasanas kludas

Atra nondkSana pie secindjumiem - es interpretgju
situaciju, lai art man nav faktu, kas to apstiprinatu.
Piemeram - «Ja es pateiksu, ka netieku gala un lTgsu
palidzibu, kolégi smiesies par mani.»

KatastrofizéSana - negativu nakotnes scenariju paredzésana
(katastrofizacija), neapsverot citus, realistiskakus scenarijus.
«Ja es nokavesu darbu, mani noteikti atlaidis, es paliksu bez
darba, man nebis naudas, es pazaudésu dzivokli..»

Selektiva izvéle un pozitivo lietu diskvalificésana - no
situacijas izcelu tikai negativos faktus, piemeram, izvéelos
izcelt vienu kludu un ignorét to, ka 99% gadijumu visu izdariju.
Ta ir arT iegalvosana sev, ka pozitivais, kas ar mani notiek
neskaitas vai tam nav nozimes. «Es nezinu, ka labak palidzet
pacientam un tas, ka ieprieks man citiem izdevas atri atrisinat
problemu ir tikai veiksmel!»

Domu lasiSana - pienémumi vai parliecibas, ka més labi
zinam, kas notiek citu cilveku domas, ka meés «nolasam» vinu
uzvedibas motivus. Bet patiesiba mums nav faktu un mes
interpretéjam. «Kolégis sarunajoties neskatljas man acis.
Vins laikam kaut ko slépj no manis..», «Es jau zinu, vina
noteikti padomaja, ka esmu pilnigs mulkis.»
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KA MEDZ DARBOTIES MUSU PRATS?
DOMASANAS KLUDAS

‘ «Visu vai neko» jeb melnbaltd domasana - ta ir situaciju
redzesana tika divas kategorijas - laba vai slikta. «Vai nu daru
ideali, vai nemaz nesaku.», «Ja ar pirmo reizi nesanak, tad nav
lemts!»

Personifikacija - ta ir domasana par to, ka tas, kas notiek ir
noteikti saistits ar mani. Viss, ko citi cilveki saka, dara vai pauz
ir tiesa veida saistits ar mani. «Vaditajs Sodien staigaja apkart
dusmigs - tas gan jau tapéc, ka es netiku uz sodienas sapulci.»,
«Kolggis atkal aizmirsa atsutit e-pastu - gan jau vins to dara
speciali, lai mani kaitinatu.»

Parmériga visparinasana - kaut kas notika, kada konkréta
situacija, bet es parcelu un visparinu to uz visam situacijam.
Tie ir parsteidzigi, visparinati, negativi secinajumi. «Man nekad
nekas nesanak; es vienmer kludos; es nevienam nepatiku; es
neko nesaprotu, nemaku; visiem sanak, man ne.»

Emocionala spriesana - ja es kaut ka jltos, tad ta ir taisniba.
Ja es dusmojos uz kadu, tad vins ir kaut ko sliktu nodarijis. Ta
ir, jo es ta jutos. «Ja, vaditajs saka, ka es labi stradaju, bet es
tapat jutos, ka neesmu gana labs. Gan jau, ka ta tad arr ir -
neesmu gana labs!»

«Man vajag, man jadara, man jabut» - skaidras, neelastigas
domas un idejas, ka lietam jabut, janotiek, ka man jaizturas un
tamlidzigi, parspileti uztverot sekas, ja lietas nenotiks «ka
jabut». «Man jabut izcilam!», «Man vienmer jabut laikal»,
«Darbi ir javeic perfekti.»

Apziméjumi (birkas) - raksturojumu vai nosaukumu
pieskirsana sev vai citiem. Biezi radikalu, negafivu un
parspilétu. «<Es esmu neveiksminieks», «Vins ir idiots», «Visi
cilveki ir egoisti».
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1. ldentificé domasanas klidu

2. Parbaudi pieradijumus - kadi FAKTI apstiprina un kadi FAKTI
apgaz Tavu domu?

3. Dubulta standarta metode - ko par sadu domu Tu teiktu citam? Ko
Tu teiktu draugam, partnerim, gimenes loceklim? Vai Tu arT bitu tik
kritisks?

4. Eksperimentala tehnika - parbaudi, vai doma ir tieSam patiesa
(pieméram, nevis «lasi» otra domas, bet konkréti pajauta, ko vins
doma).

5. Doma peléko tonu nokrasas - mé&gini ieraudzit, ka situacijas nav
tikai labas vai sliktas, veiksmigas vai neveiksmigas.

6. Definé apzZimeéjumus (birkas) - kad sevi nosauc par
neveiksminieku, mulki, zaudétaju, tad mé&gini definét, ko tas Tsti
nozime. Kada ir definicija katram sim apzim&jumam? Biezi vien
definejot, meés saprotam, ka apzZimejums nav patiess.

7. lzverte atbildibas apjomu - ta vieta, lai vienmeér vainotu tikai sevi
un uznemtos visu atbildibu, vérts apskatit dazus citus faktorus,
kas saistiti ar konkréeto situaciju, piemeéram, aréjos apstaklus, citu
cilveku atbildibu, objektivo situaciju, to, ko varu ietekmet un, ko
nevaru ietekmet.

8. leguvumu/zaudeéjumu analize - méegini saprast, kadi ir ieguvumi
un kadi zaudejumu, ja paliec pie konkretas domas.
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