NEGATIEVE GEDACHTEN EN DENKFOUTEN


Zwart-wit denken

(ook wel alles-of-niets denken genoemd): Je ziet de situatie op maar twee manieren: iets is perfect of waardeloos, goed of slecht, eerlijk of oneerlijk. Daartussen zit dan volgens je denkpatroon niets. Gedachten als ‘Iedereen…’, ‘altijd’, ‘nooit’ en ‘alles…’ komen in je denkwijze vaak terug. 

Etiket erop plakken

Je stelt jezelf gelijk aan je tekortkomingen. Na één fout te maken: het lukt mij nooit, ik ben een mislukkeling. Je verwart daarbij doen met zijn. Een fout maken is niet hetzelfde als een mislukking zijn. 

Door een zwarte bril kijken (
Je richt je alleen op de negatieve aspecten van de situatie en richt je daar volledig op. De hele gebeurtenis kleurt daardoor donker. Daarbij verwerp je het positieve door te zeggen dat ze om de één of andere reden niet telt. Je zegt daarbij, zonder reden, dat je positieve ervaringen, handelingen en kwaliteiten er niet toe doen. Bijvoorbeeld door als je iets goed doet dit toe te schrijven aan het geluk en niet aan je eigen inzet.  

Gedachtenlezen en toekomstvoorspellen

Je denkt te weten wat anderen zullen denken, zonder het te controleren of te vragen. Daarbij hoort ook de magische eigenschap dat je in de toekomst kan kijken: je weet dat het slecht zal aflopen dus begin je er maar niet aan.  Je weet van tevoren hoe het afloopt of wat iemand zal denken. 

Emotioneel redeneren

Je denken en handelen uitsluitend baseren op hoe je je voelt: ik voel mij een mislukking dus moet ik een mislukking zijn. Je denkt dat iets waar moet zijn omdat het zo sterk voelt. Daarbij negeer je bewijzen die het tegendeel aantonen.

‘Moet’-gedachten

Je stelt strenge eisen aan jezelf of anderen die niet kunnen worden waargemaakt. De eisen die je stelt zijn te hoog en je velt een extreem negatief oordeel als aan die verwachtingen niet wordt voldaan. Vaak komen de woorden: … ik mag niet… of …ik moet… naar voren in je denken.

Rampdenken

Ook wel doemdenken en catastroferen genoemd. Je verwacht altijd het ergste. Daarbij negeer je de meer waarschijnlijke mogelijkheden en afloop. Dit kan je ervan weerhouden problemen op een rustige manier tegemoet te treden. Vaak wordt de kans op het gevreesde of ramp ook te hoog ingeschat. 

Veralgemeniseren

Als iets waar is in één situatie deze conclusie ook trekken voor alle situaties die daar maar op lijken. Bijvoorbeeld door één mislukking te zien als een herhalend patroon van mislukking. Bij één tegenslag denken “het lukt me nooit”. Je trekt een verregaande negatieve conclusie, die in geen enkele verhouding staat tot wat er gebeurde. Voorbeeld: Ik voelde me toen niet om mijn gemak in dat gezelschap: dus ik kan geen vrienden maken.

Te snel conclusies trekken

Je hebt een negatief of positief oordeel geveld over jezelf of de ander, terwijl er geen feiten zijn die je oordeel ondersteunen. 

Personaliseren

Alles op jezelf betrekken. Denken dat iedereen op je let bijvoorbeeld of dat anderen zich vanwege jou negatief gedragen. Jezelf als volledig verantwoordelijk zien voor alles wat er mis kan gaan past hier bij. 

Meten met twee maten

Je hebt voor jezelf andere maatstaven en regels dan anderen. Wat je voor een ander normaal vindt geldt niet voor jou. Jij moet alles goed doen bijvoorbeeld, maar anderen mogen best fouten maken.


