PREPOZNAVAN]JE EKSTREMNIH BESED

IN NJIHOVA ZAMENJAVA

Ekstremne besede, kot so "vedno", "nikoli", "moras" in "katastrofa",
lahko moc¢no vplivajo na tvoje dozivljanje situacij. Pogosto so te besede
povezane z mocnejSim oblutkom tesnobe ali stresa, saj naredijo
situacije bolj dramati¢ne, kot so v resnici. S prepoznavanjem teh besed
in njihovo zamenjavo z manj ekstremnimi besedami lahko zmanjsas
obcCutke stresa in pridobis bolj uravnotezeno perspektivo.

. Navodila za vajo:

1.V naslednjih nekaj dneh bodi pozoren/na, kako govoris$ ali mislis
o dolocenih situacijah, Se posebej v trenutkih, ko se pocutis
zaskrbljeno ali pod stresom.

2.ZapiSi vse ekstremne besede, ki jih uporabljas. Te besede so
obicajno zelo absolutne in kazejo na pomanjkanje moznosti za
drugacne izide (na primer: "Nikoli mi ne uspe" ali "To je grozno").

3.Nato poskusi te besede zamenjati z bolj uravnotezenimi, ki bolj
realno opisujejo situacijo in ti omogocajo obcutek nadzora.

4.Uporabi razpredelnico na naslednji strani, da zapiSeS ekstremne

besede in predlagane alternative, ki so manj obremenjujoce.

PRIMERI EKSTREMNIH BESED IN

NADOMESTKOV:
EKSTREMNA BESEDA MOZEN NADOMESTEK
Vedno Pogosto
Nikoli Obcasno

PETRA GROBELNIK PSIHOTERAPIJA X OTRESI SE ANKSIOZNOSTI


https://psihoterapija-grobelnik.si/narocanje/

Nemogoce Tesko

Moram Lahko
Grozno Neprijetno
Katastrofa Tezava
Obupno Zahtevno
Vsi (vedno vsi ...) Nekateri

TVOJA RAZPREDELNICA ZA ZAMENJAVO

EKSTREMNIH BESED:

EKSTREMNA BESEDA MOZEN NADOMESTEK

PETRA GROBELNIK PSIHOTERAPIJA b & OTRESI SE ANKSIOZNOSTI
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e Refleksija po vaji:

Katere besede si najpogosteje opazil/a pri sebi?

Kako se je spremenil tvoj notranji dialog, ko si zamenjal/a
ekstremne besede z manj dramati¢nimi?

Ali si opazil/a kak§no spremembo v svojem dozivljanju

tesnobe ali stresa, ko si uporabljal/a manj absolutne izraze?



https://psihoterapija-grobelnik.si/narocanje/

