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«Я должен… 
Я хочу… 

Я выбираю…»

г. Кунгур









Ошибки мышления

• Перфекционизм

• Чёрно-белое мышление

• Катастрофизация

• Долженствование



«Я должен…»

Смысл: только так, никак иначе, на все 100%.

• Слова-маркеры: должен, должны, не должен, не должны, 
не должно и т.п., обязательно, во что бы то ни стало, 
кровь из носу и им подобные обозначают ситуацию, где 
отсутствует любая альтернатива.

• Установка проявляет себя в трех сферах: в отношении 
себя, в отношении к другим, в требованиях, 
предъявляемых к миру.



То, что я должен другим



В отношении других



Требования к окружающему миру



Притча об ослике, отце и сыне
















