ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

czyli btedy w mysleniu, ktére popetniaja wszyscy inteligentni ludzie.

1. Myslenie w kategoriach wszystko albo nic (czarno-biate): postrzeganie sytuacji
w kategoriach dwodch skrajnosci, a nie kontinuum. Przyktad: Jesli nie dostane z egzaminu 5, to znaczy
Ze jestem beznadziejny.

Moj przyktad:

2. Katastrofizacja (przepowiadanie przysztosci): przewidywanie negatywnej przysztosci, nie biorac
pod uwage innych, bardziej prawdopodobnych mozliwosci. Przyktad: Na pewno mi sie nie uda i
wszyscy mnie wysmiejq.

Méj przyktad:

3. Lekcewazenie, pomijanie pozytywnych informacji: nie opierajac sie na zadnych rozsadnych
przestankach, ignorowanie pozytywnych doswiadczen, uczynkéw lub cech. Przyktad: Dobrze zrobitam
ten projekt, ale to nie znaczy, ze jestem kompetentna. Po prostu miatam szczescie.

Méj przyktad:

4. Uzasadnianie emocjonalne: uznawanie, ze co$ musi by¢ prawda, gdyz mocno sie to ,czuje” (a tak
naprawde wierzy sie w to), lekcewazac i pomijajac dowody przeciwne. Przyktad: Wiem, ze wiele rzeczy
umiem robic dobrze, ale nadal czuje, ze jestem do niczego.

Moj przyktad:

5. Etykietowanie: Przyklejanie sztywnych, ogoélnikowych etykiet sobie i innym. Nie branie pod uwage,
ze rozsadnie rozpatrzone argumenty sugerujg zdecydowanie mniej katastrofalne wnioski. Przyktad:
Jestem beznadziejna. On jest do niczego.

Moj przyktad:

6. Wyolbrzymianie/umniejszanie: ocenianie siebie, innych osob i sytuacji, bez opierania sie na
rozsadnych przestankach, przy jednoczesnym wyolbrzymianiu negatywnych aspektéw i umniejszaniu
pozytywnych. Czeste podkreslanie swoich stabych stron i uwypuklanie sukceséw innych oséb.
Przyktad: Srednia ocena dowodzi, ze jestem niekompetentna. Dobre oceny nie dowodzg, ze jestem
inteligentny.

Moj przyktad:




7. Selektywna uwaga: niepotrzebne skupianie sie na jednym negatywnym szczegdle, zamiast
uwzglednienia petnego obrazu. Przyktad: Kilka razy zajgkngtem sie przy wypowiedzi i to oznacza, ze
wszystko skopatem.

Méj przyktad:

8. Czytanie w myslach: uwazanie, ze wie sie co mysla inni. Przyktad: On na pewno mysli, ze gtupio
mowie.

Moj przyktad:

9. Nadmierne uogdlnienie: wycigganie negatywnego, ogélnego wniosku, dalece wykraczajgcego
poza biezaca sytuacje; naduzywanie kwantyfikatoréw zawsze, nigdy, wszystko, nikt, wszyscy. Przyktad:
Czutam sie nieswojo podczas spotkania, wiec kompletnie nie umiem rozmawiac z ludZzmi.

Moj przyktad:

10. Personalizacja: Wiara, ze jest sie powodem negatywnych zachowan innych oséb. Przekonanie, ze
wywotato sie zewnetrzne, nieprzyjemne, niefortunne zdarzenia, za ktére w rzeczywistosci nie jestest
sie odpowiedzialnym i ktére nie sg kontrolowalne. Przyktad: Jesli cos sie dzieje nieprzyjemnego to na
pewno chodzi o mnie, Oni sie wtedy na pewno ze mnie smiali.

Moj przyktad:

11. Branie odpowiedzialnosci za rzeczy, na ktére nie ma sie wptywu. Przyktad: To moja wina, ze
moja szefowa ma zty humor.

Moj przyktad:

12. Naduzywanie imperatywow, powinnosci: musze, powinienem. Przyktad: Musze posprzgtac w
domu. Powinnam zadzwonic do przyjaciotki i zapytac jak sie czuje.

Moj przyktad:

13. Stosowanie podwdéjnych standardéw. Przyktad: Jesli moja kolezanka popetni btgd to jest to w
petni zrozumiate i normalne, a jesli ja popetnie taki sam btqd, to znaczy Ze jestem idiotq.

Moj przyktad:




