Znieksztatcenia poznawcze

[ CZYTANIE W MYSLACH: przyjmowanie za pewnik, ze wiemy, co myslg w
danej chwili lub pomyslg w jakiej$ sytuaciji inni;

¢ ,0n na pewno uwaza, ze jestem gtupia”; ,ma mnie za osobe niekulturalng”,
,WSZYSCy majg mnie za Smieszng”

M NEGATYWNY FILTR: zauwazanie gtéwnie negatywnych aspektéw sytuacii,
pomijanie pozytywdéw;

¢ ,dostatam podwyzke, ale to tylko dlatego, ze wiekszos¢ jg dostata”,
.,poradzitam sobie na spotkaniu, ale tylko dlatego, ze wczesniej sie bardzo
dtugo przygotowywatam”

M ETYKIETOWANIE: przypisywanie sobie, innym oraz sytuacjom negatywnych
predyspozyciji, cech, wiasciwosci

¢ jestem glupkiem”, ,ta sytuacja jest beznadziejna”, ,nigdy sie to nie zmieni”,
Jest za gtupi, by z nim rozmawia¢”

[ KATASTROFIZACJA: przypisywanie okreslonym wydarzeniom lub sytuacjom
bardzo negatywnych konsekwenc;ji; przewidywanie najgorszego scenariusza

¢ ,nie przezyje tego, jesli ktos odkryje moje btedy”, ,umre ze wstydu”, ,jesli sie
poktocimy, to to bedzie koniec naszego zwigzku”

M MYSLENIE CZARNO-BIAY E: rozumowanie w kategoriach zerojedynkowych,
albo-albo

¢ ,albo jestem chwalona przez szefa, albo jestem beznadziejng pracownicg”,
,dobra ocena to pigtka”, ,jestem porazka, jesli nie mam zwigzku”

[ GENERALIZACJA: nadmierne uogélnienie; traktowanie pojedynczego
zdarzenia jak ogolnej tendenciji, dotyczy zaréwno pozytywdw, jak i negatywéw

€c

,Ciagle ponosze porazki®, ,zawsze jest tak samo”, ,chocbym nie wiem, jak sie
starat, to stale mi nie wychodzi”, ,jak zwykle potraktowat mnie bez szacunku”,
,ostatnio miatam sukcesy w pracy, wiec teraz wszystko musi juz i$¢ bardzo
dobrze”, ,przyniost mi kwiaty, wiec na pewno jest Swietnym facetem, moge mu
pozyczy¢ 1000 ztotych”

[/ GDYBANIE: uporczywe myslenie w kategoriach ,co bedzie, jesli...”

¢ ,co bedzie jesli popetnie gafe”, ,a jesli jednak ona nie przyjdzie na randke”, ,a
jesli to wszystko mi sie po prostu wydaje”, ,a co jesli sie wygtupie”



M NADUZYWANIE IMPERATYWOW | POWINNOSCI: czeste uzywanie
,musze”, ,powinnam”, ,tak ma by¢”, ,powinno sie”, ,nie powinno sig”

¢ ,Powinienem wiedzie¢ co$ o wszystkim”, ,nie powinnam popetnia¢ btedéw”,
,musze byC zawsze przygotowana”, ,inni powinni mnie szanowac”, ,powinno
sie szanowac starszych”

1 PERSONALIZACJA: sile poczucie odpowiedzialno$ci za rézne sytuacije i
fakty; odnoszenie wielu rzeczy do siebie

¢ ,corka jest chora, bo nie zatozytam jej czapki”, ,jest smutna, bo musiatam
zrobi¢ co$ ztego”, ,szef dzis mato méwi - pewnie jest na mnie zty”

@1 OBWINIANIE: przypisywanie innym ludziom odpowiedzialno$ci za wtasne
ktopoty, trudnosci czy niepowodzenia

¢ ,gdybys$ mi przypomniata, ze mam wzig¢ kanapki, to nie bytbym caty dzien
gtodny”, ,gdybys tyle do mnie nie mowit, tobym sie nie denerwowata”; ,gdybys
mnie naprawde kochat, nie musiatabym tyle rozmawia¢ z mamg i przyjaciotkg”

M POROWNYWANIE: odnoszenie swojej sytuacji zyciowej do wygérowanych
standardow

¢ ,mam beznadziejng pensje - inni ludzie majg drozsze samochody i wieksze
domy, mnie sta¢ tylko na jedne wakacje w roku”, ,innym powodzi sie znacznie
lepiej”, ,moje zycie jest nudne i bezwartosciowe - nie takie jak bohaterow...”

[ OCENIANIE: bardzo daleko idgce uproszczenia w ocenie siebie, innych,
swojego zycia; bez uwzgledniania niuanséw

¢ ,cate dziecinstwo bylo beznadziejne”, ,moi rodzice wszystko zrobili zle”, ,nikt
nigdy mnie nie rozumiaft’

1 PRZEPOWIADANIE PRZYSZt OSCI: przewidywanie najgorszych mozliwych
scenariuszy; niedopuszczanie roznych mozliwych scenariuszy

¢ ,pojde na rozmowe o prace, ale i tak pewnie nie dostane tej posady”, ,mogtbym
ja zaprosi¢ na randke, ale i tak pewnie sie nie zgodzi”, ,wczesniej czy pdzniej i
tak mnie zostawi”

M UZASADNIENIE EMOCJONALNE: traktowanie wtasnych odczu¢ jako
przestanek do oceny rzeczywistosci;

¢ ,ciggle sie boje, wiec na pewno co$ ztego sie wydarzy”, ,czuje, ze nie zdam
tego egzaminu”, ,czuje sie ze sobg Zle, to znaczy, ze jestem nieatrakcyjna”



M UMNIEJSZANIE POZYTYWOW: zanizanie rangi swoich osiggnieé i sukcesow,
traktowanie jakichs zdarzen jako niemajgcych zadnego znaczenia

¢ ,To nie byt sukces, po prostu udato mi sie”, ,to byto bardzo tatwe zadanie,

dlatego je zrobitem dobrze”, ,utrzymuje sie w tej pracy, tylko dlatego, ze
zatatwit mi jg ojciec”



