Znieksztalcenia Poznawcze

Znieksztatcenia poznawcze to nieracjonalne mysli, ktére mogg mie¢ wptyw na twoje emocje.
Kazdy z nas doswiadcza znieksztatcen poznawczych, lecz przy duzym nasileniu mogg one staé
sie szkodliwe.

Wyolbrzymianie i Pomniejszanie: Przecenianie lub niedocenianie wagi wydarzen, na
przyktad twierdzenie, ze wtasne osiggniecia sg niewazne, lub ze popetnione btedy sg wyjatkowo
znaczace.

Katastrofizacja: Dostrzeganie tylko najgorszych mozliwych skutkéw sytuaciji.

Nadmierna Generalizacja: Wycigganie bardzo ogélnych wnioskéw na podstawie jednego lub
kilku zdarzen. “Zle wypadtem na rozmowie kwalifikacyjnej. Zawsze jestem taki niezreczny.”

Myslenie Magiczne: Twierdzenie, ze dziatania w jednych sytuacjach bedg wptywaty na inne,
kompletnie niepowigzane sytuacje. “Jestem dobrg osobg - nie powinny mi sie przytrafia¢ zte
rzeczy.”

Personalizacja: Przekonanie o osobistej odpowiedzialnosci za rzeczy, ktére sg poza kontrola.
“Moja mama jest zawsze zdenerwowana. Czutaby sie lepiej, gdybym jej wiecej pomagat/a.”

Przeskok do Konkluzji: Wnioskowanie na temat znaczenia sytuacji bez zadnych dowodoéw
lub na podstawie matej ilosci informacji.

Czytanie w Myslach: Wnioskowanie o myslach i przekonaniach innych bez
wystarczajgcej informacji. “Na pewno sie ze mng nie uméwi. Pewnie mysli, ze jestem
brzydki.”

Przepowiadanie Przyszlosci: Oczekiwanie, ze sytuacja pojdzie Zle mimo braku
informaciji na to wskazujgcych.

Wnioskowanie na Podstawie Emocji: Zatozenie, ze emocje odzwierciedlajg rzeczywisty
stan rzeczy. “Czuje sie jak zty przyjaciel, czyli musze by¢ ztym przyjacielem.”

Ignorowanie Pozytywow: Dostrzeganie tylko negatywnych aspektéw sytuacji przy
ignorowaniu tych pozytywnych, na przyktad otrzymanie ogodlnie dobrej opinii na ewaluacji w

pracy, lecz skupienie sie tylko na jednym kawatku krytyki.

“Powinienem” i “Musze:” Przekonanie, ze rzeczy powinny toczy¢ sie w pewien okreslony
sposoéb. “Musze zawsze by¢ przyjazny.”

Myslenie “Wszystko albo Nic:” Myslenie w absolutnych kategoriach, takich jak “zawsze,”
“nigdy,” albo “wszystko.” “Nigdy nic mi sie nie udaje.”
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