~@- psycha wslaje

Znieksztatcenia poznawcze

To przesadzone albo nieracjonalne sposoby myslenia, ktdére podtrzymujq objawy, np. leku czy obnizonego

nastroju.

Pojawiajq sie u kazdego, w réznym nasileniu. Same w sobie nie Swiadczq o zaburzeniu.

Ktopot zaczyna sige wtedy, gdy brakuje dystansu i krytycyzmu wobec wiasnych przekonan.

Kiedy umiesz je rozpoznac i nazwag, tatwiej ci sie od nich zdystansowac.
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Myslenie ,wszystko albo nic” Nadmierne uogélnianie
Nazywane tez czarno-biatym. Widzisz tylko dwie Z jednego zdarzenia wyciggasz wniosek o wszystkim.
skrajnosci, bez niczego pomigdzy. Sygnatem sq stowa ,zawsze", ,nigdy’, ,wszyscy".
., Jesli nie zrobig lego idealnie, Lo znaczy, e mi nie wyszto." LSnowu si¢ nie udato. Mnie nigdy nic nie wychodzi."
- AN J
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Filtr mentalny Pomijanie pozytywoéw
Skupiasz sige na jednym przykrym szczegdle i przez Dobre doswiadczenia i wiasne zalety uznajesz za
niego oceniasz catg sytuacje. przypadek albo co§, co sig nie liczy.
L Wszystko poszto dobrze, ale pomylitam si¢ raz, wiec to
porazka.” LPochwalili mnie tylko z grzecznosci.”
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Przeskakiwanie do wnioskéw Wyolbrzymianie i pomniejszanie
Whnioski bez dowoddw. Czytanie w myslach: zaktadasz, To, co przykre, roénie, a to, co dobre, maleje.
ze wiesz, co my$lq inni. Przepowiadanie przysztoSci:
zaktadasz nojgorszy scenariusz.
LNa pewno uwaza, ze jestem nudny.” . Ten jeden blgd przekresla caly moj wysitek.”
. J J
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Uzasadnianie emocjonalne ~Powinnam/musze”
Uznajesz, ze cos jest prawdg, bo tak to czujesz. Sztywne zasady wobec siebie i innych. Skierowane
do siebie dajq poczucie winy, do innych zto§¢
i frustracje.
. Czuje sie glupio, wiec pewnie zrobitam cos glupiego.” TMusze zawsze radzic sobie sam.”
& AN J
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Etykietowanie Personalizacja
Zamiast opisa¢ zachowanie, przyklejasz sobie albo Bierzesz na siebie wing za zdarzenia albo zachowania
komus sztywnq etykiete. innych, na ktére nie masz wptywu.
. Jestem nieudacznikiem.” WSzef ma Ay humor, to pewnie przeze mnie.”
- AN J




