Znieksztalcenia poznawcze

W ciggu dnia w naszej giowie pojawia sie mnostwo mysli. Niektdre z tych
mysli moga zawieraC znieksztalcenia poznawcze. Sg to biedy w mySleniu,
ktore powoduja, ze interpretujemy siebie 1 otaczajgcy Swiat w sposob
niedoktadny, wybidérczy czy bledny. To z kolei moze pogarsza¢ nasze
samopoczucie i miec¢ szkodliwy wpiyw na nasze dziatania (gdy na przykiad
unikamy czegoS waznego dla nas). Kazdy czasem popeinia te biedy. Warto
jednak przyglgadac sie swoim mySlom, aby moc zmniejszyC ich negatywny wpiyw
na nas.

Przvklady niektérych znieksztalcen poznawczych:

K/
°

MySlenie czarno - biale

Postrzeganie wszystkiego jako skrajne, nie dostrzeganie stanow
posrednich, utrudnia osiggniecie kompromisu.

Po ktotni z przyjacielem - ,To koniec z naszg przyjaznig”.

R/
°o

Nadmierne uogdlnianie
Wycigganie pochopnych wnioskow, na podstawie pojedynczych zdarzen.

,Nikt mnie nie lubi”.

R/
°o

Filtr mentalny

Skupianie uwagi na jednym negatywie, nadawanie mu nadmiernego
znaczenla, przy pomijaniu innych elementow sytuacji.

,Zrobitam btgd ortograficzny na sprawdzianie” (Pomijanie, ze ocena
ze sprawdzianu to 5).

R/
°o

Personalizacja

Odnoszenie do siebie sytuacji, ktore w maitym stopniu Llub wcale nas
nie dotyczj.

,Zrobit krzywg mine, na pewno powiedziatam/em coS cQ §
zdenerwowato”.

% Katastrofizacja

Skupianie sie na najgorszym mozliwym scenariuszu i
przeswiadczenie, ze tak sie wydarzy.

,0bleje ten egzamin”.
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