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CWICZENIE: B

ZNIEKSZTALCENIE

POZNAWCZE

MYSLENIE CZARNO-BIALE

Widzisz rzeczy tylko w kategoriach
~wszystko albo nic”.

KATASTROFIZACJA

Zaktadasz najgorszy
mozliwy scenariusz.

CZYTANIE W MYSLACH

Przypisujesz innym negatywne
opinie o sobie bez dowoddw.

NADMIERNE UOGOLNIANIE

Jedno wydarzenie rozciggasz
na catos¢ zycia.

PERSONALIZACJA

Bierzesz rzeczy zbyt osobiscie,

nawet gdy nie masz na to wptywu.

FILTR NEGATYWNY

Skupiasz sie tylko na tym,
co poszto zle, ignorujac pozytywy.

POWINNOSCI
(,MUSZE”, , POWINIENEM”)

Tworzysz sztywne zasady
wobec siebie lub innych.

UZASADNIANIE EMOCJONALNE

Traktujesz swoje emocje

jako dowod prawdy o rzeczywistosci.
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ROZPOZNAJ ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

Twoim zadaniem jest rozpoznac, ktore znieksztatcenie poznawcze pojawito sie
w danej sytuacji i zapisa¢ swoj wtasny przyktad.

MOJ PRZYKLAD

Opisz sytuacje, w ktorej to u Ciebie wystepuje.

Pamietaj: znieksztatcenia poznawcze to tylko mysli, a nie fakty. ¢
Im czesciej je zauwazasz, tym tatwiej je zmieniac!



