>0 ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

Gdy mysli wprowadzajg nas w btad S
o
Znieksztatcenia poznawcze to nawykowe sposoby myslenia, w ktorych nasz umyst interpretuje
sytuacje w sposob uproszczony, czesto nie do korica zgodny z faktami. Pojawiajg sie automatycznie
i mogg sprawiac wrazenie bardzo przekonujacych, nawet jesli nie sa w petni prawdziwe.

- prowadza do trudnych stanéw emocjonalnych, takich jak lek, smutek, poczucie winy czy ztosc,

{ a takze mogg utrudnia¢ podejmowanie decyzji i radzenie sobie w codziennych sytuacjach.
)

= NAJCZESTSZE ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE =
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N @ Takie mysli wptywaja na to, jak sie czujemy i jak reagujemy. Znieksztatcenia poznawcze czesto W

o MYSLENIE CZARNO-BIALE 9 KATASTROFIZACJA
Widzisz rzeczy tylko w kategoriach Zaktadasz najgorszy
wszystko albo nic”. mozliwy scenariusz.
=P Jedli nie zrobitem tego idealnie, =) ,Spoéznitem sie — na pewno
to jestem beznadziejny.” mnie zwolnia.”
& CZYTANIE W MYSLACH @) NADMIERNE UOGOLNIANIE
Przypisujesz innym negatywne Jedno wydarzenie rozciggasz
opinie o sobie bez dowoddéw. na catos¢ zycia.
O =) ,Na pewno uwaza mnie =) ,Nie udato sie raz, wigc
0 za gtupiego.” zawsze mi nie wychodzi.”
(5 PERSONALIZACJA ) FuTr NEGATYWNY
Bierzesz rzeczy zbyt osobiscie, Skupiasz sie tylko na tym,
nawet gdy nie masz na to wptywu. co poszto Zle, ignorujac pozytywy.
=» ,Szef miat zty humor - =) 9 pochwat i 1 krytyka — ¢’
to przeze mnie." pamietasz tylko krytyke.
POWINNOSCI €) uzASADNIANIE EMOCJONALNE
(,MUSZE”, ,,POWINIENEM") : : :
. Traktujesz swoje emocje
Tworzysz sztywne zasady jako dowdd prawdy o rzeczywistosci.
wobec siebie lub innych. A —
=) ,Czuje sie beznadziejnie —
V) ~Powinienem zawsze czyli jestem beznadziejny”
dawac rade.” =) Boje sie — wiec cos musi by¢

niebezpieczne”

ﬂ{ Znieksztatcenia poznawcze to tylko mysli, a nie fakty. Mozna je zauwazy¢, sprawdzi¢ i zmienic. @



