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Znieksztalcenia poznawcze

Znieksztalcenia poznawcze to tendencyjne, nawykowe wzorce myslenia, ktore na
podobienstwo krzywego zwierciadla deformuja obraz rzeczywistos$ci. Wszyscy ludzie
miewaja nieracjonalne, niepomocne, oparte na takich znieksztalceniach mysli, prowadzace
czasami do blednych ocen i nietrafnych decyzji. Nasilenie takich mysli moze powodowaé lub
podtrzymywacé m.in. stres, lek, depresje.

Sprawdz, czy Twé6j umysl ma sklonno$é do ulegania ktéryms$ z czestych
znieksztalcen poznawczych, zapoznajac sie z ich opisami i przykladami:

stabo$ciom lub bledom.

Odbieranie znaczenia
zaletom (wlasnym badz

innych) lub osiagnieciom.

Zdatem egzamin, bo
mialem szczeScie

Znieksztalcenie Charakterystyka Przykladowa Mys$l
poznawcze mys$l alternatywna
. Wyciaganie zbyt Autobus znéw sie Autobus spéznil sie drugi
Nadmierne ogoblnych wnioskow z spéznil. Jestem raz w tym tygodniu.
uogollnianie pojedynczych lub malo najwiekszym pechowcem | Bede czesciej jezdzil
znaczacych zdarzen. na Swiecie! rowerem.
Odnoszenie jakiego$ Sprzedawca naciggnaqt Sprzedawca sprytnie
przekonania do zbyt mnie na niewiarygodnqg | mnie zmanipulowal.
wielu os6b lub sytuacji. kase. Nikomu nie mozna | Nastepnym razem bede
ufaé. ostrozniejsza.
L. Przypisywanie Pomylitam sie w trakcie | Pomylitam sie, to sie
Wyolbrzymianie nadmiernej wagi swoim prezentacji, jestem zdarza, odczuwatam
lub umniejszanie | (badzcudzym) totalnie nieckompetentna. | sporq presje.

Zdatem, bo dobrze sie
przygotowatem.

Koncentracja na

Jeszcze nie wrocit, na

Spéznia sie, pewnie

czarno-biale

»zerojedynkowych”, z
pominieciem szerokiej
gamy opcji poSrednich.

porazke.

Nie zgodzila sie pdjsé ze
mnq na kawe, bo jestem

Katastrofizacja najgorszym mozliwym pewno mial wypadek. wypadto mu co$
scenariuszu zdarzen, z waznego.
pominieciem wielu
innych mozliwo$ci. Jesli poczuje lek, Moze poczuje lek, ktéry
catkowicie zwariuje. minie, jak kazda emocja.
. Myslenie typu ,albo- Skoro nie odniostam Wykonatam to zadanie
Myslenie albo”, w kategoriach sukcesu, to poniostam najlepiej, jak moglam.

Tym razem nie przyjeta
maojego zaproszenia,

nieatrakcyjny i nikt mnie | wkrétce je ponowie.
nie lubi.
Skupienie na Dwoéch klientéw nie Klienci przychodzq i

sytuacji.

Jestem leniwa.

Negatywny negatywnych aspektach przedluzyto umowy, odchodzq, to normalne.
filtr mentalny sytuacji, zgodnych z moja firma wkrétce
posiadanymi upadnie.
przekonaniami.
. . Przypisywanie innym Nie mozna na nim Spéznil sie na dwa
Etykietowanie badz sobie statych cech polegaé. spotkania, bo miat
lub intencji, bez zepsute auto.
uwzgledniania wplywu

Potrzebuje odpoczywaé.
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w myslach

intencjach innych ludzi
bez wystarczajacych
dowodéw — tak, jakby
posiadlo sie zdolno$é
telepatii.

wyjazd — na pewno
sqdzi, ze nie databym
rady tego zrobié.

Znieksztalcenie Charakterystyka Przykladowa Mys$l
poznawcze mys$l alternatywna
L. Wydawanie sagdéw lub Boje sie, wiec na pewno Boje sie; ciekawe, jak
Uzasadnianie ocen na podstawie stanie sie co$ zlego. sprawy sie potoczq.
emocjonalne swoich odczué, w
oderwaniu od faktow. Jestem beznadziejny, bo | Ostatnio kiepsko sie
czuje sie beznadziejnie. czuje, porozmawiam o
tym z przyjaciétkq.
. Wnioskowanie o Powiedzial, ze sam Swietnie, ze podjql sie
Czytanie mys$lach, uczuciach lub zorganizuje wakacyjny zorganizowania

wyjazdu, bede miata
czas na poczytanie
przewodnikow.

naduzywaniem stow
typu: musze, powinnam,
trzeba, nalezy, nie wolno.

Musi mi sie udaé.

. . Wycigganie istotnych, Skoro lekarz poprosit To Swietnie, ze lekarz
Przeskakiwanie lecz pochopnych mnie o osobisty kontakt, | chce sie ze mnq zobaczycé,

do konkluzji wnioskéw, w oparciu o na pewno mam raka i moze dowiem sie czego$
nieliczne lub wyrywkowe | wkrétce umre. waznego.
informacje — tak, jakby
bylo sie jasnowidzem.

. Koncentracja na Dobry pracownik musi Lubie i chce angazowaé
Musizm sztywnych, wykonywaé wszystkie sie w prace.

i trzebofilia bezwzglednych zasadach, | polecenia.

wyrazajaca sie

Chciatabym, zeby mi sie
udalo.

Personalizacja

Przypisywanie sobie
odpowiedzialno$ci za
zdarzenia, na ktére ma
sie niewielki lub zaden
wplyw.

UéSmiechnela sie, bo
powiedziatem co$
glupiego.

Zwolnili mnie, bo jestem
niekompetentna.

Kiedy sie u$miechnela,
poczulem sie troche
nieswaojo.

Stracitam prace, bo
firma ma dtugi.

Wykorzystaj powyzsza liste znieksztalcen i ich przykladéw do tropienia mysli,
ktore ,wyprowadzaja Cie na manowce” — niepotrzebnie pogarszajg nastrdj, utrudniaja
orientacje w rzeczywisto$ci lub podejmowanie owocnych dzialan, wywoluja trudnoSci
decyzyjne badz konflikty z innymi. Odkrywaniu takich mysli sprzyjaja regularne zapiski (np. w
tabeli mys$li automatycznych), a w formulowaniu ich alternatyw przydaja sie pytania typu: Jaka
mysl lepiej opisywataby fakty?; Co doradzilby mi przyjaciel, gdyby wiedzial, ze mam takq
mys$l?; Co inni ludzie mogliby mysle¢ w takiej sytuacji?

Tropienie znieksztalcenn poznawczych buduje cenna umiejetno$¢ dystansowania sie wobec
mys$li — bo jesli nie sa one dobrymi przewodnikami po §wiecie zewnetrznym i wewnetrznym,
nie warto sie do nich przywigzywac.

Pamietaj, ze znieksztalcenia poznawcze sa zupelnie naturalne — sa mys$lowymi skrotami,
ktore pozwalajg ludzkim umyslom radzic sobie z wieloScig dostepnych informacji i oszczedzaé
energie. Dlatego nie oceniaj sie na ich podstawie.



