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Znieksztatcenia poznawcze lub btedy myslenia to btedne lub nieracjonalne wzorce myslenia, ktére
czesto sg Zrodtem negatywnych emocji. Nasz mézg analizujac ogromng ilosé docierajagcych no niego
informacji czesto stosuje droge na skroty - tak wtasnie powstajg znieksztatcenia poznawcze, jako
btedne interpretacje na temat swiata wokoét nas.

Ponizej znajduja sie opisy najczestszych znieksztatcen poznawczych.

Myslenie czarno-biate (zero-jedynkowe) - oznacza tendencje do umieszczania wszystkich
doswiadczen w jednej z dwdch skrajnych kategorii. Albo cos jest czarne albo biate. Albo jestem
catkowicie nieomylna, albo jestem nieudacznikiem - nie ma nic pomiedzy. Jest to myslenie w
kategoriach ,wszystko albo nic”. Taki sposdéb myslenia czesto prowadzi do tego, ze dyskredytujemy
wszytko, co robimy (lub co robig inni), poniewaz rzadko kiedy te rzeczy sg perfekcyjne.

Przyktad: ,Popetnitam btad w pracy, to znaczy, ze sie do niej nie nadaje”. ,Nikt mnie nie docenia”.

Przepowiadanie przysztosci - oznacza wymyslanie scenariuszy przysztych zdarzen, niekoniecznie
w oparciu o fakty czy racjonalne przestanki, najczesciej skupiajac sie na negatywnych rozwigzaniach,
bez brania pod uwage alternatyw. To jakbySmy przepowiadali przysztos¢ ze szklanej kuli, ale takiej,
ktéra pokazuje tylko negatywne scenariusze. Szczegdlnym przyktadem tego btedu myslenia jest
katastrofizacja - oznacza przewidywanie najgorszego mozliwego rezultatu sytuacji i skupianiem na nim
swojej uwagi, nawet jesli jego prawdopodobienstwo jest bliskie zeru.

Przyktad: ,Na pewno sobie nie poradze”. ,To bedzie straszne”. ,Dowiedz3 sie, ze popetnitem btad i na
pewno wyrzucg mnie z pracy. Skoricze pod mostem”.

Czytanie w myslach - zatozenie, ze wiemy, co czuja i my$la inni ludzie, bez posiadania informaciji
niezbednych do wysnucia takich wnioskéw. Czesto skupiamy sie na interpretacji jakiegos pojedynczego
szczegbtu zachowania lub mimiki drugiej osoby, dokonujac negatywnej interpretacji, bez zastanowienia
sie lub zweryfikowania innych mozliwych perspektyw lub wyjasnien.

Przyktad: ,Stuchacze uwazajg, ze jestem nudna”. ,Ignoruje mnie, bo juz mu na mnie nie zalezy”.



Nadmierne uogolnianie - oznacza wyciaganie arbitralnych wnioskéw na podstawie jednego
przyktadu. Jesli co$ mi sie przydarzyto raz, to znaczy, ze bedzie sie powtarzac caty czas. Oczywiscie
najczesciej popetniamy ten btagd w odniesieniu do negatywnych wydarzen. Bardzo czesto w przypadku
tego znieksztatcenia uzywamy imperatywow ,Zawsze”, ,Nigdy”, ,Kazdy” etc.

Przyktad: ,Zawsze sie spdzniasz!”. ,Nigdy juz nie znajde partnera” - po odmowie pdjscia na randke.

Filtr mentalny (Czarne okulary) - skupiamy swoja uwage na jednym negatywnym elemencie
sytuacji, pomijajac bez uwzglednienia catego obrazu. Sprawia to, ze postrzegamy catg sytuacje w
negatywnym swietle. Jednoczesnie ten jeden, negatywny element sprawia, ze nie zwracamy juz uwagi
na inne pozytywne lub dobre aspekty rzeczywistosci. To tak, jakby$Smy mieli na nosie zatozone czarne
okulary negatywnego myslenia, ktére zaciemniajg nam obraz rzeczywistosci. Bardzo czesto wybieramy
te fakty z otaczajacej rzeczywistosci, ktére potwierdzaja nasze (negatywne) przekonania, potwierdzajac
je w ten sposéb i utrwalajac.

Przyktad: Kiedy otrzymujemy informacje zwrotng i wsrdd pozytywow styszymy jeden negatywny
komentarz: ,Beznadziejnie mi poszto”.

Minimalizowanie i wyolbrzymianie - jakby$my uzywali lornetki i jedne rzeczy powiekszali, a inne
pomniejszali. Najczesciej wyolbrzymiamy negatywy - wtasne btedy, niedoskonatosci, cechy, ktérych w
sobie nie lubimy. Z kolei jednoczesnie pomniejszamy i minimalizujemy swoje mocne strony, zasoby,
oceniajac je jako mate i niewazne. Ocenianie to oczywiscie moze dotyczy¢ rowniez innych oséb czy
sytuacji.

Przyktad: ,Niska ocena oznacza, ze jestem niekompetentna. Wysoka ocena oznacza, ze miatam
szczescie, a nie, ze jestem kompetentna”.

Uzasadnienie emocjonalne - z tym btedem spotykamy sie wtedy, gdy przezywane przez nas
emocje traktujemy jako dowdd prawdy lub potwierdzenia jakiegos zatozenia. Co$ musi by¢ prawda,
poniewaz mocno to czujemy. Jednocze$nie pomijamy lub lekcewazymy alternatywne interpretacje.

Przyktad: ,Mam poczucie winy, to znaczy, ze zrobitam co$ Zle”. ,Czuje lek, wiec na pewno wydarzy sie
cos ztego”.

Etykietowanie - jest forma nadmiernego uogdlniania i oznacza przyklejanie sobie lub innym
etykietek, ktére sg sztywne, znieksztatcone, oparte na pojedynczych zachowaniach/przyktadach, bez
uwzglednienia szerszego kontekstu i catego spektrum réznych zachowan i reakcji. Jednoczesnie bardzo
czesto etykietki, ktore sobie naklejamy determinuja nasze dziatania i utwierdzajg nas w pierwotnych
przekonaniach.

Przyktad: ,Jestem leniwa”. ,Jestem do niczego”.

Personalizacja - jest bardzo czesto zrédtem poczucia winy, ktére nie jest uzasadnione. Bierzemy
odpowiedzialno$¢, za negatywne zdarzenia/sytuacje, nawet jezeli nie mamy do tego racjonalnych
podstaw. Jestesmy przekonani, ze inni zachowuja sie negatywnie z naszego powodu. Odbieramy rzeczy
dziejace sie wokét nas, jako dotyczace bezposrednio nas. Jest to wiec forma myslenia ksobnego.



Przyktad: ,Na pewno $miejg sie ze mnie”. ,Moja dziewczyna jest zta, bo jestem beznadziejnym
partnerem”.

Musizmy i powinnosci - oznacza kierowanie sie w zyciu imperatywami, ktére sg sztywne i nie
podlegaja dyskusji. Czesto wykorzystujemy stwierdzenia ,musze”, ,powinienem” chcgc zmotywowac sie
do réznych dziatan i w ten sposéb zyska¢ wieksza kontrole. Jest to kierowanie sie nieelastycznymi
przekonaniami, czesto potaczone z perfekcjonizmem i nadmiernymi oczekiwaniami wobec siebie i/lub
Swiata. Kierowanie sie tym rodzajem myslenia przynosi odwrotny skutek - czujemy sie przyttoczeni,
zdemotywowani, zostajemy w poczuciu winy. Kiedy znieksztatcenie to kierujemy do innych jego
skutkiem czesto jest rozczarowanie i frustracja, poniewaz nikt nie jest doskonaty i nie jestesmy w stanie
spetniac tak wygorowanych oczekiwan.

Przyktad: ,W domu powinien panowac porzadek”. ,Musze zawsze wiedzie¢, jak sie zachowac”. ,Inni
powinni szanowac¢ moje granice”.
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