
Czytanie w myślach:
Zakładanie, że wiemy,

co myślą inni ludzie i co
nimi kieruje. 

Przeskakiwanie do konkluzji

Zniekształcenia
poznawcze

Filtr mentalny
Skupianie się wyłącznie na jednym aspekcie

sytuacji (często negatywnym) i pomijanie innych
(pozytywnych).

automatyczne błędy w myśleniu i interpretacjach

Katastrofizacja
Wyolbrzymianie

negatywnych aspektów
sytuacji

Kierowanie się sztywnymi zasadami i imperatywami.
Stawianie sobie nieadekwatnych i wygórowanych oczekiwań

Musizmy i powinności

Wszystko albo nic

 myślenie skupiające się na skrajnościach. Nie
ma nic pomiędzy.

Interpretowanie pojedynczego, negatywnego
zdarzenia jako normy lub trwałego wzorca.

Nadmierne uogólnianie

Używanie ogólnikowych,
negatywnych stwierdzeń
do opisu siebie lub innych.

Etykietowanie Personalizacja
Obwinianie siebie za

negatywne zdarzenia
zewnętrzne

Uzasadnienie
emocjonalne

Interpretacja emocji jako
dowodów prawdziwości

naszych przekonań

Wyolbrzyianie i minimalizowanie
Wyolbrzymianie negatywów (własne błędy)

i minimalizowanie pozytywów (własne
zasoby)

Przewidywanie
przyszłości: wymyślanie

negatywnych
scenariuszy przyszłych

zdarzeń. 


