ZN IEKSZTALXCENIA oM
POZNAWCZE

AUTOMATYCZNE BLEDY W MYSLENIU | INTERPRETACJACH

FILTR MENTALNY e
SKUPIANIE SlEWYtACZNlE NA JEDNYM ASPEKCIE
SYTUAC]I (CZESTO NEGATYWNYM) | POMIJANIE INNYCH Q\
NG
(POZYTYWNYCH). =

WSZYSTKO ALBO NIC

MYSLENIE SKUPIAJACE SIE NA SKRAJNOSCIACH. NIE

X )
[I_? U MA NIC POMIEDZY.

UZASADNIENIE
EMOCJONALNE
INTERPRETACJA EMOC]I JAKO

DOWODOW PRAWDZIWOSCI
NASZYCH PRZEKONAN

KATASTROFIZAC]A
WYOLBRZYMIANIE
NEGATYWNYCH ASPEKTOW
SYTUAC]I

WYOLBRZYIANIE | MINIMALIZOWANIE

WYOLBRZYMIANIE NEGATYWOW (W+ASNE BLEDY)
| MINIMALIZOWANIE POZYTYWOW (W+tASNE
ZASOBY)

PRZESKAKIWANIE DO KONKLUZ]I
PRZEWIDYWANIE

CZYTANIE W MYSLACH: , ,
, PRZYSZtOSCl: WYMYSLANIE
ZAKEADANIE, ZE WIEMY,

§ NEGATYWNYCH
CO MYSLA INNI LUDZIE I CO E
NIMI KIERU]JE.

SCENARIUSZY PRZYSZtYCH

ZDARZEN.
ETYKIETOWANIE PERSONALIZAC]A
UZYWANIE OG()LNIKOWYCH, OBWINIANIE SIEBIE ZA
NEGATYWNYCH STWIERDZEN NEGATYWNE ZDARZENIA
DO OPISU SIEBIE LUBINNYCH. ZEWNETRZNE

NADMIERNE UOGOLNIANIE

INTERPRETOWANIE POJEDYNCZEGO, NEGATYWNEGO
ZDARZENIA JAKO NORMY LUB TRWALEGO WZORCA.

MuUSIZMY | POWINNOSCI
KIEROWANIE SIESZTYWNYMI ZASADAMI | IMPERATYWAMI.

STAWIANIE SOBIE NIEADEKWATNYCH | WYGOROWANYCH OCZEKIWAN



