Dziesie¢ podstawowych znieksztatcen poznawczych
czyli typowych btedéw w postrzeganiu siebie, sytuacji i osob.

Tunelowe widzenie
Postrzeganie zgodne z przeswiadczeniem i nastrojem, tadowanie
sie negatywami. Samospetniajaca sie przepowiednia.

Miatem zty dzien, ona bedzie dla mnie znowu niemita i na pewno sie
znowu poktocimy, a ja wybuchne przy dzieciach.

Selektywna abstrakcja
Wyrwanie jednej informacji z kontekstu i uznanie jej za
decydujaca. Ocenianie catosci pod wptywem jednego szczegétu.

(Posprzgtatam cate mieszkanie, ale nie dopilnowatam biurka.
Oczywiscie, zauwazyt tylko to, czego nie posprzgtatam!)

Wyolbrzymianie / Umniejszanie
Przedstawianie sytuacji, jako znacznie gorszej lub lepszej, niz w
rzeczywistosci. Nakrecanie sie lub brak krytycyzmu.

Mamy powazne problemy, to sie Zle skoriczy. /A co mi tam!

Arbitralne wnioskowanie
Wycigganie wniosku z niekompletnych danych. Zatozenia.

On znowu bedzie dla mnie niemity. / Przeciez wiadomo, Ze ...

Nadmierna generalizacja
Przesadzanie o sprawie na podstawie dawnych doswiadczen.

Tego sie nie da zrobi¢. Nie poradze sobie w tej sytuacgji.

Dychotomiczne myslenie
Wszystko albo nic.

W tym domu nic mi nie wolno, nikt mi nie pomaga! Brak szacunku.

Tendencyjne wyjasnianie
Widzenie fatszu w intencjach.

Kupit mi mity drobiazg - to dlatego, Ze chce mnie przekupié. Nie
stara sie mnie naprawde zrozumiec, nie zalezy mu na mnie!

Czytanie w myslach
Wiem lepiej, co mysli i uwaza druga osoba.

Ona mnie nie lubi. Jedynie lituje sie nade mnq.

Etykietowanie
Kategoryczne osady.

Jej nie zalezy. Nie ma sensu z nig o tym rozmawiac.

Personalizacja
Przypisywanie sobie porazki i okolicznosci.

Jestem beznadziejnym ojcem. Ktétnie wybuchajq przeze mnie.
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