10.

Btedy w mysleniu

WSZYSTKO ALBO NIC: MYSLENIE CZARNO-BIALE: Jesli nie jestes ideatem, jestes przegrany. Jesli nie
dostajesz wszystkiego, czego chcesz, masz wrazenie, Ze niczego nie masz. Jesli masz dobry dzien, cate
twoje zycie jest doskonate i nie potrzebujesz terapii.

. KATASTROFIZACIA (MY§LENIE KATASTROFICZNE, PRZEWIDYWANIE BLEDOW): Przewidujesz przysztosc

w ciemnych barwach, nie zastanawiajac sie nad innymi, bardziej prawdopodobnymi wynikami. ,Na pewno
obleje sprawdzian” albo ,Jesli jej to powiem, to mnie znienawidzi".

. CZYTANIE W MYSLACH: Uwazasz, ze wiesz, co mysla inni ludzie, nawet ich o to nie pytajac. ,Pewnie nie

wierzy, ze sobie poradze”.

NADMIERNA GENERALIZACJA: Dochodzisz do ogélnych, negatywnych wnioskéw, ktdre wykraczajg poza
obecna sytuacje. ,Skoro pierwszego dnia nauki zle sie czutem w szkole, caty rok bedzie do niczego”.

. SELEKTYWNA UWAGA: Wypracowujesz sobie wybiércze styszenie i widzenie - widzisz i styszysz tylko

jedna negatywna rzecz i ignorujesz wiele pozytywnych aspektéw. ,Skoro przetozony dat mi jedna niska
ocene (posrdd wielu wyzszych), to znaczy, ze sobie nie radzg”

MINIMALIZOWANIE POZYTYWOW: Wmawiasz sobie, 7e pozytywne doswiadczenia, czyny lub cechy sie nie
licza. ,Dobrze mi poszto na meczu, bo miatem szczedcie™

. UZASADNIANIE EMOCIONALNE: Zaczynasz uwazaé, ze twoje emocje sa faktem. ,Czuje..., wigc tak

jest. Czuje, ze mnie nienawidzi, wigc tak jest”, ,Czuje sie jak gtupek, wigc jestem gtupi”, ,Boje sie szkoty,
wiec lepiej tam nie i5¢".

SKUPIENIE SIE NA ,,POWINNO§CIACH”: Ciagle méwisz, ze co$ ,powinienes”, ze inni co$ ,powinni”, co
wynika ze sztywnego przekonania na temat tego, jak ty i inni powinniécie sig zachowywac; przeceniasz
wage negatywnych konsekwencji niesprostania takim wymaganiom. ,To straszne, ze popetnitem taki btad;
zawsze powinienem dawac z siebie wszystko”, ,Nie powinienes sie martwic”.

ETYKIETOWANIE: Nadmierna generalizacja idzie o krok dalej i zaczynamy opisywat zjawiska, uzywajac
skrajnych okreslen. ,Rozlatem mleko, ale ZE MNIE DEBIL!”, ,Terapeutka nie oddzwonita od razu; jest
zupetnie bez serca i w ogéle jej nie zalezy!".

PERSONALIZACJA: Uwazasz, 7e jestes przyczyna zdarzen, nad ktérymi nie masz zadnej kontroli, lub
celem dziatan, ktére z toba nie majg nic wspélnego. ,Rodzice rozwiedli sie przeze mnie”, ,Recepcjonistka
zbywata mnie pétstéwkami, bo zrobitem cos nie tak”.



