Znieksztalcenia poznawcze

Myslenie jest nieodlacznym elementem naszej codziennosci, kazdy z nas toczy w swojej
glowie bardziej lub mniej burzliwe dyskusje, interpretujac tym samym otaczajaca nas
rzeczywisto$é. Sposéb, w jaki nasz umyst interpretuje to, co nas otacza nazywamy
schematami poznawczymi. Schematy poznawcze powstaja, aby pomodc nam Ilatwiej
adaptowac sie do Srodowiska. Sa to pewnego rodzaju skréty w mysleniu, ktére, dzieki
wczesniejszym doswiadczeniom, pozwalaja nam na szybszy osad danej sytuacji. Zdarzaja
si¢ jednak sytuacje, w ktérych umyst btednie interpretuje dane zdarzenie, przez pryzmat
naszych schematéw - takie niewlasciwe interpretacje nazywamy znieksztalceniami

poznawczymi, czy tez putapkami myslowymi.

“Jesli nasze mys$lenie zostaje ztapane w putapke znieksztalconych
symbolicznych znaczen, nielogicznego rozumowania i blednych
interpretacji, stajemy sie w rzeczywistosci $lepi i glusi.”

Aaron T. Beck

Wystepowanie znieksztalcern poznawczych w mysleniu dotyczy kazdego z nas, jednak
czasem niektére bledy w naszym mysleniu pojawiaja si¢ bardzo czesto i sa na tyle silne, ze
przyjmujemy je jako absolutng prawde, co wptywa na pogorszenie naszych relacji z innymi,

ze sobg i ze $wiatem.

Aby zacza¢ pracowac ze swoimi znieksztalceniami, warto na samym poczatku je rozpoznad.

Znieksztalcenia poznawcze dostrzec mozemy analizujac treSci naszych mysli, ktérym

towarzysza silne, nieprzyjemne emocje, takie jak ztos¢ czy smutek.



Lista znieksztalceri poznawczych pozwala przeanalizowaé Mysli Automatyczne, ktére majq

wplyw na nasze emocje:

1. Czytanie w myslach: Zakladam, ze wiem co mysla inni, cho¢ nie mam na to
wystarczajacych dowodéw. Na przykiad: "On mysli, Ze jestem do niczego".

2. Przepowiadanie przyszlosci: Przewiduje przyszltoé¢ w czarnych barwach - bedzie gorzej
albo czyha na mnie jakie$ niebezpieczeristwo. Na przykiad "Obleje ten egzamin" czy "Nie
dostang pracy"

3. Katastrofizacja: Uwazam, Ze to, co si¢ stalo badZ stanie, bedzie tak okropne, Ze tego nie
zniose. Na przyklad: "Bedzie strasznie, jesli obleje ten egzamin".

4. Etykietowanie: Przypisuje ogdlne cechy negatywne sobie i innym. Na przykiad: "Jestem
odrazajacy" albo "On jest niegodziwy"

5. Umniejszanie pozytywoéw: Twierdze, ze moje pozytywne osiggniecia i sukcesy innych
0sob sa btahe. Na przyklad: "To zaden wyczyn, kazdy by tak zrobil", albo "Latwo przyszio,
wiec nie ma znaczenia".

6. Filtr negatywny (czarne okulary): Skupiam si¢ niemal wylacznie na aspektach
negatywnych i prawie nigdy nie zauwazam pozytywnych. Na przykiad: "Wystarczy
spojrzeé na tych wszystkich ludzi, ktérzy mnie nie lubig".

7. Nadmierne uogdlnianie: Dostrzegam ogélny negatywny wzorzec w pojedynczym
zdarzeniu. Na przyklad: "Takie rzeczy zwykle mi si¢ przytrafiajg, wigkszos$¢ przedsiewzied
mi si¢ nie udaje".

8. Myslenie dychotomiczne (zero-jedynkowe): Postrzegam zdarzenia badZ ludzi w
kategoriach czarno-biatych (wszystko albo nic). Na przyklad: "Wszyscy mnie odrzucajy"
albo "To byta kompletna strata czasu".

9. Naduzywanie imperatywéw, powinnosci: Interpretuje zdarzenia w odniesieniu do tego,
jakie powinny by¢, nie skupiam si¢ po prostu na tym, co jest. Na przyktad: "Powinienem
osiagac¢ dobre rezultaty. Jesli nie osiagam, to oznacza, ze jestem nieudacznikiem".

10. Personalizacja: Bior¢ na siebie niewspdtmierng czes¢ odpowiedzialnosci za negatywne
zdarzenia; nie dostrzegam tego, ze niektdre sytuacje rowniez powodujq inni. Na przyktad:

"Moje malzeristwo si¢ nie udato, poniewaz zawiodtem".



