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Do najczeSciej wystepujacych znieksztalcen

poznawczych zaliczamy:

1.Czytanie w myS§lach - zakladam, Zze wiem, co myS§lg
inni, cho¢ nie mam na to wystarczajgcych dowodoéw, np.
"Oni myslgq, Ze jestem do niczego".

2.Przepowiadanie przyszlosci - przewiduje przyszioS¢ w
czarnych barwach: bedzie gorzej, czyha na mnie jakie$
niebezpieczenstwo, np. "Na pewno nie dostane tej pracy”.

3. Katastrofizacja - uwazam, ze to, co si¢ stalo lub stanie,
bedzie tak okropne, ze tego nie zniose, np. "Jesli nie zdam

tego egzaminu, strace wszystko i wylgduje pod mostem”.

4. Etykietowanie - przypisuje ogolne cechy negatywne

sobie albo innym, np. "Jestem brzydka”, "On jest gltupi”.

5. Personalizacja - bior¢ na siebie niewspolmierna czesc¢
odpowiedzialnosci za negatywne zdarzenia, np."Moje

maitZenstwo si¢ nie udato, poniewaz to ja zawiodtam".
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6. Umniejszanie pozytywow - twierdze, ze moje osiagnigcia
i sukcesy innych sg blahe, np. "To Zaden wyczyn, kaidy by

tak zrobit",

7. Czarne okulary - skupiam si¢ wylacznie na aspektach
negatywnych i prawie nigdy nie zauwazam pozytywnych, np.
"Wystarczy spojrzec na tych wszystkich ludzi, ktorzy mnie nie

lubig".

8. Nadmierne uogodlnianie - dostrzegam ogélny negatywny
wzorzec w pojedynczym zdarzeniu, np."Nie odstatem tej

pracy, nic mi si¢ nie udaje”.

9. Myslenie czarno - biale - postrzegam zdarzenia badz
ludzi w kategoriach wszystko albo nic, np. " Wszyscy mnie

odrzucajq”.

10. Powinnosci - interpretuje zdarzenia w odniesieniu do
tego, jakie powinny by¢. nie skupiam si¢ po prostu na tym,
co jest, np. "Powinienem osigga¢ najwyisze wyniki"

"Powinnam by¢ idealna matkq".
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Cwiczenie: Wypisz po dwa przyktady znieksztatcen poznawczych ktorych doswiadczasz w
swoim zyciu.

ZNIEKSZTALCENIE PRZYKLADY Z ZYCIA
POZNAWCZE




W,
.{i{i, ANNA KUPRYJANIUK
*r FULL OF INSPIRATION JOURNEY

Cwiczenie: Odpowiedz na wskazane pytania.

Jakie sa konsekwencje tej wybiorczej uwagi? Jak wptyneta na Twoje uczucia
I zachowanie?

‘Czuje sig gtupio i niepewnie. Nie powinienem wychylac si¢ ze swoimi pomystami na

nastgpnym spotRaniu .

W Twojej sytuacji?

W jakich momentach bywasz dla siebie nadmiernie surowa/surowy?

4 A

Refleksje zwigzane z éwiczeniami
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Dodatbowa fraca odolbidta

(1) Czy jest cos czego zawsze chciates/chciatas sprobowac?
Sprobuj budowac swojg samoocene przez zapeinianie potek:

“W niedzielne popofudnia mam zawsze duzo czasu. Ostatnio przeczytafam w gazecie,
Ze lokalne schronisko szuka wolontariuszy do spedzania czasu z psami. Kocham psy,
wigc bede spedzac niedziele na wyprowadzaniu psow ze schroniskg. To frajda dla
mnie, zapefnia mi potkg ,przyjemnosci” i robig dobry uczynek jednoczesnie.”

Czego chciatabys/chciatbys sprobowac?

(2) Ideat - nadmiernie wysokie wymaganie? Doswiadczenie z
drobnym btedem.

Umslnie popetnij maty btad i porownaj konsekwencje, ktorych sie
obawiasz z tymi, ktore naprawde beda mialy miejsce.

Przykiad
“Pojde do pracy ze Zle zawigzanym Rrawatem.”

Czego chciatbys/chciatabys sprobowac?
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Pomogtas zmienic przyjacielowi koto w rowerze. Podziwia twoje
umiejetnosci, ale ty myslisz:
+Kazdy by to potrafif. To bez znaczenia.”

Dostrzegasz podobne mysli? Czy miata miejsce sytuacja, w ktorej
postrzegatbys/postrzegatabys swoje umiejetnosci jako niewazne?

Jakie sg konsekwencje takich mysli, jak wpltywajg na Twoj nastraj i
zachowanie?

+Moja samoocena pozostaje niska. Nie moge stg cieszyc z Romplementow ant odwotac

sig do nich w przyszfosci, bo sama w nie nie wierze.”

W Twojej sytuacji: jakie sg konsekwencje takich mysli?

kontakt: kupryjaniukanna@gmail.com

www.anna-kupryjaniuk.pl
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