Znieksztatcenia poznawcze

W Zyciu codziennym, zwtaszcza kiedy znajdujemy sie w trudnych, stresujgcych sytuacjach, czesto
automatycznie stosujemy tzw. znieksztafcenia poznawcze, czyli pewne schematy w mysleniu, miedzy
innymi te opisane ponizej. By¢ moze istniejq takie schematy, ktdre wykorzystujemy czesciej. Po
przeczytaniu ponizszych opisow mozesz zauwazyc, ze niektdre brzmig znajomo. Pierwszym krokiem do
zmiany tych znieksztafcen jest ich nazwanie oraz zauwazenie ich wtedy kiedy pojawiajg sie w
sytuacjach codziennych, zwtaszcza w trakcie i tuz po stresujgcych nas sytuacjach i wydarzeniach.
Kiedy uda sie nam zauwazyc te znieksztatcenia, mozemy zaczqc je podwazaé, podchodzi¢ do nich z
dystansem lub szuka¢ bardziej pomocnych alternatyw.

Filtr umystowy

Zauwazamy tylko to, co chcemy widzieé
i odrzucamy wszystko, co nie zgadza sie
z naszym ‘filtrem’. Moze to by¢
zauwazanie tylko negatywnych wydarzen, np. tego,
jak zachowuja sie inni, czy tez bardziej ogdlne
widzenie swiata ‘przez czarne okulary’. Dobrg
metafora jest sito - przepuszcza pozytywne
doswiadczenia i mysli, pozostawiajgc tylko to co
negatywne.
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Osadzanie

Osadzanie i wydawanie
sgddéw na temat wydarzen,
innych, Swiata oraz siebie,
zamiast zauwazania tego, co
faktycznie ma miejsce i na co
mamy dowody.

Czytanie w myslach
Zaktadanie, ze wiemy co inni
myslg — zazwyczaj w
odniesieniu do nas.

Kierowanie sie emocjami
Myslenie ‘Czuje sie przygnebiony,
wiec sytuacja musi by¢ istotnie
beznadziejna’ czy tez ‘Czuje sie zdenerwowany,
wiec musze byé w niebezpieczenstwie’.
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Wrézenie z fusow
Wiara w to, ze wiemy z catg pewnoscia
co wydarzy sie w przysztosci.

Z igty widly
Przejaskrawianie
prawdopodobienstwa
niebezpieczenstwa badz tez negatywnych
rezultatdw naszego dziatania. Umniejszanie
prawdopodobienstwa sukcesu, czy pozytywnych
rozwigzan sytuacji.

Poréwnywanie w dét

Zauwazanie wytgcznie dobrych i
pozytywnych aspektéw u innych
i porownywanie siebie tak, ze /
zawsze wypadamy na ich tle w negatywnym Swietle.

Myslenie katastroficzne
Wyobrazanie sobie i przekonanie
o tym, ze zawsze spetni sie tylko
najgorszy mozliwy scenariusz
wydarzen.

<

Krytykowanie
Krytykowanie siebie i obwinianie sie w
"1, - ; sytuacjach. gdy nie mielisSmy w
. rzeczywistosci wptywu na to, co sie
. wydarzyto.

Myslenie czarno-biate

Przekonanie, iz sytuacje i osoby sg

zawsze wytgcznie dobre lub zte,

wytacznie pozytywne lub
negatywne. Niedopuszczanie mozliwosci istnienia
innych opcji, czy tez ‘odcieni szarosci’.

Stwierdzenia ‘Musze’ i ‘Powinienem’
Myslenie bgdZ mdwienie
‘powinienem’ (albo ‘nie
powinienem’), ‘musze’, stawianie
sobie nieosiggalnych wymagan,
na przyktad: ‘Musze zawsze dawacd sobie rade w
kazdej sytuacji’.

Wspomnienia

Biezgce wydarzenie i sytuacje
mogg przypomniec o
wydarzeniach z przesztosci,

przez co mozemy zaczgé mysleé o
niebezpieczenstwie jako czyms co zagraza nam tu
i teraz zamiast jako o czyms, co juz przemineto.

Ttumaczenie na jezyk polski: http://www.oddamczarnegopsa.blogspot.co.uk/

www.getselfhelp.co.uk/unhelpful.htm
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