JAK TWOJ UMYSL CIE OSZUKUJE?

NAJPOPULARNIEJSZE ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

mindcoaching.pl

Nadmiernie bierzesz do siebie wszystko co sie wokét Ciebie dzieje, przyjmujac to zbyt osobiscie.

Personalizacja

W stowach innych doszukujesz sie krytyki i oceny Twojej osoby.

. Stale wyciggasz btedng konkluzje na temat czego$, na podstawie tylko jednego przyktadu.
Generalizacja . . L . L
Pojedyncze negatywne wydarzenie jest niekoficzacym sie wzorem na przyszte porazki.

Czytanie w myslach @ Zgadujesz, co mogg myslec¢ i odczuwac inni, przyjmujac to za prawdziwe.

Przesadna Naduzywasz wobec siebie i innych stow takich jak: musisz czy powinienes, nadmiernie krytykujac swoje
zasadniczos$é zachowanie odchylajace sie od Twego kodeksu moralnosci.

Niedoszacowanie

. . L. Umniejszasz Twojg zdolno$¢ radzenia sobie z negatywnymii lub trudnymi zdarzeniami.
umiejetnosci

Myslisz nierealnie, nie obejmujac rzeczywistosci. Wszystko bedzie lub bytoby lepsze, gdybys tylko ... byt

HESETE [TV GO madrzejszy, tadniejszy, bogatszy...

Katastrofizm W codziennych sytuacjach spodziewasz sie najgorszego z mozliwych rozwigzan.

Czarnowidztwo Przewidujesz wynik negatywny bez realistycznego uwzglednienia faktycznych szans na wynik pozytywny.

Perspektywa Patrzysz na pojawiajgce sie w Twoim zyciu sytuacje, jedynie biorac pod uwage swoj punkt widzenia.
Przesadny Przejawiasz przekonanie, ze osiagniecie nieubtaganie wysokich standardow jest konieczne, aby uniknaé
perfekcjonizm katastrofy, a doskonatos¢ jest standardem, wedtug ktérego oceniany jest kazdy wysitek.

Negatywne

. Nie dost tywo ji. O j h t h.
hastawienie ie dostrzegasz pozytywdw sytuacji. Operujesz na samych negatywac

Samokrytyka Wierzysz, ze najlepszym srodkiem Cie motywujacym jest surowa samoocena.

Swiat odbierasz przez pryzmat 2 koloréw, albo co$ jest czarne, albo biate. Pomijasz wszelkie mozliwosci,

Wszystko albo nic : L. o o - " . . .
prezentujgce rozne odcienie szarosci. Jesli Twéj wynik nie jest doskonaly, postrzegasz to jako totalng porazke.

Uzasadnianie Pozwalasz, by Twoje emocje zaburzaly racjonalne argumenty przy odbiorze lub ocenie danej sytuaciji,
emocjonalne lub wydarzenia.

Odfiltrowujesz wszystkie pozytywne informacje na temat konkretnej sytuacji i dopuszczasz tylko negatywne

Filtrowanie ujemne : .
informacje.

Urojenia Pomimo posiadania jasnych i rzeczowych dowodéw, trzymasz sie mocno swoich fatszywych przekonan.

Ulegasz og6lnemu pozytywnemu wrazeniu. Jedna pozytywna cecha wptywa na Twoje uczucia i mysli

Efekt hallo z
dotyczace ogotu.

Niesprawiedliwe

poréwnania Nierealistycznie oceniasz wktad pracy innych, poréwnujac ich sytuacje do swoje;j.

Zgodnosé
poznawcza

Widzisz i oceniasz rzeczy w taki sposéb, jak widza i oceniajg je ludzie wokét Ciebie.

Czesto podejmujesz decyzje na podstawie zaledwie kilku faktow, kiedy naprawde powinienes$ spojrze¢

Upraszczanie .
na znacznie szerszy obraz.
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