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Aleksandra Defranc

Wykaz znieksztatcen poznawczych pozwala okresli¢ Negatywne Mysli Automatyczne ktére maja
wplyw na nasze emocje.

1. Czytanie w myslach: Zaktadam, ze wiem co myslg inni, cho¢ nie mam na to wystarczajgcych
dowoddw. Na przyktad: "On mysli, ze jestem do niczego".

2. Przepowiadanie przysztosci: Przewiduje przysztos¢ w czarnych barwach - bedzie gorzej albo czyha
na mnie jakie$ niebezpieczenstwo. Na przyktad "Obleje ten egzamin" czy "Nie dostane pracy"

3. Katastrofizacja: Uwazam, ze to co sie stato badz stanie, bedzie tak okropne, ze tego nie zniose. Na
przyktad: "Bedzie strasznie, jesli obleje ten egzamin".

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

5. Umniejszanie pozytywow: Twierdze, ze moje pozytywne osiggniecia i sukcesy innych oséb sg
btahe. Na przykfad: "Zony maja takie by¢ - nie liczy sie, ze jest dla mnie mita" albo "tatwo przyszto,
wiec nie ma znaczenia"

6. Filtr negatywny: Skupiam sie niemal wyfacznie na aspektach negatywnych i prawie nigdy nie
zauwazam pozytywnych. Na przyktad: "Wystarczy spojrze¢ na tych wszystkich ludzi, ktérzy mnie nie
lubig".

7. Nadmierne uogdlnianie: Dostrzegam ogdlny negatywny wzorzec w pojedynczym zdarzeniu. Na
przyktad: "Takie rzeczy zwykle mi sie przytrafiajg, wiekszo$¢ przedsiewziec¢ mi sie nie udaje".

»,Zawsze, nigdy, wszystko, nic, wszyscy, nikt, jak zwykle, znowu....”

8. Myslenie dychotomiczne: Postrzegam zdarzenia badz ludzi w kategoriach czarno-biatych (wszystko
albo nic). Na przykfad: "Wszyscy mnie odrzucajg" albo "To byta kompletna strata czasu".

9. Naduzywanie imperatywow, powinnosci: Interpretuje zdarzenia w odniesieniu do tego, jakie
powinny by¢, nie skupiam sie po prostu na tym, co jest. Na przyktad: "Powinienem osigga¢ dobre



rezultaty. Jesli nie osiggam, to oznacza ze jestem nieudacznikiem".

10. Personalizacja: Biore na siebie niewspdtmierng czes¢ odpowiedzialnosci za negatywne zdarzenia;
nie dostrzegam tego, ze niektdre sytuacje rowniez powodujg inni. Na przyktad: "Moje matzenstwo sie
nie udato poniewaz zawiodtem".

11. Obwinianie: Uwazam, ze inna osoba jest zrodtem moich negatywnych doznan i nie
uznajeodpowiedzialnosci za dokonanie zmian w sobie. Na przyktad: "To przez nig sie teraz tak czuje",
"Moi rodzice ponoszg wine za wszystkie moje problemy".

12. Niesprawiedliwe poréwnania: Interpretuje zdarzenia, przyjmujac nierealistyczne standardy.
Koncentruje sie przede wszystkim na osobach, ktorym cos idzie lepiej, a nastepnie poréwnuje sie i
oceniam gorzej. Na przyktad: "Ona odnosi wieksze sukcesy" czy "Innym na egzaminie poszto lepiej".

13. Zal odnoszacy sie do przesztosci: Skupiam sie na tym, ze w przesztosci co$ mozna byto zrobic
lepiej, zamiast mysle¢, co teraz moge zrobic inaczej. Na przyktad "Mogtem dostaé lepszg prace,
gdybym sie bardziej postarat" i "Nie powinnam byta tego mowic¢".

14. Myslenie w kategoriach "co bedzie jesli": zadaje sobie bezustannie pytanie, "co bedzie, jesli" cos
sie wydarzy. Zadna z odpowiedzi mnie nie zadawala. Na przyktad: "No dobrze, ale co bedzie, jesli
poczuje lek?" albo "Co bedzie, jesli zaczne sie dusic".

15. Uzasadnienie (rozumowanie) emocjonalne: Uczucia rzagdzg moja interpretacjg rzeczywistosci. Na
przyktad: "Jestem w depresji, wiec w moim matzenstwie Zle sie dzieje".

16. Nieumiejetnos¢ zakwestionowania mysli: Odrzucam wszelkie dowody i argumenty, ktére
mogtyby podwazy¢ stusznos¢ negatywnych mysli. Na przyktad, myslac: "Nie mozna mnie kochac",
wszelkie dowody sympatii uznaje za niewazne. W konsekwencji nie da sie obali¢ tej tezy. Inny
przyktad: "To nie ma nic do rzeczy. Sg gtebsze problemy. Inne czynniki".

17. Ocenianie: Patrze na siebie, innych ludzi i zdarzenia przez pryzmat czarno-biatych ocen (dobry-zty,
lepszy-gorszy), tymczasem mozna po prostu opisywac, przyjmowac lub rozumieé. Bezustannie
oceniam siebie i innych w odniesieniu do arbitralnych norm. Zawsze stwierdzam, ze im nie
sprostatem. skupiam sie na sgdach innych oséb oraz na wtasnych ocenach siebie. Na przyktad: "Na
studiach szto mi stabo", "Nawet jesli zaczne uczy¢ sie gry w tenisa, to i tak mi sie nie uda", "Tylko
spojrz, jakie ona odnosi sukcesy - ja nie mam zadnych.



