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,
ktore wykorzystujemy czesciej. Po przeczytaniu ponizszych opisow mozesz zauwazyc, ze niektore brzmig znajomo. Pierwszym
krokiem do zmiany tych znieksztatceri jest ich nazwanie oraz zauwazenie ich wtedy kiedy pojawiajq sie w sytuacjach codziennych,
zwiaszcza w trakcie i tuz po stresujgcych nas sytuacjach i wydarzeniach. Kiedy uda sie nam zauwazyc te znieksztafcenia, mozemy
zaczqc je podwazac, podchodzic¢ do nich z dystansem lub szukac bardziej pomocnych alternatyw. Niebieski tekst kursywqg pozwoli

nam znaleZ¢ alternatywne, bardziej realistyczne mysli.

Filtr umystowy - zauwazamy tylko to, co chcemy
widziec i odrzucamy wszystko, co nie zgadza sie z
naszym ‘filtrem’. Moze to by¢ widzenie $wiata
‘przez czarne okulary’. Dobrg metaforg jest sito -
przepuszcza pozytywne doswiadczenia i mysli, pozostawiajgc
tylko to co negatywne. Czy zauwazam tylko to co negatywne?
Czy ‘zapominam’ zauwazyc jakiekolwiek strony pozytywne? Czy
nosze ‘czarne okulary’? Czy moge byc¢ bardziej realistyczny?

Osadzanie - wydawanie sgdéw na temat
‘ wydarzen, innych, Swiata oraz siebie, zamiast
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Czytanie w myslach - zaktadanie, ze wiemy
co inni myslg — zazwyczaj w odniesieniu do
nas. Czy zaktadam, ze wiem co myslg inni?
Jakie mam na to dowody? To sq moje mysli,
nie ich. Czy mozna spojrzec¢ na catq sytuacje w bardziej
zrownowazony sposob?
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Wrézenie z fuséw

Wiara w to, ze wiemy z catg pewnoscig co wydarzy
sie w przysztosci.

Czy zaktadam, Ze jestem w stanie przewidziec, co
stanie sie w przysztosci? Jak bardzo
prawdopodobne jest to, co przewiduje, ze sie wydarzy?
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Poréwnywanie w dét - zauwazanie wyfgcznie =
dobrych i pozytywnych aspektéw u innych i

poréwnywanie siebie tak, ze zawsze wypadamy

na ich tle w negatywnym swietle. Czy porownuje

sie tak, aby wypas¢ niekorzystnie? Czy mozna spojrzec na catq
sytuacje w bardziej zrownowazony sposob?

Krytykowanie

Krytykowanie siebie i obwinianie sie w sytuacjach.
gdy nie mieliSmy w rzeczywistosci wptywu na to,
co sie wydarzyto. Prosze bardzo, to zndw ten
wewnetrzny krytyk! Czy wiekszos¢ osob, ktéra mnie zna,
powiedziataby cos podobnego na mdj temat? Czy naprawde
jestem w 100% odpowiedzialny za to co sie stato?

Stwierdzenia ‘Musze¢’ i ‘Powinienem’
Myslenie badz méwienie ‘powinienem’ (albo
‘nie powinienem’), ‘musze’, stawianie sobie
nieosiggalnych wymagan, na przyktad: ‘Musze
zawsze dawac sobie rade w kazdej sytuacji’
Czy stawiam sobie nieosiggalne wymagania? Co bytoby bardziej
realistyczne i osiggalne?

zauwazania tego, co faktycznie ma miejsce i na
co mamy dowody. Wydaje sqd bqdZ opinie na
interpretuje co sie dzieje i tworze swojq wizje Swiata, co jednak
nie znaczy, Ze ta wizja jest zawsze wiasciwa czy nawet pomocna.
Kierowanie sie emocjami - myslenie ‘Czuje sie TN
przygnebiony, wiec sytuacja musi by¢ istotnie \‘f”f
musze by¢ w niebezpieczenstwie’. Czuje sie nie najlepiej, ale to
jeszcze nie znaczy, ze wszystko jest zte i beznadziejne. Moje
pojawiajq sie w ludzkim umysle automatycznie.
Zigly widlty - przejaskrawianie
@)
badz tez negatywnych rezultatéw naszego
dziatania. Umniejszanie prawdopodobieristwa sukcesu, czy
prawdopodobieristwo ryzyka? Czy podkreslam tylko negatywne
strony sytuacji a nie biore pod uwage stron pozytywnych? W jaki
szerszy kontekst?
Myslenie katastroficzne - wyobrazanie sobie i “
najgorszy mozliwy scenariusz wydarzen. Myslenie o g
jest w tej chwili dla mnie pomocne. Co jest najbardziej
prawdopodobne?
osoby sg zawsze wytgcznie dobre lub zte, wytgcznie
pozytywne lub negatywne. Niedopuszczanie
mozliwosci istnienia innych opciji, czy tez ‘odcieni szarosci'. Nie
istniejg rzeczy, osoby, sytuacje wytgcznie czarne bgdz biate — a co
istnieje spektrum pomiedzy nimi?
Wspomnienia - biezgce wydarzenie i sytuacje mogg
mozemy zaczg¢ mysleé o niebezpieczenstwie jako czyms co
zagraza nam tu i teraz zamiast jako o czyms, co juz przeminefo.
wydarzyto sie wtedy, nie w chwili obecnej. Nawet jesli
wspomnienie tego co sie stato powoduje. Ze czuje sie Zle, to ta
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= temat danej sytuacji czy osoby. W ten sposob
Czy sq jeszcze inne perspektywy?
beznadziejna’ czy tez ‘Czuje sie zdenerwowany, wiec %
emocje to reakcja na to, w jaki sposdb i o czym mysle —a mysli
prawdopodobienstwa niebezpieczeristwa
pozytywnych rozwigzan sytuacji. Czy przejaskrawiam
sposob ktos inny mdgtby postrzegac mojq sytuacje? Jaki jest
przekonanie o tym, ze zawsze spetni sie tylko
tym, Ze najgorszy mozliwy scenariusz na pewno sie sprawdzi nie
E Myslenie czarno-biate - przekonanie, iz sytuacje i
z odcieniami szarosci? Czy poza przyktadami ekstremalnymi
przypomnie¢ o wydarzeniach z przesztosci, przez co
To tylko wspomnienie tego, co wydarzyfo sie w przesztosci. To
sytuacja nie ma naprawde miejsca teraz.

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