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MysSlenie jest nieodiacznym elementem naszej
codziennoSci, kazdy z nas toczy w swojej gtowie
bardziej lub mniej burzliwe dyskusje, interpretujac
tym samym otaczajacg nas rzeczywistoSC. Sposob, w
jaki nasz umyst interpretuje to, co nas otacza
nazywamy schematami poznawczymi. Schematy
poznawcze powstaja, aby pomoc nam tatwiej
adaptowac sie¢ do Srodowiska. Sg to pewnego rodzaju
skroty w mysSleniu, ktore, dzieki wczesSniejszym
doSwiadczeniom, pozwalajg nam na szybszy osad
danej sytuacji. Zdarzajg si¢ jednak sytuacje, w
ktorych umyst btednie interpretuje dane zdarzenie,
przez pryzmat naszych schematow - takie niewtasciwe
interpretacje nazywamy znieksztatceniami

poznawczymi, czy tez putapkami myslowymi.

Justyna Ciesielska - psycholog,
psychoterapeuta poznawczo-
behawioralny w procesie certyfikacji,
trener umiejetnosci spotecznych



,Jesli nasze myslenie zostaje ztapane w
putapke znieksztatconych symbolicznych
znaczen, nielogicznego rozumowania i
btednych interpretacji, stajemy sie w

rzeczywistosci Slepi i gtusi.”

Aaron T. Beck




Wystepowanie  znieksztatcen poznawczych w
mysSleniu dotyczy kazdego z nas, jednak czasem
niektore bledy w naszym mySleniu pojawiaja sie
bardzo czesto i sg na tyle silne, ze przyjmujemy je
jako absolutng prawde, co wplywa na pogorszenie

naszych relacji z innymi, ze soba i ze Swiatem.
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Do najczesciej wystepujacych znieksztalcen

poznawczych zaliczamy:

1.Czytanie w mysSlach - zakladam, ze wiem, co mySlg
inni, cho¢ nie mam na to wystarczajacych dowodow, np.

"Oni myslg, ze jestem do niczego".

2.Przepowiadanie przysztosSci - przewiduje przyszioS¢ w
czarnych barwach: bedzie gorzej, czyha na mnie jakiesS

niebezpieczenistwo, 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 gtupi’.

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

matzenstwo sie nie udato, poniewaz to ja zawiodtam".



6. Umniejszanie pozytywow - twierdze, ze moje osiggniecia
i sukcesy innych sa blahe, np. "To Zaden wyczyn, kazdy by
tak zrobit".

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

lubiq".

8. Nadmierne uogdlnianie - dostrzegam ogdllny negatywny

wzorzec w pojedynczym zdarzeniu, np."Nie odstatem tej

pracy, nic mi si¢ nie udaje".

9. MysSlenie czarno - biale - postrzegam zdarzenia badz

ludzi w kategoriach wszystko albo nic, np. " Wszyscy mnie

odrzucajqg".

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

"Powinnam byc¢ idealna matkq".



,, lerapia poznawcza ma na celu
ztagodzenie psychologicznego napiecia
poprzez korygowanie nieporozumien.

Poprawiajqgc biedne przekonania,

mozemy przerwac nadmierne reakcje.”

Aaron T. Beck



Aby zacza¢ pracowac ze swoimi znieksztalceniami,

warto na samym poczatku je rozpoznac.

Znieksztalcenia  poznawcze  dostrzec  mozemy
analizujac treSci naszych mysli, ktorym towarzysza
silne, nieprzyjemne emocje, takie jak ztoSC czy

smutek.
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Ponizszy przyklad pokazuje, w jaki sposOb mozna
podjac probe rozpoznania swoich mysli w konkretne;j

sytuaciji.

Sytuacja:

Szef wilasnie zwrocit mi uwage, e moj raport
jest niedoktadny.

Emocje:

Smutek, rozczarowanie, zal.

Mysli:

"Nigdy nic mi si¢ nie udaje"
"Jestem nieudacznikiem'"



Przypomnij sobie sytuacje, ktora ostatnio wywotata u
Ciebie silne emocje, moze to byc, coS co Cie mocno
zdenerwowato, albo zasmucito. Moze to by¢ rowniez
sytuacja, ktorej do konca nie rozumiesz, ktora Cie

zaskoczyta.

Sytuacja:




Podany sposob pozwala na przyjrzenie si¢ na
spokojnie sytuacji, ktora w danym momencie byta dla
Ciebie trudna. Dzicki temu mamy okazje przyjrzec
sie swojemu sposobowi reagowania i mySlenia.
Fatwiej jest nam tez zrozumieC swoje emocje.
Przygladanie si¢ swoim mySlom i emocjom w
roznych sytuacjach pozwala nieraz na wyciagniecie
wnioskOw czy jakiS schemat lub znieksztatcenie
poznawcze nie dominuje w naszym sposobie

interpretowania rzeczywistosci.




Zapraszam Cie do jeszcze jednego Cwiczenia.
Sprobuj przyjrze¢ sie mySlom, ktore pojawiaja sie u
Ciebie najczeSciej, a nastepnie napisz, jakie

rozpoznajesz w nich znieksztatcenie poznawcze.

/nieksztalcenie

= pOZnawcze:
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Warto monitorowa¢ swoje mySli, zwlaszcza w
sytuacjach dla nas trudnych. Warto tez poddawac
swoje mysli w watpliwos¢ - "Czy aby na pewno to
prawda, ze jestem nieudacznikiem, bo popetnitem

btad na prezentacji?"

Juz sama SwiadmosS¢ tego, ze mamy tendencje do
wpadania w jedng z putapek daje nam wicksze szanse

na to, ze przestaniemy jej wierzy¢ w stu procentach.



"Najlepsze lata twojego Zycia to te, w
ktorych decydujesz, ze twoje problemy
nalezq do ciebie. Nie obwiniasz swojej
matki, ekologii czy prezydenta. Zdajesz

sobie sprawe, zZe kontrolujesz swoje

zycie."

Albert Ellis



