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Hej,
Jestem Ewa!

Mam nadzieje, Ze miatas mozliwosc¢ zobaczyc wczesniejsze okienka z kalendarza. Jesli nie, to

na stronie www.dsfszkolenia.pl/aktualnosci znajdziesz wiekszosc z nich. Czesc publikowatam

wytacznie w formie relacji i rolek. Wiec jesli tu nie widzisz danego okienka, to znajdziesz go w
wyroznioonych relacjach na instagramie pod ikonkg prezentu :)

Dzisiaj o znieksztatceniach poznawczych. Juz kiedys pisatam o nich w swoich postach.
Ponizej znajdziesz najwazaniejsze z nich:

Czytanie w myslach: przekonanie, Ze wiemy, co mysla o nas inni.

Myslenie dychotomiczne: myslenie zero-jedynkowe np. “albo zrobie, to na100%, albo
wcale".

Przepowiednia przysztosci: wycigganie wnioskow o przysztosci, bez posiadania konkretnych
dowodow na co do swoich tez.

Katastrofizacja: wyolbrzmianie trudnosci i czytanie czarnego scenariusza, pomijajacego
wszystko, co pozytywne.

Negatywny filtr poznawczy: skupienie sie na negatywnych aspektach sytuacji i wykluczenie
pozytywow.



MOJE REFLEKSJE
Ktore znieksztatcenia sg Tobie znane?
Ktore napotykasz u siebie?

Co jest powodem takiego myslenia?



