Kognitiv torzitasok (gondolkodasi hibak)

Torzitas tipusa

Példa

Adaptiv gondolat

Dichotdm gondolkodas

A dolgok vagy feketék vagy fehérek;
szirke tartomany nem létezik.

Ha nem csinaltam meg a dolgomat
tokéletesen, az olyan,
mintha hozza se kezdtem volna.

Sokkal elérébb vagyok a feladattal,
mint ha hozza se kezdtem volna.

Tulaltalanositas

Altalanos kovetkeztetés egyszeri
esemény alapjan.

Nem sikerlt a legut6bbi vizsgam —
hilye vagyok az egyetemhez.

Nagyon kevés kivétellel minden
egyetemistaval megtortént mar, nem is
egyszer, hogy nem sikertlt egy
vizsgédja. Ebb6l semmi nem koévetkezik
az értelmi képességeimre nézve.

Negativ sz Grés

Egyetlen negativ részlet
kiragadasa alapjan az egész szituacio
negativ minésitése. (,S6tét szemiveg”)

Esik az es6 — megette a fene
az egész nyaralast!

A nyaralasunk két hétig tart, és az esés
napok nem teszik meg nem torténtté
a napsutéses napokat.

Pozitivumok
figyelmen kivil hagyasa

Pozitiv informé&ciok leértékelése
semlegessé vagy negativva.

Csak azért nem karamboloztam
hazafelé, mert kicsi volt a forgalom.

Az elképzelhetd legkisebb forgalomban
is 0sszetortem volna a kocsit, ha alap-
vetéen nem tudnék biztonsagosan
vezetni.

Korai vagy
onkényes kovetkeztetés
Negativ, nem logikus

— ,non sequitur” — kdvetkeztetés,
a bizonyitékok teljes hianyaban.

Gondolatolvasas:

Margit azért asitozik, mert untatom.

Jovend émondas:

Nincs dtletem, hogy fogjak hozz&; nem
fogom tudni megcsinalni.

Nem tudhatom mi jar Margit fejében.
Az asitozasanak lehet ezer oka —
példaul rosszul aludt éjszaka.

Most ugyan nincs otletem, azonban
nem latok a jov6be. Lehet, hogy beugrik
a megoldas, vagy valaki segiteni fog.
De az sem kizart, hogy valami miatt

az egész feladat aktualitasat veszti.

Nagyitas vagy kicsinyités

Sajat hibaink felnagyitasa,
erényeink lekicsinylése.

Sikertilt a nyelvvizsgam —
nagy cucc; kinek nincs ma
nyelvvizsgaja?

Egyrészt sokaknak nincs
nyelvvizsgajuk. Masrészt ha valéban
lenne is mindenkinek, én akkor is
nagyon sok munkat forditottam ra,
és joggal lehetek biiszke

a teljesitményemre.

Erzelmi érvelés

Sajat érzelmeink
bizonyitékként val6 kezelése.

Félek a hullamvasuttol,
tehat az valéban veszélyes.

A félelmem semmit nem bizonyit.
Ha a hullamvasut nem lenne
biztonsagos, nem lizemeltetnék
hosszu ideje.

Kell” és  kellene” allitasok

Elvarasok megfogalmazasa
6nmagunk vagy masok felé.

El kell olvasnom ezt a konyvet.

Nem kellene ilyen késén hazajonnod!

Szeretném elolvasni ezt a kényvet.

Vagy: Az, hogy egy feladatnak (pl. az
egyetemi tanulmanyaimnak) részét
képezi e kbnyv elolvasasa, nem teszi
semmissé a tényt, hogy magat a felada-
tot én valasztottam.

Ha ilyen késén jossz haza, aggédom
érted, mert fontos vagy nekem.

Cimkézes
A konkrét viselkedés minésitése helyett
az egész személy mindsitése.

Ugyetlen vagyok.

Géza szemét alak.

Elejtettem egy poharat.

Géza tegnapelétt nem az
elvarasaimnak megfeleléen viselkedett.

Perszonalizacio

Sajat személylink bevonasa
egy negativ helyzet értelmezésébe.

En tehetek arrol, hogy a férjem iszik.

Az alkoholprobléméanak nagyon sok
dsszetevéje van. En énmagamban
kevés lennék ahhoz, hogy 6 igyon.



