Kognitiv torzitasok listaja
(Tringer, 2001; Beck, 2002)

1. Minden vagy semmi tipusi gondolkodas
Amikor az ember mindent fekete-fehér kategoriakban értékel. P1. nem tokéletes teljesitmény esetén az
egész helyzetet teljes kudarcnak éli meg: ,,Ha nem vagyok a legjobbak kozott, akkor értéktelen vagyok.”

2. Tulaltalanositas
Egyszeri negativ esemény alapjan altalanosit a személy. Pl. ha valami nem sikertilt, akkor tgy zarja le
a dolgot, hogy ,,nekem soha semmi nem sikertil”.

3. Negativ sziirés
Amikor a személy egy adott torténésbdl pusztdn egyetlen részletet emel ki, s ennek alapjan mindent
negativan mindsit. PL.: ,,Hidba fogytam 20 kg-ot, ha még mindig terhesnek néznek a metron.”

4. A pozitivumok figyelmen Kiviil hagyasa, leértékelése

Ha a pozitiv tapasztalatait az egyén azzal utasitja el, hogy azok ,,nem szamitanak”. igy az egyébként
pozitiv események is negativnak tiinnek fel. PL.: ,,Csak azért ragaszkodik hozzam, mert nem ismer.”
,»Csak azért sikeriilt a nyelvvizsgam, mert szerencsém volt.”

5. Elhamarkodott kovetkeztetés: a negativ értékelés nem a tényeken alapul.

A) Gondolatolvasas: amikor az egyén azt hiszi, tudja, hogy masok mit gondolnak réla (negativumot),
¢s egyéb, sokkal valdszinlibb lehetdségeket nem vesz figyelembe. ,,Unalmasnak tartanak.”, ,,Biztos
utal.”

B) Jovendémondas: a személynek a jovére nézve negativ elképzelései vannak, és mas — sokkal
valo6szinlibb — kimeneteleket nem vesz figyelembe. ,,Ugysem fog sikeriilni.”

6. Felnagyitas és lekicsinylés

Amikor az ember eltilozza bizonyos dolgok fontossagat (pl. sajat hibait vagy masok erényeit) vagy —
ellenkezbleg — sajat jo tulajdonsagait, sikereit, ill. masok gyengéit bagatellizalja. Ezt a tulajdonsagot
kettés moralnak is nevezik. Pl.: ,,Az semmi, hogy van egy diplomam, mert az mindenkinek van.”

7. Erzelmi logika
A személy er0s ,,érzései” alapjan igaznak vél valamit, és nem veszi figyelembe az ellenkez6jét igazolo
tényeket. Pl.: ,,Hidba szerepeltem jol tobb nemzetkdzi versenyen, mégis kdzépszeriinek érzem magam.”

8. ..Kell” és ,kellene” allitasok

Az egyénnek hatarozott elvarasai vannak arrdl, hogy neki, ill. masoknak hogyan ,.kell” viselkednie, és
ezek meghitsulasa esetén talértékeli a kdvetkezményeket. Pl.: ,,Mindig pontosnak kell lennem.”,,A
baratomnak tudnia kellene, hogy mit szeretnék.”

9. Cimkézés és téves cimkézés
A tulaltalanositas extrém forméaja, amikor a személy ahelyett, hogy megfogalmazna a problémat,
negativ cimkével illeti magat vagy mast. PL.: ,,Vesztes vagyok.”

10. Perszonalizacio

Amikor az egyén ugy érzi, hogy 6 az oka egy olyan eseménynek, amiért valojaban nem 6
felelds. PL ,, Az én hibam, hogy rosszul sikeriilt a buli” vagy , En tehetek réla, hogy a
sztileimnek rossz a hdzassaga:”



