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B Ł Ę D Y  P O Z N A W C Z E

 Napędzane są przez: 
stres i emocje

przekonania i wcześniejsze doświadczenia 
błędy logiczne czy oceny i osądy. 

 
Kiedy mózg potrzebuje poradzić sobie z natłokiem 

informacji i „przegrzaniem”... Potrzebuje przetworzyć tyle 
ile jest w danym momencie przyjąć. 

Potrzebuje ochronić nas przed niebezpieczeństwem 
z zewnątrz, to korzysta z różnych strategii 

np. ucieczki, kłamstwa, zachowania agresywnego... 
Taką strategią mogą być pułapki myślenia.

A u t o r k a :  J u l i a n n a  W ó j c i k

czyli nieracjonalny sposób postrzegania 
rzeczywistości



 GENERALIZACJA

Ciągle ponoszę porażki
Jak zwykle nie dałam rady
Wszyscy mężczyźni są tacy sami
Dzisiaj wszystko idzie idealnie, muszę zagrać w lotto!
Zawsze mnie to spotyka
Jestem za mało kompetentna. Nigdy mi się nie uda

Polega na wyciąganiu ogólnych wniosków i daleko 
idącym generalizowaniu, zwłaszcza negatywnych 

okoliczności.
Przykłady:

B Ł Ą D  P O Z N A W C Z Y

A u t o r k a :  J u l i a n n a  W ó j c i k



CZYTANIE W MYŚLACH

Ona mnie na pewno nie cierpi
Wszyscy na pewno widzą, że się nie przygotowałem
Pewnie widzą, że trzęsą mi się ręcę i myślą, że jestem 
nieprofesjonalny
Miał taką minę, że pewnie uważa, że fatalnie mi poszło
Nie posprzątał pokoju, bo jest leniwy
Wiem dlaczego to robisz!

Polega na bezzasadnym przyjmowaniu za pewnik, 
że wiemy co inni myślą w danej chwili lub pomyślą 

w jakiejś sytuacji inni
Przykłady:

B Ł Ą D  P O Z N A W C Z Y

A u t o r k a :  J u l i a n n a  W ó j c i k



UMNIEJSZANIE POZYTYWÓW

Co z tego, że to potrafię, skoro to oczywiste, że każdy to potrafi
Łatwo przyszło, więc to nic wielkiego
Miałam szczęście, dlatego mi się udało
Co z tego, że mówi mi, że ładnie wyglądam, ja i tak wiem swoje…
Pojedynczy sukces o niczym nie świadczy
Wszyscy dostali piątki

Jest tendencją do nadmiernego minimalizowania lub wręcz 
unieważniania naszych umiejętności, mocnych stron, 
zalet i sukcesów. Kiedy uda nam się czegoś dokonać 

- traktujemy to jako coś błahego, oczywistego, 
normalnego, przez co nie doceniamy 
swoich osiągnięć i tego co już mamy.

Przykłady:

B Ł Ą D  P O Z N A W C Z Y

A u t o r k a :  J u l i a n n a  W ó j c i k



KATASTROFIZACJA 
I MYŚLENIE CZARNO-BIAŁE

Jeśli nie mogę czegoś zrobić bardzo dobrze to lepiej nie 
próbować wcale
Mój świat się skończy jak okaże się, że nie zostałem przyjęty
Coś poważnego musiało się stać skoro nie dzwoni
Serce mi pęknie, jeśli ona mnie odrzuci
Nie poradzę sobie z tym

Jest tendencją do przyjmowania dwóch skrajności. 
Nie widzenia odcieni szarości. Uważamy, że to co 
się wydarzy będzie koszmarne/straszne/okropne. 

Bierzemy pod uwagę najgorszy możliwy scenariusz. 

Przykłady:

B Ł Ą D  P O Z N A W C Z Y

A u t o r k a :  J u l i a n n a  W ó j c i k



TECHNIKI RADZENIA SOBIE
Złap i zidentyfikuj

Już samo zauważenie, że myśl nie musi  być 
prawdziwa może pomóc.

 
Poszukaj argumentów za i przeciw

prawdziwości tej myśli. Możesz do tego użyć tabelki
 

Zastępuj słowa 
szczególnie uważaj na słowa „beznadziejny” 

„koszmarnie” „zawsze”. Przecież można powiedzieć 
"Tym razem mi się nie udało" :)

 
 
 

A u t o r k a :  J u l i a n n a  W ó j c i k



Patrz na sytuacje z perspektywy widza 
Czy byłbyś taki surowy dla swojego przyjaciela ?

 
Przypomnij sobie inne wydarzenia  

kiedy czułeś się podobnie i poradziłeś sobie w tej sytuacji 
lub okazało się, że świat się nie zawalił?

 
Techniki relaksacyjne 

i praktykowanie wdzięczności
Długotrwałe praktykowanie może sprawić, że mniej 

negatywnych myśli przyjdzie nam do głowy. 
W czasie napięcia pomaga się nam wyciszyć i uspokoić.

 

TECHNIKI RADZENIA SOBIE

A u t o r k a :  J u l i a n n a  W ó j c i k


