AS DISTORCOES COGNITIVAS

Pensamento do tipo
tudo ou nada

Também denominado
pensamento em preto e branco,
polarizado ou dicotémico. Vocé vé
uma situagdo em apenas duas

“Se eu n3do for um sucesso
total, sou um fracasso”.

categorias, e nd3o em um
continuum

Catastrofizacio Vocé‘ prevé o futuro ”Vog ficar tao perturba‘do que
negativamente sem considerar | serei absolutamente incapaz

(adivinhagdo)

outros desfechos mais provaveis

de funcionar”

Desqualificagdo ou
desconsideracao do

Vocé irracionalmente diz a si
mesmo que experiéncias positivas,

“Executei bem aquele projeto,
mas isso ndo significa que sou

.- o . o competente; apenas tive
positivo acdes ou qualidades ndo contam. ”
sorte
Vocé acha que alguma coisa deve
ser verdadeira, pois “sente” isso | “Sei que faco bem muitas

Raciocinio emocional

muito fortemente, ignorando ou
desconsiderando evidéncias em
contrario

coisas no trabalho, mas ainda
acho que sou um fracasso”

Vocé coloca um rétulo fixo global
em si mesmo ou nos outros, sem

" considerar que as evidéncias | “Sou um perdedor”. “Ele ndo é
Rotulagdo . ”
podem mais sensatamente | bom”.
conduzir a uma conclusdo menos
extrema
. . “Receber uma  avaliagdo
Quando avalia a si mesmo, outras ,
s . N ~ | mediocre comprova o quanto
Maximizagao / | pessoas ou uma situacdo, vocé j
sou inadequado. Receber

minimizagao

irracionalmente maximiza o]
negativo e/ou minimiza o positivo.

notas altas ndo significa que
sou inteligente”

Filtro mental
(abstragao seletiva)

Vocé presta atencdo indevida a um
detalhe negativo em vez de ver o
guadro mais amplo

“Como recebi uma nota baixa
na minha avaliacio [que
também continha vdrias notas
altas], isso significa que estou
fazendo um péssimo trabalho”

Leitura mental

Vocé acredita que sabe o que os
outros estdao pensando, deixando
de considerar outras possibilidades
mais provaveis.

“Ele esta achando que eu ndo
sei nada sobre este projeto”

Generalizagao
excessiva

Vocé tira uma conclusdo negativa
abrangente que vai muito além da
situagdo atual.

“Como me senti
desconfortavel na reunido,
nao tenho o que é necessario
para fazer amigos”.

Personalizagao

Vocé acredita que outros estdo
agindo de forma negativa por sua
causa, sem considerar explicagdes
mais plausiveis para o
comportamento deles.

“0 funcionario foi rude comigo
porque fiz alguma coisa de
errado”




Declaragdes do tipo
“deveria” e “tenho
que” (imperativos)

Vocé tem uma ideia fixa precisa de
como vocé ou os outros devem
agir, e superestima o quanto serd
ruim se essas expectativas nao
forem atingidas

“E terrivel que eu tenha
cometido um erro. Eu deveria
sempre dar o melhor de mim”

Visdo em tunel

Vocé sé vé os aspectos negativos
de uma situacgdo

“0 professor do meu filho ndo
sabe fazer nada direito. Ele é
critico, insensivel e péssimo
para ensinar”.




