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	Opis
	Primjer
	Terapeut - pitanja

	Sve ili ništa mišljenje (Crno-bijelo mišljenje). 
	Gledanje na situaciju u samo dvije kategorije, bez nijansi.
	“Ako nisam potpuno savršen, nisam uspješan.”
“Zbog toga jer sam pojeo obilni obrok, u potpunosti sam upropastio cijelu dijetu.”
	Postoji li neka mogućnost između potpuno pozitivne i potpuno negativne? Da Ii je to baš tako da je sve upropašteno?

	Katastrofiziranje. 

	Negativno predviđanje budućnosti, bez uvažavanja drugih vjerojatnijih ishoda.
	“Bit ću toliko uznemiren da uopće neću moći funkcionirati.”
“Nadređeni me danas upozorio na pogrešku. Nikad neću uspjeti u poslu”
	Što ako stvari nisu tako strašne kako se čine? Koji je još mogući ishod?

	Diskvalificiranje ili negiranje pozitivnog. 

	Odbijanje pozitivnih iskustava, djela ili kvalitete kao nečega što se „ne računa”.
	“Taj sam zadatak dobro obavio, ali to ne znači da sam sposoban, samo sam imao sreće.” 
“Napravio sam to dobro, ali to je svatko mogao dobro napraviti.”
	Da li je to baš tako, može li se to iskustvo drugačije promatrati? Naglašavanje i priznavanje pozitivnog. 

	Emocionalno zaključivanje. 

	Vjerovanje kako je emocija odraz realnosti, mišljenje da je nešto točno jer se osoba tako osjeća, pri čemu se ignoriraju dokazi koji to opovrgavaju.
	“Znam da sam dobro napravio dosta toga na poslu, ali se još uvijek osjećam neuspješno, što znači da sam neuspješan.” 
“Osjećam se kriv, to znači da jesam kriv.”

	Postoje li logični dokazi da način na koji ovo vidite nije ispravan? Postoje li suprotni dokazi?

	Etiketiranje. 
	Stavljanje čvrstih, općih oznaka na sebe i druge, bez uvažavanja dokaza koji govore suprotno.

	“Ja sam gubitnik.”
“On nije dobra osoba.”

	Što je dokaz da je to točno tako i u svim situacijama? Znači li to da ako sam primjerice napravio jednu pogrešku da sam odmah gubitnik?

	Preuveličavanje / Umanjivanje. 

	Nerazumno uvećavanje negativnog i/ili umanjivanje pozitivnog.
	“Dobivanje osrednjih ocjena dokazuje moju nesposobnost.”
“Dobivanje visokih ocjena ne znači da sam pametan.”
	Što bi bilo kada bih razmišljao drugačije? Da li su stvari baš toliko negativne? Jesam li podcijenio pozitivno u situaciji?

	Mentalni filter. 
	Usmjeravanje samo na neki negativan detalj, bez sagledavanja kompletne slike.

	“Zato što sam dobio jednu negativnu ocjenu u svjedodži (unatoč tome što su ostale visoke) znači da sam napravio loš posao.”
	Koje su pozitivne strane ove situacije? Mogu li one biti važnije od onih negativnih?

	Čitanje misli. 

	Zaključivanje o tome što druga osoba misli, bez provjere.
	“On misli kako ja ne znam najvažniju stvar u ovom projektu.”
“Moj je šef danas loše volje. Sigurno misli kako sam loše napravio svoj posao”. 
	Kako znam da to osoba misli? Postoje li možda neka alternativna objašnjenja?

	Pretjerano uopćavanje (generalizacija). 

	Stvaranje generalnih zaključaka koji nadilaze trenutnu situaciju. Neopravdano korištenje riječi „uvijek”, „nikad”, „sve”.
	“Moj me suprug nije nazvao na rođendan. On je uvijek tako nepažljiv prema meni.” 
“Zakasnila je na sastanak. Nikad ne vodi brigu o tome kako se ja osjećam.”
	Što je dokaz da postoje i drugačije situacije ili ishodi u drugim situacijama?

	Personalizacija. 

	Vjerovanje u osobnu odgovornost za neki događaj ili nečije ponašanje prema vama, bez ispitivanja drugih objašnjenja.
	“Majstor je bio oštar prema meni zato jer sam napravio nešto lose.”
“Moje je djete popustilo u školi. Ja sam kriva jer sam loša majka.”
	Tko ili što drugo je moglo igrati ulogu u ovom događaju ili u tom ponašanju?

	Imperativi – izjave poput „trebati” i „morati”. 

	Postojanje precizne i čvrste ideje o tome kako bi se mi ili drugi trebali ponašati te precjenjivanje posljedica ako se očekivanja ne ostvare.
	“Strašno je što sam napravio pogrešku. Trebam uvijek dati više od sebe.”
“Uvrijedio me. Mora mi se ispričati.”
“Ljudi me moraju tretirati sa poštovanjem.”
	Moraju li stvari biti baš takve ili se provoditi baš na taj način? Postoji li neki drugi način da se to napravi? Tko to kaže da to tako mora ili treba biti?

	Tunelsko gledanje. 
	Viđenje samo negativnih aspekata neke situacije.

	“Učitelj mog sina ne može ništa napraviti kako treba. On je kritičan i neosjetljiv i loš u podučavanju.”
	Postoje li drugi, pozitivni aspekti ove situacije?



