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Sve ili ništa mišljenje (crno-bijelo; gledanje na situaciju u samo dvije kategorije umjesto na kontinuumu)

"Ako nisam potpuno savršen, nisam uspješan."

Katastrofiziranje (negativno predviđanje budućnosti bez uvažavanja drugih, vjerojatnijih posljedica)

"Bit ću toliko uzbuđen da uopće neću moći ništa učiniti."

Diskvalificiranje ili negiranje pozitivnog (umanjivanje vlastitih zasluga za pozitivne ishode i veličanje vlastitih zasluga za loše ishode)

"Taj sam zadatak dobro obavio jer nije bio težak. Imao sam sreće."

Emocionalno zaključivanje (vjerovanje kako je nešto točno jer se to "osjeća" tako jako da se ignoriraju dokazi koji to opovrgavaju)

"Znam da sam napravio dosta toga dobrog na poslu, ali se još uvijek osjećam neuspješno."

Označavanje (etiketiranje; stavljanje čvrstih općih oznaka na sebe i druge, bez uvažavanja dokaza)

"Ja sam gubitnik."

Pretjerano uveličavanje / umanjivanje (nerazumno se umanjuje pozitivno, a uvećava negativno)

"Dobivanje osrednjih ocjena dokazuje moju nesposobnost. Dobivanje visokih ocjena ne znači da sam pametan."

Mentalni filter (selektivna apstrakcija; obraćanje pozornosti na negativne detalje umjesto sagledavanja cijele slike)
"Zato što sam dobio jednu lošu ocjenu u svjedodžbi(koja također sadrži i nekoliko visokih ocjena) znači da sam napravio loš posao."

Čitanje misli (vjerovanje kako se zna što drugi misle)

"On misli da ja ne znam najvažniju stvar u ovom projektu."

Pretjerana generalizacija (stvaranje negativnih zaključaka koji nadilaze trenutnu situaciju)

"Nikad ništa ne napravim kako treba."

Personalizacija  (vjerovanje da se drugi ponašaju negativno zbog nas)
"Majstor je bio oštar prema meni jer sam napravio nešto loše."

Imperativi  (postojanje precizne i čvrste ideje kako bi se mi ili drugi trebali ponašati i precjenjivanje lošeg ako se ta ostvarivanja ne ostvare)

"Trebam ...!"                         "Moram...!"

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 poučavanju."
