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	OPIS
	PRIMJER

	Razmišljanje „sve ili ništa“
	„Crno-bijelo“, polarizirano ili dihotomno razmišljanje. Gledanje na situaciju samo kroz ove dvije kategorije, umjesto kroz kontinuum.
	„Ako nisam uspješan_na, gubitnik_ca sam.“

	Katastrofiziranje (proricanje)
	Negativno predviđanje budućnosti bez uzimanja u obzir drugih, vjerojatnijih ishoda.
	„Bit ću toliko uznemiren_a da neću uopće moći funkcionirati“.

	Diskvalificiranje ili umanjivanje pozitivnog
	Nerazumno uvjeravanje sebe da se pozitivna iskustva, djela ili kvalitete ne broje.
	„Dobro sam odradio_la taj projekt, ali to ne znači da sam kompetentan_na, samo sam imao_la sreće.“

	Emocionalno rezoniranje
	Vjerovanje da nešto mora biti istina zbog jakog „osjećaja“ (vjerovanja) da je tako, zbog čega se ignorira ili umanjuje dokaz za suprotno.
	„Znam da većinu zadataka na poslu odradim dobro, ali se još uvijek osjećam kao promašaj.“

	Etiketiranje
	Stavljanje fiksnih, općenitih etiketa na sebe ili druge bez uzimanja u obzir drugih dokaza koji ne vode u tako ekstreman zaključak.
	„Ja sam gubitnik_ca“, „On nije dobra osoba“.

	Preuveličavanje/
umanjivanje
	Bezrazložno preuveličavanje negativnog i/ili umanjivanje pozitivnog prilikom evaluiranja sebe/drugih/situacija.
	„Dobivanje dobrih ocjena ne znači da sam pametan_na.“

	Mentalni filter
	Pridavanje pažnje jednom negativnom detalju umjesto sagledavanja cjelokupne slike.
	„S obzirom da sam dobio_la jednu lošu ocjenu, znači da ne radim dovoljno dobro“ (bez obzira što su druge ocjene bile visoke).

	Čitanje misli
	Vjerovanje da znamo što drugi misle, na način da zanemarujemo druga objašnjenja.
	„On misli da ja nemam pojma o tom zadatku.“

	Pretjerana generalizacija
	Negativno zaključivanje na temelju jedne situacije koje se primjenjuje i na druge situacije.
	„Budući da sam se osjećao_la nelagodno, to znači da ne mogu sklopiti prijateljstvo s nekim.“

	Personalizacija
	Vjerovanje da se drugi ponašaju kako se ponašaju zbog nas, bez traženja drugih objašnjenja za njihovo ponašanje.
	„Majstor me mrko gledao jer sam nešto loše napravio_la.“

	„Moranja“ i „trebanja“
	Imperativi. Postavljanje preciznih, fiksnih ideja kako bi se sama osoba ili drugi ljudi trebali ponašati te precjenjivanje negativnih ishoda ponašanja kada ono ne odgovara postavljenoj ideji. 
	„Strašno je da sam napravio_la grešku. Uvijek moram dati sve od sebe.“

	Tunelsko gledanje
	Gledanje samo negativnih aspekata situacije.
	„Učitelj mog sina ništa ne napravi kako treba. Kritičan je, neosjetljiv i loš učitelj.“



