[bookmark: _GoBack]Kognitivne distorzije/pogreške u mišljenju
	Sve-ili-ništa mišljenje

	Gledanje na situaciju u samo dvije kategorije umjesto na kontinuumu.
	Na primjer: Ako nisam potpuno savršen, nisam uspješan; da bismo bili sretni u vezi, moramo u svakom trenu htjeti biti zajedno. Ako to nije tako, onda nismo jedno za drugo.

	Katastrofiziranje

	Negativno predviđanje budućnosti bez uvažavanja drugih, vjerojatnijih posljedica.
	Na primjer: Ako ne dobijem ovaj posao, nikad se neću zaposliti, neću moći plaćati režije i završit ću na ulici; ako padnem ovaj ispit, nikada neću moći završiti studij.

	Diskvalificiranje ili negiranje pozitivnog
	Umanjivanje ili odbacivanje pozitivnih događaja ili situacija.
	Na primjer: To što sam pronašao posao nije vrijedno veselja, to svi mogu; to što mi je šefica dala pohvalu ništa ne znači, možda to niti ne misli.

	Emocionalno zaključivanje
	Vjerovanje kako je nešto točno jer se to „osjeća“ tako jako da se ignoriraju dokazi koji to opovrgavaju.
	Na primjer: Bojimo se prije usmenog ispitivanja pa mislimo da ne znamo dovoljno za ocjenu koju želimo; osjećamo strah pa mislimo da će se sigurno nešto loše dogoditi.

	Etiketiranje, pridavanje pogrešnih oznaka
	Pridajemo etiketu sebi ili drugima na temelju jednog događaja. Pri tome generaliziramo da ćemo mi ili osoba biti takvi i u drugim situacijama.
	Na primjer: Padnemo jedan ispit i zaključimo da smo glupi; kolega nam kasni na jedan sastanak pa zaključimo da je neorganiziran.

	Pretjerano uveličavanje/umanjivanje
	U situaciji vrednovanja sebe samog, druge osobe ili situacije, uvećava se negativno i/ili umanjuje pozitivno.
	Na primjer: Dobivanje osrednjih ocjena dokazuje moju nesposobnost; dobivanje visokih ocjena ne znači da sam pametan.

	Čitanje misli

	Uvjerenje da znamo što netko drugi misli ili osjeća, ispuštajući druge, vjerojatnije mogućnosti.
	Na primjer: On misli da ja ne znam najvažnije stvari o ovom projektu; ona šuti jer sam joj dosadan.

	Pretjerana generalizacija

	Pretpostavljanje da jedan ishod ukazuje na to kako će proći sve slične situacije.
	Na primjer: Dosadno nam je na jednom druženju i mislimo da će nam sva druženja biti dosadna; rasprava s prijateljem ne prođe konstruktivno i mislimo da će sve rasprave s tim prijateljem proći nekonstruktivno.

	Personalizacija

	Vjerovanje kako se drugi ponašaju negativno zbog nas, bez uvažavanja drugih vjerojatnijih objašnjenja za njihovo ponašanje.
	Na primjer: Majstor je bio oštar prema meni jer sam napravio nešto loše. 

	Izjave „trebati“ i „morati“ (imperativi)
	Odnose se na pravila koja postavljamo sebi ili drugima kako nešto mora ili treba biti i precjenjivanje lošeg ako se ta očekivanja ne ostvare.
	Na primjer: Moram dobiti ovaj posao; moram položiti ovaj ispit; kada se družimo uvijek nam treba biti zabavno.

	Mentalni filter
	Obraćanje pozornosti na negativne detalje umjesto sagledavanja cijele slike.
	Na primjer: Održali smo prezentaciju koja se svima svidjela, ali smo se u jednom trenutku spotaknuli. Iako dobivamo samo pohvale, taj događaj pamtimo negativno jer se fokusiramo na to što smo se spotaknuli.


	Tunelsko gledanje
	Viđenje samo negativnih aspekata situacije.
	Na primjer: Učitelj mog sina ne može ništa napraviti kako treba. On je kritičan, neosjetljiv i loš u podučavanju.




