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Когнитивные искажения (мыслительные ошибки)
	Когнитивное 
искажение
	Суть искажения
	Пример

	Чёрно-белое мышление
Поляризация
Дихотомическое мышление
	Видение ситуации в крайностях, без промежуточных вариантов
	«Если я сделал одну ошибку — вся презентация провалена»

	Сверхобобщение
	Один негативный эпизод воспринимается как закономерность
	«Вечно я всё порчу!»
«Эти люди никогда ничего не могут сделать нормально»

	Ментальный фильтр
	Фокусировка только на одном негативном элементе, игнорирование всего остального
	«Мне сказали 10 комплиментов и 1 замечание — значит, я выступил плохо»

	Обесценивание 
позитивного
	Позитивные события «не считаются», потому что «не настоящие» или «слишком маленькие»
	«Мне сказали, что я хорошо справился, но они просто были вежливы»

	Прыжки к выводам
	Формулирование негативных выводов без фактов
	«Он не ответил на сообщение → он злится на меня»

	Чтение мыслей
	Уверенность, что знаешь, что думают другие
	«Все думают, что я выгляжу глупо»

	Предсказание будущего
	Уверенность, что всё пойдёт плохо
	«Я точно провалю это интервью»

	Увеличение и 
уменьшение
	Преувеличение своих недостатков и преуменьшение достоинств или успехов
	«Все мои успехи — ерунда, а вот эта ошибка — катастрофа»

	Эмоциональное 
мышление
	«Если я так чувствую, значит, это правда»
	«Мне тревожно — значит, мне грозит опасность»

	Навешивание ярлыков
	Оценка себя или других через глобальные ярлыки вместо конкретных действий
	«Я — неудачник» / «Он — придурок»

	Утверждения с “должен”
Должествования
	Жёсткие правила о том, как «должно» быть
	«Я должен всегда быть спокойным»

	Обвинение других
	Вина за свои эмоции и ситуации перекладывается на других
	«Это они довели меня до такого состояния»

	Обвинение себя, 
самообвинение
	Ответственность берётся чрезмерно, даже за то, что вне контроля
	«Это моя вина, что 
друзья поссорились»
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