
Cognitieve vervormingen

Overgeneralizeren Gepolariseerd denken
Een conclusie trekken op basis van
slechts enkele gegevens. Bv. Alle
zwanen zijn wit omdat ik alleen witte
zwanen heb gezien.

Als je denkt dat iets alleen zwart of wit
kan zijn - goed of slecht. Afgezien van
eventuele nuances.

Mentaal filteren Minimaliseren/maximaliseren
Alleen focussen op het positieve of
negatieve. De positieve kant erkennen,
maar een manier vinden om er een
negatieve van te maken.

Het overdrijven van mogelijke
negatieve gebeurtenissen of het
minimaliseren van mogelijke negatieve
uitkomsten.

Schuld geven Persoonlijk nemen
Anderen de schuld geven en je altijd
slachtoffer voelen. Manieren vinden
hoe anderen verantwoordelijk zijn voor
iemands situatie.

Alles persoonlijk opvatten. Het gevoel
hebben dat ieders acties voor of tegen
jou gericht zijn.

Conclusies trekken Labelen
Ervan uitgaande dat je de motivaties
van andere mensen kent en
voorspellingen doet zonder bewijs.

Anderen of jezelf beoordelen op één
enkele gebeurtenis (vaak negatief).
Zonder rekening te houden met de
nuances.

Emotioneel redeneren 'Moet' verklaringen
Alles wat op een bepaalde manier voelt,
moet waar zijn. Gevoelens nemen als
bewijs van geldigheid van je eigen
mening.

Uitspraken zoals 'zou moeten' en 'niet
mogen' worden gebruikt om druk uit
te oefenen op jezelf of anderen en
worden vaak niet opgevolgd.


