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Znieksztalcenia
pozhawcze.

Cwiczenie
Karta pracy do identyfikowania, analizowania i przeksztatcania mysli,
ktére popychajg nas do nieracjonalnych decyzji. Inspirowana

podejsciem poznawczo-behawioralnym (CBT) i rozdziatem
o mechanizmach decyzyjnych.

AUTORKA FORMAT CZAS
Anna Karcz-Czajkowska Praca indywidualna - zespotowa 20-30 minut na cykl




NIE WROZYMY Z FUSOW!

Po co Ci to ¢wiczenie?

Nie jestesSmy w petni racjonalni. Nasz mézg oszczedza energig, dlatego ucieka sie do skrotow
myslowych (heurystyk), ktére bywajg pomocne, ale czasem znieksztatcajg obraz rzeczywistosci. Nie
mozesz zmieni¢ czegos, czego nie widzisz — pierwszym krokiem do bardziej racjonalnych decyzji
jest zauwazenie i nazwanie wtasnych znieksztatcen poznawczych.

PROTOKOL Z CBT — TRZY PYTANIA

KROK 1 KROK 2 KROK 3
Co mysle, co czuje, do jakich Jakie jest Zzrodto tego Czy ma poparcie

dziatan mnie to popycha? przekonania? W rzeczywistosci?

»Inni ulegajg tym wszystkim btedom, ale ja na pewno nie". Jesli w trakcie lektury rozdziatu cho¢ raz tak
pomyslates — gratuluje: jestes cztowiekiem. Jako cztowiek nie masz mozliwosci ustrzec sig przed
znieksztatceniami. Sama swiadomos$¢ ich istnienia to jednak pierwszy krok do ochrony przed zwodniczym
wptywem.

jcd.pl/ksiazka



® ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

® Sciaga: 14 znieksztatcen

Zerknij na ponizszg liste przed wypetnianiem tabeli — czesto samo nazwanie znieksztatcenia uruchamia
perspektywe ,z boku". Pomaranczowe karty to klasyczne znieksztatcenia, niebieskie — reguty wptywu
spotecznego (Cialdini).

Myslenie czarno-biate

«Wszystko albo nic". Nie dostrzegamy rozwigzan
posrednich, widzimy swiat w czarno-biatych
kategoriach.

Efekt zaprzeczenia

Trudno nam pogodzi¢ sie z informacjami niezgodnymi
z dotychczasowg opinig; podchodzimy do nich
z nieufnoscig lub ignorujemy.

Efekt skupienia

Uparcie oceniamy sytuacje z perspektywy tylko
jednego aspektu, pomijajgc kilka innych — pomimo ze
razem dajg inny obraz.

lluzja kontroli
Przypisujemy sobie wptyw na zjawiska, ktére
w rzeczywistosci sg poza naszg kontrolg.

Nierealistyczny optymizm
Przeceniamy prawdopodobienstwo pozytywnych

zdarzen, a niedoceniamy negatywnych. Ma role
adaptacyjng, ale wypacza ocene ryzyka.

Wptyw spoteczny — wzajemnosé
Czujemy sie zobowigzani odwzajemni¢ otrzymang
wartos¢ (gadzet, probka, konsultacja).

Wptyw spoteczny — autorytet

Nie podwazamy opinii eksperta. Wizerunek eksperta
nie zawsze koreluje z wiedza.

Efekt potwierdzenia

Z tatwoscig chtoniemy informacje podtrzymujace
naszg opinig, bezkrytycznie przyjmujemy fakty
pasujgce do hipotezy.

Efekt wspierania decyzji

Analizujac juz podjetg decyzje, najtatwiej
przypominamy sobie argumenty ,za", a zapominamy
o tych ,przeciw”.

Nieche¢ do straty i ryzyka

Subiektywnie wazymy strate silniej niz oczekiwang
korzys$¢; bronimy status quo, nawet gdy jest mniej
optacalne.

Efekt slepej plamki

«Inni ulegajg znieksztatceniom, ale ja nie". Przekonanie
o wtasnej obiektywnosci jest gteboko wbudowane
w tozsamosé.

Putapka kosztow utopionych

.Tyle juz zrobitem, szkoda to teraz porzuci¢”. Trwamy
przy decyzjach, ktérych koszty zostaty juz
poniesione, mimo ze nie przynoszg oczekiwanych
efektow.

Wptyw spoteczny — dowdd stusznosci
Gdy nie wiemy, jak sie zachowa¢, robimy to, co
wiekszos¢. Polegamy na opiniach innych.

Wptyw spoteczny — niedostepnosé
,Last minute” ,ostatnia szansa” — wizja utraty obniza
racjonalnos¢, dziatamy pod presja.

jed.pl/ksiazka



® ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE - KARTA PRACY Chwila na refleksje

® Zanim wypetnisz tabele

JAKIE MYSLI | PRZEKONANIA NA TEMAT TWOJEGO BIZNESU UWAZASZ ZA WARTE
ZWERYFIKOWANIA PO LEKTURZE TEGO ROZDZIALU?

CZY PRZYCHODZA ClI TERAZ NA MYSL JAKIES POMYSLY | PLANY, KTORE WYMAGAJA
DOKLADNIEJSZEJ ANALIZY W OPARCIU O FAKTY, ZANIM WPROWADZISZ JE W ZYCIE?

WSKAZOWKA

Najtrudniej zauwazy¢ wtasne znieksztatcenia. Sprobuj wypetni¢ tabele z kims, kto zna Twoj kontekst

biznesowy — partnerem, wspotpracownikiem, mentorem. Czesto to oni dostrzegg wzorce, ktérych Ty nie
widzisz w sobie.

Na kolejnej stronie znajdziesz tabele roboczg do pracy z konkretnymi myslami. Mozesz jg wypetnia¢
iteracyjnie — wracaj do niej, kiedy zauwazasz, ze jakas mysl popycha Cie do dziatania, ktérego racjonalnosci
nie jestes$ pewien.

Anna Karcz-Czajkowska - Nie wrézymy z fusow! jcd.pl/ksiazka 4.6



ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

. Zauwazone . Moja tresé . Na czym polega . Jak przeksztatcic

znieksztatcenie znieksztalcenia znieksztatcenie? moje myslenie?

nazwa z listy lub wtasna konkretna mysl, ktdra u siebie jaki mechanizm tu dziata? wersja bardziej zgodna
zauwazam jak wptywa na decyzje? z rzeczywistoscia

Przyktad: »Jesdli nie zajme sie Nie dostrzegamy Opublikowanie nawet

Wszystko albo nic — prowadzeniem bloga rozwigzan posrednich, jednego artykutu tygodniowo

albo robie na 100%, naszej firmy na 100% i nie widzimy $wiat i nasze jest bardziej wartosciowe niz

albo wcale". bede pisac codziennie, to dziatania w czarno- niepublikowanie wcale. Przy
nie warto w ogole tego biatych kategoriach. ograniczonych zasobach
zaczynac”. czasowych lepiej pisa¢ mniej,

ale regularnie.

jed.pl/ksiazka
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TO BYEt FRAGMENT

Catla ksigzka czeka
na jcd.pl/ksiazka.

Wypetniony wtasnie materiat to wycinek z ponad 400-stronicowej ksigzki
Anny Karcz-Czajkowskiej — o tym, jak mate i $rednie firmy moga
podejmowac decyzje w oparciu o dane, zamiast wrézy¢ z fusow.
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® Badania rynku - Strategia - Produkty cyfrowe - Al

Od insightu do dziatajgcego produktu — razem.

taczymy rzetelne badania, strategie opartg na danych, projektowanie i programowanie produktéw cyfrowych
(web i mobile) oraz wdrozenia Al i automatyzacji. Pracujemy z zespotami, ktére chcg podejmowac swiadome
decyzje — i szybciej wdrazaé je w zycie.

Badania rynku Strategia

IDI, fokusy, ankiety CAWI/CATI, desk research, persony, Warsztaty, matryca pytan i hipotez, audyt kultury data-
segmentacja, tajemniczy klient driven, roadmapy

Produkty cyfrowe Al i automatyzacja

UI/UX i programowanie aplikacji web i mobile — od MVP Wdrozenia Al w procesach biznesowych i produktach —
do skalowania od PoC do produkcji

Chcesz porozmawiaé o tym, co Twoja organizacja moze zrobi¢ z danymi? —
biuro@jcd.pl - jed.pl



