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The  l a nguage  we  u se  i n  e v e r yda y  l i f e  bo th  r ep r e s en t s  and  impac t s  how  we

expe r i en ce  ou r  wo r l d .  We  a t t emp t  t o  cap tu r e  t hough t s ,  i d e a s  and  t o  de s c r i b e

wha t  we  s e e  a r ound  u s  u s i ng  wo rd s  -  e v en  i f  t h e s e  a r e  un spoken  t hough t s .  Some

o f  t h e s e  t hough t s  can  ha ve  a  nega t i v e  impac t  on  ou r  be l i e f s  abou t  ou r s e l v e s ,

o the r s  and  t h e  wo r l d .

Be l ow  i s  a  l i s t  o f  t h e  mos t  common  t h i n k i ng  e r r o r s  -  pu t  a  s t a r  nex t  t o  t h e  one s

t ha t  y ou  do  -  s e t  y ou r s e l f  t h e  t a s k  o f  wa t ch i ng  y ou r  l a nguage  and  r e cogn i s i ng

when  y ou  a r e  u s i ng  unhe l p f u l  t h i n k i ng  and  how  y ou  can  change  i t .
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everything
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Black or
White

C a t a s t r o p h i s i n g
Mak i ng  a  moun t a i n  ou t  o f  a  mo leh i l l  by  be l i e v i ng  t h a t  s ome th i ng  i s  a

comp l e t e  d i s a s t e r  when  t h i s  may  no t  be  t h e  ca s e .  Eg .  b r eak i ng  up

w i t h  a  pa r t ne r  and  t h en  t h i n k i ng  y ou  wi l l  ne ve r  f i nd  a  pa r t ne r  aga i n .

O v e r g e n e r a l i s i n g
Mak i ng  gene r a l  nega t i v e  conc l u s i on s  ba s ed  on  one  e xamp l e  o r

i n c i d en t .  Eg .  bu rn i ng  d i nne r  once  and  dec i d i ng  t h a t  y ou ' r e  a  t e r r i b l e

cook  ba s ed  on  t h a t  s i ng l e  e xamp l e .  

A l l - o r - N o t h i n g  T h i n k i n g
Th i n k i ng  i n  e x t r emes  o r  e x t r eme  po s s i b i l i t e s  and  neg l e c t i ng  t h e

mo r e  l i k e l y  midd l e  g r ound .  Eg .  s t umb l i ng  o ve r  a  f ew  wo rd s  when

g i v i ng  a  p r e s en t a t i on  and  t h en  t h i n k i ng  t h e  who l e  t h i ng  was  a  mes s .  

B l a c k  o r  W h i t e  T h i n k i n g
Be l i e v i ng  t h a t  i f  s ome th i ng  i s n ' t  ab so l u t e l y  pe r f e c t ,  we  t h i n k  o f  i t  a s

a  comp l e t e  f a i l u r e .  Eg .  t h i n k i ng  t h a t  "peop l e  e i t h e r  l o v e  me  o r  ha t e

me " .

J u m p i n g  t o  C o n c l u s i o n s
Mak i ng  a  j udgemen t  and  a s s um ing  i t s  r i gh t  wi th  l i t t l e  o r  no  e v i d ence

o r  f a c t s  t o  s uppo r t  i t .  Eg .  wav i ng  t o  a  f r i e nd  y ou  s e e  ac r o s s  t h e  s t r e e t

who  doe sn ' t  wave  back  and  a s s um ing  t h e y  a r e  up se t  wi th  y ou ,  when

the y  may  ha ve  no t  s e en  y ou .  
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M i n d - R e a d i n g
aA s sum ing  t h a t  y ou  know  wha t  o the r  peop l e  a r e  t h i n k i ng ,  o r

gue s s i ng  t h e i r  op i n i on  wi thou t  ac t ua l l y  a s k i ng  t h em  abou t  i t .  Eg .

go i ng  t o  a  pa r t y  and  a s s um ing  a  pe r s on  y ou ' r e  t a l k i ng  t o  t h i n k s

y ou ' r e  bo r i ng  when  t h e y  a r e  j u s t  s h y .

W o r d  P r i s o n s
Hav i ng  r u l e s  abou t  how  y ou  o r  o the r s  ' s hou l d ' ,  'mus t '  o r  'ha ve  t o '

beha ve ,  and  mak ing  j udgemen t s  ba s ed  on  t h e s e  r u l e s .  Eg .  f e e l i n g

gu i l t y  f o r  ge t t i ng  ang r y  wi th  l o v ed  one s  by  t h i n k i ng  y ou  s hou l dn ' t  be

ang r y  wi th  peop l e  y ou  ca r e  abou t .

N e g a t i v e  F i l t e r
See i ng  on l y  t h e  bad  i n  s ome th i ng  o r  dwe l l i n g  on  nega t i v e  e v en t s

i n s t e ad  o f  po s i t i v e  one s .  Exp l a i n i ng  away  po s i t i v e s  f o r  no  r e a s on  o r

down  t o  l u c k .  Eg .  a f t e r  no t  be i ng  s u c ce s s f u l  i n  an  i n t e r v i ew ,  f o cu s i ng

so l e l y  on  no t  ge t t i ng  a  j o b  i n s t e ad  o f  g i v i ng  y ou r s e l f  c r ed i t  f o r

c om ing  s o  f a r  i n  t h e  r e c r u i tmen t  p roce s s .

L o w  F r u s t r a t i o n  T o l e r a n c e
As sum ing  t h a t  s ome th i ng  i s  i n t o l e r ab l e  o r  impo s s i b l e  becau s e  i t  i s

d i f f i c u l t .  Eg .  dec i d i ng  ne ve r  t o  do  ano the r  p r e s en t a t i on  a f t e r  be i ng

so  ne r v ou s  du r i ng  t h e  l a s t  one  y ou  d id .

E m o t i o n a l  R e a s o n i n g
As sum ing  t h a t  becau s e  y ou  f e e l  a  ce r t a i n  way  abou t  s ome th i ng  t h en

i t  mus t  be  t r u e .  Eg .  wak i ng  up  i n  t h e  midd l e  o f  t h e  n i gh t  f e e l i n g  v e r y

an x i ou s ,  on l y  t o  dec i de  t h a t  s ome th i ng  mus t  be  t e r r i b l y  wrong  when

you  may  s imp l y  ha ve  been  d r eam ing .

P r e d i c t i n g  t h e  F u t u r e
As sum ing  t h a t  t h e r e  wi l l  be  a  nega t i v e  ou t come  t o  an  e v en t  be f o r e

t he  e v en t  ha s  e v en  occu r r ed .  Eg .  dec i d i ng  t h e  en t i r e  e v en i ng  i s

g o i ng  t o  be  a  d i s a s t e r  when  y ou r  da t e  i s  5  minu t e s  l a t e .
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L a b e l l i n g
Ra t i ng  y ou r s e l f  o r  o the r s  wi th  l a be l s  ba s ed  on  a  s i t u a t i on  o r

i n c i d en t .  Eg .  l a be l l i n g  y ou r s e l f  a  f a i l u r e  when  y ou  bu rn  t h e  d i nne r .

They think 
I'm...


