Çfarë është paragjykimi njohës?
Sigurisht, mund të pyesni veten se si duket kjo në sferën e prindërimit


Paragjykimi kognitiv është një lloj modeli mendimi që zhvillohet nga përvojat dhe vëzhgimet tona të së kaluarës. Është problematike sepse mund të ndërhyjë në mësimin e informacionit të ri dhe/ose na pengon të jemi të hapur ndaj këndvështrimeve alternative ose të kundërta.


Cilat janë disa paragjykime të zakonshme njohëse?
Ka afërsisht 175 paragjykime njohëse që mund të ketë dikush. Megjithatë, disa nga më të zakonshmet janë si më poshtë:


1.Ankorimi i paragjykimeve: Përdorimi i grupit të parë të informacionit që dëgjojmë për të vlerësuar (ose kornizë) mendimin tonë për diçka ose dikë.
2.Paragjykimi i vëmendjes: Përqendrohet në rikujtimin e informacionit që është më i përshtatshëm për nevojat tuaja për mbijetesë në këtë moment, ndërsa mungojnë detaje të tjera.
3.Paragjykimi i autoritetit: Vendosja e tepërt e peshës në shifrat e autoritetit.
4.Paragjykimi i konfirmimit: Kërkimi ose interpretimi i informacionit që konfirmon më së shumti atë që tashmë besoni.
5.Paragjykimi i konservatorizmit: Besimi i informacionit të vjetër dhe/ose besimeve ekzistuese mbi informacionin e ri.
6.Efekti Halo: Duke supozuar se një karakteristikë e vetme reflekton të gjithë personin, d.m.th., njerëzit tërheqës ne dukjeper ju, janë të sjellshëm dhe/ose inteligjentë.
7.Efekti i rremë i konsensusit: Besimi se veprimet ose besimet tuaja janë më të zakonshmet, edhe kur nuk është kështu.
8.Paragjykimi i vetë-shërbimit: Fajësimi i faktorëve të jashtëm - ose të tjerëve - për dështimin, deficitet dhe mangësitë.
9.Paragjykimi i optimizmit: Prirja për të menduar se gjërat e këqija kanë më pak gjasa t'ju ndodhin.


[bookmark: _GoBack] Dua të them, si ndikojnë vërtet paragjykimet tona njohëse tek fëmijët tanë?
 Por nëse keni thënë ndonjëherë "fëmija im nuk mund të bëjë kurrë XYZ; ata janë shumë të zgjuar/mirë/sjellur mirë", atëherë paragjykimi ka ngjyrosur mendimet dhe opinionet tuaja, pasi ky është shembull i efektit halo. Një shembull tjetër i paragjykimit kognitiv është të besosh se fëmija juaj duhet të bëjë diçka në një mënyrë ose kornizë kohore të caktuar për të pasur sukses, sepse kjo është ajo që bëtë ju.


Çfarë e shkakton paragjykimin kognitiv?
Ka shumë shkaqe të paragjykimit kognitiv. "Paragjykimet, në përgjithësi, janë rrugë të shkurtra që lejojnë trurin tonë të organizojë informacionin dhe të krijojë rregulla që do të thotë se nuk duhet të vendosim të njëjtën energji në analizimin e çdo ndërveprimi ose përvojë të re." Por shkaku i saktë i paragjykimit kognitiv është vështirë të përcaktohet.


Disa shkaqe të zakonshme të paragjykimit njohës përfshijnë:


Emocionet
Motivimet individuale
Presionet sociale
Ne gjithashtu arrijmë disa paragjykime përmes prindërve tanë, pasi priremi të kemi vlera dhe besime të ngjashme. Kjo mund të ndikojë në paragjykimet tona njohëse.


►Si mund të shmangni kalimin e paragjykimeve njohëse tek fëmijët tuaj?
Për shkak se paragjykimet njohëse na japin një pamje "paragjykimore" të botës, duke na bërë të keqinterpretojmë si njerëzit ashtu edhe situatat rreth nesh, është e rëndësishme që t'i kontrollojmë sa herë që të jetë e mundur. 


▪"Gjëja më e mirë që mund të bëni për të shmangur kalimin e këtyre paragjykimeve është t'i studioni, përpunoni dhe t'i kundërshtoni ato," 


▪"Ne nuk duam të modelojmë pa dashje paragjykime të pashëndetshme për fëmijët tanë," 


▪Pasi t'i pranoni ato, mund t'i riformuloni, rifreskoni dhe përmirësoni aftësitë tuaja të arsyetimit.


☺"Të punosh me dikë që mund të jetë një vëzhgues objektiv i këtyre paragjykimeve, d.m.th., një terapist ose trajner i certifikuar i mentalitetit, do t'ju ndihmojë të fitoni aftësi në inteligjencën emocionale dhe riformulimin kognitiv," 
◘Ndërgjegjësimi është çelësi, siç është vetë-reflektimi. Kërkimi i modeleve në të kaluarën mund t'ju ndihmojë të formoni më mirë të ardhmen tuaj. 
◘Bëj pyetje. Duke e bërë këtë, ne e pranojmë se mënyra jonë e të menduarit nuk është gjithmonë e drejtë dhe ndihemi rehat me gjërat e pakëndshme.


⸎"Pasi të keni qenë në gjendje të nxisni një aftësi për të vetë-drejtuar ristrukturimin kognitiv, ju mund ta modeloni këtë për fëmijët tuaj. Kur i shihni ata duke shfaqur një shtrembërim kognitiv, ridrejtojini butësisht, ofroni një perspektivë alternative dhe përpunoni këtë ndryshim dhe një mentalitet më të hapur. me ta”

