
فهرست خطاهای شناختی

آنکهبیکنندمیفکرچههاآدمدانیدمیکهگذاریدمیبراینرافرضشماخوانی:ذهن1
شواهد کافی در مورد افکارشان داشته باشید مثلا او فکر می کند من یک بازنده ام.

یاشدخواهدبدتراوضاعکهکنیدمیبینیپیش.کنیدمیبینیپیشراآیندهگویی:پیش2
خطری در پیش است. مثلا در امتحان قبول نخواهم شد یا این شغل را به دست نخواهم آورد.

چنانآنافتادخواهداتفاقیااستافتادهاتفاقآنچهکهباوریدبراینشما:سازیفاجعه3
دردناک و غیرقابل تحمل خواهد بود که شما نمی توانید آن را تحمل کنید. مثلا اگر در امتحان رد

شوم، وحشتناک است.

منمثلادهید.مینسبتدیگرانوخودبهراکلیخیلیمنفیویژگییکزدن:برچسب4
دوست داشتنی نیستم یا او بی لیاقت است.

ناچیزدیگرانیاشمامثبتدستاوردهایکههستیدمدعیمثبت:هایجنبهگرفتنکمدست5
و جزئی هستند. مثلا این وظیفه زن خانه است، بنابراین وقتی به من توجه می کند که شق

القمر نکرده است. یا این جمله:  این موفقیت ها که مهم نیستند، خیلی آسان به دست آمدند.

مثبتهایجنبهبهندرتبهوشویدمیمتمرکزمنفیهایبرجنبهمنحصراتقریبامنفی:فیلتر6
توجه می کنید. مثلا: اگر نگاهی بیندازید متوجه می شوید چه تعداد آدم هایی هستند که مرا

دوست ندارند.

میاستنباطرامنفیفراگیرکلیالگوییکخاص،رویدادیکبراساسصرفاافراطی:تعمیم7
کنید. مثلا این اتفاق همیشه برای من پیش می آید، انگار من خیلی جاها شکست می خورم.

گذاشتهکنارمراهمهمثلابیند،میهیچیاهمهصورتبهراهااتفاقیاهاآدمدوقطبی:تفکر8
اند یا وقت تلف کردن بود.

کهاینمبنایبرنهوکنیدمیتفسیربودندمیبایدچطورکهاینمبنایبررویدادهابایدها:9
واقعا چطور هستند. مثلا باید خوب عمل کنم و اگر خوب عمل نکنم یعنی شکست خورده ام.

بهمنصفانهغیرصورتبهرازیادیتقصیرمنفی،ناخوشاینداتفاقاتخاطربهسازی:شخصی10
خود نسبت می دهید و به این موضوع توجه نمی کنید که دیگران باعث اتفاقات خاص می شوند

مثلا ازدواجم به بن بست رسید، چون من شکست خوردم.

تغییرمسئولیتودانیدمیتانمنفیاحساساتاصلیمنبعرادیگریفرددانستن:مقصر11
خودتان را نمی پذیرید. مثلا تقصیر اوست که من الان این گونه احساس می کنم یا تمام

مشکلات من تقصیر والدینم است.



واقعکهکنیدمیتفسیراستانداردهاییبراساسراهااتفاق:غیرمنصفانههایمقایسه12
بینانه نیستند. به این ترتیب که به افرادی توجه می کنید که بهتر از شما عمل می کنند و در

نتیجه خودتان را در مقایسه با دیگران حقیر و پست می بینید. مثلا او در مقایسه با من موفق تر
است. یا دیگران بهتر از من امتحان دادند.

عملهااینازبهترتوانستممیمنکهاینباذهنیاشتغالوتمرکزبودن:پشیمانهمیشه13
کنم به جای توجه به این که من الان چه کارهایی را می توانم بهتر انجام بدهم. مثلا اگر تلاش

کرده بودم می توانستم شغل بهتری داشته باشم یا نباید این حرف را می زدم.

میچهکههستندصورتاینبههمهکهپرسیدمیسوالاتسلسلهیکاگر؟شودمیچه14
شود اگر ، اتفاق خاصی بیفتد؟ و البته شما هرگز از پاسخی که به خود می دهید راضی نیستید.

مثلا درست، ولی اگر مضطرب شوم چه؟ یا اگر نتوانم درست نفس بکشم چه ؟

مثلاکنند،هدایتراواقعیتازتفسیرتاناحساساتتان،کهدهیدمیاجازههیجانی:استدلال15
احساس افسردگی می کنم و این عنی ازدواج به بن بست خورده است.

مثلاکنید.میردراتانمنفیافکارعلیهشواهدیامدارکهمهشواهد:تاییدعدمدرناتوانی16
وقتی این تفکر را دارید که دوست داشتنی نیستم، هر مدرکی که نشان بدهد آدم ها شما را

دوست دارند را رد می کنید، در نتیجه افکارتان قابل رد کردن نیستند، یک مثال دیگر، موضوع واقعا
این نیست، مشکلات عمیق تر از این حرف ها هستند، دلایل و عوامل دیگری در کارند.

بپذیریدکنید،توصیهفقطصرفاکهاینجایبهراهااتفاقودیگران،خودتانقضاوتی:برخورد17
یا درک کنید به صورت سیاه و سفید ارزیابی می کنید ) خوب و بد یا برتر و حقیر( . خودتان و

دیگران را بر مبنای معیارهای دلبخواه و سلیقه ای قضاوت می کنید و به این نتیجه می رسید که
خودتان یا دیگران کوتاهی کرده اید. به قضاوت دیگران یا به قضاوت سخت گیرانه از خودتان درباره

خویش بها میدهید. مثلا در دانشگاه خوب درس نخواندم یا اگر تنیس کار کنم، خوب از آب در نمی
آید. یا ببین چقدر موفق است، من نیستم.


