
فــکری  اشـتــباه  الــگوی  هــفت 

که مانع پیشرفت شما می شوند



«Over Generalisation» تعمیم افراطی

  بـر اسـاس یـک مثـال یا تجربـه  دربـاره همه 
کنیـد. قضـاوت  مشـابه  هـای  موقعیـت 

۱

 مثال: چون یک بار اشتباه کرده ام، دیگر مدیــرم به من اعتماد نمی کند.



شرایط را بسیار بدتر از چیـزی که هست 
تصور می کنید. 

 مثال: چون کارم را با تاخیر انجام دادم، حتما اخراج می شـوم.

(Catastrophizing) فاجعه سازی ۲



(Personalization) شخصی سازی
 ۳

موضوعـات و اتفاقات را به شـخصیت 
خودتان ربـط می دهید.

 مثال:  چون من بدشـانس هسـتم ، حتما باعث شکسـت پروژه می شوم.



(Emotional reasoning) استدلال احساسی
۴

اسـتدلال کردن بر اسـاس احساسی که 
نسـبت به یـک موضوع دارید.

    مثال: چون از کامـپیــوتر خوشم نمی آید، اصلا یاد نمی گیــرم.



(Fals sense of responsibility)احساس مسئولیت نادرست
 ۵

در مـورد مواردی که در حوزه اختیارتان 
کنیـد. مـی  مسـئولیت  احسـاس  نیسـت 

    مثال:من مسـئول هسـتم که همه را راضی کنم.



(Should statementsُ)   عبارت های بایدی
 ۶

ذهنتـان پـر اسـت از انتظـارات نادرسـتی 
کـه از خود دارید.

    مثال:من نباید اشـتباه کنم



(Mind reading) ذهن خوانی
 ۷

بـر اسـاس آنچـه فکـر مـی کنیـد  از ذهن 
می کنیـد. رفتـار  ایـد  خوانـده  دیگـران 

    مثال:جـواب تلفنـم را نداد، حتما از من عصبانی اسـت.


