
باسمه تعالی

 6شماره        پيام مشاور

 

 ده خطاي شناختي

 ده خطاي زير مي توانند مسبب روحيه منفي باشند .
همه چيز را سفيي    رر ييفا اصورف ري سفي        تفكر هيچ يا همه چيز -1

 رص ن .
 صك ن ك مي را شكستي تم م عي ر تلقي كارن تعميم مبالغه آميز -2

ت جه به جزصي مويفي   ن رصف   ففا تق بقيفه      فيلتر ذهني -3
  صژفي ه 

بي ارزش شمارن تجابه ه ي مثبت   اصفاار   بي توجهي به امر مثبت -4
 با مهم نب رن آن ه 

پيشگ صي رربف ر  ا اف آ آصوف   بف  ن  جف ر       نتيجه گيري شتابزده -5
 زميوه ممكق

 مب لغه رر اهميت مس ئل   ش ي اشتب ه ي درشت نمايي -6

 اض با اصق كه احس س ي مويي لز مف   عفيق    استدلال احساسي -7
  اقعيت است .

انتظ ر راشفتق كفه ا اف آ آن  ف ر كفه مفي        بايد ها -8
 خ اهيم   انتظ ر رارصم رخ ره  .

تعميم صك  صژفي بفه كفل  جف ري خف ر صف        برچسب زدن -9
 رصگاان

 خ ر ص  رصگاان را بي جهت مس  ل رانستق  شخصي سازي و سرزنش -11

ز اتفاق يا حادثه اي كه شما را آزرده است بنويسييد . اگير   خلاصه اي ا
 مايل بوديد با مشاور درباره وجود موارد فوق به بحث بنشينيد .


