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- ذهن خوانی: بی دليل واكنش ديگران را منفی می پنداريد. برای نمونه 
»رئي��س ما خودش نمی گوي��د؛ ولی من می دانم ك��ه او فكر می كند من 

احمقم.« بدون بررسی كافی، نتيجه گيری می كنيد.
- پيش گويلی: بی دلي��ل پيش بين��ی می كنيد و بدون هرگونه بررس��ی 
می گوييد: »آبرويم خواهد رفت؛ از عهده ی انجام اين كار برنخواهم آمد.«

6( درشت نمايی )درشت بينی و ريزبينی(:
از يک سو درباره ی اهميت مسائل و شدت اشتباه های خود مبالغه می كنيد 
و از س��وی ديگر، اهميت جنبه های مثبت زندگی را كمتر از آن چه هست، 
ب��رآورد می كنيد. حوادث را ب��دون توجه به تناس��ب آن درنظر می گيريد. 
هرچي��زی را به ان��دازه ی واقعی خودش ارزش دهيد. ب��رای نمونه در يک 
مصاحبه ی اس��تخدامی رد می شويد و استخدام نشدن در آن شغل را يک 

فاجعه تلقی می كنيد.
7( استدلال احساسی )تکيه ی بيش ازحد به احساس(:

ف��رض را بر اي��ن می گذاريد كه احس��اس های منفی ش��ما به طور لزوم، 
منعكس كننده ی واقعيت ها هستند. برای نمونه: »از سوار شدن به هواپيما 
وحش��ت دارم.« »به طور حتم پرواز با هواپيما، بس��يار خطرناک اس��ت.« 
»احس��اس می كن��م شكس��ت خواهم خ��ورد؛ پس به طور حتم شكس��ت 
می خورم.« »احس��اس می كنم تنبل شدم؛ پس به طور حتم تنبل هستم.« 
در اين ب��اره می توان گف��ت كه وقتی به جای عقل منطقی، از احس��اس ها 

پيروی كنيم، درمعرض رويارويی با مشكل ها هستيم.
8( بايدگرايی )بايدها(:

ب��ا كلمه های »بايد« و »نباي��د« از خود و ديگران انتق��اد می كنيد. برای 
نمونه »من هيچ وقت نبايد از خودم ضعف نش��ان بدهم.« انتظار داريد كه 
اوضاع آن طور كه ش��ما می خواهيد، باش��د. ما در دنيای نس��بت ها زندگی 
می كنيم و هيچ چيز قابل پيش بينی نيست. خيلی ها می خواهند با »بايدها« 
و »نبايده��ا« به خود انگيزه بدهند: »نبايد آن ش��يرينی را بخورم« اغلب 
بی تأثير اس��ت؛ زي��را »بايدها« توليد تمرد می كنند و اش��خاص تش��ويق 
می ش��وند كه درس��ت برعكس آن را انجام دهند و وقتی قانون ها شكسته 
ش��د، خود را محكوم می كنند: »من بی اراده ام« ناگفته نماند كه قاطعيت با 

»بايد«، فرق می كند. در »بايد« فكرهای منفی وجود دارد.
9( برچسب زدن:

گفتن لقب ها، بسيار خطرناک است. به جای اين كه بگوييد: »اشتباه كردم« 
به خود برچس��ب منفی می زنيد و می گوييد: »من بازنده هستم«، »كودن 
هس��تم« اگر می خواهيد برچسب بزنيد، به جای شخصيت خود، فقط روی 
عمل تان انگش��ت بگذاريد. برای نمونه: »من در امتحان رد شدم، ولی اين 

موضوع به معنای آن نيست كه كودن هستم.«
10( شخصی سازی:

خود را بی جهت مس��ؤول حادث��ه ای قلمداد می كنيد 
ك��ه به هيچ وج��ه امكان كنت��رل آن را نداش��ته ايد. 
»شخصی س��ازی« منجر به احساس گناه، خجالت و 
ناشايسته بودن می ش��ود. مانند اين كه بگوييم: »من 

قدمم بد است.« 
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