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همه چيز را سفيد و در غير اين - تفكر همه يا هيچ: 1

صورت سياه مي بيند. هر چيز كمتر از كامل، شكست بي 

چون و چراست. خانمي كه رژيم لاغري گرفته بود، پس 

از خوردن يك قاشق بستني گفت: «برنامه لاغري من دود 

شد و به هوا رفت.» با اين طرز تلقي به قدري ناراحت شد 

 كه يك ظرف بستني را تا آخر نوش جان كرد.              

 هر حادثه منفي و از جمله شكست - تعميم مبالغه آميز:2

در يك ماجراي عشقي يا يك ناكامي شغلي را شكستي 

تمام عيار و تمام نشدني تلقي مي كند و آن را با كلماتي 

چون «هرگز» و «هميشه» توصيف مي كند. فروشنده 

افسرده اي كه در حال رانندگي، پرنده اي به شيشه 

اتومبيلش خورده بود گفت: چه بدشانس هستم، پرنده ها 

 هميشه به شيشه اتومبيل من مي خورند.»                    

تحت تاثير يك حادثه منفي همه واقعيت - فيلتر ذهني: 3

ها را تار مي بيند به جزئي از يك حادثه منفي توجه مي 

كند و بقيه را فراموش مي كند. شبيه چكيدن يك قطره 

جوهر كه بشكه آبي را كدر مي كند. به خاطر طرز برخورد 

خود با همكاران اداره تشويق مي شود، اما در اين ميان 

كسي از جمع همكاران كلمه اي نه چندان جدي در مقام 

انتقاد مي گويد. روزهاي مديد در حالي كه همه ي گفته 

هاي مثبت را فراموش مي كند، تحت تاثير اين يك انتقاد 

 رنج مي برد.                                                       

با بي ارزش شمردن تجربه - بي توجهي به امر مثبت: 4

هاي مثبت، اصرار بر مهم نبودن آنها دارد. كارهاي خوب 

خود را بي اهميت مي خواند، مي گويد كه هر كسي مي 

تواند اين كار را انجام دهد. بي توجهي به امر مثبت، شادي 

زندگي را مي گيرد و شما را به احساس ناشايسته بودن 

 سوق مي دهد.                                                    

بي آن كه زمينه ي محكمي - نتيجه گيري شتابزده: 5

وجود داشته باشد نتيجه گيري شتابزده مي كند.            

ذهن خواني: بدون بررسي كافي نتيجه مي گيرد كه كسي 

 در برخورد با او  واكنش منفي نشان مي دهد.                

پيش بيني مي كند كه اوضاع بر خلاف ميل او پيشگويي: 

در جريان خواهد بود. بدون هر گونه بررسي مي گويد 

«آبرويم خواهد رفت؛ از عهده ي انجام اين كار بر نخواهم 

آمد.» و اگر افسرده باشد ممكن است به خود بگويد 

 «هرگز بهبودي نخواهم يافت.»                                 

 از يك بر سو اهميت مسايل و شدت - درشت نمايي:6

اشتباهات خود مبالغه مي كند و از سوي ديگر، اهميت 

جنبه هاي مثبت زندگي را كمتر از آنچه هست، برآورد مي 



كند. موردي است كه به آن، گاه بازي دوربين چشمي نام 

 نهاده اند.                                                           

فرض را بر اين مي گذارد كه - استدلال احساسي: 7

احساسات منفي او لزوما منعكس كننده واقعيت ها هستند: 

«احساس گناه مي كنم، بايد آدم بدي باشم» يا «خشمگين 

 هستم، معلوم مي شود با من منصفانه برخورد نشده است. 

انتظار دارد كه اوضاع آن طور كه او مي  - بايدها: 8

خواهد و انتظار دارد، باشد. نوازنده بسيار خوبي پس از 

نواختن يك قطعه دشوار پيانو با خود گفت «بايد اين همه 

اشتباه مي كردم». «آن قدر تحت تاثير اين عبارت قرار 

گرفت كه چند روز متوالي حال و روز بدي داشت. انواع 

و اقسام كلماتي كه «بايد» را به شكلي تداعي مي كنند، 

 همين روحيه را ايجاد مي نمايند.                              

آن دسته از عبارت هاي «بايدها» و «نبايدها» به خود انگيزه 

بدهند. «نبايد آن شيريني را بخورم.» اغلب بي تاثير است 

زيرا «بايدها» توليد تمرد مي كنند و اشخاص تشويق مي 

 شوند كه درست بر عكس آن را انجام دهند.                 

برچسب زدن شكل حاد تفكر هيچ يا - برچسب زدن: 9

همه چيز است. به جاي اين كه بگوييد «اشتباه كردم.» به 

خود برچسب منفي مي زنيد: «من بازنده هستم.» گاه هم 

اشخاص به خود برچسب «احمق» يا «شكست خورده» و 

غيره مي زنند. برچسب زدن غيرمنطقي است؛ زيرا شما با 

كاري كه مي كنيد تفاوت داريد. انسان وجود خارجي دارد 

اما «بازنده» و «احمق» به اين شكل وجود ندارند. اين 

برچسب ها تجربه هاي بي فايده اي هستند كه منجر به 

 خشم، اضطراب، دلسردي و كمي عزت نفس مي شوند.   

گاه برچسب متوجه ديگران است. وقتي كسي در مخالفت 

با نظر شما حرفي مي زند ممكن است او را يك متكبر 

بناميد. بعد احساس مي كنيد مشكل به جاي رفتار يا 

انديشه بر سر «شخصيت» يا «جوهر و ذات» اوست. در 

نتيجه او را به كلي بد قلمداد مي كنيد و در اين شرايط 

 فضاي مناسبي براي ارتباط سازنده ايجاد نمي شود.         

خود را بي جهت مسئول - شخصي سازي و سرزنش: 10

حادثه اي قلمداد مي كنيد كه به هيچ وجه امكان كنترل آن 

را نداشته ايد. وقتي زني از آموزگار پسرش شنيد كه او در 

مدرسه خوب درس نمي خواند با خود گفت «اين نشان 

مي دهد كه من مادر بدي هستم.» و چه بهتر كه اين مادر 

علل واقعي درس نخواندن فرزندش را مي جست تا او را 

كمك كند. زني كه از همسرش كتك خورده بود به خود 

 گفت «اگر با او روابط بهتري برقرار مي كردم مرا نمي زد.»

شخصي سازي منجر به احساس گناه، خجالت و ناشايسته 

 بودن مي شود.                                                    

بعضي ها هم عكس اين كار را مي كنند و سايرين و يا 

شرايط را علت مسائل خود تلقي مي كنند و توجه ندارند 

كه ممكن است خود در ايجاد گرفتاري سهمي داشته 

باشند «علت زندگي زناشويي بد من اين است كه همسرم 

منطقي نيست.» سرزنش به خاطر ايجاد رنجش اغلب موثر 

 واقع نمي شود.                                                   

 

 


