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 فهرست خطاهای شناختی
 

منکااه کنناا        کااهاا   ااه فدانیاا  مد ه   کااگذاریاا  فاا ر را  اا  ایاا    در اینجاا   خوونی:ی ذهن .1
 «.ا   زن ه ککن     ی    ک رش ن داشته   شی .  ثلاً، او فکاف در  ره ف  کشواه  

 
ه اوضاا   کااکنیاا   یناا    کنیاا . شی    یناا  میناا ه را شی در ایاا  ایاا ا شاان ات   گوون:ی پیش .2

را  کا رایا  »یا  « قباو  نواواهش شا  مز اوندر »  ت  اواه  ش  ی  ایا ا در شای  ا.ام.  اثلاً 
 «. ه د.م نوواهش مورد

 
اواها   رخ م یا  ه ا.ادادخ ره منچاه کاشاا   ا  ایا    وریا  در ای ا ف جعه .ا زا  فاجعه سازی  .3

کنیا .  اثلاً   توانیا  من را تحاا ه شاا  نا کاتحاا  اواها   اود   ا و غی ق  ک ن ن دردن من داد،
 «.ا.م ه ا.ن کرد شو ،  مز وناگ  در »

 
دهیاا .  اا  را  ااه اااود و دیساا ان ن اابم   کویژگاا   ن اا  ای اا   کیااجاا  در این برچسووز ز:   .4

 «.لی قم ا.ماو   »ی  « داشتن  نی تش    دو.م» ثلاً  
 

ه د.ات ورده ا  ثبام شاا  کا   ا ی  ه اتیدر ایا  ایا  شاا   های مثبوت کم گرفتن جنبه:ست .5
ایاا  وفی ااه زن ا نااه ا.اام،  ناا   ای  وقتاا   ااه  اا  »یاا  دیساا ان ناا  یئ و جئناا  ه ااتن .  ااثلاً  

ه  هااش نی ااتن ، ای اا  م.اا ن  ااه کااهاا  ایاا   وفقیم«. » ده ا.اامکااالقا  نه شاا کااکناا  توجااه   
 «.د.م م  ن 

 
ه ا  ثباام توجااه ناا رب  ااه جنبااهشااوی  و  هئ   کاا تا ه ا  ن اا   اا  جنبااه تنهاا  فیلتوور من:ووی  .6

ه  اا ا کااه ااتن   هاا مد  زیاا دا از شااا رشااوی  اگاا  نساا ه   ین ازیاا   توجااه   »کنیاا .  ااثلاً    
 «.دو.م ن ارن 

 
   داشاام)ف اگیاا م  ن اا  را   اا کالسااوا  ک، یااژهیااورویاا اد  کیاا هیاا اا  ش صاا فً   تعموویم یفری:ووی  .7

 اام کمیاا ، انساا ر  اا  ای اا  ج هاا  شهایشااه  اا اا  اا  شاای      ادیااروایاا  »کنیاا .  ااثلاً    
 «.اور   

 
 چیهاا  یااهاااه صااورب هاا  را  ههاا  یاا  ات   مد  در ایاا  ایاا ا شاان ات  شااا  ر :وقطبووی کووت: .8

 «. ود ه ر دادنوقم »ی  « ان ن ر گذاشتهکهاه   ا » ؛  ثلاً  ی ین  
 

کاه واقعاً  این هیا ا  ش کنیا  و ناه  ودنا  ت  ای      یا      سونهکه نای هی   ش را روی اده   با:دها  .9
 «.ا شک م اوردهنش یعن  کنش و اگ  اوب یا  نک  ی  اوب یا  »ه تن .  ثلاً   سونه
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صااورب غی  نراا  نه  ااه  ااه ااا ت  ات  قاا ب ن اوشاا ین   ن اا ، تقراای  زیاا دا را  ه سووازی شخصی .10

 ژهیااوه دیساا ان   یااف ات  قاا ب کااکنیاا  دهیاا  و  ااه ایاا   وضااو  توجااه نا د ن اابم   اااو
 «. م اورد ک  م ر.ی ،  ون    شازدواجش  ه   » ثلاً  ،شون   

 
دانیاا  و   ااتولیم ت  اا  تاا ن   فاا د دیساا ا را  نباا  اصاا   ان  .اا ب  ن   :ی:سووتن  گناهکووا  .11

تاا   »یا  « کنشگوناه ان ا م  ا ای  اکناونه  ا  کاتقرای  او.ام »شذی ی .  ثلاً اودت ن را نا 
 «.لاب    تقری  وال ینش ا.مک ش

 
 ین نااه ه واق کااکنیاا  ا.اات ن ارده ی  ت  اای     هیاا اا  ش هاا  را ات    های غیرمنصوو:ا:ه مقا:سووه .12

نتیجااه  کنناا  و دره  هتاا  از شااا  یااا    کااکنیاا  ه  ااه افاا ادا توجااه   کاات تیب ای نی ااتن .  ااه
ت  او در  ق ی اه  ا   ا   وفا » ینیا .  اثلاً  و ش ام    کو اک ا  دیسا ان  اودت ن را در  ق ی ه

 «.دادن  مز وندیس ان  هت  از    »ی  « ا.م
 

ها  یاا  توان اتش  هتا  از ای کاه  ا    ئ و اشات    ههنا   ا  ای کاتا  همیشه پشویما  بون:   .13
اگاا  »جاا    ا هش.  اثلاً  تاوانش  هتا  انک ره ی  را    اه اکنااونکاه  ا  ج ا توجاه  ااه ای نش  اهکا

 «.زد نب ی  ای  ن ف را   »ی  «  هت ا داشته   شش ک رتوان تش  ده  ود    کتلاش 
 

 ااه »ه کااه ااتن   ن لاامه هاااه  ااه ایاا  کااش .اای    را  .ااوا ب  هیاازنج کیاا شوون: یگوور چووه می .14
 اوشانوددهیا  ه  اه ااود   کاا ص   ی تا   و البتاه شاا  ه گائ از ش .او    ادیرو «شود اگ   
 «شش  ه کاگ  نتوانش در.م ن س  »ی  « در.م، ول  اگ   ضی ب شو   ه »تی .  ثلاً  نی 

 
ننا ؛  اثلاً  که ان  .ا تت ن، ت  ای ت ن از واقعیام را ها ایم کادهیا  اجا زه    یستدلال هیجوا:ی  .15

   م اورده ا.م.کنش و ای  یعن  ازدواجش  ه   ان  م اف  دگ    
 

کنیا .  اثلاً تا ن را رد    ر  ن  کا ا ارک یا  شاواه  ی یاه اف هااه تأ:یود شونیهد  :اتنی:ی :  عود  .16
ها  شاا  را ه نشا ن   ها  مد کا  ک، ها   ا ر«داشاتن  نی اتش دو.م»ه ک  را داری  کوقت  ای  ت 

دیساا    ناونااه ک دن نی ااتن ، یااکاا رتاا ن ق  اا  رد کنتیجااه اف کنیاا . دردو.اام دارناا  را رد   
ها  ه اتن ، د یا  و یوا ا  دیسا ا از ایا  ن ف ت لاب یایا ک وضو  واقعاً  ایا  نی ام،  شا»
 «. رن کدر 

 
نیاا ، کتوصاای   تنهاا کااه صاا فً  جاا ا این را  ااه رویاا اده اودتاا ن، دیساا ان و  برخوون : قووواوتی  .17

م. کو اککنیا  )ااوب و  ا  یا    تا  و ارزیا       .ا ی  و صاورب .ای هنیا ،  هک ک پذی ی  یا  در
کنیاا  و  ااه ایاا  نتیجااه    اداوراا  عی رهاا ا دلبوااواه و .اا یقه هیاا اا  ش اودتاا ن و دیساا ان را 

گی انه از .اوم اداوردیسا ان یا   اه  اداورایا .  اه وتا ه  ک دهکه اودتا ن یا  دیسا ان کر.ی    
اگاا  تناایس »یاا  « ر دانشااس ه اااوب درم نووانا  د»دهیا .  ااثلاً اودتا ن در اا ره اااوی   هاا    

 «. بی   ق ر  وف  ا.م،    نی تش»ی  «  یم در نانش، اوب از مب ک ر ک


