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یریداین پنج موقعیت تنش زا را در نظر بگ
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دفردا قرار مصاحبه گزینش داری(  1
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دهدوستتون سرقرار هنوز نیام( 2
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رحجم بالایی از کار در محل کا( 3



@semicoronar خطاهای شناختی: 3سمیکرونار 

مورد انتقاد قرار گرفته اید ( 4
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ددر یک مهمانی به شما اعتنایی نمی شو( 5
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ده خطای شناختی
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تفکر همه یا هیچ(   1

Black and White Thinking
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(منفی بینی)فیلتر ذهنی ( 2

Filtering
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تعمیم افراطی( 3

Overgeneralization
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نتیجه گیری عجولانه( 4

Jumping to Conclusions
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برچسب زدن به دیگران( 5

Labeling
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تبی توجهی به نتایج مثب( 6

Blind
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(بزرگ نمایی)فاجعه سازی ( 7

Catastrophizing
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(الزامات)عبارات بایدها ( 8

Shoulds
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استدلال احساسی( 9

Emotional Reasoning
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(خودمقصربینی)شخصی سازی ( 10

Personalization
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راهکار چیست؟
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اهاسه راهکار برای نیفتادن به دام خط

شناخت دقیق خطاها.1

بازخورد و مشورت.2

یآگاهذهنتمرین.3
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