
 

 الحالة 

 مشاعر 

  سلوك
 

  افكار 

 نتائج

  الكمالية )الكل او  •
. (ءلأش   

 

القفز للنتائج بدون ادلة  •

به الاخرون  ما يفكر معرفة 

 ) اض انه تفكتر سلب   على افتر

و) تخيل وتوقع حصول 

 احداث سيئة بالمستقبل

ن المشاعر  وعدم التفريق بير

. والحقائق (  

 

حدث  )تعميمالتعميم  •

سلب   واعتقاد تكراره مرارا 

بالمستقبل مثل عدم 

وظيفة(. الحصول على   

 

  ) اعتبار العواطف والمشاعر  •
(. التفكتر العاطفن ويلزم. عبارات يجب  •   

 

•   
 
التفكتر الكارث

ن  كتر
على اسوأ  )التر

احتمال عند ارتكاب 

خطأ بسيط وتوقع 

المستقبل بشكل 

(. سلب     

 

•   
 
ن التجريد الانتقاث كتر

على  )التر

  
ر
ن واهمال باق تفصيل معير

وتصوير  البارزةالتفاصيل 

التجربة كلها على اساس هذا 

التفصيل الوحيد مثل تقديم 

زنتيشن( . الت   

 

. الذات المسؤولية دائما( )تحميلالشخصنة  •  

. الاخرينالقاء اللوم على  •  

 

 أخطاء التفكتر 
 

 أخطاء التفكتر 
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