
 طرϕ التϔكير الغير مϔيدة

 كل شيء 
 أϭ لا شيء

ϕϠالمط ϡالتعمي 

ΔيϠة العقΎϔالمص ΕΎبيΎر الإيجΎإنك 

القϔز إلى 
ΕΎجΎالاستنت 

 ϡالتضخي(ΔرثيΎالك) 
 (التϭϬين)ϭالتقϠيل 

 ينبغي المنطϕ العΎطϔي
Ώيج 

ϡصϭال Δالشخصن 

 هذا"
 "خطئي

 "كل شيء دائمΎً سيء"

لϡ يحدث أبدًا أϱ شيء "
 "جيد

 ΎًنΎأحي ϰكير "تُسمϔالت
 .”اϷبيض ϭاϷسϭد

أنΎ لسΕ جيدًا، ف΄نΎ قد "
ΕϠفش".  

إمΎ أن أفعل الشيء بشكل "
Δه البتϠلا أفع ϭصحيح، أ". 

 ϰϠء عΎعدة بنΎاستخلاص ق
 ΎϬتعميمϭ ،حيدةϭ ΔدثΎح

 .بشكل ϭاسع

عدϡ احتسΏΎ اϷشيΎء الجيدة 
 ،ΎϬتϠالتي فع ϭأ ΕϠالتي حص

 .لسبΏ أϭ لآخر

"Ώϭهذ الشيء غير محس". 

الانتبΎه فϘط إلϰ نϭع معين من 
 .اϷدلϭ ΔاϷحداث

 ϡعدϭ ،ΎتنΎقΎϔإخ Δملاحظ
ΎتنΎحΎنج Δر΅ي. 

هنΎلϙ شكلان رئيسيΎن لϠتϔكير 
"ΕΎجΎالاستنت ϰفز إلΎϘال:" 
تصϭر أننΎ : قراءة العϘل•

 .نعرف فيمΎ يϔكر به الآخرϭن
•  ΕلبخΎالتنب΅ ب(لعΎالط  :)

تصϭر أننΎ نستطيع تϭقع 
 .المستϘبل

 ΎϬء أكبر من حجمΎشيϷخ اϔن
 ϭأ ،ΔرثΎك ΔبΎلتصبح بمث

 ΔϠيϠتصبح ق ϰحت Ύتصغيره
ΔهميϷا. 

افتراض أنه بمΎ أنϙ تشعر 
 Ύذا يعني أن مϬبشكل معين، ف

 .تϔكر به صحيح

لϘد شعرΕ بΎلإحراج، إذن لا "
ϕبد أني أحم". 

استخداϡ الكϠمΕΎ الϘطعيΔ مثل 
"Ώيج "ϭ"ينبغي "ϭ"ϡزϠي  "

عندمΎ نعجز -يجعϠنΎ نشعر 
ΎϬϘيϘعن تح-  Ύكم ϭأ ،ΏلذنΎب

 .لϭ أننΎ فشϠنΎ فعلًا 
 ΔمϠك ΎنϘإذا طبϭ"Ώيج " ϰϠع

اϷشخΎص الآخرين، ستكϭن 
 .النتيجΔ دϭمΎً الإحبΎط

 .منح ألΏΎϘ لنϔسϭ ϙل϶خرين

 .أنΎ فΎشل
 .أنΎ عديϡ الΎϔئدة

 .إنϡϬ أغبيΎء

 Δليϭ΅تحمل مس ϭأ ϙسϔن ϡϭل
خط΄ لا علاقΔ لϙ به، 

 ϰϠالآخرين ع ϡϭبل لΎϘلمΎبϭ
ΎϬفي ϡϬر لϭء لا دΎأخط. 
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