
সহায়ক নয় এমন িচ�া �শলী

সম�টা বা িকছুই নয়
িচ�ার

মানিসক
িফ�ার/ছাঁকিন

উপসংহাের
�পৗঁছােনা

কখেনা কখেনা বলা হয়
'িলিখত িচ�া’

িনখুঁত না হেল আিম  
ব�থ�

আিম স�কভােব কির, বা  
আেদৗ না কির

�কবল িনিদ�� ধরেনর
�মােণ মেনােযাগ �দয়া।

আমােদর ব�থ�তা ল�� করেলও
সাফল� না �দখা

উপসংহাের �পৗঁছােনা যায় 
�ধানত দইু 
ভােব:
• মন পড়া
  (এটা ক�না করা �য, 

আেবগগত
কারণ

�লেবল আঁটা

  (এটা ক�না করা �য, 
   অন�রা কী ভাবেছ  
   আমরা তা জািন)
• ভাগ� বলা 
  (ভিবষ��াণী করা)

এটা মেন করা �য আমরা 
িনিদ�� উপােয় অনুভব করার 
কারেণ আমরা যা িচ�া কির 
তা অবশ�ই সত�।

আিম িব�ত �বাধ কির, 
কােজই আিম অবশ�ই িনেব�াধ

িনেজেদর বা অন�েদর ওপর 
এসব �লেবল আেরাপ করা

আিম একজন অভাগা আিম 
এেকবােরই কােজর নই
তারা এমন �বাকা

2 + 2 = 5

অিধক-
সাধারণীকরণ

ইিতবাচক িবষয়েক
অেযাগ� করা

 বিধ�তকরণ
(িবপয�য় ঘটােনা)
ও �ু�তমকরণ

"সবিকছু  সবসময় 
আত�জনক”

"ভাল িকছু কখেনা 
ঘেট না"

একক �কান ঘটনার উপর
িভি� কের, বা অিত িব�ৃত 
উপসংহার �টেন �কান �ি�য়া 
বা নমুনােক িবচার করা

ভাল িকছু ঘেটেছ বা
আপিন �কান কারেণ 
কেরেছন �সটােক 
িবেবচনায় না �নয়া 
বা অন� কারেণ

যা িবেবচনায় আেস না

�বাধ হািরেয় গা�া �মের 
িজিনসপ� �ফলা 
(িবপয�য়কর), বা
�কানিকছু কম ���পূণ�

উিচত
আবশ�ক

িনজ�করণ

"এটা আমার 

�দাষ"

�কানিকছু কম ���পূণ�
�িতপ� করেত অযথাযথভােব 
স�ুিচত করা

'উিচত', 'আবশ�ক', বা 
'কত� ব�‘ এর মত শে�র  
ব�বহােরর কারেণ আমােদর 
অপরাধােবাধ, ব�থ�তার 
অনুভূিত হয়

অন�েদর �বলায় আমরা 
'উিচত �েয়াগ করেল ফলাফল 
�ায়ই হতাশাজনক হয়

স�ূণ��েপ আপনার �দাষ
িছল না এমন িকছুর জন� 
িনেজেক �দাষােরাপ করা
বা দায় �হণ করা। 
িবপরীতভােব, আপনার �দাষ 
িছল এমন ঘটনার জন� 
অন�েদর �দাষােরাপ করা।
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