
עיוותי חשיבה — כרטיס ייחוס
11 הדפוסים, והשאלה שמפרקת כל אחד. לגזור ולשמור.

יש כאן דרגות ביניים? מה ה-80% שכן הלך טוב?חשיבה בשחור-לבן

זה באמת "תמיד", או פעם-פעמיים? מה הפעמים שכן הצליח?הכללת יתר

מה הדברים החיוביים או הניטרליים שסיננתי החוצה?מסנן שלילי

אם חבר היה מצליח ככה — הייתי פוסל לו את זה?פסילת החיובי

איזו עובדה ממש מוכיחה את זה? יש הסבר אחר?קריאת מחשבות

מה ההסתברות האמיתית? כמה פעמים החיזוי הזה לא התממש?ניבוי עתידות

מה התרחיש הסביר )לא הגרוע(? ואם זה כן יקרה — איך אתמודד?קטסטרופיזציה

הרגש הזה הוא עובדה או תחושה? מה אומרות העובדות עצמן?חשיבה רגשית

מאיפה הכלל הזה? מה הייתי אומר לחבר עם אותה דרישה?אמירות "חייב/צריך"

תיארתי התנהגות אחת, או הגדרתי את כל מי שאני? האם תווית הוגנת?תיוג

אילו גורמים נוספים השפיעו? כמה מזה באמת תלוי בי?האשמה עצמית

דף ריק — לסמן דפוס ולרשום מחשבה משלכם



חשיבה בשחור-לבן — הכל או כלום

הכללת יתר — תמיד / אף פעם

מסנן שלילי — רואים רק את הרע

פסילת החיובי — "זה לא נחשב"

קריאת מחשבות — יודע מה הם
חושבים

ניבוי עתידות — בטוח שיהיה רע

קטסטרופיזציה — הגדלת האיום

חשיבה רגשית — "מרגיש, אז זה
אמת"

אמירות "חייב/צריך" — כללים נוקשים

תיוג — "אני כזה"

האשמה עצמית — הכל בגללי
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