
 

 

 

  مثال ھای شخصی: –سبک ھای تفکر که می توانند منجر به افسردگی شوند  آ :  ٩-١ کاربرگ
 

 ارزيابی مثبت/سازنده ارزيابی نامطلوب (افسرده کننده) رويداد سبک تفکر

  مبالغه آميزتعميم  
 

(مثال: در طول يک گفتگو  نمی 
به ذھن توانيد واژه خاصی را 

  بياوريد)
 

(مثال: "در  لحظه ھای ھيجان انگيز از اين (مثال: "من خيلی احمقم!")
اتفاقات می افتد. ديگران ھم چنين چيزی را

  تجربه می کنند.")
 

  دلبخواھی استنباط
("نيمه خالی ليوان را 

  ديدن")
 

(مثال: من يک مھمانی گرفتم و 
  يکی از بھترين دوستانم نيامد.)

 

  (مثال: "مھمانی خيلی افتضاح بود.") 
 

(مثال: "اگر چه باعث تاسف بود که او
حضور نداشت، اما از سوی ديگر بعضی از

، آمدهافرادی که من فکرش را نمی کردم
  بودند.")

 

  عبارات بايد دار
 

 
 
 

 مھمانھايم(مثال: من منتظر 
  ھستم)

 

(مثال: "آدم ھميشه بايد خانه اش را تميز
دارد. ھمه جيز بايد طبق و مرتب نگه

  برنامه پيش برود.")
 

اين مساله(مثال:" واضح است که 
خوشايندی است اما ھميشه امکانپذير نيست.
علاوه بر اين يک خانه خيلی تميز به راحتی
سرد و کسالت بار به نظر می رسد. بعضی
وقتھا برنامه ريزی ھا درست از اب در نمی

ان ھاست واشتباھات کوچک برای انسآيند. 
  گاھی اوقات چاشنی زندگی ھستند.")

 

 افسردگی تفکر و درمان:  ٩ کاربرگ برای بخش

  

 


