
והתנהגותחשיבהדפוסילשינויידידותימדריך:CBTחשיבהטעויותשינוי

בק:טמקיןאהרוןמאתהנפוצותהחשיבהשגיאות10

לבן)או(שחורכלוםאוהכל-דיכוטומיתחשיבה
כלום.אוהכלשלחשיבהשעושהמהזהאבלשלא!ברורהמגדל?כלאתתפילהאםנופל.אחדובלוקלגו,מגדלבונהשאתהלעצמךתאר
אסון.הכלמשתבש,אחדדברשאםלהגידכמוזה

יתרהכללת
אנימפשל;תמיד"אניכמו:במחשבהתשתקףיתרהכללתכדורגל.משחקיםשאתםבזמןאחתפעםונופליםמועדיםאתםזה:אתדמיינו
טעויות!עושיםמקצועייםספורטאיםאפילוזכרו,אבלבכדורגל."נורא

מנטליתמסננת
הכהותאוהמטושטשותבתמונותרקלהתמקדכמוזהמנטליפילטרשלכם.היוםשלתמונותשמצלמתמצלמהכעלשלכםהמוחעלחשבו

היפות.התמונותמכלולהתעלם

החיובי)(ביטולהחיוביפסילת
אתהשבומצבהחיובי,פסילתנקראזהנחשב."לאזהבמיוחד;קלהיהזה"אה,לעצמך,אומראבלמבחןאומסוימתבמשימהמצליחאתה
שלך.ההישגיםעלקרדיטלעצמךנותןלא

למסקנותקפיצה
קריאתכוללהואחיוני.מידעלךחסראבלהשלמה,התמונהנראיתאיךיודעשאתהחושבאתהחסרים.חלקיםעםפאזללסייםכמוזה

במבחן").אכשל("אניעתידותגילויועצלן")שאניחושבשלי("המורהמחשבות

ומיזעורהגדלה
להיראותשלךלהישגיםגורםשהמזעורבעודענקיות,להיראותקטנותלבעיותגורמתהגדלהטלסקופ.דרךחייךעללהסתכללעצמךתאר
משמעות.חסרי

רגשינימוק
"הסערהלחשוב,לךתגרוםרגשיתחשיבהרעמים,סופתבמהלךמפחדמרגישאתהאםעובדות.הםשלךשהרגשותחושבאתהכאשרזה
שלך.הביתבתוךבטוחאתהאםגםמסוכנת",הזו

ו”אסור”“צריך”הצהרות:
אבלאותי."לאהובצריכים"אנשיםאו,"A'sלקבלצריךתמיד"אנילפיהם.לפעולצריכיםעצמנו,כוללשכולם,חושביםשאנוהכלליםאלו

שלנו.ה"צריך"לפיעובדיםלאהחיים

תוויותהצמדת/תִיוּג
"טיפש".לעצמךקוראיהיהתיוגבמבחן,נכשלתאםלדוגמה,אחת.פעולהסמךעלעצמךעלאומישהועלפתקלשיםכמוזה

אישיים)לפסים(העברהפרסונליזציה
קבוצתי.מאמץזהזכרו,אבלבאשמתך.שהכללחשובהיאאישיתהתאמהבמשחק,מפסידהשלךהקבוצהאם
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חשיבהדפוסילשינויתרגילים

אותה.רשוםחשיבה,טעותעושהעצמךאתתופסשאתהפעםבכלהשגיאה.אתגלההשלילית:החשיבהדפוסיאתזהה
רגשות?"אועובדותעלמבוססתהזוהמחשבה"האםעצמך,אתשאלהמחשבה:אתאתגר
אתשנהלדוגמה,יותר.מאוזנותמחשותעםעםחשיבהטעויותהכוללותהמחשבותאתהחלףמחודשת:קוגניטיביתהבניה
תרגול".עםלהשתפריכולל"אניבזה"נורא"אני

מכוונות:שאלות-והתנהגותחשיבהדפוסישינוי
לאירוע?נתתישאנימההסברחוץחלופיהסברישהאםהאובייקטיביות?העובדותמהן
זהאורקולאלמגווןלספקטרום,המתייחסתיותררחבהלחשיבהאחד)או(אפסבינאריתחשיבהלשנותלנסות:ששווהדרך
זה?או

החיים.שלוהמורדותהעליותאתיותרחלקהבצורהלנווטלכםלעזוריכולהאותןלשנותוכיצדהללוהחשיבהטעויות10הבנת
דפוסישינויהכל,אחריהאלה.העצותאתזכרוחשיבה,במלכודתתקועיםעצמכםאתמוצאיםשאתםהבאהבפעםאז

יותר!ומאוזנתיותרטובהלהרגשהשלכםהראשוןהצעדזהושלכםוההתנהגותהחשיבה

הגיונית:תשובהבניסוחלעזרהשאלות-והתנהגותחשיבהדפוסישינוי

הגיונית?אונכונההאוטומטיתשהמחשבהבכךהתומכותהמחשבותמהן.1●
למצב?נוסףהגיוניהסברלהיותיכולהאם.2●
שיקרה?מציאותייותרומהלקרותשיכולטובהכיהדברמהלקרות?שיכולגרועהכיהדברמהו.3●
להשפיע?המחשבהשינוייכולאיךהאוטומטית?במחשבהאמונתישלההשפעהמה.4●
לו?אומרהייתימהכזו,מחשבהלווהייתהדומהבמצבהיהשליחבר/האם.5●

מחשבכמוהואשלכםהמוחזכרו:רקחשיבה,טעויותהכוללותמחשבותחושביםעצמכםאתשתתפסוהבאהבפעםאז,
ניתןמחשב,כמושבדיוקהןהטובותהחדשותהאלה.הבאגיםאתישלכולנובסדר;וזהבאגים.ניפויקצתצריךשלפעמים
יותר!טובותבדרכיםלחשובשלכםהמוחאתלעדכן
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