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باوریتحليل سود و زيان 

.من هميشه بايد كامل باشم: يا باوري كه قصد تغيير آن را داريد نگرش 

اشكالات اين باور اين باور مزايای

.در بهترين حد خود ظاهر مي شوم-1

.احساس بسيار خوبي پيدا مي كنم-2

.ديگران مرا دست كم نمي گيرند-3

دـرفايـن ثـابت مـي كنـد كـه مـن -4
برجستهاشخاص. اي هستم برجسته

.  باشند بايد كامل و بي عيب و نقص

مـردم از ايـنـكه تا اين حـد تـلاش-5
.  مي كنم مرا تحسين مي كنند 
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باوريتحليل سود و زيان 

.  من هميشه بايد كامل باشم: نگرش يا باوري كه قصد تغيير آن را داريد 

اشكالات اين باور اين باور مزايای
اگر موفق نشوم يا شكست بخورم-1

.  بسيار ناراحت مي شوم 
اگر ديگران از من انتقاد كنند حالت-2

.  تدافعي مي گيرم 
نمي توانم به راحتي از اشتباهاتم-3

.  درس بگيرم 
ممكن است هرگز به رضايت خاطر-4

نرسم زيرا كارم هرگز بدون اشكال
.  نيست 

از بيم آنكه مبادا اشتباه كنم دست-5
. به كارهاي خلاق نمي زنم 

نمي توانم به ديگران نزديك شوم،-6
زيرا هميشه فكر مي كنم بايد

.  ديگران را تحت تاثير قرار دهم 
.  احساس تنهايي مي كنم -7
در پيدا كردن عزت نفس،-8

.  كارم به دشواري مي كشد 

.در بهترين حد خود ظاهر مي شوم -1

ماحساس بسيار خوبي پيدا مي كن-2
.ديگران مرا دست كم نمي گيرند-3
ايـن ثـابت مـي كنـد كـه مـن -4

برجستهاشخاص. اي هستم برجستهفرد 
.  باشند بايد كامل و بي عيب و نقص

مـردم از ايـنـكه تا اين حـد -5
.  مي كنم مرا تحسين مي كنندتـلاش
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افكار منفيزنجيره 

استاد از من بپرسد ممكن است نتوانم به او جواب دهماگر -1

كند؟چرا بايد مرا ناراحت اتفاق رخ دهد اگر اين
در حضور ديگران، خجالت زده شومممكن است-2

كند؟چرا بايد مرا ناراحت اتفاق رخ دهد اگر اين

.ثابت مي كند كه دانشجوی خنگي هستم -3

كند؟چرا بايد مرا ناراحت اتفاق رخ دهد اگر اين

.در اين صورت كسي مرا دوست نخواهد داشت -4

كند؟چرا بايد مرا ناراحت اتفاق رخ دهد اگر اين

.در اين صورت دوستانم را از دست مي دهم و تنها مي شوم -5

كند؟چرا بايد مرا ناراحت اتفاق رخ دهد اگر اين

.اين ثابت مي كند كه من شكست خورده هستم -6

كند؟چرا بايد مرا ناراحت اتفاق رخ دهد اگر اين
در اين صورت من بي ارزش مي شوم و زندگي ارزش زيستن-7

.نخواهد داشت 

چرا بايد مرا ناراحت كند ؟اتفاق رخ دهد اگر اين
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