
عیب جو غلط خیال کا 
ر �اند�ا�� معا�وں�  غیر  کے  سوچنے 

ہیں؟ ��اقد  � بدترین  ہی  �اپنے  ا�پ  �� کیا 
میں  ب�ا�رے  � کے  چیز  کسی  ا�پ  �� کیا 
محسوس  ہو�ا  �دیتا  شکست  ہی  کو  خو�د 

ہیں؟ کرتے 

ہیں؟ کرتے  ر  مرکو�� توجہ  پر  چیز�وں  ب�ری  � ا�پ  �� سے کیا  چشموں  یک  ت�ا�ر� � کو  �دنیا  ا�پ  �� ی�ا  گو�
تھے؟ �رہے  �دیکھ 

ہے؟ ت�ا  ا� �� نظر  �دھندلا  مستقبل  اپکو  �� تبدیل کیا  سے  طریقے  غلط  چیز  ہ�ر  �
ہیں؟ متوقع  کے  ہوجانے 

ہیں؟ �رہے  ہو  لا  ب�ت م� میں  �اندیشے  کے  نتائج  بدترین  ا�پ  �� کیا 
گ"  �� ��ر�وفسش یس� "ک�ی��� �اسے 

کہا   )”catastrophising“(
ہے ت�ا  جا�

�د�وسرے  کہ  ہیں  کرتے  گماں�  یہ  ا�پ  �� کیا 
ہیں؟ گھو�رتے  کو  ا�پ  �� لوگ 

ہوتی  کی  نہیں  جانچ  یہ  نے  ا�پ  �� ب�ب  �
�اسے  تو،  ہے  �د�رس�ت  یہ  ی�ا  ا� �� کہ  ہے 

ہے ت�ا  جا� کہا  خو�انی"  دہن  ��"

ہیں؟ لیتے  �د�ا�ری  دمہ  �� کی  چیز  ہ�ر  � ا�پ  �� کی کیا  ا�پ  �� میں  جن  سمیت  چیز�وں  �اں� 
ہے ہوتی  نہیں  غلطی 

ہے"  "ہوسکتا  "چاہیے"  ہمیشہ  ا�پ  �� کیا 
ہیں؟ بولتے  �الفا�ظ  جیسے  "یقیناً" 

متعین  معیا�ر�ا�ت  ��اممکن  � لئے  �اپنے 
ہیں؟ �رہے  کر 
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