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 اول فصل

 مفاهیم و لیاتک

 

های انسان با سایر مرجردات قدرت تفکر و استدلال اوست اماا گااهی   ترین تفاوتکی از مهمی

شرد او درگیار تفکراتای شارد    شرد و باعث میاین قدرت شگفت انگیز به ضرر انسان تمام می

  تراند را  درست را از نادرست تشخیص دهد بلکه حس و حال او را هم خارا که نه تنها نمی

شارد کاه بارای فارد همارا  باا عراقاب        تر منجر به انجام رفتارهایی مای کند و از آن مهممی

 .  ها ناشی از افکار ماستشاید تعجب کنید که همه این. مختلفی است

 افکار مخرب و ناکارآمد

تصرر کنید نیمه شب وقتی در خرا  هستید پنجر  اتاقتان ناگهان بهم بخررد و بشاکند   

 از کادام  هار  …کنید دزد آمد ؟ زلزله؟ یاا  دهد؟ فکر میشما دست میچه احساسی به 

 حاالا . شارید مای  فارار  آمااد   احتمالا و کندمی ایجاد شما در واهمه و استرس افکار این

ت و باا کارچکترین باادی بهام     اسا  خرا  شما پنجر  که دانستیدمی قبل از کنید تصرر

پریاد و فکار   ماالا از خارا  مای   دهاد؟ احت خررد، حالا چه حسی به شما دسات مای  می

بینیاد کاه باا یاک     می. ها را جمع کنیدکنید باید چراغ را روشن کنید و خرد  شیشهمی

های احساسی و رفتاری متفاوتی نشان دهناد و  العملترانند عکساتفاق مشابه دو نفر می

باه   در رابطه هم تمام احسااس و رفتارهایماان  . آن به برداشتشان از مرضرع بستگی دارد
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هاای ماا ناشای از    مان داریام بساتگی دارد  برداشات   برداشتی که رابطه و شریک عارفی

افکارمان است و افکارمان ناشی از تجربیاتمان، تربیتمان، خلق و خریمان، ارتباراتماان و  

ما درست و اصرلی شکل گرفته اسات و باه ماا کماک      افکار برخی بین این در. است …

مان را ارتقا دهایم و  نشان دهیم و رواب  و زندگی شخصی کند رفتار صحیحی از خردمی

باه  مالالا    کناد  برخی افکار دیگر ررری در ما شکل گرفته است که واقعیت را تحریف می

اگه مرفق نباشم کسی تحریلم “، ”نباید به هیچ کس اعتماد کرد” این فکر ها ترجه کنید:

 نیسات  صاحیح  همیشه افکار این …و ” فلان شهر همشرن خسیس هستند“ّ، ”گیر نمی

 و کنیاد مای  نگاا   دید این از را دنیا همیشه شرد شما ذهن در قانرن به تبدیل وقتی ولی

 افکاار  افکااری  اینچناین  باه  روانشناسای  در. بارد  نخراهد واقعیت اساس بر تصمیماتتان

اترماتیاک وار ساراغ ماا     معمرلا گریند که های شناختی یا افکار مخر  میخطا ناکارآمد،

 . (2۰۱۷و همکاران،  ۱)کامرونکنند  آیند و تصمیمات ما را کنترل مییم

 ترین خطاهای شناختی ذهن دیگران را خراندن و باه  یکی از مهم: خوانیذهن

حتماا دار  باه مان    ” ها فکار کاردن اسات  ایان جمالات را بخرانیاد:      جای آن

شاش  فکار کانم از مان خر   “، ”گه چقادر پروهاه  الان با خردش می“، ”خند می

 افکاار  ایان  تمام …و ” کنهحتما دار  به همرن مرضع قبلی فکر می” ، ”نیرمد 

 حدسایات  ایان  کنیاد  تصارر  درصد یک فق  درصد، یک  شماست ذهن زایید 

  دهید شکل احتمال یک اساس بر را رفتارتان شما شردمی باعث و باشد اشتبا 

وارد ذهنتان شرد ترسید شرد تمام چیزهایی که از آن میمی باعث خرانی ذهن

و شما را مطمئن کند که ترستان درسات اسات و اجااز  ندهاد شاما تصامیم       

منطقای بگیریااد  بنااابراین اگاار باادون هاایچ دلیاال محکماای ذهاان دیگااران را  

کنید درگیر یک خطای شاناختی هساتید    خرانید و رفتارشان را قضاوت میمی

هن خرانی کردیاد باا   باید از این به بعد تمرین کنید به محض اینکه شروع به ذ

                                                           

۱ Cameron, S 
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ها به انداز  اثر انگشت خرد بگریید افکار من با دیگران متفاوت است، فکر انسان

تراند متفااوت باشاد و هارکس در رارل زنادگی و حتای در سااعات        ها میآن

پیشین تجربیاتی داشته که ممکن است روی رفتارش اثر داشته باشاد بناابراین   

رعی برای من ایجاد سرء تفاهم کرد  اسات  نباید به جای او فکر کنم و اگر مرض

اگار رارم مقابال در حاال خمیااز       ملالا  . اش با او گفتگر کنمبهتر است دربار 

هایتان خسته شد  است و کشیدن است به جای اینکه فکر کنید از شما و حرم

ترانیاد خیلای راحات    تار مای  صحبت را مترقف کنید و جار بینتاان را سانگین   

و او باا  ” خرابیدی؟ میخرای استراحت کنی چند دقیقه؟دیشب خر  ن” بگریید:

 دهد  باه هماین ساادگی   اش برایتان ترضیح میاین صحبت شما دربار  خمیاز 

 . (2۰2۱، ۱)تاپین و دانکلی

  :در این نرع خطای شناختی شما بدون هیچ شاهد و دلیل محکمای  پیشگويی

چندین سال آیناد    منظرر ما از آیند . کنیدشروع به پیشگریی منفی آیند  می

زنناد حتای روز خارد و چناد     نیست، افرادی که دست به پیشگریی منفی مای 

حتماا  “، ”زنام اماروز حتماا گناد مای    ” کنناد: ساعت آیند  را نیز پیشبینی مای 

 ایان  تمام …و ” این رابطه درست شدنی نیست“، ”شهماشینم تر را  خرا  می

د و داهام گارش باه زنا      نا کمی ایجاد اضطرا  و استرس شما در هاپیشبینی

تان درست از آ  در بیایاد  یادتاان باشاد شاما ناه فاالگیر       هستید تا پیشبینی

هایشان حقه است  هستید نه رمال  هرچند که فالگیر و رمال هم تمام پیشبینی

گیرد ناه  در دنیای علمی امروز پیشبین بر اساس واقعیت و رفتار شما شکل می

ی پیش رو نداشتید با خارد بگرییاد اماروز    حتی اگر اوضاع خرب. حدس و گمان

روز پر چالشی است بنابراین باید بیشتر از روزهای دیگر مادیریت اوضااع را در   

 . دست بگیرم

                                                           

۱ Tobin, R. , & Dunkley, D. M.  
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 از کاا  کار    “فاجعه سازی به زبان سااد  هماان ضار  الملاال     : فاجعه سازی

خردمان است  فردی که درگیر فاجعه سازی اسات هار اتفااق نااگرار     ” ساختن

کناد باه   کناد و شاروع مای   چندین برابر بارای خاردش بازری مای    کرچکی را 

یاک سااعته زنا     ” های رنگارن  ساختن  به این جملات ترجه کنیاد: داستان

، ”اگه بگه نه آبرو و شرفم میار  “، ”میرمد  دارم از دلشرر  میزنم جرا  نمیمی

، ”خیلی بد شد لیاران از دساتم افتااد حاالا مایگن چاه دسات و پاا چلفتیاه         “

وسیمرن عقب افتاد یه هفته، اگه من و میخراسات یاه روزم باراش یاه روز     عر“

شارد دیگار   بندد و باعث میاین افکار پروند  همه مساهل را برای شما می”  برد

ای برای درست کردن اوضاع نداشته باشید از ررفای در شاما اساترس و    انگیز 

د باه خارد   وقتی چناین افکااری ساراغ شاما آماد بایا      . کنداضطرا  ایجاد می

یادآوری کنید که برای هرچیزی همانقدر که ارزش دارد سرمایه گذای کنیاد و  

 .  آ  پاکی را روی دست خردتان نریزید و همه چیز را باهم قاری نکنید

 برچسب زدن یعنی شما یک قسمت از رفتار یاا شخصایت شاخص    : برچسب زدن

ر باه شاما دروغ   یاک باا   همسارتان اگر ملالا  . دهیدرا به کل شخصیت او نسبت می

یاا  . گفته باشد او را از آن به بعد پینرکیر خطا  کنید درحالیکه او فرد صادقی است

اش را بگیرد و بر سار شاما فریااد زد  اسات     اگر یک بار نترانسته جلری پرخاشگری

اش را فرامرش کنید و او را باداخلاق خطاا  کنیاد     شما تمام چندسال خرنسردی

دهاد و در  ها را تحت تاثیر قرار مای دت احساسات آنبرچسب زدن به دیگران به ش

شارد متاسافانه   اما مرضرع به همین جا خاتم نمای  . کندآنها ایجاد کینه و خشم می

مالالا    زناد  فردی که درگیر این خطای شناختی است به خردش هم برچساب مای  

مان کالا از اول اساتعداد    :” گریاد  یک بار در امتحان رانندگی رد شد  اسات و مای  

ام من کلا حافظاه “گرید کند و می، یا بعضی اسامی را فرامرش می”انندگی نداشتمر

گیارد و اعتمااد باه    ها عزت نفس شما را نشانه مای این برچسب زدن”  انداز  ماهیه

برد  به جای برچسب زدن به خردتان بگریید مان هام مانناد    نفس شمارا از بین می


