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 اول فصل

 مفاهیم و تکلیا

. کندد می خود ریاز افراد را درگ یاریاست که به طور روزمره بس یاز مشکلات یکیقضاوت 

از مدوارد   یاریشود بلکه در بسد  گرانیمنجر به رنجش د تواندیقضاوت عجولانه نه تنها م

 یاراد رید هدا بده طدور     قضداوت  نیچرا که اکثراً افراد معتقدند ا آزاردیم زیخود فرد را ن

 نی. بده همد  رندد یها را بگقضاوت نیا یجلو دیکه چگونه با دانندیو نم ندیآیمان سرا ش

در قضداوت   رگداار یتاث یعلدل و راهکارهدا   ییافراد به دنبال شناسدا  نیاز ا یاریبس لیدل

 نید در ادامده ا  د،ید کنیبداره تجربده مد    نیرا در ا یعجولانه هستند. اگر شما هم مشکلات

کده مطالعده آن    مید اعجولانده پرداختده   قضداوت رد در مدو  یشدتر یب حاتیمطلب به توض

بده شدما در    تواندد یم زین یباشد. بهره بردن از مشاوره روانشناس دیشما مف یبرا تواندیم

و مسائل مختلف اثرگاار  گرانیتان نسبت به دنگرش رییعجولانه و تغهای کاهش قضاوت

 (.۱۳99د )آرمند، باش

 پیامدهای منفی قضاوت عجولانه

آورد. از جمله ها و مشکلات زیادی را برای افراد به بار میجولانه عموماً ناراحتیقضاوت ع

ها اشاره کرد. هنگدامی  توان به مشکلات ارتباطی و بروز سوءتفاهمترین مشکلات میمهم

توانیدد برخدورد   کنید مسلما نمدی که شما بدون شواهد کافی در مورد دیگران قضاوت می

در حدال قضداوت دیگدران باشدید     دائمداً   شید. در نتیجه اگر شماها داشته بادرستی با آن
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شود اطرافیانتان هر روز از شما فاصدله  دست به رفتارهای  لطی خواهید زد که باعث می

جددا از ایدن مسد له از آنجدایی قضداوت شدکلی از پدردازش شدناختی         . بیشتری بگیریدد 

ورتی که این فرایندد در ههدن   گاارد. در صشود، در افکار ما تأثیر بسزایی میمحسوب می

آورد کده بده   به درستی صورت نگیرد، افکار منفی و تحریف شده بسیاری به ما هجوم می

تدوانیم خطاهدای   ها احساسات ناخوشایند نیز به وجدود خواهندد آمدد. مدا مدی     دنبال آن

درنتیجده  . بگیدریم  کمک ه روانشناسیمشاور ها ازشناختی را بشناسیم و برای درمان آن

دچار احساسات و هیجانات ناخوشایندی هستید که با شرایط محیطدی تناسدب   دائماً  اگر

های خود را در مورد محیط پیرامون بیشتر مورد بررسی چندانی ندارد، لازم است قضاوت

و  هدا ریشده  عجولانده،  هدای قضداوت  قرار دهید. مراجعده بده روانشدناس در پیددا کدردن     

 عجلده  بطور کلدی . کمک بسیاری به شما داشته باشدتواند ها میراهکارهای رهایی از آن

 بدده راجدد  کددردن قضدداوت خصوصدداً نیسددت؛ معقددولی رفتددار بددودن عجددول و کددردن

 از آگداهی . بیفتدد  اتفداق  متفاوتی دلایل به تواندمی زودهنگام و عجولانه قضاوت .دیگران

یی خواهدد  ت عجولانه در یافتن راهکارهایی برای پیش گیری از آن تاثیر بسدزا قضاو علل

 :داشت. ما در این جا به چند دلیل رایج در این زمینه اشاره خواهیم کرد

 شدود  تکانشگری ویژگی رفتاری مربوط به شخصیت است که باعث می: تکانشگری

افراد در لحظه و بدون فکر قبلی تصمیم بگیرند و عمل کنند. از آنجایی که این افراد 

معمدولاً   کنندد مدی عجولانده عمدل    و کنندد نمدی  مدت زیادی را صرف فکدر کدردن  

توانند قضاوت دقیق و درستی از مسائل پیرامدونی خدود بده عمدل بیاورندد و در      نمی

منجر به عمل کدردن بدر اسداس    معمولاً  . تکانشگریکنندمینتیجه عجولانه قضاوت 

شود که در بسیاری از موارد پیامدهای ناخوشدایندی بدرای فدرد بده     تفکرات آنی می

 .داشتهمراه خواهد 

 بخش شرایطی است کده در آن فدرد   پیشگویی خود کام: بخشپیشگويی خود کام

ای دارد و بده همدین دلیدل    ای از باورها و عقاید را از قبل راج  بده مسد له  مجموعه

برد تا عقایدش ثابت شود. بدرای  ای پیش میخودآگاه یا ناخودآگاه شرایط را به گونه
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به همین دلیدل بدا او    کندمی رش به او خیانتمثال فردی از قبل باور دارد که همس

شدود امدا او بددون در    نماید. این رفتارها منجر به سردی همسر او مدی بدرفتاری می

گویدد  و می کندمی نظر گرفتن شواهد و رفتارهای خود عجولانه همسرش را قضاوت

هدا را پدیش گدویی    داوریدر واقد  اسداس اکثدر پدیش     .که به او خیانت کرده اسدت 

هیم زود قضاوت کنیم تنها برای این کده  خوامی زند. گویی مادکام بخش رقم میخو

 .بگوییم ادعای قبلی ما حقیقت دارد

 شدود مدا بده    یکی از دلایلی که باعث می: عدم برخورداری از مهارت گوش دادن

تدوانیم بده درسدتی بده     برسیم این است که نمدی ای های نادرست و عجولانهقضاوت

ای ابل گوش بسپاریم. در حقیقت در بسیاری از اوقات تنها شدنونده های فرد مقحرف

گدردیم و همدین   هدای حاضدر و آمداده مدی    هستیم که در ههن خود به دنبال جواب

وگو را از دست بددهیم و نتدوانیم بده    های مهمی از گفتشود جنبهموضوع باعث می

وگدو  ی گفدت جم  بندی درستی برسیم. از همین رو لازم است زمدانی کده بدا فدرد    

های او معطوف کدرده و تدلاش نماییدد    کنید بیشتر توجهتان را به سمت صحبتمی

کمی از دریچه ههن او به مسائل نگاه کنیدد. اینگونده مطمد ن باشدید کده بهتدر بدا        

 .بینیدتوانید ارتباط برقرار کنید و تاثیرات مثبت آن را بر زندگی خود میدیگران می

  قدرار داشدتن تحدت    : از دلايل قضاوت عجولانهگوش به زنگی و نگرانی مفرط

شود که همواره در حالتی از گوش بده زنگدی و   های شدید و مزمن باعث میاسترس

علامتدی احسداس   تدرین  بدا کوچدک  دائمداً   حساسیت مفرط قرار بگیریم. در نتیجده 

که بدترین اتفاق رخ داده است و در حقیقت توانایی قضاوت ههنمان تا حد  کنیممی

 .کندمی کاهش پیدازیادی 

 فرافکندی یکدی از   :  خاود باه ديگاران   هاای  فرافکنی يا نسبت دادن ويژگی

شود حقایق اضدطراب انگیدز وجدود خدود را     های دفاعی ماست که باعث میمکانیزم

خودمدان  مشاهده نکنیم. در واق  در فرافکنی یک ویژگدی ناخوشدایند کده در درون    

را به فردی دیگر نسبت دهیم. ایدن مسد له در    شودوجود دارد و منجر به پریشانیمان می
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شدود و روابدط اجتمداعی    عجولانه و نادرست ما میهای بسیاری از موارد منجر به قضاوت

دهد. برای مثال اگر ویژگی خساسدت در درون خودمدان وجدود    ما را تحت تاثیر قرار می

ان پیرامدون  رفتارهدای دیگدر  تدرین  داشته باشد و از آن بیزار باشیم ممکدن اسدت سداده   

ها بر اسداس فرضدیات   مدیریت مسائل مالی را به عنوان خساست تعبیر کرده و درباره آن

 .ههن خود قضاوت کنیم

 در بسیاری از موارد وقتی مدا از دسدت اطرافیانمدان    : حل نشدههای وجود تعارض

یا احسداس   کنیممیها صحبت نشویم به موق  در مورد آنناراحت و آزرده خاطر می

هایمدان بده مشداجره    اگر در مورد آن شروع به حدرف زدن کندیم صدحبت    یمکنمی

شدویم.  شود. در نتیجه هیچ وقت برای حل کردن اختلافات پیش قدم نمیتبدیل می

این مس له به مرور زمان باعث انباشته شدن احساسات منفی در درون ما شدده و بدا   

اندازد و در ا به جریان میمشکلی سیلی از افکار آزاردهنده را در ههن مترین کوچک

 .انجامدعجولانه و شتابزده میهای نتیجه ا لب به قضاوت

 ههن خوانی یکدی از خطاهدای شدناختی    : ذهن خوانی از دلايل قضاوت عجولانه

. ههدن  کنندد مدی ههن ماست که تقریبا همه افراد در طول زندگی خود آن را تجربه 

بیرونی کافی در مورد آنچه فدرد بدا    خوانی به این معناست که ما بدون وجود شواهد

. برای مثال ممکن است وقتدی فدردی در   کنیممینتیجه گیری  کندمی خودش فکر

حتمدا مدرا   "حال خندیدن است بدون اینکه علت را بپرسدیم بدا خدود بگدوییم کده      

شود که زود قضاوت کرده و رفتارهدای نامناسدبی   این امر باعث می "کندمی مسخره

ان دهیم. از همین رو لازم است که نسدبت بده خطاهدای شدناختی     را نیز از خود نش

  .آگاهی داشته باشیم و اجازه ندهیم رفتارهای ما را تحت تاثیر قرار دهند

 داشتتن تجربیات منفدی بسدیار در گاشدته باعدث     : داشتن تجربیات منفی بسیار

در نتیجده   انتظار تکرار شدن رویدادهای مشابهی را داشته باشیم ودائماً  شود کهمی

رفتارهای دیگران را بر اساس تجربیات خود قضاوت کندیم. بدرای مثدال فدردی کده      

ها بد رفتاری زیدادی دیدده ممکدن اسدت دیدد      توسط والدین خود طرد شده و از آن


