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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

تصور کنید نیمه شب وقتی در خواب هستید پنجره اتاقتان ناگهان بهم بخورد و بش نند   

 از ک دا   ه ر  …کنید دزد آمده؟ زفزفه؟ ی ا  دهد؟ فنر میحساسی به شما دست میچه ا

 ح الا . ش وید م ی  ف رار  آم اده  احتمالا و کندمی ایجاد شما در واهمه و استرس افنار این

ت و ب ا ک وچنترین ب ادی به م     اس   خراب شما پنجره که دانستیدمی قبل از کنید تصور

پری د و فن ر   ده د؟ احتم الا از خ واب م ی    خورد، حالا چه حسی به شما دس ت م ی  می

بینی د ک ه ب ا ی ک     ها را جمع کنید. میکنید باید چراغ را روشن کنید و خرده شیشهمی

های احساسی و رفتاری متفاوتی نشان دهن د و  افعملتوانند عنساتفاق مشابه دو نفر می

تارهایم ان ب ه   آن به برداشتشان از موضوع بستگی دارد. در رابطه هم تما  احس اس و رف 

ه ای م ا ناش ی از    مان داری م بس تگی دارد  برداش ت   برداشتی که رابطه و شریک عاطفی

افنارمان است و افنارمان ناشی از تجربیاتمان، تربیتمان، خلق و خویمان، ارتباطاتم ان و  

ما درست و اصوفی شنل گرفته اس ت و ب ه م ا کم ک      افنار برخی بین این در. است …

مان را ارتقا ده یم و  حی از خود نشان دهیم و روابط و زندگی شخصیکند رفتار صحیمی

کن د  م  ب ب ه    برخی افنار دیگر طوری در ما شنل گرفته است که واقعیت را تحریف می

اگه موفق نباشم کسی تح ویلم  “، ”نباید به هیچ کس اعتماد کرد” توجه کنید:ها این فنر

 نیس ت  ص حی   همیشه افنار این …و ” فبن شهر همشون خسیس هستند“ّ، ”گیرهنمی

 و کنی د م ی  نگ اه  دید این از را دنیا همیشه شود شما ذهن در قانون به تبدیل وقتی وفی
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 افن ار  افن اری  اینچن ین  ب ه  روانشناس ی  در. ب ود  نخواهد واقعیت اساس بر تصمیماتتان

راغ م ا  اتوماتی ک وار س   معمولاً گویند که های شناختی یا افنار مخرب میخطا ناکارآمد،

 :کنندآیند و تصمیماو ما را کنترل میمی

 ترین خطاهای شناختی ذهن دیگران را خوان دن و ب ه ج ای    ینی از مهم: خوانیذهن

الان ب ا  “، ”خن ده حتما داره ب ه م ن م ی   ” ها فنر کردن است  این جمبو را بخوانید:آن

داره ب ه هم ون    حتم ا ” ، ”فنر کنم از من خوشش نیوم ده “، ”گه چقدر پروئهخودش می

 فق ط  درص د،  ی ک   شماس ت  ذهن زاییده افنار این تما  …و ” کنهموضع قبلی فنر می

 ب ر  را رفتارت ان  ش ما  ش ود م ی  باعث و باشد اشتباه حدسیاو این کنید تصور درصد یک

ش ود تم ا  چیزه ایی ک ه از آن     م ی  باع ث  خوانی ذهن  دهید شنل احتمال یک اساس

شما را مطمئن کند که ترستان درست است و اجازه ندهد ترسید وارد ذهنتان شود و می

شما تصمیم منطقی بگیرید  بنابراین اگ ر ب دون ه یچ دفی ل محنم ی ذه ن دیگ ران را        

کنید درگیر یک خطای شناختی هستید  باید از این خوانید و رفتارشان را قضاوو میمی

خود بگویید افنار من به بعد تمرین کنید به محض ایننه شروع به ذهن خوانی کردید با 

تواند متف اوو باش د و   ها میها به اندازه اثر انگشت آنبا دیگران متفاوو است، فنر انسان

هرکس در طول زندگی و حتی در ساعاو پیشین تجربیاتی داشته که ممنن اس ت روی  

رفتارش اثر داشته باشد بنابراین نباید به جای او فنر کنم و اگر موضوعی برای من ایجاد 

اش با او گفتگو کنم. م  ب اگ ر ط رق مقاب ل در     سوء تفاهم کرده است بهتر است درباره

هایت ان خس ته ش ده    حال خمیازه کشیدن است به جای ایننه فنر کنید از شما و ح رق 

” توانید خیلی راحت بگویی د: تر میاست و صحبت را متوقف کنید و جو بینتان را سنگین

و او با ای ن ص حبت ش ما    ” راحت کنی چند دقیقه؟دیشب خوب نخوابیدی؟ میخوای است

 .دهد  به همین سادگیاش برایتان توضی  میدرباره خمیازه

 :در این نوع خطای شناختی شما بدون هیچ شاهد و دفیل محنمی ش روع   پیشگویی

کنید. منظور ما از آینده چندین سال آینده نیس ت، اف رادی   به پیشگویی منفی آینده می

زنند حتی روز خود و چند ساعت آینده را نیز پیش بینی  شگویی منفی میکه دست به پی
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ای ن رابط ه   “، ”ش ه حتما ماشینم تو راه خ راب م ی  “، ”زنمامروز حتما گند می” کنند:می

 ایج اد  اض طراب  و اس ترس  ش ما  در ه ا پیش بینی  این تما  …و ” درست شدنی نیست

رست از آب در بیاید  یادتان باش د  تان دند و دائم گوش به زنگ هستید تا پیشبینیکمی

هایشان حق ه  شما نه فافگیر هستید نه رمال  هرچند که فافگیر و رمال هم تما  پیشبینی

گی رد ن ه   است  در دنیای علمی امروز پیشبین بر اساس واقعیت و رفتار ش ما ش نل م ی   

ر حدس و گمان. حتی اگر اوضاع خوبی پیش رو نداشتید ب ا خ ود بگویی د ام روز روز پ      

 .چافشی است بنابراین باید بیشتر از روزهای دیگر مدیریت اوضاع را در دست بگیر 

 از ک اه ک وه س اختن   “فاجعه سازی به زبان ساده همان ض رب افم  ل    :سازیفاجعه ”

خودمان است  فردی که درگیر فاجعه سازی است هر اتف اق ن اگوار ک وچنی را چن دین     

های رنگارنگ ساختن  به این کند به داستانمیکند و شروع برابر برای خودش بزرگ می

، ”می ر  ده دار  از دفش وره م ی  زنم جواب نم ی یک ساعته زنگ می” جمبو توجه کنید:

خیلی بد شد فیوان از دستم افتاد حالا میگن چه دس ت  “، ”اگه بگه نه آبرو و شرفم میره“

ت ی ه روز  ب راش ی ه    عروسیمون عقب افتاد یه هفته، اگه من و میخواس  “، ”و پا چلفتیه

ش ود دیگ ر   بن دد و باع ث م ی   این افنار پرونده همه مسائل را برای ش ما م ی  ”  روز بود

ای برای درست کردن اوضاع نداشته باشید از طرفی در ش ما اس ترس و اض طراب    انگیزه

کند. وقتی چنین افناری سراغ شما آمد باید به خود یادآوری کنی د ک ه ب رای    ایجاد می

قدر که ارزش دارد سرمایه گ ای کنید و آب پاکی را روی دس ت خودت ان   هرچیزی همان

 .نریزید و همه چیز را باهم قاطی نننید

 برچسب زدن یعنی شما یک قسمت از رفتار یا شخصیت شخص را ب ه   :برچسب زدن

تان یک بار به ش ما دروغ گفت ه   دهید. م ب اگر شریک عاطفیکل شخصیت او نسبت می

ن به بعد پینوکیو خطاب کنید درحافینه او فرد صادقی است. ی ا اگ ر ی ک    باشد او را از آ

اش را بگیرد و ب ر س ر ش ما فری اد زده اس ت ش ما تم ا         بار نتوانسته جلوی پرخاشگری

اش را فراموش کنید و او را بداخبق خطاب کنید  برچس ب زدن ب ه   چندسال خونسردی

دهد و در آنها ایجاد کینه و خشم می ها را تحت تاثیر قراردیگران به شدو احساساو آن
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شود متاسفانه ف ردی ک ه درگی ر ای ن خط ای      کند. اما موضوع به همین جا ختم نمیمی

زند  م ب یک بار در امتحان رانن دگی رد ش ده   شناختی است به خودش هم برچسب می

ام وش  ، یا بعضی اسامی را فر”من کب از اول استعداد رانندگی نداشتم:” گوید است و می

ها عزو نف س ش ما   این برچسب زدن”  ا  اندازه ماهیهمن کب حافظه“گوید کند و میمی

برد  به جای برچسب زدن به خودتان گیرد و اعتماد به نفس شمارا از بین میرا نشانه می

ه ا را شناس ایی و   بگویید من هم مانند همه افراد نقاط ضعف و ق وتی دار  ک ه بای د آن   

ای را  حافظه من در به یاد سپردن اسامی ضعیف است اما هیچ ش ماره مدیریت کنم  م ب

 .ا های حفظی همیشه تقریبا خوب عمل کردهکنم و در درسفراموش نمی

 افرادی که دچار این خط ای ش ناختی هس تند در     :های مثبتنادیده گرفتن جنبه

را ” خ افی فی وان  نیم ه  “بینند به ق ول مع روق   همه امور فقط و فقط مسائل منفی را می

کن د  بینند که همه تبشش را میبینند  م ب همسرشان اهل کوه رفتن نیست اما نمیمی

کن د ت ا   کند، ف یلم دانل ود م ی   ها ساعاو خوبی کنار هم باشند، آشپزی میکه آخر هفته

ای ن ش وهر م ن    ” گوی د: رون د و م ی  باهم ببینند و آخر شب هم باهم به رس توران م ی  

”  خوره یه کوه باهم بریم همش ق ایم ش ده ت و خون ه    ز جاش جم نمیهای جمعه اصب 

ش ود م  ب پوس ت خ وبش،     های م بت شامل خود ش خص ه م م ی   نادیه گرفتن جنبه

اش اس ت و  بیند و همه فن ر و ذک رش بین ی   چشمهای زیبایش، چهره متناسبش را نمی

رصت ف و بردن های م بت فنادیده گرفتن جنبه”  دماغ من خیلی گنده است:”گوید می

ه ا  کند که در مقابل سایر جنبهگیرد و شما را درگیر جزئیاتی میاز زندگی را از شما می

توان آن را نادیده گرفت. هر زمان که درگیر چنین تفنری شدید روی یک برگه کاغ  می

های م بت ماجرا هم بنویسید  حتی اگر یک مورد جنبه م بت وجود داش ته باش د   جنبه

 .ید شما را به ماجرا تغییر دهدتواند دمی

م بت است های فیلتر منفی شنل دیگری از همان نادیده گرفتن جنبه :فیلتر منفی

شود کل یک موضوع را به خاطر یک جزء کوچک زیر سوال ببرید  م ب رابطه و باعث می

 گ  ارد، کند به شما احترا  م ی خوبی با همسرتان دارید، او همه جوره از شما حمایت می
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ت ان متعه د   کند و ب ه رابط ه  کند زندگی خوبی داشته باشید، به شما توجه میتبش می

کنید هیچ ارزشی برای ش ما  برد و شما تصور میاست اما سافگرد ازدواجتتان را از یاد می

شود، م ب کل امتحاناتتان را با تان قائل نیست  فیلتر منفی شامل خودتان نیز میو رابطه

این :”گویید اید و میها نمره قبوفی کسب ننردهاید اما در ینی از آندهموفقیت سپری کر

فیلتر منفی به مرور زمان شما را به یک ف رد ناراض ی و غرغ رو تب دیل     ”  بار رو گند زد 

کند که همیشه از همه چیز گله دارد  مانند مورد قبل در این شرایط هم بای د ه ر دو   می

 .شته باشیدجنبه م بت و منفی را در نظر دا

 تعمیم افراطی یعنی شما یک موضوع منفی را به زمین و زمان نسبت  :تعمیم افراطی

اید و طرق مقابلت ان آزارت ان داده اس ت    دهید  م ب اگر یک برا در رابطه شنست خورده

ای ن  ”. سگ زرد برادر شغال است“یا ” ها مردها همشون سر و ته یه کرباسن زن” بگویید:

شود چشمتان را روی دره ای مفی دی   برد و باعث میشما را از بین می هایتفنر فرصت

شود ببندید. تنها با ی ک اتف اق ن اگوار ی ا ی ک شنس ت حت ی اگ ر         که به رویتان باز می

شنست سنگینی باشد نبایدتصور کنید این اتفاق ت ا اب د ادام ه دارد و ش ما ه یچ گون ه       

دی در هر اتفاق ناگوار و شنست نقاط فرصت جبرانی ندارید. به جای چنین تفنر ناکارآم

 .ضعفتان را پیدا و برطرق کنید تا از یک سوراخ دوبار گزیده نشوید

 )تفنر صفر و صد همه چیز را برای شما یا خوب یا  :تفکر صفر و صد )سیاه و سفید

معم ولاً  کنی د   کند  هیچ حد وسطی وجود ندارد و در تما  امور افراط و تفریط میبد می

کنند همه چیز را یا عافی انج ا   شوند و تصور میکمال گرا درگیر چنین تفنری می افراد

 99برای این افراد معنایی ن دارد  یعن ی اگ ر ب ه از ص فر ب ه پل ه         99اند یا افتضاح  داداه

بایستند برای کارشان هیچ ارزشی قائل نخواهند بود و  ۱۰۰برسند و نتوانند روی سنوی 

پندارند  باید بدانید در شرایط معموفی و زندگی عادی به ن درو  یپله را به هیچ م 99آن 

های خودت ان و ش ریک   چیزی یا صفر مطلق یا صد مطلق است  باید یاد بگیرید از داشته

هایتان را به شیوه منطقی و اص وفی ببینی د و   تان ف و ببرید و سعی کنید نداشتهعاطفی

 .بننیداگر لاز  بود برای رسیدن به آن تبش معقول 


