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می کنند؟ خلق را شما احساسات ،افکار چگونه – تغییر بنای سنگ
  عصبانی ،است سنگین ترافیک وقتی .می گیرند شکل ما کنترل از خارج و بیرونی عوامل توسط احساساتمان که باوریم این بر ما از بسیاری

  ما ،دیدگاه این در .می کنیم افسردگی احساس ،می خوریم شکست کاری در وقتی و می شویم؛ ناراحت ،می گیریم قرار انتقاد مورد وقتی می شویم؛
 کاملا  را معادله این ،می دهد تشکیل را «خوب حال به بد حال از» کتاب اساس که ،رفتاری شناختی درمان اما .هستیم شرایط منفعل قربانیان
.می کند برعکس

  خلق را اتتاناحساس که هستند شما تلقی های طرز و افکار بلکه ،می آورند وجود به را شما احساسات که نیستند بیرونی رویدادهای این
.می کنند

.دهید تغییر هم را احساستان می توانید پس ،دهید تغییر را افکارتان بتوانید اگر :می دهد قرار شما اختیار در را عظیمی قدرت ،ساده ایده این

شماست تفسیر بلکه ،نیستند رویدادها این :کلیدی اصل

  آدم نظرم به و دارم دوست را شما من» :می گوید شما به کسی کنید تصور .می زند ساده مثال یک ،اصل این کردن روشن برای برنز دکتر
  رعبو ذهنتان از جمله این به واکنش در که دارد بستگی فکری به کاملا  شما احساس ،حال .است بیرونی رویداد یک این «.هستید فوق العاده ای

:می کند

.رضایت و شادی احساس :نتیجه «.تاس شده من خوب ویژگی های متوجه او که است معلوم !عالی چه» :مثبت فکر•

.بی اعتمادی یا اندوه احساس :نتیجه« ؟نمی زند را دلش حرف صادقانه چرا .ندارد منظوری و می کند تعارف فقط او» :منفی فکر•

  و« رویداد» یک بین .است شناخت درمانی اصلی هسته ،کشف این .کردند ایجاد را متضادی کاملا  احساسات ،متفاوت افکار اما ،بود یکسان رویداد
  از ثانیه از کسری در و خودکار صورت به اغلب که افکار این .دارد وجود «شناخت» یا «فکر» نام به مهم بسیار میانی مرحله یک ،شما« احساس»

.هستند ما حال نهایی تعیین کننده ،(می گویند اتوماتیک منفی افکار آن ها به که) می کنند عبور ما ذهن

احساس و فکر ارتباط نقشه :احساسات از رمزگشایی

 را مستقیم ارتباط این کتاب .می گیرند نشأت منفی افکار از خاصی نوع از ،ما منفی احساسات از کدام هر بدانیم که می شود عمیق تر زمانی ایده این
 ار خود ناراحتی دقیق ریشه ،کلی«بد حال» یک در سردرگمی جای به تا می کند کمک شما به الگوها این درک .می دهد توضیح واضحی شکل به

.کنید شناسایی

  می تواند فقدان این .می چرخد«شکست» یا «دادن دست از» محور حول شما افکار که می آید وجود به زمانی احساس این :افسردگی و اندوه•
.باشد زندگی در مهم هدف یک به نرسیدن یا شغل دادن دست از ،عاشقانه رابطه یک پایان ،عزیز یک مرگ به مربوط

  سیک رنجش باعث یا گذاشته اید پا زیر را مهم اخلاقی استاندارد یک شما که است باور این در احساس این ریشه :خجالت یا گناه احساس•
.شده اید

  شما از فادهسوءاست قصد یا کرده رفتار«ناعادلانه» شما با کسی می کنید فکر که می شوند ایجاد زمانی احساسات این :دلخوری و رنجش ،خشم•
.دارد را

  گریدی گونه به باید خودتان یا دیگران ،زندگی که دارید اصرار شما .می شود ناشی« برآورده نشده انتظارات» از حس این :نومیدی و یأس•
.باشند

.می گیرند سرچشمه« است وقوع شرف در بد اتفاق یک» که باور این و کردن«خطر» فکر از حالت ها این :ترس و نگرانی ،اضطراب•

 از که می رسید نتیجه این به و می کنید« مقایسه» دیگران با را خودتان که می آید وجود به زمانی احساس این :ناشایستگی و حقارت احساس•
.هستید پایین تر آن ها

  بهترین از یکی« خوب حال به بد حال از» کتاب که است (CBT) رفتاری شناختی درمان نام به قدرتمندی درمانی رویکرد اساس ،فکری چارچوب این
  کامل راهنمای :(CBT) رفتاری شناختی درمان مقاله می کنیم پیشنهاد ،علمی رویکرد این با بیشتر آشنایی برای .است آن عملی یادگیری برای مراجع

.شوید آشنا بیشتر آن با تا کنید مطالعه را رفتار و افکار مدیریت برای
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بشناسید باید که شناختی خطای ۱۰ – خوب حال دزدان با شناییآ

  اعوجاج داری آینه های شبیه بیشتر آن ها .نیستند واقعیت از دقیقی بازتاب اغلب ،می کنند ایجاد ما در را ناخوشایند احساسات که منفی افکار
  خطاهای» را غیرمنطقی و مخرب فکری الگوهای این رفتاری شناختی درمان .می دهند نشان ما به تحریف شده شکلی به را حقیقت که هستند

.است احساسات کنترل گرفتن دست به و آن ها چنگال از رهایی برای قدم مهم ترین و اولین خطاها این شناسایی .می نامد«شناختی

«هیچ یا همه» تفکر .۱
  کمال گرایی اساس و پایه ،خطا این

 هب را دنیا شما ،فکری الگوی این در .است
 دسفی و سیاه قطب دو در و مطلق صورت

  و« عالی» از کمتر چیزی هر .می بینید
  و مطلق شکست یک شما نظر در« کامل»

.است تمام عیار

مبالغه آمیز تعمیم .۲
 را منفی رویداد یک شما ،خطا این در

 الگوی یک عنوان به را آن و برمی دارید
  تعمیم ناکامی و شکست از بی پایان

 مطلق گرا کلمات از استفاده .می دهید
 و «همه» ،«هرگز» ،«همیشه» مانند

 این بارز نشانه های از «هیچ وقت»
.خطاست

ذهنی فیلتر .۳
 در جوهر قطره یک چکیدن مانند خطا این
  یمنف جزء یک شما است؛ آب بشکه یک

 روی آن قدر و کرده جدا را موقعیت یک از
  ماش دیدگاه تمام که می کنید تمرکز آن

.دمی شو تار و تیره ،واقعیت به نسبت

مثبت امر به بی توجهی .۴
 دخو فریب از موذیانه شکل یک خطا این

  را مثبت جنبه های تنها نه شما .است
  ار آن ها فعالانه بلکه ،می گیرید نادیده

  هر .می دهید جلوه بی اهمیت و بی ارزش
  با را موفقیتی یا مثبت تجربه

  شانسی که این» مانند برچسب هایی
 دیگری کس هر» یا«نداشت کاری» ،«بود
  رد «دهد انجامش می توانست هم

.می کنید

شتاب زده نتیجه گیری .۵
  شواهد داشتن بدون شما ،خطا این در

  نفیم نتیجه گیری یک به ،محکم و کافی
  شکل دو به معمولاا  خطا این .می رسید

:می شود ظاهر

 که می کنید فرض شما :ذهن خوانی•
 چه شما مورد در دیگران می دانید

می کنند فکری

  شکلی به را آینده شما :پیش گویی•
می کنید پیش بینی منفی

کوچک نمایی و درشت نمایی .۶
  ریقط از دنیا به کردن نگاه مانند خطا این
 را آن که است چشمی دوربین یک

  اهمیت شما .گرفته اید برعکس
 ار خود نقص های و مشکلت ،اشتباهات

 می دهید جلوه فاجعه بار و بزرگ بسیار
 اهمیت ،مقابل در و ،(درشت نمایی)

 و موفقیت ها ،مثبت جنبه های
 ککوچ و ناچیز بسیار را توانایی هایتان

.(کوچک نمایی) می کنید برآورد

احساسی استدلال .۷

  لزوماا  ،شما شدید احساسات که می پذیرید را فرض این شما
 :می کند عمل این گونه شما منطق .هستند واقعیت منعکس کننده

«.است همین طور حتماا  پس ،می کنم احساس این طور من»

 حتماا  پس ،دارم وحشت هواپیما در شدن سوار از» :کتاب مثال
«.است خطرناک بسیار هواپیما با پرواز

انعطاف ناپذیر و خشک بایدهای .۸

 مورد در انعطاف غیرقابل و سخت و سفت قوانین از مجموعه ای شما
  کلمات با معمولاا  قوانین این .دارید دیگران و خود عملکرد نحوه

.می شوند بیان «الزاماا » و «حتماا » ،«نباید» ،«باید»

زدن برچسب .۹

  کی شما ،کنید اشاره خاص اشتباه یا رفتار یک به اینکه جای به
.می زنید دیگران یا خودتان به ثابت و کلی ،منفی برچسب

  ،«ردمک اشتباه کار این در من» بگویید اینکه جای به :کتاب مثال
«.هستم بازنده یک من» :می زنید کلی برچسب یک خودتان به

سرزنش و شخصی سازی .۱۰

  منفی رویداد یک مسئول بیهوده را خود شما :شخصی سازی•
نداشته اید آن روی چندانی کنترل واقع در که می دانید

  ار شرایط یا دیگران شما ،شخصی سازی مقابل نقطه در :سرزنش•
می دانید خود مشکلت تمام علت
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احساسات و افکار بازسازی برای عملی روش های – تغییر ابزار جعبه

  طاهایخ» یا مخرب فکری الگوهای چگونه گرفتیم یاد و هستند احساساتمان سرچشمه ما افکار که شدیم متوجه اینجا تا
 جویزت بدون بیماری یک تشخیص مانند کار این نیست؛ کافی تنهایی به خطاها این شناسایی اما .کنیم شناسایی را« شناختی

   بینانه ترواقع و منطقی دیدگاه های با آن ها کردن جایگزین و افکار این فعالانه کشیدن چالش به ،حیاتی و بعدی گام .است دارو
.است

  خوانندگان از بسیاری .دارد حیاتی اهمیت کتبی صورت به تمرینات این انجام که می کند تأکید برنز دکتر :مهم نکته
  کاغذ و قلم که زمانی تا داده نشان تجربه اما ،دهند انجام خود ذهن در فقط را مراحل این که می شوند وسوسه
.شد نخواهد ایجاد شما روحیه در ملموسی تغییر ،نیاورید صفحه روی را افکارتان و برندارید

.کنید تحلیل منطقی و عینی طور به را آن ها و بگیرید فاصله خود درهم پیچیده و مبهم افکار از تا می کند کمک شما به نوشتن

ستونی سه تکنیک گام به گام راهنمای

.کنید تقسیم ستون سه به را آن و بردارید را کاغذ یک .است عملی رفتاری شناختی درمان فقرات ستون ،تکنیک این

01

اتوماتیک منفی فکر :اول ستون
 به که را افکاری شما ،ستون این در

 هب واکنش در ناخوانده و خودکار صورت
 ماش ذهن به ناراحت کننده موقعیت یک

.می کنید یادداشت ،می آورند هجوم

  خاص رویداد یک دهیم؟ انجام چگونه
  را شده شما در بد حس ایجاد باعث که
  همان دقیقاا  ،سپس .بیاورید یاد به

  به لحظه آن در که جملتی و کلمات
 نکنید سعی .بنویسید را گفتید خودتان
  جلوه منطقی یا ویرایش را افکارتان

  که همان طور را آن ها فقط دهید؛
.کنید ثبت ،هستند

02

شناختی خطای :دوم ستون
 خود درون کارآگاه که است آن زمان حالا

  ستون در که افکاری به .کنید بیدار را
  از فادهاست با و کنید نگاه نوشته اید اول

  بخش در که شناختی خطای ده فهرست
 فکر هر کنید مشخص ،آموختید قبل

 این از یک کدام قربانی ،شما منفی
.است شده خطاها

 ار خطا ده فهرست دهیم؟ انجام چگونه
 فکر هر .باشید داشته خود دست کنار

 :یدبپرس خود از و بخوانید را اول ستون
  ای همه تفکر از مثال یک فکر این آیا»

  تعمیم حال در آیا است؟ هیچ
 پیش گویی آیا هستم؟ مبالغه آمیز

«؟می کنم

03

منطقی پاسخ :سوم ستون
 بهبودی و تغییر مرحله ،ستون این

 افکار باید شما اینجا در .است
  چالش به را اول ستون غیرمنطقی

   بینانهواقع ،جایگزین پاسخ یک و بکشید
  ،هدف .بنویسید متعادل و
 بلکه ،نیست کورکورانه« مثبت اندیشی»

 «رواقع بینانه ت» دیدگاه یک به رسیدن
.است
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احساسات و افکار بازسازی برای عملی روش های – تغییر ابزار جعبه

استخدامی مصاحبه از قبل هنری مورد :کتاب از عملی مثال

منطقی پاسخ شناختی خطای  منفی فکر
اتوماتیک

  بیعیط کاملا  ،باشم نگران کمی مهم مصاحبه یک از قبل اینکه»
«نیست من ضعف نشانه و است

پیش گویی   خراب احتمالاا »
«کرد خواهم

  اتنک و کرده ام کسب آمادگی و مطالعه مصاحبه این برای من»
«دارد وجود رزومه ام در مثبتی

پیش گویی  کار مغزم مطمئناا »
  و کرد نخواهد

 فراموش را حرفم
«می کنم

 هب کردن فکر پس ،کنم پیش بینی را آینده نمی توانم من»
«می کند بیشتر را اضطرابم فقط "فاجعه"

  ،مثبت امر به بی توجهی
شتاب زده نتیجه گیری

  برای جالبی حرف»
«ندارم گفتن

«می پذیرم را آن ،باشد هرچه نتیجه و می کنم را تلشم تمام» پیش گویی ،زدن برچسب   زیاد احتمال به»
 نظر به مسخره
«می رسم

 بودن بی ارزش یا مسخره معنای به مصاحبه یک در شدن رد»
 رایب خاص شغل این که است معنی این به بلکه نیست؛ من
«.است نبوده مناسب من

درشت نمایی  فاجعه یک این»
«شد خواهد

 دیدن و جامع تر مطالعه ای برای .است سالم تر ذهن یک ساختن برای اساسی گام اولین ،خطا ده این با عمیق آشنایی
 تا کنید مطالعه نیز را بشناسید باید که فکری الگوی ۱۰ :شناختی خطاهای انواع مقاله می کنیم پیشنهاد ،بیشتر مثال های

.کنید درونی سازی کامل طور به را کلیدی مفاهیم این
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احساسات و افکار بازسازی برای عملی روش های – تغییر ابزار جعبه

مؤثر منطقی پاسخ نوشتن برای راهنما سؤالات

دارد؟ وجود آن علیه بر شواهدی چه و دارد؟ وجود من منفی فکر بودن درست برای شواهدی چه :شواهد بررسی•

کنم؟ نگاه موقعیت این به دیگری زاویه از می توانم آیا دارد؟ وجود جایگزینی تفسیر آیا•

کنم؟ تحمل را آن می توانم آیا ،بیفتد اتفاق ممکن حالت بدترین اگر حتی چیست؟ نتیجه محتمل ترین و بهترین ،بدترین•

می گفتم؟ چه او به من ،داشت را افکار این و بود موقعیت این در دوستم بهترین اگر :دوگانه معیار روش•

  با .ندمی ک ایجاد شما مغز در جدیدی عصبی مسیرهای تدریج به ،روز در دقیقه چند برای حتی ،کتبی تمرین این مداوم انجام
 خواهد اقاتف شما ذهن در خودکار صورت به حتی و سریع تر ،منفی افکار کشیدن چالش به و شناسایی فرآیند ،زمان گذشت

.کرد خواهید پیدا خود احساسات و روحیه بر بیشتری کنترل تدریج به شما و افتاد

دهیم؟ تغییر را خود احساسات باید همیشه آیا

 بین از و دائمی شادی یک به رسیدن ،آن هدف که است این رفتاری شناختی درمان درباره مهم بسیار و رایج اشتباه تصور یک
  که می کند تأکید و است مخالف دیدگاه این با شدت به »خوب حال به بد حال از« کتاب .است منفی احساسات تمام بردن

 یا خشم ،اندوه مانند منفی احساسات تجربه ،بنابراین .بی عدالتی هاست و فقدان ها ،ناکامی ها از سرشار طبیعی طور به زندگی
.است سازنده حتی و سالم ،طبیعی کاملا  بلکه ،نیست بد تنها نه موقعیت ها برخی در اضطراب

  و دوشمخ احساسات از رهایی و واقع بینی به رسیدن بلکه نیست؛ کورکورانه خوش بینی ،رفتاری شناختی درمان هدف
.می گیرند نشأت تحریف شده و غیرواقع بینانه افکار از که است ناسالمی

م؟دهی تغییر را آن ها زمانی چه و بپذیریم را خود احساسات زمانی چه

 در برنز ردکت تغییر؟ نیازمند و ناسالم یا است متناسب و سالم ما منفی احساس که بدانیم کجا از :است این کلیدی سؤال اما
 حال تغییر برای تلش از قبل .می دهد ارائه تصمیم گیری این به کمک برای را راهنما سؤالات از مجموعه ای ،کتاب چهارم فصل

:بپرسید خودتان از را پرسش ها این ،خود بد
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هستند؟ واقع بینانه من احساسات و افکار آیا1
است؟ شناختی خطاهای از ناشی یا است واقعیت از منطقی ارزیابی یک بر مبتنی شما احساس آیا .است سؤال مهم ترین این

 به یطبیع واکنشی و شماست علقه و عشق نشانه اندوه احساس ،می دهید دست از را عزیزانتان از یکی وقتی :سالم اندوه•
.است واقعی فقدان یک

«  هستم بی کفایتی آدم من« یا »ندارد ارزشی دیگر من زندگی» مانند افکاری با اندوه این که است زمانی :ناسالم افسردگی•
.می دهد قرار هدف را شما نفس عزت که می شود همراه

می شود؟ مانع یا می کند کمک اهدافم به رسیدن در من به احساس این آیا2
.کنیم عمل سازنده شکلی به تا می دهند انگیزه ما به معمولاا  سالم احساسات

  ئلهمس حل و حقوقتان از دفاع برای قدرتمند انگیزه ای می تواند خشم احساس ،کند ضایع را شما حق کسی اگر :سالم خشم•
.باشد

  کرده تخریب را روابط ،مسئله حل جای به و («!می کرد را کار این نبایداو») است« بایدها» خطای بر مبتنی اغلب :ناسالم خشم•
.می کند دورتر اهدافتان از را شما و

کنم؟ کنترل را آن می توانم که است چیزی خاطر به احساس این آیا3
  است ایدهبی ف اغلب ،(دیگران رفتار یا هوا و آب ،ترافیک مانند)هستند ما کنترل از خارج کاملا  که مسائلی خاطر به شدن ناراحت

.است ناامیدی و خشم از سالم تر بسیار واقعیت پذیرش ،موارد این در .می شود روانی فرسایش باعث فقط و

می کند؟ خدشه دار را من نفس عزت آیا4
  لک به ناسالم احساسات اما ،هستند خاص رفتار یا رویداد یک متوجه معمولاا  سالم منفی احساسات .است کلیدی مرز یک این

.می کنند حمله شما ارزش و هویت

  یآمادگ با تا می کند کمک شما به و است طبیعی کاملا  ،سخنرانی یا امتحان یک از قبل اضطراب کمی :طبیعی اضطراب•
.شوید حاضر بیشتری

  جای به و می شود همراه«هستم بی ارزش و احمق آدم یک ،کنم خراب اگر» مانند افکاری با که است زمانی :ناسالم اضطراب•
.می کند فلج را شما عملکرد ،کمک

دارم؟ را احساس این که است مدتی چه5
  سال ها یا ماه ها اگر اما .می شوند کمرنگ ،موقعیت شدن حل یا زمان گذشت با و هستند گذرا معمولاا  سالم منفی احساسات

 یک به و ندارد سازنده ای کارکرد دیگر احساس آن احتمالاا  ،هستید گذشته در اتفاقی خاطر به گناه یا خشم احساس یک درگیر
.است شده تبدیل مخرب الگوی

نتیجه گیری
   احساسبی فردی به را شما که نیست این رفتاری شناختی درمان هدف ،بنابراین
  هشدار» یک بین فرق تا بدهد ابزاری شما به که است این هدف .کند تبدیل
  ارافک از ناشی «دروغین هشدار» یک و احساسی تان سیستم سوی از «واقعی

.دهید تشخیص را تحریف شده

  اتاحساس و بپذیرید را سالم احساسات که می گیرید یاد شما ،مهارت این با
.دهید تغییر و بکشید چالش به را ناسالم

  نتمری نیازمند فرآیند این :مهم یادآوری
 مهارت هر یادگیری مانند .است صبر و

 به دشوار است ممکن ابتدا ،جدیدی
  ،ممداو تمرین و تکرار با اما ،برسد نظر
  و مثبت عادت یک به تدریج به

.شد خواهد تبدیل قدرتمند
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