


خطاهای شناختی چیست؟

خطاهــای شــناختی، الگوهــای فکــری خــودکار و غالبــاً منفــی‌ای 
ــی  ــز و غیرمنطق ــکلی اغراق‌آمی ــه ش ــت را ب ــه واقعی ــتند ک هس
ــن  ــه ذه ــودآگاه ب ــکار ناخ ــن اف ــد. ای ــوه می‌دهن ــا جل ــرای م ب
ــر احساســات و رفتــار مــا تأثیــر  ــد ب ــد و می‌توانن خطــور می‌کنن

ــد. منفــی بگذارن

چرا شناخت خطاهای شناختی مهم است؟

ریشه مشکلات روانشناختی:
 بســیاری از مشــکلات روانشــناختی ماننــد افســردگی و اضطراب، 
ریشــه در ایــن تحریف‌هــای فکــری دارنــد. شــناخت آن‌هــا، گام 

نخســت بــرای مقابلــه بــا ایــن مشــکلات اســت.

کنترل احساسات و رفتار:
 ایــن الگوهــای فکــری نادرســت، موجــب بــروز احساســات 
منفــی و رفتارهــای مشکل‌ســاز می‌شــوند. بــا شناســایی آن‌هــا، 
می‌توانیــم بــر ایــن احساســات و رفتارهــا تســلط بیشــتری پیــدا 

کنیــم.

بهبود کیفیت زندگی:
 شــناخت تحریف‌هــای شــناختی بــه مــا کمــک می‌کنــد تــا تفکــر 
ــم و  ــرار کنی ــری برق ــط بهت ــیم، رواب ــته باش ــری داش واقع‌بینانه‌ت

در برابــر مشــکلات، مقاوم‌تــر باشــیم.

تعریف و نقش خطاهای شناختی



تفکر همه چیز یا هیچ چیزخطاهای شناختی
 یا تفکر دوقطبی

توضیح
در ایــن نــوع تفکــر، شــما مســائل را بــه صــورت مطلــق و در دو قطــب مخالــف )ســیاه 
ــتری  ــف خاکس ــچ طی ــد و هی ــت( می‌‌بینی ــت و شکس ــد، موفقی ــوب و ب ــفید، خ و س
یــا حــد وســطی را در نظــر نمی‌گیریــد. انعطــاف پذیــری و دیدگاه‌هــای میانــه در ایــن 

نــوع تفکــر وجــود نــدارد.

مثال ها
»اگر در امتحان نمره کامل نگیرم، پس یک شکست‌خورده هستم.«

)ندیدن نمرات خوب و متوسط به عنوان موفقیت(
»یا باید همیشه خوشحال باشم، یا افسرده.«

)نادیده گرفتن طیف طبیعی احساسات(
»یا باید همه من را دوست داشته باشند، یا هیچ‌کس.«

)غیرواقعی بودن انتظار محبوبیت همگانی(
»یا رژیم غذایی‌ام را کاملاً رعایت می‌کنم، یا اصلاً رژیم نمی‌گیرم.«

)بی‌توجهی به پیشرفت‌های جزئی و مقطعی(

نحوه شناسایی
ــد«،  ــاً«، »بای ــاً«، »اص ــت«، »کام ــه«، »هیچ‌وق ــد »همیش ــی مانن ــال کلمات ــه دنب ب
در حــال دســته‌بندی مطلق‌گرایانــه  احســاس می‌کنیــد  باشــید. وقتــی  »فقــط« 

مســائل هســتید، احتمــالاً درگیــر ایــن تحریــف شــده‌اید.

توصیــه کاربــردی: بــه دنبــال طیــف خاکســتری باشــید. ســعی کنیــد در موقعیت‌هــای 
ــف و  ــات مختل ــال درج ــه دنب ــف، ب ــب مخال ــط دو قط ــدن فق ــای دی ــه ج ــف ب مختل
ــک و  ــرفت‌های کوچ ــه پیش ــد ک ــادآوری کنی ــان ی ــه خودت ــید. ب ــط‌ها باش ــد وس ح

ــتند. ــمند هس ــم ارزش ــص ه ــای ناق تلاش‌ه
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پرسش‌های خودکاوی
_ آیــا تــا بــه حــال موقعیتــی را تجربــه کرده‌ایــد کــه در آن فقــط دو گزینــه »یــا عالــی 
یــا افتضــاح« را می‌دیدیــد و هیــچ حــد وســطی را در نظــر نمی‌گرفتیــد؟ آن موقعیــت 

چــه بــود و چــه احساســی داشــتید؟
ــه یــک هــدف  ــل نرســیدن ب ــه دلی ــه ب ــی ک ــد زمان ــه خاطــر بیاوری ــد ب ــا می‌توانی _ آی
ایــده‌آل، بــه طــور کامــل از تــاش دســت کشــیده‌اید؟ چــه چیــزی باعــث ایــن تفکــر 

ــد؟ ــز« ش ــا هیچ‌چی ــز ی »همه‌چی
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مثال ها

نحوه شناسایی

پرسش‌های خودکاوی

تعمیم افراطی

شــما بــر اســاس یــک اتفــاق منفــی یــا یــک نمونــه محــدود، یــک نتیجه‌گیــری کلــی و 
گســترده در مــورد همه‌چیــز یــا همیشــه می‌گیریــد. یــک اتفــاق را بــه کل زندگــی یــا 

ــد. ــم می‌دهی ــام موقعیت‌هــای مشــابه تعمی تم

»یــک بــار در یــک ســخنرانی عمومــی دســتپاچه شــدم، پــس من همیشــه در ســخنرانی 
عمومــی ضعیــف خواهــم بود.«

)تعمیم یک تجربه به تمام موقعیت‌های مشابه آینده(
»یــک رابطــه عاطفــی ناموفــق داشــتم، پــس مــن همیشــه در روابــط عاطفــی شکســت 

می‌خــورم.«
)تعمیم یک تجربه به تمام روابط آینده(

ــم و  ــتباه می‌کن ــه در کارم اش ــن همیش ــس م ــردم، پ ــتباه ک ــروژه کاری اش ــک پ »در ی
بی‌کفایــت هســتم.«

)تعمیم یک اشتباه به کل عملکرد کاری(
»امــروز صبــح دیــر بــه محــل کار رســیدم، پــس مــن همیشــه نامنظــم و بی‌مســئولیت 

» . هستم
)تعمیم یک اتفاق به کل شخصیت(

ــم«،  ــاز ه ــس«، »ب ــه«، »هیچ‌ک ــز«، »هم ــه«، »هرگ ــد »همیش ــی مانن ــی از عبارات وقت
ــم افراطــی  ــالاً در حــال تعمی ــد، احتم »همیشــه همین‌طــور اســت« اســتفاده می‌کنی

هســتید.

_ آیــا پیــش آمــده کــه بعــد از یــک تجربــه منفــی )مثــاً یــک شکســت یــا یــک انتقــاد(، 
احســاس کنیــد کــه »همیشــه همین‌طــور خواهــد بــود« یــا »دیگــر هیچ‌وقــت موفــق 

نمی‌شــوم«؟ مثــال مشــخصی از ایــن نــوع تفکــر را بــه یــاد می‌آوریــد؟
_آیــا متوجــه شــده‌اید کــه یــک اتفــاق ناخوشــایند در یــک زمینــه از زندگی‌تــان 
ــر  ــی ب ــم افراط ــن تعمی ــه ای ــد؟ چگون ــم می‌دهی ــر تعمی ــای دیگ ــام زمینه‌ه ــه تم را ب

ــت؟  ــته اس ــر گذاش ــان تأثی ــات و رفتارت احساس

توصیــه کاربــردی: بــه دنبــال شــواهد باشــید. وقتــی فکــر تعمیم‌دهنــده‌ای بــه ذهنتان 
می‌رســد، از خودتــان بپرســید: »آیــا واقعــاً شــواهدی بــرای ایــن تعمیــم کلــی وجــود 
دارد؟« بــه دنبــال مثال‌هــای نقــض بگردیــد و بــه خودتــان یــادآوری کنیــد کــه یــک 

اتفــاق لزومــاً بــه معنــای تکــرار همیشــگی آن نیســت.
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پرسش‌های خودکاوی

 فیلتر ذهنی یا تمرکز
انتخابی

شــما فقــط بــر جنبه‌هــای منفــی یــک موقعیــت تمرکــز می‌کنیــد و جنبه‌هــای مثبــت، 
ــل  ــد. مث ــوه می‌دهی ــت جل ــا کم‌اهمی ــد ی ــده می‌گیری ــر را نادی ــم دیگ ــا مه ــی ی خنث
ــتفاده  ــت اس ــدن واقعی ــرای دی ــی ب ــره و منف ــر تی ــک فیلت ــط از ی ــه فق ــت ک ــن اس ای

می‌کنیــد.

»در یــک جلســه، ۹ نفــر از ارائــه‌ام تعریــف کردنــد، امــا یــک نفــر انتقــاد کــرد. مــن فقــط 
روی آن انتقــاد تمرکــز می‌کنــم و فکــر می‌کنــم ارائــه‌ام افتضــاح بــود.«

)نادیده گرفتن بازخورد مثبت و تمرکز بر منفی(
»روز خوبــی داشــتم، امــا در ترافیــک گیــر کــردم. حــالا احســاس می‌کنــم روزم خــراب 

شــد.«
)اجازه دادن به یک اتفاق منفی کوچک برای خراب کردن کل روز(

»بــه مهمانــی رفتــم و خیلی‌هــا بــا مــن گــرم برخــورد کردنــد، امــا یــک نفــر کمــی ســرد 
بــود. فکــر می‌کنــم مهمانــی خوبــی نبــود و هیچ‌کــس از مــن خوشــش نیامــد.« 

ــر یــک برخــورد ســرد و نادیــده گرفتــن تعامــات مثبــت دیگــر( )تمرکــز ب
ــه‌ام کثیــف  ــم خان ــدم. فکــر می‌کن ــا یــک لکــه روی فــرش دی ــز اســت، ام ــه تمی »خان

اســت.«
)تمرکز بر یک نقص کوچک و نادیده گرفتن تمیزی کلی(

اگــر متوجــه می‌شــوید کــه فقــط بــه دنبــال نــکات منفــی در موقعیت‌هــا می‌گردیــد 
ــریعاً آن  ــد س ــی می‌افت ــاق خوب ــی اتف ــا وقت ــد، ی ــده می‌گیری ــت را نادی ــکات مثب و ن
ــر  ــر فیلت ــالاً درگی ــد، احتم ــدی می‌گردی ــکل بع ــال مش ــه دنب ــد و ب ــوش می‌کنی را فرام

ذهنــی هســتید.

_ آیــا تــا بــه حــال شــده کــه در یــک موقعیــت )مثــاً یــک بازخــورد یــا یــک روز(، فقــط 
ــی را  ــا خنث ــت ی ــای مثب ــام جنبه‌ه ــد و تم ــز کنی ــک تمرک ــی کوچ ــه منف ــک نکت روی ی

نادیــده بگیریــد؟ چــه احساســی در آن لحظــه داشــتید؟
_ آیــا متوجــه شــده‌اید کــه بعــد از دریافــت بازخــورد مثبــت، بــه ســرعت آن را فراموش 
می‌کنیــد و دوبــاره بــه دنبــال پیــدا کــردن نقــاط ضعــف و مشــکلات می‌گردیــد؟ چــرا 

فکــر می‌کنیــد ایــن کار را انجــام می‌دهیــد؟

توصیــه کاربــردی: لیســت نــکات مثبــت را تهیــه کنیــد. بــه طــور آگاهانــه تــاش کنیــد 
در هــر موقعیــت، هــم نــکات منفــی و هــم نــکات مثبــت را ببینیــد. می‌توانیــد یــک 
ــه  ــه نکت ــل س ــت، حداق ــر موقعی ــا ه ــر روز ی ــان ه ــید و در پای ــته باش ــه داش دفترچ

ــر شــود. ــان متعادل‌ت ــا تمرکزت ــد ت ــت آن را یادداشــت کنی مثب
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 بی‌توجهی به جنبه‌های
 مثبت

وقتــی اتفاقــات مثبــت رخ می‌دهنــد، شــما آن‌هــا را نادیــده می‌گیریــد یــا کم‌اهمیــت 
ــانس،  ــل ش ــد )مث ــبت می‌دهی ــی نس ــل بیرون ــه دلای ــا را ب ــد و آن‌ه ــوه می‌دهی جل
ــان.  ــه توانایی‌هــا و شایســتگی‌های خودت ــه ب ــا لطــف دیگــران( و ن ــودن، ی اتفاقــی ب

ــد. ــی‌ارزش می‌دانی ــود را ب ــی خ ــت زندگ ــای مثب ــا و جنبه‌ه ــی، موفقیت‌ه ــه عبارت ب

»در پروژه کاری موفق شدم، ولی فقط شانسی بود.«
)نسبت دادن موفقیت به شانس و نه تلاش و مهارت(

ــند.«  ــودب باش ــتند م ــط می‌خواس ــا فق ــی آن‌ه ــد، ول ــف کردن ــم تعری ــردم از لباس »م
ــه تعریــف واقعــی( ــوان تعــارف و ن ــه عن ــران ب ــه تعریــف دیگ )توجی

»در امتحان نمره خوبی گرفتم، ولی امتحان خیلی آسون بود.«
)کم‌اهمیت جلوه دادن موفقیت و نسبت دادن آن به عوامل بیرونی(

»دوستم به من محبت کرد، حتماً کاری ازم می‌خواد.«
)بی‌اعتمادی به انگیزه‌های مثبت دیگران و نادیده گرفتن محبت خالصانه(

وقتــی موفقیت‌هــا یــا تعریف‌هــای دیگــران را رد می‌کنیــد و بــه دنبــال دلیــل دیگــری 
ــه توانایی‌هــای شــما ارتباطــی نداشــته باشــد، احتمــالاً  ــد کــه ب ــرای آن‌هــا می‌گردی ب

ــت هســتید. ــه جنبه‌هــای مثب در حــال بی‌توجهــی ب

_ آیــا وقتــی دیگــران از شــما تعریــف می‌کننــد، معمــولاً آن را رد می‌کنیــد یــا کم‌اهمیــت 
ــی‌ارزش  ــران را ب ــای دیگ ــا و تعریف‌ه ــی موفقیت‌ه ــه دلایل ــه چ ــد؟ ب ــوه می‌دهی جل

می‌دانیــد؟
_ آیــا پیــش آمــده کــه دســتاوردهای خــود را بــه شــانس، آســانی کار یــا لطــف دیگــران 
نســبت دهیــد، بــه جــای اینکــه بــه توانایی‌هــا و تلاش‌هــای خودتــان اعتبــار بدهیــد؟ 

چــرا ایــن کار را می‌کنیــد؟

ــما  ــی از ش ــی کس ــد. وقت ــی کنی ــد و قدردان ــا را بپذیری ــردی: تعریف‌ه ــه کارب توصی
ــکرم«  ــط »متش ــد فق ــعی کنی ــه، س ــا توجی ــردن ی ــای رد ک ــه ج ــد، ب ــف می‌کن تعری
بگوییــد و آن تعریــف را بــه عنــوان یــک واقعیــت بپذیریــد. بــه خودتــان اجــازه دهیــد 

ــد. ــار کنی ــان افتخ ــه خودت ــد و ب ــذت ببری ــان ل از موفقیت‌هایت
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 نتیجه‌گیری عجولانه

شــما بــدون شــواهد کافــی یــا بــدون بررســی دقیــق واقعیــت، بــه ســرعت نتیجه‌گیــری 
منفــی می‌کنیــد. دو نــوع رایــج دارد:

ذهن‌خوانــی: شــما فکــر می‌کنیــد می‌دانیــد دیگــران چــه فکــری می‌کننــد، بــه 
خصــوص افــکار منفــی در مــورد شــما، بــدون اینکــه واقعــاً از آن‌هــا پرســیده باشــید یــا 

شــواهدی داشــته باشــید.
پیشــگویی منفــی: شــما پیش‌بینــی می‌کنیــد کــه اتفاقــات آینــده بــه صــورت منفــی 

رقــم خواهنــد خــورد، بــدون داشــتن دلیــل منطقــی یــا شــواهد کافــی.

ذهن خوانی: »رئیسم اخم کرده، حتماً از کارم راضی نیست.«
)بدون پرسیدن از رئیس و فقط بر اساس حدس و گمان(

»دوستم جواب تلفنم را نداد، حتماً از دستم ناراحت است.«
)بدون بررسی دلیل عدم پاسخگویی دوست(

ــاً داشــتند پشــت ســرم حــرف  ــاق شــدم، همــه ســاکت شــدند، حتم ــی وارد ات »وقت
می‌زدنــد.«

)بدون شواهد و فقط بر اساس حدس(
ــی  ــاً تلاش ــس اص ــوم، پ ــغلی رد می‌ش ــه ش ــم در مصاحب ــی: »مطمئن ــگویی منف پیش

نمی‌کنــم.«
)پیش‌بینی شکست بدون امتحان کردن( 

ــداره.«  ــده‌ای ن ــن فای ــم گرفت ــاً رژی ــس اص ــم، پ ــم کن ــم وزن ک ــت نمی‌تون »هیچ‌وق
ــی( ــاش کاف ــدون ت ــدف ب ــه ه ــیدن ب ــت در رس ــی شکس )پیش‌بین

»رابطه‌ام با همسرم درست نمی‌شود، پس بهتره جدا بشیم.«
)پیش‌بینی آینده منفی رابطه بدون تلاش برای حل مشکلات(

وقتــی بــدون پرســیدن یــا بررســی شــواهد، ســریعاً نتیجه‌گیــری منفــی می‌کنیــد، بــه 
ــه  ــری عجولان ــر نتیجه‌گی ــالاً درگی ــده، احتم ــا آین ــران ی ــکار دیگ ــورد اف ــوص در م خص

هســتید.

ــؤال  ــران س ــا از دیگ ــد ی ــع‌آوری کنی ــی جم ــات کاف ــه اطلاع ــش از آنک ــب پی ــا اغل _ آی
بپرســید، ســریعاً نتیجه‌گیــری می‌کنیــد؟ مثال‌هایــی از »ذهن‌خوانــی« یــا »پیشــگویی 

ــاد می‌آوریــد؟ ــه ی منفــی« خــود را ب
_ چــه زمانــی بیشــتر احتمــال دارد کــه بــه ســرعت نتیجه‌گیــری منفــی کنیــد؟ آیــا ایــن 

الگــو در موقعیت‌هــای خاصــی بیشــتر تکــرار می‌شــود؟
توصیــه کاربــردی: قبــل از نتیجه‌گیــری، مکــث کنیــد و ســؤال بپرســید. وقتــی 
ــه  ــد. ب ــر کنی ــی صب ــد، کم ــری کنی ــریع نتیجه‌گی ــد س ــد می‌خواهی ــاس می‌کنی احس
ــادآوری کنیــد کــه حــدس و گمــان لزومــاً واقعیــت نیســت. ســعی کنیــد  ــان ی خودت
ســؤال بپرســید، اطلاعــات بیشــتری جمــع‌آوری کنیــد و دیدگاه‌هــای مختلــف را بررســی 

ــه یــک نتیجــه قطعــی برســید. ــل از اینکــه ب کنیــد قب
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 بزرگ‌نمایی و
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ــش  ــران را بی ــا دیگ ــود ی ــی خ ــای منف ــا و جنبه‌ه ــتباهات، نقص‌ه ــت اش ــما اهمی ش
ــاط  ــت نق ــل، اهمی ــازی( و در مقاب ــا فاجعه‌س ــی ی ــد )بزرگ‌نمای ــزرگ می‌کنی ــد ب از ح
ــد  ــک می‌کنی ــا کوچ ــد ی ــت‌کم می‌گیری ــت را دس ــای مثب ــا و جنبه‌ه ــوت، موفقیت‌ه ق

)کوچک‌نمایــی(.

ــت و  ــه اس ــک فاجع ــن ی ــتم، ای ــزارش نوش ــک در گ ــتباه کوچ ــک اش ــی: »ی بزرگ‌نمای
ــک  ــه ی ــک ب ــتباه کوچ ــک اش ــردن ی ــزرگ ک ــم.« )ب ــت می‌ده ــغلم را از دس ــاً ش حتم

ــزرگ( ــه ب فاجع
»صورتــم جــوش زده، امــروز نمی‌تونــم از خونــه بــرم بیــرون، همــه منــو زشــت 
ــی  ــازی از آن( »کم ــری و فاجعه‌س ــک ظاه ــص کوچ ــک نق ــردن ی ــزرگ ک ــن.« )ب می‌بین
اضافــه وزن دارم، خیلــی چــاق و زشــت هســتم.« )بــزرگ کــردن یــک مســئله کوچــک 

ــل تحمــل( ــزرگ و غیرقاب ــک مشــکل ب ــه ی ب
ــن ایــن کارو انجــام  کوچک‌نمایــی: »موفقیت‌هــای مــن مهــم نیســتند، همــه می‌تون

ــن ارزش موفقیت‌هــای خــود( ــدن.« )دســت‌کم گرفت ب
فقــط می‌خــوان خوشــحال‌کننده  ندارنــد،  ارزشــی  مــن  از  دیگــران  »تعریف‌هــای 

باشــند.« )دســت‌کم گرفتــن ارزش بازخــورد مثبــت(
»مهارت‌هــای مــن معمولــی هســتند، هیــچ چیــز خاصــی ندارنــد.« )دســت‌کم گرفتــن 

توانایی‌هــا و اســتعدادهای خــود(

ــا  ــد و آن‌ه ــز می‌کنی ــود تمرک ــای خ ــتباهات و نقص‌ه ــد روی اش ــش از ح ــی بی وقت
ــک و  ــود را کوچ ــوت خ ــاط ق ــا و نق ــی موفقیت‌ه ــا وقت ــد، ی ــوه می‌دهی ــزرگ جل را ب

کم‌اهمیــت می‌شــمارید، احتمــالاً درگیــر بزرگ‌نمایــی و کوچک‌نمایــی هســتید.

ــه  ــر از آنچ ــیار بزرگ‌ت ــود را بس ــای خ ــتباهات و نقص‌ه ــه اش ــد ک ــش داری ــا گرای آی
ــک و  ــود را کوچ ــوت خ ــاط ق ــا و نق ــل، موفقیت‌ه ــد و در مقاب ــتند ببینی ــاً هس واقع

ــد؟ ــاد داری ــه ی ــار را ب ــن رفت ــی از ای ــد؟ مثال‌های ــوه دهی ــت جل کم‌اهمی
ــا کوچک‌نمایــی  ــر بزرگ‌نمایــی مشــکلات ی ــی بیشــتر احتمــال دارد کــه درگی چــه زمان
دســتاورد‌های خــود شــوید؟ آیــا ایــن الگــو در زمینه‌هــای خاصــی از زندگی‌تــان 

قوی‌تــر اســت؟
ــکلات و  ــه مش ــد ب ــعی کنی ــد. س ــاد کنی ــه ایج ــاس واقع‌بینان ــردی: مقی ــه کارب توصی
موفقیت‌هــای خــود در یــک مقیــاس واقعی‌تــر نــگاه کنیــد. از خودتــان بپرســید: »اگــر 
ایــن اتفــاق بــرای یــک دوســت می‌افتــاد، آن را چقــدر بــزرگ یــا کوچــک می‌دیــدم؟« 
ســعی کنیــد دیدگاهتــان نســبت بــه خودتــان همانقــدر منصفانــه باشــد کــه نســبت 

بــه دوســتانتان هســتید.
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 استدلال احساسی

ــت  ــان‌دهنده واقعی ــاً نش ــما لزوم ــی ش ــات منف ــه احساس ــد ک ــرض می‌کنی ــما ف ش
ــای کار  ــه ج ــاً ی ــس حتم ــدی دارم، پ ــاس ب ــر احس ــر، »اگ ــارت دیگ ــه عب ــتند. ب هس
ــوان  ــه عن ــات را ب ــه.« احساس ــته باش ــت داش ــد واقعی ــاس بای ــتباهه و اون احس اش

ــد. ــر می‌گیری ــت در نظ ــرای واقعی ــر ب ــند معتب ــدرک و س م

»احساس گناه می‌کنم، پس حتماً کار اشتباهی انجام داده‌ام.«
)احســاس گنــاه را مســاوی بــا ارتــکاب اشــتباه می‌دانیــد، در حالــی کــه احســاس گنــاه 

می‌توانــد ناشــی از تحریــف فکــری باشــد نــه واقعیــت(
»احساس اضطراب دارم، پس حتماً اتفاق بدی خواهد افتاد.«

)احساس اضطراب را مساوی با پیش‌بینی وقوع اتفاق بد می‌دانید(
»احساس بی‌ارزشی می‌کنم، پس حتماً بی‌ارزش هستم.«

)احساس بی‌ارزشی را مساوی با بی‌ارزش بودن واقعی می‌دانید(
»احساس خستگی می‌کنم، پس حتماً مریض شده‌ام.«

)احســاس خســتگی را مســاوی بــا بیمــاری می‌دانیــد، در حالــی کــه خســتگی می‌توانــد 
دلایــل مختلفی داشــته باشــد(

ــرض  ــد و ف ــه می‌کنی ــت تکی ــات واقعی ــوان اثب ــه عن ــود ب ــات خ ــه احساس ــی ب وقت
ــر  ــالاً درگی ــتند، احتم ــت هس ــق و درس ــه دقی ــما همیش ــات ش ــه احساس ــد ک می‌کنی

ــتید. ــی هس ــتدلال احساس اس

ــر  ــدرک معتب ــوان م ــه عن ــود را ب ــی خ ــات منف ــه احساس ــده ک ــال ش ــه ح ــا ب ــا ت _ آی
بــرای واقعیــت در نظــر بگیریــد؟ مثــاً چــون احســاس گنــاه داریــد، فــرض کنیــد حتمــاً 
کار اشــتباهی کرده‌ایــد؟ مثال‌هایــی از ایــن نــوع اســتدلال احساســی را بــه یــاد 

می‌آوریــد؟
ــه ســمت اســتدلال احساســی ســوق می‌دهنــد؟  _ چــه احساســاتی بیشــتر شــما را ب
_ آیــا احساســاتی ماننــد اضطــراب، خشــم یــا ناامیــدی بیشــتر باعــث می‌شــوند کــه 

احساســاتتان را بــا واقعیــت اشــتباه بگیریــد؟

توصیــه کاربــردی: احساســات را از واقعیــت جــدا کنیــد. بــه خودتــان یــادآوری کنیــد 
کــه احساســات، هرچنــد واقعــی و مهــم هســتند، امــا لزومــاً بازتــاب دقیقــی از واقعیت 
نیســتند. وقتــی احســاس منفــی داریــد، از خودتــان بپرســید: »چــه شــواهدی وجــود 
ــت  ــن اس ــم ممک ــری ه ــیرهای دیگ ــا تفس ــت دارد؟ آی ــاس واقعی ــن احس ــه ای دارد ک

وجــود داشــته باشــد؟«
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بایدها

ــد و  ــع می‌کنی ــران وض ــود و دیگ ــرای خ ــی ب ــخت‌گیرانه و غیرمنطق ــن س ــما قوانی ش
انتظــار داریــد کــه همیشــه طبــق ایــن »بایدهــا« عمــل کنیــد. ایــن »بایدهــا« اغلــب 

ــتند. ــی هس ــاه و نارضایت ــاس گن ــده احس ــه و ایجادکنن ــر، کمال‌گرایان انعطاف‌ناپذی

»من باید همیشه قوی باشم و احساساتم را نشان ندهم.«
)باید غیرواقع‌بینانه و سرکوب‌کننده احساسات(

»من باید همیشه برای همه مفید باشم و همه را راضی نگه دارم.«
)باید غیرواقع‌بینانه و خستگی‌آور(
»من نباید هیچ‌وقت اشتباه کنم.«

)باید کمال‌گرایانه و غیرقابل دسترس(
»دیگران باید همیشه با من خوب رفتار کنند.«

)باید غیرمنطقی و انتظار بی‌عیب و نقص بودن دیگران(

ــاً«  ــد«، »ضرورت ــاً بای ــتی«، »حتم ــد«، »بایس ــد«، »نبای ــد »بای ــی مانن ــی از کلمات وقت
ــاس  ــی احس ــن وقت ــتید. همچنی ــا« هس ــر »بایده ــالاً درگی ــد، احتم ــتفاده می‌کنی اس

ــد. ــا« داری ــدن »بایده ــرآورده نش ــر ب ــه خاط ــش ب ــا رنج ــدی ی ــم، ناامی ــاه، خش گن

ــا  ــه ب ــد ک ــران داری ــا دیگ ــان ی ــرای خودت ــی ب ــخت‌گیرانه و غیرمنطق ــن س ــا قوانی _ آی
کلماتــی ماننــد »بایــد« و »نبایــد« بیــان می‌شــوند؟ چنــد نمونــه از ایــن »بایدهــا« را 

ــد؟ ــام ببری ــد ن می‌توانی
ــا  ــد؟ آی ــدا می‌کنی ــی پی ــه احساس ــوند، چ ــرآورده نمی‌ش ــما ب ــا«ی ش ــی »بایده _ وقت
ایــن »بایدهــا« بیشــتر باعــث انگیــزه می‌شــوند یــا باعــث ایجــاد فشــار و نارضایتــی؟

ــل  ــت« تبدی ــر اس ــا »بهت ــم« ی ــح می‌ده ــه »ترجی ــا« را ب ــردی: »بایده ــه کارب توصی
کنیــد. ســعی کنیــد بــه جــای اســتفاده از زبــان »بایــد« و »نبایــد« کــه انعطاف‌ناپذیــر 
ــه  ــاً ب ــد. مث ــتفاده کنی ــری اس ــر و واقع‌بینانه‌ت ــان نرم‌ت ــت، از زب ــه اس و کمال‌گرایان
جــای »مــن بایــد همیشــه موفــق باشــم«، بگوییــد »بهتــر اســت تمــام تلاشــم را بــرای 
ــادی را  ــار زی ــد فش ــان می‌توان ــک در زب ــر کوچ ــن تغیی ــم.« ای ــام ده ــت انج موفقی

کاهــش دهــد.
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بــه جــای توصیــف یــک رفتــار خــاص یــا یــک اشــتباه، شــما بــه خودتــان یــا دیگــران 
ــل، روی  ــر عم ــز ب ــای تمرک ــه ج ــد. ب ــز می‌زنی ــی و تحقیرآمی ــی، منف ــب‌های کل برچس

ــد. ــب می‌زنی ــرد برچس ــی ف ــت کل هوی

»در یک امتحان نمره کم گرفتم، پس من یک احمق هستم.«
)برچسب »احمق« به جای توصیف عملکرد در یک امتحان خاص(

»همسرم یک بار دیر به خانه آمد، او بی‌مسئولیت است.«
)برچسب »بی‌مسئولیت« به جای توصیف یک رفتار مشخص(

»من اشتباه کردم، من یک بازنده‌ام.«
)برچسب »بازنده« به جای پذیرش اشتباه به عنوان بخشی از فرآیند یادگیری(

»آن شخص با من مخالفت کرد، او دشمن من است.«
)برچسب »دشمن« به جای پذیرش اختلاف نظر(

ــرای  ــز ب ــی و تحقیرآمی ــی کل ــب‌های منف ــا، از برچس ــف رفتاره ــای توصی ــه ج ــی ب وقت
ــتید. ــب‌زنی هس ــر برچس ــالاً درگی ــد، احتم ــتفاده می‌کنی ــران اس ــا دیگ ــود ی خ

ــه  ــتباه، ب ــک اش ــا ی ــاص ی ــار خ ــک رفت ــف ی ــای توصی ــه ج ــه ب ــده ک ــش آم ــا پی _ آی
خودتــان یــا دیگــران برچســب‌های کلــی و منفــی بزنیــد؟ چــه برچســب‌هایی را بیشــتر 

ــد؟ ــر احساســاتتان دارن ــری ب ــد و چــه تأثی اســتفاده می‌کنی
ــر و  ــدگاه کلی‌ت ــما دی ــود ش ــث می‌ش ــب‌زنی باع ــه برچس ــده‌اید ک ــه ش ــا متوج _ آی
ــن  ــد از ای ــه می‌توانی ــد؟ چگون ــدا کنی ــران پی ــا دیگ ــان ی ــه خودت ــری نســبت ب منفی‌ت

نــوع تفکــر دوری کنیــد؟

توصیــه کاربــردی: رفتــار را از هویــت جــدا کنیــد. بــه جــای برچســب زدن بــه خودتــان 
ــد  ــا »او بی‌مســئولیت اســت«(، ســعی کنی ــده‌ام« ی ــاً »مــن یــک بازن ــا دیگــران )مث ی
رفتــار خــاص را توصیــف کنیــد )مثــاً »مــن در ایــن موقعیــت موفــق نشــدم« یــا »او 
امــروز دیــر بــه خانــه آمــد«(. تمرکــز بــر رفتــار بــه جــای هویــت، دیــدگاه واقع‌بینانه‌تــر 

ــد. ــه می‌ده ــازنده‌تری ارائ و س



خطاهای شناختی

Soheylkiyani.com

شخصی‌سازی

توضیح

مثال ها

نحوه شناسایی

پرسش‌های خودکاوی

ــچ  ــه هی ــی ک ــی زمان ــد، حت ــده می‌گیری ــه عه ــی را ب ــات منف ــئولیت اتفاق ــما مس ش
ارتباطــی بــا شــما ندارنــد یــا تقصیــر شــما نیســت. خودتــان را مســئول اتفاقــات بــد 

ــد. ــران می‌دانی ــار دیگ ــا رفت ــراف ی ــط اط محی

»رئیســم امــروز بداخــاق بــود، حتمــاً تقصیــر منــه کــه کارم رو خــوب انجــام نــدادم.« 
)مســئول دانســتن خــود بــرای بداخلاقــی رئیــس، در حالــی کــه ممکــن اســت دلایــل 

دیگــری داشــته باشــد(
»مهمانــی خــوب پیــش نرفــت، حتمــاً بــه خاطــر اینــه کــه مــن مهمــان خوبــی نبــودم.« 
)مســئول دانســتن خــود بــرای موفــق نبــودن مهمانــی، در حالــی کــه عوامــل متعــددی 

دخیــل هســتند(
»دوستم ناراحت است، حتماً من کاری کردم که ناراحتش کردم.«

)مســئول دانســتن خــود بــرای ناراحتــی دوســت، بــدون بررســی دلیــل واقعــی ناراحتــی 
او(

»ترافیک سنگین بود، تقصیر منه که دیر راه افتادم.«
)مســئول دانســتن خــود بــرای ترافیــک، در حالــی کــه ترافیــک معمــولاً خــارج از کنتــرل 

فــرد اســت(

ــما  ــرل ش ــارج از کنت ــه خ ــد ک ــی می‌دانی ــات منف ــئول اتفاق ــان را مس ــی خودت وقت
ــتید. ــازی هس ــر شخصی‌س ــالاً درگی ــد، احتم ــما ندارن ــه ش ــی ب ــا ربط ــتند ی هس

_ آیــا گاهــی اوقــات خودتــان را مســئول اتفاقــات منفــی می‌دانیــد، حتــی وقتــی کــه 
ارتبــاط مســتقیمی بــا شــما ندارنــد یــا تقصیــر شــما نیســت؟ مثال‌هایــی از ایــن نــوع 

ــد؟ ــاد می‌آوری ــه ی ــازی را ب شخصی‌س
_ چــه زمانــی بیشــتر احتمــال دارد کــه مســئولیت اتفاقــات ناخوشــایند را بــه عهــده 
بگیریــد؟ آیــا ایــن الگــو در روابــط بــا افــراد خــاص یــا در موقعیت‌هــای خاصــی بیشــتر 

رخ می‌دهــد؟

ــی کنیــد. وقتــی اتفــاق منفــی رخ  ــه درســتی ارزیاب ــردی: مســئولیت را ب توصیــه کارب
ــد و از  ــث کنی ــی مک ــد، کم ــر بدانی ــان را مقص ــریعاً خودت ــه س ــل از اینک ــد، قب می‌ده
خودتــان بپرســید: »آیــا واقعــاً مــن مســئول ایــن اتفــاق هســتم؟ چــه عوامــل دیگــری 
ممکــن اســت در ایــن موقعیــت دخیــل باشــند؟« ســعی کنیــد مســئولیت خــود را بــه 

ــه بیــش از حــد، ارزیابــی کنیــد. ــه و ن طــور واقع‌بینان
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چالش شما برای ۷ روز آینده

ایــن چالــش بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا تحریف‌هــای شــناختی را در زندگــی 
روزمــرهٔ خــود بــه صــورت ملموس‌تــری شناســایی کنیــد و مهارت‌هــای 
جدیــدی بــرای مقابلــه بــا آن‌هــا بیاموزیــد. ایــن تمریــن بــر اســاس اصــول 
روزنــگاری شــناختی  و خــود مشــاهده‌گری اســت کــه از تکنیک‌هــای اصلــی 
در  گســترده  به‌طــور  و  می‌رونــد  شــمار  بــه   )CBT( شــناخت‌درمانی  در 

تحقیقــات علمــی، اثربخشــی آن‌هــا تأییــد شــده اســت.

•هــر شــب، قبــل از خــواب، زمانــی را بــه مــرور روز خــود اختصــاص دهید 
و بــه ایــن ســؤالات پاســخ دهید:

ــد  ــی )مانن ــاس منف ــه احس ــد ک ــه کردی ــی را تجرب ــه موقعیت‌های ــروز چ ام
اضطــراب، ناراحتــی، خشــم، ناامیــدی، گنــاه و …( در شــما ایجــاد کردنــد؟ 

ــد.( ــت را انتخــاب کنی ــر ۳ موقعی ــل ۱ و حداکث )حداق
در هــر موقعیــت، چــه فکــر منفــی خــودکاری از ذهنتــان گذشــت؟ آن فکــر 
چــه بــود؟ )ســعی کنیــد فکــر را دقیقــاً همان‌طــور کــه بــه ذهنتــان خطــور 

کــرد بنویســید.(
بــا توجــه بــه تحریف‌هــای شــناختی کــه در ایــن PDF آموختیــد، آیــا 
می‌توانیــد تشــخیص دهیــد کــدام تحریف)هــا( در فکــر منفــی شــما وجــود 
داشــته اســت؟ )بــه لیســت تحریف‌هــا مراجعــه کنیــد و نــام تحریف)هــا(

ــید.( ــط را بنویس ی مرتب
ــن،  ــر جایگزی ــک فک ــودکار، ی ــی خ ــر منف ــر فک ــرای ه ــد ب ــاش کنی ــالا، ت ح
ــه در  ــردی ک ــای کارب ــه توصیه‌ه ــید. )ب ــر بنویس ــر و متعادل‌ت واقع‌بینانه‌ت
هــر بخــش ارائــه شــده‌اند توجــه کنیــد و ســعی کنیــد فکــر جایگزیــن را بــر 

اســاس آن‌هــا شــکل دهیــد.(
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آگاهی بیشتر:
ــکار منفــی  ــه اف ــا نســبت ب ــد ت ــه شــما کمــک می‌کن ــن منظــم ب ــن تمری ای
)خــود- شــوید.  آگاه‌تــر  آن‌هــا  تحریف‌شــده‌ی  الگوهــای  و  خــودکار 

مشــاهده‌گری(
ــود را  ــر خ ــراری در تفک ــای تک ــه، الگوه ــرور روزان ــا م ــا: ب ــایی الگوه شناس
ــای  ــدام تحریف‌ه ــه ک ــد ک ــد ش ــه خواهی ــرد و متوج ــد ک ــف خواهی کش

ــتند. ــال هس ــما فع ــی ش ــتر در زندگ ــناختی بیش ش
تمریــن عملــی بازســازی شــناختی: نوشــتن افــکار جایگزیــن، تمرینــی عملــی 
ــا  ــد ت ــه شــما کمــک می‌کن ــج ب ــه تدری ــرای بازســازی شــناختی اســت و ب ب

به‌طــور طبیعی‌تــر افــکار واقع‌بینانه‌تــری داشــته باشــید.

افزایش حس خودکارآمدی:
بــا انجــام ایــن چالــش و مشــاهدهٔ تغییــرات کوچــک در تفکــر و احساســات 
خــود، حــس خودکارآمــدی و توانایــی کنتــرل ذهن‌تــان افزایــش می‌یابــد.

مســیر بــه ســوی بهبــود پایــدار: ایــن تمریــن، گام اول در یــک مســیر مــداوم 
بــه ســوی بهبــود ســامت روان و داشــتن زندگی شــادتر اســت.
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صبر و مداومت:
تغییــر الگوهــای فکــری زمان‌بــر اســت. صبــور باشــید و هــر روز بــه تمریــن 

ادامــه دهیــد، حتــی اگــر در ابتــدا دشــوار بــه نظــر برســد.

مهربانی با خود:
ــه  ــت، ن ــد اس ــری و رش ــدف یادگی ــد. ه ــار بگذاری ــان را کن ــاد از خودت انتق

کمــال بی‌عیــب و نقــص.

یادداشت‌برداری:
بــرای ثبــت پاســخ‌های خــود از یــک دفترچــه یادداشــت یــا فایــل دیجیتــال 

اســتفاده کنیــد تــا بتوانیــد پیشــرفت خــود را مــرور کنید.

تکرار پس از ۷ روز:
ــه صــورت دوره‌ای تکــرار  پــس از اتمــام ۷ روز، می‌توانیــد ایــن چالــش را ب

کنیــد یــا آن را بــه یــک عــادت روزانــه تبدیــل کنیــد.

ســفر ۷ روزهٔ خــود را از همیــن امــروز آغــاز کنیــد و اثــرات مثبــت 
آن را در زندگی‌تــان مشــاهده کنیــد!


