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مقدمه
ما تمایل داریم به آنچه در مغزمان مى گذرد اعتماد کنیم. 

ــری  ــز دیگ ــه چی ــه چ ــم، ب ــاد کنی ــود اعتم ــز خ ــه مغ ــم ب ــر نتوانی ــتی اگ ــه راس و ب
مى تــوان اعتمــاد کــرد؟

بـه طـور کلـی، مغـز مـا بـرای هشـدار دادن بـه مـا در مـورد خطـر و یافتـن راه حـل 
بـرای مشـکلاتی کـه هـر روزه بـا آن روبـرو می شـویم، طراحـی شـده اسـت. هـر بـار 
کـه تفکـر می کنیـم، مغـز مـا بـا تمـام ظرفیتـش کار می کنـد؛ ایده هـا را به هـم پیوند 
می دهـد و راه هـای جدیـدی بـرای درک دنیـا ایجـاد می کنـد. ایـن دوسـت وفـادار، 
حافظـه  را در کنـار هـوش قـرار می دهـد و بـه وسـیله یـادآوری رویدادهـا و یافتـن 
تشـابهات وضعیـت فعلـی بـا رویدادهای قدیمی ، چگونگی برخـورد با هر موقعیت 

و فرآینـدی را ممکـن می سـازد. 
با این حال، مواردی وجود دارد که ممکن است لازم باشد تا حدودی درباره اعتماد 
تمام و کمال به مغزتان و این که چه چیزی را در ارتباط با یک موقعیت به شما 

می گوید درنگ کرده و مکث کنید. 
این گزاره به این معنا نیست که مغز شما غیرقابل اعتماد است یا عمداً به شما دروغ 
می گوید، فقط ممکن است در طول زمان ارتباطات معیوب یا غیر مفیدی بین 
رویدادها و حوادث موجود ایجاد کرده باشد که به نتیجه گیری هایی منجر شود که 

هم خوانی دقیقی با واقعیت ندارد.
ایجاد اتصالات معیوب در مغز می تواند به طرز شگفت انگیزی آسان باشد. مغز ما 
مستعد ایجاد ارتباط بین افکار، ایده ها، اعمال و پیامدها است، خواه واقعاً به هم 

مرتبط باشند یا نباشند.
ــوم  ــات عل ــوع اشــتباهات در تحقیق ــن ن ــف ای ــرای توصی ــادی ب اصطلاحــات زی
ــوان  ــه عن ــتباهات ب ــن اش ــا از ای ــن آن ه ــق تری ــه در دقی ــود دارد ک ــی وج اجتماع

یــاد می شــود. »تحریف هــای شــناختی« 
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یف های شناختی چیست؟ تحر
تحریف هـای شـناختی دیدگاه هـای سـوگیرانه ای هسـتند کـه مـا نسـبت بـه خـود و 

دنیـای اطـراف خـود داریـم. 
افـکار و باورهـای غیرمنطقـی، کـه مـا ناآگاهانـه در طـول زمـان آنهـا را تقویـت 

می کنیـم.
این الگوها و سیسـتم های فکری اغلب بسـیار ظریف هسـتند و زمانی که به شـکل 
منظمی در افکار روزمره شـما ظاهر می شـوند، تشـخیص آنها نیز دشـوارمی شـود . 
بـه همیـن دلیـل اسـت کـه آنهـا می تواننـد بسـیار مضـر باشـند زیـرا تغییـر آنچـه کـه 

اساسـا آن را نمی شناسـید و نسـبت به آن آگاهی ندارید دشـوار اسـت.
آنهـا خواهیـم  بـه  ادامـه  تحریف هـای شـناختی اشـکال مختلفـی دارنـد )کـه در 

پرداخـت(، امـا همـه آنهـا در برخـی مـوارد مشـترک هسـتند.
تحریفات شـناختی عبارتند از: الگوهای فکری یا باورهایی نادرسـت که پتانسـیل 
ایجـاد آسـیب روانـی را دارنـد. بـه ایـن معنـا که تحریف ها به شـکل مثبتـی با علائم 
افسـردگی و سـایر اختـلالات روانـی مرتبـط هسـتند و در جاهایی کـه تحریف های 
شـناختی فراوان اسـت، احتمالًا علائم افسـردگی و سـایر علائم مرتبط با سـلامت 

روان نیـز بیشـتر رخ می دهد .
اعتـراف بـه ایـن کـه ممکـن اسـت طعمه افـکار تحریف شـده خود شـوید، می تواند 
ترسـناک باشـد و ممکـن اسـت بـا خـود فکـر کنیـد: "بـه هیـچ وجـه نمـی توانـم 

باورهـای آشـکارا نادرسـتی داشـته باشـم کـه بـه آن هـا پایبنـدم!" 
بـا ایـن حـال واقعیـت ایـن اسـت کـه هیـچ کـس نمـی توانـد بـه طـور کامـل از ایـن 

تحریف هـا فـرار کنـد.
اگـر انسـان هسـتید، احتمـالًا تـا بـه امـروز بارهـا دچـار چنـد مـورد از تحریفـات 

شـناختی شـده ایـد.
 تفاوت بین کسـانی که گهگاه دچار تحریفات شـناختی می شـوند و کسـانی که در 
درازمـدت بـا آنهـا دسـت و پنجه نرم می کننـد ، در توانایی شناسـایی و اصلاح این 
الگوهـای فکـری معیـوب اسـت.به بیـان دیگـر افـرادی کـه کمتـر ایـن خطاهـا را در 
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تفکـر خـود تجربـه می کننـد افـرادی هسـتند که نسـبت بـه آن هـا آگاهی دارنـد و در 
مقابـل دسـته دیگـری از افـراد بـا پایین ترین میزان آگاهی نسـبت بـه این تحریفات 

تـا پایـان عمر بـا آن ها درگیر هسـتند.

یف های شناختی ین تحر فهرستی از رایج تر
بسـیاری از دانـش مـا درمورد تحریف های شـناختی از تحقیقـات دو متخصص به 
دسـت آمـده اسـت: آرون بـک و دیویـد برنـز که هـر دو در زمینه های روانپزشـکی و 

روان درمانی از برجسـته ترین محققان هسـتند.
عـلاوه بـر بـک و برنـز بسـیاری دیگـر از محققـان هسـتند کـه تحقیقات زیـادی در 
ایـن زمینـه داشـته اند،بـه ایـن ترتیـب، تحریف هـای شـناختی متعـددی در ادبیـات 

روانشناسـی وجـود دارد.
 در ادامه تنها به شانزده مورد از رایج ترین خطاهای شناختی اشاره شده است:

 1. تفکر همه یا هیچ 
ایـن خطـا همچنیـن بـه عنوان "تفکر سـیاه و سـفید یـا تفکر دو قطبی" نیز شـناخته 
می شـود، کـه بـه ناتوانـی یـا عـدم تمایل بـه دیدن سـایه های خاکسـتری در هر امری 
اشـاره دارد. بـه عبـارت دیگر، شـما چیزهـا را به صورت افراطـی می بینید یا چیزی 
خـارق العـاده یـا وحشـتناک اسـت، شـما معتقدیـد کـه یـا کامـل هسـتید یـا یـک 

شکسـت خـورده مطلق.

2. تعمیم بیش از حد
این تحریف یک نمونه یا مثال کوچک می گیرد و آن را به یک الگوی کلی تبدیل 
می کند. به عنوان مثال، شما ممکن است در یک ازمون نمره خوبی نگیرید و سپس 
به این نتیجه برسید که احمق و شکست خورده هستید. تعمیم بیش از حد می تواند 
منجر به افکار بیش از حد منفی در مورد خود و محیط شما بر اساس تنها یک یا 

دو تجربه شود.
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3. فیلتر ذهنی
مشابه با تعمیم بیش از حد، فیلتر ذهنی بر یک تکه اطلاعات منفی متمرکز می شود و 
همه موارد مثبت را حذف می کند. فیلتر ذهنی می تواند با تمرکز بر موارد منفی، دیدگاه 
بدبینانه ای نسبت به همه چیز در اطراف شما ایجاد کند.به عنوان مثال ممکن است 
سال ها در رابطه با یک فرد تجارب مثبتی داشته باشید و تنها با یک تجربه ناخوشایند 

همه موارد مثبت قبلی به طور کلی نادیده گرفته شود.

4. نادیده گرفتن جنبه های مثبت
در این خطا تجربیات مثبت تصدیق می شوند اما به جای پذیرش ، آنها را رد می کنید.
بـه عنـوان مثـال، شـخصی کـه در محـل کار خـود بازخـورد مثبتـی دریافـت می کند 
ممکـن اسـت ایـن ایـده را کـه کارمند شایسـته ای اسـت رد کند و بازخـورد مثبت را 
بـه اینکـه رئیسـش نمی خواهـد در مورد مشـکلات عملکرد کارمنـدش صحبت کند 
نسـبت دهد.ایـن یـک تحریـف بدخیـم اسـت زیـرا می تواند ادامـه الگوهـای فکری 

منفـی را حتـی بـا وجـود شـواهد قـوی بر خـلاف آن تسـهیل کند.

5. ذهن خوانی
ایــن تحریــف بــه صــورت ایــن بــاور نادرســت ظاهــر می شــود کــه فکــر می کنیــم 
میتوانیــم متوجــه افــکار شــخص دیگــری بشــویم. البتــه ممکــن اســت تصــوری از 
ــه تعابیــر  ــد داشــته باشــیم، امــا ایــن تحریــف صرفــا ب آنچــه دیگــران فکــر می کنن
منفــی از فکــر دیگــران منجــر می شــود.درواقع فکــر می کنیــد بــدون شــواهد کافــی 
ــردی را  ــال ف ــوان مث ــه عن ــد. ب ــزی فکــر می کنن ــه چــه چی ــد کــه دیگــران ب می دانی
ــه او از  ــن نتیجــه می رســید ک ــه ای ــی ناراحــت دارد و ســریع ب ــه حالت ــد ک می بینی

شــما خوشــش نمــی آیــد.
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در تفکر دو قطبی فرد چیزها را به 
صورت افراطی می بیند؛

یک رویداد ممکن است خارق العاده 
یا وحشتناک باشد، شخص اعتقاد 
دارد که یا فردی کامل است و یا 

یک شکست خورده مطلق!
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6. پرش به نتیجه گیری 
 ایـن تحریـف بـه تمایـل بـه نتیجـه گیـری کـردن و پیـش بینـی رویدادهـا بـر اسـاس 
شـواهد انـدک یـا حتـی بـدون شـواهد و در نظـر گرفتـن آن نتیجه گیری ها بـه عنوان 

حقیقـت محـض اشـاره دارد .

7. بزرگنمایی یا فاجعه سازی و کوچک نمایی
ایـن خطـا شـامل اغـراق یـا بـه حداقـل رسـاندن معنـا ،اهمیـت یـا احتمـال چیزهـا 
است.ورزشـکاری کـه بـه طـور کلـی بازیکـن خوبـی اسـت امـا مرتکـب اشـتباه مـی 
شـود ممکـن اسـت اهمیـت آن اشـتباه را بـزرگ جلـوه دهـد و معتقـد باشـد کـه او 
یـک ورزشـکار وحشـتناک اسـت )بـزرگ نمایـی یـا  فاجعـه سـازی ( .در مقابـل 
ورزشـکاری کـه در ورزش خـود جایـزه ای را کسـب مـی کنـد ممکـن اسـت اهمیت 
جایـزه را بـه حداقـل برسـاند و بـه ایـن بـاور ادامـه دهـد  کـه او فقـط یـک بازیکـن 

متوسـط اسـت ) کوچـک نمایـی(.

8. استدلال عاطفی
این ممکن اسـت یکی از شـگفت انگیزترین تحریف ها برای بسـیاری از افراد باشـد.
اسـتدلال عاطفی به پذیرش احساسـات به عنوان واقعیت اشـاره دارد. می توان آن را 
اینگونـه توصیـف کـرد: »من آن را حس می کنم، بنابراین باید درسـت باشـد.« فقط 
بـه ایـن دلیـل کـه چیـزی را احسـاس می کنیـم به این معنی نیسـت که درسـت اسـت. 
البته، ما می دانیم که منطقی نیسـت که احساسـات خود را به عنوان واقعیت در نظر 

بگیریـم، امـا بـا این وجـود این یک تحریف رایج اسـت.

9. بایداندیشی
یکـی دیگـر از تحریف هـای مخـرب، تمایـل بـه گفتـن جمـلات »بایـد« اسـت. 
عبـارات بایـد جملاتـی هسـتند کـه شـما در مـورد آنچـه کـه فکـر مـی کنیـد »بایـد« 
انجـام دهیـد بـه خـود بیان می کنید. بایدهـا همچنین می توانند بـرای دیگران اعمال 
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شـوند و مجموعـه ای از انتظـارات را تحمیـل کننـد کـه احتمالًا برآورده نمی شـوند.
وقتی خیلی محکم به اظهارات »باید« خود در مورد خودمان پایبند هستیم، نتیجه 
اغلب احساس گناه است که نمی توانیم مطابق آنها عمل کنیم. وقتی به اظهارات 
»باید« خود در مورد دیگران می چسبیم، عموماً از شکست آنها در برآورده کردن 

انتظاراتمان ناامید می شویم که منجر به خشم و رنجش می شود.

10. برچسب زدن 
مـا  آن  در  اسـت، کـه  از حـد  بیـش  تعمیـم  از  افراطـی  اساسـاً شـکل  ایـن خطـا 
قضاوت هایـی از ارزشـمندی خودمـان یـا دیگـران را صرفـا بر اسـاس یـک نمونه یا 

تجربـه انجـام می دهیـم.
به عنوان مثال، فردی که به دلیل شکست در یک جنبه از زندگی به خود برچسب 

"احمق مطلق" می زند، درگیر این تحریف است.

11. شخصی سازی
یا  نام آن پیداست، این تحریف شامل شخصی کردن همه چیز  از  همانطور که 

مقصر دانستن خود در تمام موضوعات بدون هیچ دلیل منطقی است.

12. کنترل کردن مغالطه آمیز
این خطا به صورت یکی از دو باو زیر ظاهر می شود:

 )1( اینکه ما هیچ کنترلی بر زندگی خود نداریم و قربانیان درمانده سرنوشت هستیم.
 )2( اینکه کنترل کاملی بر خود و اطراف خود داریم و حتی مسئولیت احساسات 

دیگران به عهده ماست.
 هر دو باور مضر هستند و هر دو به یک اندازه نادرست هستند.

در  مقابل حتی  در  و  ندارد  می افتد  اتفاق  برایش  آنچه  بر  هیچ کس کنترل کاملی 
موقعیت هایی که ظاهراً یک فرد هیچ انتخابی در کاری که انجام می دهد یا جایی که 

می رود ندارد، هنوز مقداری کنترل بر نحوه برخورد ذهنی با موقعیت وجود دارد.
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13. مغالطه انصاف
در حالی که همه ما احتمالًا ترجیح می دهیم در جهانی عادلانه فعالیت کنیم، فرض 
یک دنیای ذاتاً منصفانه مبتنی بر واقعیت نیست و می تواند احساسات منفی را 

زمانی که با ناعادلانه بودن زندگی روبرو می شویم، پرورش دهد.
شخصی که هر تجربه ای را بر اساس عادلانه بودن آن قضاوت می کند، گرفتار این 
مغالطه شده است، و به احتمال زیاد هنگامی که به ناچار با موقعیتی مواجه می شود 

که منصفانه نیست، احساس خشم، رنجش و ناامیدی می کند.

14. مغالطه تغییر
یکی دیگر از تحریفات اشتباه این است که اگر ما به اندازه کافی دیگران را تحت 
این  کنند.  تغییر  دیگران  باشیم که  داشته  انتظار  دهیم،باید  قرار  تشویق  یا  فشار 
افراد دیگر  به  باور همراه است که شادی و موفقیت ما  این  با  تحریف معمولًا 
بستگی دارد و ما را به این باور می رساند که مجبور کردن اطرافیانمان به تغییر تنها 

راه رسیدن به آنچه می خواهیم است.

15. همیشه حق با ماست
 این تحریف بدین گونه تجربه می شود که ما باید همیشه حق داشته باشیم. برای 
کسانی که با این تحریف دست و پنجه نرم می کنند، این ایده که ممکن است اشتباه 
کنیم مطلقاً غیرقابل قبول است و ما تا حد امکان مبارزه خواهیم کرد تا ثابت کنیم 

حق با ماست.
برای مثال، افرادی که ساعت ها با یکدیگر بر سر یک عقیده یا یک موضوع بحث 
باید  به این نتیجه می رسند که  افراد منطقی  از نقطه ای که  می کنند، بسیار فراتر 
»موافق یا مخالفت باشند« درگیر تحریف »همیشه حق با من است« هستند. از نظر 
آنها این موضوع صرفاً یک اختلاف نظر نیست، بلکه یک نبرد فکری است که باید 

به هر قیمتی برنده آن شد.
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16. مغالطه پاداش
این خطا یک مورد محبوب است و به عنوان این باور ظاهر می شود که تلاش ها، 

رنج ها و سخت کوشی های فرد به پاداشی عادلانه منجر می شود.
واضح است که چرا این نوع تفکر یک تحریف است .گاهی اوقات هر چقدر هم 
که تلاش کنیم یا فداکاری کنیم، به چیزی که امیدواریم دست بیابیم، نخواهیم 
رسید.همه ما می توانیم نمونه هایی در قلمرو آشنایان شخصی خود در نظر بگیریم 

که در آن سخت کوشی و فداکاری نتیجه نداده است.
باور به پاداش گرفتن بعد از هر تلاش ، یک الگوی فکری بالقوه آسیب رسان است 
که زمانی که پاداش مورد انتظار محقق نشود می تواند منجر به ناامیدی، خشم و 

حتی افسردگی شود.

یف های شناختی تکنیک های مبارزه با تحر
این تحریف ها، رایج و بالقوه آسیب رسان هستند و چیزهایی نیستند که ما به 

سادگی از آن ها صرف نظر کنیم.
بک، برنز و سایر محققان راه های متعددی برای شناسایی، به چالش کشیدن، به 

حداقل رساندن یا حذف کامل این تحریف ها از تفکر ما را ایجاد کرده اند.
برخی از موثرترین تکنیک ها در زیر فهرست شده اند:

1.جزوه تحریفات شناختی
از آنجایی که ابتدا باید تحریف هایی را که با آنها مبارزه می کنید شناسایی کنید تا 

بتوانید به طور مؤثر آنها را به چالش بکشید، این منبع ضروری است.
جزوه ای از تحریف های شناختی تهییه کنید و در آن انواع مختلفی از تحریف های 
شناختی را فهرست کرده تا به شما کمک کند بفهمید که ممکن است با کدام یک 

از آنها سر و کار داشته باشید.
2. ثبت افکار خودکار

افــکار خــود را در یــک کاربــرگ یادداشــت کنید.ایــن کاربــرگ ابــزاری عالــی بــرای 
شناســایی و درک تحریفــات شــناختی شماســت. تکمیــل ایــن تمریــن می توانــد بــه 
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شــما کمــک کنــد تــا بفهمیــد کــه در چــه مــواردی فرضیــات نادرســت داریــد یــا بــه 
نتایــج نادرســت می رســید.

کاربرگ به شش ستون تقسیم می شود:
تاریخ/زمان 	
موقعیـت: از خـود بپرسـید چه چیـزی منجر به این رویداد شـد؟ چه چیزی  	

باعث احساسـات ناخوشـایند من شده است؟
افکار خودکار : تا چه اندازه به فکر خود باور دارید؟ 	
احساسات : شدت احساساتی را که تجربه می کنید یادداشت کنید. 	
پاسخ شما 	
پاسخ تطبیقی 	

در مرحلـه آخـر، شـما فرصتـی داریـد تـا بـه افکارتـان پاسـخی تطبیقـی بدهیـد. 
اینجاسـت کـه کار واقعـی اتفـاق می افتـد، جایـی که شـما تحریف هایـی را که ظاهر 

می شـوند شناسـایی کـرده و آنهـا را بـه چالـش می کشـید.

این سوالات را از خود بپرسید:
کدام یک از تحریف های شناختی را به کار می بردید؟

شواهدی که برای درستی فکرخودکار وجود دارد چیست و چه مدرکی دال بر 
درست نبودن آن وجود دارد؟

شما به بدترین اتفاقی که ممکن است رخ دهد فکر کرده اید، اما بهترین چیزی که 
می تواند اتفاق بیفتد چیست؟ واقع بینانه ترین سناریو چیست؟

بهترین و واقعی ترین سناریوها چقدر محتمل هستند؟
در نهایـت نتیجـه ایـن رویـداد را در نظـر خواهیـد گرفـت. بـه ایـن فکـر کنیـد کـه 
اکنـون کـه بـه یـک پاسـخ انطباقی رسـیده اید چقـدر به فکر خـودکار اعتقـاد دارید 
و بـه بـاور خـود امتیـاز دهیـد. مشـخص کنید کـه اکنون چـه هیجاناتی را احسـاس 

می کنیـد و بـا چـه شـدتی آنهـا را تجربـه می کنیـد.
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3. فاجعه زدایی
این تکنیک ،رویکرد خوبی برای جلوگیری از فاجعه سازی یک موقعیت است.

ابتـدا نگرانـی خـود را بنویسـید. بـا پاسـخ دادن بـه این سـؤال که "نگـران چه چیزی 
هستید؟"

هنگامی که موضوعی را که شما را نگران می کند بیان کردید، می توانید به فکر کردن 
در مورد اینکه این موضوع چگونه اتفاق خواهد افتاد ادامه دهید.

به این فکر کنید که اگر این فاجعه واقعاً اتفاق بیفتد چقدر وحشتناک خواهد بود. 
بدترین سناریو چیست؟ در نظر بگیرید که آیا رویداد مشابهی در گذشته شما رخ 
داده است یا خیر و اگر چنین است، چند بار اتفاق افتاده است. با در نظر گرفتن 

فراوانی این فاجعه، حدس بزنید که احتمال وقوع بدترین سناریو چقدر است.
پس از این، در مورد آنچه که به احتمال زیاد اتفاق می افتد فکر کنید – نه بهترین 
نتیجه ممکن، نه بدترین نتیجه ممکن، بلکه محتمل ترین. این سناریو را با جزئیات 
در نظر بگیرید و آن را یادداشت کنید. توجه داشته باشید که احتمال وقوع این 

سناریو نیز چقدر است.
در مرحله بعد، در مورد شانس خود برای جان سالم به در بردن فکر کنید. اگر 
ترس شما محقق شود چقدر احتمال دارد که یک هفته دیگر خوب باشید؟ چقدر 
احتمال دارد که یک ماه دیگر خوب شوید؟ یک سال چطور؟ برای هر سه، اگر 
فکر می کنید خوب هستید »بله« و اگر فکر می کنید خوب نیستید »نه« را بنویسید.
در نهایت، به زمان حال برگردید و در مورد احساسی که در حال حاضر دارید فکر 
کنید. آیا هنوز به همان اندازه نگران هستید یا این تمرین به شما کمک کرد کمی 

واقع بینانه فکر کنید؟ احساس خود را در مورد آن بنویسید.

4. فهرست بندی قوانین درونی شما
احترام  آنها  به  ما  است که  قوانینی  و  مفروضات  شامل  شناختی  تحریف های 
می گذاریم یا تصمیم گرفته ایم که باید بر اساس آنها زندگی کنیم. گاهی اوقات این 
قوانین یا مفروضات به ما کمک می کنند تا به ارزش ها یا قوانین اخلاقی خود پایبند 
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باشیم، اما اغلب می توانند ما را محدود و ناامید کنند.
این تمرین می تواند به شما کمک کند تا در مورد یک فرض یا قانون که ممکن است 

مضر باشد، انتقادی تر فکر کنید.
ابتـدا بـه سـناریوی اخیـر فکر کنید که در آن احسـاس بدی نسـبت بـه افکار یا رفتار 
خود داشـته اید. شـرحی از سـناریو و تخلف )کاری که برای شکسـتن قانون انجام 

دادید( بنویسید.
سـپس، بـر اسـاس تخلـف خـود، قاعـده یـا فرضـی را کـه شکسـته شـده اسـت، 
شناسـایی کنیـد. پارامترهـای قانون چیسـت؟ چگونه شـما را وادار بـه فکر کردن یا 

عمـل می کنـد؟
هنگامــی کــه قاعــده یــا فــرض را توصیــف کردیــد، بــه ایــن فکــر کنیــد کــه از کجــا 
ــد،  ــه دســت آوردی ــون را ب ــن قان ــی ای ــد کــه چــه زمان آمــده اســت. در نظــر بگیری
چگونــه در مــورد آن یــاد گرفتیــد، و چــه اتفاقــی در زندگــی شــما افتــاد کــه شــما را 
تشــویق بــه پذیــرش آن کــرد. چــه چیــزی باعــث می شــود فکــر کنیــد کــه داشــتن 

یــک قانــون خــوب اســت؟
اکنـون کـه تعریفـی از قاعـده یـا فـرض و منشـأ و تأثیر آن بـر زندگی خـود ارائه کرده 
ایـد، می توانیـد بـه مقایسـه مزایـا و معایـب آن بپردازیـد. هـر قانـون یا فرضـی که از 

آن پیـروی می کنیـم احتمـالًا هـم مزایـا و هم معایبـی دارد.
وجـود یـک مزیـت بـه ایـن معنـی نیسـت کـه قاعـده یـا فـرض لزومـاً خوب اسـت، 
همانطـور کـه وجـود یـک نقطـه ضعف بـه طور خـودکار قاعده یا فـرض را بد نمی 
کنـد. اینجاسـت کـه بایـد بـه طـور انتقـادی در مـورد اینکـه چگونـه ایـن قاعـده یـا 

فـرض بـه شـما کمـک می کنـد و/یـا بـه شـما آسـیب می رسـاند فکـر کنیـد.
در نهایــت، شــما ایــن فرصــت را داریــد کــه در مــورد همــه چیزهایــی کــه فهرســت 
ــون را همانطــور کــه هســت  ــا قان ــد کــه ی ــم بگیری ــد و تصمی ــد فکــر کنی کــرده ای
بپذیریــد، یــا آن را بــه طــور کامــل کنــار بگذاریــد و یــک قانــون جدیــد ایجــاد کنیــد 
یــا آن را بــه یــک قانــون تغییــر دهیــد کــه مناســب شــما باشــد. کــه ممکن اســت یک 

تغییــر کوچــک یــا یــک تغییــر بــزرگ باشــد.
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اگـر تصمیـم بـه تغییـر قاعـده یـا فـرض داریـد، نسـخه جدیـد بایـد مزایـای قانـون 
را بـه حداکثـر برسـاند، معایـب را بـه حداقـل برسـاند یـا محـدود کنـد، یـا هـر دو. 
ایـن قانـون جدیـد و بهبـود یافتـه را یادداشـت کنیـد و در نظـر بگیریـد کـه چگونـه 

می توانیـد آن را در زندگـی روزمـره خـود بـه اجـرا در آوریـد.

5. محاکمه کردن افکار
ایـن تمریـن از تئـوری و تکنیک هـای درمـان شـناختی رفتـاری اسـتفاده می کنـد تـا 
بـه شـما کمـک کنـد افـکار غیرمنطقـی خـود را بررسـی کنیـد. شـما به عنـوان وکیـل 
مدافـع، دادسـتان و قاضـی بـه یکبـاره عمـل می کنیـد و شـواهدی را در موافقـت و 
در مخالفـت بـا افـکار غیرمنطقـی ارائـه می کنید و شایسـتگی فکر را بر اسـاس این 

شـواهد ارزیابـی می کنید.
اولیـن کادری کـه تکمیـل می شـود »فکـر« اسـت. ایـن همـان جایـی اسـت کـه شـما 

فکـر غیرمنطقـی را کـه در حـال آزمایـش اسـت، یادداشـت می کنیـد.
بعـد، کادر »دفـاع« را بـا شـواهدی کـه ایـن فکـر را تأییـد یـا پشـتیبانی می کنـد، پـر 
می کنیـد. هنگامـی کـه تمـام شـواهد دفـاع را فهرسـت کردیـد، همیـن کار را بـرای 
کادر »دادسـتان« انجـام دهیـد. تمـام شـواهدی را بنویسـید کـه فکـر را زیـر سـوال 

می بـرد یـا در صحـت آن تردیـد ایجـاد می کنـد.
وقتــی همــه شــواهدی را کــه می توانیــد بــه آن فکــر کنیــد، چــه موافــق و چــه 
مخالــف، فهرســت کردیــد، شــواهد را ارزیابــی کنیــد و نتایــج ارزیابــی خــود را در 

ــم قاضــی« بنویســید. کادر »حک
ایـن تکنیـک روشـی سـرگرم کننده و جذاب بـرای تفکر انتقادی دربـاره افکار منفی 
یـا غیـر منطقـی خـود و تصمیـم گیـری در مـورد اینکـه کدام فکـر را اصـلاح کنید و 

کـدام یـک را در آغوش بگیرید،اسـت.
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مشــاهده یــک رویــداد بــا ماهیــت پیچیــده و ایجــاد فرضیــات نادرســت یــا بیــش از 
حــد ســاده دربــاره آن رویــداد و علــت آن بســیار آســان اســت و ایــن همــان کاری 
اســت کــه گاهــا مغــز مــا در برخــورد بــا بعضــی از شــرایط دشــوار بــه منظــور تســریع 

در فرآینــد تفکــر انجــام می دهــد: 
اتصــال دو رویــداد یــا فکــری کــه تقریبــاً در یــک زمــان اتفــاق می افتنــد زمانــی کــه 

هیــچ پیونــد واقعــی بیــن آنهــا وجــود نــدارد.
در واقــع ایــن فــرض کــه چــون دو متغیــر بــا هــم مرتبــط هســتند، یکــی باعــث یــا 

ــه دیگــری می شــود.  منجــر ب
ایـن تمایـل بـه ایجـاد ارتبـاط در جایـی که هیـچ رابطه واقعـی وجود ندارد، اسـاس 

یـک مشـکل رایـج در شـناخت افـراد دربرخـورد با موضوعات اسـت.
حتــی اگــر بــا افســردگی، اضطــراب یــا یکــی دیگــر از مشــکلات جــدی ســلامت 
روانــی دســت و پنجــه نــرم نمــی کنیــد، ارزیابــی افــکار خــود هرازگاهــی ضــروری به 
نظــر می رســد. هــر چــه زودتــر بــه یــک تحریــف شــناختی پــی ببریــد و در برابــر آن 

دفــاع کنیــد، کمتــر احتمــال دارد کــه تأثیــر منفــی بــر زندگــی شــما بگــذارد.
تجربه شما از تحریف های شناختی چیست؟ 

با کدام یک از آن ها مشکل دارید؟ 
قصد مقابله با آن ها را دارید ؟

چگونه؟ با کمک یک روانشناس یا به تنهایی؟
ــه  ــی ب ــات روان درمان ــد از خدم ــی نمی توانی ــر دلیل ــه ه ــر ب ــه اگ ــر خــوب آن ک خب
وســیله متخصصیــن ســلامت روان بهره منــد شــوید، ماننــد بســیاری از مهارت هــا 
و توانایی هــا در زندگــی، می توانیــد بــا تمریــن، توانایــی خــود را بــرای تشــخیص و 

پاســخ بــه ایــن تحریف هــا بهبــود بخشــید.
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