
14- نسبت دادن مجدد:
به جای اينكه خود را سرزنش كنيد به حل مسئله توجه كنيد از خود بپرسيد، 

كدام عوامل در ايجاد اين مشكل دخالت داشته اند؟
سهـم مـن از اين حـادثه و در ايجـاد اين مشكـل چـه قدر بوده است؟

به تمام مسئله و عواملي كه در به وجود آمدن مشكلات شما سهيم بودند 
توجه كنيد. حادثه ناراحت كننده را به اختصار توضيح دهيد.

و انديشه های مثبت تر را جايگزين انديشه های منفي كنيد. اين شيوه در حل مسئله 
به شما كمك می كند.

15- قضیه پذيرش:
بسياري از روش های پيشنهادشده، مبتني بر دفاع از خود هستند فرض را بر اين 
می گذاريد كه انديشه ی منفي غيرمنطقي است اما قضيه پذيرش چيزي جز اين 
است. درواقع اين قضيه ريشه در باورهاي شما دارد. به جای اينكه از خود دفاع 
كنيد حقيقتي در آن پيدا كنيد و مسئله را بپذيريد. »از خود بپرسيد آيا در اين 

انتقاد حقيقتي وجود دارد؟
آيا می توانم از آن چيزي بياموزم؟

آيا می توانم بپذيرم كه عملكردم در حد مطلوب نبوده است؟
من نواقص فراوان دارم. من انسان هستم و هيچ انساني كامل نيست.

با پـذيرفتن مسئـله در اصـل قدم اول را به سوی تغيير و تحول برمی داريم.

 16- تحلیل سود و زيان نگرشي
براي آشنايي بيشتر با مفاهيم، به مثال زير توجه كنيد:

)افكار منفي(--- به خود می گوييد: اگر من با مشكلي روبرو شدم مشكل از من نيست.
اين ذهنيت خوبي نيست زيرا به جای اينكه دليل ناراحتي خود را بررسي كنيد 

رفتار تدافعي در پيش می گيريم و افسرده می شويد.

به خود مي گوييد اين طرز فكر چه نفعي براي من دارد؟
چه آسيبي به من وارد مي كند؟

يكي از اشكالات اين طرز فكر اين است كه ممكن است همه نيروی تان را صرف 
افسرده شدن و مأيوس بودن خود كنيد، بنابراين انديشه های خود را تغيير دهيد 
و خود را باور كنيد. با اين كار شما افكار منفی تان را تغيير می دهيد و احساستان 

هم عوض می شود.
انديشه ها و نگرش های شما تأثير قدرتمندي بر خلق شما دارند، به آنها توجه 

كنيد.
شناخت  توان  كه  شده اند  ريشه دار  و  قوي  آن قدر  نگرش ها  اين  درصورتی كه 
مقابله و تغيير آن ها،  به تنهايی برايتان دشوار به نظر می رسد مي توانيد از كمك 
شناسايي،  در  شما  به  نماييد.آن ها  استفاده  مسيـر  اين  در  رواني  متخصصان 

تحليل و تغيير اين افكار، مقابله با آن ها و پذيرششان كمك مي كنند.

افکار منفی در ظاهر درست و معتبر به نظر می رسند.
تغییر دادن اندیشه دشوار است زیرا افراد، این اندیشه و افکار را واقعی 
می پندارند به همین جهت است که می گوییم ابتدا به تمرین بیشتر 

نیاز دارید.
اندیشه ها و نگرش های شما تاثیر قدرتمندی بر خلق شما دارند، به 

آنها توجه کنید.

* نکات:



وقتي حادثه ی ناخوشايندي را تجربه می كنيم ناراحت می شويم. به هر صورت 
كسي نمی تواند در همه مواقع شاد و خوشحال باشد. هدف ما اين است كه 
بتوانيم واقع بينانه تر با مسئله كنار بياييم. وقتي احساس ناخوشايندي پيدا می كنيم 
اغلب تحت تأثير انديشه هايی قرار می گيرم كه مخدوش و بی مورد هستند 

هرچند ممكن است به ظاهر به نظر منطقي برسند.

اگرچه شناخت افكار منفي به هنگام ناراحتي، كار آن قدر مشكلي نيست ولي بی اعتبار 
كردن اين افكار اغلب مشكل است: زيرا افكار منفي در ظاهر درست و معتبر به 

نظر می رسند.
مثال: وقتي روحيه تان ضعيف است و احساس افسردگي می كنيد تقريباً هميشه پيام های 
منفي را به خود مخابره می كنيد و نسبت به امور نظر بدبينانه داريد. آنچه مهم است اين 
است: وقتي اين افكار منفي را تغيير می دهيد، احساستان هم همراه با آن تغيير می كند.

تغييـر دادن انديشه دشوار است زيرا افراد، اين انديشه و افكار را واقعي می پندارند به 
همين جهت است كه می گوييم ابتدا به تمرين بيشتر نياز داريد.

1- شناسايی خطاهاي شناختي:
با استفاده از جدول خطاهاي شناختي می توانيد خطاهاي شناختي افكار منفي خود را 
شناسايی كنيد. باآنكه اين اقدام معمولاً  براي تغيير احساس شما كافی نيست، نخستين 

قدمي است كه می تواند به شما كمك كند.

2- روش صحیح مستقیم:
در اين روش شما از واقع بينانه بودن افكار و نگرش خود مطلع می شويد، بررسي 

می كنيد و می بينيد افكار و نگرش های شما تا چه اندازه واقع بينانه هستند.

3- تحلیل سود و زيان
در مرحله ی 3 با تحليل سود و زبان عاطفي آشنا می شويد. شما می توانيد از تحليل 
سود و زيان نگرش براي برخورد با افكار منفي استفاده نماييد. ممكن است تحت تأثير 
اين ذهنيت باشيد كه »من، انسان حقيري هستم و يا بايد هميشه بكوشم كه كامل 
باشم. از خود سؤال كنيد اين نگرش چه كمكي به من می كند؟ و يا اين نگرش چه 

مشكلاتي ايجاد می نمايد؟«

4- بررسي شواهد:
در بررسي شواهد از خود بپرسيد چه مدركي دارم كه اين انديشه، انديشه درستي است؟ 

و يا از كجا بدانم كه اين انديشه درست نيست؟

5- روش زمینه يابی:
با انجام يك بررسي،  دربارهی واقع بينانه بودن يا نبودن باورتان تصميم بگيريد.

از  برابر جمع واقع بينانه نيست  به هنگام صحبت در  اگر معتقديد اضطراب  مثلًا 
دوستانتان بپرسيد كه آيا آن ها به هنگام صحبت در برابر جمع مضطرب می شوند.

6- استفاده از روش تجربي:
می توانيد به كمك يك آزمايش، درستي انديشه منفي خود را محك بزنيد از خود 

بپرسيد چگونه می توانم درستي اين باور را محك بزنم؟

7- روش معیار دوگانه
اغلب با خود بيشتر از ديگران سخت گيری می كنيد. وقتي افكار منفي خود را نوشتيد 
می توانيد از خود بپرسيد: »اگر يكي از دوستانم با اين مشكل روبرو باشد آيا حاضر 

می شوم چنين حرف هايی به او بزنم؟ به او چه می گويم؟«
اغلب به اين نتيجه می رسيد كه از يك معيار دوگانه استفاده می كنيم. با ديگران 

مهربان هستيد اما خودتان با مشكلات به شكلي ناروا برخورد می كنيد.

8- روش پیش بینی لذت:
دربارهی لذت بخش بودن فعاليت های مختلف پيش بينی می كنيد و بر اساس %0 
و 100% به آن امتياز می دهيد پس ازآنكه كار موردنظر را انجام داديد مجدداً شدت 

خشنودي واقعي ناشي از انجام كار نظر می دهيد.
9- روش پیكان عمودي: 

شما می توانيد باورهاي مخرب را به اين طريق شناسايی كنيد پيكان عمودي هميشه، 
اين معنا را تداعي می كند. به جای برخورد با انديشه ی منفي، يك پيكان عمودي در 

زير آن بكشيد و از خود بپرسيد:
-  »اگر اين انديشه درست باشد چرا بايد مرا ناراحت كند«

-  ممكن است جلوي بچه ها آبرويم برود.
 اگر اين درست باشد چرا بايد مرا ناراحت كند.

اگر استاد از من سؤال كند، ممكن است نتوانم به آن جواب دهم.
-  شما با ليست كردن و نوشتن انديشه های منفي در برگه ی خلق روزانه می توانيد 

باورهاي مخرب خود را بشناسيد. به اين ترتيب افكار منفي كه علت اصلي باورهاي 
شما هستند را درمی يابيد.

10- انديشیدن در سايه های خاكستري
اين روش به خصوص براي كنار گذاشتن تفكر همه ياهيچ مناسب است. به جای 
اينكه به مسائل به شكل سفيد يا سياه نگاه كنيم، آن ها را در سايه های خاكستري در 
نظر می گيريم. مثلًا به جای اينكه خودتان را در يك كار شكست خورده ی تمام عيار 

در نظر بگيريد. از خود می پرسيد جنبه های مثبت و منفي كار من كدم اند؟
روي كدام يك از كمبودها و نقاط ضعفم می توانم كاركنم؟

11- تعريف واژه ها:
از خود بپرسيد: منظور من از اين حرف چيست؟ مثلًا اگر خود را يك بازنده تمام عيار 

معرفي می كنيد، از خود می پرسيد بازنده تمام عيار يعني چه؟
آيا اصلًا چيزی به نام بازنده تمام عيار وجود دارد؟

12- روش برخورد مشخص:
يعني مشخص حرف بزنيد. به واقعيت ها توجه كنيد و از قضاوت دربارهی واقعيت 

خودداري كنيد.
به جای اينكه خودتان را مردود كامل در نظر بگيريد،  به نقاط قوت و ضعف خود 

توجه كنيد.
مثال: )من نبايد هميشه افسرده باشم، حتماً اشكالی در كار من وجود دارد.(

اين كار انديشه ی منفي است. شما داراي نقاط قوت و ضعف هستيد گاه موفق و 
گاه ناكام می شويد. دليلش خودتان هستيد، اگر نقطه ضعفی داريد می توانيد روي 

آنها كاركنيد.

13- روش علم معاني:
در صحبت كردن بهتر است از كلمات عينی تر استفاده شود. كلمات با بار احساسي را 
كنار بگذاريد از عباراتي كه بار احساسي كمتري داشته باشد استفاده كنيد. تا هرگونه 

ابهامي از بين برود.


