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 )نظير سرزنش و کسب امتياز(نباطی که ما از علل وقايع به عمل می آوريم است= اسناد

 
 ام می دهيم؟اين تکاليف را انجچرا 

 
 :} ولی نه همه ی آنها {افراد افسردهمطالعات نشان داده اند ، بسياری از 

به . ( تمايل دارند که علّتِ شکست ها و حوادث و وقايع منفی را در خودشان جستجو کنند- 
 ) ان نسبت دهندخودش

 . تمايل دارند موفقيت هايشان را به خوش شانسی يا اتفاق نسبت دهند- 
 

 !درنتيجه ، دچار کاهش عزت نفس می شوند
 

 :} ولی نه همه ی آنها {مبتلايان به اختلالات هذيانیمطالعات نشان داده اند بسياری از 
 نند تمايل دارند خودشان را بخاطر حوادث و وقايع منفی سرزنش ک- 
 . فکر می کنند هيچ واقعه ای در کنترل آنها نيست- 

 
ممکن است اين نوع علّت يابی ها ، بويژه مورد نخست ، سبب بروز مشکلاتی در روابط بين 

 !فردی شود
 

                                                         
 
 

 : فرمائيدتوجه ) اسناد(به نمونه ای از خطا در علّت يابی 
 .است) سقوط کردن(کلارا ، در خواب احساس می کند که درحال افتادن 

 .عموی او با وارد کردن تکانه های الکتريکی به مغزاش سبب اين احساس می شود: باور کلارا
دچار اين ) بنام تصلُّبِ چندگانه يا ام اس (او به علّتِ ابتلا به يک نوع بيماری مغزی : واقعيت

 .می شوداحساس سقوط 
                                                         

 
 

 . هميشه بايد دانست که يک واقعه يا حادثه می تواند چندين علّتِ مختلف داشته باشد
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 .يکی از  دوستان خوب  شما ، به سخنانتان گوش نمی دهد: مثال

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 

 
   
 

   
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 رفتار او چه دلايلی می تواند داشته باشد؟ 
 :........  ان خودت

 .  من خسته کننده و ملال آور هستم-
  من بصورت نامفهوم  سخن می گفتم-

 :.......ديگران 
 .  او بی ادب است -
 . ممکن است مشکلی داشته باشد-

 :.......شرايط و موقعيت يا شانس
 .  درآن هنگام ، همزمان راديو نيز روشن بود-
 . صدای زنگ تلفن سبب حواسپرتی او شد-
بعلاوه ، در . مانطور که مشاهده فرموديد ، هر واقعه ای ممکن است دلايل مختلفی داشته باشده

با اين وجود ، اکثر انسان . بسياری از موارد ، ترکيب چندين عامل سبب ايجاد يک واقعه می شود
رزنش بعنوان مثال خودشان را بيشتر از ديگران س.(ها تمايل دارند فقط يک علّت را مهم تلقی کنند

 ).کنند ؛ يا بالعکس
 

 :سبک اسناد  يا علت يابی افراد افسرده 
 . اشخاص افسرده احساس می کنند که در هر واقعه ی منفی ،  آنان مقصّر هستند

من آدم احمق و نالايقی «به عنوان نمونه وقتی که در يک امتحان مردود می شوند ، می گويد 
 » .هستم

اقی و شانسی تلقی کرده و ديگری را عامل اين رخداد مثبت می درهمين زمان ، وقايع مثبت را اتف
 داند ؛ 

 .)غيرممکن است. (و حتی گاهی اوقات به مثبت بودن اتفاق شک می کند
 :ضرر وزيان

  کاهش عزت نفس -
  ارزيابی غيرواقع بينانه از وقايع-
 

 :سبک اسناد    يا علت يابی افراد مبتلا به اختلالات هذيانی يا  سوء ظن 
 . اشخاص مبتلا به بيماری سوء ظن ، ديگران را مسؤول وقايع منفی می دانند

 . به عنوان نمونه وقتی که در يک امتحان مردود می شوند ، می گويند که معلّم ، بی انصاف است 
يا اينکه ، شخصی موفق نمی شود که شغل مورد علاقه اش را بدست آورد ، معتقد است که 

 . مان ابتدا از من خوششان نيامداستخدام کنندگان از ه
 ).من بهترين هستم. (در همين زمان ، علّتِ وقايع مثبت را فقط به خودشان نسبت می دهند

 :ضرر وزيان
  اعتماد به نفس بالا و کاذب -
 .  ارزيابی غيرواقع بينانه از وقايع -
ن می شود و در نتيجه  بعلاوه ، اين طرز تلقی از جهان پيرامون سبب بيگانگی و دوری از ديگرا-

 .فرد دچار تعارض خواهد شد
 

                                                         
 
 
 

 :هدف های رفتاری
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 :تلاش برای رسيدن به تعادل

 
 

 
 
 
 

 
 

 

هميشه سعی کنيد عوامل مختلفی  که در عواقب يک واقعه يا حادثه نقش دارند را مدِّ  
 نمونه هم به  نقش خودتان ، هم به نقش ديگران و هم به نقش بعنوان. (نظر قرار دهيد

 )عوامل محيطی و شرايط توجه کنيد
پذيرفتنی نيست . تا جايی که ممکن است ، در زندگی روزمره ی خود واقع بين باشيم  

 ديگران را گناهکار بدانيم يا اينکه تصور کنيم که من هميشه خرابکاری می که هميشه 
 . ب می شود ،تقصير من استکنم و هرآنچه خرا

 . در اغلب مواقع چندين عامل در ايجاد يک واقعه يا حادثه نقش دارند 
 

 .تجربه ی خودتان را  بنويسيددر جدول زير  : سبک اسناد و علّت يابی  ها
 نمونه  ديگری خودتان شرايط

شب (شرايط بدی داشتم 
قبل بخاطر يک اتفاق 
)تاصبح بيدار ماندم   

تمآمادگی نداش معلّم من را انداخت و  
خوب برگه را 
 تصحيح نکرد

من در امتحان مردود 
 شدم
 

او خيلی ثروتمند است و 
اين هزينه ها برايش مهم 

 نيست

قبلا برايش کاری 
کرده بودم و چند 
بار مهمانش کرده 

 ام

دوست من مهمان 
 نواز و مهربان است

يکی از دوستانم مرا 
 به مهمانی دعوت کرد
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  را انجام می دهيم؟ چرا اين تکاليف

براساس } ولی نه همه ی آنها {مطالعات نشان داده اند که بسياری از مبتلايان به روان پريشی 
 . اطلاعات محدود تصميم  اتخاذ می کنند

برای تصميم در نتيجه . اين نوع نتيجه گيری مبنی بر اطلاعات کم ، ما را به سادگی گمراه می کند
 . ايد تمام اطلاعات موجود را جمع آوری کنيمگيری سنجيده و انديشيده ب

و . واقعيت را تحريف کنند) ولی نه همه ی آنها {ممکن است بسياری از مبتلايان به روان پريشی 
 . معمولاً تعبير و تفسير آنان را هيچ شخص ديگر تأئيد نمی کند

 
                                                         

 
 ) عجولانه (نمونه ای از نتيجه گيری زود هنگام 

 . کارل در تجمع برخی شخصيّت های سياسی ادعا می کند که پادشاه آلمان خواهد شد
 . برنده شدرا کارل در يک تخم مرغ شانسی عکس يک پادشاه و يک تاج شاهی : سابقه
 . ه استمدت زمان زيادی است که حکومت شاهنشاهی در آلمان خاتمه يافت!: ولی 

محتوای يک تخم مرغ شانسی نمی تواند نشان انتصاب شخصی به سِمَتِ پادشاهی !: با اين وجود
 . باشد

 
                                                         

 
ولی اغلب ، . بايد بر اساس اطلاعات بسيار پيچيده ای که در اطرافمان وجود دارد قضاوت  کنيم

 . مطمئن شويم نتيجه گيری می کنيم%) 100(ون اينکه بطور کامل بد
 صرفه جويی در وقت ، احساس امنيت ، باکفايت تر از ديگران به نظر :دلايل و مزايا 

 .) درحالی که خطا کردن بهتر از بی تصميمی است(رسيدن 
  احتمال بروز خطا و اتخاذ تصميم خطرناک :معايب و مضرّات 

 
 : ن موارد زير می توان يافتحدِّ تعادل را بي

 ) زياد می شوداحتمال اتخاذ تصميم ضعيف ، نادرست و خطرناک(تصميم گيری عجولانه  
 .) سبب ضايع شدن و ازدست رفتن زمان می شود( بيش از حدّ دقيق بودن 
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  و دلايل ناچيز برای ترديد کردن–بدون اطمينان کامل 
  پرنده:يک چيز پرنده در آسمان ديده می شود 
 .آتش است؟ می توان گفت دود است ولی آتش نيست.از پنجره ای دود بيرون می آيد 

  شخصی را مشاهده کرديد که شُل حرف می زند ، آيا می توان گفت که حتماً مَست است؟  :اگر 
 دقيق تر و از نزديک نظاره کنيد 
 آيا دهان اش بوی الکل می دهد؟  

  است که دچار اختلال در گفتار شده است؟ آيا يک بيمار مبتلا به آسيب ديدگی مغز
 .  زود نتيجه گيری نکنيد و بلافاصله ابراز ناخرسندی نکنيد-----پس 

 
 :هدف های رفتاری

، بهتر است که عجولانه تصميم نگيريم و به تمام  است  و خطيرزمانی که قضاوت مهّم 
 ).قضاوت بهتر را به پشيمانی ترجيح دهيم(اطلاعات توجه کنيم 

ش کنيم تا اطلاعات بيشتری بدست آوريم و نظر ديگران را نيز جويا شويم ؛ بويژه اگر تلا 
اگر احساس کرديد که  همسايه ی تان در تعقيب بعنوان مثال ،  (قضاوت مهّم و خطير باشد

 ). شما می باشد ، زود قضاوت نکنيد ، او را دشمن نپنداريد و به او حمله نکنيد 
نظير خريد نوع ماست يا برداشتن يک برگه ی بخت (کم اهميّت معمولاً افراد در موارد  

 زود تصميم می گيرند )  آزمايی 
 . انسان جايز الخطا است ، خود را آماده کنيد که ممکن است گاهی اوقات اشتباه کنيم 

 

 )و احتمالاً برخی پشيمانی هايم(... تصميم گيری و نتيجه گيری های عجولانه ای که داشته ام 

با وجود علايق گسترده و استعداد بسيار و تشويق و حمايت والدينم به ادامه ی تحصيل  -1مثال 
، پس از اينکه تحصيل دبيرستان را تمام کردم ، بعنوان يک فروشنده مشغول به کارآموزی شدم

 .اکنون از اينکه تحصيل خود را رها کردم پشيمانم. 
.گاه کرد ، من فکر کردم به من علاقمند شده است در يک مهمانی دختر زيبايی به من ن-2مثال 

 . ولی اينطور نبود ، اين فقط يک  حدس بود، و قضاوت من اشتباه بود
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 :ترجمه ، تطبيق  و ويرايش 
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 چرا اين تکاليف را انجام می دهيم؟

، باور و } ولی نه همه ی آن ها{مطالعات نشان داده اند که بسياری از مبتلايان به روان پريشی 
اعتقاد خود به يک چيز را نگه می دارند و حتّی زمانی که مدارک ، اطلاعات و شواهد نشان می 

 . نادرست است ، حاضر به تغيير دادن آن نيستنددهند که اين باور 
مانع عدم تمايل به تغيير باورها و برداشت ها سبب بروز اختلافات بين فردی و عدم تفاهم شده و 

 . می شودرشد نگرش سالم به محيط  
                                                         

 
 :نمونه ای از اصلاح ناپذيری

 !ش را پاره کرده استنی دوستاهاحسن لاستيک دوچرخه 
 !  اذيّت شده است آزار و احساس می کند کهحسن : سابقه
برخی همکلاسی های حسن ، چندين بار او را کمی اذيّت کردند و حسن تمام اين ناراحتی های  : ولی

حسن .  ساخته است کوچک را جمع کرده و مجموعاً نظريه ی خودش در باره ی آزار و  اذيّت شدن
 . خوبی های دوستانش را نسبت به خودش فراموش کرده است

                                                         
 

" بعنوان مثال ، اين پيشداوری که (انسان ها تمايل دارند که به نخستين برداشت خود متکی شوند 
 .)تبديل به يک نگرش اصلی می شود" داشت استنخستين برداشت برابر با بهترين بر

 
فقط شواهد و ادلّه ای را که نظريه ی شخص را تأئيد می کنند ، مدِّ ( تنبلی ، خطای تصديق : علّت

 ) .نظر قرار می دهيم
 

  : مشکلات
مورد حمايت شخص قرار می ) نظير پيشداوری های نژادی و قومی(قضاوت های نادرست  

 . گيرند
 )مشت نمونه ی خروار است( بيش از حدّ تعميم دهد ممکن است شخص 
درحاليکه امکان فرصت دادن برای قضاوت صحيح تر وجود دارد ، شخص در نخستين  

 . تجربه قضاوت می کند
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 : هدف های رفتاری

 
 

 
 
 

 

و معمولاً تصميم گيری های زودهنگام به . می دهندگاهی اوقات وقايع برخلاف انتظار رخ  
 . نتيجه گيری های نادرست منجر می شوند

برداشت و نظريه شما بايد هميشه تعابير و فرضيّه های مختلف را مورد توجه قرار دهيد و  
 .هايی را که بدون پشتوانه هستند اصلاح کنيد

 .   قضاوت شما صحيح تر باشدتا حدِّ ممکن سعی کنيد اطلاعات بيشتری بدست آوريد تا 
 

 )لطفاً تجربه ی خودتان را بنويسيد(تغيير باورها و برداشت ها  

 شرايطی که سبب شده من  برداشت و قضاوت اوليّه ی خود را بازنگری کنم

تاحدّی متکبّر است ؛ ولی وقتی ابتدا شخص فلانی را دوست نداشتم، به نظرم رسيد که او  -1مثال 
 . او يک آدم بسيار خوبی است. ر شناختم نظرم کاملاً تغيير کرد که او را بيشت

ولی . من تصوّر می کردم که تُرک ها مغرور و متکبّر هستند و شوخ طبع هم نمی باشند -2مثال 
 . از وقتی که ديدم  ايشان افرادی روشنفکر و شوخ طبع هستند ، کاملاً نظرم تغيير کرد

بسياری از گران بودم که تمام دوستانم را از دست بدهم ؛ ولی بعد از بيماری ام ، ن :-3مثال 
 ..دوستانم من را ترک نکردند و در کنارم بودند
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 ) بام(مجموعه تکاليف خانگی برنامه های آموزش مهارت های فراشناختی 
 ) همدلی يک و دو( بخش چهارم و ششم 

 
 :يرايش ترجمه ، تطبيق  و و

 دکتر سعيد مليحی الذاکرينی 
 روانشناسی بالينی سلامت 

 عضو هيئت علمی دانشگاه آزاد اسلامی کرج
تهران ، خيابان بخارست ، خيابان چهارم ، مرکز جامع روانشناسی و روان :نشانی

 88535336-8پزشکی استاد ايزدی تلفن 
com.yahoo@99izuckerin  

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 چرا اين تکاليف را انجام می دهيم؟ 

مطالعات نشان داده اند که بسياری از مبتلايان به اختلالات روان شناختی ، بويژه مبتلايان به روان 
 : مشکلات زير را دارند} البتّه نه همه ی آن ها{پريشی 
 .را درک کنند) نظير اندوه وشادی(نمی توانند حالات و بيان چهره ای ديگران  
 . نمی توانند از رفتارهای فعلی ديگران ، رفتارهای بعدی آنان را پيشبينی کنند 

 
                                                         

 

 
 :نمونه ای  از تعبير غلط در روابط اجتماعی 

به محض اينکه شيرين پنجره ی اطاق اش را باز می کند ، متوجه می شود که همسايه اش پنجره 
 .را می بندد

مراقب  است تا بفهمد من چه زمانی از منزل بيرون نقشه ای در سر دارد ؛ او : ارزيابی شيرين
 . مرا تعقيب کندمی روم ، آن گاه 

مزمان که شيرين پنجره ی اطاق اش را می ممکن است که مرد همسايه بطور اتفاقی ، ه!: ولی
 بست ، او نيز پنجره اش را بسته است و شايد  همسايه ی شيرين در آن زمان  می خواسته لباس 

 . اش را عوض کند و برای اينکه ديده نشود ، پنجره ی اطاق اش را بسته است
 

                                                         
 

 

به مثال .چگونه مشکل در بازشناسی و درک حالات عاطفی و هيجانی سبب سوء تعبير می شود
 :هايی که از برخی بيماران روان پريش  ، در زير ، آورده شده است توجه فرمائيد

احساس اضطراب و حالت هراس شديد سبب می شود که شخص نتواند ديگران و يا شرايط را 
 . ی و درک کندبطور واقع بينانه ارزياب

 . تحسين و تقدير دوستان را باور نمی کند 
 . خنده را تمسخر تلقی می کند 
 . نگاه نگران و مراقب مأمور پليس را اخطار و تهديد  تلقی می کند 
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بعنوان مثال ، ( نادرست تعبير کنيم ن را گاهی اوقات ممکن است که حالات بدنی و ژست ديگرا
کسی که دست به وقتی ديگری بينی خود را با دست می خاراند يعنی می خواهد دروغی ببافد ؛ 

گاهی اوقات هم ممکن است حالات بدنی و ژست ديگران را ) . سينه  می ايستد ، آدم متکبری است
ر باره ی يک شخص او را بيشتر و بهتر لذا لازم است که قبل از قضاوت د. خصمانه تعبير کنيم 

حالات بدنی و ژست و برداشت اوليّه ی ما ازديگری ، اطلاعات بسيار مهّم و قابل . بشناسيم 
توجهی هستند ولی برای درک بهتر و قضاوت صحيح تر لازم است که صبر کنيم تا اطلاعات و 

 . شناخت  ما از ديگری بيشتر شود

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

 
 

 کنند تا رفتار ديگران را بهتر تعبير و تفسير کنيم؟چه چيزهايی به ما کمک می 
 .  يک نفر دست به سينه ايستاده است : مثال
  مغرور و متکبّر است ؛ آدم غيرقابل اعتمادی است ؛ سردش است ؟ چرا؟

 متکبّر است يا خجالتی ؟  آيا او شخصی :اطلاعات و شناخت قبلی از فرد 
ن خود را در سينه اش جمع کند ، احتمالاً او اگر شخصی در زمستان دستا: محيط و شرايط 

 . سردش است
 بلافاصله حالات :احتياط کنيد(من در چه شرايطی دست به سينه می شوم؟: قياس به نفس  

 .) خودتان را به ديگران تعميم ندهيد
 غيره؟ ..... آيا چهره ی فرد خشمگين به نظر می رسد يا دوستانه يا :بيان چهره  

 
 

  :هدف های رفتاری
اگر شخصی را خوب شناختيد يا از نزديک به دقت نظاره اش کرديد ، در باره ی او  

 .قضاوت کنيد
نشانه های مهمی هستند که خبر از احساسات درونی فرد ) ژست(بيان چهره و حالات بدنی  

 . می دهند ؛ ولی گاهی اوقات فرد را گمراه می کند
 تمام اطلاعات موجود جمع آوری و براساس به هنگام ارزيابی شرايط پيچيده ، لازم است تا 

 . آن ها قضاوت شود
 . هرقدر اطلاعات ما بيشتر باشد ، احتمالاً قضاوت ما نيز صحيح تر خواهد بود 

 
 

.غلط تعبير کرده امکه من ) ژست هايی(شرايط و حالات بدنی   

ه خودم نسبت من پچ پچ آن ها را ب. ديروز ، ديگران پشت سر من پچ و پچ  می کنند -1مثال 
می دهم و فکر می کنم که غيبت مرا می گويند ؛ ولی ممکن است که به هيچ وجه در باره من 

 .حرف نمی زده اند
بطور عجيبی راه می رود ؛   چون اعتماد به نفس ندارد هميشه فکر می کردم که فلانی-2مثال 

 . ولی حالا متوجه شدم که به بيماری ديسک کمر مبتلا می باشد

 معمولاً فلانی شاد به نظر می رسد؛ هفته ی قبل متوجه شدم که به شدت احساس بدی -3 مثال
 . دارد  ولی تلاش می کند که اين احساس اش را  پنهان کند
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اختی 

       
  ) بام(مجموعه تکاليف خانگی برنامه های آموزش مهارت های فراشن

 ) حافظه( بخش پنجم 
 

 

 

 :ترجمه ، تطبيق  و ويرايش
 دکتر سعيد مليحی الذاکرينی 

 روانشناسی بالينی سلامت 
 عضو هيئت علمی دانشگاه آزاد اسلامی کرج 

تهران ، خيابان بخارست ، خيابان چهارم ، مرکز جامع روانشناسی و روان :نشانی
 88535336-8پزشکی استاد ايزدی تلفن 

com.yahoo@99zuckerini  
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
  
 
 

 
 
 
 

 
 چرا اين تکاليف را انجام می دهيم؟ 

 بيش از حدّ )البته نه همه ی آن ها{مطالعات نشان داده اند که بسياری از مبتلايان به روان پريشی 
نظير (همچنين ، اعتماد به خاطرات حقيقی و صحيح . به خطاهای حافظه ی خود اعتماد می کنند

در نتيجه ، اين . در زمان ابتلا به روان پريشی کاهش می يابد) اتفاق هايی که واقعاً رخ داده اند
قباً سلامت و نظر بيماران در تميز خاطرات حقيقی از خاطرات نادرست مشکل پيدا می کنند و متعا

 .  مختل می شودواقع بينانه ی آنان به محيط
                                                         

 
 :نمونه هايی از خاطرات نادرست

 . علی به ياد می آورد که توسط نيروهای امنيتی ربوده شده بود
بيماری علی به . ان روان پزشکی بستری شد علی بخاطر بازگشت بيماری اش در بيمارست:سابقه

در يک مرکز امنيتی او اشتباهاً به خاطر می آورد که . علّت ترس و سردرگمی اش عود کرده است
 . بعنوان دستيار پزشک در امور اورژانس کار می کرده است

                                                         
 . ری ذهن ما محدود استظرفيّت ياد آو

جزئيات يک داستانی که حدود يک ساعت قبل شنيده ايم را نمی توانيم به ياد % 40 درحدود :مثال
 . آوريم

در اغلب . بی فايده خسته نمی کندمغز انسان خود را با اطلاعات غيرضروری و  :مزيّت 
 ولی ... مواقع ، اطلاعات بی ربط  دور ريخته و فراموش می شوند

 قرار ملاقات ، ( ناپديد شوندممکن است که بسياری ازاطلاعات مهم هم .....  :زيان 
 ) خاطرات تفريحی ، برخی يادگيری های تحصيلی

                                                         
 

 چه عواملی ذخيره سازی اطلاعات در حافظه را مختل می کنند؟
طالعه کردن ، راديو، حضور ديگری در اطاق و فضای ناخوشايند  به هنگام محواسپرتی  

 .حواس و حفظ کردن را مختل می کند 
 استرس و فشار  
 زياده روی در مصرف الکل  
 مطالعه کردن فعاليت هايی که حافظه را پاک می کنند ، نظير تماشای تلويزيون پس از  
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 بهتر به حفظ کنيم؟ چگونه می توانيم 
 م کنيد و از اطلاعات استفاده کنيدتکرار کنيد ، فه 
راهبردهای به خاطر سپاری سعی کنيد به نمونه هايی از : در موارد تجريدی و انتزاعی  

 .کمک بگيريد
 . اطلاعات موجود را با دانش قبلی خود ترکيب کنيد 
 . مدت زمان زياد مطالعه نکنيد 
 الکل مصرف نکنيد 
 .  حواس شما پرت شودپس از يادگيری استراحت کنيد و اجازه ندهيد 
گوش کنيد ، ببينيد ، بنويسيد و تفکّر (در هنگام يادگيری از حواس بيشتری استفاده کنيد  

 . )کنيد
 

 .ممکن است برخی از آنچه را که بخاطر می آوريم واقعاً اتفاق نيافتاده است
نيز گاهی اوقات مغز انسان اطلاعت قبلی يا مرتبط را جايگزين اطلاعات جديد می کند و  

بعنوان مثال ، صحنه ی ساحل دريا که در اسلايد ها ديده (مطالبی هم به آن اضافه می کند 
 )ايد

خاطرات واقعی را می که اکثر اوقات روش وضوح  و تصريح کردن به ما کمک می کند  
کمرنگ  و مبهم بوده و ان از خاطرات غيرواقعی تشخيص داد؛ خاطرات غيرواقعی تو

 .  استجزئيات خاطره نامعلوم
                                                         

 

 :هدف های رفتاری
 . حافظه و خاطرات می توانند ما را فريب دهند 
، نظير نزاع ، شهادت ، تصديق و غيره بويژه در خصوص وقايع مهم توجه داشته باشيد که  

 : ريم اگر شما نتوانيد جزئيات را به وضوح به خاطر آو
 . تجديد خاطرات شما هميشه صحّت داشته باشداطمينان نداشته باشيد که  
 ) . بدنبال شاهدان عينی باشيد(تلاش کنيد که اطلاعات بيشتری بدست آوريد  

 

وی به شما اهانت کرده  قبلاً با کسی نزاع داشته ايد و بطور مبهمی به خاطر می آوريد که :مثال
 . است

ممکن است حافظه ی شما ، فريبتان دهد يا اينه اطلاعات را بطور تحريف شده توجه داشته باشيد که 
 .همچنين ، از اشخاصی که در صحنه بوده اند تحقيق و پرسش کنيد . ای به ياد می آوريد

  
 

 چه وقت حافظه فريب می خورد؟ 

ی ساير ول. " احمق" فلانی به من گفت داشتم استدلال می کردم ،يادم می آيد وقتی  -1مثال 
بنابراين ممکن است که . کسانی که در آنجا حضور داشته اند ، ادعای من را تصديق نمی کنند

 . من فقط تصور کرده ام که فلانی مرا دشنام داده و به خاطر تصوّرم به وی عصبانی شدم
ن زمان البته آ....... .  سال داشتم در کنار برج ايفل ايستاده بودم و3يادم می آيد وقتی  -2مثال 

خيلی خردسال بوده ام و احتمالاً اين داستان سه سالگی ام را والدينم به دفعات برايم تعريف 
 . سالگی ام  به ياد می آورم3کرده اند و اکنون من تصوّر می کنم که امروز خاطرات 
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 }لطفاً نمونه هايی از تجارب خودتان را بنويسيد{ حافظه 
و) روش هايی را بنويسيد که در شرح فوق آورده نشده اند(تر حفظ می شوم چگونه بخوانم به

 چه عواملی يادگيری من را مختل می کند؟ 
 ...وقتی که همزمان  به موسيقی آرام گوش می دهم ، در محيط آرام باشم و :مثال
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 ) بام(اختی مجموعه تکاليف خانگی برنامه های آموزش مهارت های فراشن
 ) عزت نفس و خُلق ( بخش هشتم 

 
 :ترجمه ، تطبيق  و ويرايش 
 دکتر سعيد مليحی الذاکرينی 

 روانشناسی بالينی سلامت 
 عضو هيئت علمی دانشگاه آزاد اسلامی کرج

تهران ، خيابان بخارست ، خيابان چهارم ، مرکز جامع روانشناسی و روان :نشانی
 53533688-8پزشکی استاد ايزدی تلفن 

com.yahoo@99zuckerini  
 

 

 
 
 

 
 
  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 چرا اين تکاليف را انجام می دهيم؟

بسياری از انسان هايی که مشکلاتی در سلامت روانی شان دارند ، دچار تحريف هايی در تفکر و 
 . مت افسردگی سوق داده می شوندشوند ؛ که در نتيجه به سَانديشه های خود می 

 . اين تحريف های شناختی را می توان با آموزش های فشرده و مداوم تغيير داد
                                                         

 
تلای به افکار افسرده برخی شواهد نشان می دهند که انسان ها بطور ژنتيک و توارثی مستعد اب

بعلاوه ، والدينی که ايرادگير ، سرزنش گر و بی توجه به فرزند . ساز و کاهش عزت نفس هستند
) از خود(خويش هستند و همچنين وقايع آسيب زا در زندگی سبب می شوند که يک تصوير منفی 

 . در شخص تشکيل شود
 !افسردگی يک سرنوشت غيرقابل تغيير نيست: امّا

 افکار افسرده ساز را می توان تغيير داد ؛ بعنوان نمونه می توان از رواندرمانی يا ساختار
اگر بازسازی شناختی بطور منظم و دائم صورت با اين وجود . بازسازی شناختی استفاده کرد

در ادامه ، از . ، تصوير منفی از خود و همچنين افکار منفی افسرده ساز تغيير نخواهد کردنگيرد 
ن ها فقط نقطه ی اين تکاليف و تمري. واست می شود که تکاليفی را در منزل انجام دهيدشما درخ

 . شروع ما می باشد و بايد بطور دائم و مستمر تکرار شوند
 

 }لطفاً مصداق ها و نمونه های خود را بنويسيد{ تعميم های بيش از حد و اغراق آميز
 مثال ارزيابی افسرده ساز ارزيابی مفيد

های ديگری می دانم ؛ من چيز
ديگران در اين موضوع 

صاحبنظر هستند؛ زيرا بطور 
 دائم با آن سرو کار دارند

 من زبان خارجی ای را که  من واقعاً آدم احمقی هستم
 ديگری می داند ، بلد نيستم 
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 :هدف های رفتاری

 . به من تفاوت وجود داردبين قضاوتی که من از خودم دارم و نظر ديگران نسبت 
، الزاماً  به اين معنی نيست که ديگران بدانم و زشت  را انسان بی ارزشی من خودم اگر  

 . هم همين نظر را به من داشته باشند
 ممکن .اغلب موارد ، ديدگاه ها قضاوت ها و رجحان های افراد با يکديگرمتفاوت است 

  .موافق نباشند... شمندی ام ، ظاهرام  و است ديگران با قضاوت و نظر من  نسبت به هو
 

}لطفاً مواردی را که در مورد شما صدق می کند بنويسيد{افکار فاجعه آميز   
 مثال  ارزيابی افسرده ساز ارزيابی مفيد

ممکن است اتفاقی افتاده باشد ؛ 
گاهی اوقات من هم فراموش 

 می کنم 
 

. او ديگر من را دوست ندارد 
ن اش اينگونه او با ساير دوستا
 . رفتار نمی کند

يکی از دوستانم در زمان تعيين 
 شده ، به من تلفن نکرد
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 مجموعه تکاليف آموزش مهارت های فراشناختی 

اين توصيه ها زمانی اثر دارند که ( توصيه هايی برای کاهش خلق افسرده و بهبود عزت نفس 
 ) بطور دائم و منظم اجرا شوند

 5حدوداً (ی  از وقايع وتجارب مثب آن روز را  بنويسيد هر بعد از ظهر ، يادداشت هاي 
 .سپس آن ها را به خاطر بسپاريد) . مورد

در جلوی آينه بايستيد و به خودتان بگوئيد من خودم را دوست دارم  و يا اينکه من تو را  
احساس حماقت در ابتدای اين تمرين کمی ممکن است توجه داشته باشيد که {.!دوست دارم

 } کنيد
 . و از همه ی منابع به خوبی استفاده کنيدنظرات را بپذيريد و آن ها را بنويسيد  
سعی کنيد خاطرات خوش را با تمام حواس خويش به خاطر آوريد ؛ حتی می توان از  

 . آلبوم عکس هم استفاده کنيد
 ، نظير به سينما رفتن(کارهايی را انجام دهيد که از آن لذت می بريد ، بويژه با ديگران  

 ... ) به رستوران رفتن و
نه ورزش سنگين مثل آموزش نظامی يا دويدن در {. دقيقه ورزش کنيد20روزانه حداقل  

 } مسافت و زمان طولانی 
 . به موسيقی مورد علاقه ی خود گوش دهيد 
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