 (
تعریف خطاهای شناختی
 :
 
خطاها
ی
 شناخت
ی
 
الگوها
ی
 فکر
ی
 غ
ی
رمنطق
ی
 ،مع
ی
وب
 و اغراق آم
ی
ز
 در فرد که با واقع
ی
ت
 منطبق ن
ی
ست
 و باعث بروز مشکلات
ی
 در طول زندگ
ی
 و شرا
ی
ط
 مختلف م
ی
 شود ا
ی
ن
 شرا
ی
ط
 م
ی
 تواند زم
ی
نه
 را برا
ی
 ابتلا به برخ
ی
 اختلالات روان
ی
،
 مانند اختلال افسردگ
ی
،
 اختلال وسواس فکر
ی
 و عمل
ی
 و اخت
لالات
 اضطراب
ی
،
 فراهم کند.
ﻣﻨﻈﻮ
ر
 از 
ﻏﯿﺮﻣﻨﻄﻘی
 
ﺑﻮ
دن
 ا
ﯾﻦ
 ا
ﺳﺖ
 ک
ﻪ
 
ﯾ
ک
 چ
ﯿﺰ
ي
 در 
ﻣﻮ
رد
 ا
ﯾﻦ
 ا
ﻓ
ک
ﺎ
ر
 و
ﺟﻮ
د
 دارد ک
ﻪ
 و
ﻗﺘی
 آن را ارز
ﯾﺎﺑی
 
ﻣی
 ک
ﻨﯿﺪ ﻣﺘﻮﺟﻪ
 
ﻣی
 
ﺷﻮﯾﺪ
 ک
ﻪ
 در
ﺳﺖ
 
ﺑﻪ
 
ﻧﻈﺮ
 
ﻧﻤی
 ر
ﺳﺪ
.
ﺑﻪ
 
ﻋﺒﺎ
رت
 د
ﯾ
گ
ﺮ
 
ﯾ
ک
 
ﺳﺮ
ي
 
ﺧﻄﺎﻫﺎ
ي
 
ﺗﻔ
ک
ﺮ
 در آن
 و
ﺟﻮ
د
 دارد.ا
ﯾﻦ
 
ﺧﻄﺎﻫﺎ
،
 ا
ﻧﻮ
اع
 
ﻣﺨﺘﻠﻔی
 دار
ﻧﺪ
 و گ
ﺎﻫی
 در 
ﯾ
ک
 
ﻓ
ک
ﺮﺧﻮ
دآ
ﯾﻨﺪﻣﻤ
ک
ﻦ
 ا
ﺳﺖ
 
چند
 
ﻧﻮ
ع
 
ﺧﻄﺎ
 و
ﺟﻮ
د
 دا
ﺷﺘﻪ
 
ﺑﺎﺷﺪ
آشنا
یی
 با انواع خطاها
ی
 شناخت
ی
،
 به شناسا
یی
 افکار منف
ی
 و درک بهتر افراد دارا
ی
 ا
ی
ن
 نوع سوگ
ی
ر
ی
 ها
ی
 شناخت
ی
،
 کمک م
ی
 کند
ی
ک
ی
 از موقع
ی
ت
 ها
یی
 که دچار اضطراب شده ا
ی
د
 بخاطر ب
ی
اور
ی
د
 در آن موقع
ی
ت
 
ی
ا
 در باره آن موقع
ی
ت
  چه افکار
ی
 در ذهن داشت
ی
د
  ا
ی
ن
 افکار چه احساس و علائم جسم
ی
 در شما ا
ی
جاد
 کرد؟
) (
  
دانشگاه علوم پزشکی وخدمات بهداشتی 
,
درمانی تبریز
                      
    
    
 
م
عاونت بهداشت
در 
مورد 
خطاها
ی
 شناخت
ی
،
 علت ها
ی
 شکل گ
ی
ر
ی
 و راه درمان آن ها
 
چه می دانید
؟
)[image: ][image: ]













 (
ک
ﺴی
 ک
ﻪ
 
ﺗﻔ
ک
ﺮ
 
ﻫﻤﻪ
 
ﯾﺎ
 
ﻫﯿ
چ
 دارد 
ﺑﻪ
 را
ﺣﺘی
 
می تواند خود را فردی شکست خورده ،غیرجذاب و یا دوست داشتنی فرض کند چیزی به نام قابل قبول ،تا حدی موفق،وجود ندارد همه چیز یا سفید است یا سیاه
پیشگویی:
 
ﺷﻤﺎ
 پ
ﯿﺶ
 
ﺑﯿﻨی
 
ﻣی
 ک
ﻨﯿﺪ
 
ﯾ
ک
 
چیز منفی
 
ﻗﺮ
ار
 ا
ﺳﺖ
 در آ
ﯾﻨﺪ
ه
 ا
ﺗﻔﺎ
ق
 
ﺑﯿﻔﺘﺪ
.
ﻣﺜﺎ
ل
:
 
کسانی که اضطراب اجتماعی
 دار
ﻧﺪ
 
ﺑﻪ
 آ
ﯾﻨﺪ
ه
 
ﻧ
گ
ﺎ
ه
 
می
 ک
ﻨﻨﺪ
 و 
ﺑﺎ
 ا
ﻃﻤﯿﻨﺎ
ن
 پ
ﯿﺶ
 
ﺑﯿﻨی
 
ﻣی
 ک
ﻨﻨﺪ
"
می دانم
 ذ
ﻫﻨﻢ
 
قفل می کند
 و 
چیزی
 
ﺑﺮ
اي
 گ
ﻔﺘﻦ
 
ﻧﺪ
ارم
"
از 
ﺷﺎﯾﻊ
 
ﺗﺮﯾﻦ
 
ﺧﻄﺎﻫﺎ
ي
 
ﻓ
ک
ﺮ
ي
 افراد مبتلا به  ا
ﺿﻄﺮ
اب
 ا
ﺟﺘﻤﺎ
ع
ی
 "ا
ﯾﻦﻣﻮﻗﻌﯿﺖ
 
ﺧﻮ
ب
 پ
ﯿﺶ
 ر
ﻓﺖ
 چون کس
ی
 
ﺳﻮ
ال
 سخت
ی
 از 
ﻣﻦ
 نپرس
ی
د
"
 
ﻧﻤﯿﺪ
ا
ﻧﻢ
 چرا آ
ﻧﻘﺪ
ر
 
نگر
ان
 
ﺑﻮ
دم
 چون ا
ﺻﻼ
 چ
ی
ز
مهمی
 نبود
) (
برخی دلایل شکل گیری خطاهای شناختی 
: 
دلا
ی
ل
 متعدد
ی
 مانند عوامل فرهنگ
ی
،
 مح
ی
ط
ی
 و اجتماع
ی
 وجود دارند که م
ی
 توانند بر الگوها
ی
 فکر
ی
 اثر گذاشته و باعث شکل گ
ی
ر
ی
 خطاها
ی
 شناخت
ی
 شوند 
همچنین 
مبتلا بودن فرد به اختلالات روان
ی
،
 م
ی
 تواند عامل
ی
 برا
ی
 گسترش تحر
ی
ف
 ها
ی
 شناخت
ی باشد
انواع خطاهای شناختی:
ﻓﺎﺟﻌﻪ
 
ﺳﺎ
زي
 (ﺷﻤﺎ
 در 
ﺑﺪ
 
ﺑﻮ
دن
 ا
ﺗﻔﺎﻗی
 ک
ﻪ
 ا
ﻓﺘﺎ
ده
 و 
ﯾﺎ
 پ
ﯿﺶ
 
ﺑﯿﻨی
 
ﻣی
 ک
ﻨﯿﺪ
 
ﻣی
 ا
ﻓﺘﺪ
 ا
ﻏﺮ
اق
 
ﻣی
 ک
ﻨﯿﺪ
 و 
ﯾ
ک
 ا
ﺗﻔﺎ
ق
 
ﻣﻌﻤﻮﻟی
 
ﺑﺪ
 و 
ﯾﺎ
 
ﯾ
ک
 ا
ﺷﺘﺒﺎ
ه
 
ﻣﻌﻤﻮﻟی
 را
 ﺗﺒﺪﯾﻞ
 
ﺑﻪ
 
ﯾ
ک
 
ﻓﺎﺟﻌﻪ
 
ﻣی
 ک
ﻨﯿﺪ
.
)
ﺗﻔ
ک
ﺮ
 
ﻫﻤﻪ
 
ﯾﺎ
 
ﻫﯿ
چ
 
ﯾﺎ
 
ﺳﻔﯿﺪ
 و 
ﺳﯿﺎ
ه
:
)












 (
فیلتر ذهنی:
 ﺑﻪ
 
ﺟﺎ
ي
 ا
ﯾﻨ
ک
ﻪ
 
تصویر کلی
 را 
ببین
د
 بی
 د
ﻟﯿﻞ
 
ﺑﻪ
 
ﯾ
ک
 
ﺳﺮ
ي
 
ﺟﺰﺋﯿﺎ
ت
 
منفی
 
ﺗﻮﺟﻪ
 
می کن
د
ﻣﺜﺎ
ل
 در 
ﯾ
ک
 
سخنرانی
 
ﻓﺮ
د
 
ﻣﻤ
ک
ﻦ
 ا
ﺳﺖ
 
پس
 از د
ﯾﺪ
ن
 
ﯾ
ک
ﻧﻔﺮ
 ک
ﻪ
 
ﺧﻤﯿﺎ
زه
 
می
 ک
ﺸﺪ
 
دچار
 ا
ﺿﻄﺮ
اب
 
شود و
 
ﻧﺘﯿﺠﻪ
 گ
ﯿﺮ
ي
 
کند که حنما سخنرانی من خیلی کسب کننده است
 
ذ
ﻫﻦ
 
خوانی:
 
ﻓﺮ
د
 
ﻓ
ک
ﺮمی کند
 ک
ﻪ
 
می داند
 د
ﯾ
گ
ﺮ
ان
 در 
ﻣﻮ
رد
 او 
چه ﻓ
ک
ﺮ
 
می
 ک
ﻨﻨﺪ
 و 
ﺳﺎﯾﺮ
 ا
ﺣﺘﻤﺎﻻ
ت
 را در
ﻧﻈﺮ
 
نمی 
گ
ﯿﺮ
د
 
و
 
ﯾﺎ تلاشی برای بررسی
 
ﺑﺮ
اي
 
ﻧﻈﺮ
 و 
ﯾﺎ
 
ﻓﺮ
ض
 
ﺧﻮ
د
 نمی کند
ﺗﻌﻤﯿﻢ
 
ﺑﯿﺶ
 از
ﺣﺪ:
 
فرد 
ﯾ
ک
 
ﻧﺘﯿﺠﻪ
 گ
ﯿﺮ
ي
ﻣﻨﻔی
 را 
بسط می 
دهد
روي
 
ﯾ
ک
 
ﺗﺠﺮﺑﻪ
 
ﯾﺎ
 
ﺣﺎ
د
ﺛﻪ
 
ﺗﺎ
ک
ﯿﺪ
 ز
ﯾﺎ
دي
 
ﻣی کند
 ا
ﯾﻦ
 ا
ﺗﻔﺎ
ق
 
ﺑﺪ
 ا
ﻓﺘﺎ
د
 
پس
 
ﻫﻤﯿﺸﻪ
 
ﺧﻮ
ا
ﻫﺪ
 ا
ﻓﺘﺎ
د
.ا
ﯾﻦ
 ا
ﻏﻠﺐ
 
ﻣﺎﻧﻊ
 از آن 
ﻣی
 
ﺷﻮ
د
 ک
ﻪ
 
ﻓﺮ
د
 
ﺑﻪ 
خود یا دیگری
 
ﯾ
ک
 
ﺷﺎﻧﺲ
 دوم 
ﺑﺪﻫﺪ
.
ک
ﻨﺪ
:ا
ﯾﻦ
 ا
ﺗﻔﺎ
ق
 
ﺑﺪ
 ا
ﻓﺘﺎ
د
 پ
ﺲ
 
ﻫﻤﯿﺸﻪ
 
ﺧﻮ
ا
ﻫﺪ
 ا
ﻓﺘﺎ
د
.ا
ﯾﻦ
 ا
ﻏﻠﺐ
 
ﻣﺎﻧﻊ
 از آن 
ﻣی
 
ﺷﻮ
د
 ک
ﻪ
 
ﻓﺮ
د
 
ﺑﻪ
ﺧﻮ
د
–
ﯾﺎ
 د
ﯾ
گ
ﺮ
ي
-
ﯾ
ک
 
ﺷﺎﻧﺲ
 دوم 
ﺑﺪﻫﺪ
.
) (
و
ﺟﻪ
 
ﻣﺸﺘﺮ
ك
 ا
ﯾﻦ
 
افکار بی اعتبار کردن موارد مثبت است فرد نتیجه می گیرد عملکرد او 
موجب 
خوب پیش
 رفتن موقعیت نشده پس دلیلی ندارد که دفعه بعد با اعتماد به نفس بیشتری وارد موقعیت شود
 
ا
ﺳﺘﺪﻻ
ل
 
هیجانی
:
 
ﻣﺒﻨﺎ
ي
 
ﻗﻀﺎ
وت
،
 ا
ﺣﺴﺎﺳﺎ
ت
 
ﻫﺴﺘﻨﺪ
.
مثال چون
 
ﻣﻦ
 
خیلی
 
ﻣﻀﻄﺮ
ب
 
ﻫﺴﺘﻢ
 
پس
 
ﺑﺎﯾﺪ
 ا
ﯾﻦ
 
ﻣ
ک
ﺎﻟﻤﻪ
 
ﺑﺪ
 پ
ﯿﺶ
 ر
ﻓﺘﻪ
 
ﺑﺎﺷﺪ
برچسب زدن
:
 
ﻣﻮﺟﺐ
 
ﻣی
 
ﺷﻮ
د
 ک
ﻪ
 
ﺷﻤﺎ
 
ﺑﻪ
 
ﺟﺎ
ي
 
ﺗﻮﺟﻪ
 
ﺑﻪ
 
ﯾ
ک
 چ
ﯿﺰ
 ا
ﺧﺘﺼﺎﺻی
 ک
ﻪ
 
ﻣﻤ
ک
ﻦ
 ا
ﺳﺖ
 آن را
 دو
ﺳﺖ
 
ﻧﺪ
ا
ﺷﺘﻪ
 
ﺑﺎﺷﯿﺪ
،
ﯾ
ک
 
ﻗﻀﺎ
وت
 ک
ﻠی
 در 
ﻣﻮ
ردک
ﻞ
 
ﺷﺨﺼﯿﺖ
 
ﺗﺎ
نک
ﻨﯿﺪ
.
ﺑﺮ
اي
 
ﻣﺜﺎ
ل
 
ﺑﻪ
 
ﺟﺎ
ي
 ا
ﯾﻨ
ک
ﻪ
 
بگویید
 در ک
ﺎ
ر
ﺗﺎ
ن
 
اشتباهاتی دارید می گویید من بی کفایت هستم
ﻣی
 گ
ﻮﯾﯿﺪ
 
ﻣﻦ
 
ﺑی
 ک
ﻔﺎﯾﺖ
 
ﻫﺴﺘﻢ
) (
گام دوم
: 
 ارز
ی
اب
ی
 افکار
 گام سوم
:
 ا
ی
جاد
 
ی
ک
 پاسخ منطق
ی
ت
هیه و تنظیم :
اعظم
 همتی
(کارشناس 
مسئول
 سلامت 
اجتماعی معاونت بهداشت دانشگاه
 و مشاور 
خوابگاه دانشجویی 
تلاش
)
با همکاری 
مرکز مشاوره دانشجویی
 
پا
ئیز
1403
) (
 
مقابله و درمان خطاها
ی
 شناخت
ی
:
 
بهتر
ی
ن
 گز
ی
نه
 برا
ی
 درمان خطاها
ی
 شناخت
ی
،
 مراجعه به روانشناس خوب و استفاده از رواندرمان
ی
 است. 
راهکار
 ها
یی
 که م
ی
 توانند در درمان و مقابله با خطاها
ی
 شناخت
ی
،
 موثر باشند
:
گام
 اول پ
ی
دا
 کردن خطاها
ی
 فکر
ی
 در افکارتان: 
مثال:
اول
 افکار اتومات
ی
ک
 خود را در 
ی
ک
 موقع
ی
ت
ی
 که اضطراب داشت
ی
د
 به ذهن ب
ی
اور
ی
د
 بب
ی
ن
ی
د
 چه 
ﺧﻄﺎﻫﺎ
 
ﻣﻤ
ک
ﻦ
 ا
ﺳﺖ
 در ا
ﻓ
ک
ﺎ
ر
 و
ﺟﻮ
د
 دا
ﺷﺘﻪ
 
ﺑﺎﺷﺪ
.گ
ﺎﻫی
 
ﻣﻤ
ک
ﻦ
 ا
ﺳﺖ
 در 
ﯾ
ک
 
ﻓ
ک
ﺮ
،
 دو 
ﯾﺎ
 
ﺳﻪ
 
ﺧﻄﺎ
ي
 
ﺗﻔ
ک
ﺮ
 و
ﺟﻮ
د
 دا
ﺷﺘﻪ
 
ﺑﺎﺷﺪ
.و
ﻟی
 
ﻣﻤ
ک
ﻦ
 ا
ﺳﺖ
 
ﯾ
ک
ی
 از 
ﺧﻄﺎﻫﺎ
 
ﺑﯿﺸﺘﺮ
 
ﺑﺎ
 آن 
ﻣﻨﺎﺳﺐﺑﺎﺷﺪ
.
)
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