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مهارتهاي حوزه در مهمبحثهاي يكي از)Cognitive Errors(شناختيخطاهاي
ممكن مختلف مسائل  با رويارويي هنگام شناختي  بحساب مي آيد . خطاهاي ارتباطي 

به را موجود شرايط فرد نتواند  كه شود باعث و كند اشتباه قضاوتهاي دچار را فراد  است
 نمايد .  انتخاب را رو پيش گزينهي بهترين و  ارزيابي نموده  درستي

افراد در سير تفكر خود به دليل عدم آشنايي با اصول تفكر منطقي و امروزه بسياري از
دچار خطاي شناختي مي شوند. عدم اطلاع از خطاهاي شناختي ورطه صحيح ، ناخواسته

 بسياري از تحقيقات و مطالعات نشان داده كه سهمگين است.  اي بسيار خطرناك و
 باشد.  مي اين نوع خطا ها  بهشان  به دليل آلوده بودن افكارافراد  معضلات و مشكلات 

خطاهاي شناختي افكاري هستند كه باعث ميشوند فرد درك درست و منطقي از مسائل
 نداشته باشد . خطاهاي شناختي احساسات منفي را در فرد تقويت مي كند . 

وقتي به دنيا نگاه ميكنيم گاهي آنچه واقعا هست را نميبينيم. گويي عينكي رنگي به 
چشم داريم كه اجازه نميدهد واقعيت زندگي به درستي در ذهن ما منعكس شود. در 

واقع همه ما دنياي اطراف، مردم و حتي خودمان را از طريق اين عينك نامرئي قضاوت 
ميكنيم كه معمولا نميدانيم چگونه ولي بر اثر تجربيات گذشته روي چشم ذهن ما قرار 

 . گرفته است و به اصطلاح به آن تحريفات يا خطاهاي شناختي گفته ميشود



خطاھای شناختی چگونه عمل می کنند؟

تند خطاھای شناختی مثل آینه و یا دوربینی ھستند که اشکال را به ھمانگونه که ھس
رای ب. بازنمایی نمی کنند، بلکه شکل ھای عجیب و غریبی از اشیاء را نشان می دھند

مثال فردی را تصور کنید که دچار یک شکست می شود و به خاطر آن خود را آدم 
در نتیجه احساس منفی اش نسبت به . بدبخت و شکست خورده ای خطاب می کند

ت در حالی که برداشت منطقی و تفسیر درس. خود و دنیای اطرافش تقویت می گردد
ز در واقع این فرد ا. من در یک جا شکست خوردم: از آن اتفاق این بود که فرد بگوید

تفاده اس) یا موفقیت یا شکست، یا دوست داشتن یا تنفر(عینک تفکر ھمه یا ھیچ 
.کرده است

بیقراری ، رقابت ھای ناصحیح، خشونت، پرخاشگری و بسیاری از به نظر میرسد
کر انسانھایی که تف.عادی افراد  بی ارتباط با خطاھای شناختی نباشد رفتارھای غیر

منطقی داشته  و یا خطاھای شناختی در افکارشان ھویدا است، در بسیاری از غیر
دو   سوگیری شناختی و  تحریف شناختی. چندانی از این خطاھا ندارندموارد اطلاع

 در این مطالب  سعی بر آن شده  بهبوده که   خطاھای شناختی  دسته اصلی و مھم از
.  قالب مثال ھای روشن و واضح بیان شوندصورت ساده و در



:خطاھای شناختی به دو قسمت تقسیم میشوند 

تحریف شناختی : الفCognitive Distortion 

طور در تحریف شناختی مغز فرد او را متقاعد می کند که چیزی حقیقت دارد که در واقع این
.  دمعمولا برای محافظت از فرد در برابر افکار و احساسات منفی این اتفاق می افت. نیست

روان شناس  این خطاھا را شناسایی و در قالب ده خطای  ( (Albert Ellisآلبرت الیس ، .
.شناختی معرفی نموده است



هيچتفكر همه يا: خطاي اول

سفيد فرد يك رفتار، فكر، موفقيت  ، پديده يا موضوع را كلا. قانون همه يا هيچ حاكم است در اين نوع افكار
مقدار و يا بخشي از يك عدم قناعت به. هر چيز كمتر از كامل ، شكست بي چون و چراست. يا سياه مي بيند

به طور مثال عده اي اين نوع تفكر را . محروم مي كندكار ، يك فعاليت و يا يك امتياز ، آنها را از مزاياي آن امر
از  اين نوع تفكر در بسياري. داشته باشند يا اصلا هيچ ماشيني را نمي خواهنددارند كه يا بايد فلان ماشين را

دانشجو بود در مثالي ديگر مدرس دانشگاه بيان مي دارد كه اگر اين تعداد. زندگي ديده مي شودقسمت هاي
خانمي كه رژيم لاغري گرفته بود، پس از در مثال ديگر. و با اين شرايط به طور مثال من اين درس را خواهم داد

با اين طرز تلقي به قدري ناراحت شد . دود شد و به هوا رفتبرنامه لاغري من: خوردن يك قاشق بستني گفت
گاهي مرد دير به منزل مي آيد يا زني  در مثالي ديگر . تا به آخر نوش جان كردكه يك ظرف بزرگ بستني را

.تو هميشه غذا را مي سوزاني: مرد مي گويد. تو هميشه دير مي آيي: زن مي گويد. غذايش مي سوزد



.

ھمیشه، ھرگز، ھمه، ھیچ، ھیچ وقت و: افرادی که اغلب در گفت وگوھایشان از کلماتی مانند  ...
ی در گوی. استفاده می کنند افرادی ھستند که جایی برای اشتباه دیگران و خودشان نمی گذارند

ذھنیت چنین اشخاصی ھمه امور به دو دسته تقسیم می شود، خوب یا بد، زشت یا زیبا، 
افرادی که دچار این تحریف می شوند، ھیچ چیزی را . خوشبخت یا بدبخت، سیاه یا سفید
و حد  ھمه چیز باید عالی باشد، در غیر اینصورت بد است. نمی توانند بطور نسبی ارزیابی کنند

ن یا م. ھمه چیز سفید است یا سیاه و رنگی به نام خاکستری وجود ندارد. میانه ای وجود ندارد
را  کسانی که این طرز فکر. آدم موفق و لایقی ھستم و یا فرد شکست خورده و نالایق ھستم

یا "طلاح اص. وقتی که قادر نیستید مسائل را خاکستری ببینید. دارند، از ھر اشتباھی می ترسند
تما بد اگر کسی خوب نباشد، ح. نیز برای این نوع تفکر بکار برده شده است" این یا آن دیدن امور

 .اگر صلاحیت ندارد، حتما بی صلاحیت است. اگر خوشبخت نباشد، حتما بدبخت است. است
د در برای فرد کمال گرا، اگر کاری ص. کمال گرایی نیز از لحاظی شبیه به ھمین طرز تلقی است

 واقعیت ان است. راه میانه ای وجود ندارد. صد کامل و بی عیب نباشد، به کلی بد و خراب است
که در طبیعت چیزی به نام سفید مطلق وجود ندارد و تنھا در عالم ذھن و خیال باید آن را 

. است) خاکستری ( آن چه در واقعیت وجود دارد، آمیزه ای از سفید و سیاه . جستجو کرد



مبالغه آميزافراطي يا  تعميم:خطاي دوم

 افرادی که این نوع خطا را در افکار دارند حقایق زندگی را پررنگ تر از مقدار واقعی آن می
  .شدت و مقدار واقعی خیلی کمتر از مقدار و شدتی است که در ذھن فرد قرار دارد. بینند

فردی که دچار این خطای شناختی است ، ھر حادثه منفی و از جمله یک ناکامی شغلی 
را شکستی تمام عیار و تمام نشدنی تلقی می کند و آن را با کلماتی چون ھرگز و 

.  ھمیشه توصیف می کند



.

 زمانی که  فرد دچار خطای شناختی تعمیم افراطی می شود ھر حادثه منفی را شکستی
رایانه منفی گ) فراگیر(وی صرفا براساس یک رویداد خاص، یک الگوی کلی . ھمیشگی می پندارد

.را استنباط می کند و این خطا منجر به ناامیدی او  می شود
در  در تعمیم بیش از حد فرد ھر حادثه ناخوشایند و منفی از جمله شکست شغلی و یا شکست

گز و موضوع ازدواج را شکستی تمام عیار و تمام نشدنی تلقی می کند و آن را با کلماتی نظیر ھر
 چنا نچه در. ھمیشه توصیف می کند و طوری رفتار می کند که گویی دنیا به آخر رسیده است

من : "انجام دادن یک کار شکست بخورد آن را به سایر کارھا تعمیم خواھد داد و می گوید
من چقدر . نمی توانم در ھیچ کاری موفق شوم و ھمواره در ھمه کارھا شکست می خورم

ن فردبا ای. این اتفاق ھمیشه فقط برای من پیش می آید. از من بدبخت تر وجود ندارد. بدبختم
د چه ب«: خطای شناختی اگر که در حال رانندگی پرنده ای به شیشه اتومبیل او خورده بود گفت

یا دانش آموز دبیرستانی ممکن » .شانس ھستم، پرنده ھا ھمیشه به شیشه من می خورند
ر به دلیل این که در امتحان اول خود ضعیف کار کرده ام، نمی توانم د«: است نتیجه بگیرد که

بنابراین یک تجربه منفی از چند حادثه، می تواند به صورت . »درس ریاضی ھم خوب باشم
ک کلاغ در این تحریف، افراد ی. قانونی که رفتار آینده را تحت تاثیر قرار می دھد ، تعمیم داده شود

.را چھل کلاغ می کنند یا از کاه کوه می سازند



.

افرادی که خطای شناختی تعمیم افراطی را در افکار خود دارند حقایق زندگی را پررنگ تر از مقدار واقعی آن 
ین شاید بتوان ا. شدت و مقدار واقعی خیلی کمتر از مقدار و شدتی است که در ذھن فرد قرار دارد. می بینند

.ندطور بیان کرد که این افراد به دلیل مبالغه در بخشی از افکار، نمی توانند جوانب مثبت زندگی را ببین
  تعمیم افراطی ھمچنین موجب پیشداوری ما در مورد دیگران می شود چرا که بدون تجارب کافی، شتاب زده

.  مسائل را به یکدیگر تعمیم می دھیم
به شدت عصبانی شده و این افکار در ذھن. خانمی را فرض کنید که ھمسرش در زمان مقرر به منزل نمی آید 

اگر به من . چقدر نامنظم است. راستی که خجالت آور است. او ھرگز سر وقت به منزل نمی آید«: او می گذرد
ای  با بررسی این افکار متوجه می شوید که خط» .باید تا به حال آمده بود. توجه داشت این ھمه دیر نمی کرد

تمام  شناختی این خانوم تعمیم مبالغه آمیز می باشد زیرا به اعتقاد او حادثه منفی، انگاره ای پایان ناپذیر و
ممکن است ھمسر این خانم در مواقعی دیر به منزل بیاید شاید ھم معمولا دیر بکند اما . ناشدنی بود

.ھمیشه دیر نمی کند
 اشکال خطای شناختی تعمیم افراطی یا مبالغه آمیز این است که حادثه را بدتر از آنچه ھست معرفی

.  گیردبا این اوصاف بعید نیست وقتی ھمسرش به منزل برسد مشاجره بی حاصلی میان آنھا صورت ب. می کند
ممکن است ھمسرش را متھم کند که تو ھمیشه دیر می کنی و ھمسرش به درستی در مقام رفع اتھام به 

گر و زن و شوھر یکدی. گوید که من ھمیشه دیر نمی کنم بحث بالا می گیرد و موضوع اصلی فراموش می شود
.  را به درک نکردن یکدیگر متھم می سازند



فیلتر ذھنی: خطای سوم

  خطای شناختی فیلتر ذھنی یکی از خطاھای شناختی است که موجب میشود فرد به
نوع  افراد دارای این. جنبه ھای منفی بیاندیشد و از کنار جنبه ھای مثبت بی تفاوت بگذرد

عدم .خطا در واقع  به جزیی از یک حادثه منفی توجه می کند و بقیه را فراموش می کند
توانایی در دیدن بخش ھای مھمتر این حادثه ، عاملی است که ذھن افراد  را درگیر می 

طرز  بطور مثال   به خاطر. شبیه چکیدن یک قطره جوھر که بشکه آبی را کدر می کند. کند
برخورد شایسته خود با ھمکاران اداره، از طرف رئیس اداره تشویق می شوید، اما در این 

میان و در حینی که دارید احساس غرور و نشاط می کنید یکی از ھمکاران کلمه ای نه 
روزھای طولانی در حالی که ھمه گفته ھای . چندان جدی در مقام انتقاد به شما می گوید

زئی یک مثبت و مراسم با ارزش تشویق را فراموش می کنید، تحت تاثیر این انتقاد بسیار ج
ود و در واقع فرد فقط بر روی انتقادات تمرکز می کند و خشمگین می ش. ھمکار، رنج می برید

. تعاریف مثبت را نادیده می گیرد 



.

ی شود و ھنگام استفاده از فیلترھای منفی فرد تقریبا منحصرا بر جنبه ھای منفی متمرکز م
ھنگامی که به افرادی که  دوستتان ندارند، . به ندرت به جنبه ھای مثبت توجه می کند

اھدافی که به آنھا نرسیده اید و یا شکست ھایی که خورده اید فکر می کنید دچار این 
این سوگیری و توجه به سمت منفی ھا ممکن است منجر به . تحریف شناختی ھستید
.اضطراب و بیقراری   شود

 در مثال دیگر خانمی  که از دیر آمدن ھمسرش به منزل بسیار ناراحت است ممکن است از
خطای شناختی فیلتر ذھنی استفاده کرده باشد زیرا دیرآمدن ھای ھمسرش را به خاطر 

و این خود می تواند منجر به . سپرده اما سر وقت آمدن ھای او را فراموش کرده است
.ناخوشنودی در روابط زناشویی آنھا شود



بی توجھی به امر مثبت: خطای چھارم

افرادی که دارای این نوع تفکر غیر منطقی ھستند، توجه زیاد و با ارزشی به جنبه ھا ی 
با . مثبت زندگی خود ندارند و ھمیشه نکات مثبت را برای خود بی اھمیت جلوه می دھند

کارھای خوب خود را . بی ارزش شمردن تجربه ھای مثبت، اصرار بر مھم نبودن آنھا دارند
بی توجھی . بی اھمیت می خوانند، معتقدند که ھر کسی می تواند این کار را انجام دھد

به امر مثبت شادی زندگی را می گیرد و شما را به احساس ناشایسته بودن سوق می 
ه به طور مثال نگھبان ساختمان تجاری با تیز ھوشی موفق به شناسایی یکی از س. دھد

. سارقی شده بود که در ھفته قبل از یکی از مغازه ھای این ساختمان دزدی کرده بودند
ده مسئول ساختمان ضمن قدردانی از نگھبان که بعد از چند روز موفق به کشف این گره ش

بود از نگھبان خواست که یکی از روزھای ھفته زمانی را مشخص کند که در جلسه ای با 
نگھبان امروز و فردا کرده و . حضور افراد و مالکین ساختمان از زحمات وی قدردانی شود

نوع  یا فردی که دچار این. یکسره میگفت کار مھمی نکرده ام و از تعیین وقت سرباز می زد
که  درست است«: خطا باشد  مثلا پروژه ای را با موفقیت به پایان  رسانده ، با خود می گوید

ر این آن پروژه را به انجام رساندم، ولی بدان معنا نیست که فرد با کفایتی ھستم، چرا که د
».مورد شانس آوردم



.

 خیلی از مواقع احساسات منفی ما ناشی از خطاھای  شناختی است که موجب درک نادرست
 از آنجا که تفکر منفی موجب احساس. و غیر منطقی ما از موقعیت و اتفاقات اطرافمان می شود

طاھای ناخوشایند می شود بنابراین اصلاح افکار و جایگزین کردن افکار منطقی و مثبت به جای خ
ی یکی از تحریفات شناختی، خطای شناختی بی توجھ. شناختی می تواند حالمان را خوب کند

به امر مثبت است که در ادامه آن را بیشتر بررسی می کنیم 
کر اگر کسی با وجود خطای شناختی بی توجھی به امر مثبت به موفقیتی دست پیدا کند، ف

 می کند که سزاوار این موفقیت نبوده و تعریف دیگران را چاپلوسی می داند و خود را مستحق
خنثی  از جمله این افکار، تمایل شدید بعضی از این افراد  که تجربه ھای. تعریف و تمجید نمی داند

تجربه ھای  نه تنھا تجربه ھای مثبت نادیده گرفته می شود، بلکه به. و حتی مثبت را منفی ببینند
که  نمونه بارز این موقعیت وقتی است که به خاطر کاری. منفی و کابوس نیز تبدیل می شوند

نه واقعا «: کرده ایم یا لباسی که پوشیده ایم، از ما تعریف می کنند، چه بسا پیش خود می گوییم
 .و با یک جمله از کنار تعریف می گذریم "»این طور نیست، می خواھند که لطفی کرده باشند

اگر به طور دائم روی حوادث خوب آب سرد . »نه، اصلا چیز مھمی نبود«: گاھی می گوییم 
.بپاشید، جای تعجب نیست که زندگی این ھمه سرد و  به نظر برسد



.

شخصی را در نظر بگیرید که قبل از شرکت در مصاحبه استخدامی به شدت نگران است  .
ه حرف جالبی ندارم ک: یکی از افکار منفی غالب بر ذھنی وی این است که با خود می گوید

ار در واقع او دچ. مسلما سایر داوطلبان استخدام وضعشان از من به مراتب بھتر است. بزنم
 خطای شناختی بی توجھی به امر مثبت شده و توانایی ھای خود را دست کم گرفته است

.  و فرض را بر این گذاشته که سایرین از او واجد شرایط تر ھستند



)نذھن خوانی و پیش گویی کرد(نتیجه گیری شتابزده :خطای پنجم 

د که خطای شناختی نتیجه گیری شتابزده یا ذھن خوانی و پیش گویی کردن موجب میشو
.فرد بی دلیل واکنش دیگران را منفی پنداشته یا واقعه ای را پیش بینی کند 

یل خیلی از مواقع وقتی در یک موقعیت ناخوشایند قرار می گیریم بدون آنکه شواھد و دلا
 کافی داشته باشیم، با یک نتیجه گیری شتابزده و غیر منطقی موجب می شویم تا

برای مثال قبل از امتحان خود را رد شده فرض . احساسات منفی در ما تقویت شود
یا فردی را . می کنیم ھمین پیش گویی منفی موجب دلسردی و اضطراب در ما می شود

ه باشد تصور کنید که بدون اینکه نظر واقعی طرف مقابل در مورد خودش را شنیده یا پرسید
این . او را نسبت به خودش بی علاقه فرض می کند گویی می تواند ذھن افراد را بخواند

نجر تصورات نادرست از خطای شناختی نتیجه گیری شتابزده ناشی می شود که می تواند م
.به  اختلال در روابط ما شود
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در این خطای شناختی فرد بدون آنکه دلایل و زمینه محکمی وجود داشته باشد نتیجه گیری 
 خطای شناختی نتیجه گیری شتابزده را می توان به خطاھای شناختی ذھن. شتابزده می کند

:خوانی و تحریف شناختی پیشگویی تقسیم کرد
ذھن خوانی به معنای استنتاج کردن از افکار احتمالی طرف مقابل: خطای شناختی ذھن خوانی 

کر در واقع شما بدون بررسی کافی نتیجه می گیرید که کسی در مورد شما منفی ف. می باشد
شما فرض را بر این می گذارید که می دانید آدم ھا چه . می کند و واکنش منفی نشان خواھد داد

.فکر می کنند بی آنکه شواھد کافی در مورد افکارشان داشته باشید
ن ذھن خوانی به این عقیده برمی گردد که می دانیم فرد دیگری در مورد ما چه فکر می  کند یا آنا

ه برای مثال فردی ممکن است نتیجه گیری کند ک. می دانند ما درباره آنان چه فکری می کنیم
 در حقیقت، دوست. دوستش از او خوشش نمی آید، به دلیل این که او با وی خرید نرفته است

 مثلا ممکن است. این شخص ممکن است دلیل دیگری برای عدم قبول دعوت وی داشته باشد
ه آنچه مثلا نویسنده یک مقاله تصور کند که خوانندگان از قبل دربار. به دیگری قول داده باشد

. کندخواھد نوشت به اندازه کافی اطلاعات دارند بنابراین او تصور می کند که کار بی فایده ای می
  



.

 در ذھن خوانی فرد تلاش می کند افکار، احساسات و تمایلات دیگران را حدس بزند و از
جایی که چنین شخصی به فرد مقابل اجازه دفاع و حرف زدن نمی دھد، بنابراین دچار 

او قصد مسخره کردن مرا «، ».او ھیچ علاقه ای به من ندارد«. قضاوت ھای عجولانه می شود
متاسفانه یکی از ... و» او به من حسادت می ورزد، حتما از من بدش می آید«،».داشت

ل مشکلات عمده ارتباطی ما قضاوت کردن نابجا و عجولانه است که اغلب بدون این که سوا
.کنیم قضاوت کرده و باعث آزار خود و دیگران می شویم



.

بدون  فرد پیش بینی می کند که اوضاع برخلاف میل او در جریان خواھد بود و: خطای شناختی پیش گویی کردن
از عھده انجام . ھرگونه بررسی و تلاش، و بدون شناخت و باور توانمندی ھای خود می گوید، آبرویم خواھد رفت

ریف در تح. این کار برنخواھم آمد و اگر افسرده باشید ممکن است به خود بگویید ھرگز بھبودی نخواھم یافت
در «ثلا م. شناختی پیشگویی، فرد آینده را با عبارت ھای منفی مرتبط با شکست یا خطر پیش بینی می کند

پیامد رفتاری این خطا بدون شواھد، . »این شغل را به دست نخواھم آورد«یا » امتحان قبول نخواھم شد
.ناامیدی است که ثمره آن افسردگی، ترس و اضطراب می شود

او به شدت عصبانی می شود و. بطور مثال خانمی را فرض کنید که ھمسرش در زمان مقرر به منزل نمی آید 
»  .اگر ھمسرم به من توجه داشت اینقدر دیر نمی کرد«: یکی از افکاری که از ذھن او می گذرد این است

وی بدون ھرگونه دلیل منطقی دیر آمدن . خطای شناختی در مورد این فکر بخصوص ذھن خوانی است
ممکن است ھمسرش توجه . ھمسرش را به بی توجھی و بی علاقگی او نسبت به خودش نسبت می دھد

ه کافی به او نداشته باشد امام ممکن است دیر آمدن او دلایل دیگری مانند اضافه کاری در محل کار داشت
...باشد تا به درآمد خانواده کمک کند یا

فکار یکی از ا. شخص دیگری را در نظر بگیرید که قبل از شرکت در مصاحبه استخدامی به شدت نگران است
مطمئنا مغزم کار نخواھد . احتمالا خراب خواھم کرد«: منفی غالب بر ذھنی وی این است که با خود می گوید

فاقی زیرا او پیش بینی می کند که ات. این یک نمونه بارز پیشگویی است» .حرفم را فراموش خواھم کرد.کرد 
.  پیشگویی از جمله مھمترین خطاھای شناختی است که به نگرانی ختم می شود. بدی خواھد افتاد




