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  خطاهاي شناختی و نقش آن در نارضایتی از زندگی
  *زاده علی حسین

  دهيكچ
 ياحساس فرد بـرا  يربنایکه به عنوان ز یشناخت يپژوهش حاضر با هدف بررسی خطاها

رگذار باشد، انجام گرفت. هدف ما در این تحقیق، بررسی انـواع  یار تاثیرفتار می تواند بس
م از بـروز  یهاي پیدایش آن است تا از مسیر شناخت آن ها، بتوان خطاهاي شناختی و زمینه

 ـ يریجلوگ یبرخاسته از افکار منف یمنف يرفتارها م. روش تحقیـق در ایـن پـژوهش،    یکن
شناسـی و   هاي روان تحلیلی است که بر مبانی دینی مبتنی بر آیات و روایات و داده روشی

هـاي   دهد که نگاه مثبت به رفتار و انگیـزه  ها نشان می علوم تربیتی انجام گرفته است. یافته
ترین عاملی است که ما را از خطاهاي شناختی بـاز   انسانی آن، در مواجهه با دیگران، مهم

 يهـا  عمـدتا برخاسـته از حـدس    یشناخت يدهد که خطاها یق نشان میتحقن یا .دارد می
گـران را  یخواهد رفتار د یخطاي فکري است، همواره م است و فردي که داراي یرقطعیغ

در بـاره   ،امامتصف سـازد  یمنف يها را به امور ل نادرست آنیحدس بزند و بر اساس تحل
 ـ یخودش اعتقاد دارد که درست حدس م رورت دارد اینسـت کـه فرآینـد    زند. آن چه ض

د و چه یآ ید میگران چگونه پدیما به افکار د یخوانی را بررسی کنیم و ببینیم دسترس ذهن
  م که حدس ما با واقعیت منطبق است؟یدا کنیم پیتوان یم يل و شاهدیدل
، تفکـر مثبـت،   رضـایت از زنـدگی  ، خطاهاي شناختی .غیرمنطقی هاي ها: حدس د واژهیکل
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  مقدمه
 يیافتن حقیقت و آگاه شـدن از زوایـا   يبرا یدرست و مطابق با واقعیت عامل مهم معرفت

درسـت وقـایع محـیط    انسان را در تحلیـل  ناآگاهی و آگاهی ناصحیح،  است. یمثبت زندگ
 ـ  و ناسازگاري افراد جامعه يسازگار این امر درند. ک ، دچار لغزش میپیرامون  یتـأثیر فراوان

 ،زنـدگی مطلـوب   کرا تحت الشعاع قرار دهد. براي داشتن یانسان  یزندگ تواند می و دارد
  نمود. يباید از تحریف اطلاعات جلوگیر

ه از ک ـبل، یم ـکنـه فقـط از لحـاظ    بزرگسالان، ان نسبت به کودکر کمعتقد است تف پیاژه
ندارنـد،   يمتـر کان نسبت به بزرگسالان فقط اطلاعات کودکز متفاوت است. ین یفیکلحاظ 

ش یدر دوره پ ـ كودک ـ 1ننـد. ک مـی  متفـاوت پـردازش  اي  ز بـه گونـه  ین اطلاعات را نیا هکبل
اندیشـد. او   مـی  ر، فقـط بـه خـودش   ک ـ، در گفتار و تفیاز دو تا هفت سالگ یعنی، یاتیعمل
نـد.  یدگاه خـودش بب ی ـزهـا را از د یتواند چ یفقط م؛ ندک كرا در يگریتواند نقطه نظر د ینم

و  يش از حـد، جاندارپنـدار  یب کیکش از حد، تفیم بیاز تعموره، ن دیر او در اکن، تفیبنابرا
ن ی ـاخود  ر و شناختکرود در ف نمی ه انتظاربزرگسالان، ک 2برخوردار است. ییمصنوع گرا

تجزیـه و   یگـاه . ندشـو  یر م ـکخطا در فند و دچار نک یر مکن گونه فیا یگاه باشند،گونه 
 يهـا  که خطاها و تحریف، ها نوع تحریفشود. این  یف میتحر تحلیل اطلاعات در ذهن ما

 3شوند. یظاهر م یشوند، به اشکال گوناگون ینامیده م یشناخت
ر فـرد  ک ـبا فراینـد تف هاي افراد،  حالتعموم خرسندي و ناخرسندي، آرامی و ناآرامی و 

 هـاي متفـاوتی عمـل    کبـه سـب  هـاي مشـابه،    افراد مختلف در موقعیتارتباط مستقیم دارد. 
بـراي تغییـر    ،اند. مربیـان، معلمـان و والـدین    ها احساسات متفاوتی داشته ایناً نند. حتمک می

ر آنان را به دقـت بررسـی   کرفتار فرزندان و جایگزینی رفتار مطلوب، ابتدا باید نگرش و تف
ر آنهاست. بهترین راه بـراي تغییـر رفتـار، آن    کزیرا مبناي رفتار آنان طرز تف ؛نندکو ارزیابی 

  ست.ا ار قابل تغییرکاحساس با تغییر افنیم. کاحساس را عوض  هکاست 
خودآینـد  «ار ک ـآیند و حالت منفی دارنـد، بـه اف   می ار پدیدکه به صورت خودکاري کاف
ه دارنـد،  ک یبه دلیل تشابهار، کن افیدارند. اهایی  دیگر شباهتکبا یمعروف هستند و » منفی
صـور  . در تمـام  شـوند  نامیده می »هاي شناختیخطا«ها به آن و اصطلاحاًشوند  می بندي طبقه

د ی ـنند احساسات و عقاک می ا تلاشید، نخوان می گران رایذهن دها  ، انسانیشناخت يخطاها
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حدس  ییه تواناکاست  ین در حالیا .امل دارندکبه حدس خود اعتقاد آنها را حدس بزنند. 
  4را ندارند. یقطع

ل و ی ـد؟ چـه دل ی ـآ مـی  دیپد یگران به راحتیار دکبه اف یا دسترسیه آکن است یال اؤس
  ه حدس انسان درباره دیگران با واقعیت منطبق است؟کیافت توان  می يشاهد

  انواع خطاها
جداگانـه مـورد   بـه طـور   را آنها  از کلازم است هریخطاهاي شناختی داراي انواعی است. 

  برد. ردهاي آنها پیکارکو به بررسی قرارداد 

  ٥يذهن خوان يخطا
از  ییک ـ 6،فـرد و بیـان آن   کهـاي ی ـ  ار، احساسات و انگیـزه کفرضیاتی در مورد اف ساختن
کنـد افکـار، احساسـات و     یفرد تلاش م، یخوان ذهن ياست. در اثر خطا یشناخت يخطاها

 یطبیع ـ يهـا  موقعیـت  همهدر  یحدس بزند. این بدبین یمنف تمایلات دیگران را به صورت
  است. غیر دلخواه برخوردار هستند، خطا يکه از ظاهر ینسبت به کسان یحت

 اکرمباشـد. پیـامبر   »خـوش بـین  «این است کـه انسـان   ، اصل اولیه در نگاه به دیگران
ایـن اسـت کـه    آنها  از ییک: در او باشد یاینکه ده ویژگ د: مؤمن عاقل نیست مگرنفرمای یم

یعنـی  ؛ باتقواتر است سنجد، معتقد باشد او بهتر و یبیند و در مقایسه با خود م یهرکس را م
 یانـد: برخ ـ  زیرا مردم دو دسته؛ ه همه را بهتر ببیندکنگاهش به دیگران این قدر مثبت باشد 

 ـ   یتقواتر هستند. پـس انسـان زمـان    یب یدر ظاهر بهتر و باتقواتر و برخ را  اتقواترکـه فـرد ب
تقـوا را   یببه ظاهر  يکه فرد یدر برابر او تواضع کند تا از او الگو بگیرد و زمان باید، بیند یم
داشـته   يهویـدا اسـت، شـاید بـاطن بهتـر      با خود بگوید: او گرچه از ظاهرش شرّ، بیند یم

بـا چنـین    8است. نیز نقل شده مال عقل مؤمن از امام رضاکبا مضمون این حدیث،  7باشد.
توان بـاطن و درون   ینیز نمافراد  یاز ظاهر منف یرسد که حت یفرد به این نتیجه مرویکردي 

نسـان از تحلیـل اشـتباه    شود ا یمموجب ایمان مؤمن است که  ۀاین نتیجحدس زد. را  آنان
  دور بماند.

کـه   یبـه صـورت  ، گونه تفسیر گفتار و رفتـار دیگـران  که از هر یاست درون یایمان مانع
کنـد و   یکند و در فرایند اسناد مداخله م یم يدیگر شود، جلوگیرکیافراد از  یموجب جدای

کـه افـراد    ینوع احساس و هیجانات 9دهد. یبه نفع افراد جامعه سوق م يگیر آن را در جهت
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در جهـت   یمهم یشناخت روان يتواند پیامدها یم. دارد یکنند، به اسناد آنان بستگ یتجربه م
  ائتلاف یا اختلاف آحاد جامعه داشته باشد.

را به بهترین صورت تصور کن و هیچ رفتارهاي دیگران «فرماید:  می یمؤمنان عل امیر
  سخنی از آنان را در جایی کـه بتـوانی فضـاي خیـري بـراي آن در نظـر بگیـري، بـه بـدي         

  10.»تحلیل نکن
درصورتی که بدبینی از روي حزم و احتیاط باشد و براساس پیشینه رفتارهاي فرد بـه وجـود   

امـري عـادي و    کـه زشـتی او  اي  گونـه  بـه ار باشـد،  کیعنی شواهد و علائم زشتی آش ـ؛ آمده باشد
که خیـر و   يا در زمانه«د: نفرمای یم یعل جا و پسندیده است. حضرت متعارف باشد، امري به

 يا و در زمانـه  يا ستم کـرده ، یپیدا کن یبدبین یکه به کس صلاح بر جامعه حاکم است، چنان
  11».يا گشته ، به لغزش دچاریبین باش که فساد بر جامعه حاکم باشد و تو به دیگران خوش

س بـه طـور طبیعـی    ک ـم اسـت و هـر   که فساد حاکدر روابط اجتماعی، جایی بنابراین، 
ه از ک ـقضاوت منفی دارد، قضاوت مثبت نوعی ساده لوحی است. این وظیفـه افـراد اسـت    

آنـان   ةبـار نند تـا قضـاوت منفـی در   که بستر گمان به فساد گسترده است، دوري کجاهایی 
، به افراد توصیه شده است که خـود را در موضـع تهمـت قـرار     ور از اینبه صورت نگیرد. 

هسـتند و جـز خـود نبایـد      یمعرض بدبین در یطور طبیع هب چرا که در این صورت؛ ندهند
   13.گیرد می بدبینی در این موقعیت، از احتیاط و دوراندیشی سرچشمه 12را مذمت کنند. یکس

ه بخـواهیم  کجایی ؛ مطلوب استبه صورت مطلق، بینی  خوشروایات، در مواردي، در 
بینانـه   نیم. این قضـاوت خـوش  کدر موقعیت طبیعی، درباره خوبی و بدي دیگران قضاوت 

گاه خود را برتر از دیگـران نبینـیم و شـناخت صـحیحی داشـته       ه ما هیچکشود  میموجب 
هـاي   عمـومی و پسـت  هـاي   . در سـپردن امانـت  کـرد دلیل به دیگران اعتماد  بینباید باشیم. 

 بـین بـود و بـدون دلیـل اعتمـاد کـرد.       منافع عموم، نباید خوشدیریتی و مسائل مرتبط با م
 ،تحلیـل کـردن   یصـورت منف ـ  ذهن دیگران را بـه ، یو طبیع يعاد يها بنابراین، در موقعیت

  .آید می به حساب یشناخت يخطا

  ١٤يفيلتر ذهن يخطا
شـود کـه فـرد     یمموجب  یاست. فیلتر ذهن یفیلتر ذهن، یشناخت يها دیگر از تحریف ییک

آن توجـه کنـد کـه شـاید      يمحـدود  يهـا  واقعیـت  ها را نبیند و فقط بـه  از واقعیت یبخش
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کـس مـرا    هـیچ «گویـد:   یم یکس یمثال، وقت يبرا 15واقعیت نیست. یبخش اصلمحدودیت 
ام  ام، نتوانسـته  دوسـت شـده   یهروقـت بـا کس ـ  . هسـتم  یمصـرف  یندارد، من آدم ب ـ دوست

. خود را دیده اسـت کمبودهاي و فقط ، خود توجه نکردهسرمایۀ به .» کنمام را حفظ  یدوست
را کـه   يتواند هـیچ مـورد   ینمشیده است، کخود پیرامون ه کبه دلیل حصاري ، يچنین فرد

توانـد   نمـی هرگز عنوان مثال،  تصور کند. به دهد، ینشان م نندهکغلط محاصره خلاف افکار 
او از و او را مورد علاقه مادرش قـرار داده اسـت   حد  چهتا که خداوند ند کر کفامر به این 

 یچنـین دوسـتان   ینصیب او کرده است که کمتر کس یدوستان برخوردار است یانعمت این 
اصـلی  هـاي   ه بخشک، بلردهکزندگی توجه نهاي  چنین فردي نه تنها به همه بخشو... دارد 

مـا   یت زنـدگ یواقع یخش اصلاین نکته مهم است که بدانیم ب را نیز درست نفهمیده است.
  کجا است؟ 

 يبرا یدر تعالیم اسلام يگذار ارزش يمبنابریم  می نیم، پیک می ته توجهکوقتی به این ن
. در وجـود او اسـت   یاو به خداوند و دمیده شـدن روح اله ـ  يانسان، ارتباط و تعلق وجود

، کرامت يودوج يها ارزش شناخت ياست. شناخت انسان به معنااو همین  یحقیق یدارای
 یدرون ـ يهـا  ترین لایه انسان را به عمیق، یخودشناس 16و ارتباط انسان با خدا است. یانسان

، انسان خود را وابسته مطلق به خداوند ی. در چنین صورتندک می هدایتخویش  يها انگیزه
گـاه   بینـد و هـیچ   ینم ـمهـم  مهـم از واقعیـت را    غیر يها بخشگاه هیچ ، داند. در نتیجه یم

  کند. یاحساس شکست نم
درك غرورآفرین اسـت. انسـان بـا    » نه بیگانه«به مالک خود  یبا وابستگ یاحساس دارای

ه فهمد ک ـ یدر او راه ندارد، م یاست و بخل که فضل مطلق، صحیح از مالکیت خداوند مناّن
، دهـد  مـی  یلکرا تش یزندگ یبخش اصلدر وجود او که ، با کریم مواجه است. این مواجهه

  است. آفرین مشآرا

  ١٧به اثر مثبت يتوجه يب يخطا
مطلـوب   یدر زنـدگ  يا که نقـش عمـده  نگر است  منفی ینادیده انگاشتن بخش مثبت زندگ

نگـر   منفـی دهد فـرد فقـط    یکه نشان مدارد به امر مثبت را به همراه  یتوجه یب يدارد، خطا
ه فـرد انتظـارات   ک ـآیـد   مـی  این خطا از آن جا پدید 18مثبت ندارد.امور به  یو توجهاست. 

ه بایـد باشـد و بـودنش قابـل ارزش     ک ـاموري اسـت  زندگی،  مثبتامور گویا عجیب دارد. 
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ند. بـا چنـین   ک می درکآفریند و روح انسان را  می ه نبودن آن ارزش منفیکگذاري نیست، بل
شـود و بـراي انسـان ناامیـدي و چنـدش       می منفی چشم دوختههاي  تصوري، فقط به جنبه

  شود. می ایجاد
سـگ  ، در میان راه. کردند یعبور م یبا اصحاب خویش از محل یحضرت عیس يروز

. از اصحاب حضرت گفتند: این سگ چقـدر بـدبو اسـت    یرا مشاهده نمودند. بعض يا مرده
ه از ک ـاین نوع نگاه،  19»دارد! يسفید يها این حیوان چه دندان«حضرت در مقابل فرمودند: 

مورد تشـویق   وقتی درباره حیوانات مرده از زبان معصومینند، ک ایت میکمثبت نگري ح
انـد،   خلق شـده خدادادي  كه با فطرت پاکها،  است، مثبت نگري نسبت به انسانقرار گرفته 

  اولویت بیشتري دارد.

  ٢٠چيا هيهمه  يخطا
ایـن   يگویـا  یشـناخت  يتفکر همه یا هیچ است. این خطـا ، یشناخت يدیگر از خطاها ییک

 یهـیچ مـوفقیت   یسطح مورد نظر خود نرسد، گوی ترین و بالاترین است که اگر فرد به کامل
 را مطلـق  ییست و دارایبه دارایی نسبی معتقد ن اصلاً، ين فردیچن 21.دست نیاورده است به

مثـال،   يبـرا  او معنـا نـدارد.   ياد برایم و زکیا هست یا نیست و  یید: دارایگو می ند ویب می
بهتـر   یاش نسبت به امتحـان قبل ـ  کرده و نمره يیک امتحان تلاش زیاد يکه برا یدانشجوی

هـایم هـیچ    تـلاش  که«گوید:  میبا خود  یآل نرسیده است، گاه به حد ایده یشده است، ول
همـان  ، یشـناخت  يایـن خطـا   »هیچ چیز نسبت به سابق تغییر نکرده است.، نداشته يا فایده

وظیفـه خـود را انجـام     يچنین فرد شناختی است، زیرا این خطاي؛ تفکر همه یا هیچ است
ه انجام داده است، اي ک به خاطر وظیفهنسبت به قبل داشته است. پس  يداده و تلاش بیشتر

  نباید نگران باشد.
غفلت است . این غفلت از تلاش در راه وظیفه است، کشد یم یچه انسان را به گمراهآن
توصیه شده اسـت:   یبه جویندگان خوشبخترو،  از این 22کند. یم ایجاد یانسان ناامن يکه برا

ایـن لازمـه احتیـاط و تـدبیر در      23غفلت را کنار بگذارید و به تلاش و کوشش رو آورید.«
انجـام وظیفـه هـراس     يو کوشش برا یجز تخلف در سع، از هیچ چیزنباید  24کارها است.

موریت خویش عمل کـرده  پیدا شد و انسان احساس کرد به مأ یهرجا که نقطه امن 25داشت.
کند کـه بایـد همـه     یهمیشه به این مسئله فکر م که یکس 26است، باید احساس آرامش کند.
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 يتصـحیح خطـا  . است یخیالات ي، فردد، در هر صورت به دست آورهدخوا یآنچه را که م
  به همراه داشته باشد. یانسان نشاط و شاداب يتواند برا یم، زمینه در این یشناخت

  ٢٧يگوي پيش يخطا
 یبین آینده پیش يچه که براآنبیشتر  یآینده است، ولمعطوف به اوقات افکار ما بیشتر  یگاه

امتحـانم را خـراب خـواهم     حتمـاً «شود:  وقتی گفته می عنوان مثال، است. به یکنیم، منف یم
و.... بـه نظـر    .»بلیط پیدا نخـواهم کـرد  «، »م گوش نخواهد کردفبه حر یمطمئنم کس«، »کرد

طرفه  ها یک قضاوتاگر خصوص  به آینده درست نباشد، يبرا یهای یبین چنین پیش، رسد یم
به پـیش داوري  گویی،  این پیشگاهی  شود. ینامیده م »یگوی پیش یشناخت يخطا«این باشد. 

تعـالیم اسـلام    28نگرش منفی و خصمانه نسبت به دیگـران اسـت.   یه نوعکشود  منتهی می
  29هاي شناختی پیش داوري را از بین ببرد. دهد تا زمینه میارائه افراد را به هایی  نگرش

آنان ، از علم ترغیب و سپس يرو ابتدا افراد را به تفکر و دنباله ی، متون دینزمینهدر این 
از احتمـالات   يپیـرو  30کنـد.  یمنـع م ـ  یعلم ـگمـان و تصـورات غیر  ، حـدس  يرا از پیرو

همـراه   یکه بـا شـواهد قطع ـ   یدرصورت، هآیند یبین شود. پیش یخطا محسوب م ییرعقلایغ
قابـل دفـاع    یگـوی  و پـیش  یبین ـ هیچ نوع پیش. در غیر این صورت، باشد، قابل قبول است

  شود. محسوب می یشناخت ينیست و خطا یمنطق
 یدیگران را به زمـان و سـاعت   یتوان یتو م یکن یآیا گمان م«فرماید:  یم یحضرت عل

سـخن   یهـای  عکس از سـاعت ه یا ب، در آن کنترل شده باشد يکه هرگونه بد یکن یراهنمای
تصـدیق کنـد    یگوی تو را در این فکر و پیش یافتد؟ اگر کس یدر آن اتفاق م يکه بد یبگوی

شناخت صحیح را در  ،شک، قرآن و سخنان معصومین یب 31»قرآن را تکذیب کرده است!
  است. یشناخت يبه خطا هاتکذیب آن. دهد یاختیار ما قرار م

است،  یچون قطعاز پیش بینی زند. این مقدار  یرقم مما آینده ما را اعمال ، قرآناز نظر 
یابی به آرامش با پذیرش مسئولیت و انجام وظیفـه،   بنابراین، براي دست 32است. یگوی قابل پیش

خداوند براي انسـان گشایشـی   ، در این صورت فقط باید به خدا توکل کرد و او را در نظر گرفت.
  آرامش است. بهنیل  ياین بهترین راه برا 33.کند آورد و او را کفایت می فراهم می

  ٣٤در قضاوت نهايي آميز  تعميم مبالغه يخطا
یا تمام ، آبرویم رفت« گوییم: یم یعنوان مثال، گاه به. استآمیز  اوقات افکار ما اغراق یگاه

بـا   ياگـر چنـین فـرد   ، د. حالشو ییاد م ینمای  با نام درشت، این خطا» زندگیم خراب شد.
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حاصـل   یام ب ـ یها و تمام زندگ تمام تلاشو  هستم يا من آدم شکست خورده«بگوید:  خود
  آمیز شده است. مبالغه تعمیم یشناخت يدچار خطا.» بوده است

تفـریط اسـت. شـناخت     ها برخاسـته از افـراط و   مشکلات انسان، ها از زمینه يدر بسیار
کنـد تـا بتوانـد بـه بهتـرین       یدقیق انسان کمک م يریز و برنامه ی، به ارزیابدرست و متعادل

. در غیـر  عاقل و عالم اسـت  یچنین کسزیرا د؛ انسان باید چنین باش اصولاًآید. نتیجه نائل 
  35انسان جاهل است. يها یویژگاین صورت، داراي 

  ٣٦ياستدلال احساس يخطا
کـه داریـم،    یاً به علّت احساسو صرف یاست که ما بدون دلیل کاف یزمان یاستدلال احساس

مـن نگـران   چـون  «گویـد:   یکه اضـطراب دارد، م ـ  يفرد، به عنوان مثال 37کنیم. یقضاوت م
  »بیفتد. يقرار است اتفاق بد پس حتماً ،هستم

غیـر   یواقعیت ـکـه  دهد  یاز دست م یطور طبیع را به یانسان نباید به دلیل اینکه چیزهای
 يامـر  یانکـار آمـادگ   38شروع مجدد نادیده بگیـرد.  يبراخود را ، یقابل انکار است، آمادگ

اري را بـا آنچـه در گذشـته اتفـاق افتـاده      کهیچ  است و از منطق برنخاسته است. یاحساس
نـد. پـس،   ک نمـی  منطق صحیحی چنین همسانی را تاییـد  توان برابر دانست. هیچ نمی است،

همـراه شـود،   د دلیل منطقـی  و فاق یعقلایغیر یاحساس که با چنان، یو طبیع ییک امر واقع
  است. یشناخت يخطا

  ٣٩بايدها يخطا
هـا و   یـا توصـیه   برند یکار م خود و دیگران به يرا برا يزیاد يبایدها و نبایدها، افراد یبرخ

هرچنـد ایـن بایـدها و نبایـدها تـا       نند.ک زیادي را براي دیگران مطرح میهاي  دستور العمل
کـه  عنوان مثال، گفتن این ن کند. بهرا تضمی يتواند چیز ینم یکند، ول یم انگیزهایجاد  يحد

 یواقعاً نمـره خـوب   فردتضمین کننده این باشد که  تواند یبگیرم و... نم یمن باید نمره خوب
کنـد.   یم ـ خود را سرزنش، نگیرد یکه دارد این است که اگر فرد نمره خوب يتنها اثر. بگیرد

  بایدها نام دارد. يخطا، این نوع خطا
آنهـا   و تـلاش  یجـز محصـول سـع    يچیـز ، که نصـیب آدمیـان  م به یادآوري است لاز
نتـایج، تقـدیرات    بخشاما در . وظایف معنادار است در محدوده» بایدها«بنابراین،  40نیست.

 یو نشد. عل ـ شد یچنین باید م این«زند. انسان نباید همواره بگوید:  ینتیجه را رقم م یاله
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فکر نکن و افسوس بر آن را در دل خود بیدار مکن که تـو  بسیار گذشته  ةدربار«فرماید:  یم
کـس بـه موقعیـت     آینده هراز سوي دیگر،  41»دارد. یها در آینده باز م يپیروز یرا از آمادگ

کـه   یو از فرصتدهید انجام  یدرست او وابسته است. اگر امروز شما وظایف خود را به یفعل
وظیفه  فقط به، داشت. پس یدخواه یدرخشان یزندگ در آیندهکنید، استفاده  یبه خوب دیدار

 ي. غصـه فـردا  ختمـرتبط سـا   و (باید) خود را به تکلیـف امـروز  خود باید اندیشید  امروز
سـنگین  نبایـد  جهـت   یبار امروز را بافزود.  به غصه امروزنبایدآن را  نباید خورد،نیامده را 

بـه  باید باشد.  یشناخت يتواند یک خطا یم، در بخش نتایج »بایدها«پس به کار بردن  42.کرد
  داد.و در حد توان آن را انجام اندیشید  وظیفه

بایـد دانسـت کـه    عمـل بـه وظیفـه اسـت.     ، افراد از عملکـرد خـویش   يملاك رضامند
را به وصـول بـه آمـال و     ینباید رضایت از زندگ. رسد ینم خود يکس به همه آرزوها هیچ

 ... و چـه یرس ـ یتو به همه آرزوهایت نم«فرماید:  یم یآرزوها متوقف سازد. حضرت عل
ن، ک ـر نکفآنها  بهپس  43شود. یم یانسان منته یو ناامن یکه به جنگ روان یهای بسا خواسته 

  44دهد. یبه وظیفه فکر کن که انسان را از تنگنا نجات متنها 
. اسـت آورد کـه او فاقـد نعمـت     یوجود م انسان این احساس را به يآرزوها براچه بسا 

نعمـت را در چشـم او کوچـک جلـوه     . گیرد یم داشتن نعمت را از او یاین احساس، شاداب
بـدان   46سـازد.  یو پایان عمـر انسـان را نزدیـک م ـ   سازد  نابود میاعمال انسان را  45دهد، یم

ف اسـت.     ؛ بالاترین ثروت ترك آرزوها است آرزوهـا   47چرا که نتیجـه آرزوهـا تـأثرّ و تأسـ
. یابـد  حرص و ولع افـزایش مـی  ، دشو تنها پایانی ندارد، بلکه هرچه بیشتر می پذیر نیست. نه پایان

که مجمـوع عمـر آدمـی    دانست مندي کمتر و اضطراب بیشتر است. باید  ترضای پیامد این فزونی
گذشـته، از بـین رفتـه و آنچـه نیامـده اسـت،        آنچـه از ایـن سـاعت   . در دنیا ساعتی بیش نیسـت 

قـرار  او  همین لحظـاتی اسـت کـه اینـک در اختیـار     ، ارزش انسان نیم چیست و سرمایه پردا نمی
  48.باید آن را در راه انجام وظیفه مصرف نماید تا دل مشغولی انسان کاهش یابد. گرفته است

  ٤٩برچسب زدن يخطا
آنهـا   به خود دهنـد.  یها و القاب دارند که نام يتمایل زیاد افسردگی هستند،دچار ه کي افراد

آورند. ایـن   یحساب م به یرا بدبخت يا یا حادثه نامند یعرضه، و نظایر آن م یخود را تنبل، ب
  50زدن نام دارد. »برچسب یشناخت يخطا«
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به خـود  و خود را تحقیر کند،  یبه نوعانسان خیال کنند بهتر است  یممکن است کسان
از عرفـا و   مبارزه با نفس است! برخی این نوعی ،کنند میفکر  . چنین افرادي گاهیبرچسبی بزند
 ، مرتکـب ایـن خطـا   کمی دارنـد که با منابع غنی اسلامی در این زمینه آشنایی ، اهل تصوف

 براي خود نوعی افتخـار تلقـی  رو به رو گشته اند، آن را تحقیر دیگران ه با کگاهی . اند شده
 فرد خـود دهد  نمیو اجازه کند  تأکید میت نفس بسیار اما اسلام بر کرامت و عزّ 51اند. کرده

 ينیازمنـد «. در نصایح حضرت لقمان به فرزندش آمـده اسـت:   ندکرا در برابر دیگران ذلیل 
  52».یچشم آنان نیفت و از یخود را پیش مردم بازگو نکن تا در میان آنان عزیز باش

 یبین ـ  کـه دچـار خـودکم    يافراد ؛ زیراکه انسان خود را تحقیر کنددهد  نمیاسلام اجازه 
گرفتـار   یدر دام اعمـال غیراخلاق ـ  یقائـل نیسـتند، بـه راحت ـ    یخـود ارزش ـ  يهستند و برا

آسیب رسـاندن بـه    يچنین افرادبراي بلکه  53نیست،آنها  به خیر در يتنها امید شوند. نه یم
  54.امري طبیعی استدیگران 

به این معنـا کـه هرقـدر میـزان عـزّت      ؛ وجود دارد یهمبستگ میان عزّت نفس و اخلاق
کمبـود و  . کمتـر اسـت   یارتکاب اعمال غیراخلاق تر باشد، امکاننفس و احترام به خود بالا

مثبـت بـه    خـلاف اخـلاق رابطـه دارد. نگـاه     يبا افزایش ارتکاب کارها، نفس تفقدان عزّ
نـه تنهـا   انسان  کند. یم يرسیدن به موفقّیت یار يانسان را برا، یمنف يها از برچسب يدور

کـه پیرامـون    یاستفاده کند، بلکه در تحلیل حوادث یخود از برچسب منف ةمجاز نیست دربار
برچسـب منفـی    55باید آن را به فال نیک بگیرد.و بیند، حق ندارد برچسب بزند  یخود نیز م

  ند.ک می بر حوادث انسان را از موفقیت دور

  ٥٦ر نامتعارفكتف يخطا
 یهر حادثه منف آنها دانند. یم یخود را مسئول وقایع و حوادث منف، از افراد افسرده يبسیار

کننـد. بـه عنـوان مثـال، چنـین       یخود را سرزنش ماین دلیل   دهند و به یرا به خود نسبت م
هم باید به اتفاق  معتقدند؛ زیرا دانند خود را مسئول شکست دوستشان در امتحان می يافراد

تمـام  هم خـورده اسـت،    به یشان با دوست یا اگر رابطه، خواندند تا او هم یاد بگیرد یدرس م
بـاران آمـد تـا روز مـرا     «گوینـد:   ینیز در مقابل م ـ ید. گاهنگیر یم عهده تقصیرها را خود به

این خطـا را   57»کرد. مرا جریمه یها را جریمه کند، ول یتوانست خیل یخراب کند یا پلیس م
  نامند. یم »يساز یشخص«
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بینانـه بـه دیگـران و نگـاه      کار خـود و دیگـران، نگـاه خـوش     یشک، در مقام ارزیاب یب
تمایـل   یطـور طبیع ـ  زیرا انسان به؛ مطلوب است يخود امر يگیرانه نسبت به کارها سخت

شـانه   از مسـئولیت  یکند با توجیهـات  یبردارد و تلاش مخود مسئولیت را از دوش دارد که 
پس از دقت اما یافت،  یین مشکل رهایتوان از ا یمبه خود، گیرانه  کند. با نگاه سخت یخال

بر توجیـه و فـرار از مسـئولیت، بـه      یمبن يشواهد و نیافتن یو ارزیاب یدر بررس یو تیزبین
  دیگران خطا است. يها ها و شکست دوش کشیدن محدودیت

  ٥٨خطاي درشت نمايي در چشم انداز
تغییر عمیقی در نگـرش  اما لازم است براي خوشبختی،  59تغییر نگرش موقتی است،هرچند 
عامـل  ه ک ـاسـت   ییبیشـترین خطـا  چشـم انـداز ناصـواب    شـود.  نسبت به دنیا پیدا انسان 
بـزرگ  و  توجه بیش از اندازه به دنیادر این خطا ة . بیشترین جلوها است در انسان یافسردگ

را همه چیز به حساب آوردن و از دسـت دادن آن را خـتم    یدنیای یاست. دارایآن شمردن 
ه ک ـچـرا  ؛ اسـت  یشـناخت  ين خطایاها است.  یاز افسردگ يبستر بسیار، کردن یتلق یزندگ

 یو تخیل ـ یواقع ـغیر یآن را به صورت، که انسان ید. چنانباید د، گونه که هست دنیا را همان
  شـود کـه همـه خطاهـا بـه      یگونه بدان دل بسته م آن. شود یمبتلا م یبنگرد، به آفات فراوان

  آید. یهمراه آن م
. نیست، بلکه عامل حسـرت اسـت   یبخت نه تنها عامل خوش یگاه، این دنیا يها یدارای

دچار را انسان نه تنها نباید ، است که از دست دادن آن یطبیعا باشد، زوقتی دارایی حسرت 
و در مقابل، داشـتن آن   61.استو غنیمت  یراحت ینوع نداشتن داراییبلکه  60ند،کاضطراب 

انسـان  کـه  اسـت   یصـورت  درها همه البته این 62ساز شود. اند مشکلتو ه میکاست  یمسئولیت
  .  باشد خلاف وظیفه عمل نکرده

 او باشد و در حد ضرورت از این دنیـا  يمنزلگاه پایدار و ابد، غم انسان همه هم وباید 
کند دنیا عامل رفعت و مقام  یباشد، حس م داشته یکه شناخت درست یانسان 63استفاده کند.
انـدوه   64.اسـت  يچیزاخـروي نـا   يها آن نیز در برابر نعمت یاله يها نعمت ینیست و حت

شـناخت نادرسـت    ياز پیامـدها  ینیـافتن  و دست یطولان ي، حرص پایدار و آرزویهمیشگ
از  یکه همه هست یباشد و به ارتباط خود و کسشاکر مناّن را  يباید خدا انسان 65دنیا است.

 ،صـورت ایـن  . در سازدخویش  گاه سپارد و او را تکیهخود را به او ب. آن او است، فکر کند
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گـاه از   و هـیچ ، هستهمواره بیند و چون او  یبه او م یخود را در وابستگ یبخت همه خوش
  ماند. یدور م یکند و از افسردگ یم یرود، همواره احساس دارای ینم دست

مـا   یتواند به خوشبخت یکه م، این دنیا يها یکه آن بخش از دارایلازم به یادآوري است 
، بهترین بنده او يآید. ما با سپاسگزار یدست م حق به از حضرت يکمک کند، با سپاسگزار

دنبال رفـاه از طریـق    بهاگر  66کنیم. یدریافت نعمت پیدا م يبرا ياستحقاق بیشتر. شویم یم
 نه تنهـا نعمـت را  ، از صاحب نعمت يبا سپاسگزاراست هستیم، ضرورت  یاله يها نعمت

کـه  ، هـا  حراست و حفاظـت از نعمـت   67غم و اندوه را نیز از بین ببریم. افزایش دهیم، بلکه
حـافظ  ، گونه که تشکر و سپاس همان 68آید. یفراهم م يهستند، با سپاسگزار یعامل آسودگ

 و در 69دنبـال دارد.  را نیـز بـه   یو افزایش دهنده نعمت است، مصونیت از نقمـت و بـدبخت  
  70نعمت است. يزمینه زوال و نابود یناسپاسیا  ی، کم سپاسمقابل

ی کیوجود دارد. این دو راه، براي پیدایش روحیه سپاسگزاري در انسان، دو راه اساسی 
  گران و دیگري خودشناسی درست است:مبتنی بر مقایسه خود با دی

داند همـه چیـز    میبه مالک و کریم مطلق وابسته در خویشتن شناسی، خود را که  یکس
 ،نتیجه این خودشناسی ند.ک بیند، بستر مناسبی براي سپاسگزاري پیدا می از او میخویش را 

 ـ. کند می ثروت خود را اظهار ه فردکن است ای و نشـاط   یدر شـاداب  یاین ابراز، تأثیر فراوان
شود کمتر بـه   یمموجب انسان به حقایق  یو ذهن یاشتغال قلببا این خودشناسی، فرد دارد. 

ه دارایـی فـرد از   کاساساً توجه به این د. گردبین باشد و بیشتر مسرور  اقعتخیلات رو آرد، و
  71.است ند، نوعی سپاسگزاريک میاظهار  سوي خداست و انسان آن را

این است که انسان بـه زیـر دسـت خـود بیشـتر      ، وم بستر سازي براي سپاسگزاريراه د
انسـان بـاز    يسـپاس را بـه رو  بـاب شـکر و    ی. این تیزبینندکو خود را با او مقایسه  بنگرد

تـر،   سازد و نگاه بـه فرادسـت   یکرامت کریم را بیشتر هویدا م ،تر به فرودست نگاه 72کند. یم
  آورد. پدید میانسان طولانی و غم افزا براي  يآرزوها

  شناختي: يخطاها يامدهايپ
 یلاتکمشد و آنان را به یآ می شیافراد پ يبرا یخاص یزندگهاي  کن خطاها، سبیبه دنبال ا

  عبارت است از:آنها  ترین ه مهمکسازد  می دچار
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  ٧٣يروان رنجورخوي. ۱
و  کنند یم یاحساس درماندگبسیاري از اوقات، ، خطاهاي شناختی هستند يکه دارا يافراد

آنهـا   گیرند و منتظرند دیگران بـه  یخود تصمیم نم، رو از اینآورند.  به رنجور خویی رو می
نیستند، اگر مـورد احتـرام دیگـران قـرار     هماهنگ دستورات خود را دیکته کنند، با دیگران 

افسـرده  ، رود یکارهـا خـوب پـیش نم ـ    یوقت ـ شـوند،  یاز آنان به شدت ناراحت م، گیرندن
 گرچه بـه ظـاهر  ، نگران و مضطرب هستند. این دسته کنند و غالباً یشوند و کار را رها م یم

بـا   ی، نـاهمنوای یدهند، اما باتوجه به اضطراب، افسـردگ  یرانه نشان مسازگا يرفتارها یگاه
دارنـد و سـبک    ی، تفکـّرات خیـال  یاز زندگ يناخشنود و ي، خودتحقیریدیگران، درماندگ

  دارند. یناسازگارانه با زندگ يا مقابله

  ٧٤سركوبگر يا مقابله. ۲
وبگر اسـت.  کاي سـر  لـه مقاب کسبآید،  میه به دنبال خطاهاي شناختی پدید کدیگري  کسب

احساسـات   يریـز  کند احساسات خود را کنترل کنـد، از بـرون   یدر این سبک، فرد تلاش م
من همیشـه بایـد مـؤدب    «گویند:  یافراد با خود م گونه کند. این يخوددار یخلق و کج یمنف

نبایـد   ،کنـد  یادب ـ یندارند، هرکس با من ب يکه رفتار خوشایند ينسبت به افراد یباشم حت
باشـم و   یباید کاملاً آرام و منطق ـ، شوم، هرگاه تحت فشار قرار گیریم ناراحت و خشمگین

کـاملاً سـازگارانه داشـته     یرسد رفتارهای یافراد گرچه به ظاهر به نظر م . ایننشوم عصبانی
گیرد. چنین  یدرون فرد نشأت م است که از یراه يباشند، اما حقیقت این است که سازگار

؛ شـوند  یدچـار آسـیب م ـ   یدر مدت طولان، ل سرکوب کردن احساسات خودبه دلی يافراد
ا از درون فشـارها    اولاًزیرا  را تحمـل   يزیـاد  یروان ـ يبه ظاهر از آرامش برخوردارنـد، امـ

 ،کند. ثانیـاً  یوارد م يآسیب جد يبرون ریز زیاد بدون يکردن با فشارها یکنند و زندگ یم
تواننـد   ینم ـ زیرا همیشه تحت کنترل دیگران هستند و؛ شوند یم يبسیار منزو يچنین افراد

ه از خطـاي  ک ـسـانی  کدر برابر این افراد،  با دیگران برقرار کنند. يارتباط معنادار و هدفمند
  دارند.اي  شخصیتی سازگارانه کشناختی به دور هستند، سب

  ٧٥يافراط يگراي برون. ۳
در این سبک، افـراد  فراطی است. برخاسته از خطاهاي شناختی، برون گرایی ا کسومین سب

کننـد و   یظاهر شوند، فعال باشند، با دیگران شوخ يبا این احساس که دوست دارند پرانرژ
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ایـن سـبک    گذرانند. یکنند و بیشتر وقت خود را با دیگران م یم یزندگ باشند،آنها  در کنار
، یبین ـ راه و خـوش با خودپنداره مثبت فرد همتوانست  می نبود، یچنان چه افراط یشخصیت

امـا  . شداشته بدنبال دا و عزّت نفس را به يامید، نشاط، رضایتمند مناسب، يروابط بین فرد
گرایـی   بـرون  کن سـب ی ـشود. ا می از حد اعتدال خارج شده است، از مطلوبیت ساقط چون

  داشت.خواهد دنبال  را به یضد اجتماع يو رفتارها ی، خودشیفتگيپرخاشگر يها حالت

  گيري جهينت
ها به طور طبیعی، به این سو گرایش دارند که از آلام و سختی ها دور باشند و آرامش  انسان

و راحتی را در زندگی خویش تجربه کنند. این گرایش نه تنها از نگاه روان شناسـانه امـري   
و  شود، بلکه از دیدگاه اسلام نیز تا زمانی که به افراط کشیده نشود طبیعی و هنجار تلقی می

از کنار آن سلب آسایش از دیگران به وجود نیاید، امري مطلوب و مقدس است. با توجه به 
مناسب و سازگارانه وابسته است  ي، به رفتارهایاجتماع یدر زندگ ین که آرامش و راحتیا

د رفتارهـا  ی ـکننـد، با  یگران را در رفتارها مشـاهده م ـ ین نمود روابط با دیشتریو انسان ها ب
  رد.  یانسان را فراگ یتا آرامش زندگ مثبت باشند

از سوي دیگر، رفتارها برخاسته از احساس هـا و احسـاس هـا برخاسـته از نـوع تفکـر       
کنـد و بـه    یت میدر فکر ما وجود داشته باشد، به احساس ما سرا ییماست. چنان چه خطا

 يبـرا شـود.   یرد و از حالت مناسب خـارج م ـ یگ یبه خود م یدنبال آن، رفتار ما رنگ منف
  آید.  ق تفکر مثبت پدید میین از طریم و ایاز داریداشتن رفتار مناسب، ما به احساس مثبت ن

م و انعطـاف  ینگاه کن ـ یزندگ يدادهاینانه به روید واقع بیدن به تفکر مثبت، بایرس يبرا
شـود و   یم ـ یکه باعث افسـردگ  يمیان افکاربراي تعادل م. تلاش یپذیر با آن رو به رو شو

ایـن نـوع تفکـر     کنـد.  یخوشایند و امیدوار کننده، انسان را به تفکر مثبت نزدیـک م ـ افکار 
  بینی به همراه دارد. خوشبختی پایدار و قابل پیش

سوق  يا لحظه يها یشود به خوش  یدر زندگ یتفکر منف یانسان دچار نوعاما چنان که 
خـاص اتفـاق    يا و در لحظه دارد، چون اولاً پایدار نیست یفراوان يها د که آفتپیدا می کن

 یفراوان يها از مواقع، حسرت ينیست. ثانیاً در بسیار افتد. پس از نظر کمیت قابل توجه یم
همـراه اسـت، امـر     مفرط یزا که با پشیمان حسرت يبه پیامدها یتوجه یرا به دنبال دارد و ب

 یبـه خوشـحال   یکس ـ یبرد وقت یپیشین را از بین م ینیست. ثالثاً احساس خوشبخت یمعقول
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رنـگ   او کـم  يبـرا  یدیگر زنـدگ  يها کند، اثر لذّت یدست پیدا م يزودگذر انگیز و شگفت
  ها پیامدهاي تفکر منفی است. این شود. یم

یک  یعنیکند،  یایجاد م یو بدبخت ی، خوشبختیکنند عمدتا عوامل بیرون یفکر م یبعض
وجـود   يعوامـل دیگـر  شود و  یهرکس پیش آید، خوشبخت م يبرا عوامل است که يسر

 . درسـت ، اما واقعیـت جـز ایـن اسـت    کند یهرکس پیش آید، او را بدبخت م يدارد که برا
افتـد انسـان احسـاس     یحوادث خوب اتفاق م ـ یاست که حوادث خوب و بد داریم و وقت

ا نـوع نگـاه     يافتد، انسان احساس بـدتر  یم ياتفّاق بد یدارد، همچنین وقت يبهتر دارد، امـ
اضـطراب   شما به شدت در احساس آرامـش و  يله و چگونه جلوه کردن آن براشما به مسأ

که برایتان اتفـاق   يا نقش دارد. احساس شما در باره حادثه یو بدبخت یو احساس خوشبخت
جا اسـت کـه    کند و این جمله به یشما معنادار م يحادثه را برا از موارد يافتد، در بسیار یم

نوع انتظـار در برابـر    کنیم. به همین جهت است که دو نفر با دو یم یما با انتظاراتمان زندگ
انتظارات در بسیاري از موارد برخاسـته از نـوع تفکـر مـا      کنند. ییک حادثه دوگونه عمل م

چه منفی باشد، بـه   آید و چنان چه تفکر مثبت باشد احساس آرامش به وجود می است. چنان
  آید. دنبال آن دلهره و ناآرامی پدید می

اسـت کـه برخاسـته از     ي. فکـر لطیـف فکـر   اسـت تفکر مثبت لطافت فکر راه پیدایش 
فرماید:  یحضرت امام صادق ع م یباشد. در روایت یو عاقبت اندیش يآموز ، عبرتيپندگیر

لطیـف،   ها پنـد بگیریـد. آن گـاه در توضـیح فکـر      فکر خود را لطیف قرار دهید و از عبرت
از عقل برخاسته باشد، به آخر و عاقبت هر چیـز   لطیف است که يفرماید: فکر یحضرت م

کـه   ینگرند، او باطن آن را ببینـد و در حـال   یبه ظاهر کار م که دیگران یفکر کند و در حال
بیندیشد و اگر پایـان   اندیشند، او به عاقبت آن یزودرس آن م یدیگران به حلاوت و شیرین

  .نقد آن تکیه نکند یندارد به شیرین یخوش
کنـد   یفکـر م ـ  انسـان کـه   است. همین یاز زندگ یرضایت کلّ یت خوشبختدرس يمعنا

 برمـی آیـد  خوب است، درصدد  یاست، اوضاع زندگ محقق شده یشها از خواسته يبسیار
 يانـد، در راسـتا  بد هـا را زمینـه آسـایش    ید، سـخت باش ـدیگران را شاد کند، به فکـر آینـده   

 بـه کنـد و بـا نشـاط      يریز آید برنامه یکه پیش م یدارد، متناسب با حوادث گام بر شآرزوهای
  .است یشما از زندگ ینشانه رضایت کلّ بپردازد. این ها هاي روزمرهکار
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