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Wellness Module 8

  گرفتار افکار پریشان کننده هستید؟
  روی افکار منفی، تمرکز دارید؟

  برایتان سخت است امور را با دیدی مثبت ببینید؟

اگـر اینگونه است، شما تنـها نیسـتید.

تفکر سالم  
پودمان سلامتی ۸ 

همـه مـا هـر از گاهـی خودمان را دسـتخوش افکار مشـکل آفرین می بینیـم  به ویژه 
زمانـی کـه در حـال پشـت سـر گذاشـتن تغییراتـی در زندگی مان هسـتیم یـا اینکه 

احسـاس افسـردگی، اضطـراب، ناراحتـی، عصبانیت یا خسـتگی مفـرط می کنیم. 

تفکر سالم چیست؟
تفکـر سـالم به معنی تفکر مثبت نیسـت! هیچکـس نمی تواند همیشـه اوقات نگاهی 
مثبـت بـه همـه چیـز داشـته باشـد. برخی اوقـات اتفاقـات بد هـم می افتـد، از قبیل 
اخراج شـدن از سـر کار، جر و بحث با یک رفیق یا کسـی که دوسـتش دارید. اینکه 
در زمـان وقـوع ایـن اتفاقـات، احسـاس ناراحتی کنیـد و افکار منفی داشـته باشـید، 
امـری عـادی و طبیعـی اسـت. تفکـر سـالم بـه معنـی نـگاه کـردن بـه کل موقعیت 
جنبه هـای مثبـت، منفی و خنثی- و سـپس رسـیدن به یک نتیجه اسـت. به عبارت 
دیگـر، تفکـر سـالم یعنی نگاه کردن به زندگی و جهان به شـیوه ای متـوازن و متعادل 

نـه نـگاه کـردن بـه همه چیز بـا عینک خـوش بینی. 
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آیا می دانستید که افکار شما تاثیر زیادی روی سلامت روان شما دارند؟
دلیل آن این است که چیزی که شما درباره یک موقعیت به خودتان می گویید، روی 
اوقات تفسیر  تاثیرمی گذارد. برخی  انجام می دهید  نحوه احساس شما و کاری که 
شما از یک موقعیت دچار انحراف می شود و شما فقط روی جنبه های منفی متمرکز 
می شوید. این طبیعی و قابل انتظار است.  با این حال زمانی که شما موقعیت ها را 
بیش از حد منفی تفسیر می کنید، احساس بدتر بودن به شما دست می دهد. همچنین 
در دراز مدت این احتمال بیشتر می شود که شما به موقعیتها به شیوه ای غیرمفید 
واکنش نشان دهید. خوشبختانه، راهکارهای خاصی وجود دارد که به مدیریت کردن 

افکار دشوار شما کمک می کند. 
با مطالعه این متن در ادامه یاد می گیرید که چگونه سلامت روان خود را از طریق 

راهکارهای تفکر سالم بهبود دهید.

تله های فکری رایج چیست؟
همه هر از گاهی در دام تله های تفکر نامتوازن می افتند. شما زمانی که احساس ناراحتی، 
عصبانیت، نگرانی، اضطراب یا استرس می کنید این احتمال که تفسیر شما از رویدادها 
دچار انحراف شود بیشتر می شود. همچنین زمانی که شما از خودتان خوب مراقبت 
نمی کنید مثلا خوب نمی خوابید وتغذیه خوبی ندارید، این احتمال که در برابر تله های 
فکری آسیب پذیرتر شوید بیشتر است. ببینید که آیا می توانید تله های فکری خود را در 

فهرست زیر شناسایی کنید:

تفکر سالم

تله فکری

تعمیم دادن بیش از حد
اینکـه فکـر کنید یک موقعیت منفی بخشـی از یـک چرخـه از رویدادهای بد 
اسـت کـه اتفـاق می افتـد. افـرادی که بیـش از حد تعمیـم می دهنـد اغلب از 

کلماتی نظیر همیشـه یـا هرگز اسـتفاده می کنند.

تفکر سیاه و سفید
اینکـه  اتفاقـات را به شـکل درسـت یا نادرسـت، خـوب یا بد، عالـی یا افتضاح 
ببینیـم. آن هایـی کـه تفکـر سـیاه و سـفید دارنـد، یک اشـتباه کوچـک را به 

عنـوان یک شکسـت کلـی در نظـر می گیرند.

پیشگویی آینده
پیش بینـی اینکـه در آینـده اتفـاق بـدی روی خواهـد داد بدون اینکه سـند و 

مدرکی داشـته باشید.

منطق احساسی
باور به اینکه احساسات و عواطف بد، انعکاسی از موقعیت است.

 
برچسب زدن

یعنی گفتن صرف چیزهای منفی درباره خودتان یا بقیه. 

استفاده از کلمه باید
اینکه به خودتان بگویید حتما و باید کاری را انجام دهید.

 
خواندن ذهن بقیه افراد

بدون دلیل و مدرک درباره اینکه بقیه چه فکری می کنند، نتیجه گیری کنید.

فیلتر ذهنی
متمرکـز شـدن روی جنبه هـای منفـی یـک موقعیـت و فرامـوش کـردن 

مثبـت.  و  جنبه هـای خـوب 

مثال

 می خواسـتم بـه سـاحل بروم ولی بـاران گرفت. این همیشـه بـرای من اتفاق 
می افتـد. هیچوقـت نمی توانم به تفریحات برسـم!

می خواسـتم تغذیـه سـالم داشـته باشـم ولـی یک تکـه کیک خـوردم. عجب 
گنـدی زدم! حـالا احتمـالا بخواهـم کل کیک را هـم بخورم.

خیلی درس خوانده ام ولی می دانم که امتحان فردا را می افتم. 

من موقع پرواز احساس اضطراب می کنم، پس هواپیماها حتما امن نیستند.

سـر کار یـک اشـتباهی کـردم، چه قـدر احمقم! رئیسـم هم به مـن گفت که 
اشـتباه کـرده ام. رئیس من آدم عوضی ای اسـت!

من باید بتونم این مسئله را بدون ناراحتی و گریه حل و فصل کنم.

دوستم به من سلام نکرد. حتما من را دوست  ندارد. 

مـن افـراد زیـادی را درمهمانی دیـدم ولی یکـی از آن ها با مـن صحبت نکرد. 
حتمـا من یک مشـکلی دارم.



توصیه: برای اطلاعات بیشتر درباره ارتباط میان افکار با سایر جنبه های سلامت 
روان، به سایر پودمان های سلامتی ما درهمین مجموعه مراجعه کنید. 

چگونه می توانم از یک تله فکری بیرون بیایم؟

در اینجا راهکارهایی مفید برای به چالش کشیدن تله های فکری رایج را بیان می کنیم. 
بسیاری از افراد بعد از امتحان کردن این مهارت ها، شاهد بهبود یافتن خلق و خو 
و اعتماد به نفس خود شده اند. شما می توانید صفحات کاری درباره هر یک از این 
مراحل و چگونگی طی آن ها را در وبسایت )www.heretohelp.bc.ca( پیدا کنید. 

۱- سعی کنید افکارتان را از رویدادهای واقعی جدا کنید
زمانی که اتفاق ناراحت کننده ای روی می دهد از خودتان سئوال های زیر را بپرسید:

   شرایط چیست: دقیقا چه اتفاقی روی داد؟ تنها واقعیت های مربوط به رویداد را 
که همه درباره آن اتفاق نظر دارند در نظر بگیرید.

  افکار شما چیست: به خودتان چه می گویید؟
  احساسات شما چیست: چه احساسی دارید؟

  رفتارهای شما چیست: چگونه واکنش نشان می دهید و برای مقابله با شرایط 
چه کار می کنید؟

2- تله های فکری را شناسایی کنید
نگاهی به فکرهایی که لیست کرده اید بیاندازید. آیا شما از هیچ یک  از تله های فکری 
گفته شده استفاده می کنید و آیا وارد الگوهای فکری انحرافی شده اید؟ معمولا فرد 
در بیش از یک تله فکری گرفتار می شود. به فهرست تله های فکری در صفحه قبل 

بروید و تله هایی را که به موقعیت شما می خورد شناسایی کنید. 

۳- تله های فکری را به چالش بکشید
بهترین راه برای از بین بردن یک تله فکری این است که همانند یک دانشمند به 
افکار خود نگاه کنید و صرفا واقعیت های ملموس  را بررسی کنید. با استفاده از دلایل 
و شواهدی که به دست آورده اید، تله های فکری خود  را به چالش بکشید. در اینجا 

به برخی روش های انجام این کار اشاره می کنیم.

بررسی شواهد: تلاش کنید شواهدی در رد فکر خود پیدا کنید. اگر در سر کار خود 
اشتباهی بکنید، احتمالا به صورت خودکار این فکر به سراغ شما بیاید که »من هیچ 
کاری را درست انجام  نمی دهم. من کارمند بدی هستم.« زمانی که این فکر خود را 
نشان می دهد، سعی کنید با پرسیدن این سئوال که »آیا شواهدی هست که این را 
تایید کند؟ آیا چیزی هست که این فکر را رد کند؟ «، این فکر را به چالش بکشید. 
شما احتمالا به سرعت متوجه می شوید که رئیستان اخیرا از شما و فعالیت شما 
تمجید کرده است و همین امر این مسئله را که شما کارمند بدی هستید رد می کند. 
استاندارد دوگانه: از خودتان بپرسید »آیا اگر فرد دیگری نیز این کار را می کرد، 
این  از بقیه نیستم؟«  همین قضاوت را می کردم؟ آیا من درباره خودم سختگیرتر 
روش، روشی عالی است برای به چالش کشیدن تله های فکری که مستلزم انتقاد تند 

شما از خودتان است.
روش زمینه یابی: ببینید که آیا افراد دیگری که مورد اعتماد شما هستند هم با 
افکار شما موافقند. به عنوان مثال، احتمالا شما با یکی از کودکان خود مشکل دارید 
و فکر می کنید »والدین خوب این نوع مشکل را ندارند«. برای به چالش کشیدن 
این فکر، می توانید از والدین دیگر بپرسید که آیا آن ها نیز مشکلی با کودکان خود 

داشته اند یا نه. 

عنوان  به  کنید.  آزمایش  صورت شخصی  به  را  خودتان  باورهای  کنید:  آزمایش 
مثال اگر شما فکر می کنید برای دوستان تان اهمیتی ندارید، می توانید به چند نفر از 
دوستان تان زنگ بزنید و طرح یک دورهمی را بریزید. اگر تصورتان این بود که آن ها 
به شما نه خواهند گفت، به آسانی خواهید فهمید که آن ها از دیدن شما استقبال می کنند. 

سعی نکنید برای خارج شدن از یک تله فکری، صرفا به خودتان بگویید 
که من باید این نحوه اندیشیدن را متوقف کنم. این امر به شما اجازه 
به چالش  را  تله فکری  بعد  و  نگاه کنید  و شواهد  به دلایل  نمی دهد 
بکشید. زمانی که شما تلاش می کنید افکار را به زور دور برانید، این 

احتمال بیشتر می شود که این افکار دوباره در ذهن شما پدیدار شوند. 

به دنبال توازنی در افکارتان باشید
بعد از اینکه برخی از این قبیل چالش ها را انجام دادید، به دنبال یک فکر متوازن تر 
باشید تا جایگزین تله های فکری قدیمی کنید. بیایید از مثال زیر استفاده کنیم:
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موقعیت 

از کنار دوستم در خیابان رد 
شدم ولی به من سلام نکرد

افکار

دیگر  است.  بی ادب  خیلی 
من را دوست ندارد.

تله فکری

برچسب زدن
خواندن ذهن بقیه 

چالش

بررسی  را  شواهد  و  دلایل 
با  هیچ گاه  درگذشته  کنید: 
من گستاخ نبوده است. اصلا 
سندی ندارم که نشان دهد 

وی من را دیده است.

افکار متوازن

دلایل زیاد دیگـری می تواند 
به  او  که  باشد  داشته  وجود 
من سلام نکرد. شاید من را 
ندیده است. قــبل از اینکه 
نتیجه گیری منــفی درباره 
بکنم،  دوســتیمان  رابطه 
منتظــر می شوم تا یک بار 

دیگــر او را ببینم.

http://www.heretohelp.bc.ca/
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آیا همه افکار منفی، تله های فکری ناسالم است؟
نه! شرایطی وجود دارد که افکار منفی، واقعگرایانه است. 

با این حال باز هم مفیدتر خواهد بود که به دنبال روش های متفاوتی برای نگاه کردن به یک موقعیت باشیم. تلاش کنید یک چالش شخصی بامعنا را در موقعیت بیابید. ببینید 
آیا می توانید فرصتی برای رشد شخصی یا توسعه مهارت ها پیدا کنید. بسیاری از افرادی که با موقعیت های دشوار رو در رو شده اند در می یابند که افکار ناراحت کننده زمانی 
بهبود می یابد که آن ها روی مهارت های دیگرشان کار می کنند، از قبیل شناسایی منابع اصلی استرس در زندگی، مسائل مربوط به حل مشکلات که در کنترل آن هاست و یا 

پیدا کردن حمایت اجتماعی. برای اطلاعات بیشتر درباره نحوه رویارویی با استرس به مقاله مربوط به استرس در همین مجموعه مراجعه کنید. 

کمک به تفکر سالم 
کتاب های عملی و خودآموز زیادی برای کمک به شما جهت به چالش کشیدن تله های فکری و ایجاد مهارت های فکری سالم وجود دارد. در زیر برخی نمونه ها را برای شما 
فهرست کرده ایم. تفکر سالم بخشی کلیدی از درمان رفتاری-ادراکی است که یک روش درمانی مفید و موثر برای بسیاری از مشکلات مربوط به مصرف مواد و مسائل سلامت 

ر وان است. اگر برای توسعه مهارت های فکری سالم خود به کمک نیاز دارید از یک متخصص درمان رفتاری-ادراکی مورد تایید کمک بگیرید. 
داشتن افکار ناراحت کننده، ناخواسته یا عجیب و غریب به صورت پیوسته احتمالا نشانه مشکلی در زمینه مصرف مواد یا سلامت روان باشد. 

خوشبختانه،  کمک در دسترس است. اگر شما یا یکی از عزیزانتان گرفتار افکار ناراحت کننده یا غیرمعمول است، بهتر است با یک دکتر یا متخصص سلامت روان صحبت کرد. 
توصیه: شما می توانید مهارت های فکری سالم را با صفحه کار آنلاین ما در وبسایت )www.heretohelp.bc.ca( تمرین کنید.

منابع بیشتر:
www.comh.ca در وبسایت )Dan Bilsker and Randy Paterson( کتاب کار مهارت های ضد افسردگی   

https://www.anxietybc.com مراجعه کنید/    برای دسترسی به صفحه کار و راهنمای »تفکر واقعگرایانه« به وبسایت 
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