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 نارضایتی از زندگی در شناختیخطاهای نقش 

 1نورانینسرین 

 چکیده 

عدم آشیییی ب بی الییهک  خور میو ب و امروزه بسییری ا از ااراد د  مسییرر  خور بهد بی د ر  

شیهد  بویا شیییب ب اهعب از اب  ا ارورا ا   لییر  ایبهاتی ی دری  بویا شیییب ب مب   

بهاهرم د  مه د ا یوی بویهیا شییب ب رگهای بیعث ای ری  ب از بیشد کی د  ا ن م ی ی مبمب

دازش اط عیت  ا مه د بر تیییب ررا  دهرم  بویهیا شیییییب ب د  ارآ ید  رشیییهد زادگب مب

شیییهد بویهیا شیییییب ب ع د ی  کید و میاع از دتییی ریبب ارد بی اط عیت ایی مبمدابلی مب

بهاهد هیا غررروعب اتت و اردا کی دا اا بویا اورا اتت ه ها ه مببربیتی ی از دد  

 ا ی  د گران  ا دد  بزاد و بر اتیی   یلر  اید تیت آا ی  ا بی امه ا میخب می س تیزد ام ی   

مه د بهدش اع  ید دا د کی  د تیت دد  زده اتیت  ا ن اهش ی بی هدب بر تب بویهیا    د 

 هااد بسییری   یرررگرا  بیشیید اا یم شییییب ب کی بی عیهان ز ربییا ادسییی  ارد براا  ا ی  مب

گرا ی اتیییت و  وش  ی رر د  ا ن م ی ی  یلرلب اتیییت و بر میییا د یب و می یب بر آ یت و 

دهد کی بویهیا شییب ب هی اشین مبشیییتیب اا یم گرا ی اتت   یا ی   وان هیا وا یت و داده

سری ا کید  بییبرا ن ببریب مبشد ت اب  ک وتهاتب اجیی ا  ا برش ر و ااوی  وتهاتب  ا  رش

بیشیید  د  اا  ی هم بی از گرا ی ا مردم می بی بیطر آ هده بهدن ااوی شییین بی ا ن اهخ بویهی مب

بیدا د   ابوی بی  عر س بیطیهیا شییب ب و شیده د  ا ن م ی ی دیرر ج ع   هج ی بی تیرر طب 

 ااهاخ بویهی و  ریمدهیا بویهیا شییب ب ا ائی شده اتت  

 بویهیا شییب ب، ای ری  ب زادگب، ای ری  ب از زادگب، اب  ات  وااب  واژگان کلیدی:
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 مقدمه

شهد  ا ن بویهی هیا م م د  دهزه  وااشییتب میسهی مببویهیا شییب ب از ج لی بیث

کید و بیعث هیگیم  یلر  و  خسیییرر و رتییییوت د  مه د  و دادهی می  ا بی دام بهد گرا ی  مب

مهجهد  ا بی د تیی ب ا ز یبب کرده بیشییرم  بویهیا شییییب ب شییرا   شییهاد کی می ا هاارم مب

و  ی رد و رهاارن و ارریییریت غل   هن ااراد د  مه د بهد، د گران و داری  هیی ب براا دخ   اه

کید می ه چیین بر  غم ا ن کی شییهاهد شییییب ب بی اررییریت  ا مشیییهده مبهسیی ید  ارد علب

میاید  ا ن بیطیهی زمریی  ا براا اب   بی ااهاخ ب  ات  وااب و بویهیا شییب ب بهد وایدا  مب

 آو د   ا براا ارد اراهم مبای ری  ب از زادگب 

هی، بیداهی و   سیییرمهیا ز یدا دا اد کی ا ن ز رم  هعیبویهیا شیییییب ب ز رم  هعی

هی و بیدا هشیییاب هسیی ید از مرین ااهاخ   سییرمگیهب مرزهیا مشیی ه هم ادا اد و دا اا هم

یب ب هیا شیهیا شییب ب و  یر سبویهیا شییب ب دو الو ح تهگررا الیو دیت دهزه 

ع همب اتت و مع ها  د  ا ز یبب  ر از ب ری هسی ید کی تیهگررا شیییب ب د  مرین ااسین    ا ج

هی بسری  هیا شیییب ب اردا هسی ید کی شیید ت و رعس آا ی د  ااسین  دهد و  یر س وا  مب

 آ ید م خیوت اتت کی مع ها  د  مثیت و  یدآو ا  و دادهی بی وجهد مب

بویهیا شیییب ب بر  واب  زایشیه ب، مهرعرت شیلب، تیز زادگب و بسری ا از ابعید د گر   

هیا  وزاای گیرا اید کیی بی آگیهب از آا ی د  بربه د بی مهرعرت   زایدگب ارد  ییرررات م ربب مب  

  را ا  ی  کرد   هان    رم م ممب

کی ا ن ای رییی  ب د   کیرمای رییی  ب از زادگب  ا می د  برشیی ر ااراد جیمعی مشیییهده مب  

هیا م  لس ه چهن شیییلب، اج  یعب، ار  یییدا و زادگب شیی  ییب ااراد اتییت کی بی   زمریی

 ود و ابراز ااسییردگب و ارییورای ه راه اتییت کی د  ا ن لییه ت ارد د   ی ی ب بهد ارو مب  

 کید کی مث   ررا د آمد آاچیاب ادا م و       ای ری  ب مب

 . تعریف خطاهای شناختی1

هیا شیییییب ب، ا گها  خور اغراد شیییده  ی غررمیو ب هسییی ید کی براا بهد ا ید یی بوی

شییهاد کی ارد د د د تییت و میو ب از مسیییئ   ااداشیی ی بیشیید  بویهیا  ااد بیعث مبشییده

 کید وشیییب ب هیگیم  یلر  و  خسرر و رتیوت د  مه د  و دادهی، می  ا بی دام بهد گرا ی  مب 

 و  ا ارم شرا   مهجهد  ا بی د ت ب ا ز یبب کرده و ب  ر ن گز یی  رششهاد کی می ا هابیعث مب
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اا  یی کیرم  اکثر بویهیا شییب ب بی مرو  زمین و د  ارر زادگب طهااب مد ت ااسین بر  وا 

مییتییت ترااگش ب میز ااسین ااد بویهیا شیییب ب رهاعد  کره زمرن، د  میز می شیو  گرا ی 

  1دا د، ام ی د دترهیا بهد  ا بی ه راه بهاهد داشت  اتت  اگر ری مزا یا ز یدا

 . نارضایتی زندگی2

ای رییی  ب ِ ض ی ا) ادیمه مرک د د   داوک، ایبرتیییدا، ایبشیییهد ایهدن،  رییی ت    

هیا اورا ارد  ا ای ری  ب از زادگب   یم جییی2اداش ن،  ارب ایهدن، عدم  ری ت و برتیدا

دهد و بی بروز ااسیردگب می ر شده و ا ن مسللی میاع از  رشرات د  اهداب   یت  یررر ررا  مب

 دهد  شهد و تو  امرد بی زادگب  ا کیهش مبو آ زوهی مب

 . انواع خطاها3

طه  جداگیای مه د بر تب  بویهیا شییب ب ااهاخ گهایگهاب دا د ازم اتت هر  ز از آا ی بی

 ررا  داد و بی کی کردهیا آا ی  ب برد  

 . تفکر همه یا هیچ3-1

د  ا ن اهخ  ااویی  رییاهن ه ی  ی هرح دیکم اتیییت  ارد  ز  ا ی ، اور، مها رت،  د ده  ی   

   ر ن و بیا ر ن تیو برید بییبرا ن د  ا ن مها د اگر بی کیم مهریهخ  ا ک   تیریه و تیخرد مب   

اظر بهد ارتید، هرح مها ر ب  ا بی دتیت اریو ده اتت  ااراد د اا ا ن ااگی ه، بی دا ا ب    مه د

 وَلَا فَاتَكُمْ مَالِكَيْلَا تَأْسَوْا عَلىَ  »ته ه میی کی دد د آمده اتت:  23د  آ ی  3اسیب مع  د ارس ید 

ااد غ گرن  ی بر آن ری از دتییت شیی ی  ا ی ؛ 4 فَخُورٍ مُخْتَالٍ كُلََّ يُحِبَُّ لَا وَاللََّهُ آتَاكُمْ بِمَا تَفْرَحُوا

اشیه د و بی آن ری بی ش ی داده شده اتت شیدمیاب اویرد و بدا هرح بهد سید ا راروشب  ا  

و « میایت»و بی معییا اادوه اتت  میظه  از «  یَتیوها »میدأ اع  « أمب»ا کل ی«  دوتیت ادا د 

شده اتت  بداواد بی م رّ  کردن دهادث و اراز و  اع ت اهت شده و اع ت داده« می أ ب»ارز از 

                                                           
 pschology.ir-public علررری اه ب ش، دااشییمی  وااشییتب مردمب  -1
 ،     واژه1311ده دا،  ی ییمی  -2
 22آ یهت آ رس،  ا ی د میاب   رااب هر یاب، ص  -3
 23دد د آ ی  ته ه -4
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 1هی د  آن ارر اوید هی و شییرر یببهاهد  وح ااسییین  ا بی رد ا بیا بیرد کی  ل بهی مباشییر 

و می  أ تُ إا ج ر  ؛ من بی جز »ا س م بعد از دهادث کرب  ارمهد: دترت ز ی  علری ریین کی

اش ارمهد:   آبر ن  یظیت زادگبو امیم دسیییرن د  گهداک ر لگیه و د« ز ییی ب ررزا اد دم 

ا  ب  رییی  بض َتیییئصز، لیییرا  علب بو ئصز؛ بداوادا   ارییب هسیی م بی دوم  ه و بردبی م بر ب  و  »

والله لا بن أبی طالِب آنس بِالمَوتِ مِن الطِفل بِثری »ارمی د: ا س م مبو امیم علب علری« ن  هام یی

 2« دااد؛ اش رید و اُاس بهد  ا بی ش یدت از ااس کهدد بی تریی مید  برش ر مباُمرِه

و ز م، د ر ، دسیید ا باگر دهادث  ا بر اتییی  علم و دو ت بدا بداارم و ای ا خیرب و بب

هی از ری  داارم کی لیییییشییه م؛ ز را مبکیرم و ع ییییاب ا بزارم، دشیی یب ا برص ا بد

آو د، از طرادب دور یای شییده اتییت اگر بداارم عویا اع ت، مسییله رت و وهرخی بی داییک مب

هی شه م و اگر بداارم گرا ن اع ت، جیرااش د  رریمت اتت، از اهت شدهداشی ن آن شیید ا ب  

 3 شه مغ یید ا ب

 آمیز. تعمیم مبالغه2-3

 برید شد ت ر از م دا  وارعب آن مباارادا کی ا ن گهای بوی  ا دا اد د ی ر زادگب  ا  ر اگ

و م دا  وارعب برلب ک  ر از م دا  و شد  ب اتت کی د   هن ارد ررا  دا د اردا کی دری  ا ن 

شوس ب   یم عری  و   یم بیطیا شیییب ب اتت هر دیدری میخب از ج لی  ز ایکیمب شیلب  ا  

 4کید کید و آن  ا بی کل ی ب رهن هرگز، ه رشی  هلرس مباشداب  ل ب مب

ا ن  کید کیلیرای  بر اتی   ز  و داد بیص  ز ا گها کلب و ارآ ید میخب  ا ات ییی  مب 

  شهد بی هر مهرعر ب بدبرییای اگیه کیرم و د  زادگب   شب براا ب یهد شرا اهخ  خور بیعث مب

 اا یم ادهرم 

 . فیلتر ذهنی3-3

ر شهد و بی اد ت بهیا میخب زادگب و ااراد م  رکز مبا ن اهخ بوی   ر یی  میی ر بی جییی

کید  اارادا کی دا اا ا ن اهخ  خوّر هسییی ید  یت  یررر  ز دیدری هیا مثیت  هج ی مبجیییی 

                                                           
 214، ص11، ج1314طییطیی ب،  خسرر ا  رزان،  -1
 1321، 2، چ 5ا ی غی، می د دش ب، بویی ترد رب، ا ج -22
 422، ص1، ج1323ررائ ب،  خسرر اه ،  -3
 11ب ی ه داد تب،بویهیا شییب ب، ص  -4
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 کیید و ب ری  ا ارامهش هج ی مببرید و بی جزئب از  ز دیدری میخب میخب ه ی وارعرت  ا  ی  مب

 ر ا ن دهادث، عیملب اتییت کی  هن می  ا د گرر هیا م مکیید عدم  هاای ب د  د دن ب شمب

گرا ا د   عی رم اتیی مب براا ااسین، میییا ا زش 1شیهد  کید و بیعث بویا شیییب ب مب مب

او اتت  دا ا ب د ر ب او  ا  یی  و  علر وجهدا او بی بداواد و دمرده شدن  وح ا  ب د  وجهد

هیا وجهدا، کرامت ااسیاب و ا  یی  ااسین ه رن اتت  شییبت ااسین بی معییا شییبت ا زش

 2بی بدا اتت 

 های مثبتکم انگاشتن جنبهاعتبار کردن یا دست. بی3-4

 هشییییاب دا د  اارادا کی دا اا ا ن اهخ  خوّر غررمیو ب ا ن بوی بی بویا ارل ر  هیب هم

هیا مثیت زادگب بهد  ا ادا اد و ه رشییی اویت مثیت  ا هسیی ید  هج ی ز ید و بیا زش بی جییی

هیا مثیت، الییرا  بر م م ایهدن ا زش شیی ردن   ربیدهید  ی بباه رت جلهه مببراا بهد بب

 هااد آن کی   ا بهااید و مع  داد کی هر کس مباه رت مبآا یی دا اد  کی هیا بهی بهد  ا بب 

گررد و ااسییین  ا بی ادسی  ایشی س ی  هج  ب بی امر مثیت، شییدا زادگب  ا مب  یم دهد  بباا

بریب  وب از بویهیا شییییب ب اتییت کی ااسییردگب  ا  ب دا د و دهد  بهدکمبهدن تییهد مب

 3شهد ارد ه رشی بهد  ا بی د گران م ی سی کید بیعث مب

بگه هر  4؛ رَبُوا لَكَ الْأَمْثَالَ فَضَلَُّوا فَلَا يَسْتَطِيعُونَ سَبِيلًاانظُْرْ كَيْفَ ضَ»ارمی د: بداواد د  ررآن مب

کید  س  رو دگی  ین بی کسب کی هیا اک سیبب بهد ع   مبکس بر  ی ی بلر و بها و عیدت

ا ن آ ی کر  ی د   اتیی یا  سییلب بیطر  ریمیر اصد اتییت   «   ر اتییت، داای ر اتییت  اه  یا ی

گرا د کید و ا بو اب د اتت بی طه ا کی آدمب  ا میدود و م رد مببی معیی بها « شیکلی»

تیییزد  ی بی م  تییی و طیر آن اب د  ا ی   بهاهد آزاد بیشیید  بلوی او  ا وادا  مبد  آن ری مب

 5کید 

کید  میر  اج  یعب ارز ااسین مویبر بی شیکلی جس ب و لخیت  ودب بیص بهد ع   مب

گرا د   س بی م  تییا  هان د  زادگب اج  یعب و ش  ب از  رر مبد  دد ار تیی د  اع یک او ا 

                                                           
 13ه ین، ص -1
 141هیا زادگب، صایب و ه وی ان، آمهزش م ی ت -2
 15، ص1321کی برد شییب ب، ا ر ب،  -3
 42ته ه اترا آ ی  -4
 262، ص13، ج1314طییطیی ب،  خسرر ا  رزان،  -55
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راا  هاارم ری ب ر ن کی ا اتت کی مبدو اخر بی هم  وسیین ارسیت  س م ی سیی کردن اش ییه   

 بهدمین ری د گران اا یم دهرم 

 سازی. شخصی3-9

 ا بی له ت غررمی خیای د  ا ن بوی ااراد بی بیطر ا خیریت ایبهشیی ید میخب    یرر ز یدا   

کیید کی شرا   و میر  و د گران هم د  دهید و بی ا ن مهریهخ  هج ی ا ب بی بهد اسییت مب 

آ ی ب د  ررآن وجهد دا د کی ا اده ااسین  ا د  طهک ا اده بداواد  1ااد ا ن ا خیریت ا ش داشی ی 

ََماءُ الله كانَ عليماً حكيماو ما تَّ»دااد  مب هیا د ن ؛ ااسییین بدابیو ا کی آمهزهسََالُونَ إلا أنَّ س

م یهک وا اتت بی ا ش معییدا  رهااریب د  دا ره رتیا دور یای ا  ب و بی ج از اب ری  آدمب، 

اش، هدا ید بهده و  یت تیییروره بیو  دا د و ا  ین دا د کی  بدادهیا غررگز یشیییب زادگب

دااد م یررهیا ا رب و مب کید؛ ز رادور یای رتییا ا  ب لییه ت گرا ی و بهد  ا تییرزاش ا ب 

ید و ری کیآار یب مبکی د   عررن مسرر  رچرده اظیم هس ب، ا ش هسی ید  ررامهن بسیری ا  

 اا تها برر و تعیدت ابدا او بیشد  د  چی م ریتبسی کی آن شد و 

 چگونه خطاهای شناختی را از بین ببریم؟. 4

 شناسایی خطاهای شناختی. 4-1

ال ح و  یررر بویهیا شییب ب ازم اتت د  اب دا آا ی  ا د  بهد شییتی ب کیرد ا ی ی  براا

 هی اریز بی لرب ورت و درتا ن بویهی بی تیدگب ریب  مشیهده ارس ید بلوی براا شییتی ب آن

ا ن بویهی بی ادسییتییت بهد  هج ی کیرد زمیاب کی دری  ادسی  غم،   دا  د براا شیییتیی ب   

  اا دا د ری بیطرهشه د بریاد شرد کی ری  از آن ری ااوی ا داش یریی  ب مب اریورای و ای  

 2 هی ین  داعب شده؟

 خطاهای شناختی را به چالش بکشید. 4-2

 3براا بی ری ش کشردن بویهیا شییب ب تؤاات ز ر  ا از بهد بپرترد 

                                                           
 31ب ی ه داد تب، بویهیا شییب ب، ص -1
بی یمرن جر ز تیدود، و رجریری ا وهت تیدود، علهم  ا ی ا  وااشییتب بی ریب،  رج ی ارز ن  ری ب، ص  -2

 1، چ111
 41آ یرت آ رن،  ا ی د میاب، هر یاب، ص -3
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 ری دا   میو ب وجهد دا د کی اور ین د تت بیشد   -

 گخ رد کرد بی او ری مبریرن اور غرروارعب مباگر دوت  ین  -

اا د و آ ی  اه د گرا براا جلهگررا از ا ی ج کیرد ا خید مبآ ی ا ی ج ه یاوه  کی ش ی اور مب -

 میخب وجهد ادا د  

 ااوی  ین ری اهارد و مترا ب براا ش ی بی ه راه دا د   -

 شود.باعث نارضایتی از زندگی می . خطاهای شناختی چگونه5

رین شد: رس ب اظر ی الو ح  ا ی  ادسیتب ع  اب کی  هت   وااشیی  آمر وی ب آ یرت آ

کیید بلوی  خسرر و ااوی  می هی ارسی ید کی می  ا ای ادت مب ا ن ا ده وجهد دا د کی ا ن وارعرت»

ر ن ب   دهد و د بی ات ی یج بی ا ن اظر ی،  یررر ااوی مین، ارورای می  ا کیهش مب«  از آا یتت

 «  وددی ت، از برن مب

هیا بر اتیی  م هن و مییبع اتی مب شییبت اید تت و اگرش میخب ارد، از عهام  و   شی  

هیا هی و بی کی گررا شرههاللب آشخ گب  وااب و ای ری  ب اتت و د مین آن هم بی  یررر اگرش

 1گردد ال ح  ا ی  مسرر مب

هیتت کی د  زمریی ت مت  وااب بهده اتت اگر مد ت بیایایدااد شب اای بی شو  بریکمثیت

شیییه د بی د اه ا  بهد  ا م هرس م هج ی شییید د کی وا د می  رچب ااوی  میخب د ون بهد ین مب

 2ای ری  ب اتت  ا لیکیرد ررا کی ا ن 

 ن مداومت بر ا ا ی ی ا ن کی  و ههشری  و مرار  بهدن د    یم مد ت کی  آتیاب ارست ا ی ی بی

ااد ش بهد و تییپیتییگزا ا ب  ر ن  وش اتییت کی دس کیرم کی ه رشییی مثیتعیدت مب کی ،

 دهد  مثیت بهدن و  ری   یدا  ا د  می اازا ش مب

 

 

 

                                                           
 12، ص1322ا ر ب، کی برد شییبت،  -1
 32آ یرت آ رس،  ا ی د میاب ع  اب هر یاب، ص -2
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 نتیجه

اا بر تیی مت  وان دا د  مره  بی عیهان  ز ارهیگ و اظر ی  وااشییییب ب  یرررات ع ده

ااسیین بی اع  ید بی الی   هدرد و  ر رش ودداارت د  م لهریت، بی  وپی رگب ش  رت دتت   

میاد ااسییین مؤمن بی اع  ید بی بداواد ایهر،  یا ی و از بسییری ا از مشییو ت  ودب د  امین مب 

ی ز، مولر بی م   یت  ابی امرد بی اتی  بداواد،  ری بهدن بی  ریا او،  سلرم  دیمب، رید ا م

دهد  ااسیییی د  برابر امرش و اا یم ارائض د یب ع   ا هده و بویهیا شیییییب ب  ا کیهش مب

مسی عد  یررر و شیی سی ی  ویم  اتیت  بر ه رن مییی، د واب شدن مییاب اب رب د یب و بیو      

ا کییدۀ آ امش بیطرا اتییت کی  رش زمریی م ییهارت از هر بویا رلیب داشیی ن بی آن،  د د

 هیا  وااب اتت  شییب ب و بر ی ا
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