
 افکار

 افکار مختلف 

ل م  یافکار  ی. افکار ارادغیر ارادیو افکار  یدو نوع فکر وجود دارد: افکار اراد . شما  کنید هستند که خودتان آنها را کنیر

یفکر کردن به چ یا حل مشکلات  یزی، ر از آنها هنگام برنامه ز به   یاز ن ی. افکار ارادکنید که اتفاق افتاده است استفاده م   یر
یب ی انرژ  تمرکز دارند و کمی به  خود   ی. آنها به سرعت و به خودکنند برعکس عمل م  غیر ارادی. افکار طلبند م یشیر

 . گذارند م یر باشند و اغلب بر احساسات شما تأث  خنث   یا  مثبت، منفز  افکاری توانند . آنها م آیند م سراغ شما 
 

ز ب  ید است که بتوان مهم احساسات و  توانایی اداره کردندرک و  کار   ین. اید قائل شو  یز تما غیر ارادیو  یافکار اراد یر
 . کند تر م رفتارها را آسان

 

 منف    غیر ارادیافکار 

  یتبر واقع اما به ندرت مبتثز  یمکنم احساس  واقعی  آنها را  اغلبما و  شوند به سرعت ظاهر م منفز  غیر ارادی افکار 
،آمهستند. آنها اغلب اغراق ز رای  . بید داشته باش یباعث شوند احساس بد  توانند و م  اند یکنواخت و خسته کننده   یر

 به پ : اگر کس نمونه
ً
.  آید باشد که از من خوشش نمی  ینممکن است ا  منفز  غیر ارادیفکر  یکپاسخ ندهد   شما  یامفورا

  غیر ارادیباشد. افکار  یده را ند شما  یامهنوز پ یا  بوده تنها سرگرم کار دیگری ممکن است آن شخص  یت،اما در واقع
  حال شما را بدتر کنند و احساسایر   توانند م منفز 

 
س را افزا یا اضطراب  ،مانند افسردگ  دهند.   یش اسیر

 

 گذارند منف  بر احساسات و رفتارها تأثیر می  غیر ارادی چگونه افکار 

ز  : فکر بر  است یوبچرخه مع  یکارتباط مانند  یناحساسات و رفتارها ارتباط وجود دارد. ا ،منفز  غیر ارادیافکار  بیر

 . کند م  یتو رفتار، فکر را تقو  گذارد تاثیر م   ، احساس بر رفتار گذارد تاثیر م  احساس
 

 ۱ نمونه
 . کنماشتباه میک : من در محل کار موقعیت

 
 بهیر از من هستند.   یلخ یهبد هستم. بق یل : من در کارم خمنف   غیر ارادی  افکار 

 
 احساس

 
 . کنمم  : احساس شکست و افسردگ

 
ه : انگرفتار ز ز  امی کار   یفو از وظا دهمرا از دست م  امیر  . کنمم  پرهیر

 
 ۲ نمونه

 ام. دوست دعوت نشده یک  : من به مهمایز موقعیت
 

 هستم.  یرا دوست ندارد. من دوست بد م  کسیچ : همنف   غیر ارادی  افکار 
 

 . کنمم پذیرفته نشدنو   یی : احساس تنهااحساس
 

ت کنم و از موقع  یگرانبا د خواهم : من نمیرفتار  کنم. م  یدور  اجتماعی  هاییتمعاسرر
 
 . ید کن  یریتبهیر مد اییوه خود را به ش یاحساسات و رفتارها توانید م ،منفز  غیر ارادیافکار  یی شناسا با 
 



 شما افکارتان نیستید 

ی با  ل ب ید را بشکن تفکر منفز   یالگوها توانید مآن   ییر و تغاینکه چگونه افکار خود را بفهمید  یادگیر یو کنیر بر  یشیر
آنها کاهش   منفز   یر تأث یستند،ن یتهستند و واقع  فکر که افکار فقط   ید بفهم  . وقثر ید خود داشته باش وضع و حال 

و آنها   یستید . شما افکارتان نید باش شتهدا یبه شما کمک کند احساس بهیر   تواند روش م  ین . شناخت افکار به ایابد م
ل کنند.  یا احساسات  لازم نیست  اعمال شما را کنیر

 

 های فکری تله 

 ممکن است:  برای نمونه. دهند م  یبهستند که مغز را فر  یافکار  یفکر  هایتله 
 اتفاق خواهد افتاد.  ینبدتر   ید فکر کن •
ییجهبه نت  • داز  گیر  . ید عجولانه بیر
 . کنند در مورد شما چه فکر م  یگراند  دانید م  ید فکر کن •

 
  یا  بکنید   یباعث شوند احساس بد  توانند . آنها میستند ن  ینطور به نظر برسند، اما ا  ممکن است واقعی یفکر  هایتله 

 . بفهمید را اشتباه  یثر موقع
 
ید   یاد   هستند. وقثر  منفز  غیر ارادی فکر  یناغلب شامل چند  یفکر  هایتله    کنید،م  یر گ  یفکر  یهاکه در کدام تله   بگیر

ز الگو   کنند،م  یترا تقو  یکدیگر و  گذارند م  یر تأث  یکدیگر بر  که در آن افکار، احساسات و رفتارها به طور منفز   یی شکسیر
 . شود تر مآسان

 
 . آوریمرا م یج را یچند تله فکر  ینجا ا در 
 

 یچه  یا تفکر همه  •
ها چهمه  من ز  خوب  یر

ً
 بد تجربه م   یا را کاملا

ً
 . حد وسطی یچبدون ه کنم،کاملا

ز : اگر در همه چبرای نمونه  شکست خورده هستم.  یکموفق نشوم،   یر
 

 بارتفکر فاجعه •
 را دارم.   ها ین انتظار بدتر  من
  کنم. و اگر اخراج شوم، فکر م شوماخراج م کنممرتکب شوم، فکر م  : اگر در محل کار اشتباهینمونه یبرا
 . یایمبرب  عهده آناز  توانمنمی 

 
ییجهنت •  عجولانه  گیر

ییجهعجولانه نت  من   یا آ  ینکها  بررسیبدون  یا کردن   تاملبدون   کنمم گیر
ً
 نه.  یا ند  درست نتایجم واقعا

 از من بدش م نمونه برای
ً
 . آید : او به من سلام نکرد، پس حتما

 
 خوان  ذهن  •

  یا درست است  ینا  یا که آ   دانمنمی   با وجود اینکه  کنند،م  یدر مورد من چه فکر  یگراند دانمم  کنمم گمان
 نه. 
 است.   یامده خوشش ن  ن بودمآسرگرم معرفز  که  آنچه که از   فهمیدمفرد  ی: از حالت چهره نمونه برای

 
 تفکر احساس  •

یباور دارم که چ من ز  . شود احساس م  ینطور که ا   یلدل ین به ا  تنها درست است  یر
 هستم.  ارزشی    ینهستم، بنابرا ارزشی  آدم  کنم: احساس م نمونه برای
 
 

 



 از حد  یشب یمتعم •
ییجه منفرد نت  یدادهایاز رو  من  . کنمم  بزرگ و منفز  هایگیر
 قرار نخواهم گذاشت.  هرگز با کس   ین: قرار ملاقاتم رد شد، بنابرانمونه برای

 
 سازی شخصی •

هایی چ یر تقص من
ز  ه  پذیرمرا م  یر

ً
 به من ندارند.   ربطی یچکه واقعا

ی که سرگرم آن بودم   : کسنمونه برای ز  چیر
شیوه  ش از احوصله   کردم. فکر  ید کش   یازهخم به هنگام معرفز

 آن شخص فقط خسته بود.  ید سر رفته، اما شا  معرفز کردن من
 

 منف    غیر ارادیتمرین: شناسانی افکار  

وع کن یی شناسا  ینتمر   توانید م حالا  به سرعت و   یرا دشوار باشد ز  تواند افکار م یصاوقات تشخ . گاهی ید افکارتان را سرر
به    ید،آن شو   یر درگ ینکهبدون ا ید کن  سعی ید، فکر مزاحم دار  یک  . وقثر آیند کوتاه م   یر تصاو   یا فقط به صورت کلمات  

ونکه از ب  ید . تصور کنید آن توجه کن خود    یجلو  یشصفحه نما ی آن را رو  ینکه درست مثل ا کنید،نگاه م   نبه آ یر
 . ید طرز فکر قضاوت نکن ینخودتان را به خاطر ا ید کن  و سعی ید آن فکر را باور کن یست. لازم نبینید م
 

 مثال
ی بودمدر محل کارم  من ز  چیر

بار رشته کلام را از دست دادم. بعد از آن،    یککردم و    یر کلمه گ  چند  ی. رو سرگرم معرفز
س کردم. سپس ا  ظاهر شدند:  منفز  غیر ارادیافکار  یناحساس شکست و اسیر

 
 بدهم.   به آن معرفز ادامه توانم من نمی  •

 
 . آبروریزی کردمهمه متوجه شدند که  •

 
 بار افتادم. از حد و تفکر فاجعه یشب یم در دام تعم من
 

 خود را شناسانی کنید  غیر ارادیتمرین: افکار 
 منف 

که کجا    ید فکر کن ین. به اید کن  یفرا توص یتکرده و آن موقع  یجاد در شما ا  که احساس منفز   ید را انتخاب کن موقعیثر 
   یگریکس د  یا آ  ید، بود

ر
 افتاد.  آنجا بود و چه اتفاف

 
 باشند.  یر کلمات، خاطرات و تصاو   توانند به ذهنتان خطور کرد؟ آنها م یافکار  چه
 
 
 
 
 
 
ز اگر چن ید؟افتاد  یتله فکر  یکدر   آیا   یک؟است، کدام   یر
 
 
 
 
 
 
 
 



وع به تفکر انعطاف  پذیرتر کنید تمرین: شر

 
افکار را   یناوقات ا  . همه گاهیکنند هستند و به ذهنتان خطور م  یعیطب که افکار منفز   یرید بپذ  ید ، باافکارتان ییر تغ برای

س دار   دارند، به خصوص وقثر  ز غمگ  یا   ید که اسیر  . ید نگران هست  و  یر
 

کرد که    ید خواه یندرست باشند. شما تمر   ید که با  یستبدان معنا ن یناما ا  به نظر برسند   است افکار واقعی ممکن
ز   یبلکه تلاش برا یست،افکار ن یدور کردن اجبار  یبه معنا  ین. ا ید سوال بی   یر ز  و به آرام  ید کن   افکارتان را بررسی   یافیر

و دشوار به   یب. در ابتدا ممکن است عجیر خ  یا نگاه کردن به آن فکر وجود دارد   یبرا  یگرید یهاراه  یا است که آ  ینا
ی. شما در حال  که کاملا عادی استنظر برسد   ز چ یادگیر  . ید هست  یدیجد یر

 
 است:  ینکه اغلب دارم ا   منفز  غیر ارادیفکر  یک. ۱
 
 
 
 
 
 
ز هستم که ا  یا . آ۲  فکر اتفاق خواهد افتاد؟  ینمطمی 
 
 
 
 
 
 
ز هستم که ا  یا . آ۳  فکر درست است؟  ینمطمی 

  
    
 
 
 
 
 درست است؟ یا فکر رخ خواهد داد و/  یندارم که ا ی . چه شواهد۴
 
 
 
 
 
 
هایتفس   یا   یحاتتوض یا . آ۵  وجود دارد؟  یگری د  احتمالی یر
 
 
 
 
 
 
 فکر درست است؟   ینا کنم. چقدر احساس م۶



 
 
 
 
 
 
 کنم؟فکر درست باشد، چگونه با آن برخورد م  ین. اگر ا۷
 
 
 
 
 
 
 آن را تحمل کنم؟  توانستمم  یا فکر درست بود، آ  ین. اگر ا۸
 
 
 
 
 
 

های: تفستمرین  ید کن  یدا پ یگزینجا  یر
 

ز  یرو  اکنون هایتفس   یافیر  کرد.   ید کار خواه  ،خود   منفز  غیر ارادیافکار  یبرا یگزینجا یر
 

 مثال
 خواهد شد و از من انتقاد خواهد کرد.  ید ناام یسمکار شکست خواهم خورد. رئ  ین: من در ا منف   غیر ارادی  افکار 

 
درخواست کمک خواهم کرد. درخواست   یاز و در صورت ن کنممکار   ینانجام ا  ی : من تمام تلاشم را برایگزینجا تفسیر 

مم  یکار را جد  ینکه من ا   دهد کمک نشان م فتپ خواهمو م  گیر  کنم.   یسرر
 

های جایگزین پیدا کنید  افکار: تفسیر

وع به تفکر انعطاف یعثز   قبل ینتمر  در    ینتمر   ین. از همان فکر در اید فکر را انتخاب کرد  یکشما  ید، کن  یرتر پذسرر
 . ید استفاده کن

 
 من:   منفز  غیر ارادی فکر 
 
 
 
 
 
 

ح ده منفز  غیر ارادیاز فکر  یگزینجا یر تفس  یک  : ید خود را سرر
 
 
 
 



 مشکلات رایج هنگام کار با افکارتان

که    ید اگر بدان کار را دشوار کند، حثر   تواند م  ینغلبه کنند. ا توانند اوقات م  گاهی   یکار با افکارتان، احساسات قو   هنگام
 طب  یجرا ین. ایستآن فکر درست ن

ً
مقابله با آنها آورده   یبرا  یجاز مشکلات و نکات را  برخز  ینجا است. در ا یعیو کاملا

 شده است. 
 

 کننداحساسات بر عقل غلبه می  •
 درست   یک که   ید اگر بدان . حثر رسند از عقل به نظر م تر و واقعی  تر یاوقات احساسات قو  گاهی

ً
فکر واقعا

س ینکه ا  گوید احساس به شما م یرا به نظر برسد ز  واقعی یار بس  تواند م یست،ن :  ید درست است. از خود بیر

د،را برم  یکه احساسات قو   یلدل ینفکر فقط به ا  ینا  یا آ ز  شود؟ م تر عیواق  انگیر
 

 اندشده  یلعادت تبد یککه به   افکار منف   •
وع به واقعی  تواند م  ید،افکر کرده  فکر منفز  یک بارها به  اگر  . اگر اغلب  ید ابه آن عادت کرده  یرا شدن کند ز   سرر

 که متفاوت فکر کند.   یاموزید به مغز خود ب  توانید م  ید،نشو  یم و تسل ید کن  ینتمر 
 
 واکنش بدن به افکار منف   •

س کنند. ممکن است دچار تپش قلب،    یر بر بدن شما تأث  توانند م منفز  افکار  بگذارند و شما را دچار اسیر
 
 

 طب  یهاواکنش  ینها . ا ید مشکل در تنفس شو  یا عضلات  گرفتگ
ً
ریو ی   یعیکاملا س هستند، اما ا ضز   ینبه اسیر

  یبشما را فر  تانبدن  یا که آ   به این بیاندیشید کند که فکر درست است.   یتاحساس را تقو  ینا  تواند واکنش م 
 . یر خ  یا  ید تا آن فکر را باور کن دهد م

 
 که با افکارتان مطابقت داشته باشد  ید هست  یشما به دنبال شواهد •

وع به د  به راحثر  کنید،فکر م فکر منفز  یکاغلب به   اگر  هایی چ یدنسرر
ز که با آن مطابقت دارند.    کنید م  یر

به وضوح   کند،سلام نمی   کس  شما را دوست ندارد، به خصوص وقثر  کس  کنید : اگر فکر م برای نمونه
ز مطابقت ندارد ن آنچه با فکر منفز  یدند  ینشد. تمر  ید متوجه خواه  باشد.   ید تواند مفم  یر

 
 دور کردن افکار •

ز    یده ناد یتلاش برا  و در لحظایر  اوقات گاهی ایراد  تر به نظر برسد. آسان  تواند مدور کردن افکار دشوار  یا گرفیر
 درست است   یا آ ینکها بررسی   یبرا صورت فرصثر  یناست که در ا  ینا این کار 

ً
،خ  یا آن فکر واقعا نخواهید   یر

  نمونهبرای  کار اف روی آن  ید کن  سعی مقابلفکر شود. در آن  تر ی قو   منجر به بازگشت حثر  تواند م  ین. اداشت
ز آنها   .  بگذارید منا با نوشیر

 
 انتقاد از خود در مقابل افکار منف   •

ز  کنید فکر م است که شما در مورد خودتان منفز  معثز  یناز خود به ا انتقاد  . اگر خودتان را به خاطر داشیر

س ب تواند م ید،قضاوت کن  منفز  غیر ارادیافکار  یاسیر   ید داشته باش یاد کند. به   یتو افکار را تقو  یجاد ا یشیر
فکر   ینندارد که الان ا  : اشکالیید مهربان باش ودتانکه با خ  ید کن  ین. تمر یتهستند، نه واقع  فکر که افکار فقط 

 . کنند نمی  یف من را تعر  یتافکار شخص ینکه درست است، و ا  یستبه آن معنا ن  ین. اکنمرا م
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