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:سرفصل درمان فراشناختی  افسردگی

3تفکر و استدلال 



دارندمتفاوتیاطلاعاتپردازشافسردگیبهمبتلاافرادبیشتر.

یپایهبرربیشتیانیستندواقعیتیپایهبراغلبوسواسیفکرالگوهایاین
منفیاتجزئییاخودخطاهایبهکردنتوجهصرفا  )هستندواقعیتازجنبهیک

.(...وروابطرویدادها،محیط،

وشافزایدرتواندمیکهکنیممییاد«شدهتحریفتفکر»عنوانباآنازما
.باشدداشتهسهمافسردگیپایداری

با افسردگی ارتباط دارد؟« تفکر و استدلال»چگونه 
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نمایی کردننمایی یا کوچکبزرگ. 1

سبک اسناد. 2

1989؛ برنز 1979بک و همکاران :  مآخذ

تحریف تفکر در افسردگی



...دو رویداد

 ...رویـدادی که امروز به خوبی  پیش نرفت.

 ...رویـدادی که امروز به خوبی گذشت.

به یاد آورید
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تر بود؟مواجه شدن با کدامیک برای شما ساده

کدامیک شما را بیشتر به دردسر انداخت؟

به یاد آورید
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شدت اشتباهات و وکردن اندازهبزرگ

مشکلاتتان

اهمیت هایتان یا بیکردن تواناییکوچک

دادن آنهاجلوه

اید؟ای داشتهآیا شما چنین تجربه
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نمایی نمایی یا کوچکبزرگ

تفکرات مفیدتر

رویداد

؟؟؟

؟؟؟

ی خود را شما لاستیک دوچرخه

.کنیدتعویض می

کلا  من بدون کمک،. یابی افتضاحی دارمخوانی ضعیف هستم و حس جهتنقشه؟؟؟

«.کنم در حال مبتلا شدن به آلزایمر هستمتصور می. شومگم می

؟؟؟

زمانی که برای رفتـن به 

ید، تعطیلات در حال رانندگی هست

قف بایـد تو. کنیدمسیر را گم می

کــرده و مسیرتان را از دیگران

.بپرسید

نمایینمایی یا کوچکبزرگ
مثال ها
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تر ازرسد مسیر، طولانیخوانی دارم، به نظر میخاطر مشکلی که من در نقشهبه»

دلیل . نمشناسد سؤال کبهتر است از کسی که راه را می. چیزی که باید باشد، شده است
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سبک اسناد

=نسبت دادن

(مثل سرزنش)استدلال شما در خصوص علت رخ دادن یک موقعیت 
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یل توانند دلاهای مشابه میگیریم که موقعیتما اغلب اوقات این موضوع را نادیده می

.متفاوتی داشته باشند
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.متفاوتی داشته باشند

تواند وجود هایی که در ادامه آمده است چه دلایلی میبه نظر شما برای موقعیت

باشد؟داشته



...دلایل

خودم؟...

دیگران؟...

موقعیت یا اتفاق؟...

«شما در امتحان مردود شدید»



:خودم...

اطلاعات کافی نداشتم.

توانم قبول شومدانستم که نمیمی.

من احمق هستم.

:دیگران...

کردآزمونگر آرام و مبهم صحبت می.

ام بیشتـر بـوداگر معلم بهتری داشتم، آمادگی.

: موقعیت یا اتفاقات... 

مامتحان دیگری داشتم، ممکن بود قبول شو/ اگر موضوع امتحان متفاوت بود.

داشته توانستم تمرکز بیشتریی هوا خیلی زیاد نبود، میاگر سر و صدای تهویه
.باشم

«شما در امتحان مردود شدید»
…دلایل



این موضوع چطور با افسردگی در ارتباط است؟

ی دهد افرادی که به افسردگمطالعات نشان می

بـرای رویدادهــای خودشـان رامبتلا هستند، 

.کنندمنفی سرزنش می
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تواند داشته باشد؟این نوع سبک اسنادی چه نتایجی می
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 ارزش قائل شدن برای خود / کاهش عزت نفس

(«.اممن یک بازنده»: مثال)

غم، اندوه

دنکناره گرفتن، ترس از اشتباه کر/دوری کردن

...

!مراقب تفسیرهای یک طرفه باشید



تواند داشته باشد؟این نوع سبک اسنادی چه نتایجی می

 ارزش قائل شدن برای خود / کاهش عزت نفس

(«.اممن یک بازنده»: مثال)

غم، اندوه

دنکناره گرفتن، ترس از اشتباه کر/دوری کردن

...

!مراقب تفسیرهای یک طرفه باشید

!



«.شویدشما در امتحان مردود می»

اوت داشته دلایل متف. متعادل و منصفانه استفاده کنیدهایتبیینکرده و از یابیعلت

.باشید

(دیگران، محیط و خودتان: ترکیبی از)

« وقتو من دادنـدبود که انجام هاییاز تمرین ترسختسؤالات امتحان خیلی

ییهتهو، در حین امتحان صدای علاوهبه. آماده شدن برای امتحان را نداشتمیــکاف

«.دشوار بودمراقبینهایصحبتکرد و فهم ترسختهوا تمرکز را برای من 

« اص بعد، زمان بیشتری را به آماده شدن برای امتحان اختصیدفعهممکن است

متـوجهبتوانـمــر صحبت کنند تا تواضحامتحان بخواهم، مراقبیندهم و از 

«.در امتحان بعدی بهتر باشدعملکردممن امیدوارم که . سؤالات شوم
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، اگر شما مراقب بودید

!ندگرفتآنها امتیاز نمی

کاهش اعتماد به نفس، افزایش؟؟؟: معایب

افسردگی

مسئولیت پذیر بودن؟؟؟: مزایا

نسبت دادن به خود

من باید از طرفداران ! تقصیر من بود: مثال)

!(عذرخواهی کنم

ممکن است دیگران مسئولیت ؟؟؟:معایب

خیلی مهم )اعمالشان را بر عهده نگیرند 

.، به مشکل خوردن با تیم(نیست

د، کناعتماد به نفس را تهدید نمی؟؟؟: مزایا

.خُلق بهتر

موقعیت/ نسبت دادن به دیگران 

ت بان بود و در بازی ممکن استقصیر دروازه: مثال)

.(هر اتفاقی  بیافتد

های اسناد برای رویدادهای منفینتایج متفاوت سبک



کاهش اعتماد به نفس، افزایش : معایب

افسردگی

مسئولیت پذیر بودن؟؟؟: مزایا

نسبت دادن به خود

من باید از طرفداران ! تقصیر من بود: مثال)

!(عذرخواهی کنم

ممکن است دیگران مسئولیت ؟؟؟:معایب

خیلی مهم )اعمالشان را بر عهده نگیرند 

.، به مشکل خوردن با تیم(نیست

د، کناعتماد به نفس را تهدید نمی؟؟؟: مزایا

.خُلق بهتر

موقعیت/ نسبت دادن به دیگران 

ت بان بود و در بازی ممکن استقصیر دروازه: مثال)

.(هر اتفاقی  بیافتد

های اسناد برای رویدادهای منفینتایج متفاوت سبک

، اگر شما مراقب بودید

!ندگرفتآنها امتیاز نمی



کاهش اعتماد به نفس، افزایش : معایب

افسردگی

مسئولیت پذیر بودن: مزایا

نسبت دادن به خود

من باید از طرفداران ! تقصیر من بود: مثال)

!(عذرخواهی کنم

ممکن است دیگران مسئولیت ؟؟؟:معایب

خیلی مهم )اعمالشان را بر عهده نگیرند 

.، به مشکل خوردن با تیم(نیست

د، کناعتماد به نفس را تهدید نمی؟؟؟: مزایا

.خُلق بهتر

موقعیت/ نسبت دادن به دیگران 

ت بان بود و در بازی ممکن استقصیر دروازه: مثال)

.(هر اتفاقی  بیافتد

های اسناد برای رویدادهای منفینتایج متفاوت سبک

، اگر شما مراقب بودید

!ندگرفتآنها امتیاز نمی



کاهش اعتماد به نفس، افزایش : معایب

افسردگی

مسئولیت پذیر بودن: مزایا

نسبت دادن به خود

من باید از طرفداران ! تقصیر من بود: مثال)

!(عذرخواهی کنم

ممکن است دیگران مسئولیت :معایب

خیلی مهم )اعمالشان را بر عهده نگیرند 

.، به مشکل خوردن با تیم(نیست

د، کناعتماد به نفس را تهدید نمی؟؟؟: مزایا

.خُلق بهتر

موقعیت/ نسبت دادن به دیگران 

ت بان بود و در بازی ممکن استقصیر دروازه: مثال)

.(هر اتفاقی  بیافتد

های اسناد برای رویدادهای منفینتایج متفاوت سبک

، اگر شما مراقب بودید

!ندگرفتآنها امتیاز نمی



کاهش اعتماد به نفس، افزایش : معایب

افسردگی

مسئولیت پذیر بودن: مزایا

نسبت دادن به خود

من باید از طرفداران ! تقصیر من بود: مثال)

!(عذرخواهی کنم

ممکن است دیگران مسئولیت :معایب

خیلی مهم )اعمالشان را بر عهده نگیرند 

.، به مشکل خوردن با تیم(نیست

لق کند، خُ اعتماد به نفس را تهدید نمی: مزایا

.بهتر

موقعیت/ نسبت دادن به دیگران 

ت بان بود و در بازی ممکن استقصیر دروازه: مثال)

.(هر اتفاقی  بیافتد

های اسناد برای رویدادهای منفینتایج متفاوت سبک

، اگر شما مراقب بودید

!ندگرفتآنها امتیاز نمی



دی ارائه ترکیب موقعیت، دیگران و خودتان؛ تفاسیر متعد)متناسب/ پاسخ متعادل 

(: دهید

ستم من می توانستم بهتر از این عمل کنم، اما ضربه آنقدر خوب بود که نتوان»؟؟؟

«!کاری انجام دهم

از دادن امتیازهای بیشتر البته این ناامید کننده بود، اما حداقل من توانستم»؟؟؟

«.جلوگیری کنم

های اسناد برای رویدادهای منفینتایج متفاوت سبک

، اگر شما مراقب بودید

!ندگرفتآنها امتیاز نمی



دی ارائه ترکیب موقعیت، دیگران و خودتان؛ تفاسیر متعد)متناسب/ پاسخ متعادل 

(: دهید

تم کاری من می توانستم بهتر از این عمل کنم، اما ضربه آنقدر خوب بود که نتوانس»

«!انجام دهم

از دادن امتیازهای بیشتر جلوگیری البته این ناامید کننده بود، اما حداقل من توانستم»

«.کنم

های اسناد برای رویدادهای منفینتایج متفاوت سبک

، اگر شما مراقب بودید

!ندگرفتآنها امتیاز نمی



احساس با ارزش بودن خود و خُلق و خو ؟؟؟:معایب 

.شودنمیتقویت 

.آییدشما اجتماعی و متواضع به نظر می؟؟؟:مزایا

موقعیت ها/ نسبت دادن به دیگران 

اب با استفاده از کت»، « .مواد اولیه گران بود»: مثال)

(«.شخص دیگری کمکم کرد»، « آشپزی آن را پختم

درنهایت شما به عنوان یک آدم مغرور دیده ؟؟؟:معایب

شویدمی

.(کنیدمیجار زده و در بوق و کرنا )

ق افزایش احساس ارزشمندی برای خود، خُل؟؟؟:مزایا

خوب

نسبت دادن به خود

من واقعا  سخت » ؛ «هستمآشپز خوبی من »: مثال)

.(«کردمتلاش 

.  این غذا معرکه است

چطور آن را درست 

کردید؟

های اسناد برای رویدادهای مثبتنتایج متفاوت سبک



احساس با ارزش بودن خود و خُلق و خو :معایب 

.شودنمیتقویت 

.آییدشما اجتماعی و متواضع به نظر می؟؟؟:مزایا

موقعیت ها/ نسبت دادن به دیگران 

اب با استفاده از کت»، « .مواد اولیه گران بود»: مثال)

(«.شخص دیگری کمکم کرد»، « آشپزی آن را پختم

درنهایت شما به عنوان یک آدم مغرور دیده ؟؟؟:معایب

شویدمی

.(کنیدمیجار زده و در بوق و کرنا )

ق افزایش احساس ارزشمندی برای خود، خُل؟؟؟:مزایا

خوب

نسبت دادن به خود

من واقعا  سخت » ؛ «من آشپز خوبی هستم»: مثال)

.(«تلاش کردم

.  این غذا معرکه است

چطور آن را درست 

کردید؟

های اسناد برای رویدادهای مثبتنتایج متفاوت سبک



احساس با ارزش بودن خود و خُلق و خو :معایب 

.شودنمیتقویت 

.آییداجتماعی و متواضع به نظر میشما :مزایا

موقعیت ها/ نسبت دادن به دیگران 

اب با استفاده از کت»، « .مواد اولیه گران بود»: مثال)

(«.شخص دیگری کمکم کرد»، « آشپزی آن را پختم

درنهایت شما به عنوان یک آدم مغرور دیده ؟؟؟:معایب

شویدمی

.(کنیدمیجار زده و در بوق و کرنا )

ق افزایش احساس ارزشمندی برای خود، خُل؟؟؟:مزایا

خوب

نسبت دادن به خود

من واقعا  سخت » ؛ «من آشپز خوبی هستم»: مثال)

.(«تلاش کردم

.  این غذا معرکه است

چطور آن را درست 

کردید؟

های اسناد برای رویدادهای مثبتنتایج متفاوت سبک



احساس با ارزش بودن خود و خُلق و خو :معایب 

.شودنمیتقویت 

.آییداجتماعی و متواضع به نظر میشما :مزایا

موقعیت ها/ نسبت دادن به دیگران 

اب با استفاده از کت»، « .مواد اولیه گران بود»: مثال)

(«.شخص دیگری کمکم کرد»، « آشپزی آن را پختم

دیده درنهایت شما به عنوان یک آدم مغرور :معایب

شویدمی

.(«کنیدجار زده و در بوق و کرنا می»)

ق افزایش احساس ارزشمندی برای خود، خُل؟؟؟:مزایا

خوب

نسبت دادن به خود

من واقعا  سخت » ؛ «من آشپز خوبی هستم»: مثال)

.(«تلاش کردم

.  این غذا معرکه است

چطور آن را درست 

کردید؟

های اسناد برای رویدادهای مثبتنتایج متفاوت سبک



احساس با ارزش بودن خود و خُلق و خو :معایب 

.شودنمیتقویت 

.آییداجتماعی و متواضع به نظر میشما :مزایا

موقعیت ها/ نسبت دادن به دیگران 

اب با استفاده از کت»، « .مواد اولیه گران بود»: مثال)

(«.شخص دیگری کمکم کرد»، « آشپزی آن را پختم

دیده درنهایت شما به عنوان یک آدم مغرور :معایب

شویدمی

.(«کنیدجار زده و در بوق و کرنا می»)

ق افزایش احساس ارزشمندی برای خود، خُل:مزایا

خوب

نسبت دادن به خود

من واقعا  سخت » ؛ «من آشپز خوبی هستم»: مثال)

.(«تلاش کردم

.  این غذا معرکه است

چطور آن را درست 

کردید؟

های اسناد برای رویدادهای مثبتنتایج متفاوت سبک



ددی ارائه ترکیب موقعیت، دیگران و خودتان؛ تفاسیر متع)متناسب/ پاسخ متعادل 

(:دهید

مک بابت ک..... اما من باید از . ی کار خوب شدباعث افتخار من است که نتیجه؟؟؟

.در آماده کردن غذا تشکر کنم

ردم تا من قبلا  یک بار دستور غذا را امتحان ک. خیلی خوشحالم که دوست داشتی؟؟؟

امریل »دستورالعمل اصلی را از . آمیز استی آن موفقیتمطمئن شــوم نتیجه

.گرفتم« لاگاس

.  این غذا معرکه است

چطور آن را درست 

کردید؟

های اسناد برای رویدادهای مثبتنتایج متفاوت سبک



ددی ارائه ترکیب موقعیت، دیگران و خودتان؛ تفاسیر متع)متناسب/ پاسخ متعادل 

(:دهید

در بابت کمک..... اما من باید از . ی کار خوب شدباعث افتخار من است که نتیجه

.آماده کردن غذا تشکر کنم

دم تا من قبلا  یک بار دستور غذا را امتحان کر. خیلی خوشحالم که دوست داشتی

امریل »دستورالعمل اصلی را از . آمیز استی آن موفقیتمطمئن شــوم نتیجه

.گرفتم« لاگاس

.  این غذا معرکه است

چطور آن را درست 

کردید؟

های اسناد برای رویدادهای مثبتنتایج متفاوت سبک



ک جنبه از آن را با در نظرگرفتن یپیچیده افراد مبتلا به افسردگی تمایل دارند یک محیط

.ها نسبت دهندی حاصل را به تمام علتارزیابی کنند و نتیجه

این موضوع چطور با افسردگی در ارتباط است؟



ک جنبه از آن را با در نظرگرفتن یپیچیده افراد مبتلا به افسردگی تمایل دارند یک محیط

.ها نسبت دهندی حاصل را به تمام علتارزیابی کنند و نتیجه

.نسبت داده می شودخود بطور کلی شکست ها به

این موضوع چطور با افسردگی در ارتباط است؟



ک جنبه از آن را با در نظرگرفتن یپیچیده افراد مبتلا به افسردگی تمایل دارند یک محیط

.ها نسبت دهندی حاصل را به تمام علتارزیابی کنند و نتیجه

شود ینسبت داده م(دیگران)شانس / موقعیت موفقیت به 

چیز )شود یا بعنوان یک کار بی ارزش نمایانده می

(.خاصی نبود

این موضوع چطور با افسردگی در ارتباط است؟



ک جنبه از آن را با در نظرگرفتن یپیچیده افراد مبتلا به افسردگی تمایل دارند یک محیط

.ها نسبت دهندی حاصل را به تمام علتارزیابی کنند و نتیجه

شود ینسبت داده م(دیگران)شانس / موقعیت موفقیت به 

چیز )شود یا بعنوان یک کار بی ارزش نمایانده می

(.خاصی نبود

این موضوع چطور با افسردگی در ارتباط است؟

فتارهای توانند موجب ترویج رکنند و میهای اسناد واقعیت را منعکس نمیاین سبک

.فایده و کاهش ارزش قائل بودن به خود شونبی/ غیرمفید



نتایج بلند مدت رفتار رده علت یابی یکسویه افس/ اسناد 

(علت من هستم)ساز 

رویداد

؟؟؟ ؟؟؟ ر هی از من س؟؟؟بدیهی است اشتبا

چه . زده که او متوجه آن شده است

کسـی دوسـت دارد با یک آدم 

بازنده، کاری داشته باشد؟

؟؟؟

فایدهسبک اسنادی و رفتارهای بی



نتایج بلند مدت رفتار رده علت یابی یکسویه افس/ اسناد 

(علت من هستم)ساز 

رویداد

؟؟؟ ؟؟؟ ر هی از من س؟؟؟بدیهی است اشتبا

چه . زده که او متوجه آن شده است

کسـی دوسـت دارد با یک آدم 

بازنده، کاری داشته باشد؟

ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

فایدهسبک اسنادی و رفتارهای بی



نتایج بلند مدت رفتار رده علت یابی یکسویه افس/ اسناد 

(علت من هستم)ساز 

رویداد

؟؟؟ ؟؟؟ ده بدیهی است اشتباهی از من سر ز

چه . که او متوجه آن شده است

کسـی دوسـت دارد با یک آدم 

بازنده، کاری داشته باشد؟

ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

فایدهسبک اسنادی و رفتارهای بی



نتایج بلند مدت رفتار رده علت یابی یکسویه افس/ اسناد 

(علت من هستم)ساز 

رویداد

؟؟؟ روی خویش را از 

د گردانیوی بر می

و به او سلام هم 

. کنیدنمی

ده بدیهی است اشتباهی از من سر ز

چه . که او متوجه آن شده است

کسـی دوسـت دارد با یک آدم 

بازنده، کاری داشته باشد؟

ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

فایدهسبک اسنادی و رفتارهای بی



نتایج بلند مدت رفتار رده علت یابی یکسویه افس/ اسناد 

(علت من هستم)ساز 

رویداد

اجتناب از دیگران و جمع و

رفته انکار اینکه فرصت پذی

. شدن در اجتماع را دارید

روی خویش را از 

د گردانیوی بر می

و به او سلام هم 

. کنیدنمی

ده بدیهی است اشتباهی از من سر ز

چه . که او متوجه آن شده است

کسـی دوسـت دارد با یک آدم 

بازنده، کاری داشته باشد؟

ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

فایدهسبک اسنادی و رفتارهای بی



نتایج بلند مدت رفتار رده علت یابی یکسویه افس/ اسناد 

(علت من هستم)ساز 

رویداد

اجتناب از دیگران و جمع و

رفته انکار اینکه فرصت پذی

. شدن در اجتماع را دارید

روی خویش را از 

د گردانیوی بر می

و به او سلام هم 

. کنیدنمی

ده بدیهی است اشتباهی از من سر ز

چه . که او متوجه آن شده است

کسـی دوسـت دارد با یک آدم 

بازنده، کاری داشته باشد؟

ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

نتایج بلند مدت رفتار علت یابی متفاوت / اسناد 

(علت ترکیبی است)

رویداد

تجوی ؟؟؟فعالاجس

در برقراری ارتباط باشید،

های حین مکالمه فرضیه

.مختلف را آزمایش کنید

؟؟؟ ؟؟؟ ؟؟؟

فایدهسبک اسنادی و رفتارهای بی



نتایج بلند مدت رفتار رده علت یابی یکسویه افس/ اسناد 

(علت من هستم)ساز 

رویداد

اجتناب از دیگران و جمع و

رفته انکار اینکه فرصت پذی

. شدن در اجتماع را دارید

روی خویش را از 

د گردانیوی بر می

و به او سلام هم 

. کنیدنمی

ده بدیهی است اشتباهی از من سر ز

چه . که او متوجه آن شده است

کسـی دوسـت دارد با یک آدم 

بازنده، کاری داشته باشد؟

ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

نتایج بلند مدت رفتار علت یابی متفاوت / اسناد 

(علت ترکیبی است)

رویداد

تجوی ؟؟؟فعالاجس

در برقراری ارتباط باشید،

های حین مکالمه فرضیه

.مختلف را آزمایش کنید

؟؟؟ ؟؟؟ ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

فایدهسبک اسنادی و رفتارهای بی



نتایج بلند مدت رفتار رده علت یابی یکسویه افس/ اسناد 

(علت من هستم)ساز 

رویداد

اجتناب از دیگران و جمع و

رفته انکار اینکه فرصت پذی

. شدن در اجتماع را دارید

روی خویش را از 

د گردانیوی بر می

و به او سلام هم 

. کنیدنمی

ده بدیهی است اشتباهی از من سر ز

چه . که او متوجه آن شده است

کسـی دوسـت دارد با یک آدم 

بازنده، کاری داشته باشد؟

ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

نتایج بلند مدت رفتار علت یابی متفاوت / اسناد 

(علت ترکیبی است)

رویداد

تجوی ؟؟؟فعالاجس

در برقراری ارتباط باشید،

های حین مکالمه فرضیه

.مختلف را آزمایش کنید

؟؟؟ .شاید او من را ندید یا نشناخت ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

فایدهسبک اسنادی و رفتارهای بی



نتایج بلند مدت رفتار رده علت یابی یکسویه افس/ اسناد 

(علت من هستم)ساز 

رویداد

اجتناب از دیگران و جمع و

رفته انکار اینکه فرصت پذی

. شدن در اجتماع را دارید

روی خویش را از 

د گردانیوی بر می

و به او سلام هم 

. کنیدنمی

ده بدیهی است اشتباهی از من سر ز

چه . که او متوجه آن شده است

کسـی دوسـت دارد با یک آدم 

بازنده، کاری داشته باشد؟

ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

نتایج بلند مدت رفتار علت یابی متفاوت / اسناد 

(علت ترکیبی است)

رویداد

تجوی ؟؟؟فعالاجس

در برقراری ارتباط باشید،

های حین مکالمه فرضیه

.مختلف را آزمایش کنید

سلام و 

پرسی کردناحوال

با همکار

.شاید او من را ندید یا نشناخت ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

فایدهسبک اسنادی و رفتارهای بی



نتایج بلند مدت رفتار رده علت یابی یکسویه افس/ اسناد 

(علت من هستم)ساز 

رویداد

اجتناب از دیگران و جمع و

رفته انکار اینکه فرصت پذی

. شدن در اجتماع را دارید

روی خویش را از 

د گردانیوی بر می

و به او سلام هم 

. کنیدنمی

ده بدیهی است اشتباهی از من سر ز

چه . که او متوجه آن شده است

کسـی دوسـت دارد با یک آدم 

بازنده، کاری داشته باشد؟

ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

نتایج بلند مدت رفتار علت یابی متفاوت / اسناد 

(علت ترکیبی است)

رویداد

فعالانه در جستجوی 

در برقراری ارتباط باشید،

های حین مکالمه فرضیه

.مختلف را آزمایش کنید

سلام و 

پرسی کردناحوال

با همکار

.شاید او من را ندید یا نشناخت ی شما همسایه/همکار

شود و به شما رد می

.کندسلام  نمی

فایدهسبک اسنادی و رفتارهای بی



:کلّی اجتناب کنیماسنادهاییا یابیعلتاز 

 ن، خود، دیگرا)برای یک موقعیت دلایل احتمالی متفاوت را بررسی کنیم
وع در مورد رویدادهای منفی با عوامل مرتبط، از طریق موقعیت شر(! موقعیت

!کنیدبه بررسی کنیم و در رویدادهای مثبت، از عوامل مرتبط با خودتان شروع

س دیگری اگر ککنیدمیشما فکر . )تلاش کنید تا دیدگاه دیگران را بدست آوریم
(؟دادمی، چه کاری انجام کردمیهمین موقعیت را تجربه 

ر بلند چگونگی تأثیر سبک اسنادی خود و نتایجی که ممکن است این سبک د
.مدت داشته باشد را بررسی کنیم

های مفید بیشتری بسازیم؟چطور ارزیابی



:کلّی اجتناب کنیماسنادهاییا یابیعلتاز 

 خود، دیگران)برای یک موقعیت دلایل احتمالی متفاوت را بررسی کنیم ،
وع در مورد رویدادهای منفی با عوامل مرتبط، از طریق موقعیت شر(! موقعیت

!کنیدبه بررسی کنیم و در رویدادهای مثبت، از عوامل مرتبط با خودتان شروع

س دیگری اگر ککنیدمیشما فکر . )تلاش کنید تا دیدگاه دیگران را بدست آوریم
(؟دادمی، چه کاری انجام کردمیهمین موقعیت را تجربه 

ر بلند چگونگی تأثیر سبک اسنادی خود و نتایجی که ممکن است این سبک د
.مدت داشته باشد را بررسی کنیم

های مفید بیشتری بسازیم؟چطور ارزیابی



:کلّی اجتناب کنیماسنادهاییا یابیعلتاز 

 خود، دیگران)برای یک موقعیت دلایل احتمالی متفاوت را بررسی کنیم ،
وع در مورد رویدادهای منفی با عوامل مرتبط، از طریق موقعیت شر(! موقعیت

!کنیدبه بررسی کنیم و در رویدادهای مثبت، از عوامل مرتبط با خودتان شروع

س دیگری اگر ککنیدمیشما فکر . )تلاش کنید تا دیدگاه دیگران را بدست آوریم
(؟دادمی، چه کاری انجام کردمیهمین موقعیت را تجربه 

ر بلند چگونگی تأثیر سبک اسنادی خود و نتایجی که ممکن است این سبک د
.مدت داشته باشد را بررسی کنیم

های مفید بیشتری بسازیم؟چطور ارزیابی



:کلّی اجتناب کنیماسنادهاییا یابیعلتاز 

 خود، دیگران)برای یک موقعیت دلایل احتمالی متفاوت را بررسی کنیم ،
وع در مورد رویدادهای منفی با عوامل مرتبط، از طریق موقعیت شر(! موقعیت

!کنیدبه بررسی کنیم و در رویدادهای مثبت، از عوامل مرتبط با خودتان شروع

س دیگری اگر ککنیدمیشما فکر . )تلاش کنید تا دیدگاه دیگران را بدست آوریم
(؟دادمی، چه کاری انجام کردمیهمین موقعیت را تجربه 

ر بلند چگونگی تأثیر سبک اسنادی خود و نتایجی که ممکن است این سبک د
.مدت داشته باشد را بررسی کنیم

های مفید بیشتری بسازیم؟چطور ارزیابی



:بین باشیمما باید تلاش کنیم تا در زندگی روزمره، واقع

هم اگر همانطور که دیگران-هایمان مقصر نیستیم ما همیشه در اشتباهات و شکست

!دهند، کاملا  مقصر نیستندچیزی را خوب انجام نمی

های مفید بیشتری بسازیم؟چطور ارزیابی



:بین باشیمما باید تلاش کنیم تا در زندگی روزمره، واقع

هم اگر همانطور که دیگران-هایمان مقصر نیستیم ما همیشه در اشتباهات و شکست

!دهند، کاملا  مقصر نیستندچیزی را خوب انجام نمی

های مفید بیشتری بسازیم؟چطور ارزیابی



یک دوست، تولدتان را به شما تبریک نمی گوید

چرا یک دوست احتمالا  تولدتان را تبریک 

گوید؟نمی

دهید؟این موضوع را به چه چیزی نسبت می

موقعیت یا اتفاق؟

اشخاص یا افراد دیگر؟

خودتان؟



دهددوستی، یک هدیه به شما می

چه چیزی دوست شما را برانگیخت تا یک هدیه به شما 

بدهد؟

دهید؟این موضوع را به چه چیزی نسبت می

موقعیت یا اتفاق؟

اشخاص یا افراد دیگر؟

خودتان؟



.ایدی کاری دعوت شدهشما به یک مصاحبه

چرا به این مصاحبه دعوت شدید؟

دهید؟این موضوع را به چه چیزی نسبت می

موقعیت یا اتفاق؟

اشخاص یا افراد دیگر؟

خودتان؟



نمایی نمایی اشتباهات و کوچکمتوجه بزرگ
.های خود باشیمها و شکستتوانایی

 های  طرفه و تعمیمهای یککنیم از ارزیابیسعی
!بیش از حد در زندگی روزمره اجتناب کنیم

3تفکر و استدلال 
نکات آموزشی



نمایی نمایی اشتباهات و کوچکمتوجه بزرگ
.های خود باشیمها و شکستتوانایی

 های  طرفه و تعمیمهای یککنیم از ارزیابیسعی
!بیش از حد در زندگی روزمره اجتناب کنیم

3تفکر و استدلال 
نکات آموزشی



نمایی نمایی اشتباهات و کوچکمتوجه بزرگ
.های خود باشیمها و شکستتوانایی

 های  طرفه و تعمیمهای یککنیم از ارزیابیسعی
!بیش از حد در زندگی روزمره اجتناب کنیم

3تفکر و استدلال 
نکات آموزشی



نمایی نمایی اشتباهات و کوچکمتوجه بزرگ
.های خود باشیمها و شکستتوانایی

 های  طرفه و تعمیمهای یککنیم از ارزیابیسعی
!بیش از حد در زندگی روزمره اجتناب کنیم

شما : نیمبینانه ارزیابی کصورت واقعها را بهما باید سعی کنیم در هر لحظه موقعیت
ی ربارهد! دهید، خود را مقصر بدانیدنباید همیشه وقتی که چیزی را اشتباه انجام می

.عواملی که ممکن است در یک رویداد سهیم باشند، فکر کنید

3تفکر و استدلال 
نکات آموزشی



ی اینکه اگر شخص دیگری در همین شرایط باشد، به او چهفکرکردن درباره
.گوییدمی

فایده را افزایش و عزتی رویدادها ممکن است رفتارهای بیطرفهارزیابی یک
.نفس را کاهش دهد

ی رفتاری، عاطف)قبل از اینکه فکری را در ذهن خود شکل دهید، نتایج آن فکر-
.را بررسی کنید( هیجانی، عزت نفس

3تفکر و استدلال 
نکات آموزشی



ی اینکه اگر شخص دیگری در همین شرایط باشد، به او چهفکرکردن درباره
.گوییدمی

فایده را افزایش و عزتی رویدادها ممکن است رفتارهای بیطرفهارزیابی یک
.نفس را کاهش دهد

ی رفتاری، عاطف)قبل از اینکه فکری را در ذهن خود شکل دهید، نتایج آن فکر-
.را بررسی کنید( هیجانی، عزت نفس

3تفکر و استدلال 
نکات آموزشی



ی اینکه اگر شخص دیگری در همین شرایط باشد، به او چهفکرکردن درباره
.گوییدمی

فایده را افزایش و عزتی رویدادها ممکن است رفتارهای بیطرفهارزیابی یک
.نفس را کاهش دهد

ی رفتاری، عاطف)قبل از اینکه فکری را در ذهن خود شکل دهید، نتایج آن فکر-
.را بررسی کنید( هیجانی، عزت نفس

3تفکر و استدلال 
نکات آموزشی



تفکر و استدلال

!سپاسگزارم


