
درمان فراشناختی

ششمین بخش درمان 

تغییر نظام باورها

(MCT+)

:، ویرایشگـردآوریتطبیق، 
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عقیده،لیناو»تعصب،مثالعنوانبه).کنندپافشاریخوداولیهتصوراتوباورهابردارندگرایشانسانها

(.دیدگاه–«استتنهاعقیده

oبی؛(بینیدبخواهیدمیکهبینیدمیراچیزیفقطشما)«تأییدبهسوگیرانهتمایل»تنبلی؛؟؟؟:دلایل

غرورکند؛میتسهیلرابینیجهان/گیریجهتسادهحقایقفکری؛

oنمونهشتم»)نادرستیاندازهازبیشتعمیمکردن؛پافشاری(تعصبات)اشتباهقضاوت؟؟؟:مشکلات

پیداارآنشانسدومباربرایباشد،داشتهراچیزیشایستگیاستممکنکهکسی؛(«!استخروار

.کندنمی

باورهاتغییر 6.2

تغییر دیدگاه های خود



عقیده،لیناو»تعصب،مثالعنوانبه).کنندپافشاریخوداولیهتصوراتوباورهابردارندگرایشانسانها

(.دیدگاه–«استتنهاعقیده

oفکری؛بی؛(ینیدببخواهیدمیکهبینیدمیراچیزیفقطشما)«تأییدبهسوگیرانهتمایل»تنبلی؛:دلایل

غرورکند؛میتسهیلرابینیجهان/گیریجهتسادهحقایق

oنمونهتمش»)نادرستیاندازهازبیشتعمیمکردن؛پافشاری(تعصبات)اشتباهقضاوت:مشکلات

پیداارآنشانسدومباربرایباشد،داشتهراچیزیشایستگیاستممکنکهکسی؛(«!استخروار

.کندنمی

باورهاتغییر 6.3

تغییر دیدگاه های خود



بهاریپافشبه!(همهنهاما)پریشیروانبهمبتلاافرادازبسیاریکهدهندمینشانمطالعات

مخالفاطلاعاتیباکهزمانیحتیدهند،میادامهرویدادیکمورددرخودعقایدیانظرات

.شوندمواجهعقایدشان

ینانهبواقعارزیابییکازمانعاستممکنوشودمنجرفردیبینمشکلاتبهتواندمیاین

.شودشرایطاز

تغییر باورها6.4

چرا این کار را انجام می دهیم؟ 



مثال موضوع

oآمار،اساسبرچندهرهستند،مردانبهنسبتبدتریرانندگانزنانکهمعتقدندمردمازبسیاری
.کنندمیتصادفمرداناندازهبهحداقلیاوکمترزنان

جامعه

oوآباتتغییربهانسانهایفعالیتکهکنندمیانکارهادولتبرخیوبزرگصنایعنمایندگان
وآبگزارشازIبخشاگرحتی،(ایگلخانهاثربهتوجهبامثالعنوانبه)کندمیکمکهوا

تمسئولیزمینهایندرمتخصصینتمامتقریباهمچنینو۲۰۰۷سالدرمتحدمللسازمانهوای
.باشندکردهتأییدراهواوآبتغییربرایانسانی

زیستمحیطازحفاظت

oعلیرغم(ربالاتبسیارانتخاببرایمثالعنوانبه)جانبدارانهیانادرستاعتقاداتدرراسخاعتقاد
.اعتقاداتاینمقابلدربرانگیزچالشهایاستدلال

پریشیروان

6.5

(“getting ready for work” by Paul Keleher) تغییر باورها6.5

(«چشم انداز-تونل»)انعطاف ناپذیری در توده مردم 



:مخالفهایاستدلال :اظهارات

؟؟؟ کهاستمعنیاینبهاعصابداروهایمصرف

.ناهنجارموضعیفمن

؟؟؟ پریشیروانضدداروهایجانبیعوارض

(دونریسپریهالدول،مثلها؛لپتیکنورو:مثلا)

ربسیاآنها،جزییمثبتاثراتبامقایسهدر

یارزشآنهامصرفبنابراینهستند،بیشتر

.ندارد

؟؟؟ مصرفایدورهصورتبهبایدفقطداروها

یبیمارعلائمکههنگامیمثالعنوانبهشوند،

.باشدشدهحاد

؟؟؟ !ودشمیاعتیادموجبسایکوتیکآنتیداروهای

؟؟؟ اثرواقعدرپریشیروانضدداروهایتمام

اثرهمبقیهکند،نمیاثریکیاگر.دارندمشابهی

.کردنخواهند

6.6Korrigierbarkeit

تغییر باورها6.6

:دارویی برای روان پریشی

پیش داوری های مکرر و باورهای غلط



6.6Korrigierbarkeit

تغییر باورها6.7

:دارویی برای روان پریشی

پیش داوری های مکرر و باورهای غلط

:مخالفهایاستدلال :اظهارات

قلبیتمشکلامثل-گذاردمیتاثیرمغزرویبرکهدارندداروبهنیازنیزمردمازبسیاری

.پارکینسونبیمارییا

کهاستمعنیاینبهاعصابداروهایمصرف

.ناهنجارموضعیفمن

یبرخهستند،جانبیعوارضدارایدیگر،داروهایتماممانندهمراونپریشیضددارهای

بیماریعودیاسایکوزمداوموقویهاینشانه:اما.بشونددهندهآزارتوانندمیآنهااز

پزشکعوارض،بودنتحملقابلغیرصورتدر.کنندمیایجادبیشتریمشکلاتمعمولا

.کندتجویزرادیگریدارویتواندمی

پریشیروانضدداروهایجانبیعوارض

(دونریسپریهالدول،مثلها؛لپتیکنورو:مثلا)

ربسیاآنها،جزییمثبتاثراتبامقایسهدر

یارزشآنهامصرفبنابراینهستند،بیشتر

.ندارد

روانتجربهاولینپیدر.دارندبازدارندهتاثیراتنیزسایکوتیکآنتیداروهای

میادامهمتوالیماه12برایاغلبکهشودمیتجویزپاییندوزبادرمانپریشی،

.یابد

مصرفایدورهصورتبهبایدفقطداروها

یبیمارعلائمکههنگامیمثالعنوانبهشوند،

.باشدشدهحاد

بهرمنج(بخشآرام)هابنزودیازپینمثال،عنوانبهمثلسایکوتیکآنتیداروهای

.شودنمیفیزیکیوابستگی

!ودشمیاعتیادموجبسایکوتیکآنتیداروهای

بیصورترد.گذارندمیتاثیرمغزدرگوناگونگیرندههایسیستمبرهاسایکوتیکآنتی

.باشدموثردیگریدارویاستممکندارو،یکبودناثر

اثرواقعدرپریشیروانضدداروهایتمام

اثرهمبقیهکند،نمیاثریکیاگر.دارندمشابهی

.کردنخواهند



6.8Korrigierbarkeit

داوری های مکرر و باورهای غلط در مورد مقدار داروی مصرفیپیش 

تغییر باورها6.8

:مخالفهایاستدلال :اظهارات

؟؟؟ مشخصیمقدارمنبرایدکترمکهاین

بینشانهواقعدرکندمیتجویزدارو

.استمنبهاواعتمادی

؟؟؟ دکترمقابلدرشدنبرهنهمننظربه

.استآمیزاهانتتزریقبرای

؟؟؟ مبگیرتصمیمخودمدهممیترجیحمن

.کنممصرفمقدارچهوداروییچه



6.8

تغییر باورها6.9

پیش داوری های مکرر و باورهای غلط در مورد مقدار داروی مصرفی

:مخالفهایاستدلال :اظهارات

برایپزشکیدیگرهایزمینهمثلمتداولطوربهدارومیزانمصرف

کهاشندبداشتهیادبهمرتبطوربهکهدارددشواریهاییبیمارانازبسیاری

کهدباشدهندهآزارتواندمیاین،برعلاوه.کنندمصرفرادارویشانباید

.کننداستفادهروزهررادارویک

مشخصیمقدارمنبرایدکترمکهاین

بینشانهواقعدرکندمیتجویزدارو

.استمنبهاواعتمادی

آنرایبکههستندواکسیناسیونیاوفیزیکیمعایناتازبسیاریانواع

ازعضیباین،برعلاوه.بیاورنددردکترپیشراهایشانلباسبایدمعمولا

.شودمیانجامبازورویهاتزریق

دکترمقابلدرشدنبرهنهمننظربه

.استآمیزاهانتتزریقبرای

طوربهوشودمصرفمنظمطوربهبایدپریشیروانضدداروهای

دارودوزدرتغییرگونههر.شودنمیقطعیاشروعمصرفشانروزانه

مدتبهداروهاقطع.گیردصورتپزشکمشورتباوتدریجبهباید

عودموجبوببردبینازرادارومثبتاثرتواندمیحتیروزچندین

.شودبیماری

مبگیرتصمیمخودمدهممیترجیحمن

.کنممصرفمقدارچهوداروییچه



چه قاعده ای؟. کنندشماره از یک قاعده پیروی می این سه 

1 3 5

رد«نه»بایاوتایید«بله»باراشماپیشنهادات.دهیدپیشنهادتوالیقاعدهکردنپیدابرایرابعدیهایشماره

.دهیدارائهراخودحلراه،هستیدمطمئنخودتانتوالیقاعدهمورددرشماگر.کردخواهم

Korrigierbarkeit

تغییر باورها6.10



!می یابنداعداد فقط افزایش : قاعده

:اعداد احتمالی بعدی 

1 3 5 6 8 21…

رسدمینظربه:فرضیقاعده)شخصخودفرضتاییدبرایاطلاعاتکسبفقطمنظوربه:مکرراشتباه

نظردرجایگزیناحتمالاتنه.دهدنمیقرارآزمونمعرضدرراآناما،(اندشدهزیادتادوتادواعداد

در.(تاییدهبسوگیرانهگرایش)گیردمیقراربررسیموردمنتقدانهطوربهفرضیهنهوشودمیگرفته

باتواندمیدوهرمنتظره،غیرطوربه.شودگرفتهنظردرتوانستمی۸و۶هایشمارهمثال،این

.دهدقرارآزمونموردراشمافرضیههمچنینوتایید"بله"یک

Korrigierbarkeit 6.11

چه قاعده ای؟. این سه شماره از یک قاعده پیروی می کنند

تغییر باورها6.11



کشوردریوروپولواحدورودبامرتبطهایقیمت«شدهادراکافزایش»آمار،طبق.1

کهدباشواقعیتاینخاطربهاستممکناین.بودواقعیافزایشازبالاتربرابرسهآلمان

نهمیبهو(رستوراندرغذاهایوعدهمثل)شدگراننامتناسبیطوربهمحصولاتازبرخی

.بودبالاجدیدپولواحدبهنسبتکلیطوربهتردیدوشککهبوددلیل

ثابتهکهاییقیمتکردند،ثبترایافتافزایشکههاییقیمتاولدرجهدرکنندگانمصرف

.شدرفتهگنظردراستثناعنوانبهیاوگرفتقرارتوجهموردسختیبهیافتکاهشیاوماند

دشونمیقرمزبلافاصلهراهنماییهایچراغهمهرسدمینظربهدارید،عجلهکههنگامی.2

.رانندمیآهستهشماآزاربرایفقطعمدادیگررانندگانهمهو

De donde“)تغییر باورها6.12 son tus euros?” by Andrea Guerra; “Taxi Ampel rot” by elephanteum)

دیدن آنچه که شما می خواهید و یا انتظار دیدن آن را دارید 

(گرایش سوگیرانه به تأیید در زندگی روزمره)



Korrigierbarkeit 6.13

ی تواند ماین . شوندرویدادهای تصادفی به دلیل توجه بیش از اندازه به طور ناگهانی به نظر می رسد معنی دار می 

:مثال. اضطراب منجر شودبه 

.این خانه می تواند نفرین شده باشد:سوء ظن

کارگران ساختمانی در حال کندن سطح جاده مقابل خانه .چند همسایه هم زمان با هم به تعطیلات رفته اند:رویداد

.هستند

ت رفته تعطیلات تابستان است و بسیاری از مردم به تعطیلامورد غفلت قرار گرفته؟  /چیزی نادیده گرفته شدهچه 

.استبیشتر نقاط کف خیابان در طول هفته برای عوض کردن لوله ها کنده شده .اند

.توسط سازمان سیا تعقیب شدممن : سوء ظن

اعضای سازمان سیا در فیلم ها همیشه با اتومبیل های .سیاه در مقابل خانه توقف کرده استیک اتومبیل :رویداد

.کنندسیاه رفت و آمد می 

ود اتومبیل های سیاه بسیاری در خیابان های دیگر محله وجمورد غفلت قرار گرفته؟  /چه چیزی نادیده گرفته شده

.استدارد، این فقط یک رنگ محبوب برای ماشین 

آیا شما گاهی .بیندو آنچه  را که می خواهد ببیند، می ( در حالت هوشیاری)در حال استراحت است شخصی عملا 

اوقات این را تجربه کرده اید و یا این که در گذشته چنین تجربه ای داشته اید؟ 

تغییر باورها6.13

دیدن آنچه که شما می خواهید و یا انتظار دیدن آن را دارید 

(گرایش سوگیرانه به تأیید در زندگی روزمره)



oشودمیدادهنشانشمابهمختلفتفسیرهایباهمراهدهند،مینشانراسناریویککهعکسسه.

oدهدمینشانراداستانابتدایتصویرآخرینشود،میدادهنشانمعکوسجهتدرتصاویراین.

oیاودهیدامتیازشده،ارائهتفاسیرازیکهربهشدخواهدخواستهشماازتصویر،هرنمایشازپس

سناریواینبرایجدیدتصویریککهبارهربایداینها.بدهیداختصاصآنبهاحتمالبرایدرصدی

.گیرندقراربررسیمورددوبارهشود،میدادهنشان

۱تکلیف 

تغییر باورها6.14



3

.هستندسایهدرپارکجایسرمشاجرهحالدرمردها(1

.استکردهاشغالراپارکجایتادودیگررانندهگوید،میکهاستمردیباحق(2

.استگرفتهقرارانتقادمورداشتباهبهخاکستریماشینراننده(3

صادفتآنبابوده،پارکینگدرقرمزشماشینکههنگامیاوچونزند،میفریاددیگرمردسرآبیپیراهنمرد(4

.استکرده

.امتیاز دهیداحتمال ممکن لطفا به 

picture story painted by Janne)تغییر باورها6.15 Hottenrott)



2 3

.دهیددوباره امتیاز لطفا به احتمال ممکن 

تغییر باورها6.16

.هستندسایهدرپارکجایسرمشاجرهحالدرمردها(1

.استکردهاشغالراپارکجایتادودیگررانندهگوید،میکهاستمردیباحق(2

.استگرفتهقرارانتقادمورداشتباهبهخاکستریماشینراننده(3

صادفتآنبابوده،پارکینگدرقرمزشماشینکههنگامیاوچونزند،میفریاددیگرمردسرآبیپیراهنمرد(4

.استکرده

(picture story painted by Janne Hottenrott)



2 31

تغییر باورها6.17

.هستندسایهدرپارکجایسرمشاجرهحالدرمردها(1

.استکردهاشغالراپارکجایتادودیگررانندهگوید،میکهاستمردیباحق(2

.استگرفتهقرارانتقادمورداشتباهبهخاکستریماشینراننده(3

صادفتآنبابوده،پارکینگدرقرمزشماشینکههنگامیاوچونزند،میفریاددیگرمردسرآبیپیراهنمرد(4

.استکرده

.دهیددوباره امتیاز لطفا به احتمال ممکن 

(picture story painted by Janne Hottenrott)



2 31

تغییر باورها6.18

.هستندسایهدرپارکجایسرمشاجرهحالدرمردها(1

.استکردهاشغالراپارکجایتادودیگررانندهگوید،میکهاستمردیباحق(2

.استگرفتهقرارانتقادمورداشتباهبهخاکستریماشینراننده(3

صادفتآنبابوده،پارکینگدرقرمزشماشینکههنگامیاوچونزند،میفریاددیگرمردسرآبیپیراهنمرد(4

.استکرده

.دهیددوباره امتیاز لطفا به احتمال ممکن 

(picture story painted by Janne Hottenrott)



2 31

ماشینبهآبیپیراهنمرداشاره.رسدمینظربهبالاترابتدادر2گزینهاحتمالکرده،اشغالپارکجایدوبنزمرسدسکهآنجااز

.شودمی4گزینهاحتمالافزایشباعثنیزقرمز

متفاوتاوضاع:اما.استکردهاشغالماشینشباراپارکجایدودیگررانندهگویدمیکهداردحقمرد:مشاهدهقابلتفسیر

نکردهفادهاستمناسبپارکجایازاطرافهایماشینکهدلیلاینبهکندپارکدرستنیستقادرخاکستریمرسدسراننده:است

.اند

برایکنیمسعی.کنیماشتباهقضاوتنگاهاولیندرشودمیباعثکهداردوجودماروزمرهزندگیدرهاییموقعیت:گیرینتیجه

!بمانیممنتظرنادرستقضاوتتصحیحومختلفهایدیدگاه

picture story painted by Janne)تغییر باورها6.19 Hottenrott)

.برای تصمیم گیری نهایی همه تصاویر باید مشاهده شوند



3

.دهدهدیهرادیوطریقازراخودپولخواهدمیوشدهبرندهکشیقرعهدرزن(1

.استشدهگمسگشکهکندمیاعلامزن(2

.کندشروعراخوانندگیکاراش،خانوادهاطلاعبدونخواهدمیزن(3

.کندپیدارادیوطریقازرارویاهایشمردخواهدمیزن(4

تغییر باورها6.20

.به احتمال ممکن امتیاز دهیدلطفا : ۲تکلیف 

(picture story drawn by Lisa Schilling)



32

تغییر باورها6.21

.دهیددوباره امتیاز لطفا به احتمال ممکن 

.دهدهدیهرادیوطریقازراخودپولخواهدمیوشدهبرندهکشیقرعهدرزن(1

.استشدهگمسگشکهکندمیاعلامزن(2

.کندشروعراخوانندگیکاراش،خانوادهاطلاعبدونخواهدمیزن(3

.کندپیدارادیوطریقازرارویاهایشمردخواهدمیزن(4

(picture story drawn by Lisa Schilling)



Korrigierbarkeit 6.22

321

تغییر باورها6.22

.لطفا به احتمال ممکن دوباره امتیاز دهید

.دهدهدیهرادیوطریقازراخودپولخواهدمیوشدهبرندهکشیقرعهدرزن(1

.استشدهگمسگشکهکندمیاعلامزن(2

.کندشروعراخوانندگیکاراش،خانوادهاطلاعبدونخواهدمیزن(3

.کندپیدارادیوطریقازرارویاهایشمردخواهدمیزن(4

(picture story drawn by Lisa Schilling)



321

تغییر باورها6.23

.لطفا به احتمال ممکن دوباره امتیاز دهید

.دهدهدیهرادیوطریقازراخودپولخواهدمیوشدهبرندهکشیقرعهدرزن(1

.استشدهگمسگشکهکندمیاعلامزن(2

.کندشروعراخوانندگیکاراش،خانوادهاطلاعبدونخواهدمیزن(3

.کندپیدارادیوطریقازرارویاهایشمردخواهدمیزن(4

(picture story drawn by Lisa Schilling)



.کندشروعراخوانندگیکاراش،خانوادهاطلاعبدونخواهدمیزن:مشاهدهقابلتفسیر

.کنداعلامراآنرادیوطریقازخواهدمیمادروکردهفرارخانوادهسگ:استمتفاوتاوضاع:اما

برایکنیمسعی.کنیماشتباهقضاوتنگاهاولیندرشودمیباعثکهداردوجودماروزمرهزندگیدرهاییموقعیت:گیرینتیجه

!بمانیممنتظرنادرستقضاوتتصحیحومختلفهایدیدگاه

.باشندداشتهبیشتریاحتمالرسندمینظربه4و3هایگزینهابتدادرشده،دادهنشانرادیوییایستگاهدرزنکهآنجاییاز

321

(picture story drawn by Lisa Schilling)تغییر باورها6.24

.برای تصمیم گیری نهایی همه تصاویر باید مشاهده شوند



واذیتوآزارمورددانشمندانتوسطکهکندمیفکرجان:مثال

.رودمینبیروخانهازسختیبهبنابراین،.استگرفتهقرارتهدید

:کندمیاشارهزیرمواردبهآشکارشواهدعنوانبهاو

مقابلدرمشکوکمختلفهایاتومبیلآمیز،تهدیدصداهای

کهمانشآپارتنزدیکیدرساختمانیکرویبرصلیبی،آپارتمانش

.استساینتولوژینمادمانندتقریبا

برایجاییآیا/بکشدچالشبهرااوباورتواندمیچیزیچه

دارد؟وجودشک

؟؟؟

:  بررسیموردی  برای 

هذیان آسیب و گزند یا خطای درک؟

Verstecken” by Jana Pöttgen, borrowed from the brochure “Schizophrenie: Eine“)تغییر باورها6.25 Krankheit verliert ihre Dämonie”, 1988 by 
Troponwerke GmbH & Co. KG)



و اذیت توسط دانشمندانآزار : مثال

به چالش بکشد؟باور او را چه چیزی می تواند 

آیا جایی برای شک وجود دارد؟

oشواهددهندهنشانصلیبیاوشدهپارکهایاتومبیلآیا
؟نیستنداتفاقیهستند؟قطعی

oلاشتوکندمیصرفزیادیوقتساینتولوژیکلیسایچرا
؟کندمیجاناذیتوآزاربرایبسیاری

o...

دهد؟قراربررسیموردراخودراسخباورتواندمیچگونهجان

؟؟؟

Verstecken” by Jana Pöttgen, borrowed from the brochure “Schizophrenie: Eine“)تغییر باورها6.26 Krankheit verliert ihre Dämonie”, 1988 by 
Troponwerke GmbH & Co. KG)

:  بررسیموردی  برای 

هذیان آسیب و گزند یا خطای درک؟



oوخانوادهدوستان،ازمشاورهدرخواست:مختلفنظرات
اعتقادباآنهاآیا:(دکترمثالعنوانبه)متخصصینهمچنین

شوند؟میشریکاو

oهایایدهوغلطادراکاتمعرضدرجانآیا:شخصیتجارب
گیرد؟میقراردارد،استرسکههنگامیخاص

o؟داردشدنبدگمانومضطرببهگرایشاوآیا

پیامدهای احتمالی این اعتقاد؟

دانشمندانتوسطاذیتوآزار:مثال

دهد؟قراربررسیموردراخودراسخباورتواندمیچگونهجان

Verstecken” by Jana Pöttgen, borrowed from the brochure “Schizophrenie: Eine“)تغییر باورها6.27 Krankheit verliert ihre Dämonie”, 1988 by 
Troponwerke GmbH & Co. KG)

6.1 کاربرگ

:  بررسیموردی  برای 

هذیان آسیب و گزند یا خطای درک؟



دهذیان آسیب وگزن:مثال

oرودمیبیرونخانهازسختیبهکههمیناست،شدهمحدودخودروزمرهزندگیدرشدتبهاو

.(اجتماعیانزوایبودن،تعقیبتحتبامشکلاتیمثالبرای)

oاجازهبدونغیبتدلیلبهکارمحیطدرمشکلوجود.

oشودمیتعریفشدنتهدیداحساسوقویترسبااوزندگی.

موردکهاستمعتقدجان

هگرفتقراراذیتوآزار

.است

oتهدیدوترساحساستوقف

oودهچسبیخودایدهبهقاطعانهاوکهاینخاطربهآید،بوجوداستممکنشرماحتمالیاحساسات

.دارددیگرانکردنمتقاعددرسعی

oراششرایط.استخانوادهودوستانتشویقهمچنینوایحرفههایکمکپذیرشبهقادراو

.بخشدمیبهبود

oهحرفزندگیدرهموخصوصیزندگیدرهموکندمیصرفدوستانشباراوقتشدوبارهاو

.استآیندهمراقبخودای

جان:دیگرتوضیحات

بهراخودهایایده

روانیمشکلیکعنوان

.کندمیبیان

پیامدهای احتمالی

Verstecken” by Jana Pöttgen, borrowed from the brochure “Schizophrenie: Eine“)تغییر باورها6.28 Krankheit verliert ihre Dämonie”, 1988 by 
Troponwerke GmbH & Co. KG)

:  بررسیموردی  برای 

هذیان آسیب و گزند یا خطای درک؟



احساس می کند برای او . است "برگزیده"سیمون معتقد است که او یک : مثال

از همان زمان .استبودائیان تبتی به عنوان دالایی لاما بعدی برگزیده شده رهبری 

.چین خریدبه مقصد اندازهایش بلیط هواپیما با آخرین پس 

ر بوداصحبت کرد، تصویاو با رئیسش وقتی که در راه محل کار به خانه ، :رویداد

ت الهام شدن به او دسرا دید که روی دیوار کشیده شده بود و بلافاصله احساس 

.کردتجربه تا کنون او یک احساس قدرت خدایی پیدا زمان این از .داد

جایی برای شک وجود دارد؟آیا /بکشدبه چالش باور او را چه چیزی می تواند 

؟؟؟

تغییر باورها6.29

:  بررسیموردی  برای 

هذیان آسیب و گزند یا خطای درک؟

(“Electro Graffito Buddha” by JamesEverett)



الهام شدن: مثال

چه چیزی می تواند باور او را به چالش بکشد؟ 

آیا جایی برای شک وجود دارد؟

oآیا تصویری روی دیوار و احساس الهام شدن مدرک موثقی هستند؟ اتفاقی

نیست؟

o سیمون باید انجام دهد؟«بینش»طراح تصویری روی دیوار چه کاری با

oه مذهب و چرا باید سیمون رهبر دینی بودائیان تبتی شود وقتی که او متعلق ب

فرهنگ مسیحی است؟

o…

ز به هر حال، ترک و پشت پا زدن به همه چیز، فقط بر اساس یک احساس بیش ا

!اندازه عجولانه است

سیمون چگونه می تواند اعتقاد راسخ خود را مورد بررسی قرار دهد؟

؟؟؟

تغییر باورها6.30

:  بررسیموردی  برای 

هذیان آسیب و گزند یا خطای درک؟

(“Electro Graffito Buddha” by JamesEverett)



شدنالهام:مثال

دهد؟قراربررسیموردراخودراسخباورتواندمیچگونهسیمون

oدرخواست مشاوره از دوستان، خانواده و همچنین متخصصین :نظرات مختلف

آیا آنها با او هم عقیده اند؟(:به عنوان مثال دکتر)

oآیا سیمون هنگام استرس در معرض ادراکات غلط و ایده :تجارب شخصی

های خاص، قرار می گیرد؟

oیین شده؟آیا دالایی لاما بعدی قبلا انتخاب شده یا به عبارتی از پیش تع: منطق

oآیا سیمون در معرض شادی و سرخوشی یا عقاید بزرگ منشانه است؟

؟احتمالی این اعتقاد چیستعواقب 

تغییر باورها6.31

6.2 کاربرگ

:  بررسیموردی  برای 

هذیان آسیب و گزند یا خطای درک؟

(“Electro Graffito Buddha” by JamesEverett)



هکاستمعتقدسیمون

.استمذهبیرهبریک

oماندخواهدپولبدونکند،خرجرااندازهایشپسآخریناواگر.

oباگیریدرمثالبرای)بیفتددردسربهاستممکننکند،بینیپیشراخوداعمالازناشیعواقباواگر

.(هستندمشغولتبتدرکهچیندرقدرترقبای

oخاطربهاوبااستممکندارنداعتماداوبهکهافرادی:خوداطرافجامعهبامشکلاتیوانزواافزایش

ازراخودکنونیاجتماعیروابطاستکشورازخارجدراوکهزمانییاوکنندرابطهقطعهایشایده

.بدهددست

oخودنفسبهاعتمادافزایش!

:دیگرتوضیحات

راخودهایایدهجان

مشکلیکعنوانبه

.کندمیبیانروانی

oستاشدهدادهشرحبالادرکههایشایدهازناشیمنفیپیامدهایازنتیجهدروکندمی«عادتترک»او

.کندجلوگیریتواندمی

oبرقرارارتباطخوددوستانبادوبارهمثالبرای)کندمراقبتخودایحرفهوشخصیآیندهازتواندمیاو

.(کند

oنادرستباوریکبهاواینکهازشرموناامیدیاحتمالیاحساسات!شودمیبیدارزیبارویاییازاو

.کردمیاصرار

oاستپشتیبانیودرماننیازمندواستروانیجدیمشکلاتدچارکهباشدشدهمتوجهبایداو.

پیامدهای احتمالی الهام شدن: مثال

تغییر باورها6.32

:  بررسیموردی  برای 

هذیان آسیب و گزند یا خطای درک؟

(“Electro Graffito Buddha” by JamesEverett)



های شخصینمونه -باورهای شما

شما وجود دارند؟باورهای چه نظراتی موافق و مخالف 

را بررسی کنید؟باورها چگونه می توانید این 

؟باور چیستیا رد یک پافشاری بر اشتباه پیامدهای احتمالی حاصل از 

تغییر باورها6.33

6.3 a,b,c کاربرگ



(روزدویکیبرایاتفاقاتتعدادشمارشمثالعنوانبه)!مشاهدهوثبت(الف

اینآیا؟استمنتخیلاینآیااست؟قبلدفعهمثلآیانیست؟اتفاقیکفقطاینآیا

بترتیاینبهودهندمیرویمنشخصیمحیطازخارجدرکههستندچیزهاییها

شوند؟میمربوطمنبهسختیبهصورتهردر

!کنیدتوجهدیگرتوضیحاتبه(ب

میدهاستفاآفتابیعینکازمردمازبسیاریدارد؟وجودجایگزینتوضیحاتآیا

باشد؟بدهوااگرحتی-شده"مد"الانآفتابیعینکاست،تابستانفصل:کنند

کنم،میرویزیادهمنآیا:کنندمیرفتارخصمانهایشیوهبهمنهایهمسایه

کنند؟میرفتاردیگرانبهنسبتکهکنندمیرفتارمنباطورهمانآنها

ازبرخیلمسئومنشایدمثالعنوانبه)کنیدجستجوتغییربرایبیشتریدلایل(ج

!(باشمتغییرات

یرازباشنداخمواستممکنآنهابلکهنیستند،مافیاعضویاوجاسوسهاهمسایه

.امرنجاندهنظراتمباراآنهامن

برای چیزی -بله

!نگرانی وجود ندارد

نه

!بله

نه

 :اما، حتی اگر این درست است-نه

می توانم این وضع را درستچگونه 

کنم؟

دیگر، آندلایل -بله

به هیچ وجه به من 

.ارتباط ندارد

تغییر باورها6.34

6.4 کاربرگ

آیا این واقعا صحت دارد؟ !اطرافتغییرات در محیط

.می کنندتعداد قابل توجهی از مردم در همسایگی شما عینک آفتابی می زنند؛ همسایه ها به شیوه ای خصمانه رفتار: قیاس به نفس



به نظر شما، تبادل نظر با دیگران مهم است؟ چرا؟

تغییر باورها6.35

oیابیدمیدستجدیددیدگاهیکبه.

oمقانهاحکارهایانجامازراشماتواندمیدیگرانبانظرتبادلهستید،عصبانییاداریدتنشکههنگامی

.بازدارد

oدرسنمینظربهجدیکمترهایتاننگرانیاغلبودهیدمیانتقالراخودمشکلاتکردن،صحبتبا.

oازبیشتواندمیچشمچهار)"آورددستبهچیزهمهازکاملیتصویردیدگاه،یککهاستممکنغیرتقریبا

.(ببیند"دوچشم

oخودلیقبنظراتورفتاردرتأملبهقادرراشماآنبازخوردوبگیرید،یادبحثازجدیدیچیزتوانیدمی

.سازدمی

(“Conversations Silhouettes by Kirsty Pargeter” by b_d_solis)



oاید؟بودهروشنفکرمتفاوتنظراتوهادیدگاهبهنسبتهمیشهشماآیا

oرخاطبهمثالعنوانبهکنید،میاجتنابخانوادهیادوستانباخودخاصهایایدهدربارهبحثازشماآیا

شدن؟طردیاودرگیریازترس

o؟کنندعقیبتانتیاوکننددشمنیشمابامخالفند،شمااعتقاداتباکهافرادیکهایدداشتهراتجربهاینشماآیا

oریآوجمع(خائنانهنظریاتدربارههاییسایتوبمثالعنوانبه)سونگریکمنابعازاطلاعاتیشماآیا

؟ایدکرده

o؟سایر

عقب نشینی

خلال بروز حالات روانپریشی؟تبادل نظر با دیگران در 

f.l.t.r.: “Snails” by H Rickard; “Snail” by Kamil)تغییر باورها6.36 Porembiński)



:پریشیروانطیدرنشینیعقباحتمالیعواقب

oتنهایی

oافسردگی

o(تهدید)باایفزایندهطوربهافکارنتیجهدرکهتوجه،انحرافعدم

.شودمیمشغولتوهماتوموضوعات

oباورهایناآیااینکهبررسیبرایکمیامکاندیگران،باارتباطبرقراریبدون

.داردوجودمنطبقندواقعیتبااینکهیاهستند،نادرست

o...

Rückzug” by Jana Pöttgen, borrowed from the brochure “Schizophrenie: Eine“)تغییر باورها6.37 Krankheit verliert ihre Dämonie”, 1988 by Troponwerke
GmbH & Co. KG)

تبادل نظر در مقابل کناره گیری از دیگران در خلال بروز حالات روانپریشی؟



یاد می آورید؟به داشته باشید؟ چه کسی را که شما کاملا به او اعتماد وجود داردفردی آیا 

!لطفا اسامی را بنویسید

ماشبهاعتمادموردافرادبانظرتبادل

لاحاصبرایفرصتیتاکندمیکمک

ازجلوگیریونادرستباورهای

!باشیدداشتهآنهاتشدید

تغییر باورها6.38

:سه پرسش اصلی: ( MCT )درمان فراشناختی 

؟...اگر شما احساس کنید که مورد توهین، تهدید و یا تحقیر واقع شده اید ...

چه شواهدی برای این احساس وجود دارد؟ -1

خودم؟ آیااز کجا این را می دانم؟ شواهد واقعی، شایعه، حدس و گمان

آنچه که می دانم تمام حقیقت است؟ 

برداشت های دیگر؟-2

آیا افراد مورد اعتمادم برداشت دیگری از این موقعیت دارند؟ آیا من

عجولانه نتیجه گیری کرده ام؟ آیا موقعیت را بی طرفانه و واقع

گرایانه بررسی کرده ام؟ 

اگر این احساس من درست باشد ، آیا واکنشم اغراق آمیز نبوده؟ -3

شان آیا نتیجه گیری من متناسب بوده است؟ چنانچه واکنش افراطی ن

عد ب-بدهم، آیا فرصت های آینده ام را خراب خواهم کرد؟ اول بیاندیشید

!  عمل کنید

 مراجعه کنم؟ به چه کسی می توانم –بحران

بستگان / دوستان  



روان پزشک/ روان شناسم 

معالج م





تلفنیمشاوره  



اعتمادم مورد یا مراکزمؤسسات 





:اهداف آموزشی

oغلطگیرینتیجهبهغالبازودرسهایگیریتصمیم:روندمیپیشماانتظاربامتفاوتاتفاقاتاوقاتگاهی

!شوندمیمنجر

o،هایداشتبرخوبیبهرااطلاعاتگستردگیهمیشهبسازید،راخودذهنیتاینکهازپیشبایدشمابنابراین

.بگیریدنظردرمختلف

oآمادهد،داروجودقاطعیمخالفهایاستدلالکههنگامیخودفرضیاتاصلاحبرای.بمانیدباقیپذیرانعطاف

.باشید

oاستمهمخاصتانعقایدبررسیبرایاعتمادتانموردافرادبانظرتبادل.

6.39Korrigierbarkeit
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کاربرد در زندگی روزمره



میحفظقطعیمخالفاستدلالهایوجودعلیرغمرانادرستباورهایاین!]همهنهاما[روانپریشافرادازبسیاری

فرداستممکنموارد،ازبرخیدر.کندنمیقبولراتضادهاوشودفرد«گمراهی»بهمنجرتواندمیاین.کنند

.بدهددستازراواقعیتباارتباط

هکافرادیازوباشیدمحتاطخودهایقضاوتمورددر،بنابراین.استمشکلخطراحساسهنگام«خونسردی»

!کنیدسوالدارید،اعتمادهاآنبهمشاورهبرای

بود؟کاربردی/مفیدمننظرازدرمانازبخشاینهایجنبهازیککدام

رارقکاربرد/استفادهموردتوانممیام،گرفتهیادکهراآنچهخاصیموقعیتچهدروزمانیچهنزدیکآیندهدر

کند؟کمک(کمترتنشاحساسبرایمثلا)منبهتواندمیچگونهدهم؟
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6.5 کاربرگ

این بخش از درمان چه فایده ای برای روان پریشی دارد؟



بندرویازرااوزیرهایلباسازتاچندهاهمسایهکهکندمیفکراوزیراگیرد،میتماسپلیسباکارول:مثال

.انددزدیدهزیرزمینلباس

.کنندبیرونخانهازوکردهتحقیررااوخواهندمیهاهمسایهکهاستمعتقداو:موقعیت

مثالعنوانبهبود،کردهکمکشبسیاردیگرایهمسایهامابود،شدهدرگیرهاهمسایهازیکیباکهچندهر:!اما

دچنرفته،سرقتبهکردمیفکرکهرازیرشلباسهایاوچهاگر.بودگرفتهتحویلرابودآمدهاوبرایکهایبسته

برسانند،آسیباوبهخواهندمیهاهمسایهکهخوداعتقاد/باوراینازهمچنانکرد،پیدالباسشکمددربعدروز

.کشدنمیدست
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این بخش از درمان چه فایده ای برای روان پریشی دارد؟


