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تغییر نظام باورها

ن عقیده ی خود را حفظ کنند ن . )انسان ها تمایل دارند نخستیر برداشت ها به بعنوان مثال ، پیشداوری ها و نخستیر

ین و پایدارترین اعتقادات فرد تبدیل شده و نگرش های اصلی را می سازند .(بهیر
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.شما آنطور می بینید که می خواهید*

تغییر نظام باورها

ن عقیده ی خود را حفظ کنند ن . )انسان ها تمایل دارند نخستیر برداشت ها به بعنوان مثال ، پیشداوری ها و نخستیر

ین و پایدارترین اعتقادات فرد تبدیل شده و نگرش های اصلی را می سازند .(بهیر

؟؟؟ :دلایل

؟؟؟:مشکلات بعدی
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تغییر نظام باورها

ن عقیده ی خود را حفظ کنند ن . )انسان ها تمایل دارند نخستیر برداشت ها به بعنوان مثال ، پیشداوری ها و نخستیر

ین و پایدارترین اعتقادات فرد تبدیل شده و نگرش های اصلی را می سازند .(بهیر

ایط پیچیده ، مباهات و غرور* ”خطای تصدیق“تنبلی :دلایل .، تسهیل جهت یابی در شر

؟؟؟:مشکلات بعدی
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.شما آنطور می بینید که می خواهید*

تغییر نظام باورها

ن عقیده ی خود را حفظ کنند ن ). انسان ها تمایل دارند نخستیر برداشت ها به بعنوان مثال ، پیشداوری ها و نخستیر

ین و پایدارترین اعتقادات فرد تبدیل شده و نگرش های اصلی را می سازند .(بهیر

ایط پیچیده ، مباهات و غرور* ”خطای تصدیق“تنبلی :دلایل .، تسهیل جهت یابی در شر

غلط تحکیم می شود؛ تعمیم های( همانند پیشداوری های نژادی یا قومی)قضاوت نادرست :مشکلات بعدی

دصورت می   .وند؛ فرصت هابی که فردشایسته ی آن است ازدست می ر ( ”خروار استنمونه ی مشت “)گیر
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 که پیشگوبی یشان نادرست بوده است
.جملابر از کسابن

”.بدهندحساس و مسؤول نمی خواهند رأی زنان “
1905گروور کلولند ، رئیس جمهور امریکا در سال 

ات بسیار دارداین “ ”.داشتاین ابزار ذاتا ارزشر برای ما نخواهد . تلفن که یک ابزار ارتباطی است ، مضن
کت خدمات مالی و ارتباطات ، سال  1876اتحادیه غرب امریکا ، شر

ن فضانورد در کره ماه فرود ( زمان بسیار طولابن )تا یک نسل بعدحداقل “ ”.آیدطول خواهد کشید تا نخستیر
ن فضا نورد به کره ماه قدم گذارد12)1957هارولد اسپنسر ، منجم ،  (سال بعد نخستیر

”.ماندیک نوآوری است که پس از مدبر کوتاه از مد خواهد رفت ولی استفاده از اسب برای همیشه باقر خواهد خودرو “
کت فورد در سال  1903اظهارات رئیس بانک میشیگان در خصوص شمایه گذاری برای شر

”.نیستاشعه ایکس یک شوخن فریبنده بیش کاربرد “
1883لرد کلوین ، رئیس جامعه ی سلطنتر ، سال 

”.داشتضبط صوت هیچ ارزش تجاری نخواهد دستگاه “
ع معروف امریکابی ، دهه ی  1880توماس ادیسون ، مخیر
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 تغییر می کند و هیچ کس نمی تواند به دقت بگوید که در آینده چه رخ خواهد داد–ما باید پذیرای تجارب جدید باشیم 
ً
.زمان دایما



نمونه هابی از قصور در، زیرسؤال بردن برخن باورها 
(”گریبان بردنش در  “ ی شیوه )
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مثال حیطه یا قلمرو

؟؟؟جغرافیا

؟؟؟پزشکی

؟؟؟اقتصاد 



نمونه هابی از قصور در، زیرسؤال بردن برخن باورها 
(”گریبان بردنش در  “ ی شیوه )
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مثال حیطه یا قلمرو

 میی گرددجغرافیا
ن ه بسياري از با وجود اينك. در قرون وسطی ، كليساي كاتوليك معتقد بود كه خورشيد دور زمیر

د تأكيد میی كرد و دانشمندان نظیر گاليله شواهدي بر رد اين نظريه ارايه كردند ، كليسا همچنان بر نظر خو 
 گرد خورشيد میی گردد را كفر قلمداد میی كرد

ن ی بر اينكه زمیر
ی مبتن .  هرگونه ادعابی

؟؟؟پزشکی

؟؟؟اقتصاد 



نمونه هابی از قصور در، زیرسؤال بردن برخن باورها 
(”گریبان بردنش در  “ ی شیوه )
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ی مبتن .  هرگونه ادعابی

مثال ، )ت فروش داروی خطرناکی که مدت طولابن در داورخانه مانده و تاری    خ مضف آن منقضن شده اسپزشکی
گان در اروپا ؛ ویوکس در امریکای شمالی (.  فروش داروی کانیر

؟؟؟اقتصاد 



نمونه هابی از قصور در، زیرسؤال بردن برخن باورها 
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مثال ، )ت فروش داروی خطرناکی که مدت طولابن در داورخانه مانده و تاری    خ مضف آن منقضن شده اسپزشکی
گان در اروپا ؛ ویوکس در امریکای شمالی (.  فروش داروی کانیر

ن فرصت رشد اقتصادی؛ وابسته ماندن به شیوه های قدیمی و ناکارآمد تجارتاقتصاد  ؛ فروش ازدست رفیر
ن تایپ قدیمی)محصولات خارج از رده  ی جدید ؛ غفلت از فن آوری ها(نظیر فیلم های قدیمی یا ماشیر

نت ندارد)  که صفحه ی وبلاگ در اینیر
ی

کت بزرگ (.  بعنوان مثال ، شر



ن اعمالی انجام می دهیم؟ چرا چنیر

یش  وص یک آنقدر به باورهای خود در خص( نه همه ی آنها)مطالعات نشان داده اند که بسیاری از اشخاص روانیر

.واقعه پایبند هستند که نمی توانند با اطلاعات یا اعتقادابر چالش آور و متفاوت رویارو شوند

ن فردی ایجاد کند و نگاهی سالم و واقع بینانه به  در روابط بیر
محیط را مخدوش این گونه اعمال ممکن است مشکلابر

.کند
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بتلای به چگونه تغییر ناکاقن باورها سبب تشدید سوء تفاهم در هنگام ا
یشر یا سایکوز می شود  (چند مثال)روانیر

ت اینکه شما از احتمال مخ
ّ
از از بحث با دوستان و بستگان در خصوص برخن اعتقادات ، به عل الفت هراس احیر

.دارید و نمی توانید به دیگران اعتماد کنید

شما هستندتصور می کنید کسابن که با اعتقادات شما همسو نیستند یا مخالف هستند دشمنان شما یا مزاحم.

 نتر نظریه های مربوط به د)اطلاعات معتیی فقط از یک منبع بدست می آیند و سایر ( سیسه هامانند سایت اینیر

.بی اعتبار هستند( مانند یک نهاد مطبوعابر مثل کیهان)منابع رسانه ای 

تغییر نظام باورها–3آموزش فراشناخت  13

شما هم می توانید یک تجربه شخض در این زمینه بیان کنید؟



آن طبقه کدام است؟. سه تصویر زیر به یک طبقه تعلق دارند

 بصورت بلی یا خیر پاسخ دهیداگر 
ً
ن هستید، لطفا و نظر خود را بفرمائید. مطمی 

ن به ذهن تان می رسد اظهار فرمائید تا در ادامه صحّت آن را آزمایش ک  که پاسخ دیگری نیر
نیمدر صوربر
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:سایرموارد

غذا: طبقه

ی از اطلاعابر ک:خطای رایج مردم اطلاعابر را جستجو می کنند که مطلوب نظرشان است ؛ و در نتیجه ی خطای سوگیر ه با نظرشان تناقض اکیر
.در این مورد به نظر می رسد که پاسخ میوه ها می باشد. داشته باشد دوری می کنند

 روزمره مشاهده کرد. در اغلب مواقع اشخاص به افکار و نظرات متفاوت توجه نمی کنند
ی

:و نمونه های آن را می توان در زندگ

مردم روزنامه هابی را می خوانند که با نظرات شان همخوابن داشته باشد.

دازندمردم ترجیح می دهند ازتماس با کسابن که هم عقیده نیستند اجتناب کنند تا اینکه با آنان به مجادله و مباحثه ب .یر

دو حتر ممکن است که قضاوت های نادرست ایجاد شود .در نتیجه ، نگرش ها و افکار یک سویه شکل می گیر
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تمرین

د تعبیر و تفسیر در این تمرین ها ، داستابن مصوّر بصورت سه تصویر متوالی به شما نشان داده می شود و شما بای

.خود از این داستان ها را بفرمائید
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تمرین

د تعبیر و تفسیر در این تمرین ها ، داستابن مصوّر بصورت سه تصویر متوالی به شما نشان داده می شود و شما بای

.خود از این داستان ها را بفرمائید

شوداده می یعتن آخرین حادثه در ابتدا نشان د. ترتیب ارایه ی این تصاویر معکوس ، از آخر به اوّل ، می باشد.
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تمرین
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اده می شودیعتن آخرین حادثه در ابتدا نشان د. ترتیب ارایه ی این تصاویر معکوس ، از آخر به اوّل ، می باشد.

را رتبه ب  در .ندی کنیدپس از نمایش هر تصویر، از شما خواسته می شود که محتمل ترین و معقول ترین تعبیر
ً
لطفا

.کنیدهرمرتبه ای که قسمتر به تصویر اضافه می شود ، نظرخود را دوباره بازنگری  
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را رتبه ب  در .ندی کنیدپس از نمایش هر تصویر، از شما خواسته می شود که محتمل ترین و معقول ترین تعبیر
ً
لطفا

.هرمرتبه ای که قسمتر به تصویر اضافه می شود ، نظرخود را دوباره بازنگری کنید

در باره ي صحّت برآورد خودتان با گروه خود مشورت كنيد 
ً
!لطفا
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.این مرد صیاد کوسه است و یک کوسه شکار کرده است1.

.کنداین مرد در مورد کوسه ها پژوهش می  2.

.مرد تخته ی اسکی روی آب خود را که مدل کوسه ای است ، امتحان می کنداین 3.

ساند4. .این مرد قصد دارد با نشان دادن شکوسه دیگران را بیر

چقدر احتمال دارد كه هريك از گزينه ها را يافته باشيد؟
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.این مرد صیاد کوسه است و یک کوسه شکار کرده است1.

.این مرد در مورد کوسه ها پژوهش می کند2.

.این مرد تخته ی اسکی روی آب خود را که مدل کوسه ای است ، امتحان می کند3.

ساند4. .این مرد قصد دارد با نشان دادن شکوسه دیگران را بیر

آيا با ديدن تصاوير جديد ، قضاوت شما تغيیر كرد؟
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!لطفا احتمالات را دوباره برآورد كنيد
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چقدر احتمال دارد كه هريك از گزينه ها را يافته باشيد؟
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.رهیی ارکسیر بخاطر اینکه دیر به تمرین رسیده است ، آشفته می باشد1.

.رهیی ارکسیر برش مردی که در ردیف جلو ایستاده است و اشتباه می خواند ، فریاد می زند2.

ی که در ردیف جلو ایستاده است به آقابی که در کنارش ایستاده می گوید رهیی ارکسیر را آشفته کرده است3. .دخیر

.رهیی ارکسیر بخاطر اینکه نمی تواند چوب مخصوص خود را پیدا کند ، آشفته می باشد 4.
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آيا با ديدن تصاوير جديد ، قضاوت شما تغيیر كرد؟
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!لطفا احتمالات را دوباره برآورد كنيد
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.این مرد حصاری برای سگ خود درست کرده است1.

.این مرد یک سگ نگهبان خریده است2.

 که عوعو می کند می گریزد3.
ی

.این مرد از سکی

.این مرد با سگ همسایه اش بازی می کند4.

چقدر احتمال دارد كه هريك از گزينه ها را يافته باشيد؟
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!لطفا احتمالات را دوباره برآورد كنيد
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چقدر احتمال دارد كه هريك از گزينه ها را يافته باشيد؟
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.این خانم می خواهد لباس هایش را به یک فروشگاه لباس های دست دوم بفروشد 1.

.این خانم در یک روز خوب بهاری ، درحال قدم زدن است2.

.این خانم لباس هایش را از خشکشوبی تحویل گرفته است3.

.این خانم ، لباس ها را از زباله دابن برداشته است4.

3



آيا با ديدن تصاوير جديد ، قضاوت شما تغيیر كرد؟

تغییر نظام باورها–3آموزش فراشناخت  33

.این خانم می خواهد لباس هایش را به یک فروشگاه لباس های دست دوم بفروشد 1.

.این خانم در یک روز خوب بهاری ، درحال قدم زدن است2.

.این خانم لباس هایش را از خشکشوبی تحویل گرفته است3.

.این خانم ، لباس ها را از زباله دابن برداشته است4.

23



!لطفا احتمالات را دوباره برآورد كنيد

تغییر نظام باورها–3آموزش فراشناخت  34

.این خانم می خواهد لباس هایش را به یک فروشگاه لباس های دست دوم بفروشد 1.

.این خانم در یک روز خوب بهاری ، درحال قدم زدن است2.

.این خانم لباس هایش را از خشکشوبی تحویل گرفته است3.

.این خانم ، لباس ها را از زباله دابن برداشته است4.

23 1



.این خانم می خواهد لباس هایش را به یک فروشگاه لباس های دست دوم بفروشد 1.

.این خانم در یک روز خوب بهاری ، درحال قدم زدن است2.

.این خانم لباس هایش را از خشکشوبی تحویل گرفته است3.

.این خانم ، لباس ها را از زباله دابن برداشته است4.

تغییر نظام باورها–3آموزش فراشناخت  35

23 1



کلیپ ویدئوبی : اختیاری 

س: اختیاری می باشندپس از کلیپ هاي ویدئوبی نمایش داده شده مرتبط با موضوع امروز در وب سایت زیر قابل دسیر

 
ی

:نمایش ویدئو، شما می توانید در مورد چگونکی
http://www.uke.de/mct_videos

.ارتباط آن با موضوع امروز بحث کنید
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:برای مربیان[

ت لطفا با دق. است برای همه مخاطبان و در تمام فرهنگ ها مناسب نباشدبرخن از کلیپ ها حاوی حرف هابی است که ممکن
.[فیلم ها را قبل از نشان دادن روی صفحه نمایش خودتان ببینید

http://www.uke.de/mkt_videos


.مردی که در سمت چپ قرار دارد ، از مرد دیگر دزدی می کند1.

.مردی که در سمت چپ قرار دارد ، یک شکلات شبیه به اسلحه به دوستش هدیه می دهد2.

.مردی که در سمت چپ قرار دارد ، از دیگری می پرسد که آیا این اسلح را شما گم کرده اید3.

.مردی که در سمت چپ قرار دارد ، با دوست اش بازی دزد و پلیس می کند4.

چقدر احتمال دارد كه هريك از گزينه ها را يافته باشيد؟
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آيا با ديدن تصاوير جديد ، قضاوت شما تغيیر كرد؟
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ش می خندد که چرا با لباس شنا کرده است 1. .این پدر به دخیر

ون کرده است2.  از خانه بیر
ش ، او را بدون چیر .این پدر برای تنبیه کردن دخیر

ل ، او را تنبیه کند3. ن .این دخیر به شدت عرق می کند ، زیرا نگران است که پدرش ، بخاطر دیرآمدن او به مین

ل خارج شده بوده است4. ن .این دخیر ، برخلاف توصیه ی پدرش ، بدون چیر از مین

چقدر احتمال دارد كه هريك از گزينه ها را يافته باشيد؟
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.این غواص بدنبال جواهری که سلطان در آب انداخته است ، می گردد1.

.این غواص ، برای خوشایند و مزاح با شاه ، ماهی ای را که سلطان صید کرده بود ، از قلاب او گرفته است2.

.سلطان ، خدمتگزار خود را فراخوانده تا سبد ماهی های اش را بیاورد3.

.سلطان ، شنا کردن غواص را نظاره می کند4.

چقدر احتمال دارد كه هريك از گزينه ها را يافته باشيد؟
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چقدر احتمال دارد كه هريك از گزينه ها را يافته باشيد؟
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.این مرد پسرش را به همسایه معرقن می کند1.

.دوست این پسربچه از او خداحافطن کرده و از او دعوت می کند در تعطیلات آخر هفته با او باشد2.

.این مرد از بچه ها ، که با هم دعوا کرده بودند ، می خواهد با هم آشتر کنند3.

.این مرد قصد عبور دارد ، ولی بچه ها راه او را مسدود کرده اند4.
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.آواز عاشقانه ی این مرد جوان ، پدر نامزد اش را عصبابن کرده است1.

.این مرد جوان در به محل تمرین موسیقر اش می رود2.

.این مرد جوان در جشن تولد پدرش ترانه ای کوتاه خوانده است3.

.این نوازنده ی خیابابن بخاطر اینکه نتوانسته پولی بدست آورد ، عصبابن است4.

چقدر احتمال دارد كه هريك از گزينه ها را يافته باشيد؟
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آيا با ديدن تصاوير جديد ، قضاوت شما تغيیر كرد؟
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تغییر نظام باورها–3آموزش فراشناخت  57

.این مرد یک پلیس مخقن است که از پنجره ، کش را زیرنظر گرفته است1.

ل اش را ترمیم می کند2. ن .این مرد ، شکاف دیوار مین

ل اش را نظافت می کند3. ن .این مرد دیوار مین

لی تازه ساخته و درحال رنگ کردن دیوارش است4. ن .این مرد ، مین
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 روزمره
ی

انتقال به زندگ

:هدف های رفتاری

ن تصمیم ها به نتایج: گاهی اوقات وقایع بر خلاف انتظار می باشند غلط منجر می در بسیاری از مواقع ، نخستیر

.شوند

تغییر نظام باورها–3آموزش فراشناخت  61



 روزمره
ی

انتقال به زندگ

:رفتاریهدف های 

ن تصمیم ها به نتایج: گاهی اوقات وقایع بر خلاف انتظار می باشند غلط منجر می در بسیاری از مواقع ، نخستیر

.شوند

 نظر قرار داد و باورهای بدون پشتوانه را تغییر 
ِّ
.دادهمیشه باید فرضیات و تفاسیر مختلف را مد
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 روزمره
ی

انتقال به زندگ

:رفتاریهدف های 

ن تصمیم ها به نتایج: گاهی اوقات وقایع بر خلاف انتظار می باشند غلط منجر می در بسیاری از مواقع ، نخستیر

.شوند

 نظر قرار داد و باورهای بدون پشتوانه را تغییر 
ِّ
.دادهمیشه باید فرضیات و تفاسیر مختلف را مد

برای قضاوت کردن حداکیر اطلاعات را جمع آوری کنیم.
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یشر چگونه می توان باورها را تغییر داد؟ در روانیر

یشر ، ممکن است که فرد باورهای غلط خود را نگه دارد و افکار و دیدگاه های مخالف را نادیده ددر روانیر در برخن . گیر
.موارد ، این روند پیامدهای ناخوشایند خواهد داشت
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یشر چگونه می توان باورها را تغییر داد؟ در روانیر
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.موارد ، این روند پیامدهای ناخوشایند خواهد داشت

یتن در جسم وی معتقد بود که مدت ها قبل پدرش فوت کرده و آدم های ماش. محمود به پدرش حمله کرده است: مثال
یاری برعلیه این حتر زمابن که پدرش به شدت صدمه می بیند و از بدن او خون جاری می شود ، و شواهد بس. او رفته اند 

.باور غلط آشکار می شود، هنوز شک و سوء ظن های محمود باقر مانده است

عادی رفتار می کرده است: سابقه و پیشینه .پدر محمود رفتار معمولی و خوب نداشته و بطور غیر

 می شود ، آنها تغییر می کنند :امّا
 مشکلابر د. همچنانکه سن افراد بیشیر

ً
اشته و نسبت به پسرش شاید پدر محمود قبلا

.ن پدرش مشکلی نداردولی بستگان محمود نتوانسته اند که او را متقاعد کنند که اکنو . بدرفتار و سخت گیر بوده است
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حتاط باشید و از بنابراین ، در قضاوت های خویش م. به سختر می توان کش را که احساس تهدید کرده است آرام کرد
.دیگران درخواست مشورت و همفکری کنید
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از توجه و همکاری شما متشکریم

:برای مربیان

 بە خۆڕابی ) COGITOناساندبن کاربەرنامەی. تکایە ۆرکشیتەکان دهربکە
(.دابەزاندبن
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