
 

 

 

 خطاهای شناختی

 

ٍ با حَاس خَد...ّر کسی در زًذگی بر اساس اًساى با رّي خَد جْاى را هی شٌاسذ 

 شٌاختْایی کِ دارد با اطرافیاى ٍ هسائل زًذگی خَد برخَرد هی کٌذ .

 در ٍاقع ایي شٌاخت هاست کِ زًذگی ها را تا حذ زیادی رقن هی زًذ...

خب فرض کٌیذ اگر شٌاخت ها اشتباُ باشذ..بر پایِ آى برخَردّا...ًتیجِ گیری ّا ٍ بِ 

 ها ّن بِ خطا هی رٍد. طبع زًذگی

در ایي هقالِ کَتاُ هي سعی کردُ ام لیستی از خطاّای شٌاختی را کِ رٍاًشٌاساى ٍ 

رٍاًپسشکاى جوع آٍری کردُ اًذ برای خَاًٌذگاى عسیس هطالبن ارائِ بذّن ٍ در آخر هقالِ 

 ّن راّکارّای کَتاّی برای هقابلِ با آًْا را بر طبق ًظریات جذیذ

 خَاًٌذگاى عسیس هعرفی کٌن...رٍاًشٌاساى بِ 

 باشذ کِ هقبَل خَاًٌذگاى عسیس ٍاقع شَد

 

 

 



 

 

:  

 فهرست خطاهای شناختی:

:رّي خَاًی-1  

ضوب فشؼ سا ثش ایي هی گزاسیذ وِ هی داًیذ آدهْب ثِ چِ فىش هی وٌٌذ ثذٍى آًىِ ضَاّذ وبفی 

دیگِ  "....یب هثلا "ّستناٍى فىش هی وٌِ هي خیلی احوك  "دسثبسُ افىبسضبى داضتِ ثبضیذ...هثلا 

"هي سٍ دٍست ًذاسُ  

 

پیش گَیی: -2  

ٍ خت ثِ عجغ پیطگَیی خَثی ّن ًوی وٌیذ اوثشا  ثشای خَدتبى آیٌذُ سا پیص گَیی هی وٌیذ

 پیص گَیی هی وٌیذ وِ اٍضبع ثذتش خَاّذ ضذ یب خغشی دس پیص است.

"داد ضغلن سا اص دست خَاّن"....یب "دس اهتحبى لجَل ًخَاّن ضذ"هثلا:  



 

 

 

:فاجعِ سازی-3  

ضوب ثش ایي ثبٍسیذ وِ آًچِ اتفبق خَاّذ افتبد یب اتفبق افتبدُ آى چٌبى دسدًبن ٍ غیش لبثل تحول 

"اگش اٍ تشون وٌذ ًبثَد هی ضَم"است وِ ضوب ًخَاّیذ تَاًست آى سا تحول وٌیذ . هثلا   

 

:بر چسب زدى-4  

دّیذ. یه ٍیژگی هٌفی خیلی ولی سا ثِ خَد ٍ دیگشاى ًسجت هی  

"اٍ ثی لیبلت است "...یب "هي دٍستذاضتٌی ًیستن "هثلا :   

هتبسفبًِ ایي ثشچست صدى دس فشٌّگ وطَس ػضیض هب ایشاى چٌبى جب افتبدُ وِ جضیی اص فشٌّگ 

ایشاًی هحسَة هی ضَد. ثب دیذى وَچىتشیي حشوتی اص وبُ وَُ هی سبصین...ٍالؼب ثسیبس ثذ است 

دیشیٌِ خَد هی ًبصین لجَل وشدُ این چٌیي فشٌّگی سا داضتِ  وِ هشدم هب وِ ّوگی ثِ فشٌّگ

 "...یب ثذتش اص آى ...جولاتی هبًٌذ ایي "عشف ٍضؼص خشاثِ"ثبضین...ثب دیذى یه لجخٌذ هی گَیین 

....خذایی چٌذ ًفش اص هب ایي سجه ػمیذُ سا "هشدّب ّوِ وثیف ّستٌذ "..."صًْب ّوگی ّشصُ ّستٌذ

؟؟؟......آیب هب ّوِ سا هی ضٌبسین؟؟...آیب ثب یه سفتبس آًْن دس یه حَصُ ثشای خَدهبى ثشگضیذُ این

 خبظ هی تَاًین جوغ ثٌذی وٌین وِ فشد هَسد ًظش هب چغَس آدهی ّست؟؟.....

اص عشفی دیگش...ثب خَدهبى ّن ثذ هی وٌین...جذا اگش خَدهبى ثِ ضخػِ دس یه جٌجِ صًذگی هَفك 

فىبس دس هب سخٌِ وٌذ وِ یه ضىست خَسدُ وبهل یب یه آدم ًیستین چشا ثبیذ اجبصُ ثذّین ایي ا

 ثی لیبلت یب غیش ضبیستِ ّستین؟؟



 

 

ًىبت ثشجستِ ای دس ٍجَد خَد داسد...ثب ایي تفبٍت وِ هوىي است ّش اًسبًی اگش دلت وٌذ 

 آًچِ ًىتِ توبیض هي است دس ٍجَد ضوب ًجبضذ یب ثشػىس

 

:دست کن گرفتي جٌبِ ّای هثبت-5  

وِ دستبٍسدّبی هثجت ضوب یب دیگشاى ًبچیض ّستٌذ ٍ اّویت خبغی ًذاسًذ.هذػی ّستیذ   

خت ٍظیفِ هشد ّست وِ خشجی صًص سٍ ثذُ..ضك الموش ًىشدی وِ سش وبس هیشی ٍ  "هثلا: 

"ّضیٌِ ّبی صًذگی سٍ تبهیي هی وٌی  

"خت دسس خًَذی وِ خًَذی..ٍظیفِ ات ثَدُ...ٌّش وِ ًىشدی"یب :  

هَفمیت هي دس همبثل "هثجت خَدتبى ّن چٌیي ثشخَسدی داسیذ: یب ثِ ضخػِ ثشای وبسّبی

"وبسّبیی وِ ثمیِ هی وٌٌذ وِ خیلی هْن ًیست  

 

ایي خغبی ضٌبختی اص دیذ هي یىی اص ثذتشیي ًَع خغبّبی ضٌبختی  است. ٍلتی هب لذس وبسّبی 

ٍ حتی  دیگشاى سا ًذاًین آًْب سا ًباهیذ وشدُ این ٍ ضبیذ ثبػث ضَین اص تلاش دست ثىطٌذ

 سفتبسّبی ًبضبیست ٍ هتضبد آى سا دس پیص ثگیشًذ.

دس هَسد خَدهبى ّن صهبًی وِ دس هَفمیتْب ٍ دستبٍسدّبی هثجت خَدهبى ضبد ثبضی ثِ خَد 

ًگَیین ػلٌب داسین ثِ پبییي آهذى ػضت ًفسوبى ووه هی وٌین ٍ ضبًس هَفمیتْبی ثؼذی سا دس 

 خَدهبى پبییي هی آٍسین.



 

 

 

:فیلتر هٌفی-6  

ثش جٌجِ ّبی هٌفی صًذگی ٍ افشاد هتوشوض هی ضَیذ ٍ ثِ ًذست ثِ جٌجِ ّبی هثجت  هٌحػشاً شیجبًتم

 تَجِ هی وٌیذ.

خت ثبصّن ایي ًوًَِ سا دس فشٌّگ ایشاًی صیبد هی ثیٌین. اًتمبد ّش چٌذ سبصًذُ است اهب اوثش هب 

شای سفتبس خَة یب یبد گشفتِ این فمظ جٌجِ ّبی هٌفی سا هتزوش ضَین ٍ ووتش پیص هی آیذ ث

. ایي هَضَع دس صًذگی اوثش هب ّن خذهبت خَة یب ّش چیض خَة دیگشی اص افشاد تطىش وٌین

 غذق هی وٌذ

دلت وٌیذ چٌذ ًفش اص هب اص ّش آًچِ وِ دس صًذگی داسین ساضی ٍ ضىش گضاس ّستین؟؟....ووجَدّب 

صهیي ٍ صهبى ّن ثذ ٍ ثیشاُ هی سا ّوِ هب هی ثیٌین ٍ ثشایص ػضاداسی ّن هی وٌین ٍ یب گبّب ثِ 

گَیین اهب ووتش پیص هی آیذ ًىبت هثجت صًذگی هبى سا ثجیٌین ٍ ثبثت آى ضبوش ثبضین. ثیبییذ ثشای 

ّش آًچِ وِ داسین خذاًٍذ سا سپبس گَیین....گبّی آًچِ هب دس صًذگی ػبدی ٍ ثی اّویت تلمی 

ستٌذ.هی وٌین حمیمتب حسشت خیلی ّب ست وِ اص داضتي آى هحشٍم ّ  

 

:تعوین افراطی -7  

 غشفب ثش اسبس یه سٍیذاد خبظ یه الگَی ولی ٍ فشاگیش هٌفی سا استٌجبط هی وٌیذ.

ایي اتفبق ّویطِ ثشای هي هی افتذ. ّوِ صًذگی هي "هثلا ثؼذ یه ضىست وبسی هی گَییذ :

"ضىست است  



 

 

تلاضی ثشای ثْجَد ایي ًَع تفىش ثبػث هی ضَد ثِ ّش هَلؼیتی ثذثیٌبًِ ًگبُ وٌین ٍ دس صًذگی 

.ضشایظ اًجبم ًذّین  

:تفکر دٍقطبی-8  

 آدم ّب یب سٍیذادّب سا ثِ غَست ّوِ یب ّیچ هی ثیٌیذ.

"ٍلت تلف وشدى ثَد"...یب "ّوِ هشا وٌبس گزاضتِ اًذ"هثلا:  

:بایذّا -9  

سٍیذادّب سا ثش اسبس ایٌىِ چغَس ثبیذ هی ثَدًذ تفسیش هی وٌیذ ٍ ًِ ثش اسبس ایٌىِ ٍالؼب دس 

بل حبضش چغَس ّستٌذ.ح  

"ثبیذ اص پس ایٌىبس ثش ثیبین ٍ اگش ًتَاًن یه ضىست خَسدُ ّستن "هثلا   

 

 



 

 

:شخصی سازی -11  

ثِ خبعش اتفبلبت ًبخَضبیٌذ هٌفی تمػیش صیبدی سا ثِ غَست غیش هٌػفبًِ ثِ خَد ًسجت هی دّیذ 

تَجِ ًوی وٌیذ وِ ضشایظ ٍ هحیظ ٍ دیگشاى ّن دس ایي اتفبلبت ًمص داضتِ اًذ. ٍ ثِ ایي هَضَع  

"اصدٍاجن ثِ ثي ثست سسیذ چَى هي لیبلت یه صًذگی خَة سا ًذاسم "هثلا   

 

:هقصر داًستي-11  

فشد دیگشی سا هٌجغ اغلی احسبسبت هٌفی خَد هی داًیذ ٍ هسئَلیت تغییش خَدتبى سا ًوی 

 پزیشیذ.

"اٍست وِ هي الاى ایي گًَِ احسبسی داسمتمػیش "هثلا :  

"توبم هطىلات هي تمػیش ٍالذیٌن است"یب:  

 

:هقایسِ ّای غیر هٌصفاًِ-12  

اتفبق ّب سا ثش اسبس استبًذاسدّبیی تفسیش هی وٌیذ وِ ٍالغ ثیٌبًِ ًیستٌذ. ثِ ایي تشتیت وِ ثِ 

بى سا دس همبیسِ ثب دیگشاى افشادی تَجِ هی وٌیذ وِ ثْتش اص ضوب ػول هی وٌٌذ ٍ دس ًتیجِ خَدت

 حمیش ٍ پست هی ثیٌیذ.

"اٍ اص هي ثسیبس هَفك تش است"هثلا :  



 

 

"دیگشاى ثْتش اص هي اهتحبى دادًذ"یب :  

ضبیذ ثتَاى گفت همبیسِ ثذتشیي ًَع اص خغبّبی ضٌبختی است وِ سیطِ ػویمی دس ّوِ صًذگی  

ّب داسد...ثبیذ تَجِ وٌین ّشگض ضشایظ دٍ ًفش ثبّن یىسبى ًیست پس همبیسِ وشدى اضتجبُ تشیي 

وبسی است وِ هی تَاًین چِ ثشای خَدهبى چِ دیگشاى اًجبم دّین. ّیچ دٍ ًفشی ضجیِ ّن ًیستٌذ 

ثتَاًین آًْب سا همبیسِ وٌین...حتی دٍللَّبی ّوسبى!! وِ  

اوثش هب ثب همبیسِ وشدى ضبًس یه صًذگی سبلن سا اص خَد ٍ ػضیضاًوبى سلت هی وٌین. ثذتش اص آى 

ایٌىِ گبّب افشاد ثشای هَفك ضذى دس حَصُ ای خبظ هی خَاٌّذ ادای دیگشی سا وِ دس ایي حَصُ 

. ػث هی ضَد وِ اص تَاًوٌذی ّبی ضخػی خَد غبفل ضًَذهَفك تش است دس ثیبٍسًذ ٍ ایي ثب  

ٍ فبجؼِ آهیض آًىِ دس فشٌّگ هب جب افتبدُ است وِ تشثیت وَدوبًوبى سا ّن ثش اسبس الگَ ثشداسی 

ٍ همبیسِ اًجبم هی دّین. همبیسِ یب ّوبى فشٌّگ "چطن ٍ ّن چطوی" فبجؼِ آهیض تشیي ثخص 

دختش خبلِ "هی خَاًین چَى هبدس یب پذسهبى هی گَیذ  صًذگی اوثش هبّب سا تطىیل هی دّذ. دسس

....ثِ ضذت وبس هی وٌین "ات سا ثجیي داًطگبُ لجَل ضذ...خبن ثشسشت تَ پطت وٌىَس هبًذی

خبن ثش سشت ضَّش صسی خبًن سٍ ثجیي سِ تب خًَِ داسُ...تَ چی؟؟؟ ٍالؼب "چَى ّوسشهبى گفتِ:

سٍین ولاس فلاى ٍ ثْوبى چَى ّوىبس  ....ثؼذ ػوشی هی"ثی ػشضِ ٍ ثی دست ٍ پب ّستی

ضَّشهبى فلاى تَاًبیی سا داسد ٍ هب ًگشاًین هجبدا ضَّشهبى خبعش خَاُ فلاى خبًن ّوىبسش ضَد 

 وِ اص هب صیجبتش یب تَاًوٌذ تش است.....

اوثش هبّب ثب همبیسِ توبم صًذگی خَدهبى سا ٍیشاى وشدُ این ثی آًىِ حمیمتب ثذاًین چِ وسی ثَدین 

لا اص صًذگی چِ هی خَاّین.....یب اغ  

 



 

 

:ّویشِ پشیواى بَدى -13  

توشوض ٍ اضتغبل رٌّی هبى سا ثش ایي هی گزاسین وِ هي هی تَاًستن ثْتش اص ایٌْب ػول وٌن ٍ ًىشدم 

 ثِ جبی آًىِ هي الاى چِ وبسّبیی سا هی تَاًن ثْتش اًجبم دّن.

"ِ ثبضناگش تلاش وشدُ ثَدم هی تَاًستن ضغل ثْتشی داضت "هثلا :  

"ًجبیذ ایي حشف سا هی صدم"یب :  

 ثِ لَل دٍستی: " وبش سٍ وبضتٌذ سجض ًطذ!"

ثبیذ لجَل وٌین وِ هب دس ّش صهبى آًچِ سا وِ دس حذ ٍ تَاى آى صهبى خَدهبى ثَدُ اًجبم دادُ 

ٍ ثِ آًچِ پیص سٍیوبى است چطن ثذٍصین.این...پس گزضتِ ّب سا سّب وٌین   

 

ًکٌذ کِ........... -14  

ًىٌذ وِ اتفبق خبغی "یه سلسلِ سَالْب سا اص خَدهبى هی پشسین وِ ّوِ ثِ ایي هضوَى ّستٌذ :

...ٍ خت ثِ عجغ ّشگض ثِ جَاة لبًغ وٌٌذُ ای ًوی سسین ٍ فمظ اضغشاة سا دس خَدهبى  "ثیفتذ

.افشایص هی دّین  



 

 

 

:استذلال ّیجاًی-15  

ٍالؼیت سا ّذایت وٌٌذ .اجبصُ هی دّیذ وِ احسبس ّبیتبى تفسیشّبیتبى اص   

"احسبس خَثی ًذاسم پس حتوب اتفبق ثذی خَاّذ افتبد. "هثلا :  

 

:ًاتَاًی در عذم تاییذ شَاّذ -16  

 "ّوِ هذاسن یب ضَاّذ ثش ػلیِ افىبس هٌفی تبى سا سد هی وٌیذ . هثلا ٍلتی ایي تفىش سا داسیذ وِ 

ب ضوب سا دٍست داسًذ سا سد هی ّش هذسوی سا وِ ًطبى ثذّذ آدم ّ "هي دٍست داضتٌی ًیستن

وٌیذ. دس ٍالغ ثِ افىبس هٌفی خَدتبى هی چسجیذ ٍ ّیچ وسی ّن ًوی تَاًذ آًْب سا اص ضوب جذا 

.وٌذ  

 

:برخَرد قضاٍتی -17  

خَدتبى ٍ دیگشاى ٍ اتفبلْب سا ثِ جبی ایٌىِ غشفب فمظ تَغیف وٌیذ ...ثپزیشیذ یب دسن وٌیذ ثِ 

ثی هی وٌیذ. ثش اسبس هؼیبسّبی دلجخَاُ ٍ سلیمِ ای خَدتبى یب غَست سیبُ یب سفیذ هغلك اسصیب

دیگشاى سا لضبٍت هی وٌیذ ٍ ثِ ایي ًتیجِ هی سسیذ وِ خَدتبى یب دیگشاى وَتبّی وشدُ ایذ یب ثذ 

 ّستیذ.

 یب اص عشفی دیگش ثِ لضبٍت ّبی سخت گیشاًِ اص خَدتبى یب دیگشاى ثْب هی دّیذ.



 

 

"ًخَاًذمدس داًطگبُ خَة دسس "هثلا :  

"هي دختش خَثی ًیستن "یب   

"ثجیي اٍ چمذس هَفك است دس حبلی وِ تَ ًیستی "یب :  

لضبٍت آًْن ثب هؼیبسّبی سلیمِ ای ثذتشیي ًَع تفىش است...دلت وٌیذ وِ هؼیبسّب ثستِ ثِ صهبى ٍ 

هىبى فشق هی وٌٌذ...آًچِ دس یه صهبى ٍ هىبى خبظ دسست ٍ غحیح ٍ وبهل است دس جبیی 

هوىي است ًبدسست ٍ ًبلع ثبضذ پس سؼی وٌیذ اص ثشخَسدّبی لضبٍتی پشّیض وٌیذ ٍ ّش دیگش 

چیضی سا ّوبًگًَِ وِ ّست ثپزیشیذ ٍ ّش وسی سا اگش هی خَاّیذ وِ دٍست داضتِ ثبضیذ ثِ 

 ّوبى غَستی دٍست ثذاسیذ وِ ّن اوٌَى ّست ًِ ثِ ضىلی وِ دلتبى هی خَاّذ ثبضذ.

 

:یری از خطاهای شناختیچند راه کوچک برای جلو گ  

خغبّبی ضٌبختی سا اٍل اص ّوِ ثبیذ ضٌبخت ٍ آًْب سا سد یبثی وشد ٍ سپس ثْتشیي ساُ همبثلِ ثب 

آًْب ایٌست وِ آًْب سا دس سفتبس خَد ضٌبسبیی وٌین ٍ ّش صهبى وِ دس افىبس ٍ رٌّوبى دچبس خغبی 



 

 

یب اص سفتبسی  وِ پی آهذ آى  ضٌبختی ضذین هچ خَدهبى سا ثگیشین ٍ آى تفىش سا هتَلف وٌین ٍ

 سجه تفىش ّست پیطگیشی وٌین .

هثلا ثشای خغبی ضٌبختی پیطگَیی ّبی هٌفی هذتی جذٍلی تْیِ وٌین یه سوت آى پیطگَیی 

ّبی هٌفی خَدهبى سا ثٌَیسین ٍ دس عشف دٍم آًچِ سا وِ حمیمتب اتفبق افتبد...ثؼذ اص هذتی خَاّین 

شا ًبدسست خَاٌّذ ثَد.دیذ وِ ػلٌب پیص گَیی ّبی هب اوث  

سا اص دایشُ لغبت خَد حزف وٌین...ثِ ایي  "ّویطِ...ّشگض...ّیچَلت "سؼی وٌین ولوبتی هبًٌذ 

 تشتیت ثسیبسی اص ثبیذّب اص صًذگی هب وٌبس هی سًٍذ.

یبدهبى ثبضذ دًیب پش اص سًگْبست...دًیبی هب سیبُ ٍ سفیذ ًیست...پس ّیچ چیضی ثذ یب خَة هغلك 

.ًیست....دًیب صیجبست...اص صیجبیی ّبی آى لزت ثجشیذّن   

 

 ثب سپبس

 هَفك ٍ پبیٌذُ ثبضیذ

 


