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  چكيده : 
 مجموعه پاسخهاي اضطراب . است اضطراب ، اند مواجه آن با نوجوان موزانآ دانش كه وهيجاني عاطفي مشكلات ترين ازشايع يكي

 تمايل به به عنوان مي تواند كه بالقوه يا ناشناخته تهديدهاي برخي از كه است دروني و بيروني محركهاي به نسبت رفتاري و بدني شناختي،

 افكار و اضطراب بين رابطه، به بررسي  تحليلي - يفيتوص روش به حاضر پژوهش.   شود مي ادراك بيفتد، اتفاق مي تواند كه باشد چيزي
 باورهاي . است غيرمنطقي باورهاي و شناختي خطاهاي حاصل اضطراب پرداخته است . نتايج بيانگر آن است كه آموزان دانش در يمنطق ريغ

 گردند برآورده اگر و كنند مي پيدا نمود الزامي و ضروري ترجيحات و ها اولويت شكل به كه باشند مي هايي خواسته و اهداف منطقي، غير
 را تحصيل به  مربوط هاي انگيزه و دهد مي افزايش را اضطراب و پذيري سيبآ فكري خطاهاي نوع اين.  شوند مي فردي آشفتگي باعث
  .است پيشرفت انگيزه نهاآ ترين مهم كه ميدهد تاثيرقرار تحت

  
  

   دانش آموزاناضطراب ، تفكر غير منطقي ، : واژگان كليدي
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  مقدمه 

 كه است افراد براي هيجاني، و پويا دوره يك و محيطي عاطفي،  اجتماعي شناختي، جسمي، تغييرات ايجاد از اي دوره نوجواني          

 نقش جامعه، و خانواده همسالان، انتظارات اجتماع، و مدرسه دوستان خانواده، با روابط در تغيير و بلوغ شروع تفكر، در توانايي افزايش شامل

 ازحد بيش وابستگي بدون زندگي تكاليف مديريت جديد، اجتماعي و عاطفي هاي نقش كسب جهت در تلاش ها، مسئوليت خانوادگي، هاي

 از يكي)    Kagitcibasi, 2013مولد است . (  و مستقل سالان بزرگ عنوان به آينده براي جديدي گيري جهت ايجاد و ديگر افراد به

 باورهاي« .  است غيرمنطقي باورهاي شود، فرد روان سلامت در اختلال باعث تواند مي نوجواني دوره در كه شناختي عوامل ترين مهم

 قطعي و الزامي و اجباري اهداف به تبديل و آيند درمي الزامي و ضروري ترجيحات صورت به كه هستند اهدافي و ها خواست غيرمنطقي،

 با اينكه دليل به غيرمنطقي افكار ديگر عبارت به.  گردد مي منجر اضطراب و آشفتگي به نشوند برآورده اگر كه طوري به و گردد مي
 ». دارند پي در را تفاوتي بي و اضطراب افسردگي، قبيل از آشفته هاي حالت هستند، گمان و ظن اساس بر و ندارند همگوني واقعيت

  )1397(رحمانيان و همكاران ، 

 روانشناسان . برند مي نام آن از نيز آنها مانند و نگراني ، تشويش ، دلهره عناوين با كه است عاطفي يا هيجاني حالتهاي از يكي اضطراب        
 حالت كه معتقدند متخصصان همچنين.  كنند مي تقسيم گونه بيمار و طبيعي يا شديد و خفيف نوع دو به را عاطفي حالات ساير و اضطراب
 گيرندگان ياد به هيجاني واكنشهاي آموختن پرورشكاران اصلي وظيفه بلكه نيست مخرب الزاماً فقط نه انسان ي هيجانها از يك هر خفيف
   . است

 در «: معتقدند همكاران و اليس .دارد تداوم بزرگسالي مرز تا و يابد مي ثبات گرفته، شكل سالگي سيزده تا ده سنين بين اضطراب        

 اختلال به آنها ابتلاي از پيشاپيش وسيله بدين تا داد آموزش افراد به را عقلاني زندگي و تفكر شيوه توان، مي خاص هاي كلاس و مدارس

  ) Speilberger ,1995(   » .كرد جلوگيري عاطفي

 بر شناختي رويكرد با منطقي غير باورهاي با مقابله راهبردهاي تأثيرآموزش) در تحقيق خود به بررسي 1391رضايي و همكاران (       

 كاهش باعث منطقي غير باورهاي با مقابله راهبردهاي آموزش« پرداخته و به اين نتيجه دست يافتند كه  آموزان دانش امتحان اضطراب

  »  شود مي آموزان دانش اين در امتحان اضطراب

 دانش يليتحص شرفتيپ اضطراب و ياضير اضطراب بر يرمنطقيغ يباورها نقش) در پژوهشي به بررسي 1402افشار و همكاران (         
 دانش تحصيلي اضطراب و رياضي اضطراب بر غيرمنطقي افكار و باورها« پرداخته و نشان دادند  زدي شهرستان ييابتدا چهارم دختر آموزان
 آموزان، دانش اضطراب كنترل در توان مي ، پژوهش نتايج از. شود مي آن افزايش موجب و دارد دار معني تاثير ، ابتدايي چهارم دختر آموزان
  »  .كرد استفاده آموزان دانش تحصيلي وضعيت بهبود و درسي اختلالات سريع رفع و فهم در مشاوران به كمك

 دانش يمنطق ريغ يباورها و امتحان اضطراب كاهش در افكار چرخه روش ياثربخش) در بررسي 1402نتايج تحقيق جافي و آدينه (       
 راكاهش آموزان دانش منطقي غير رهاي باو و امتحان اضطراب افكار، چرخه آموزش« نشان داد  تهران شهر رستانيدب اول مقطع دختر آموزان
 » . است داده

  

  



  

 

 3  

  روش شناسي 

 آموزان دانش در يمنطق ريغ افكار و اضطراب رابطه يبررس به يا كتابخانه منابع به اتكا با و يفيتوص روش از استفاده با حاضر پژوهش         
از قبيل كتب ،  يبررس مورد موضوع با مرتبط منابع و مدارك اسناد، ةيكل شامل پژوهش آماري جامعه پژوهش، روش به توجه با و پرداخته

  .باشد يم مقالات و پايان نامه ها

  
  

  بحث درباره يافته ها 

 زماني و ناگهاني طور به اضطراب اين گاهي.  نشوند مشاهده اضطراب بحرانهاي نوجواني فرايند طول در كه افتد مي اتفاق ندرت به         
 يك اضطراب مدت و شدت و بروز چگونگي از نظر صرف.  پذيرد مي پايان ساعت چند طول در گاهي و شود مي ظاهر تدريجي صورت به

 ساختار مؤلفه از يكي نوجوانان و كودكان زندگي از بخشي منزله اضطراب بنابراين.  است بيگانه آن با نوجواني كمتر كه است بنيادي احساس
 در ناتواني : از عبارتند آنها ترين مهم كه ندمؤثر متعددي عوامل نوجواني اضطراب پايداري و تشديد در . دهد مي تشكيل را آنها شخصيت

  .  خانوادگي مشكلات ، اطرافيان به نسبت عاطفي ناپايداري و مستقل هويتي كسب

  

  سبب شناسي اضطراب از ديدگاه مكاتب روانشناسي

  .است متفاوت مختلف، مكاتب و روانشناسان نظر از اضطراب علل      

  

  ديدگاه روان پويشي.  1

هايي كه با تنبيه و شده است. ترس از اينكه مبادا تجارب دردآور گذشته يادآوري شوند، تجربهدر مكتب روانكاوي اضطراب ترسي دروني      
 كنند.اعلام خطر مي» خود«شوند و بههاي عزيزي نامطلوب موجب اضطراب مياند. كششبودههاي عزيزي همراه ممانعت از ارضاي كشش

كننده عمده ، تعيينپويشي معتقدندپردازان روانبر همين اساس نظريه ) پور رودسري و صبوري مقدمترجمه: بخشي،   1377(پاول و سيمون ، 
تنش بوجود » فراخود«و » نهاد» «خود«هاي ناخودآگاه است. بر اين باورند كه وقتي در نظام اختلالات اضطراب، حوادث دروني فرد و انگيزه

  شود.آيد، اضطراب تجربه مي

حيطي ( جدايي، مطرودشدن، فقدان يا از دست روان پويشان علل ايجادكننده اضطراب را ادراك فرد از ناتواني در مقابله با فشارهاي م      
  ؛ ترجمه افروز و نقيبي راد ) 1380(پيفر ،  .كنندمي بيان هاي غير منتظره يا خطرناكعاطفي) تكانه هايدادن حمايت

  

  ديدگاه رفتاري.  2
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 سالتر نظر از. است نياموخته را لازم هايپاسخ فرد كه حالي در داندمي مناسب رفتار يادگيري در فرد كوتاهي زادة را اضطراب نظريه اين  
ولار د. گيردميانجام... و والدين اطرافيان، وسيله به كه باشدمي طبيعي هايتحريك از ممانعت نتيجة نوروز و است منع مردم مشكلات ريشه

گيرد. نوروز را محصول و ميلر معتقدند كه رفتار نوروتيك بر كشمكش عاطفي ناآگاه مبتني است كه معمولا از دوران كودكي سرچشمه مي
 شود.ميهاي خشم و اضطراب ناشيهاي تغذيه،آموزش نظافت،آموزش جنسي و موقعيتدانند كه از موقعيتكششهايي مي كشمكش و تعارض

 گماني، بد بيماري، گناه، خدا، از روگرداني شرك، و كفر جمله از. شده ذكر عواملي انسان پريشاني و اضطراب براي نيز روايات و آيات در     )1386(دادستان ، 
   )1373( دشتي ،  .است...  و ظلم دوستي،دنيا حسد، دشمني،

  

اضطراب و اختلالات  )1962اليس ( دانند.را ريشه اختلالات اضطرابي مي» باور هاي سازش نايافته«شناختي  پردازان نظريه بيشتر          ديدگاه شناختي .  3
داند. و تا زماني كه تفكر غيرمنطقي ادامه داشته باشد اختلالات عاطفي نيز ادامه مي عاطفي را نتيجة طرز تفكر غيرمنطقي و غيرعقلاني

يابد. به نظر ايشان انسان بر اثر اشياء خارجي مضطرب و آشفته نمي شود بلكه ديدگاه و تصوري كه او از اشياء دارد موجب نگراني و مي
   گيرد.دويي و موهومي آنها سرچشمه ميگردد. تمام مشكلات عاطفي افراد از تفكرات جااضطرابش مي

 خود يا تجسم شكل به كار خود افكار مداوم و ارادي غير كردن خطور صورت به مضطرب فرد ذهني اشتغال «:  كه است معتقد بك        
» .  كند مي تغيير آميز اغراق شديداً هاي شيوه به دهد مي رخ كه هم را جسماني نشانه هر احتمالاً فرد ، شود مي ظاهر كلامي هاي گويي
  . است همراه تفكر عمومي خطاي نوع چهار از تركيبي يك با تقريباً اضطراب برانگيزنده افكار كه دارد مي اظهار بك

  

  سازي آميز فاجعه -1

  سازي آميز اغراق -2

  حد از بيش تقسيم – 3

  مثبت امور گرفتن ناديده -4

  

 گونه اين پذيري آسيب.  دارد محسوس تأثير اضطراب اختلالات در پذيري آسيب آميزش از شخص ادراك «:  كه است معتقد بك        
 سلامت استمرار و تأمين براي آنها كنترل يا كنيم كنترلشان توانيم نمي ما كه بيروني و دروني اضطراب بيني پيش يا برآورد :  شود مي تعريف
 نقاط و شود مي متمركز خود منفي نقاط به همه از قبل توجهش كند مي تلقي ناچيز را خود اتكايي منابع يا توانايي شخص.  است ناكافي
 مي دنبال به را اجتناب و ايلز را اطمينان.  دهد مي افزايش را اضطراب و پذير آسيب فكري خطاهاي نوع اين ، كند مي برجسته را خود منفي
 ايفا محوي نقش اضطراب هاي نشانه تشديد و ايجاد در تواند مي فاجعه بيني پيش هم و ها نشانه تعبير سوء اثر بر هم آميز فاجعه تفكر . آورد
  » كند.
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  :دارد وجود انگيز هراس افكار نوع چهار        

  ناگوار رويدادهاي يا حوادث بيني پيش:  بيني پيش افكار-1

  منفي افكار با مقابله در ناتواني-2

  . است بدني احساسات از ما فهم سوء نتيجه افكار اين ، بدبيني احساس سوءتعبير از ناشي رافكا-3

  . شود مي ترسناك هاي موقعيت از اجتناب به منجر كه افكاري: گريز افكار-4

  

 را اضطراب خود اين و شود مي جانشين تضبيحي خود و ترديدي خود افكار و شود مي نفس به اعتماد كاهش موجب افكاري چنين        
  . دهد مي افزايش

  
  

  تفكر و انواع آن

 نمادهاي از استفاده با كردن فكر. نيستند مشاهدهقابل هاآن تشكيل به مربوط فرايندهاي و ما افكار زيرا است پنهاني ينديفرآ تفكر،        
 توانمي را هاروش اين كه كند،مي تبديل افكار به مختلفي هايروش با كندمي دريافت كه را اطلاعاتي ما مغز. كندمي عمل بازنمايي و ذهني

 رفتن بالا و تكامل موجب تواندمي هدفمند تفكر. دارد وجود مختلفي نظريات و هاديدگاه تفكـر با ارتباط در.  كرد درك تفكر انواع عنوان به
 اتفاق ما ذهن در ناآگاهانه يا آگاهانه فرايند اين كنند، حل را مشكلات و بگيرند تصميم توانندمي تفكر كمك با هاانسان. شود يادگيري سطوح

  .افتدمي

  

  

  عبارتند از :   تفكر عناصر

 »سگ« يكلمه ما اگر مثال، عنوانبه. شوندمي ايجاد ذهن در ما به اطلاعاتي يا اشيا يارائه زمان در كه هستند ادراكاتي و هاايده :مفاهيم    
  كنيم؛مي فكر نيز) آن مانند و محافظت وفاداري،( دارد تعلق سگ به كه مفاهيمي به بلكه كنيم،مي فكر حيوان اين به تنهانه بشنويم، را

 ها،آهنگ خطر، علامت راهنمايي، چراغ قرمز رنگ. شوندمي واقعي هايايده يا اشيا جايگزين اغلب و دهندهنشان :نمادها و هانشانه    
  كنند؛مي منتقل ما مغز به را اطلاعاتي كه كنندمي عمل نمادهايي و علائم عنوانبه آن مانند و هاپرچم

 و هانشان ها،زبان اشيا،. دهدمي انجام را كردن فكر عمل كه است بدن از عضوي مغز همه، از ترمهم و نهايت در :مغز عملكردهاي    
  )1401(عسكري ،  .شوندمي ادراك افكار كردن ايجاد براي مغز در ما، حسي اعضاي توسط ثبت از پس ما، محيط در موجود نمادهاي
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 هايروش است؛ وابسته او مغز توسط اطلاعات پردازش ينحوه به زيادي حد تا حل،راه يافتن و مشكلات با فرد يك برخورد روش         
  .كرد درك تفكر انواع عنوانبه توانمي را كندمي تبديل افكار به را اطلاعات اين ما مغز كه مختلفي

  
  

   تفكر انواع

  :عيني يا ادراكي.  1

 براي ما حواس توسط شدهگرفته اطلاعات تفسير يعني ما، برداشت از اول يدرجه در كه است تفكر انواع از نوع ترينساده ادراكي تفكر       
 جاي به اطلاعات، از رمزگشايي براي ما افكار زيرا شود؛مي شناخته عيني تفكر عنوانبه همچنين تفكر نوع اين. كندمي استفاده افكار ايجاد
 منعكس را كلمه اللفظيتحت معناي يا دقيق تعابير عيني، اشياي از ما خود برداشت كند، استفاده ديگري هايايده يا هابرداشت از اينكه
  .كند،مي

 باشند، داشته وجود اشيا كه كنندمي فكر اشيا درباره زماني فقط هاآن. بينندمي عيني متفكراني عنوانبه را جهان ابتدا خردسال كودكان      
 صدايي حتي يا بازياسباب ياندازه درمورد شايد كند، بازي بازياسباب يك با كودكي اگر مثال، عنوانبه. محيطشان از هاآن حذف از پس نه
 كه ديگري شيء يافتن از پس بلافاصله اما كند، گريه ابتدا در است ممكن گيرند،مي كودك از را بازياسباب وقتي. كند فكر كند،مي توليد كه

  .كندنمي فكر بازياسباب اين به ديگر كند، جلب خود به را او توجه

  

  انتزاعي يا . مفهومي 2

 اشاره پيچيده هايايده و مفاهيم از استفاده با هاآن به شده ارائه اطلاعات درمورد افكار ايجاد در فرد توانايي به انتزاعي يا مفهومي تفكر      
 غيركلامي هاينشانه متوجه تا دهدمي را امكان اين افراد به زيرا است، ارتباطات و اجتماعي تعاملات از مهمي يجنبه انتزاعي تفكر. دارد

 ايجاد نوجواني و كودكي اواخر در معمولا شيوه اين به كردن فكر توانايي. كنند درك را نمادين هاينمايش ديگر و تشبيهات طنز، باشند،
  .دارند خوبي عملكرد هوش، استاندارد هايآزمون در همچنين انتزاعي متفكران. شودمي

 چراكه است؛ آن از جامع اينمونه گوييقصه. دهند شكل زبان و احساسات ها،نظريه درمورد را ايپيچيده افكار توانندمي انتزاعي متفكران      
 و عيني تفكر يعني ندارد، حالت دو صرفا كردن فكر فرايند. شودمي استفاده طنز و تعليق لفاظي، احساسات، از اطلاعات انتقال براي آن در

 كه دارد وجود ما محيط هايورودي رمزگشايي براي ديگر راه چندين. كندمي پردازش را اطلاعات ما مغز كه نيستند هاييروش تنها انتزاعي
  .شودمي پرداخته هاآن از برخي به زير در

  

   . انعكاسي 3

 تمام ما مغز كار، اين انجام براي. هستيم پيچيده مشكلات حل براي تلاش در ما كه شودمي استفاده زماني بازتابي يا انعكاسي تفكر       
 هايحلراه و كند مرتبط هم به را هاايده و تجربيات تا كندمي دهيسازمان دوباره است، خاص موقعيت يك به مربوط كه را خود تجربيات
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. شود درك شهودي شناختي فرايند يك عنوانبه است ممكن بازتابي تفكر بنابراين .بيابد را هستيم روروبه آن با كه هاييچالش براي عملي
  . گيريممي درس هاآن از و كنيممي فكر گذشته تجربيات به ما بازتابي، تفكر در

  

  . انتقادي 4

 بازسازي و تأمل مانند بالاتري شناختي هايتوانايي و هامهارت به كه است كردن فكر فرايندهاي ترينپيچيده از يكي انتقادي تفكر       
 انتقادي انديشمندان. كرد گيرينتيجه و ارزيابي تحليل، تفسير،  را وقايع دقيق، و هدفمند مستقل، ايشيوه به بتوان تا دارد نياز تجربيات و افكار
 از استفاده هنگام اجتماعي، هايرسانه عصر در. برسند مشكل يك حقيقت به تا كنند جدا خود اعتقادي نظام و دروني تعصبات از را خود بايد

  .كندمي پيدا بيشتري اهميت انتقادي تفكر آنلاين، اطلاعات

  

   . خلاق 5

 جديد، هاياستنتاج استخراج براي فرد يك توانايي عنوانبه را خلاق تفكر آمريكايي، شناسروان (B.F. Skinner) اسكينر اف بي       
 دهدمي را امكان اين افراد به كردن فكر نوع اين. كندمي تعريف آن يدرباره هاييبينيپيش و خود اطراف محيط از غيرمعمول و مبتكرانه بديع،

 ترينمهم از يكي فكر اين. برسند خود محيط هايچالش براي نوآورانه هايحلراه به و كنند تفسير جديدي هايروش با را خود اطراف محيط تا
 متخصصان بين اساسي عنصري خلاق تفكر .است دروني كاملا ذهني فرايند يك زيرا شودمي گرفته نظر در فرد شناختي رفتار هايمؤلفه

 مشكل يك حل براي فرد كه شرايطي در ويژهبه زندگي، هايجنبه تمام در خلاق كردن فكر توانايي. است علمي و هنري هايزمينه در ويژهبه
  . شودمي نمايان دارد، نامرسوم تفكر به نياز

  

   گراهم و . واگرا 6

 در وجوجست با مشكلات براي حلراه يافتن شامل كه شوندمي گرفته نظر در خلاق يانديشه از انواعي از دو هر گراهم و واگرا تفكر     
 بررسي مورد را مسئله يك براي حلراه نهايتبي فرد، يك آن طي در كه است فرايندي واگرا تفكر. است احتمالات و هاايده از وسيعي طيف
  .كندمي ايجاد ارتباط هايحلراه اين بين كه است آزاد و منعطف شناختي فرايند يك محصول كه كند ايجاد خلاقانه پاسخي تا دهدمي قرار

  

   خطي غير و . خطي 7

 رويكرد يك به نياز كه مسائلي حل هنگام فكركردن نوع اين. شوندمي پردازش ترتيببه و متوالي صورتبه اطلاعات خطي، تفكر در      
. دارد كاربرد تحليلي هايحرفه در بيشتر خطي تفكر. است ضروري دارد، وجود پايان و شروع براي روشني ينقطه هاآن در و دارند گامبهگام

 ديگر، سوي از .كنندمي استفاده تفكر نوع اين از جهان درمورد جديد معادلات يا هانظريه استخراج يا ايجاد هنگام دانانفيزيك و دانانرياضي
 مفاهيم و هاايده مسئله يك با شدن روروبه براي عوض در و كندنمي دنبال را خطيتك سير يك كه است انتزاعي تفكر نوعي غيرخطي تفكر

  .كندمي متصل هم به متعدد منابع از را
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  غيرمنطقي  و باورهاي تفكر

 براي را هايي باور كند، مي كسب اجتماعي هاي ارزش و فرهنگ جامعه، مدرسه، خانواده، در كه عقايدي و افكار اساس بر فرد هر          
 در منطقي غير باورهاي. تفكرات و باورهاي  گيرند مي تصميم و كنند مي فكر ها باور اين اساس بر افراد اين. دهد مي شكل ذهنش در خود
 اضطراب ، نگراني جمله از منفي هيجانات بروز باعث كه هستند اعتبار فاقد تجربي نظر از و ، معني بي ، تخيلي ، موهوم ، جادويي افكار واقع

  .شوند مي افسردگي و ،

 مي اضطراب و افسردگي نوع از ناسالم و منفي افكار به منجر غيرمنطقي افكار و شناختي خطاهاي ، درماني شناخت نظريه براساس        
 روابط و رويدادها ها، پديده به افراد نگاه سرچشمه شناختي خطاهاي«  .است خصوصي به منفي انديشه از ناشي ، منفي احساس هر و شوند

 برچسب بايدها، نظام احساسي، استدلال نمايي، درشت شتابزده، گيري نتيجه مثبت، امور به توجهي بي ذهني، فيلتر هيچ، يا همه تفكر. هستند
 نااميدي و ياس باعث و دارند دنبال به را منفي احساسات كه هستند شناختي خطاهاي ترين مهم جمله از كردن سرزنش و سازي شخصي زني،
 بدبيني اين و باشد داشته خود و ديگران به نسبت اي بدبينانه نظر فرد كه شود-مي باعث شناختي بدكاركرد فرايندهاي اين. شوند مي فرد در
 و شود مي شناختي خطاهاي شناخت باعث غيرمنطقي باورهاي با مقابله آموزش. دارد تاثير فرد گيري گوشه و اجتماعي روابط بر خود نوبه به

  )1393(دريايي ،  » .شود مي ها پديده و امور به نسبت خوشبيني و فرد نگرش تغيير باعث باورها اين بر كنترل و آگاهي

  :كند مي بندي طبقه صورت اين به را منطقي غير باورهاي اليس آلبرت         

  

   :ديگران تاييد منطقي غير باور -1

 متعدد دلايل به تواند مي باور اين. داريم علاقه آنها به يا و شناسيم مي را آنها كه داريم افرادي تأييد و حمايت به نياز كه باور اين       
 مي آيا كه اين خاطر رابه خودش انسان كه شود مي سبب بودن ديگران تاييد مورد تقاضاي مـثال براي. كند ايجاد انـسان براي مشكلاتي

 را آن دوباره مبادا كـه بود خواهد نگران آنگاه آورد بدست قطعا را تأييد اين اگر. نمايد نگران و ناراحـت نه يا آورد بدســت را تأييد اين تواند
 اينــكه. گذارد مي تأثــير اش زندگي مورد در فرد عملــكرد و تصميم روي بر ديگران تأييد مورد در داشتن كامل نگراني. بدهد دست از

 ممكن دهد-مي انجام فرد كه كاري هر كه چرا است، دسترسي قابل غير هدفي باشـيم كسي هر تقريبا تقويت و تأييد تقاضامند يا خواستار
 دهد ادامه خود زندگـي به اگر انسان بنابراين. باشـند تفاوت بي آن به نسبت گروهي و نكنند تاييد ديگر بعضي و كنند تأييد را آن بعضي است

 اسـت ممـكن آنـان چه اگر دارند، دوست را او و كنند-مي تاييد را وي مردم كند، اداره خويــش آرزوهاي و مــيل طـبق را خود زندگي و
  . آنهاسـت خواســـتارتاييد وي كه نباشـند مردمي همـان

  

  : آينده مشكلات درمورد باورغيرمنطقي -2

 نگران را خود بايد كه معتقدند مردم از خيلي. باشيم نگران آن مورد در بشدت بايد و دهد-مي رخ خطرناكي اتفاق درآينده باوركه اين       
  .آيند مي حساب به مزخرف ديگران نظر به نباشند نگران مشكلات و مسائل مورد در اگر كه معتقدند آنها. كنند احتمالي مشكلات
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  :خود از توقع غيرمنطقي باور  -3

 در مان موفقيت اساس بر مان شايسـتگي مورد در ما داوري و داريم را لازم صلاحيت كاري هر در و  هستيم موفق ما كه باور اين       
 تصور فرد كه چرا است، پذير آسيب بسيار شود مي روبرو شكست با زندگي در فرد كه مواقعي مخصوصا مواردي در باور اين. است كارهايمـان

 هائي استرس جسمي لحاظ از موفقــيت براي مداوم و زياد بسيار انگيزه همچنـين. ندارد را كردن زندگي ليـــاقت و اسـت نالايق كه كند مي
  .شــود مي بالا خـون فـشار و سردردها معده، زخمـــهاي نظير هائي بيماري موجب كه ميكـند ايجاد

  

   :كردن سرزنش غيرمنطقي باور -4

 باور اين. هستند شدن مجازات و سرزنش مستحق دهند، مي انجام كه اشتباهي اعمال خاطر به) ما خود جمله از( مردم همه كه باور اين       
 اشتباهي ديگران از كه صورتـي در همچـنين. شـود عذاب و گناه واحساس خشـم دچار اشــتباه عمـل دادن انجام با فرد كه شود-مي باعث
 تاثير جويي انتقام حس آوردن وجود به در تواند مي و آيد مي پيش مشكل ديگران بــا فـرد روابـط در باور، اين به بودن معتقد علت به سرزند
  .باشــد داشـته

  

   :نااميدي به واكنش غيرمنطقي باور -5

 باعث باور اين. نيستند باشند، بايد كـه طور همان كارها كه شود مي ايجاد وقتي است، آميز فاجعه و وحشتناك و بد بسيار كه باور اين         
  . شود مي ناراحت و آشفته او و گيرند نمي صورت خواهد، مي او كه طور همان كارها كه هنگامي فرد كــه شود-مي

  

   :هيجانات كنترل غيرمنطقي باور -6

 ديگران واگر آيند مي بوجود ديگران جانب از ها ناراحتي اين چراكه. نداريم كنترلي هيچ خود وهيجانات ناراحتيها بر ما كه باور اين       
 تظاهرات و هيجان دچار شود مي ناراحت و كند مي منفي برداشت ديگران با ارتباط در فرد كه هنگامي. شـوند مي اصلاح امور تمام تغـييركنند،
 در كه درحالي. داند مي ديگران را عامل اين علت فرد كه حالي در شود، مي وغيره خون فشار قلب، شديد ضربان شدن، قرمز مثل جسماني

  .باشد مي فرد تـفكر و شناخـتي ناحيه از مشكل واقع

  

  :مشكلات از فرار غيرمنطقي باور -7

 تواند مي باور اين. است مشكلات با شدن روبرو از آسانتر خيلي مسؤليت از كردن خالي شانه و مشكلات از كردن اجتناب كه باور اين       
 ضمير در پايدارتري اثـر كارها اين كه ودش مي باعث دارد كار و سر آن با فرد كه ناخوشـايندي كارهاي از رفـتن طفره زيرا باشد، آزاردهـنده
  .  شود مي تر مشكل شد روبرو آن با سرانجـام فـرد كه هنگامي و آورد بوجود فرد ناخودآگاه

  



  

 

 10  

   :ديگران به اتكاء غيرمنطقي باور -8

 نيازمند ديگران به هميشه فرد كه شود مي باعث باور اين. كنيم تكيه او به تا باشيم داشته خودمان از تر قوي فردي بايد ما كه باور اين       
  .شود اضطراب دچـار و شود درمانده و عاجز بماند، تنها فرد اگر صورت اين غير در و باشد نداشته ابتكاري و خلاقيت خود از و باشد محتاج و

  

   :تغييرخود از شدن درمانده باورغيرمنطقي -9

 كوشش و تلاش وعدم نااميدي باعث باور اين. شد فائق آن اثرات به توان مي كمتر هستيم، خود گذشته زاييده ما چون باوركه اين        
  .است نداشته آن در دستي هيچ وي چراكه دارد، آمده پيش مشكلات مقابل در عذر و بهانه يك فرد كه ايـن و شود مي هدف به رسيدن براي

  

  :طلبي كمال منطقي غير باور -10

 خلاف واقع در كــمال به اعتقاد. شويم ناراضي و ناراحـت نرسيم، حـل راه آن به اگر و دارد حل راه يك مشكل هر كه باور اين         
  .ندارد وجود محض حقيقت نام به چيزي و كنيم مي زندگي شانس از پر دنيائي در ما كه چرا است، واقعيـــت

  

  

 يديعقا نيچن به فرد كه يوقت. شود يم منجر يروان يها يناراحت و اضطراب به گانه ازدهي ديعقا نيا به توسل « : كه است معتقد سيال        
. كند يم ديمق يخاص امر وقوع به تينهايب را خود و دارد ديتأك فهيوظ و ، الزام ، اجبار بر دايشد شيخو يها برداشت و نگرش در د،يجو توسل
  )1399(آزادي ،  » .كرد خواهد حركت تيشخص رشد و نفس سلامت جهت در يقو احتمال به برهاند، دهايق نيا از را خود فرد اگر نيبنابرا

  

  

  نتيجه گيري

 نمادهاي از استفاده با كردن فكر. نيستند مشاهدهقابل هاآن تشكيل به مربوط فرايندهاي و ما افكار زيرا است پنهاني فرايندي تفكر،        
 توانمي را هاروش اين كه كند،مي تبديل افكار به مختلفي هايروش با كندمي دريافت كه را اطلاعاتي ما مغز. كندمي عمل بازنمايي و ذهني

 يا تجربه فكري فرضي عناصر ساير و ذهني هاينماد تصاوير، ها،ايده آن در كه است شناختي رفتاري . تفكر كرد درك تفكر انواع عنوان به
 هاييالگو و كنيم ايجاد شناختيروان هايتداعي دهدمي امكان ما به كه است نمادين فرايند يك نيز و پنهان فرايند يك. شوندمي كاريدست
 متلاشي و نفس تخريب عث با كهاست  رفتاري يا هيجان فكر، نوع هر غيرمنطقي، باورتفكر و . در اين راستا  بياوريم وجودبه جهان درك براي

 مي هايي خواسته و اهداف منطقي، غير باورهاي. باشد مي انسان تندرستي شادماني، درخوشي، اختلال آن مهم وازنتايج باشد خود نفوذ نمودن
 باورهاي.  شوند مي فردي آشفتگي باعث گردند برآورده اگر و كنند مي پيدا نمود الزامي و ضروري ترجيحات و ها اولويت شكل به كه باشند

 .كند كسب را ناسالمي و غيرعادي مضطرب، شخصيت فرد شوند مي باعث كه دارند تاكيد وظيفه و الزام اجبار، بر كه باورهايي از غيرمنطقي
 بنابراين. هستند نسبي يا شرطي صورت دو به منطقي باورهاي. شوند مي تأييد عيني شواهد بوسيله و دارند هماهنگي واقعيت با باورها اين



  

 

 11  

 گيرند-مي نظر در غيرمنطقي باورهاي براي را ذيل خصوصيات عاطفي ـ عقلاني درمانگران همچنين.  باشند نمي مطلق يا قطعي حكم يك
 در فرد و شوند نمي تاييد عيني شواهد توسط منطقي غير ورهاي با.نيستند جهت وهم هماهنگ موجود واقعيات با غيرمنطقي باورهاي و افكار:

 با غيرمنطقي باورهاي. است نادرست گيري وتصميم تصميم شكل به يا و اطلاعات شكل به غيرمنطقي باورهاي. نيست آنها آزمايش صدد
 شوند مي فرد در كننده ناراحت و آشفته حالتهاي باعث غيرمنطقي باورهاي.  هستند ناپذير ف انعطا و خشك و بوده همراه وظيفه و والزام اجبار
  .شود مي گناه احساس و افسردگي اضطراب، به منجر نهايت ودر

  

  پيشنهادات 

مي  پيشنهاد رفتاري اختلالات درمان در جهت نتيجه در. اوست عقلاني غير افكار زاييده فرد هر هاي اضطراب و ها ناراحتي  از آنجا كه      
 عقلاني و  تر منطقي افكار بتوان تا ، آورد عمل به را استفاده حداكثر مستقيم و صريح هدايت و ، منطق و استدلال ، آموزش از بايد كهشود 

 هاستفاد با خود مسائل و مشكلات ، مسائل با آموزان دانش نمودن آگاه جهت در مستمر اقدام. همچنين  كرد عقلاني غير افكار جايگزين را تر
 ساختن آگاه جهت در آموزان دانش رواني مشكلات در خانوادگي مسائل ثير تا علت بهو همين طور  گروهي مشاوره و نوين هاي شيوه از

 حضور با آموزشي كلاسهاي وتشكيل ومربيان اولياء انجمن ازطريق آنها با مقابله و برخورد نحوه و نوجواني مشكلات و ازمسائل والدين
 .شود جدي اقدام خبره وروانشناسان مشاورين
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