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هدايت تحصيلی و شغلی
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استعداد و خلاقيت

 اشاره
در مقالۀ قبل تحريف شناختی را توضيح داديم و هشت مورد از تحريفات 
شناختی هفده گانۀ بك در كلاس درس را بررسي كرديم. برای هر تحريف 
شناختی راهكار و فن درمانی اختصاصی هم ارائه كرديم. در اين مقاله 
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 1. نادیده گرفتن جنبه های مثبت1
افــرادی كه دچــار ناديده گرفتن جنبه های مثبت هســتند، به 
جنبه های مثبت زندگی توجه زياد و باارزشی ندارند. آنان كارهای 
مثبــت خود يا ديگــران را ناچيز و پيش و پا افتــاده می انگارند. 
اتفاق هــای خــوب را ناديــده می گيرند و با بی ارزش شــمردن 
تجربه های مثبت، بر مهم نبودن آن ها اصرار دارند. بی توجهی به 
موضوع مثبت شادی، زندگی را از فرد می گيرد و او را به احساس 

ناشايسته بودن سوق می دهد.

راهکار
مچ گیری مثبت از خــود و ديگران: هنگامی كه گرفتار 
چنين تحريف شناختی ای هستيد، بارها از مچ گيری منفی استفاده 
می كنيــد. در مچ گيری منفی، فقط بر نقاط منفی تمركز می كنيد 
و ســر بزنگاه كه خود يا ديگران در معرض ارتكاب اشــتباه قرار 
می گيريد، شروع به سرزنش كردن می كنيد. اما در مچ گيری مثبت، 
برعكس، فقط مترصد انجام كارهای مثبت خود و ديگران هستيد 
و هنگامی كه اين اتفاق افتاد، شــروع به تحسين خود يا ديگران 
می كنيد. به مدت يك هفته به صورت مستمر فقط مچ گيری مثبت 

كنيد.

 2. باید2 آوردن
زمانی كه تحريفِ بايد رخ می دهد، فرد به جای اينكه حوادث را 
بر اساس آنچه هست ارزيابی كند، بيشتر آن ها را بر پاية چيزی كه 
بايد باشد يا دوست دارد اين گونه باشد، تفسير می كند. بايدها همان 
استانداردهای كمال گرايانه از نوع افراطی و فشارهای غيرمنطقی 
هســتند كه افراد به خود يا ديگران می گويند. بايدها باعث بروز 
اضطراب و نگرانی در فرد می شوند و اگر برآورده نشوند، فرد دچار 
ســرخوردگی، شكست و نااميدی می شــود. معلمان در مدرسه و 
كلاس درس بايدهای زيادی را برای خود، دانش آموزان و والدين 
بيان می كنند. اين بايدها معمولًا به دانش آموزان و والدين انتقال 
داده می شوند و روحية كمال گرايی افراطی در آنان تقويت می شود. 
البته بايدها گاهی می توانند موجب تحرك و انگيزه بخشــی افراد 
شوند، اما آســيب آن ها بسيار بيشتر اســت. ممكن است چنين 
بايدهايی به بهانة افزايش انگيزه و رقابت توســط نظام آموزشی 

نيز بر معلم و دانش آموزان تحميل شوند.

راهکار
اســتفاده از »بهتر است« يا »شايسته تر« است، به 
جای بايد: برای مدتی هرگاه از كلمة بايد )چه برای ديگران و 
چه برای خود( در گفت وگوهايتان استفاده كرديد، بلافاصله جملة 
خود را تغيير دهيد و دومرتبه پشــت سر هم از كلمة بهتر است يا 

شايسته است استفاده كنيد.

 3. پشیمانی همیشگی3 
زمانــی كه فرد به طور مداوم از رخدادهای گذشــته پشــيمان 
است، احتـــمالًا دچار تحريف پشيمانی هميشگی شده است. در 
اين حالت، به جای اينكه اكنون به كاری كه از دســتش برمی آيد 

فكر كند، بيشــتر به اين موضوع می پردازد كه كاش در گذشــته 
عملكرد بهتری از خود نشان داده بود. ای كاش را از اين افراد زياد 
می شــنويم. در فضای مدرسه و كلاس درس تأسف های زيادی 
از قبيل تأسف برای انتخاب شغل، تأسف برای سرزنش ديگران، 
تنبيه بدنــی و تحقير، كم كاری و بی توجهی به كرات مشــاهده 

می شوند.

راهکار
ای کاش هايی برای آينده: وقتی شما از ای كاش ها بيش ازحد 
استفاده می كنيد، شايسته است برای خودتان ای كاش هايی برای 
ســال بعد، پنج سال بعد، دورة بازنشستگی و ای كاش هايی برای 
آينده بنويســيد. وقتی روی  ای كاش های آينده تمركز كرديد، به 
خودتان بگوييد برای آنكه در آينده اين ای كاش ها را نگويم، امروز 

چه كاری می توانم انجام دهم.

 ۴. دچارشدن به چه می شود اگر۴ 
»چه می شــود اگر« از تحريفات شناختی افراد گرفتار نشخوار 
ذهنــی و اضطراب اســت. در ايــن حالت، فــرد مجموعه ای از 
پرسش ها را برای خود مطرح می كند كه معمـولًا به صورت »چه 
می شــود اگر اتفاق خاصی بيفتد« هستند و تلاش می كند به اين 
پرسش ها پاسخ دهد؛ اما از پاسخ هايش قانع و راضی نمی شود. در 
كلاس درس معلم ممكن است اين چه می شود اگرها را در مورد 
عملكرد خودش در تدريس، در مورد ميزان يادگيری دانش آموزان 
يا بازخورد والدين مطرح و ذهن معلم را به شدت درگير و مضطرب 

كند.

راهکار
غرقه سازی: وقتــی ذهن شما چه می شــود اگرهای زيادی 
را مطرح می كند، لازم است به شــكل افراطی تری خودتان چه 
می شــود اگرهای زيادتری را به صورت سلســله وار مطرح كنيد 
كه البته گاهی جنبة طنز و افراط آن نمايان می شود. مثـــلًا چه 
می شود اگر به دانش آموزانم به خوبی درس ندهم؟ چه می شود اگر 
والدينشان بفهمند؟ چه می شود اگر همسرم بفهمد دانش آموزانم 
ياد نمی گيرند؟ چه می شود اگر خانوادة پدری ام بفهمند من خوب 
درس نمی دهم؟ چه می شود اگر همسايه هايمان بفهمند من خوب 
درس نمی دهم؟ چه می شــود اگر مردمان ســرزمين های ديگر 
بفهمند من خوب درس نمی دهم؟ غرقه سازی موجب آگاهی شما 

از اين رفتار افراطی می شود.

 5. مقایسه های ناعادلانه5 
در مقايســه های ناعادلانه، فرد رخدادها را بر اساس معيارهای 
ناعادلانه تفســير می كند يا خودش را با كسانی كه نسبت به وی 
موقعيت و جايگاه بهتری دارند مقايســه می كند و به اين نتيجه 
می رسد كه نسبت به آن ها فرد حقير و بی ارزشی است. معلمان در 
كلاس درس خودشان را با همكارانشان يا حتی دانش آموزانشان 

را با دانش آموزان كلاس های ديگر مقايسه می كنند.
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راهکار
ديدگاه بهترين دوســت: در اين شــيوه، در مــورد خود، 
همان گونه كه در مورد بهترين دوســت خود رفتار می كنيد يا نظر 
می دهيد، رفتار كنيد. مثلًا اگر بهترين دوستتان بگويد كه ديگران 
بيشتر از من توانمندی دارند و خودش را با ديگران مقايـسه كنـد، 
فوراً به او پاســخ  دهيد كه چنين نيست و برای او برخلاف نظرش 
استدلال  كنيد. حال چگونه شما برای خود به اندازة بهترين دوستتان 
ارزش قائل نمی شويد! بهتر است به خود همانند بهترين دوستتان 

نگاه كنيد.

 6. استدلال هیجانی6 
در اســتدلال هيجانی فرد برای تفســير واقعيت از احساساتش 
استفاده می كند. در واقع، استدلال های عاطفی راهی برای قضاوت 
خود يا شرايط بر اساس احساسات هستند. استدلال عاطفی باعث 
می شود فرد به اين نتيجه برسد كه فردی بی ارزش است. اين نوع 

تحريف می تواند به بروز افسردگی و اضطراب بينجامد.

راهکار
بیان احساســات: تمرين كنيد وقتی با ديگران يا خودتان 
گفت وگو می كنيد، احساسات در لحظة خود را بيان كنيد. مثلًا به 
خود بگوييد در حال حاضر و در اين لحظه احســاس خوبی ندارم 

و سپس آن را با احساسات خود در زمان های ديگر مقايسه كنيد.
استفاده از فن بله ... اما ...: در اين فن، ابتدا به خود بگوييد 
بله چنين احساس بدی را دارم، اما اين فقط يك هيجان يا احساس 

است و دليل و شاهدی بر هيچ مدعايی نيست.

 7. قضاوت گرایی7 
كسانی كه درگير قضاوت گرايی هستند، به جای اينكه خودشان، 
ديگــران و رويدادها را بپذيرند و درك كنند، اين موارد را در قالب 
ارزيابی سياه وسفيد )خوب، بد، باارزش، بی ارزش( می نگرند. آن ها 
هميشــه خودشــان يا ديگران را بر پاية يك مجموعه معيارهای 
دلخواه ارزيابی می كنند و متوجه می شوند كه خودشان يا ديگران 
پايين تر از حدی هســتند كه بايد باشــند. در كلاس های درس 
دوقطبی نگری هايی ممكن اســت در نظر معلمان ايجاد شــود. 
دوقطبی نگری معلم نسبت به دانش آموزان: دانش آموزان 
درس خوان و درس نخوان، دانش آموزان ضعيف و قوی دانش آموزان 

بی سواد و باسواد؛
دوقطبی نگری نسبت به خويشتن: معلم توانمند، در برابر 
ضعيف. معلم فعال در برابر منفعل معلم مسلط به كلاس در برابر 

غيرمسلط؛
دوقطبی نگری و نگرش نسبت به درس ها: درس های 
به درد نخور در برابــر درس های مفيد، درس هــای مهم در برابر 

درس های غيرمهم؛
دوقطبی نگری و نگرش نســبت به والدين: والدين 
پيگير در برابر والدين بی تفاوت، والدين باكلاس در برابر بی كلاس، 

والدين مسئول در برابر غيرمسئول.

راهکار
نمره دهی به قضاوت ها: برای آنكه از قالب ارزيابی سفيد و 
سياه خارج شويد، می توانيد ويژگی های افراد را نمره گذاری كنيد. 
مثلًا به جای واژة بی مسئوليت، مسئوليت را از يك تا صد يا از يك 
تا بيست نمره گذاری كنيد. سپس بررسی كنيد آيا در طول زمان در 

نمرة وی تغييری اتفاق افتاده است؟

 8. نادیده انگاری شواهد متناقض8 
در ناديده انگاری شــواهد متناقض افراد باوری دارند و شواهد يا 
اســتدلال های ناهم خوان با تفكر خود را رد می كنند تا فكرشان 
هميشــه تأييد شــود. چنين معلمانی گويــا نمی خواهند بعضی 
واقعيت های زندگی كودكان، كار با آن ها و تفاوت فردی شــان را 
باور كنند. مثلًا نمی خواهند باور كنند كودكان بيش فعال يا ناتوان 

يادگيری، خود مقصر چنين مشكلاتی نيستند.

راهکار
تحلیل ســود و زيان: وقتی شواهد متناقض با تفكر خود را 
ناديده می گيريد، می توانيد از فن تحليل سود و زيان استفاده كنيد. 
به خودتان بگوييد، مسلماً ذهنتان از اين رفتار سود و استفاده می برد. 
شما بهتر است سود و زيان چنين تفكری را يادداشت و به ويژه سود 
و زيان پنهان را نيز بررســی كنيد. برخی مواقع در تحليل سود و 
زيان متوجه می شويد ضرر و آسيب رفتاری بيش از سود آن است. 
لذا با چنين تحليلی ســعی می كنيد كمتر چنيــن رفتاری را ادامه 
دهيد و برخی مواقع در تحليل سود و زيان از سود و ضرر پنهان و 
پشت پردة تفكر خود آگاه می شويد. در اينجا با پيگيری ريشه های 
پنهان چنين تفكری، رفتار شما از حالت ناآگاهانه و غيرقابل مهار، 
به رفتاری آگاهانه و مهارشده تبديل و از شدت آن كاسته می شود.

پینوشتها
1. Discounting The Positives
2. Should
3. Regret Orientation
4. What if
5. Unfair Comparisons
6. Emotional Reasoning
7. Judgment Focus
8. Ignoring Counter Evidences
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