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 گفتاریشپ

یب، که به دلیل آسن کارکنم افرادی  با در سه و نیم دهۀ گذشته مایۀ مباهات م  بوده
. اغلب افراد برای سازگاری اندداده از دستهای خود را تواناییو سالمندی  اریبیم

مختلف هستند اینکه چگونه خُلن  و   هایزمینهبا چنی  تغییراتی نیازمند آموزش در 
هنای بنه   د با ناکامینعزت نفس خود را بازیابند، اهطراب و استرس را مدیریت کن

جدیدی برای بروراری رابطه با دیگنران اتخنا     هایروش ،وجود آمده مواجه شوند
بنا  کننند.   رفتنه ازدست هایرابطهگزی  جدید را جای ۀروابط دوستان برای مثالکنند 
نقننان حافهنه و ادراب بنه    برخورد با برای را و راهبردهایی کنار بیایند م  درد مز

 .کار گیرند

رفته و سننتی دسترسنی ندارنند،    هنای پیشن  اناغلب آنها بنه درمن   ،نیاز مبر  باوجود
أمی  به این  افنراد کمنك کنند. بنرای تن       تواندمی شناختیروانهای خودآموز  کتاب

هنای  یافتنه  ۀ، بنر پاین  تجدیدنهرشنده ، روزبهموهوعاتی  ،مبود منابع در ای  زمینهک
حرینر  خودآمنوز بنه رشنتۀ ت    صنورت بنه در زندگی واوعی آنهنا   مناپژوهشی مراجع

 ا گنجاننده ارانم موهوعاتی را در این  کتناب   کو هم ناا . با تشوی  مراجعدرآورده
 در سازگاری با ناتوانی است. هاچالش تری مهم دهندۀنشانکه 

محتوای آن بنرای   شدهگرفته اول برای عمو  در نهر ۀای  کتاب در درج هکدرحالی
اینکه این    ترهمم و تمفید خواهد بود ناای جهت آموزش به مراجعحرفهگران درمان

. ای  شودمییه توص کنندمینر   وپنجهدست هاناتواناییبا که  نیاکتاب برای مراجع
 مفید واوع شود. و پرستاران نیز پزشکیبرای پزشکان، دستیاران تواند میکتاب 

کتناب کنه    دو به دلیل اینکه آنها شایسته وندردانی هسنتند و بنا توجنه بنه فننل       
از همکناران و اعضنای    آیدمیشادمانی بیشتر به حساب  سپاسگزاری یکی از رموز

 .کنممیصادوانه تشکر  انددادهارائه را که بیشتری  تشوی  و بازخورد دوی  خانواده 

بنه فرسنایش  مسنئولیت سنخت و طاونت    باوجود کیت براونا  دکتر ودیمی همکار
ا آمریکا که زمنانی ر  شناسیروانانجم   بخشیتوان شناسیروانیس بخش رئ عنوان
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خردمندانه  هایپیشنهادکتاب را مطالعه و  هایاختناص دادند و با دوت همۀ بخش
 و مفیدی ارائه دادند.

و  مؤرر برای افراد مبتلا به آسیب مغنزی  درمانیرواناب ف، مؤلف کتاونالد رردکتر 
طرین   ا  از ودیمی همکار عنوانبهو نیز  شناسیعنبملی  فرهنگستانیس اسب  رئ

 دادند.فنول کتاب بازخورد ارزشمندی به م   نویسپیشو بازبینی  هاوگوگفت

سلامت دکترها دانینل راکنرز و امینر رمضنانی در تشنکیل       شناسیروان متخننان
به م  ملح  شندند و بنازخورد دوین  و حماینت      شناسیروانکارگروه نویسندگان 
  وافری را ارائه دادند.

اسنتفاده از  های آزمایشی برخی فننول کتناب بنا    ای طرحدر اجر فیشم دکتر دبرا 
منورد   هنای نموننه مدیریت بیماری مزم  و نیز کمك به طراحی بعضنی   هایگروه

هنای   استفاده در کتاب خیلی به م  کمك کردند. دکتر کارن فرید نیز با اجرای طرح
 را یناری من   و بازخورد و تشوی   خود هایگروهدر کتاب فنول  مطالب آزمایشی

 .ندکرد

از . کردنند ت و تأییند  ماین ح را سنلامت  بهمربوط اطلاعات  صحت نیزشك سه پز
و  پزشنکی رواندر  تخنننش استریلی به خاطر به اشتراب گذاشنت    فوردکلیدکتر 
و  جامعهای بهداشتی مراوبت و بخشیتوان، دکتر پیتر گریز در پزشکی درمانیروان

در  تخنننش  بو اشنترا  فننل  هر دوی  بررسیدکتر وندی ونلس برای  خواهر 
 . کنممیپزشکی سالمندی تشکر 

 هایمنوشتهدستاز خواهر  دکتر سوزان ونلس بابت مطالعۀ تما   ا خانوادهدر مورد 
ونلنس   زاکاریاستاد زبان انگلیسی و نیز از پسرانم بری  و  عنوانبهبا دیدی ماهرانه 

  کنممیتشکر برای مخاطبی   هانوشتهبرای اطمینان از وهوح و تناسب 

اجتمناعی   منددکاران  دیدگاهاز نیز ، LCSWویلر،  کوی  و LCSW، دال بلیسلی ها
 بازخورد مفیدی ارائه کردند. بخشیتواندر  هاییتخنصبا 

روان عننب و  بخشنی تنوان  شناسیرواناسب  و اخیر  همکارانبه طور شایسته از 
هنای  و تشنوی   هنا پیشننهاد بنرای  دیویس و مرکز پزشکی  کالیفرنیا دانشگاه شناسی
ی از جمله دکتنر نیکنی آمسندن، میشنل دبلنیس، لنورا د      . کنممیآنها تشکر  ۀارزند

س، علی فاریس، لیندسی فرازیر، کی هرمانسون، آشلی گنانتر  اکریستوفرو، سارا فاری
ن جانسون، منادلی  کناتز، رننی لنو، کاتریننا ماهینندا،       اهیل، کریستی  جاکوبسون، ر
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 بی  تیم.ا، جان توماس و رئیزا پاربن، لوژنواستیون مك کورمیك، کارن 

تقندیم   ونلنس  لارننس گان و پدر و مادر  آنیتنا و  های  کتاب را به همسر  کلی او
به م  ارائه کردند و هر یك شخننا   که حمایت، تشوی  و بازخورد مفیدی کنم می

بنه سن  و سنلامتی    در سازگاری با تغیینرات مربنوط    کنندهامیدوار تدبیر و شهامت
 .نشان دادند

چننان کنه بنا    همچنون   منابه خیلنی از مراجعن   کنممینی  ای  کتاب را تقدیم چهم
 هنا تلاشدر  دادند اجازه م  به کردندمینر   وپنجهدستتغییرات عمده در توانایی 

از شما هم به خاطر اعتماد به م  و برای اینکه نشنان   سهیم شو . هایشانموفقیتو 
 . کنممیتشکر  کندمیدادید چگونه سازگاری در زندگی واوعی عمل 
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 نویسنده قدمۀم

 مبنتلا  بیمناری  و آسنیب  بهناگهان  یا کنیم طی را پیری روند طبیعی صورتبه خواه
. بیناییم  کننار  خود روانی و جسمی توانایی در به وجود آمده تغییرات با باید شویم،
 مسنیر  هرکندا   کنه  هسنتیم  مجهنز  زینادی  چشمگیر هایتوانایی به انسان، مقا  در

 اوج ۀنقطن  بنه  زنندگی  اواینل  در هنا تواننایی  از بعضی. کندمی دنبال را خود خاص
 سنلیس  و راحت تقریبا  جدید کشور در که مهاجری کودکان مثال عنوانبه رسند، می

. دهنند منی کنار را انجنا     این   یسنخت بنه   والدینشنان  کنه درحالی کنندمی صحبت
 بنرای  یابند، می ادامه سالیبزرگ در مداو  تقویت با دیگر، هایتوانایی خوشبختانه،

 .شودمی حاصل تجربه هادهه با که فرزانگی و ردخِ مثال

 هایتنان توانایی از بعضی هستید، مس  کافیاندازۀ به کتاب ای  ۀمطالع برای شما اگر
. افتند منی  اتفنا   آرامنی  به و تدریجی بسیار هاکاستی اکثر. است یافته کاهش تقریبا 
 را زنندگی  مهم هایعملکرد که رسدمی جاییبه نهایت در ،توانایی تدریجی کاهش
 منا  آمندن  کننار  مننابع  بنرای  توانایی کاهش  مرحله ای در. دهدمی ورار تأریر تحت
 .شودمی چالش دچار

 بنه  ناگهنان  کنه  اسنت  بیماری و آسیب همانند هاییناتوانایی مورد در بیشتر چالش
 وطنع  سنکته،  نخناع،  آسنیب  منزم ،  درد مغزی، ۀهرب مثال برای پیوندند،می وووع

 ،1عضنلانی  بافت تحلیل ،(دیابت) وند مرض سوخت ، سرطان، ولبی، بیماری عضو،

 (ALS) ماهیچه جانبی تنلب
 موارد دیگر. و2

 و مشنکلات  شاهد شناس،عنب و بخشیتوان شناسروان عنوانبه دهه سه از بیش
 ننوع  دو هنر  بنا  کنه  ا بنوده  مرداننی  و زننان  از بسنیاری  بخشالها  مبارزات اغلب

 گناهی  و هنا موفقینت . انند بنوده  مواجنه  تواننایی  در ناگهنانی  و تندریجی  تغییرات
 این   .را نشنان داد  تغیینر  ابن  سنازگاری  و آمندن  کننار  هایمهارت هایشان، شکست
 .شودمی مشاهده بعدی فنول در هامهارت

                                                           
1. muscular dystrophy 
2. amyotrophic lateral sclerosis (ALS) 
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 کافی سازگاری بهبود برای فنول ای  سطحی ۀمطالع که شودمی یادآور خواننده به
. کارگیریند بنه  رفتنار  و تفکر برای هاییروش است لاز  تغییر برایتلاش در. نیست
 کنه  طنوری  شنود، می ایجاد خاص هایمهارت بر زیاد تمرکز طری  از واوعی تغییر
 و کنید کامل را هاتمری  ۀهم و کنید مطالعه زمان یك در را فنل هر شوید تشوی 

 .ایمآورده بهتر تغییر به کمك برای ابزارهایی است سختی کار تغییر، اینکه دلیل به
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 مدیریتی -خود      1 فصل

             افکارو رفتار  تغییر 
 

خوب با فقدان توانایی، باید تغییراتی در افکار و رفتار خنود ایجناد   برای سازگاری 
 دینری  هنای جناری و   که عادتبه دلیل این. حال تغییر، کار آسانی نیستباای . کنیم

مقاومنت نیناز    های خاصنی بنرای شکسنت    نند، روشکمقاومت می در مقابل تغییر
 کنیم.مدیریتی را ارائه می –های خودروشاز برخی  که در ای  فنل،است 

خواهیند انجنا    است که می یتغییرات خاص دیریتی شناساییم –اولی  گا  در خود
این   مطالعنۀ   بنا و   ه  شما باشند در برخی اهداف تغییر  دهید. ممک  است تقریبا 

 .شوداهافه  آنهابه اهدافی هم  احتمال دارد کتاب

غلبنه بنر مواننع و    چنالش واوعنی   نیست،  دشواریکار  گذاریهدفطور معمول به
 پیشرفت کنید. رسیدن به اهدافتان برای واوعا  است طوری که مدیریت زمان 

و بنر تعلنل    ود، اما چگونه زمان را مدیریتبرای مثال، هدف م  نوشت  ای  فنل ب
برد  که ممک  است برای شما هنم مفیند    کارهایی را به ؟ چه شیوهکرد خود غلبه 

ستفاده ا اهروش علمی تأییدشده را شرح خواهم داد که اگر از آنباشد؟ در زیر چند 
 .کنید واوعا  مؤرر هستند

د از مطالعنۀ  کافی نیست. اگر بعبه تنهایی ها روش ای  مطالعۀ :اما ابتدا، یك هشدار
د خواندن دربارۀ غلبه بر تعلل فقط شکل ای  فنل در عملکردتان تغییری ایجاد نش

 .دیگری از تعلل خواهد بود

زمان ای  است: ووت تلف نکنید. اگنر در صندد مطالعنۀ این       تاولی  وانون مدیری
جندی   های واوعنی تغیینر رفتنار و افکنار ونند     فنل هستید اما برای برداشت  گا 

 دهید. ندارید، لطفا  همی  حالا ای  را کنار بگذارید چون زمان را هدر می
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نندن دربنارۀ مندیریت زمنان     برای خوااز ووت خود را شك مرد  هزاران ساعت بی
انگینز چینزی   دهند. به ای  طنز غمچه انجا  میاند بدون تغییر واوعی در آنداده هدر

بنه شنرایط   تر هستید آماده اتتوانید ووتی برای ایجاد تغییرنیفزایید. شما همیشه می
 گردید.وبل باز

هنای خناص  کتاب را خواندید و ایده هایفنل همچنی  وادرید بعد از اینکه برخی
 بازگردید و از نو شروع کنید.تری دربارۀ تغییرات مورد نهرتان داشتید 

های مهم دیگر کناهش  اجازه دهید بعضی ووانی  و گا  اید،عقیدهاگر هنوز با م  هم
اجتناب و بهبود مدیریت زمان را بررسی کنیم تا بتوانید تغییرات مثبنت در زنندگی  

 تان ایجاد کنید.

اندازید ینا  ولی به تأخیر میدنبال کنید هستید  ضی اهدافی که مایلا شناسایی بعما ب
کننیم  مشخص منی هایی را در هم  فعالیت. کنیمکنید، شروع میاز آنها اجتناب می

  .آن دارید دادن تمایل به انجا  اهدافتان گیریپی جایبهکه 

 بنویسنید که مایل هستید انجا  دهیند  را  کارهایی( 1-1 تمری  زیر )جدول برگۀ در
 ،دهیند آنچه را اغلنب خودتنان انجنا  منی     روی اهدافتانکارکردن  جایبهو سپس 
 .کنید بندی فهرست
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 اجتنابی  اهداف و رفتار تمرین برگۀ 

 1-1جدول 

 ایددادهچه در عوض انجام آن (ب ایدکردهاز آن اجتناب  اهدافی که (الف

 زدن چرت :1مثال  برنامۀ ورزشیشروع یک : 1 مثال

 به دنبال اطلاعات گشتن در اینترنت  :2مثال  نام در یک کلاسثبت: 2مثال 

 پرداختن به بازی ویدئویی :3مثال  پیدا کردن یک شغل داوطلبانه: 3مثال 

 کردن خرید :4مثال  دهی اموال سازمان: 4 مثال
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. سنپس هنر ینك از اهنداف     کنیند اولویت در ستون الف ردینف یب را به ترت موارد
 شده پایی  را که غیر واوعی یا خیلی مهم نیستند خط بزنید.مرتب

داریند   آنهاتر هستند یا تمایل بیشتری به بخشلذترا که  هاییفعالیتستون ب  در
 .کنید ردیف

انگینزه تنا   است بنرای ایجناد    هاییپاداش فهرستستون ب  بینیدمیکه  طور همان
 .وظایف ستون الف را انجا  دهید

 مهم نیست که چقندر کنار را بنه سنرانجا      -تما  شددرست است، سواری مجانی 
کنترلنی،   -از نهنر خنود   خواهیند منی  اگنر . شد تما رساندی دیگر جایزه نامحدود 

 شناسنان مدیریت زمان و اجتناب از تعلل، مهارت پیدا کنید گاهی بایند آنچنه روان  

 .کارگیریدبه را اول کار، بعد بازینامند: می« 1مادربزرگوانون »

ونند   اگنر  اما .فقط تفریح کنید توانیدمی شما (نه کل ووت هر روز)ها ووت بعضی
بعضنی   دهیند انجنا    کنیند منی اجتنناب   آنهادارید خلا  باشید و مواردی را که از 

 .باشید دارخویشت هم باید  ها ووت

در « ،نیسنتم  دارخویشت اصلا  م  که است  ای  م  مشکل اما»ممک  است بگویید، 
 داریخویشنت   مثل رنگ چشم نیست که با آن بنه دنینا بیناییم،    داریخویشت واوع 

 شود.زمان با ورزش تقویت می مروربهای است که بیشتر شبیه عضله

م   و است سخت کافی اندازۀ به زندگی اما» در همی  حال، ممک  است فکر کنید
نمنی . م  کنار شنما هسنتم  نگران نباشید  «بدهم.هایم را از دست لذت خواهمنمی

 هنای گا شما را برای لذت بردن از  های سالم را از دست بدهیدت فقطلذت خواهم
بناره  ینك کنم. تشوی  می کردیدمی دوری آنهاکه وبلا  از  اهدافتانکوچك به سمت 

  تر هستند.بخشلذت وبل همحتی از  هاپاداش شویدمتوجه می

نشان دادید که  شما .گویماید، تبریك میرا در هر فهرست نوشته مواردی واوعا اگر 
در نهنر  شخننی   عننوان بهناامیدی نیستید. ووت آن رسیده که خودتان را  ورزتعلل

 برگردیند  لطفا اید دهد. چنانچه فهرست را کامل نکردهانجا  می ها راکه کاربگیرید 
 و موارد را وبل از ادامه کامل کنید.  

                                                           
1. Grandma’s Rule 



 21مدیریتی        -خود: 1فصل 

 

ستون  از پاداشیاز ستون الف که وند دارید در آن موف  شوید و  هدف یكاکنون 
 ب برای برداشت  یك گا  کوچك به سمت هدفتان انتخاب کنید. 

 
 .تر تقسیم شوندداف بزرگ باید به چندین هدف کوچکاه  1-1شکل 

تنر بایند بنه اهنداف     . اهداف بزرگکندمی یادآوریمهمی را  بسیار نکتۀآخر  جملۀ
همنان طنور   ( 1-1تر )شکل به اهداف خیلی کوچك گاهی ،تر تقسیم شوندکوچك

ر احتمال موفقیت شما تشوید انتخاب اهداف کوچكبهتر میمدیریتی  –که در خود
 .کندمی بیشتررا 

تقسنیم   تنر کوچك هدف چندی م  هدف بزرگ نوشت  یك فنل را به  مثال برای
 کنم، مانند:می

  مهم دربارۀ نکاتنوشت  چند ایده 

 ها به ترتیبی که دارای مفهو  باشدورار دادن ای  یادداشت 

  ریختههمبه نویسیك پیش کردن تایپخواندن یا 

 نویسبازبینی کار پیش 

آن پرهینز   شروع که احتمالا  از است ترسنابودر  آنهدف بزرگ نوشت  یك فنل 
تر تقسیم نکنم ینا بعند از تکمینل هنر     کوچك آسان هایهدفرا به  . اگر آنکنممی

 . کدامشان به خود  پاداش ندهم
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همیشه بنر مواننع    کندمیشما کمك  بهبزرگ  هایپاداشتر همراه با اهداف کوچك
 . غلبه کنید تغییر رفتار

غمگی  هنم   افراد واوعا  .یکنواختی یا تمایل به است رخوتموانع چه هستند؟ یکی 
. شنما  کننند منی هسنتند و در برابنر تغیینرات مقاومنت      یکنواختیراحتی و  مایل به

رخنوت ر بنر مواننع   تن بزرگ هایپاداشتر و کوچك هایهدفبا گزینش  توانید می
 .غلبه کنید زدگی

کنه   چیزهاییبا  شدنمواجهیا  طرداز شکست یا  ترس مانند ترس استت مانع دیگر
حنل دوبناره اینجاسنت: اهنداف     نیسنتند. بخشنی از این  راه   افی خنوب  کن  ۀاندازبه

 تر.های بزرگتر و پاداشکوچك

 امنا  تشنود تر منی د. هر چه بیشتر بپرهیزید ترس وویشوترس با اجتناب تقویت می
تقسنیم کنیند و بنرای انجنا       ترپذیرکنترل هایبخشتر را به هر ودر تکالیف بزرگ

 رود.دهید، ترس از بی  مین پاداش دادن تکالیف کوچك به خودتا

تنری   نهایت مهم هستند برای نشان دادن یکی دیگنر از بنزرگ  تر بیاهداف کوچك
اگنر   .(شودگرایی ایجاد میتوسط کمال که )رخوت ورزی تعلل عوامل تأریرگذار بر

طرح شما برای اجرا خیلی بزرگ است ممک  است احساس استیننال و تنرس از   
 لاش بردارید. حتی دست از ت و کنیدشکست 

اسنت جنای    ریختنه همبه نویسپیششما در ابتدا به شکل  طرح اگراز طرف دیگر 
 . اصلاحات را انجا  دهید بعدا توانید مینگرانی نیست 

س افکار و باورهایی که تنر  که رر برای غلبه بر ترس ای  استهای مؤیکی از روش
بررسی و به چالش بکشید. بنرای مثنال، اگنر     شده منجررا فعال کرده و به اجتناب 

از انتقاد و ترس نقاشی یا نوشت  داستان باشد شاید  مانند ایخلاوانههدف شما کار 
درحالیکه تقریبا  هنی   به ای  شیوه به چالش بکشید،افکار خود را  باشید داشته طرد

کنه  تند هسن  هم افرادیدهند و کس مثل هم نیست افرادی ای  موارد را ترجیح نمی
 .نهر متفاوتی دارند

رس از تن  آمینز موفقینت مندیریت   هنای روشجا بعضی از این؟ در ا چیسترموز آنه
 .  شودانتقاد و طرد مطرح می
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  انتهننار ندارننند  مننثلا ، واوعننی ندارننندسننت کننه انتهننارات غیراینن  ا رازیننك
 باشند.   «توی مارب» یا« آنژلمیک»روف مع های شخنیت

 کارشان را دوست نداشته باشند،  دیگر اگرعبارتبه کنندتآفرینی نمیآنها فاجعه
 خواهد رسید. کنند که دنیا به آخرفکر نمی

  تر اسنت و بیشن    هننی  سلیقه امنری  که  و  و کنندمیاغلب به خود یادآوری
گیرنند ینا طنرد    اد ونرار منی  به طور منهم مورد انتق «موف »یا افراد افراد خلا  

 . شوند می

  هسنتند زینرا از    خلاوشنان در حال کنار روی طنرح    کنندمیبه خود یادآوری
 برند.میفرایند کار لذت 

  امنا وادرنند   زا باشد یبانتقاد و طرد ممک  است آس کنندمیبه خود خاطرنشان
 . از آن تجربه کسب کنند

 چون خیلی  استخودشان  انتخاب، خود به احترا که به خاطر دارند تر اینمهم
 .چیزها به موفقیت بیرونی و به واکنش دیگران وابسته نیست

 لحن   از گیرنند کننند همچننی  یناد منی    افرادی که بر ترس و اجتناب غلبه می 
بنه  باور ندارنند   دیگرعبارتبه تاستفاده نکنند 2«همه یا هی »و  1«تعمیمیبیش»
 کارشان را دوست ندارد دیگران نیز دوست نداشنته باشنند   یك نفر چون ینکها
هرگنز   آنهاطور هستند. به ای  خاطر در کار خلا  نیستند که دیگران نیز ای  یا

تری برایشنان ایجناد   های کلیکه شکست در یك مورد شکستکنند کاری نمی
 کند.

      و  شنود منی در عوض به خاطر دارند که استعداد بنا تمنری  و تنلاش تقوینت
 .نیست چیزهمهدر  شکستشکست در یك چیز به معنای 

 به خود  .کنندمیجدید احساس غرور  هایچالشگیری از تلاش و تمایل به پی
 .  اتر از صرفا  یك پاداش استکه هر موفقیتی فر کنندمییادآوری 

 

                                                           
1. over-generalizing  
2. all-or-none 
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فاینده و  بنی ؟ منوارد  د و انطباوی برای شما آشنا هسنتند مفی افکارآیا هر یك از ای  
 ؟  ناسازگار چطور

، شناسنایی کنیند  فاینده را  برانگیز و بیترسشما شده افکار  پیشرفتاگر ترس مانع 
 . کنید آنهاتر جایگزی  های سازگارتر و دوی اندیشهرا به چالش بکشید و  آنها

تعلنل زمنانی کنه در حنال     خننوص بهتر را مرتب تکرار کنید سازگار افکارسپس 
 هستید. ورزی

ر ، بننابرای  بایند د  کنندکردن به ندرت یك شبه تغییر می فکر ت شدهعاد هایشیوه
 عنادت افکار چندی  ماه تمری  منهم بعد از  اغلب. مدت روی آنها کارکنیدطولانی
خود را بنه افکنار سنودمند     به طور خودکار جایبعد از آن و  حذفمؤرر  غیرشده 
 . دهندمی

را  ناسازگارو  غیرمفیدشماری از افکار  (1-2جدول )تمری  زیر  برگۀاز  ستفادها اب
 .  تر را جایگزی  آنها کنیدیتر و انطباوبنویسید و افکار مفید
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 تمرین افکار انطباقی برگۀ 

 1-2 جدول

 افکار انطباقی (ب افکار غیر انطباقی (الف

ریختهه، بنهابراین تصهمیم دارم    همدانم واقعاً اندامم بهمی: 1مثال 
دههم یهک مایهل    بعد از بیداری انجام مهی صبح اولین کاری که 

 متر( بدوم. 1609)

فردا صبح قبل از  روازاینریخته همدانم واقعاً اندامم بهمی: 1مثال 
بهسپس  زنمنوشیدن دومین فنجان قهوه، فقط پنج دقیقه قدم می

 دهم.  آن را ادامه می تدریج

نظهر بهر    مهورد  و بها طهرح   مباید کار بزرگی انجهام دهه   :2مثال 
 شهرتم در خطر است.   چون همگان تأثیر بگذارم،

 ههای فقط تصمیم دارم به طور موقت در مورد بعضی طرح :2مثال 
سهپس بها    ام فکر کهنم، ا را دادههای که وعدۀ انجام آنریختههمبه

 دهم. یک ساعت تماشای تلویزیون به خودم پاداش می

بهه لغهو آن    تصمیمدربارۀ این مصاحبه عصبانی هستم و : 3مثال 
 .کهنم ریهزی مهی  برای آن برنامه تر شدمدارم و هر زمان مطمئن

 از این طردی را بپذیرم. توانم بیش نمی

ههر   امدهشه ستم اما مصمم دربارۀ این مصاحبه عصبانی ه: 3مثال 
ها مرا قهوی  شدن با چالشچون مواجه طور شده آن را انجام دهم،

 رسد. دنیا به آخر نمی نشومانتخاب  باراینکند. اگر می

شکست آزارنده و غیرقابل پذیرش اسهت. اگهر شکسهت     :4مثال 
 کنم.  می ارزشیارت، شرمندگی و بیقبخورم احساس ح

هها خواههد گذشهت،    شکست سخت است اما این احساس: 4 مثال
بهه گهاهی شکسهت نخهورم     گاهکنم. اگر می افتخارتلاشم  من به

 انگیز نیست. کافی هیجان ۀانداز

  

  

  

  




