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 پیشگفتار

 م بهتنر بنود،  شناسی داشتم اما چون در ریاضیا  نمراتاز كودكی علاحه خاصی به روان
هدایتم كرد كه وحتی به خودم آمدم دانشنجو  رشنته فیزینك     چنان آنسیستم آموزشی 

 كرد ینمم حل یداشت یك موضوع را برا یی كهها یتیجذابشته با تمام ایا ر ؛اتمی بودم
بود. علاحه نشناخت خودم  یعنی ام یاصل سؤالپاسخگو   مسلماًان و و آن شناخت انس

شناسنی باعنش شند كنه در طنول دوران دانشنجویی رشنته فیزینك، اك نر           ما به روان
شناسی كتابخانه دانشگا  را امانت بگیرم و بخوانم تنا اینکنه دوسنتی از     روان  ها كتاب

شناسنی   وانمقطنع ارشند ر   ایا علاحه ما باخبر شد و مرا به سنمت ادامنه تحصنیل در   
شناسنی   مشاور  نسبت بنه روان رشته كه  به ایا درک رسیدم كه ییازآنجاهدایت كرد و 

داشنته باشنم بنه     تنوانم  یم مراجعبیشتر  به  یده خدمتاست و فکر كردم  تر  كاربرد
ایا رشته كنردم و   یدانشگاه شروع به تحصیل ازآن پسو  شدم مند علاحهرشته مشاور  
دانشنگا   رشنته مشناور  خنانواد     در  ،ارشدكارشناسی در كنکور مقطع  پس از شركت

بنه  اشنتیاحی كنه در دوران تحصنیل     تمنام پذیرفته شدم و ادامه تحصیل دادم، بنا   ،تهران
در مشناور  دادن چینز  كنم دارم كنه منرا در       كردم یمایا رشته داشتم حس فراگیر  
در حرفنه مشناور  خنانواد       ه كارتجرب بعد از پنج سال .كند یم زعاج مانمراجعمقابل 

دكترا  رشته مشاور  پذیرفته شندم و  مقطع ر ه ادامه تحصیل گرفتم تا اینکه دتصمیم ب
حسنیا حمنر    دكتر شدم یکی از آن اساتید بزرگوار  مند بهر از حضور اساتید  خاص 

را در مشاور  برایم برجسته كرد و هدایت كرد تنا در اینا    سؤا  بود كه بحش گیو  
جدید به همرا  داشنتم كنه    ابزار بود كه در مشاور ،  ازآن پسو  كاركنم تر قیعمیطه ح

نحنو   بایند   استفاد  از هر ابزار  برا  اما ؛سودمند بود مراجعهم برا  ما و هم برا  
بع گونناگون و  را كه از منا باارزش  ها داشته ایا ،بر آن شدم لذا فراگرفتكار با آن را 

 حاصل كرد  بودم برا  كوتا  كردن مسنیر سنایر همکنارانم در    عدد  متها كتابمطالعه 
نهایت بهنر  را   یدرمان رواندر مشاور  و  سؤا  تا از  استفاد  از آن به اشتراک بگذارم
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وانسته باشم با نوشتا كتاب حاضر به ایا وظیفه بنه نحنو شایسنته    ببرند. امیدوارم كه ت
 .نماید جلب شماراا كتاب توجه و ای عمل كرد  باشم

زحمنت   تنر  تمنام  هرچهی و ریزبینی سنج نکتهبا اد كه نژ  زم است از آحا  علی رحمت
تشنکر   انند  افنزود  و به رسایی و غنا  مطالب  ستار  ایا كتاب را بر عهد  داشتندویرا

 .ویژ  نمایم

 . گاهیهاست انسان  بها گرانه و وحت در دنیا  امروز  هر تلاش واحعی مستلزم هزین
هسنتیم بنا    هنا  آنبنا   ه و حمایت، یا وحت صرف كردنول توجئمس شخصاًكه عزیزانی 

. ما نیز از صبر و تحمل خنانواد   كنند یمصبر و تحمل خود ما را در انجام كار  یار  
كار با كامپیوتر و مطالعنه   شمار یب  ها ساعتهمسرم تشکر بسیار دارم كه  مخصوصاًو 

 .اند نمود بند  را تحمل 

عنار  از عینب و نقن       توجه در تهیه ایا كتاب یقیا داریم كه كنار با تمام دحت و 
 نگذارید. بینص یبو انتقادا  سازند  خود  ما را از نظرا  نیست و امید است

 1398 رماهیت -دکتر آیدین صنم نژاد
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 مقدمه

از  توانند  یمن  از طرینق آن به چراغی اسنت كنه    فرد شدنمجهز  درواحعداشتا پرسش 
چراغی اسنت در   عبور كند؛ به عبارتی، پرسش تر عیسرت و نادانی هر چه   جهالها را 

تاریك نادانی تا رسیدن به صبح روشا داننایی.    ها كوچهبرا  عبور از  بشریتدست 
كه در دل و  دانند یم ییها پرسشكه منزلت آدمیان را به سخا به حد  معتبر است ایا 
از همیا رهیافت اسنت كنه   د! ندر ذها داركه  ییها پاسخ فقط نه، زند یمموج  شان د ید

 را  ، بندیا مفهنوم كنه   «پرسش اسنت  ی،دانناعلاج » كهشد  است ایا حکمت مشهور 
« دانسنتا »تا بنه كنامروایی   « پرسید»بنابرایا باید  ؛دانایی، پرسش كردن است رسیدن به

 رسید.

  هنا  فنا فننون و     مربنو  بنه  ها بخشی در درمان روان  مشاور  و ها كتاب در اغلب
. شنود  یمن خرد یناد    ها مهار  عنوان بهكه از آن  اند شد  مطرح سؤا  بحش  ،مشاور 
  هنا  هین نظراینا نکتنه را دریافنت كنه در اك نر       تنوان  یمن با بررسی بیشنتر   كه یدرحال
و  رود یمن مراجع ینا خنانواد  پنیش     از سؤالدر حالب  مصاحبه ،و مشاور  یدرمان روان
اسنت كنه اك نر مشناوران و      ینك تصنویر سناد    ز بنیش ا  سنؤا   اهمیت  جهت ایبد

 در ذها دارند. درمانگران روان

آشنایی مشاوران و درمانگران بنا بحنش پرسشنگر  در حرفنه خنود       باهدفایا كتاب 
و مشاور  با ذكر چند م نال   یدرمان رواندر  سؤالدر ابتدا به اهمیت  .نگاشته شد  است

و تخصصی به همرا  م نال    ا حرفه  صور به سؤا  است و سپس انواع  شد  پرداخته
اسنت   سؤا  كه اساس آن بر پایه   ا مصاحبهمداخله به  ،آورد  شد  است و در ادامه

نموننه و الگنو بنرا      عننوان  به سؤا  از انواع  یفهرست تیدرنهااست و  شد  پرداخته
عی تنوع ساختار  و موضنو  مسلماً. است شد  گنجاند مشاوران و درمانگران راهنمایی 
و  سنازد  یمن  رممکایغواحد را   بند طبقهگسترد  است كه امکان یك  چنان آن سؤا  
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، گنوا  اینا مطلنب    سنؤا   و موضوعا  مرتبط بنا   سؤا  از   بند طبقهوجود انواع 
و شرایط مراجع و  باهدفمتناسب و خود  قهیباسل هر مشاور و درمانگراز طرفی  است؛

  مطنرح خواهند كنرد و اینا  زمنه كنار       خاص خودش را طراحنی و  سؤالخانواد  
مطالب صور  گرفتنه  تمام سعی و تلاش برا  انسجام دهی به  هرچند .است  ا حرفه
 ناگزیر بود. سؤا  وجود مقدار  پراكندگی یا تکرار  است،

بنه اهمینت وافنر     درمنانگران  روانمشاوران و  ،پس از خواندن ایا كتاب اطمینان داریم
و در ایا زمینه به دانش و مهار   ی پی خواهند برددرمان انرودر مشاور  و  پرسشگر 

 كافی دست خواهند یافت.
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 «بشر است یها شرفتیقدرت سؤال اساس همه پ»
 ایندیرا گاندی

 

 

  (آمریکایی سینو رمان) برگرتوماس 

 «هاست دانشپرسیدن منبع همه  سؤالهنر و علم »

 

 

 «خردمندانه است ،کند یو شک م نقادانهکه پرسش  یا اندازه به انسان

 

بنود    رو روبه  شمار یب سؤا  لحظه زندگی بر رو  ایا كر  خاكی مدام با  انسان از
ر مقابنل  او ارتبا  داشت همچون چگونه د  به بقا سؤا  در مراحل اولیه ایا  است،

یا چگونه از آب عبور كننیم و چگوننه غنذا پیندا     از خودمان دفاع كنیم  حیوانا  درند 
از اینا    شمار یب سؤا  دحتی بکنیم  ایتر كوچكو بسیار  موارد دیگر كه اگر كنیم 

 نوع را خواهیم یافت.

را شنکار   هنا  یمناه چگوننه   اند د یپرساز خود    دورها درگذشتهفرض كنید نیاكان ما 
كنند و هنزاران   تک یرگندم را   ها دانه؟ یا چگونه كنند؟ و یا چگونه آتش درست كنند

بنرا  منا عناد  و     هنا  آن  هنا  پاسخرز  شکل گرفت كه شاید امروز  سال بعد كشاو
هزاران سال سعی و تلاش كنرد  و در   ها آنباشد اما بشر برا  یافتا پاسخ  پاافتاد  شیپ

ایا مورد كه بشنر دانسنت كندام    همانند  شد  تمام ها انسانموارد به بها  جان  بسیار 
 گیا  سمی و كدام گیا  غیر سمی است.

  هنا  پاسنخ    ازا مجموعهگفت كه دانش كنونی ما  توان یم ینوع بهمروز  ما و زندگی ا
اك نر   بناً یتقردر طول تناریخ حینا  انسنان بنود  اسنت و بنه حنولی         سؤا تشبه بشر 



 یدرمان روانپرسشگری در مشاوره و        14

 

 

نبود  پیشنرفتی   یسؤالبود  است و هر جا  ها پرسشپاسخ به  ینوع بهبشر   ها شرفتیپ
مختلنف    هنا  شاخهدر   شمار یبانشمندان از د در تاریخ علم توان یمنبود  است. هم 

روانشناسی نام برد كنه شنهر  و آواز  خنود را مندیون      وفیزیك، شیمی  علوم همانند
 بنه دنبنال  ایا افراد تمام عمر خنود را  از  برخی یی گاهحت اند بود  سؤالپاسخ به یك 

 .اند رفتهو از دنیا  اند كرد صرف  سؤالیافتا پاسخ یك 

همه از اهمینت   باًیتقرمجهول است.  زیچ كیمورد  بی به معرفت دراشتیاق دستیا ،سؤال
ما در مورد موجود  در حال حاضر، م لاً هستندآگا   در مقام تفسیر جهان سؤال نقشو 
شناید   اسنت.  نشند   یسؤال در ایا خصوصاطلاعاتی نداریم چون تاكنون در ما   یآلپ

نشد   سؤالبرا  ما هم  میا د یندهم ایا موجود عجیب وجود داشته باشد ولی چون ما 
چنه جنور    میكنن  یم سؤال وجود دارد،موجود   چنیاا شویم كه ئمطم الآناست. اگر 

؟ تعدادشنان چقندر   كند یم دم لیتولآیا ؟ خورد یمموجود  است و شبیه چیست؟ چه 
اگر  رسد یمدیگر. به نظر  شمار یب سؤا  و  اند ماند در آن شرایط زند   چگونهاست؟ 
بنه   خنود دارد كنه مینل   ذهنا  یلی به دانستا داشته باشد حبل از آن پرسشی در انسان م

 ،پرسنش خنوب   شود یمو به همیا خاطر است كه گفته  كند یمدانستا را در او ایجاد 
 نصف جواب است.

مختلنف    هنا  طنه یحپرسش و پاسخ مفاهیم عمنومی هسنتند و در زنندگی روزمنر  و     
 سنؤا   پاسنخ بنه   ینافتا  در جهنت   از علوم مختلنف كنه   ؛شوند یممطرح تخصصی 

ینا   جدید در مرزها  داننش اسنتمرار دارد   سؤا  به دادن در پاسخ  نیز و گرفته شکل
 مشغول فعالیت هسنتند  شمار یب سؤا  پاسخ به  كه در جهت مراكز تحقیقاتی پیشرفته

در آموزش ننویا   سؤا  بر نقش اساسی  دیتأككه با  تربیتو تعلیم نویا   ها و یشتا 
و در پاسخ به آن به شنناخت از خنود و    شود یمفعال  سؤالذها بشر با  .ندمطرح هست

بنود كنه از طرینق طنرح      ییها معلم و اولیا ایتر بزرگسقرا  یکی از  ؛رسد یممحیط 
یکنی   پرسیدن سؤال ،به عبارتی .داد یمو استخراج جواب توسط شاگردان، تعلیم  سؤال
ینك مهنار  در    عنوان بهو  هاست مهار  ایتر د سایکی از  حال ایدرعو  ایتر جیرااز 

آموزشی پیشنرفته دنینا     ها نظام رو ایازااست.  ازیموردنتمامی سطوح تعامل اجتماعی 
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بیاموزنند كنه    ها آنرا به مهار  پرسشگر  مجهز نمایند و به  افراد در تلاش هستند تا
هر انسانی بنرا   جهان امروز  در بزرگ است.  ها پاسخدستیابی به  طرح پرسش، كلید

 سؤالدن پرسی .درست زیستا نیازمند فراگیر  درست فکر كردن و تفکر انتقاد  است
 شنود  یمباعش موفقیت  ،باید انجام دهند  كار چهبگوییم  افراداینکه به   جا بهدرست، 

كنه   شنوند  یمن ، باعنش  سؤا  . كند یمهدایت  همان موفقیتو حتی افراد را به سمت 
 سنؤال در حالنب   موردبحنش   ها طهیحكه  دست یابند. زمانی ها سخپامردم خودشان به 

 .شود یمبسیار كمتر به چالش و خشونت كشید   و بحش كردن، نظر تبادل، مطرح شوند
مقابنل   طنرف  بنه را   ا نکتنه  دین خواه یمن فرض كنید در مورد دفاع از حقوق حیوانا  

آینا  »بگوییند:   «شوند گرفته حیوانا  نباید به اسار »ید اینکه بگوی  جا بهگوشزد كنید 
بیان كردن دیندگا  خنود در حالنب    « شوند؟ گرفتهحیوانا  باید به اسار   دیكن یمفکر 
روانی،  نظر ازنقطهچراكه  ؛شود یمآگاهی منجر به و  دارد یوام، شنوند  را به تفکر سؤال
جنواب   سنؤال بنه   شود یمكه مجبور  دهد یمكردن، مخاطب را در موحعیتی حرار  سؤال
 .یابندبهتر  دست   ها پاسخ تا افراد به شوند یممناسب و خلاق باعش  سؤا   دهد.

‌سؤالفرد‌از‌طریق‌ی‌دادن‌به‌هدایت‌و‌آگاه،‌درمانی‌روان

فننون مشناور    چهنارچوب  كنه در   ییهنا  فنا یکنی از   یدرمان رواندر حرفه مشاور  و 
كنردن از   سنؤال  ۀمقول طرح اما ؛پرسیدن از مراجع است سؤالمهار   ،شود یمتدریس 
 فاكه مشاوران و روانشناسان به اهمیت ایا  شود یمه ئساد  و اندک ارا  حدر بهمراجع 

فنا در   ننوعی  صنور   بنه در مشناور  ینا    سنؤال بحنش   معمنو ً  .شنوند  یمكمتر آگا  
م ل  کردهایروپرسشگر  سقراطی در برخی  صور  بهیا  شود یمخرد بیان   ها مهار 

به تمنام رویکردهنا    نافذ با نگا   كه یدرحال ؛شود یممطرح   رفتار -رویکرد شناختی
به ایا نکته پی برد كه در تمام رویکردها اساس فعالینت   توان یمو مشاور   یدرمان روان

فنرد را   ،كردن سؤالاست. حتی در رویکرد روانکاو  از طریق  سؤال صور  بهمشاور 
كه ما از طریق  است شد  ،ابتمی عل ازلحاظ. كنند یمبه اعماق ناخودآگا  خود هدایت 

ذاتنی و   طنور  بنه . كودكنان  میابین  یمدست  یزندگربار  د ییها دانشپرسیدن، به  سؤال
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جهنان   دربنار  ینادگیر    بنه « چنرا »طبیعی با مشاهد  كردن، امتحان كنردن و پرسنیدن    
، كودكان روابط علت و معلول و سؤال. از طریق پرسیدن كنند یمدست پیدا  رامونشانیپ
كنه افنراد    شنوند  یمن باعنش   سنؤا    درواحع .آموزند یمرا  ها واژ از آن، معانی  تر ممه
خنود  كشنف افکنار و مواننع ذهننی      یاد بگیرند و بنه  جدید  برا  فکر كردن  ها را 

 كنند.را بهتر درک  یوزندگ بپردازند

 كمتنر  نسنبت بنه دوران     سؤا  یسال بزرگدر دوران  ها انسان مرورزمان به متأسفانه
  هنا  پاسنخ و  سنؤا   به تعنداد  و  كنند یمو گا  آن را متوحف  پرسند یمكودكی خود 

موجود به كنار    ها دانستهو در لحظاتی كه  كنند یمتکیه  اند گرفتهمعدود  كه حبلاً یاد 
 دبرخنور بنا ینك منانع    منا  هر زمان كنه  زیرا  كنند؛ یماحساس بد  را تجربه  ندیآ ینم
منا بیابند و     هنا  تجربهاز میان  تواند یمالگویی كه  ایتر عیسرمغز ما به سمت  میكن یم

. به همنیا دلینل اسنت كنه گناهی اوحنا ،       رود یم ،است آمد  شیپمشابه شرایط فعلی 
تنا بنه راهکنار     میدهن  ینمن . ما به مغز خود زمان زند یمغیرمنطقی از ما سر   ها واكنش

افراد را به سمت پاسخ  ندتوا یمایا الگو  تفکر  ی اوحا و حتی گاه بهتر  دست یابد
 .میپرس یمكه  است یا تؤسكیفیت زندگی ما، وابسته به  درواحع .خودكشی سوق دهد

ر  تشنکیل  تدر ذها هسنتند. هرچنه الگوهنا  بیشن     ی جدیدی، الگوهایسؤال  ها برگه
بازگشنت    جنا  بنه ،  ریپنذ  انعطاف. با ایا شود یمتر  ایجاد بیش  ریپذ انعطافشوند، 

دسترسی پیدا  اند شد  ر یذخز به اطلاعاتی كه از گذشته در مغ توان یم، الگوها  حدیمی
درست، خوشنبختی   سؤا  پرسیدن . كرد را انتخاب تر یمنطقحلانه و و رفتار  عا كرد

، اما بسیار  از ما میا كرد ما احساس صلح و آرامش را تجربه  همه. آورد یمرا به همرا  
. شوند یمكه ایا احساسا  چطور ایجاد  میا نکرد حتی برا  یك دحیقه هم به ایا فکر 

ایا  میتوان یمكه چطور  میابی یدرمعمیق باشیم،  سؤالسرگرم فکر كردن به ایا  كه یوحت
اینا خنودم منا هسنتیم كنه      كنه   میرسن  یمن و به اینا ادراک   حس آرامش را كسب كنیم

 !هننندد ینمنناتفنناحی ر   صننور  بننه هننا آنو  میكننن یمنناحساسننا  خودمننان را ایجنناد 
زنندگی   هنا  سنال  بناوجود زینر دحنت كنیند. بسنیار  از افنراد       سؤا  به  م ال عنوان به
 :اند د ینپرسرا از خود  سؤا  ایا  وحت چیه
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 چیز برای من در زندگی چیست؟ نیتر مهم 

  ؟کارکنمچطور باید برای رسیدن به آن 

 خوشبختی برای من چه مفهومی دارد؟ 

  ؟دهم یمانجام  میاهایرؤبرای رسیدن به روزانه کارهایی را  طور بهآیا من 

  احساس خوبی را تجربه کرد؟حال نیدرعو  مشکل عظیمی داشت توان یمآیا ، 

 میتنوان  یمن  تنر  راحتاز خودمان بپرسیم،  متعدد بیشتر  را در دفعا   سؤا  هرچه 
بنه سنطح بهتنر     منان  یزندگبیشتر برا  تغییر   ریپذ انعطافخودمان را حبول كرد  و با 

 دام كنیم.اح

و مشاور  درمانگر رواننقش یك  ایتر مهم، شاید بتوان گفت ها سؤالبا توجه به اهمیت 
افتا پاسنخ،  و ین  سؤالدرست از مراجع است تا در ورا  تفکر به آن  سؤا  پرسیدن 

گفنت كنه مشناور  خنوب دادن ینا روان       تنوان  یمن به عبنارتی   به آگاهی  زم برسد یا
برا  روشا شدن موضنوع   درست از مراجع. سؤا  ن خوب، یعنی پرسید  انگرمدر

 و شیو  عمل به دو م ال زیر توجه كنید:

سناله خنود اخنتلاف داشنته      60سال با پدر   ها سالساله است كه  35مراجع دختر  
 ازنظنر بنود و   خودكرد توجه كمی به دختر  همسرشبعد از طلاق  است پدر ایا دختر

 . در جلسنه لا  زیاد  در زندگی داشنته باشند  باعش شد  بود مشک مسئلهدختر همیا 
نصنیحت   بنه  كنرد  یمن پدر مدام سعی  حضور پدر و دختر تشکیل شد كه با  ا مشاور 

در  پندر و دختنر   دیرسن  یمن به نظر  .كند زد و یا رفتار گذشته خود را توجیهدختر بپردا
 ها آن توانستم یممشاور  عنوان بهبا همیا ادبیا  پیش رفته بودند اما چگونه  ها سالتمام 

صنحبت   گوننه  این ا بناهم كنه چنرا    گفنتم  یم ها آناگر به  ؟را از ایا رفتارشان آگا  كنم
دلخنوا   بعید هم بود كه بنه نتیجنه    ،نبود  ا مشاور ضما اینکه حركت مناسب  دیكن یم

 :و با پدر تنها صحبت كنم به ایا هدف برسم سؤا  لذا سعی كردم با  برسم

 اختلاف دارید؟ گونه ایادخترتان چند سال است با  مشاور:
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 .شود یمسالی  15پیش شاید  ها سالاز خیلی  الله و پدر:

 ؟دیا زد حرف  ید،كه در جلسه مشاور  بود طور همانهمیشه با او   مشاور:

 میها حرفبه  میگو یم هرچقدر؟ آخه كردم یم كار چهباید  بله خوب مگر  پدر:
 .دهد ینمگوش 

 ؟دیا د یرسسال به نتیجه  15در ایا  تان و یشآیا با ایا  مشاور:

 خیر پدر:

 درست بود  است؟ تان و یش انبه نظرت  مشاور:

درسنت نبنود     حتمناً  .میداشنت  یمن   ا مسئلهنباید  الآن گر درست بود كها  پدر:
 .است

خوشحالم كه به ایا نتیجه رسیدید كه شیو  گذشته شما در خصوص نوع   مشاور:
بهتنر   ایبعندازا   ا و یشچه  دیكن یمفکر  .نبود درست  ارتبا  با دخترتان

 خواهد بود؟

 .م كنیدشما كمک دانم ینم  پدر:

 ...میكن كارباید رو  شیو  جدید  الآنخوب پس   مشاور:

كه شیو  حبلی و نحنو  برخنورد حبلنی     برد یمه پی تکنپدر به ایا  ،سؤالبا همیا چند  
 .دنغییر اساسی كنت شیها واكنش بایدو  موفق نبود  و نخواهد بود

از   ا نامنه  پرسنش روش درمانگر شنامل   رفتار ، -از رویکردها م ل شناختیبرخی در 
مضر   ها برداشتمراجعیا در  دنظریتجدكه منجر به است  شد  تیهدا سؤا   برخی

 .میكنن  یمن نمونه به مورد افسردگی اشنار    عنوان به. شود یم اناز خود و جهان پیرامونش
اسنت كنه شنما در افکنار و      شند   فیتوصاحساسی  عنوان بهر مواحع افسردگی در بیشت

سناد    فنا كه ینك   دهند یمجدید نشان   ها پژوهش. دیا شد  غرقباورها  منفی خود 
بنه چنالش   » از طرینق  توانند  یمرفتار   -درمان شناختیدر حیطه سقراطی   ها پرسش
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 گی كمك كند.افسرد مبتلابهافراد   وخو خلقبرا  بهبود  «كشیدن افکار مخرب

است كنه   شد   زیر طرح اساس ایااست كه بر  تفکر  تئور كی (QT) 1یتفکر پرسش
 افتد یماتفاق  شخ ذها  دروناست كه در  ییها جوابسؤال و تفکر، فرایند خودكار 

است كه زبان گفتنار ،  تفکر پرسشی معتقد  .است د یتن درهم سؤا  از   ا مجموعهو 
 تنوان  یمن رفتارهنا را   و اسنت  شنخ   درونی سؤا  ه ب فور   ها پاسخاز یك فرم 

ینا نادیند     «ننامرئی » سنؤا   گرفت، حتی زمانی كه  نظر در سؤا  پاسخ به  عنوان به
و  شنخ   دروننی   هنا  پاسخ، كاهش خودكار پرسش و پرسشیرویکرد تفکر هستند. 
 م نل  ییهنا  حنوز   درریشنه   تفکنر پرسشنی   .اسنت انتخاب و تغییر   ها فرصت ایجاد

 اینا  نکهیباوجودا. دارده و فلسف یشناس معرفت، یشناس یهستنشناسی، روا، یشناس انزب
و  نظنر  ا  بیشنتر  تحقیقن و اكتشناف  نظریه در مراحل آغازیا خود است و در انتظار 

ارزیابی و غینر  در حنال    یادگیر ، تعییا اهداف، ازجملهاست در موارد زیاد   یعمل
 استفاد  است.

 :میپرداز یمو با چند م ال پرسشی به ایا موضوع  صهبسیار خلا ،در ایا بخش

چه كنید در اینا   دیدان ینمو  دیا ركرد یگفرض كنید شما در شرایط و موحعیت خاصی  
موحع سیستم تفکر شما كه همان پرسش و پاسخ خودكار است دچار سنردرگمی شند    

  متناسب بنا  ها پاسخو نه  شوند یممناسب و منطقی مطرح  سؤا  نه  احتما ًاست و 
 كنند  یملذا فرد در یك حالت و وضعیت روانی احساس گرفتار  و فشار  ؛سؤا  آن 
در اینا وضنعیت حنرار     ندیآ یمگفت اك ر افراد  كه به اتاق مشاور   توان یم ینوع بهو 

از ایا خواهند بنود كنه     مشاورنقش خودشان را ببینند و  توانند ینم اصطلاح بهدارند و 
برسند و بتوانند خودشنان   2مشاهد  گر  -به خود مراجع تا شود باعش سؤا  طریق 

 برسند. 4فاعلی تیموحع به 3از موحعیت مفعولی اصطلاح بهرا ببینند و 

 

 
1. question thinking 
2. self-observation 
3. object position 
4. subject position 
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مختلنف زنندگی     هنا  چنالش هستند كه بنرا    ی ت سوازیر در لیست نمونه  عنوان به
ربط دهیند و  د را به تفکر روزمر  خو سؤا  هستند. هدف ایا است كه ایا  اجرا حابل
فراخوانی كنیند. هنر    یراحت بهرا  ها آنبرخی از بتوانید ، آمد وجود به یچالش كه یهنگام
از منوارد    ا مجموعنه  خاطر بهتنر اسنت  . به همیا سنخیت ندارد شرایطیهر  با سؤال

ذهنا   توانند یم سؤا  . ایا دیكاركن ها آنمرتب با  طور بهخود را بسازید و  موردعلاحه
و  هنا  ننه یگزكنه بنه    كننند  یمو ایا فرصت را برا  شما فراهم و تغییر دهند  باز شمارا

 آگاهی پیدا كنید. اند نبود موارد انتخابی شما  ءامکاناتی كه هرگز جز

تغیینر    دین خواه یمن و ینا   دین ا شد  دیناام، دیا ركرد یگفرض كنید در وضعیتی تمریا: 
كنه فکنر    یبسنت  بنا پرسید بتوانید از زیر را از خودتان ب سؤال اگرچندشاید  ایجاد كنید

 خارج شوید: ،دیا گرفتارشد  دیكن یم

  در موورد دیگوران چوه     هوا  آنو  «میخوواه  یمو یوا موا چوه    » خوواهم  یممن چه
 ؟خواهند یم

  چه هستند؟ ها تیواقعمن چه انتظاراتی دارم و 

 مسئولیت من چیست؟ یا من در مورد چه چیزی مسئول هستم؟ 

 ؟کنم یمری از چه چیزی اجتناب یا دو 

  دارند؟ یا خواستهدر این مورد افراد دیگر چه فکر، احساس یا 

 چه چیزی برای پذیرش یا گذشت در مورد خودم یا دیگران وجود دارد؟ 

  ی باید از خودم یا دیگران بپرسم؟الاتؤسچه 

   از این شخص یا وضعیت / از این شکست یا اشتباه / از این موفقیت، چه چیوزی
 م؟یاد بگیر توانم یم

  در این مورد فکر کنم؟ توانم یمچه جور دیگری 

  برد کنم؟ -برد  این مورد را تبدیل به توانم یمچطور 

 چه چیزهایی ممکن است رخ دهند؟ 

  را خواهند داشت؟ ریتأثچه اقداماتی بیشترین 




