
درمان فراشناختی

پنجمین بخش درمان 

تصمیم سازی

(MCT+)

:، ویرایشگـردآوریتطبیق، 

دکتر سعید ملیحی الذاکرینی 

با همکاری  

شاپرک کلبی



تصمیم سازی 5.2

oرنظبهشایستهومصممراشماتواندمیقبلی،دانشتقویتزمان،درجوییصرفه؟؟؟:مزایا/علل

(«.استنگرفتنتصمیماصلاازبهتراشتباهتصمیمیک»:المثلضرب)برساند

oداردوجوداشتباهگیریتصمیمدرخطراحتمال؟؟؟:معایب.

.می گیریم« تمام حقیقت»ما اغلب تصمیمات را بدون دانستن 

نتیجه گیری زودهنگام



:     بایستی  به توافق مسالمت آمیزی بین دو چیز دست یافت

oتصمیم گیری شتابزده

و

oغرق شدن در جزییات

تصمیم سازی 5.3

oرساندبنظربهشایستهومصممراشماتواندمیقبلی،دانشتقویتزمان،درجوییصرفه:مزایا/علل

(«.استنگرفتنتصمیماصلاازبهتراشتباهتصمیمیک»:المثلضرب)

oداردوجوداشتباهگیریتصمیمدرخطراحتمال:معایب.

.می گیریم« تمام حقیقت»ما اغلب تصمیمات را بدون دانستن 

نتیجه گیری زودهنگام



هایتصمیمگرفتنبهتمایل(!همهنهاما)روانپریشیبهمبتلاافرادازبسیاریکهدهدمینشانمطالعات

.(کافیزمینهپیشداشتنبدون)دارندشتابزده

کههنگامیویژهبه-استبهتربنابراین،.شودمنجرخطابهتواندمیراحتیبهگیریتصمیمازسبکاین

.بگیریدنظردررابیشتریاطلاعاتممکنکهآنجاتا-شودمیمربوطمهممسائلبه

تصمیم سازی 5.4

چرا این کار را انجام می دهیم؟



جایگزینهایاستدلال رواندورانطولدراستدلال

پریشی

رویداد

یکشروعخوردید؛بدیچیزشما

معدهآنفلوآنزای

.بودیدشدهمسمومشما سردرددرد،دل

مامتبرایتبلیغاتیبروشورهای

محلهساکنینهایایمیلآدرس

ترنتیاینتبلیغات.بودشدهتوزیع

ثیرتامحصولات،ازبسیاریبرای

.گذارترند

هایشرکتکهکندمیاثباتاین

وپستطریقازداروسازی

یا،کنندمیبیماررامردماینترنت

ازبیمار،مردماطلاعاتاینکه

کمپانیآنبهشما،خودجمله

.بودشدهفروخته

کیهایتانایمیلدریافتیهایپیامدرشما

نهداروخایکبهمربوطتبلیغاتیبروشور

.کنیدمیپیدااینترنتی،

استدلال های شتابزده چیست؟از احتمالی ناشی  پیامدهای 

تصمیم سازی 5.5

وان به عنوان مثال در طول یک دوره ر)چگونه نتیجه گیری زودهنگام، برداشت های غلط را ترویج می کند 

مثال ها(: پریشی



تصمیم سازی 5.6

رویداد

دردسردرد،دل

احتمالیپیامدهای

oتهدیدواضطرابکردنتجربه

oدلسوزکهفردیبهتوهیناحتمالدیگران،سرزنش

.شماست

oمیباقینشدهدادهتشخیصدرست،پزشکیهایعلت

.کنیدمراجعهپایینیقسمتبه)مانند

زودگیرینتیجه)شتابزدهاستدلال

(هنگام

.بودیدشدهمسمومشما

احتمالیپیامدهای

oپزشکبهمراجعه

oباشدصرفهبهتواندمیداروتجویز.

جایگزینهایاستدلال

یکشروعخوردید،بدیچیزشما

معدهآنفلوآنزای

5.1 a,b کاربرگ

گیریعواقب احتمالی حاصل از سبک های مختلف تصمیم 



شدهدادهنشانتصویرجزئیاتازیکیتنهاابتدادر.بینیدمیراتصاویرازایمجموعهشماادامهدر

ظاهررتصویکلکهزمانیتایابدمیادامههمچناناینوشود،میاضافهبیشتریجزئیاتسپسو،است

.شود

oکنیدشناساییراشیءکهاستاینشماتکلیف.

oچهوکنیدرفکاندشدهارائهکهمختلفیجایگزینتفسیرهایبهدارداحتمالچقدرکنیدبرآوردلطفا
.میگیریدراخودتصمیمزمانی

تصمیم سازی 5.7

۱تکلیف 



تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

تصمیم سازی 5.8

oپیراهن

o سنگیتپه

oغار

oدختر

oچادر قدیمی

oفواره

(“ohne Titel” by Christiane Schmidt)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



5.10

oپیراهن

oتپه سنگی

oغار

oدختر

oچادر قدیمی

oفواره

تصمیم سازی 5.9

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Christiane Schmidt)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oپیراهن

oتپه سنگی

oغار

oدختر

oچادر قدیمی

oفواره

تصمیم سازی 5.10

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Christiane Schmidt)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oپیراهن

oتپه سنگی

oغار

oدختر

oچادر قدیمی

oفواره

تصمیم سازی 5.11

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Christiane Schmidt)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oپیراهن

oتپه سنگی

oغار

oدختر

oچادر قدیمی

oفواره

تصمیم سازی 5.12

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Christiane Schmidt)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oپیراهن

oتپه سنگی

oغار

oدختر

oچادر قدیمی

oفواره

تصمیم سازی 5.13

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Christiane Schmidt)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oپیراهن

oتپه سنگی

oغار

oدختر

oچادر قدیمی

oفواره

تصمیم سازی 5.14

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Christiane Schmidt)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oپیراهن

oتپه سنگی

oغار

oدختر

oچادر قدیمی

oفواره

تصمیم سازی 5.15

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Christiane Schmidt)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oپیراهن

oتپه سنگی

oغار

oدختر

oچادر قدیمی

oفواره

تصمیم سازی 5.16

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Christiane Schmidt)

تصمیمات شتابزده می توانند منجر به اشتباه شوند



oلیمو

oلاک پشت

oصدف دریایی

oگردو

oپالت رنگ

oدهان

تصمیم سازی 5.17

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Heike Platow and Karen Riedesel)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



تصمیم سازی 5.18

oلیمو

oلاک پشت

oصدف دریایی

oگردو

oپالت رنگ

oدهان

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Heike Platow and Karen Riedesel)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oلیمو

oلاک پشت

oصدف دریایی

oگردو

oپالت رنگ

oدهان

تصمیم سازی 5.19

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Heike Platow and Karen Riedesel)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oلیمو

oلاک پشت

oصدف دریایی

oگردو

oپالت رنگ

oدهان

تصمیم سازی 5.20

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Heike Platow and Karen Riedesel)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oلیمو

oلاک پشت

oصدف دریایی

oگردو

oپالت رنگ

oدهان

تصمیم سازی 5.21

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Heike Platow and Karen Riedesel)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oلیمو

oلاک پشت

oصدف دریایی

oگردو

oپالت رنگ

oدهان

تصمیم سازی 5.22

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Heike Platow and Karen Riedesel)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oلیمو

oلاک پشت

oصدف دریایی

oگردو

oپالت رنگ

oدهان

تصمیم سازی 5.23

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Heike Platow and Karen Riedesel)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oلیمو

oلاک پشت

oصدف دریایی

oگردو

oپالت رنگ

oدهان

تصمیم سازی 5.24

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Heike Platow and Karen Riedesel)

تصمیمات شتابزده می توانند منجر به اشتباه شوند



oبطری در انبار شراب

oلک لک در حال آوردن نوزاد

oبالون

oبابانوئل با کیسه هدایا

oآزمایشگاه

oکره زمین

تصمیم سازی 5.25

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Sarah Riker)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oبطری در انبار شراب

oلک لک در حال آوردن نوزاد

oبالون

oبابانوئل با کیسه هدایا

oآزمایشگاه

oکره زمین

تصمیم سازی 5.26

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Sarah Riker)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oبطری در انبار شراب

oلک لک در حال آوردن نوزاد

oبالون

oبابانوئل با کیسه هدایا

oآزمایشگاه

oکره زمین

تصمیم سازی 5.27

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Sarah Riker)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oبطری در انبار شراب

oلک لک در حال آوردن نوزاد

oبالون

oبابانوئل با کیسه هدایا

oآزمایشگاه

oکره زمین

تصمیم سازی 5.28

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Sarah Riker)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oبطری در انبار شراب

oلک لک در حال آوردن نوزاد

oبالون

oبابانوئل با کیسه هدایا

oآزمایشگاه

oکره زمین

تصمیم سازی 5.29

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Sarah Riker)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oبطری در انبار شراب

oلک لک در حال آوردن نوزاد

oبالون

oبابانوئل با کیسه هدایا

oآزمایشگاه

oکره زمین

تصمیم سازی 5.30

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Sarah Riker)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



oبطری در انبار شراب

oلک لک در حال آوردن نوزاد

oبالون

oبابانوئل با کیسه هدایا

oآزمایشگاه

oکره زمین

تصمیم سازی 5.31

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Sarah Riker)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



تصمیم سازی 5.32

oبطری در انبار شراب

oلک لک در حال آوردن نوزاد

oبالون

oبابانوئل با کیسه هدایا

oآزمایشگاه

oکره زمین

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Sarah Riker)

؟این چیست؟ چقدر اطمینان دارید



تصمیم سازی 5.33

oبطری در انبار شراب

oلک لک در حال آوردن نوزاد

oبالون

oبابانوئل با کیسه هدایا

oآزمایشگاه

oکره زمین

تصمیم گرفتمممکن است، به احتمال زیاد، به هیچ وجه، امکان ندارد، 

(“ohne Titel” by Sarah Riker)

تصمیمات شتابزده می توانند منجر به اشتباه شوند



oنیدکشناساییرا«نامناسب»عنوانونقاشیصحیحعنوانتکلیفسریدرکنیدسعیلطفا.

oکههاییویژگیبهخاصیتوجه.بگیریدنظردرراتفاسیرازیکهربرایمخالفوموافقنکات

.باشیدداشتهکنندمیردراتفسیرهاازیکیوضوحبه

۲تکلیف 

تصمیم سازی 5.34



.aاعتراف به خیانت

.bابراز عشق

.cخبر فوت یکی از نزدیکان

.dگلفروش

تصمیم سازی 5.35

کدام گزینه صحیح است ؟ چقدر اطمینان دارید؟



تصمیم سازی 5.36

.aاعتراف به خیانت

.b (1986کارل زوئی )ابراز عشق

.c فوت یکی از نزدیکانخبر

.dگلفروش



(a).است«خیانتبهاعترافات»باتضاددراینکه.غمگینیاعصبانیتااست،گرانهعشوهبیشترزنچهرهحالت

درستعنوانبردالمدرکیاین.استشدهخیرهزمینبهشرمباصمیمانهوضعیتیدروآورده(گل)هدیهیکاوبرایمرد

(b).است«معاشقه»

(c).است"بستگانازیکیمرگاعلام"عنوانباتضاددراینکه.رسدمینظربهانگیزغمکمترزنچهرهحالت

می"گلفروش"عنوانبامخالفمسئلهاین.آیدنمیگلیکباتنهاقطعاوشود،نمیدعوتخانهبهمعمولطوربهگلفروش

(d).باشد

تصمیم سازی 5.37



.aباغ گل رز

.bعکس خانوادگی

.cبچه ها در حال حباب درست کردن

.dپدر به خانه می آید

تصمیم سازی 5.38

کدام گزینه صحیح است ؟ چقدر اطمینان دارید؟



.aباغ گل رز

.bعکس خانوادگی

.c کردن بچه ها در حال حباب درست

(1842فردیناند گئورگ والدمولر )

.dپدر به خانه می آید

تصمیم سازی 5.39



وندارندقرارتصویرمرکزدراماایند،میچشمبهرزهایبوتهچهاگر

(a).است«رزگلباغ»عنوانبامخالفاین

.دبوشدهآغازعکاسیصنعتتازهکهاستزمانیبهمربوطنقاشیاین

نهشدند،میخیرهدوربینبهبایدشده،کشیدهتصویربهافراداینبرعلاوه

(b).استدومعنوانبامخالفاینکههوا،به

ردیگهایبچه.هواستدرهاحبابدمیدنحالدرستپنجرهدرکهکودکی

کهد،بگیرندستباراآنهاکنندمیسعیوکنندمینگاهراهاحبابدارند

(c).استسومعنواندرستیبرایشاهدیاین

درستیمخالفاینکهندارد،وجودخانهبهپدرآمدنبردالشواهدیهیچ

(d).استآخرعنوان

تصمیم سازی 5.40



تصمیم سازی 5.41

چه چیزی می بینید؟: ۳تکلیف 



!نداز واقعیت را مشخص می کبخشی تصمیم عجولانه همیشه منجر به اشتباه نمی شود، اما گاهی اوقات تنها 

اسکیمو

فرعون

تصمیم سازی 5.42(“Pharao” by Nathalie Weß) 



!الویس پریسلی زنده است :شایعه

:گزارش می دهندامریکاییروزنامه های 

ردکمیکتمانرارازیپریسلیالویس»

انگیزیشگفتطرزبهکهحالیدر

هاینکتاداشت،موفقیوفعالزندگی

یقلبحملهاثردرخودشساختگیمرگ

پنهان۱۹۷۷سالدروکردشایعهرا

«...شد

تصمیم سازی 5.43

شایعات-باورهای خاص متداول بین عموم مردم 



کنندهردشواهد کنندهتاییدشواهد افسانه

؟؟؟ ؟؟؟ !استزندهالویس

تصمیم سازی 5.44(f.l.t.r.: “Elvis Presley, Las Vegas Hilton, 1971” by danperry.com)

شایعات-باورهای خاص متداول بین عموم مردم 



کنندهردشواهد کنندهتاییدشواهد افسانه

نداشتعمربیمههرگزاو1.

هکجاییشد،برگزاریوناندرمراسمی2.

او

هشیفتخودالویسکهشودمیگفته3.

خودخواستهنمیاواحتمالا.بوده

نممکبنابراینبدهد،نشانراواقعیش

د،کرمیاجرابرنامهکهزمانیتااست

.کردمیگریمراصورتش

ییرتغقصداومدتیکهشودمیگفته4.

داشتهرا(«آرون»به)خودنام

.است

دممرکهکسیاستنشدهاثباتهرگز5.

.بودهالویسخوددیدند،می

.بودنشدهپرداختهرگزاوعمربیمه1.

ازدبعروزیکفقطخاکسپاریمراسم2.

دعوتطرفدارانش.شدبرگزارمرگش

.نشدند

بیجسمازعکسیکطرفدارانش3.

هیچکهدیدندروزنامهدرجانش

.نداشت«کینگ»باشباهتی

دربود«پریسلیاِرونالویس»اواسم4.

هنوشتقبرشسنگرویبرکهحالی

.«آرون»بودشده

ویکهکردنداعلاممردمازبسیاری5.

.انددیدهمرگشازبعدرا

!استزندهالویس

تصمیم سازی 5.45(f.l.t.r.: “Elvis Presley, Las Vegas Hilton, 1971” by danperry.com)

شایعات-باورهای خاص متداول بین عموم مردم 



آیا الویس زنده است و مرگش فقط یک شایعه بوده؟

این ماجرا ۷۲٪شرکت کننده، ۱۱۴۳طی مطالعه ای در آلمان با پرسش از 

!معتقد بودند که او هنوز زنده است۹/۴۵٪را یک افسانه می دانستند و 

این شایعه یا سایر نظریه های جعلی چگونه ساخته می شوند؟

تصمیم سازی 5.46

شایعات-باورهای خاص متداول بین عموم مردم 



oهستندواقعیتازترانگیزهیجاناغلبآنها!

oدتوانیمی.دارندخوبیخیلیفروشکنند،میمنتشر«جنجالیهایگزارش»وقتیعمومیهایروزنامه

بزنید؟مثالیک

oبه)یاکردبررسیراهاآنصحتتوانمیسختیبهکهاندشدهبنااظهاراتیپایهبرایافسانهشایعات

رادارندباورراحتیبهمردمازبرخیکهراچهآن،(نیست"واقعی"الویسشبیهجسدکهاینمثال،عنوان

.کرداثبات

oودنشبزندهزماندراغلبالویسمیانیاسمکهاینمثلا)دارندمینگهمخفیراجایگزینتوضیحاتهاآن

(.شدمیتلفظ«آ»بااشتباهطوربه

o-بنابراینواندشدهتفسیرموقعیتگرفتننظردربدونکههستندحقایقیاساسبراوقاتگاهیهاافسانه،

ازجسمشفقطنمرده،الویس":الویسمدیراظهاراتاز)شوندمیآمیزاغراقزیادیحدتاهاآنجزئیات

زندههنوزاوکهشودمیبرداشتطوراین"...استخوبحالشاو.کردمصحبتاوباامروز.رفتهبین

امارفته،مامیانازاوجسمفقطکه،باشندداشتهبردررامعنااینتوانندمیچنینهمجملاتاین.است

(.ماندمیباقیزندهماقلبدریادشواوموسیقی

o-،ایجادمردمزاگروهیکبینقویپیوندیکهآیندمیبوجودواقعیتاینبهتوجهباهاییافسانهچنیناغلب

زندههنوزآنهاپادشاهکههستندایناثباتآرزویدرکهالویسهوادارانانجمنتشکیلمثال،برای.کنندمی

.است

تصمیم سازی 5.47

این شایعات یا سایر نظریه های جعلی چگونه ساخته می شوند؟



4
8

آنداشتنقبول

(به٪)

۱۱۴۳شناخته شده در بین 

(به٪)شرکت کننده

خرافینظریات

؟؟؟ ؟؟؟
طرزهبهواپیما/کشتینکردنیباورتعدادبرمودا،مثلثدر

شوندمیناپدیدمرموزی

؟؟؟ ؟؟؟
.بودگرفتهصورتتوسط۱۹۶۹سالدرماهبرفرود

؟؟؟ ؟؟؟ .بودرسیدهقتلبه«دی»خانم

؟؟؟ ؟؟؟
ربمبنیشواهدیدلارییکاسکناسهاینوشتهرویبر

میتامینسریهایانجمنتوسطمتحدهایالاتنفوذاینکه

.داردوجودشود،

سازیتصمیم  5.48

نظریات خرافی تا چه حد به خوبی شناخته شده اند و چه تعدادی از مردم به آنها اعتقاد دارند؟



4
9

قرارفصلوحلموردرسمیطوربهکهبودجعلیهاینظریهدستهآنباارتباطدرفقطبارتوشکسباستینتوسطاینترنتیتحقیقاین

.نداردوجودهانظریهاینتاییدبرایکافیمستنداتفعلی،اطلاعاتمطابق.گرفت

قبول داشتن آن

(به٪)

۱۱۴۳شناخته شده در بین 

(به٪)شرکت کننده

نظریات خرافی

٪۴۴/۶ ٪۹۸/۲
طرزهبهواپیما/کشتینکردنیباورتعدادبرمودا،مثلثدر

شوندمیناپدیدمرموزی

٪۲۶/۷ ٪۹۲/۷
.بودگرفتهصورتتوسط۱۹۶۹سالدرماهبرفرود

٪۳۱/۱ ٪۹۳/۳ .بودرسیدهقتلبه«دی»خانم

٪۲۱/۳ ٪۷۱
ربمبنیشواهدیدلارییکاسکناسهاینوشتهرویبر

میتامینسریهایانجمنتوسطمتحدهایالاتنفوذاینکه

.داردوجودشود،

تصمیم سازی 5.49

نظریات خرافی تا چه حد به خوبی شناخته شده اند و چه تعدادی از مردم به آنها اعتقاد دارند؟



توطئه؟توهم /بدبینی

مثلرئیسشولیشودمیکارشدفترواردماریناصبح،روزآن:مثال

باهمکارانشازیکیقبل،هفته.کندنمیاستقبالاوازدیگرروزهای

کنارههمکارانشازمارینارابطه،ایندر.داشتسردیبرخورداو

کرفاو.(خوردنمیناهارهاآنبادیگرمثالعنوانبه)کندمیگیری

.شدخواهداخراجشرکتاینازیقینااماآرامیبهکهکندمی

؟داردبدرفتاری وجود آیا شواهد کافی برای 

اشد؟ می دهند وجود داشته ببا او نشان چه توضیحات دیگری می تواند برای رفتاری که رئیس و همکاران مارینا 

تصمیم سازی 5.50(“paranoid” by ulisseya)



!مارینا جمع آوری کنیدبا باورهای جنبه های موافق و مخالف 

؟(پیامدهای) ...اگرچه می شود 

؟دارندو مخالف با باورهای مارینا وجود چه اظهاراتی موافق 

5.2 a,b کاربرگ

تصمیم سازی 5.51(“paranoid” by ulisseya)



قراربدرفتاریموردهمکارانشتوسطمارینا

.استنگرفته

قراربدرفتاریموردهمکارانشتوسطمارینا

.استگرفته
واقعیت                                          فرض

oکندمیاعتمادکورکورانهمردمبهمارینا.

oندرسانمیآسیباوبهمردماو،بهتوجهبدون

خوشبختانه.کنندمیصحبتسرشپشتو

برایوکیلیاوکاروزارتباتماسبرای

.نیستدیرخیلیاستخدامقانون

oوداردهایشنگرانیبرایخوبیدلایلمارینا

نگرانیبرایکاروزارتواتحادیهبهباید

.کندمراجعههایش

قراربدرفتاریموردهمکارانشتوسطمارینا

.استگرفته

!استخوبچیزهمه oداندمیمقصررادیگراناشتباهبهمارینا.

oنینگراتاثیرتحتکارشمحلدراوعملکرد

.اوسترنجشوخشمها،

oازناشیحاضرحالدراومشکوکنگرش

.استدیگرانبهاعتمادیبی

قراربدرفتاریموردهمکارانشتوسطمارینا

.استنگرفته

تصمیم سازی 5.52(“paranoid” by ulisseya)

 ...چه می شود اگر
هاباورها و پیامدهای آن 



قرار گرفته؟تحت تعقیب 

دراهرسانهوپلیسکهتظاهراتیدراو.استزیستمحیطفعالیکگری:مثال

نیروهایبینهاشورشیتظاهراتجریانطیدر.کردشرکتداشتندحضورآن

.کردندنفوذتظاهرکنندگانوپلیس

بهکند،کنندگانتظاهرازبرخیدستگیریبهشروعپلیسکهاینازقبلگری

خودگریودهدمینشانراتظاهراتازتصاویریشباخباربعدا،.رفتخانه

بود،شدهدادهنشانتصویرشکهآنجاییاز.دهدمیتشخیصجمعیتمیاندررا

رارقتعقیبتحتجامعهدشمنیکعنوانبهاوکهرسدمینتیجهاینبهگری

.استگرفته

؟شواهد برای فرض ادعاهای بعدی کافی استآیا 

گری را در تلویزیون توضیح داد؟پخش تصاویر چگونه می توان 

5.31Schlussfolgern

تصمیم سازی 5.53(“Uni brennt Demonstration Wien” by ketu)



!جمع آوری کنیدگری جنبه های موافق و مخالف با باورهای 

؟(پیامدهای) ...چه می شود اگر

5.3 a,b کاربرگ

تصمیم سازی 5.54(“Uni brennt Demonstration Wien” by ketu)

چه اظهاراتی موافق و مخالف با باورهای گری وجود دارند؟



واامابودشدهبرداریفیلممعترضیناز

.نبودتعقیبتحت
عقیبتتحتوبودشدهبرداریفیلمگریاز

.داشتقرار
فرض

واقعیت

oدباشلوحسادهخیلیاستممکنگری.

oباشد،گرفتهقراراتهاممورداواگر

ندکاستخدامخوبوکیلیکتواندمی

نشدهمرتکباشتباهیهیچعملااو-

ودخحقوقازاستفادهتواندمیتنهااما

.دهدنشانرا

oداشتنگرانیبرایخوبیدلایلگری.

oبایداوموضوعاینفصلوحلبرای

.گرفتمیمدافعوکیل

oیکدموکراتاولیهحقوقفقطاوطرفیاز

.دادمیقرارآزمونموردراخود

عقیبتتحتوبودشدهبرداریفیلمگریاز

.داشتقرار

!استخوبچیزهمه oبودنگراندلیلبدونگری.

oتنگرفبرایپولزیادیمقداربیهودهاو

به)دیگرامنیتیهایروشووکیل

صرف(دربقفلتعویضمثالعنوان

.بودکرده

oمیغفلتزندگیشمهمهایجنبهازاو

،دوستانشباتماسمثالعنوانبه)کرد

.(شغلش

واامابودشدهبرداریفیلممعترضیناز

.نبودتعقیبتحت

تصمیم سازی 5.55(“Vor Vattenfall #2” by Rainer Zimmermann)

 ...چه می شود اگر
هاباورها و پیامدهای آن 



دارند؟وجود شماباورهای خاص چه اظهاراتی موافق و مخالف با 

؟...چه می شود اگر

نظرات موافق و مخالفاعتقادات و پیامدهای آنها

5.4 a,b کاربرگ

تصمیم سازی 5.56



سالمرفتارهای اجتنابی و  :نادرستناشی از باورهای عواقب منفی 

آن چیست؟:رفتارهای اجتنابی و محافظه کارانه

تصمیم سازی 5.57(f.l.t.r.: “road trip day three~ a squircle grows in little five points” by striatic; “Sunglasses” by Marcus Vegas)



اجتناب

شدهدرکتهدیدشکلبهکههاییمکانیاوافراد،ها،موقعیتازفعالانهپرهیزعنوانبه

هایمکانیاوپلیس،افسرانتظاهرات،ازپرهیزمثالعنوانبه)شودمیتعریف،اند

خارجانهخازتواندنمیحتیمبتلافردحالت،بدتریندر.(تعقیبازترسدلیلبهعمومی

.کندمیقطعراخوداجتماعیروابطتمامیاوشود

کارانهمحافظهرفتارهای

رخکهآوریترسحوادثازپیشگیریمنظوربهکههستنداعمالیکارانهمحافظهرفتارهای

خوشبرایجادووسحرهایحلقهانداختنمثالعنوانبه)شوندمیدادهانجامدهدمی

.(شانسی

اماد،دهنکاهشراترسمدتکوتاهدربتواننداجتنابوکارانهمحافظهرفتارهایاگرحتی

بهشد،خواهدآسیبازمانعشمارفتارکهایدهاینطریقازتوانندمیحتیمدتبلنددر

.نباشندزاآسیبوجههیچبههاموقعیتچندهر...زنندمیدامنهاترس

رفتارهای اجتنابی و سالم :عواقب منفی ناشی از باورهای نادرست

تصمیم سازی 5.58(f.l.t.r.: “road trip day three~ a squircle grows in little five points” by striatic; “Sunglasses” by Marcus Vegas)



آیا واقعا همه اینها ضروری است؟

5.5 a,b کاربرگ

تصمیم سازی 5.59



(U.S. Army/ U.S federal government)

)فراشناختیدرمان MCT :اصلیپرسشسه:(

؟...ایدشدهواقعتحقیریاوتهدیدتوهین،موردکهکنیداحساسشمااگر...

دارد؟وجوداحساساینبرایشواهدیچه-1

کهآنچهآیاخودم؟گمانوحدسشایعه،واقعی،شواهددانم؟میرااینکجااز

است؟حقیقتتمامدانممی

دیگر؟هایبرداشت-2

عجولانهمنآیادارند؟موقعیتاینازدیگریبرداشتاعتمادمموردافرادآیا

ام؟ردهکبررسیگرایانهواقعوطرفانهبیراموقعیتآیاام؟کردهگیرینتیجه

نبوده؟آمیزاغراقواکنشمآیا،باشددرستمناحساسایناگر-3

آیا،بدهمنشانافراطیواکنشچنانچهاست؟بودهمتناسبمنگیرینتیجهآیا

!کنیدعملبعد-بیاندیشیداولکرد؟خواهمخرابراامآیندههایفرصت

تصمیم سازی 5.60

:تهدید قرار گرفته اید/هر زمان که شما احساس می کنید مورد اهانت
.از خود سه سؤال مطرح شده در کارت زرد را بپرسید



oاستشدهدرک"حقیقتازبخشی»تنهاوشودمیاشتباهبهمنجراغلبعجولانهگیریتصمیم.

o،به.کنیدرنظتبادلدیگرانباوکنیدجستجواستممکنکهآنجاتابیشتراطلاعاتکسببرایبنابراین

خودهمسایهبهمثلا).باشندمهماقداماتمستلزمیاوقویتاثیرعواطفتحتشماتصمیماتاگرخصوص
.(شماستتعقیبحالدراوکهداریدرااحساسایناگرنکنید،حمله

oاحتمالیتوضیحاتآیاکهکنیدبررسیمجدداوکنیدارزیابیراخودفرضیاتبامخالفوموافقهایجنبه

.نهیاباشدداشتهوجودتواندمیدیگری

oیاوستماتجارینامیکانتخابمثالعنوانبه)بگیریدتصمیمسرعتبهتربایداهمیتکممسائلبرای

.(آزماییبختهایشمارهانتخابسفارش،برایدسرنوعیانتخاب

o"باشیدداشتهراخوداحتمالیاشتباهاتپذیرشآمادگی–"کنندمیاشتباههاانسانهمه.

:اهداف آموزشی

تصمیم سازی 5.61

کاربرد در زندگی روزمره



دارند،طیافرانظراتارائهوعجولانهگیریهاینتیجهبهتمایل!(همهنهاما)روانپریشیبهمبتلاافرادازبسیاری

.کندکمکنادرستعقایدگیریشکلبهتواندمیمسئلهاین.کنندکسبکافیاطلاعاتاینکهبدون

انواعمورددروبگیریدنظردررااطلاعاتاززیادیهایجنبهبایدشمامهمهایگیریتصمیمازقبل

.کنیدبحثاعتمادتانموردافرادبانظراتوتوضیحات

بود؟کنندهکمکوخاصطوربهمننظرازگیریتصمیمبخشدرمانازهاییجنبهچه

تواندمیکمکیچهکنم؟استفادهگرفتمیادآنچهازتوانممیخاصیموقعیتچهدروزمانیچهنزدیکایآیندهدر

؟(کنماحساسکمتریتنشمثالعنوانبه)بکندمنبه

5.6 a,b کاربرگ

تصمیم سازی 5.62

این بخش از درمان چه فایده ای برای بیماران روان پریش دارد؟



جمعراخودوسایلخواهدمیاو.گیردمیقرارتعقیبتحتمخفیسرویستوسطکندمیاحساستوماس:مثال

.برودگاهمخفیبهوکندآوری

تعقیبرااوآرامیبهسیاهبنزمرسدسیککهشدمتوجهبود،رفتهرویپیادهبرایاوکهباریآخرین:زمینهپیش

.کردمینگاهرااوایشرورانهطوربهرانندهکهداشتراتصورایناووکرده

نامبهقتدباتاکردمیتلاشدلیلهمینبهوبودشدهگمکهبوددیگرشهریازاخلاقبدماشینرانندهیکاو:اما

.کندپیداراراهتاکندنگاههاشمارهوخیابانها

تصمیم سازی 5.63

این بخش از درمان چه فایده ای برای بیماران روان پریش دارد؟


