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دهیم و به  تعمیم افراطی: چگونه یک تجربه را به کل زندگی تعمیم می

 زنیم؟خودمان آسیب می

 تعمیم افراطی 

تواند در ذهن ما تبدیل به یک حکم کلی درباره خودمان گاهی یک اشتباه کوچک، یک روز سخت یا یک رد شدن ساده می

نمایی  گوقت« و »همه«، واقعیت را بزرمان شود. در چنین لحظاتی، ذهن با استفاده از عباراتی مثل »همیشه«، »هیچیا زندگی

میمی تعمیم  آینده  تمام  به  را  محدود  تجربه  یک  و  میکند  دارد،  نام  افراطی«  »تعمیم  که  ذهنی،  این خطای  تواند  دهد. 

تأثیر قرار دهد و ما را از دیدن تصویر واقعی زندگی محروم کند. در این مطلب  نفس را کاهش دهد، روابط را تحتاعتمادبه

 .کنیمها و پیامدهای این خطا را بررسی میها، نشانهه، ریشههای واقعی و توضیح سادبا روایت

 هایی از زندگی واقعی روایت

 ، یک برچسب سنگیناشتباه یک –روایت نازنین 

اما نازنین در ذهنش  .«نازنین در یک ارائه کاری چند جمله را فراموش کرد. رئیسش فقط گفت »اشکالی ندارد، ادامه بده

یک خطای کوچک تبدیل شد به یک تصویر کلی از    «.کنم. من برای این کار ساخته نشدممن همیشه خراب می» :گفت

 .بود؛ نه واقعیت عمیم افراطیت  این  .خودش

 گیری کلییک رد شدن، یک نتیجه –روایت رضا 

رضا  «.خواد. من جذاب نیستمکس منو نمیاز آن روز گفت: »هیچ  .مند شد و جواب منفی شنیدبار به یک نفر علاقهرضا یک

 .های احتمالی آینده را قبل از شروع خراب کردرابطه تعمیم داد و همه تجربه یک نفر را به

 کلی قضاوت یک  بد، روز یک –روایت فاطمه 

وقت  شه. زندگی من هیچهمه چیز همیشه خراب می» :روز سختی در محل کار داشت. عصر که به خانه رسید، گفت  فاطمه

 .این همان دام تعمیم افراطی است  .یک روز بد تبدیل شد به یک زندگی ناخوشایند «.شهدرست نمی
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 تعمیم افراطی چیست؟

را   یک رویداد یا تجربه محدود فردیکی از خطاهای رایج شناختی است که در آن   (Overgeneralization) افراطی  تعمیم

بار شکست، یک انتقاد، یک اشتباه یا یک  ذهن فقط یک.  دهدتعمیم می ها، تمام آینده یا کل شخصیت خودهمه موقعیت به

 :گوید دارد و میناامیدی را برمی

 « …جاهمه …همه …وقت هیچ  …همیشه»

 .های اصلی این خطا هستنداین کلمات نشانه

 کند؟چرا ذهن ما تعمیم افراطی می

 تلاش برای بقا .۱

ولی همین مکانیسم، امروز باعث    .تر ببیند تا از ما محافظت کندمغز تکاملی ما طوری طراحی شده که خطرها را بزرگ

 .تباه کوچک را تبدیل به یک »تهدید دائمی« کنیمشود هر اشمی

 نیاز به قطعیت  .۲

 «.این تجربه بد = آینده بد» :کندگیری سریع و اشتباه پر میتعمیم افراطی ابهام را با یک نتیجه  .ترسدذهن از ابهام می

 ضعف در تفکیک تجربه از هویت  .۳

 «.استعدادمبی من →در امتحان بد شدم  » :گیرنداشتباه میخودِ«شان »بسیاری از افراد رفتار یا یک رویداد را با 

 های تعمیم افراطی نشانه

 :آیداگر یکی از این جملات برایت آشناست، یعنی این خطا سراغت می

 «.کنممن همیشه خراب می» •

 «.دهکس به حرف من اهمیت نمیهیچ» •
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 «.شه وقت درست نمیهیچ» •

 «.همه از من بهترن» •

 .«شمجایی موفق نمیمن هیچ» •

 «.خورههای من شکست میتمام رابطه» •

 .یک تجربه = یک حکم کلی

 کند؟چطور تعمیم افراطی زندگی را محدود می

 کاهدمینفس را اعتمادبه  .۱

 .شوددهیم، تصویر ما از خودمان مخدوش میوقتی یک اشتباه را به کل شخصیت تعمیم می

 کند رفتارهای اجتنابی ایجاد می .۲

 .کندکند، تلاش هم نمیکند، اقدام نمیشروع نمی  «خورمکند »من همیشه شکست میفردی که فکر می

 کند روابط را خراب می .۳

 .کندعدالتی میطرف مقابل احساس نادیده شدن و بی،«دیگوش نمی وقتهیچ گوییم »تووقتی در روابط می

 کنداضطراب و افسردگی را تشدید می .۴

چون    .ترین الگوهای فکری در افسردگی و اضطراب است، تعمیم افراطی یکی از شایع(CBT) رفتاریدر درمان شناختی

 .کندشکست کوچک فرض می  سنخِ یکذهن آینده را هم

 چگونه با تعمیم افراطی مقابله کنیم؟

 .توانی آن را شناسایی و کنترل کنیتعمیم افراطی فقط یک الگوی فکری است، نه یک واقعیت تغییرناپذیر. با چند قدم ساده می 

 مراقب کلمات محرک باش .۱
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 :هایت این کلمات را دیدی، احتمالًا پای تعمیم افراطی وسط استهر وقت در ذهن یا حرف

 همیشه •

 وقت هیچ •

 همه •

 کس هیچ •

 هر بار  •

 یی جاهیچ •

 .اند، نه حقیقتها معمولًا نشانهاین •

 شواهد واقعی را بررسی کن  .۲

 :از خودت بپرس

 کند؟ چه شواهدی واقعاً این فکر را تأیید می •

 دهد؟ چه شواهدی خلافش را نشان می •

 .الگو است نه یک نمونه بینی که یک اشتباه یا یک تجربه بد، تنها یک در اکثر مواقع می

 بینانه بازنویسی کنفکر را واقع .۳

توانم  کنم، مثل هر آدم دیگری. میگاهی اشتباه می» :توانی بگوییمی  «.کنم من همیشه خراب می» :ای مثلبه جای جمله

 « .بهتر شوم

 .تر دیدنبازنویسی به معنای دروغ گفتن به خود نیست؛ یعنی حقیقت را کامل
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 تجربه را از هویت جدا کن  .۴

استعداد« هستی؛ ای، معنایش این نیست که »بیاگر در امتحانی خوب عمل نکرده  .نه یک برچسبراه = یک رفتایک اشتب 

 .فقط در آن موقعیت عملکرد خوبی نداشتی. همین

 از احساسات فاصله بگیر  .۵

است کمی صبر    گاهی فقط لازم  .های افراطی داردگیریوقتی خسته، ناراحت یا مضطربی، ذهن تمایل بیشتری به نتیجه

 .کنی تا احساس فروکش کند، بعد دوباره به موضوع فکر کنی

 تمرین کوتاه برای امروز 

 :این سه سؤال را روی کاغذ جواب بده  .آخرین بار که دچار تعمیم افراطی شدی را به یاد بیاور

 ؟فکر افراطی من چه بود .1

 «.گیرهنمی کس منو جدی مثلاً: »هیچ

 ؟ واقعیت دقیق چه بود .2

 «.مثلاً: »یک نفر حرفم را نشنید، نه همه

 ؟ تر فکر چیستبینانهنسخه واقع .3

 «.شومها شنیده میوقت کنند، اما خیلیها توجه نمیمثلاً: »گاهی بعضی 

 .کندپیدا می  توجهی کاهشطور قابلبینی که شدت افکار افراطی بهاین تمرین را چند روز انجام بده؛ می

 بندی جمع

های کوچک  دهد تجربهکند و اجازه نمیبینی دور میهای ذهنی است که ما را از واقعترین دامتعمیم افراطی یکی از رایج

ها را  شان ببینیم. یک شکست، یک اشتباه یا یک روز بد قرار نیست آینده ما را تعریف کند، اما وقتی آنرا در جای درست
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دهیم. شناخت این خطا  های واقعی را از دست میکنیم و فرصتمان را محدود میدهیم، خودها تعمیم میبه همه موقعیت

هایش اولین قدم برای رهایی از آن است. با یاد گرفتن تفکیک »تجربه« از »هویت« و پرهیز از کلمات  و توجه به نشانه

 .باشیم تری نسبت به خود و زندگی داشتهتر و مهربانبینانهتوانیم نگاه واقعگرا، میمطلق

 د بود مقالات زیر را هم مطالعه کنید:ین مقاله برای شما مفیاگر ا

 همدلی در عمل 

 ر اساس زندگی واقعیراحی عادت بط
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