
 

www.psynerds.com 
www.psynerd.ir 

 09300168425کانون روانشناسی ساینرد 

 

 کنند؟ کنیم دیگران درباره ما چه فکری می خوانی: چرا فکر میذهن

 خوانی چیست؟ ذهن

کنیم دیگران  حالتی که در آن، بدون داشتن اطلاعات کافی، تصور می  .ترین خطاهای شناختی استخوانی یکی از رایجذهن

تواند نتایج بزرگی داشته باشد: از کاهش  نظر برسد، اما میکنند. این خطا شاید در لحظه کوچک بهدرباره ما چه فکری می

اشتباه بسازد تا اینکه با ندانستن    دهد توضیحیهای مهم. ذهن، برای فرار از »ابهام«، ترجیح مینفس تا تخریب رابطهاعتمادبه

های  کند. در ادامه، با روایتها را در سکوت و سوءتفاهم فرسوده میمواجه شود. همین مکانیزم ساده، بسیاری از ارتباط

 .شویدها و راهکارهای عملی این خطا آشنا میواقعی، ریشه

 های واقعی روایت

 فرض اشتباه خاطر یک آرش: چهار سال اضطراب به – ۱روایت 

رفت که مدیرش از عملکرد او ناراضی است. چرا؟ چون وقتی  ساله، چهار سال تمام با این تصور سر کار می  34آرش،  

یک »اثبات کامل«    .کشید. برای آرش، این تنها یک نشانه نبودکردند، مدیر ابروهایش را درهم میها صحبت میدرباره پروژه

داد و همیشه آماده شنیدن یک انتقاد سخت بود. حتی پیشنهادهای شغلی  ، ایده نمیزدبود. او در جلسات کمتر حرف می

 .«کرد »به اندازه کافی خوب نیستکرد چون حس میجدید را رد می

ها فشار روانی، تصمیم گرفت سؤال کند. و پاسخ مدیر همه چیز را روشن کرد: »این حالت  بالاخره یک روز، پس از ماه

 «!ها خوشت نمیادکنم از بحثفکر می .حرفیکنم چرا تو کمکنم. همیشه تعجب میمیصورتمه وقتی تمرکز 

خوانی آرش، واقعیتی  بینی پایان پیدا کند. ذهنفقط یک سؤال ساده لازم بود تا چهار سال اضطراب، تأخیر شغلی و خودکم

 .ساخت که هرگز وجود نداشت 

 ای که با سکوت فرسوده شدمهسا: رابطه – ۲روایت 

دهد، یعنی از چیزی ناراحت است. هر بار که پیام »دیرتر از  کرد وقتی همسرش دیر جواب پیام میمهسا همیشه تصور می

کرد: »حتماً رنجیده«، »حتماً دلخور شده«، »حتماً سرد  شد، مهسا ذهنش را با سناریوهای مختلف پر میمعمول« دیده می
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اینکه بحث ایجاد نشود، ساکت م برای  به مرور، همین سکوت باعث  وگو را عقب میشد و گفتیشده«. او  انداخت. 

 .سردی عاطفی شد

فقط   .روزی که بالاخره این موضوع را مطرح کردند، حقیقت روشن شد: همسرش حتی متوجه این برداشت نشده بود

وجود آمده بود، نه ای وجود نداشت، اما فاصله واقعی بهگذاشت. هیچ ناراحتیوسط جلسات یا کارها گوشی را کنار می

 .خوانی مهساخاطر ذهنخاطر رفتار همسر، بلکه بهبه

 های اشتباه خراب شدپیام و امیرحسین: دو دوستی که با حدس – ۳روایت 

کردند دیگری دیگر  رنگ شد. هر دو فکر میشان به مرور کممی بودند، اما رابطهها دوست صمیپیام و امیرحسین سال 

کرد پیام سرد شده.  داد چون تصور میداد که »مزاحم نباشد«. امیرحسین هم پیام نمیای ندارد. پیام کمتر پیام میعلاقه

ای قدیمی را تبدیل به یک  ابطهکم رزدن کمکدام ناراحت نبودند. هیچ مشکلی وجود نداشت. اما سکوت و حدسهیچ

 .خاطره محو کرد

 .شد چیز خوبه؟« مسیر رابطه کاملاً متفاوت میپرسید: »همهبار میها یکاگر فقط یکی از آن

 افتد؟ خوانی چیست و چرا سریع اتفاق میذهن. ۱

کافی. وقتی یک رفتار مبهم    ها و احساسات دیگران بدون داشتن اطلاعاتگیری درباره افکار، نیتخوانی یعنی نتیجهذهن

 .های اطلاعاتی با حدسپرکردن فاصله :رودترین کار میبینیم، مغز با سرعت سراغ سادهمی

 «.طور استدهد بگوید: »حتماً ایندانم«، ترجیح میجای اینکه بگوید: »نمیبه

شود، بنابراین نیروی تخیل  تهدید تلقی می  علت این مکانیسم، نیاز مغز به کنترل و فرار از ابهام است. »ندانستن« برای ذهن

های تلخ گذشته و  ها، تجربهکند تا یک سناریو بسازد. اما مشکل این است که این سناریو اغلب بر پایه ترسرا فعال می

 .گیرد، نه واقعیتبدبینی شکل می
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 کند؟ خوانی چگونه روابط را فرسوده میذهن .۲

بار که حدس جای سؤال را میها را تخریب میهسروصدا رابطخوانی آرام و بیذهن از  کند. هر  گیرد، رابطه یک قدم 

 .گیردصمیمیت فاصله می

 :گونه است این روند معمولًا این

 بینیمیک رفتار مبهم می •

 زنیم جای پرسیدن، حدس میبه •

 حدس ما معمولًا منفی است  •

 دهیم براساس همان حدس واکنش نشان می •

 شود سوءتفاهم واقعی میواکنش ما باعث   •

 شود رابطه سردتر می •

 .شود، خراب میدرون ذهن ما ساخته شده هایی کهخاطر داستانخاطر واقعیت، بلکه بهبه این ترتیب، رابطه نه به

 خوانی بر روانپیامدهای ذهن .۳

 (Social Anxiety) اضطراب اجتماعی

ترین نگاه، مکث یا تغییر  دائماً منتظر قضاوت دیگران است. کوچکبرد چون فرد  خوانی سطح اضطراب را بالا میذهن

کند و انرژی روانی فرد را  باش دائمی« میشود. این وضعیت بدن را وارد حالت »آمادهعنوان نشانه تهدید تفسیر میلحن به

 .بلعدمی

 نفس کاهش عزت

یر ممکن وجود داشته باشد، ذهن بدترین را انتخاب  تفس  10رود. یعنی اگر  خوانی معمولًا از مسیر بدبینانه جلو میذهن

شود فرد به مرور تصویر مخدوشی از خود بسازد: »حتماً مشکلی دارم«، »حتماً من  کند. این روند تکرارشونده باعث میمی

 .«باعث ناراحتی شدم
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 کاهش صمیمیت و امنیت رابطه 

نشیند. شوند و جای »پیوند«، »احتیاط« میها از هم دور میشود، امنیت ندارد. آدمای که در آن سؤال پرسیده نمیرابطه

 .شودآرام، خالی میگیرد و رابطه، بدون دعوا ولی آرامسکوت جای محبت را می

 خوانی های عمیق ذهنشه ری. 4

 های گذشته تجربه

 .کنیمتهدید تفسیر میترین نشانه را  کنند. اگر قبلاً طرد شده باشیم، کوچکهای قدیمی، ذهن را حساس میزخم

 گرایی کمال

خوانی  گیری از اشتباه، ذهنخواهند همه چیز را دقیق بدانند. ابهام برایشان سخت است، پس برای پیشگرا میافراد کمال 

 .کنندمی

 اضطراب اجتماعی 

 .ترین تغییر را جدی بگیردشود فرد دائماً رفتار دیگران را اسکن کند و کوچکاضطراب باعث می

 هایی با ارتباط مبهم وادهخان

سالی  خوانی تبدیل به سبک ارتباطی ما در بزرگشود، ذهنایم که احساسات مستقیم گفته نمیوقتی در کودکی یاد گرفته

 .شودمی

 ( راهکارهای عملی )خوانی فاصله بگیریم؟ چطور از ذهن .۵

 توقف و بررسی واقعیت  .۱

 :گیری، چند سؤال کلیدی بپرسیدقبل از نتیجه

 چه شواهد واقعی دارم؟  •

 کدام بخش فقط حدس من است؟ •

 اند؟ آیا شواهد منفی بیشتر از شواهد مثبت •
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 .کنداین مکث کوتاه، ذهن را از حالت واکنشی به حالت منطقی منتقل می

 پرسیدن سؤال مستقیم .۲

 :ها سوءتفاهم را از بین ببردتواند دهیک جمله ساده می

 «شاید ناراحتی. درسته؟برداشت من این بود که »

 .کنداین جمله نه تعارف دارد، نه تهاجمی است، و نه تحقیرکننده. فقط روشن می

 قضاوت نکردن عجولانه .۳

همه چیز به ما مربوط نیست. گاهی فرد خسته است، درگیر است یا در حال پردازش ذهنی. اگر هر رفتار دیگری را به  

 .شوندده و سنگین میکننها خستهخودمان ربط بدهیم، رابطه

 یادگیری تحمل ابهام  .4

قدر که ترسناک  جای تلاش برای »فهمیدن فوری«، گاهی لازم است اجازه بدهیم زمان پاسخ را روشن کند. ابهام همانبه

 .است، بخشی از هر رابطه واقعی هم هست

 های مهمشفافیت در رابطه .۵

 :با افراد نزدیک توافق کنید

 «.پرسیمزنیم. سؤال می، حدس نمیاگر چیزی مبهم بود»

 .برداین توافق ساده، کیفیت رابطه را به شکل چشمگیری بالا می

  

http://www.psynerds.com/
http://www.psynerd.ir/


 

www.psynerds.com 
www.psynerd.ir 

 09300168425کانون روانشناسی ساینرد 

 

 بندی جمع

نفس و امنیت روانی را فرسوده  تواند روابط، اعتمادبهیک عادت پنهان است که می .خوانی یک خطای کوچک نیستذهن

ها را بهتر  توانیم از این چرخه خارج شویم و کیفیت ارتباطمیپرسیدن و بررسی واقعیت  کند. اما با آگاهی، مکث، سؤال 

 .کنیم

 مفید بود، مقالات زیر را هم مطالعه کنید: شما اگر این مطلب برای 

 .تعمیم افراطی

 چطور بدون وابستگی پیوند بسازیم؟

 اصالت در رابطه چیست؟ 
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