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 چیز تقصیر ماست؟کنیم همهسازی افراطی: چرا فکر می شخصی

افتد که فرد بدون شواهد  سازی افراطی یکی از خطاهای شناختی پنهان اما بسیار فرساینده است. زمانی اتفاق میشخصی

چرخد؛  ام حول »من« میداند. در این الگوی ذهنی، دنیا مدکافی، خود را مسئول اتفاقات، احساسات یا رفتارهای دیگران می

 «.گوید: »حتماً تقصیر من بودهای سرد شده، ذهن فوراً میاگر کسی ناراحت است، اگر چیزی خوب پیش نرفته، اگر رابطه

تواند به احساس گناه مزمن، اضطراب، و فرسودگی روانی  پذیری است، اما در واقع میی مسئولیتظاهر نشانهاین خطا به

 .منجر شود

 های واقعی روایت

 دانستمی مقصر را خودش  همیشه که مادری: نرگس –روایت اول 

 :شد از سؤال گشت، ذهنش فوراً پر میساله، مادر دو فرزند است. هر بار که پسرش از مدرسه ناراحت برمی  39نرگس،  

آمد، نرگس  اش پایین میکرد، اگر نمرهدوستش با او قهر می  گیر بود، اگراگر معلم سخت  «.حتماً من مادر خوبی نیستم»

اند،  ها خارج از کنترل او بودهها بعد در جلسات مشاوره فهمید بسیاری از این اتفاقسال   .دادچیز را به خودش ربط میهمه

 .چیز را به دوش خودش بیندازداما ذهنش عادت کرده بود بار همه

 دید می شخصی را هاشکست همه  که مدیری: حمید  –روایت دوم 

پروژه  42حمید،   تیم کاری است. وقتی  تصمیمای شکست میساله، مدیر یک  یا  اقتصادی  اگر دلایل  های  خورد، حتی 

شب حمید  بودند،  دخیل  میبالادستی  فکر  این  با  نبودم» :خوابیدها  کافی  ب  «.من  شد  باعث  فکر  طرز  تدریج  هاین 

پذیر بود، اما  او مسئولیت  .وقت احساس رضایت نداشته باشدنفسش کاهش پیدا کند، بیش از حد کار کند و هیچاعتمادبه

 .نه به شکل سالم؛ بلکه به شکل فرساینده
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 شد خم گناه بار زیر که  ایرابطه : الهام –روایت سوم 

من کاری  » :گرفتشد یا حال خوبی نداشت، فوراً نتیجه میاش وقتی شریکش ساکت میدر رابطه عاطفیساله،    2۷الهام،  

دانست و مدام تلاش  ام یا درگیر کارم، الهام در دلش خود را مقصر میگفت خستهحتی وقتی طرف مقابل صریح می  «.کردم

 .، وابسته و مضطرب کردتدریج او را خستهسازی افراطی بهاین شخصی  .کرد »جبران« کندمی

 سازی افراطی چیست؟شخصی

صورت خودکار و اغلب ناآگاهانه، رویدادهای بیرونی،  سازی افراطی نوعی خطای شناختی است که در آن فرد بهشخصی

دهد؛ حتی زمانی که هیچ شواهد عینی و منطقی برای این نسبت  احساسات دیگران یا پیامدهای منفی را به خود نسبت می

دهد، مستقیم  شود؛ گویی هر اتفاقی که رخ میها تبدیل میتمام علتدر این الگوی ذهنی، »من« به مرکز    .دادن وجود ندارد

 .یا غیرمستقیم ریشه در رفتار، گفتار یا شخصیت فرد دارد

بهدر شخصی ذهن  افراطی،  واقعیتسازی  و  بررسی عوامل مختلف  بیرونی، سریعجای  و سادههای  را  ترین  ترین مسیر 

لًا نه از روی خودخواهی، بلکه از ترکیبی از اضطراب، ترس از طرد شدن  کند: سرزنش خود. این واکنش معموانتخاب می

شناسد؛ حتی اگر  کم علت را میگیرد. فرد ناخودآگاه باور دارد اگر خودش مقصر باشد، دستو نیاز به کنترل سرچشمه می

 .این شناخت دردناک باشد

پذیری سالم یعنی پذیرفتن  م« تفاوت دارد. مسئولیتپذیری سالسازی افراطی با »مسئولیتی مهم این است که شخصینکته

سازی افراطی، مرزها از بین  ها و عوامل بیرونی. اما در شخصیسهم واقعی خود در یک موقعیت، همراه با درک محدودیت

 .اند و نه به او تعلق دارندشود که نه در کنترل او بودهروند؛ فرد مسئول چیزهایی میمی

 :تواند باعث شود فردشناختی میتدریج، این خطای به

 خود را بیش از حد قضاوت کند  •

 احساس گناه دائمی داشته باشد  •

 های خستگی روانی و اضطراب را تجربه کند نشانه •

 کننده« یا »مقصر« ظاهر شودو در روابطش مدام در نقش »جبران •
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اگر اتفاق بدی افتاده، » :وشته شده استسازی افراطی یعنی دیدن جهان از پشت عینکی که روی آن نبه بیان ساده، شخصی

 .تری داردحتی وقتی واقعیت، داستان پیچیده«حتماً من مقصرم

 :های رایجمثال 

 «.دوستم جواب نداد، حتماً از من ناراحته» •

 «.جلسه خوب پیش نرفت، چون من به اندازه کافی خوب نبودم» •

 «.حالش بده، حتماً من باعثش شدم» •

 رود؟ سازی میچرا ذهن ما به سمت شخصی

 نیاز به کنترل  .۱

»همه اینکه  به  کردن  فکر  افراد،  از  بسیاری  پیشبرای  غیرقابل  دنیا  که  تصور  این  از  است«  من  تقصیر  است،  چیز  بینی 

ایجاد میشخصی  .تر استتحملقابل توهم کنترل  اگر مقسازی یک  را  کند:  تکرارش  بتوانم جلوی  باشم، شاید  صر من 

 .بگیرم

 الگوهای تربیتی  .۲

اند، در بزرگسالی هم خود را مسئول حال  اند یا مسئول احساسات والدین بودهافرادی که در کودکی مدام سرزنش شده

می س  .دانند دیگران  بلایی  چه  کارت  با  »ببین  مثل  میجملاتی  را  شناختی  خطای  این  بذر  آوردی«  من   .کارندر 

 نفس شکننده عزت .۳

 .شودوقتی ارزشمندی فرد به عملکرد یا تأیید دیگران گره خورده باشد، هر اتفاق منفی به تهدیدی برای هویت تبدیل می

 .رودسازی میدر این حالت، ذهن سریع به سمت شخصی
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 زند؟سازی افراطی چه آسیبی میخصیش

 فرسودگی روانی 

 .برد. فرد همیشه خسته است، حتی وقتی کار خاصی نکردهچیز، انرژی روانی را تحلیل میحمل بار مسئولیت همه

 احساس گناه مزمن 

 .بلعد تدریج شادی و آرامش را میبه گناهی که دلیل مشخصی ندارد، اما همیشه حضور دارد. این احساس

 روابط ناسالم

 .تواند به وابستگی، جبران افراطی و نادیده گرفتن مرزها منجر شودسازی افراطی میشخصی

 سازی افراطی فاصله بگیریم؟چطور از شخصی

 «تفکیک »مسئولیت« از »کنترل  .۱

 :از خود بپرسید

چیز که مربوط به ماست، الزاماً تحت  همه«  ی نگرانی من است؟آیا این موضوع واقعاً در کنترل من بوده؟ یا فقط در دایره» 

 کنترل ما نیست 

 آوری شواهد واقعی جمع  .۲

های دیگری  چه توضیحدهد این اتفاق تقصیر من بوده؟چه چیزهایی واقعاً نشان می  .جای حدس، شواهد را بررسی کنیدبه

 ممکن است وجود داشته باشد؟ 
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 جای حدس زدنپرسیدن به .۳

ای  حست الان به من ربطی داره یا موضوع دیگه» :کندها رنج جلوگیری میدر روابط نزدیک، سؤال مستقیم اغلب از ماه

 «در جریانه؟

 تمرین مهربانی با خود  .۴

 «زدم؟اگر دوستم در این موقعیت بود، با او چطور حرف می  » :اش تقصیر منه«، از خود بپرسیدمثل »همه  هاییجای جملهبه

 بندی جمع

تواند به اضطراب، احساس گناه و روابط  پذیری است، اما در واقع میی مسئولیتسازی افراطی در ظاهر نشانهشخصی

تری  توان از این الگو فاصله گرفت و مسئولیت سالموگوی شفاف میبا آگاهی، بررسی واقعیت و گفت  .شودفرساینده منجر  

 .نسبت به خود و دیگران داشت 

 .تواند آغاز آرامش باشدیم  و این حقیقت چیز به ما مربوط نیستهمه

 د: ، مقالات زیر را هم مطالعه کنیوداگر این مقاله برای شما مفید ب

 تعمیم افراطی 

 خوانی ذهن

 کنی فراف
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