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آیا با خطاهای شناختی 
در فرزندپروری آشنایی 

دارید؟ 
بخش نخست: خطای فیلتر ذهنی

 دکتر احمد به پژوه، استاد روان شناسی
دانشگاه تهران

 حامد مغربی سینکی، کارشناس ارشد
روان شناسی دانشگاه تهران

سرآغاز 
خطاهـای شـناختی در زندگـی همـه‌ی 
افـراد وجـود دارد، امـا آن چه خطرآفرین 
اسـت و افـراد را بـا مشـکلات پرشـماری 
روبـه رو می کنـد، تکـرار این‌گونه لغزش ها 
در زندگـی اسـت. لغزش هـای شـناختی، 
و  نادرسـت  باورهـای  و  نگرش هـا، 
تحریف شـده ای درباره ی شخص و رفتار 
او، موضوع یا موقعیت خاصی هسـتند 
کـه از طرح واره هـای ناکارآمـد سرچشـمه 

می گیرنـد. ایـن طرح واره‌هـا بـا ایجـاد 
سـوگیری‌هایی در تفسـیر رخدادهـای 
کنونی و پیش‌بینی رویدادهای آینده، در 
ایجاد و بروز مشکلات روانی نقش مهمی 
ایفـا می کننـد. لغزش هـای شـناختی در 
فرزندپروری، به سبک تربیتی نادرست و 
باورهای ناکارآمد و غیرمنطقی اشاره دارد 
که پدرمادر ممکن است در چگونگی درک و 
تفسیر رفتار فرزندشان داشته باشند. این 
لغزش هـا می تواند بـر روابط و چگونگی 
تعامـل پدرمـادر بـا فرزنـدان خـود تأثیر 

منفی و ویرانگر بگـذارد.
چـرا آگاهـی از لغزش های شـناختی برای 

پدرمادر بایسـته است؟
در این بخـش به برخـی از دلایل اهمیت 
آگاهـی از لغزش هـای شـناختی اشـاره 

میشـود:
 ارتباط مؤثر: 

شـناخت لغزش های شناختی می تواند 

به پدرمـادر کمک کند تا ارتبـاط مؤثرتری 
با فرزندان خود برقرار کنند و از تفسیرهای 
نادرسـت و داوری هـای شـتاب زده دوری 
نمایند. هم چنین پدرمـادر می توانند به 
احساسـات و نگرانی های فرزندان خود، 
هم دلانـه توجه و بـه آنان کمک کنند تا با 
چالش ها و مشکلات به طور سازنده‌تری 

برخورد نمایند. 
 درک بهتر رفتار فرزندان:

 شناخت لغزش های شناختی به پدرمادر 
ایـن امـکان را می دهد تـا فرزندان خـود را 
بهتر درک کنند و در نتیجه به پدرمادر کمک 
می کند تا به نیازهای فرزندان خود پاسخ 
مناسـب‌تری دهنـد و از آنـان پشـتیبانی 

مؤثرتری به عمـل آورند.
 مدیریت انتظارها:

آگاهی از لغزش های شناختی به پدرمادر 
کمک می کند تا انتظارهای واقع‌بینانه‌تری 
از فرزندان خود داشته باشند و از گسترش 
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فرزنـدان  شـخصیت  کل  بـه  رفتارهـا 
خودداری کنند.

 تقویت عزت نفس فرزندان: 
با آگاهی از لغزش های شـناختی، والدین 
می توانند از برچسب زدن؛ سرزنش کردن یا 
انتقاد بیش ازحد فرزندان، خودداری کنند و 
به جای آن، به نقاط قوت آنان توجه نمایند. 
ایـن امـر بـه فرزنـدان کمـک می کنـد تا یک 

تصویر مثبت از خود داشته باشند. 
  افزایش سلامت روانی: 

آگاهـی از لغزش های شـناختی نه تنها به 
فرزندان، بلکه بـه افزایش سلامت روانی 
پدرمـادر نیـز کمـک می کنـد و می توانـد 
بـه کاهـش فشـار و اضطـراب والدیـن 

بینجامد. 
  تربیت انعطاف پذیر:

درک لغزش هـای شـناختی می‌توانـد 
بـه پدرمـادر در پرورش انعطاف پـذیری 
از  و  کنـد  کمـک  فرزنـدان  سـازگاری  و 
واکنش هـای بیـش  از حد شـدید در برابر 
اشـتباهات فرزنـدان خـودداری کننـد.

 
تشــبیه لغزش هــای شــناختی به 
بـر چـشـم! لـوده ـ شـتن عیـنـک آـ داـ
بـرای این کـه بـه اهمیـت لغزش هـای 
شـناختی و تأثیر آن بر روابط با فرزندتان 
بیش تـر آشـنا شـوید، لحظـه ای هرچند 
کوتـاه تصـور کنیـد کـه عینکـی آلـوده به 
ک و غبـار روی چشـمانتان قـرار دارد! در 

َ
لَ

آن صـورت محیـط پیرامونتـان را چگونه 
می‌بینید؟ آیا محیط و چیزهای روبه روی 
چشـمانتان به همان روشـنی و آشکاری 
پیشـین اسـت؟ تا زمانی که شـما بـا این 
عینک آلوده و غبارگرفته محیط پیرامون 
خـود را می‌بینیـد، به راسـتی، واقعیـت 

چیزهایی که می‌بینید با تحریف همراه 
اسـت؛ چراکـه هـر آن چـه در پیرامـون مـا 
وجـود دارد و می‌خواهیـم آن ها را ببینیم، 
پـس از گـذار از این عینک آلـوده، دریافت 
می شـود و به اشتباه فکر می کنید که چرا 
این چیزهایی که می‌بینیـم این قدر تیره 
و تار هسـتند؟! غافـل از این که مشـکل از 
نگاه ما و عینکی است که به چشم زده ایم. 
فرایندهای شناختی نیز درست به همین 
شـکل اسـت و زمانـی کـه دچـار تحریـف 
می شـوند، مانـع از ادراک حقیقـیِِ آن چـه 
در حـال رخ دادن اسـت، خواهنـد شـد. 
این مسئله در فرایند تربیت فرزندان نیز 
گویا اسـت. اکنون  در این نوشتار، با یکی از 
مهم تریـن انـواع لغزش هـای شـناختی 
یعنی لغزش فیلتر ذهنی، آشنا می‌شویم.

لغزش فیلتر ذهنی چیست؟ 
در لغـزش شـناختیِِ فیلتـر ذهنی، شـما 
یک مـورد جزئـی ناخـوب را پیدا می کنید 
و به طـور انحصـاری به آن فکـر می کنید و 
درنتیجـه دید شـما نسـبت بـه واقعیت 
را تیـره و تاریـک می‌کنـد. درسـت ماننـد 
قطـره ای از جوهر که یک پـارچ آب را تغییر 
رنـگ می دهـد! بـرای نمونـه، بسـیاری از 
همکارانتـان نظـرات مسـاعدی نسـبت 
بـه سـخن رانی شـما دارنـد، امـا در ایـن 
میـان، نظـر یکـی از آنـان اندکی انتقـادی 
اسـت. ذهـن شـما روزهـا درگیـر نظـر او 
می شـود و همـه ی بازخوردهـای خـوب 
دیگران را نادیـده می گیرید)برنـز، ۱۹۸۹(. 
به‌بیان دیگر، می توان لغزش فیلتر ذهنی 
ک کردن« مانند کرد؛ البته خروجی 

َ
لَ

َ
را با »اَ

ک کـردن« را روی قسـمت‌های 
َ

لَ
َ
ایـن »اَ

منفی و تیره وتـار رخدادهای زندگی تان 
تصـور کنید.

گفتنی است حتی اگر جنبه‌های مثبت یک 
فرد یـا یک رخـداد یا موقعیت بیش تـر از 
سـویه های منفـی آن نیـز باشـد، بـاز هـم 
شما مثبت ها را در ذهنتان پالایش)فیلتر( 
را  منفـی  سـویه های  تنهـا  و  می کنیـد 
می‌بینیـد. ایـن لغـزش در فرزنـدپروری 
می تواند موجب شود پدرومادر تصویری 
منفی از رفتار کودک خود داشته باشند و 
در نتیجه، واکنش های نامناسب از خود 
نشان دهند. برای نمونه، پدرومادری که 
در ارتباط با فرزندشان تنها روی رفتارهای 
ناخـوب وی تمرکـز می کننـد و از توجه به 
ویژگی هـای مثبـت فرزندشـان غفلـت 
می ورزنـد، به فاصله گـیری عاطفی خود 

از فرزندشـان دامن خواهنـد زد.

به دو پرده ی زیر بنگرید:  
پرده ی یکم 

را  اولـش  نوبـت  کارنامـه ی  فرزندتـان 
گرفته و با شـور و شـادی از این که بسیاری 
از نمره هایـش )البتـه بـه جـز دو درس( 
میان نوبـت،  آزمون هـای  بـه  نسـبت 
پیشـرفت خوبی داشته اسـت، نزد شما 
می آیـد تـا کارنامـه اش را نشـانتان دهـد. 
زمانـی کـه کارنامـه ی وی را می‌بینیـد، بی 
توجـه بـه نمره هـای خـوب فرزندتـان در 
دیگـر درس ها، تنها بر نمـره ی پاییـن دو 
درس ریاضی و عربی انگشت می گذارید 
و بـا گفتاری ناامیدکننـده بـه فرزند خود 
می گوییـد: »ایـن چـه وضعشـه؟! کلـی 
پول کلاس تقویتی دادم، بـازم که نمره ی 
ریاضیات و عربی شما پایین شـده! این 
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همه زحمت کشیدم برات، این همه معلم و کلاس اضافه، تنها 
۳ نمـره بیش‌تـر شـدی تـوی ایـن دو تـا درس؟!« 

پرده ی دوم 
فرزنـد شـما از مدرسـه به خانه برگشـته، بـه شـما سلام می کند؛ 
سـپس کفش هایش را درآورده و درون جاکفشـی می گـذارد و به 
شـما می گوید »مامان ناهار چی داریم که من خیلی گرسـنمه؟ 
من لباس هایـم رو عوض کنم بیام ناهار بخوریم«. سـپس وارد 
اتاقش می شود و لباس های آموزشگاهش را عوض کرده و داخل 
کمد می گذارد. از اتاق بیرون آمده و یک راست می رود سراغ غذایی 
که آمـاده کرده اید و شروع می کند به غذا خـوردن. در این لحظه 
شما با لحنی عصبانی به او می گویید: »صد بار بهت نگفتم زمانی 
کـه از مدرسـه میایی، پیـش از این که غـذا بخوری، دسـت هات رو 
بشویی؟! دفعه ی قبل یادت رفت سـه روز مریض شده بودی؟! 

تو کی میخوای درست بشـی آخه؟!«

دقت کنید شما در این دو پرده، دچار لغزش شناختی 

شده اید. 

چند سفارش برای کاهش لغزش پالایش ذهنی:  
۱- دادن بازخورد مثبت به فرزند 

بکوشـید به لغزش پالایش ذهنی خود، آگاهی داشته باشید و 
بازخورد مثبت بیش‌تری به فرزندتان بدهید و جنبه های مثبت 
رفتار او را توانمند کنید)درواقع پرورشـگر زبردسـت باید شکارگر 
رفتارهـای پسـندیده و نقـاط مثبـت فرزنـدان باشـد(. سـفارش 
می شـود گزاره هـای منفـی را کـه بـه  طـور معمـول بـه فرزندتـان 
می گویید، بـه گزاره های ارزنده تبدیل کنید؛ برای نمونه، به جای 
گفتـن: »داد نزن!«، »لطـفاًً آرام صحبت کن«، »چقـدر بی دقت 
هسـتی!«، می توانید بگویید: »بیا با هم با دقت بیـش‌تری این 

کار را انجـام دهیم.« 
۲- ثبت رفتارهای نیکوی فرزند 

بکوشـید هـر روز سـه مورد مثبـت از رفتار یـا کارکـرد فرزند خـود را 
برجسته کنید و آن ها را در یک دفترچه ی ویژه یادداشت نمایید یا 
اگر فرزندتان در سال های پایین تر است، می توانید برای این‌گونه 
رفتارها روی پوشه ای نشانه ی ضرب در بگذارید یا ستاره بکشید. 

این کار با تقویـت خودباوری فرزندتان، به تدریج به شـما کمک 
می کند تا سویه های مثبت رفتارهای فرزندتان را بیش تر ببینید.  

۳- خودآگاهی 
بکوشید خودآگاهی خود را افزایش دهید و به افکار و احساسات 
خود توجه کنید؛ زیرا شاید شما زیر فشار خستگی، فشـار روانی 
یـا عوامل دیگر باشـید که بـر نظر شـما در مـورد رفتـار فرزندتان 
تأثیر می گذارد. ثبات عاطفی و خودآگاهی به شما کمک می کند 
تا واکنش های خود را کنترل کرده و رفتار فرزندتان را سنجیده تر 

تفسیر کنید)به‌پژوه، ۱۴۰۳(.
 ۴- ارزیابی یک موقعیت از سویه های گوناگون 

بـرای رویـارویی با لغزش پالایش ذهنی، باید کوشـید تا همه ی 
سویه ها و گوشه های یک پرسمان یا موقعیت بررسی گردد. این 
کار می تواند به شما کمک کند تا از نظر ذهنی انعطاف بیش‌تری 
داشته باشید و به جای این که تنها سویه ی ناخوب یک موقعیت را 
ببینید، به سویه های دیگر نیز توجه نمایید و به تدریج به سمت 

یک دیدگاه متعادل تر برای ارزیابی رفتار فرزندتان پیش روید. 
 

سخن پایانی 
لغزش پالایش ذهنی می تواند در فرزندپروری و تعامل شـما با 
فرزندتان تأثیر ناپسند و ویرانگر بگذارد؛ زیرا شما به عنوان مادر 
یا پدر ممکن اسـت به جای دیدن پیشرفت های فرزندتان، تنها 
روی اشتباهات و کمبودهای وی تمرکز کنید. این تمرکز منفی و 
رده گـیری پیـاپی می توانـد به ناامیدی و سسـتی خودبـاوری 

ُ
خُ

فرزندتـان بینجامـد. بنابرایـن، سـفارش می شـود بـا توجـه به 
سـویه های مثبت، به ثبت رفتارهای نیکوی فرزندتـان؛ افزایش 
خودآگاهی؛ تحلیل؛ و ارزیابی یک موقعیت از ابعاد گوناگون، این 
لغزش شناختی را کاهش دهید و رابطه ای مؤثرتر با فرزندان خود 

برقرار کنید.
در بخش هـای دیگر، شـما پدرومـادر گرامی با سـایر لغزش های 

شـناختی و راهکارهای پیش گیری از آن آشـنا خواهید شـد.
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