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ونیبدبی،خشممانندمنطقیغیرتفکرات

را دد بسددیارزناشددی یروابدد درناامیددد 

ا جدادباعد تنهداند تفکدراتا د  .هستند

بدد می‌تیاندددبلکدد ،می‌شددیندنارضددا تی

.کنندواردجد آسیبرابط 

مقدمه  



منطقیغیرتفکراتتعریف

منطق اواقعیتاساسبرک هستندفکر الگیها ،منطقیغیرتفکرات

باع می‌تیانندوهستندنادرستواغراق‌آمیز،منفیاغلبتفکراتا  .نیستند

.شیندمخربرفتارها ومنفیاحساساتا جاد

تعمیم دهی

.استمحدودتجرب  کاساسبروضعیت اشخص کدربارهقضاوتمعنیب تعمیم‌دهی

ذهنیفیلتر

.استآنمثبتجنب ‌ها گرفت ناد دهومیقعیت کمنفیجنب ‌ها برتمرکزذهنیفیلتر

تفریطوافراط

.استمیانیطیف‌ها گرفت نظردربدون،منفیومثبتقطبدودرچیز هرد دنمعنا ب تفر  وافراط

پیش بینی

.استمنطقیدلیلهیچبدون،آ ندهدرمنفیاتفاقاتداشت انتظارمعنا ب پیش‌بینی



( ۱۹۶۲)الیس رفتاری آلبرت -عاطفی-نظریه ی عقلانی

 ددا‌ا دد ‌وقددا ر‌و‌رو دددادها‌نیسددتند‌کدد ‌باعدد ‌آشددفتگی،‌پر شددانی‌و

بلکه برداشتت و باورهتای غیرمنطقتی اضطرب‌آدمی‌می‌شیند،‌

ختتود فتترد از وقتتایع و پدیده هاستتت کتته مو تت  آشتتفتگی  

ت پریشانی  اضطراب و همچنین سب  به و ود آمدن مشکلا

.متعددی در زندگی وی می شود

رش،‌ دا‌تنها‌طرز‌تفکر،‌د دگاه،‌نظر،‌نگ”‌باور“بیان‌می‌کند‌ک ‌مقصید‌از‌آلیس‌

فکدر‌کدردن،‌احسداس‌“عقیده‌ ‌فرد‌نیست،‌بلک ‌بداور‌معدرع‌عمدل‌همزمدان‌

أثیر‌است،‌ز را‌ا  ‌فرا ندها‌بدا‌ کدد گر‌رو ‌می‌دهندد‌و‌تد”‌کردن‌و‌رفتار‌کردن

بدیدن‌(عقلاندی)او‌معتقد‌است‌ک ‌منطقی.‌چشمگیر ‌بر‌ کد گر‌می‌گذارند

همان‌فکر‌کردن،‌عمل‌کردن‌و‌احساس‌کردن‌ب ‌گین ‌ا ‌است‌کد ‌انسدان‌را‌

برا ‌رسیدن‌ب ‌اهداع‌و‌مقاصد‌اصلی‌ترغیب‌می‌کند



زناشوییروابطدرمنطقیغیرتفکراتانواع

 .دشتونظتاهرمختلفتیطترقبهمی توانندزناشوییروابطدرمنطقیغیرتفکرات

عتد وحستادت مقایسته قضتاوت انتقتادشتاملتفکتراتاینرایجانواعازبرخی

.می شوندنفسبهاعتماد

.تاسجزئیمیارددرحتی،همسراشتباهاتوا رادات افت معنا ب انتقاد:انتقاد-۱

دربدون،همسرافکارواحساسات،نیتدربارهکردنقضاوتمعنا ب قضاوت:قضاوت-۲

.استواقعیتگرفت نظر

 احقارتاحساسود گرانباهمسر اخیدمقا س معنا ب مقا س :مقایسه-3

.استحسادت

ویدختیانا ی‌ها ب اعتقادعدممعنا ب نفسب اعتمادعدم:نفسبهاعتمادعدم-4

.استمشکلاتحلدرهمسر



:سه دسته از تفکرات غیر منطقی که منجر به کاهش رضایت زناشویی می شوند 

ا جدددداد‌تدددداثیر‌منفددددی‌‌‌‌‌‌‌•

بر‌رواب ‌زناشی ی‌

ی اعتقادات غیرمنطق

و غیرواقع بینانه

منجددددددر‌بدددددد ‌ا جدددددداد‌‌‌‌‌‌‌•

ر‌نگرانی‌ها ‌ناپا ددار‌د

زندددددددگی‌زناشددددددی ی‌‌‌‌‌

.‌می‌شید

انتظار اتفاق حوادث

در رابطه

شدددامل‌نتیجددد ‌گیدددر ‌•

هددا ‌غلدد ‌ ددا‌تندداق ‌

.درونی‌است‌

افکار اتوماتیک



منطقیغیرتفکراتاصلاحدرزناشوییمشاورهاهمیت
مشدداوران.کندددکمددکمنطقددیغیددرتفکددراتاصددلا وشناسددا یدرزوج‌هددابدد می‌تیاندددزناشددی یمشدداوره

.دهندارائ رابط تقی توارتباطبهبید،مشکلاتحلبرا عملیراهکارها می‌تیانندزناشی ی

مشکلاتحل

درزوج‌هداب زناشی یمشاوران

کمدکاختلافداتومشکلاتحل

.می‌کنند

ارتباطبهبود

درزوج‌هداب زناشی یمشاوران

وارتبددداطیمهارت‌هدددا بهبدددید

.نندمی‌ککمکصمیمیتتقی ت

رابطهتقویت

درزوج‌هداب زناشی یمشاوران

تفددداهما جدددادورابطددد تقی دددت

.می‌کنندکمکبیشتر


