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Abstract 
Introduction: Personal words or self-talking affect the behavior of the people and can direct 

human’s behaviors and thought as the same way of other person’s words. 

Objective: In researches that have been carried out based on the theory of Meichenbaum 

considering the importance and applicability of this theory, it has not been specifically 

addressed the effect of the internal dialogue and its results. Therefore, the study attempt to 

analyze the old man and the sea of Ernest Hemingway as a practical example based on the 

above theory. 

Methods: This study is descriptive-analytic and the data is collected on a library method. 

Results: Analysis of this work, while being in line with the rehabilitation approach, has 

shown that internal dialogue in different situations, with respect to positive or negative 

content, can lead to a person to a success or failure. It can also work as a typical model of 

psychological approaches based on introduced cognitive restructuring techniques. 

Conclusion: The finding of this study showed that when a person’s self-talking is positive, 

he will allow himself to succeed and chance and will instruct his unconscious mind to 

provide all the resources for succeed. But when the inner conversation is negative, the person 

abandons everything and does not try even all the chances to succeed because, because he 

instructed his subconscious minds to get rid of chances for possible success. Thus self-talking 

can actually direct human behavior and thoughts, and each person can control and guide his 

own beliefs through repetition and practice. 

Key words: Cognitive reconstruction, Meichenbaum, Self-talking 
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 پزشکی شناخت و روان مجله روانشناسی

 1396زمستان ، 4، شماره چهارمسال 

 87-100صفحات: 

 

 

 « ارنست همینگوی»بررسی و تحلیل  پیرمرد و دریای 

 «مایکنبام»از منظر باز سازی شناختی 

 

 3سید حجت اله موسوی ،2، سمیه منتشلو*1معصومه منتشلو

 دبیات فارسی، دانشگاه کردستان، سنندج، ایراندکتری، زبان و ا -1 

 دانشجوی دکتری، روانشناسی بالینی، دانشگاه شاهد، تهران، ایران -2

 سنندج، ایران کارشناس ارشد، مدیریت آموزشی اداره کل آموزش و پرورش، -3 

 

 چکیده

تواند رفتار و تفکرات انسان را جهت گذارد و میهای دیگران، بر رفتار فرد تأثیر میی گفتهگفتگوی درونی به همان شیوه: مقدمه

 دهد. 

ی مایکنبام صورت گرفته، با توجه به اهمیت و کاربردی بودن این نظریه، به هایی که تا کنون بر اساس نظریهدر پژوهش هدف:

اریم و سودمندی این ادبیات فارسی در اختیار د ی متونی که درصورت اختصاصی به تأثیر گفتگوی درونی و نتایج آن در حوزه

اثر ارنست همینگوی را در مقام یک « پیرمرد و دریا»ی درمان پرداخته نشده است لذا این پژوهش سعی دارد داستان ار در حوزهثآ

 ی عملی، بر اساس این نظریه مورد ارزیابی و تحلیل قرار دهد.نمونه

 آوری شده است. ای جمعتابخانهها بر روش کتحلیلی است که داده -روش این پژوهش، توصیفی روش:

تحلیل این اثر، ضمن همسو بودن با رویکرد بازسازی شناختی، مشخص کرد که گفتگوی درونی در موقعیتهای مختلف با  ها:یافته

 تواند انسان را به سمت موفقیت یا شکست بکشاند. توجه به محتوای مثبت یا منفی، می

دهد تا موفقیت ص کرد وقتی خودگویی فرد مثبت است او به خودش اجازه میهای پژوهش حاضر مشخیافته گیری:نتیجه

دهد تا همه منابع را برای موفقیت فراهم کند. اما هنگامی که که ذهن به صورت ناخوداگاه دستور می برایش رخ بدهد چرا

کند، چرا که ذهن به صورت نمی کند و تلاشی در جهت رسیدن به موفقیتگفتگوی درونی، منفی باشد، فرد همه چیز را رها می

تواند به واقع رفتار و تفکرات انسان را جهت دهد و هر فرد گاه تحت تاثیر این گفتگوها قرارگرفته است، پس خودگویی میآناخود

ن این تواهایش، آنها را تحت کنترل و هدایت خود در آورد. در نهایت میتواند ضمن آشنا شدن با خود گوییبا تکرار و تمرین می

 اثر را به عنوان الگویی بارز در رویکردهای روانشناختی مبتنی بر فنون بازسازی شناختی معرفی کرد.

 باز سازی شناختی، مایکنبام، خود گویی  ها:کلید واژه
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 87-100، 1396 زمستان، 4، شماره چهارممجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

 مقدمه

شود، اگرچه از لحاظ جسمی وقتی کودکی زاده می

او شود، اما از لحاظ زیستی وابسته به از مادر جدا می

 کند، ازماند. بعدها وقتی مادر شیر را قطع میباقی می

شود، ولی از نظر لحاظ زیستی نیز کودک جدا می

ماند. مادر با کودک ارتباط روانی وابسته به او باقی می

هایی به سازد و به کمک گفتار دستورالعملبرقرار می

دهد. مادر با دادن دستورالعمل زبانی توجه او می

کند و آن چیز را از چیزی جلب می کودک را به

سازد. همچنین اعمال بسیاری چیزهای دیگر متمایز می

بخشد که در نهایت با حرکتی کودک را سازمان می

ی رسد. در مرحلهحرکت خود کودک به انجام می

آموزد بعدی رشد است که کودک سخن گویی را می

تواند دستورهای کلامی به خود دهد. این کار و می

ست به صورت بیرونی و به شکل گفتار بیرونی و بعد نخ

-به صورت درونی و از طریق گفتار درونی انجام می

شود. به عبارتی تکوین فردی اعمال ارادی کودک، با 

-دهد، آغاز میپاسخی که به دستور فرد بزرگسال می

شود و در مرحله بعدی، کودک از گفتار بیرونی خود 

ین گفتار بیرونی در مراحل کند و بالاخره ااستفاده می

-شود و به صورت گفتار درونی در میبعدی درونی می

 گیردآید که کارکرد نظم بخشی رفتار را به عهده می

 (.1960 ،1)ویگوتسکی

عمل ارادی در اساس عبارت ازین است که رفتار 

کودک دیگر تابع گفتار بزرگسال نباشد، بلکه زیر نظر 

همانطور که اشاره شد گفتار خود وی قرار گیرد اما 

منشاء گفتار نظم بخش، فرآیندی است که در جریان 

گیرد. گفتار فرد آن، کودک از بزرگسال فرمان می

ای همراه است، های اشارهبزرگسال که اغلب با حالت

تغییرات اساسی در سازمان بندی ذهنی کودک پدید 

ای ی مادر و حالت اشارهگذاری به وسیلهآورد. ناممی
                                                           
1 . Vygotsky 

کند. اینگونه رفتارهای توجه کودک را جلب می وی،

ارتباطی شیء را از میان سایر اشیای محیطی که به همان 

سازد. در نتیجه، توجه اندازه جالب هستند، جدا می

هایی که به کودک، از این پس، زیر نفوذ قوانین بازتاب

گیرد بلکه تابع اند، قرار نمیطور طبیعی شکل گرفته

شود و پاسخ جهت یابی در وی می گفتار بزرگسالان

گیرد و موجب بازداری از فرآیندهای غریزی شکل می

شود. گفتار بزرگسال که توجه کودک را جلب می

بخشد، بلافاصله این کند و یا عمل او را نظم میمی

کند بلکه نیروی جهت یابی را در کودک ایجاد نمی

خوش تحول بخشی، دستشکل گیری کارکرد جهت

گردد که در نهایت درازمدت و جالب توجهی مینسبتا 

در قالب اعمال ارادی درآمده و توسط گفتار درونی 

  (.1975 ،2خود کودک کنترل شود )لوریا

اما برای اینکه هر عملی شکل ارادی پیدا کرده و از 

حالت بازتابی خارج شود به رشد کودک در ابعاد 

ریه مختلف نیاز دارد از جمله تفکر و زبان. در نظ

ویگوتسکی تفکر و زبان در کودکان به صورت دو 

شوند. در ابتدا فعالیت مستقل و جدا از هم شروع می

)یا پیش کلامی( یا تفکر بدون زبان و  تفکر پیش زبانی

زبان پیش عقلی یا گفتار بدون تفکر وجود دارد. در 

کودکان خردسال، مانند حیوانات، تفکر بدون زبان 

عنوان مثال، کوشش کودکان در به  "انجام می گیرد. 

ماههای اول زندگی برای حل کردن مسائلی مانند 

و باز کردن در موردی از تفکر بدون « دستیابی به اشیا

غون کردن اولیه کودکان   زبان است. همچنین غان و

با هدف جلب توجه یا خوشحال کردن بزرگسالان 

در  (.1975 ،3)کرین موردی از زبان بدون تفکر است

د دو سالگی منحنی های مجزای تفکر پیش زبانی حدو

در نتیجه، تفکر،  ;رسندو زبان پیش عقلی به هم می

                                                           
2 . Luria 

3 .Crain 
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 87-100 ،1396 زمستان، 4، شماره چهارمسال پزشکی شناخت،  و روان مجله روانشناسی

زبانی و زبان، عقلانی می شود. با این حال، زبان و تفکر 

آمیزند و همواره نوعی استقلال به طور کامل در هم نمی

ویگوتسکی . (2004 ،1یابد )چایلددر آنها ادامه می

سالگی، زبان هم نقش  7 تا 2له معتقد است در فاص

درونی یعنی هدایت و جهت دهی به تفکر و هم نقش 

کند. بیرونی یعنی انتقال نتایج تفکر به دیگران را ایفا می

با این حال، از آنجا که کودک هنوز قادر به متمایز 

ساختن این دو نقش یا دو کارکرد نیست، اتفاقی رخ 

ورانه نامیده است. دهد که پیاژه آن را گفتار خودمحمی

ها و کودک درباره نقشه "(،1975بنا به گفته کرین )

زند و بین گفتار با اعمال درونی خود بلند حرف می

)گفتار اجتماعی( تمایزی قائل  خود و گفتار با دیگران

آموزد که . پس از هفت سالگی، کودک می"شودنمی

د استفاده آشکار از زبان را به موقعیتهایی محدود نمای

و در همین  ;خواهد با دیگران ارتباط برقرار کندکه می

زمان است که نقش تفکر زبان، یعنی نقشی که زبان در 

کند، به صورت گفتار درونی، درونی تفکر بازی می

گفتار درونی، گفتاری است فشرده، متراکم،  .شودمی

ترین خصوصیت آن نظم دادن به رفتار ای و مهمگزاره

توانایی "ودنظم دهی در این نظریه است. منظور از خ

اندیشیدن و حل کردن مسائل بدون کمک دیگران 

ایجاد توانایی خودنظم دهی  (.2006 ،2)اسلاوین "است

و تفکر مستقلانه شامل چند مرحله است. نخست 

گیرد که اعمال و صداها دارای معنی کودک یاد می

اند. برای مثال، کودک می آموزد که دست دراز کردن 

-برای دیگران این گونه معنی می« به سوی یک شی او

یادگیری  خواهد. در رابطه بارا می« دهد که او آن شی

آموزد که صداها را با معانی آنها زبان، کودک می

دومین مرحله برای رسیدن به خود نظم  تداعی کند.

دهی انجام تمرین است. کودک حرکاتی را که باعث 

                                                           
1- Childe 

2- Slavin 

کند. همچنین ن میشود تمریجلب توجه دیگران می

 پردازد. برای تسلط بر زبان با دیگران به گفتگو می

مرحله نهایی خود نظم دهی استفاده از علامت برای 

در این  "تفکر و حل مسئله، بدون کمک دیگران است.

-گر میسامان مرحله کودکان خود نظم دهنده یا خود

)اسلاوین،  "شودشوند و نظام علامت درونی می

طور کلی، خود نظم دهی به کنترل فرد بر (. به 2006

)تفکر، حافظه، و غیره( گفته  اشفرایندهای شناختی

شود. هدف رشد یا تحول این است که فرد از کنترل می

بیرونی خارج شده و از دیگرسامان دهی به خودسامان 

توان گفت: ابتدا به طور کلی می .دهی تغییر کند

بعد کودک با  گذارند،بزرگسالان بر کودک اثر می

شود، و سپس کودک اطرافیان خود وارد تعامل می

کند به اثر گذاشتن بر دیگران و بالأخره قادر شروع می

شود تا از طریق کلام خود بر رفتار خویشتن اثر می

بگذارد؛ یعنی تعامل اجتماعی را به عنوان بخشی از 

سازد. بخش مهم این کارکرد شناختی خود، درونی می

ز طریق تبدیل گفتار خودمدارانه به گفتار فرایند، ا

  .(1995، 3)پاریلا شوددرونی عملی می

(، در همان چارچوب ویگوتسکی، 1973لوریا )

 :داندزبان را دارای سه جنبه یا کارکرد می

 . زبان به عنوان شکل خاصی از ارتباط اجتماعی؛1

 . زبان به عنوان ابزاری برای فعالیت عقلانی؛2 

به عنوان روشی برای تنظیم یا سازمان و زبان  . 3

 .دادن فرایندهای ذهنی انسان

( کارکرد نظم بخشی گفتار را در سه 1961لوریا )

 :مرحله بررسی کرد

سالگی  3ماهگی تا  18ی نخست، که از در مرحله

تواند فعالیت عملی گیرد، کلام دیگران میرا در برمی

بازداری تواند در کودک برانگیزد، اما معمولاً نمی

سالگی ادامه  5تا  3ی دوم، که از ایجاد کند. در مرحله
                                                           
3- Parrilla 
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یابد، گفتار بیرونی )چه از جانب دیگران باشد و چه می

تواند رفتار را راه اندازی و یا از جانب خود کودک( می

گیرد بازداری کند، اما در صورتی این کار صورت می

که مشخصات ظاهری کلام به انجام آزمایش کمک 

سالگی، گفتار کودکان به  5و بالأخره پس از کند. 

شود و تقریباً از این مرحله به بعد سمت درون متوجه می

شود و است که از میزان گفتار خودمدارانه کاسته می

-کودک پیش از پرداختن به انجام کاری، آن را برنامه

کند. به علاوه، از این مرحله، معنی و محتوای ریزی می

ت ظاهری آن، در تنظیم رفتار اثر گفتار و نه مشخصا

 .گذاردمی

های توان رد تاثیر گفتگوی درونی را در نظریهمی

– شناختی فرآیندهاى نقش رفتاری بر-درمان شناختی

کند نیز یم تأکید روانى مسائل شناسىسیبآ در

 نظریه یک رویکرد این این حال مشاهده نمود. با

 قرار زهحو این در الگو چندین .نیست اىیکپارچه

 شناختى آسیبهاى شناختى، هاىنظریه از گروهى. دارند

 دانندمى مسلم را شناختى هاىدیگر نقص گروهى و

 رفتار در که (. روشهایى2001و همکاران،  1)سیلورمن

-کرده جلب خود به را توجه بیشترین درمانى شناختى

بازسازى " عنوان تحت که هستند اند، روشهایى

 در این محدوده که درمانهایى. ندگیرمى قرار "شناختى

 استوارند که فرض این بر عمدتاً گیرند،مى قرار

ناسازگار  الگوهاى از ناشى هیجانى، هاىاختلال

 بازسازى شوند و کنند تغییر باید الگوها این اند،فکرى

یکی از موثرترین و قدرتمندترین  .(1384 زاده،)قاسم

نی است. با تاثیرات بر الگوهای فکری، گفتگوی درو

توانیم شروع به اثبات کنترل گفتگوی درونی خود می

های زندگی خود کنیم. کلماتی کنترل در تمام بخش

دهد به کار که ما برای توصیف آنچه برایمان رخ می

بریم و اینکه چگونه در مورد رویدادی بیرونی می
                                                           
1- Silverman 

های تواند احساسکنیم همگی میاحساس می

کنیم را زندگی تجربه می خوشبختی یا بدبختی که در

-(. الیس که واضع نظریه اندیشه2،2007)لاو ایجاد نماید

های های منطقی و غیر منطقی است، غالب ناسازگاری

هیجانی افراد و رفتارهای وابسته به آن هیجانات را ناشی 

از گفتار غیرمنطقی آنان با خود هنگام رویارویی با 

 داند.رویدادهایی که مطابق میلشان نیست می

(. بک، معتقد است که گفتار درونی 1977، 3)مایکنبام

شکلی از افکار اتوماتیک است که جریان فعالیت را 

دهد. افکار خودکار، افکاری هستند برای فرد شرح می

که بدون اراده انسان، خود به خود در ذهن او جاری 

شوند و فرد کمترین شکی به حقانیت وجود خارجی می

یرو نظرات الیس و بک، مایکنبام گفتار ها ندارد. پآن

داند که درونی را پیامد اصلی کارکردهای شناختی می

زا و های استرسدر زمینه حل مسائل و پاسخ به موقعیت

های فیزیولوزیک و به طور کلی ایجاد واکنش

رفتارهای سازگارانه نقش اساسی دارد. از نظر مایکنبام 

رفتار غیرقابل  های شخصی برنقش و تاثیر خودگوئی

ی مداخله گفتگوی انکار است. او با استفاده از شیوه

کند تا شخصی هدایت شده به مراجعین کمک می

شرایط مورد نیاز موقعیت را ارزیابی کنند و برای عوامل 

زای آینده نقشه بکشند، به عملکرد خود فکر استرس

ریزی کنند، زای آینده برنامهکنند و برای عوامل استرس

عملکرد خود فکر کنند و خود را برای عمل و اقدام  به

و مقابله تقویت کنند و با ایجاد تغییرات مطلوب در 

رفتار خود از ارتباطات موثر و سازنده با محیط لذت 

 شناختى رویکرد نخستین (. شاید1997 )مایکنیام، ببرند

 را شناختى علاقه پژوهشگران که العیارى کامل

 مایکنبام است خودآموزىتعلیم  است، برانگیخته

                                                           
2- Love 

3- Meichenbaum  
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 استفاده به مایکنبام رویکرد اهمیت (.1384 ،1هاوتون(

 در که گرددمی باز رفتار کنترل برای و گفتار زبان از

 است گرفته شکل ویگوتسکى و لوریا ادامه کارهاى

 (.1384)کرین، 

دو  داراى مایکنبام خودآموزی به عبارتی روش 

 است: اصلى خاستگاه

الیس: وقتی حادثه فعال  اطفىع منطقى درمان-1

افتد او بر اساس برای فرد اتفاق می (a) ایکننده

تمایلات ذاتی خود ممکن است دو برداشت متضاد و 

داشته باشد: یکی افکار، باورها و عقاید  (a) متفاوت از

و دیگری افکار، برداشتهای غیر  (rb) منطقی و عقلانی

رد تابع افکار در حالتی که ف (ib) منطقی و غیر عقلانی

 (ic) و عقاید غیر منطقی باشد به عواقب غیر منطقی

دست خواهد یافت و در این حالت فرد انسانیست 

مضطرب و غیر عادی که شخصیت نا سالم دارد. و در 

حالتی که تابع افکار و عقاید منطقی باشد به عواقب 

دست خواهد یافت و شخصیت سالمی  (rc) منطقی

 . خواهد داشت

 رفتار، کنترل در گفتار نقش درباره لوریا هنظری -2

 (.1384 زاده،گفتار )قاسم بخشی نظم نقش یعنی

 در تغییر با توانمى که کرد مایکنبام مطرح

 را خود بیماران آن جریان در هایى که دستورالعمل

 و ناسازگار افکار سمت از دهند،مى قرار خطاب مورد

 حرکت ىسازگارتر هاىسوى خودگویى به برآشوبنده

 (،1977) (. به عقیده مایکنبام1384 )هاوتون، کرد

  ها به همان شیوههای شخصی یا همان خودگوییگفته

گذارد. وقتی های دیگران، بر رفتار فرد تأثیر میگفته

دهد خودگویی فرد مثبت است او به خودش اجازه می

تا موفقیت و شانس برایش رخ بدهد. او به ذهن 

دهد تا همه منابع را برای ر میناخوداگاه خود دستو

موفقیت فراهم کند. اما هنگامی که گفتگوی درونی، 
                                                           
1- Howton 

کند و تلاشی برای منفی باشد، فرد همه چیز را رها می

کند. پس رسیدن به هدف و حتی امتحان موقعیت نمی

تواند به واقع رفتار و تفکرات انسان را خودگویی می

 (. 2،2004)سوریا جهت دهد

ه نوع تعریف شده است: خودگویی در س

خودگویی تسهیل کننده یا مثبت: جملات مثبتی که 

بیان کننده عواطف مثبت بوده و دربردارنده تصمیم 

های سازنده هستند. حلهای منطقی و راهگیری

-خودگویی بازدارنده: جملات منفی هستند که بیان

-کننده عواطف منفی بوده و حاکی از فرار از تصمیم

مهارت حل مسئله هستند. خودگویی گیری و فقدان 

خنثی: جملات مبهمی هستند که هیچ ارتباطی با 

ی پیام موضوع مطرح شده ندارند و یا در بردارنده

(. مایکنبام معتقد است 3،1993)مرلازی خاصی نیستند

هایی کاملا مفید هستند که فرد را در جهت خودگویی

از دید تمرکز به زمان حال کمک کنند و بیشتر به وقایع 

اید نگاه کنند تا توجه به پیامدهای منفی آنچه پیش می

های ینده. همانطور که اشاره شد مرلازی خودگوییآ

داند که مثبت را به نوعی خودگویی تسهیل کننده می

حاکی از مقابله و توان از عهده بر آمدن هستند و 

های های منفی را به نوعی خودگوییخودگویی

ای از نوع کند. جملات مقابلهبازدارنده معرفی می

-های مثبت هستند که بلافاصله با خودگوییخودگویی

نها را از آکنند و اثر بازدارندگی های منفی مقابله می

های منفی در عادات برند. اشتغال به خودگوییبین می

توان با تمرین، عادات روزانه ما نهفته است، اما می

ها قادر هستند جدیدی را جایگزین آن نمود. انسان

های سازنده و تفکرات اگاهانه و با تکرار و تاکید تلقین

های مثبت از خود، تجسم و تصورات عالی و با پرسش

ذهنی، باورهای جدید مورد نظر خود را در ضمیر 

                                                           
2- Soria 

3- Merluzzi 
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  93     و همکاران معصومه منتشلو

 87-100، 1396 زمستان، 4، شماره چهارممجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

هایمان با ناخودآگاه خویش بسازند. افکار و اندیشه

شوند. تحت تاثیر افکار و تغییر باورها، عوض می

های جدید، احساساتمان دگرگون شده، رفتار و اندیشه

(.  هر 2001، 1)مک دونالد یابندکردارمان نیز تغییر می

-های خود، استنباطتوانائی ها در موردیک از ما انسان

 ها در مورد موانعی که با آنهایی دارد که بر اساس آن

زند. فردی شود دست به اقدام میدر زندگی مواجه می

آید با مید از عهده انجام کاری برکنکه فکر می

ها و استعدادهای تواند از توانائییموفقیت بیشتری می

خود در انجام آن کار استفاده کند. استفاده از منابع فرد 

در زمان مشخص، بستگی به آگاهی او از منابع خود و 

 چگونگی احساس او نسبت به خود ودیگر افراد دارد

 (.  1964 ،2)ستیر

کنبام مبتنی بر خودآموزی جهت آگاه شیوه مای

شدن افراد از افکار خود از طریق حرف زدن با خود 

های اصلی این روش است. بنابراین یکی از تکنیک

بازآموزی مراجعان در زمینه گفتگو با خویش است. 

تغییر خودگویی های منفی به خودگویی های مثبت 

باشد. تحقیقات مختلف نشان داده است، می

های منفی نقش اساسی در ایجاد تنش یا خودگویی

های های هیجانی دارد. مثلاً خودگوییتشدید آشفتگی

تواند باعث شروع یک حمله هراسی شود. منفی می

این حمله هراسی دوباره »مانند اینکه به خود بگوییم: 

« اگر کنترل خود را از دست بدهم چی؟»،«افتداتفاق می

یا باید با آن بجنگم و » ،«من باید از این جا خارج شوم»

اگر حمله اتفاق بیفتد من از »، «آن را از خود دور کنم

تواند موجب برانگیختگی فیزیولوژی ، می«رومبین می

مانند افزایش ضربان قلب، احساس تنگی در قفسه سینه 

-ها شود یا اینکه خودگویییا عرق کردن کف دست

ا تشدید تواند علایم فیزیولوژیک اولیه رهای منفی می

                                                           
1- Mac Donald  

2- Satir 

نماید و این مهم به نوبه خود باعث هراس بیشتر شود و 

توانم من می»های مثبت مانند یا برعکس، خودگوئی

این علائم قبلاً وجود »، «افتد را بپذیرمآنچه اتفاق می

این فقط »، «رودداشته از بین رفته و حالا هم از بین می

یک ترشح آدرنالین است، که ظرف چند دقیقه تمام 

تواند یک حمله هراسی را متوقف نماید یا ، می«شودمی

های مثبت و منفی هر از شدت آن بکاهد. خودگویی

های افراد یک نقش اساسی در تعیین رفتارها و هیجان

(. مایکنبام بر این باور است شما با 2005 ،3دارند )بورنی

اید اید، شما یاد گرفتههای منفی به دنیا نیامدهخودگویی

توانید یاد بگیرید با ونه فکر کنید. بنابراین میکه اینگ

های مثبت موقعیت ترسناک و فشارزا را خودگویی

های کنترل کنید. بهترین شیوه مبارزه با خودگویی

های مثبت، سازنده و حمایت منفی، استفاده از عبارت

باشد. یعنی کننده در موقعیت های مختلف زندگی می

های مثبت، به بارتصحبت کردن، نوشتن و تمرین ع

های منفی را نفی یا بی ارزش کند طوری که خودگویی

 (.2004، 4)فال، هالدوم و مارکیوس

 

 روش
در مقام « پیر مرد و دریا»در این پژوهش داستان 

ی ی مایکنبام، به شیوهیک نمونه عملی، بر اساس نظریه

تحلیلی مورد ارزیابی و تحلیل قرار گرفت  -توصیفی

 آوری شد.ای جمعآن به صورت کتابخانههای که داده

 

 هایافته

، یکی از مشهورترین آثار «پیر مرد و دریا»داستان 

 6است که برنده جایزه ی ادبی نوبل 5ارنست همینگوی

پیر مرد ماهیگیری است که در « سانتیاگو» ی شد. درباره

                                                           
3- Burney 

4- Fall, Haldom & Marcus 

5- Ernest Hemingway 

6- Noble  
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روز است که هیچ  84نهایت ضعف و تنگ دستی، 

پسرکی است که ماهیگیری « 1مانولین» صیدی نکرده، 

زند و با گفته را از او یاد گرفته ، مدام به پیر مرد سر می

گیرد برای کند. که تصمیم میهایش او را امیدوار می

شکار بهترین و بزرگترین ماهی عمرش به دریا بزند، 

شود ولی ماهی بسیار بزرگ است و سه موفق هم می

ی و سختیها غلبه کشد تا بتواند بر ماهشبانه روز طول می

ها به قایق او حمله می کند اما در راه بازگشت کوسه

 گذارند.    کنند و جز اسکلت ماهی، چیزی باقی نمی

-طرح کلی این داستان مبتنی بر گفتگوست که می

)گفتگوی پیرمرد و پسرک( و  توان به گفتگوی بیرونی

گفتگوی درونی )پیرمرد با خودش( تقسیم کرد. در 

ک و پیرمرد ما شاهد تأثیر گفتگوی گفتگوی پسر

دیگران و در گفتگوی پیرمرد با خودش شاهد تاثیر 

 خودگویی بر فرد هستیم.

پیرمرد دارای یک شخصیت آرام و صبور است که 

-گله و شکایتی از وضع خود ندارد و هر جا که می

خواهد از موقعیت خود ناامید شود، پسرک با اینکه پدر 

چون  -اندبا پیرمرد منع کردهو مادرش او را از بودن 

معتقدند که پیرمرد در نهایت بد شانسی گرفتار شده 

آید و با سخنان مثبت خود، به پیش او می –است 

برد. پیرمرد را امیدوار کرده، به سمت جلو پیش می

هم تجربه شکست و پیروزی داشته ولی  پیرمرد قبلاً

پسرک نه تنها او را رها نکرده بلکه به او ایمان داشته 

( و با جملات مثبت خود چنان 22است )همینگوی: 

-رسد میگذارد که به یقین میتأثیری روی پیرمرد می

 تواند بهترین و بزرگترین ماهی عمرش را شکار کند.

یی خیلی دور از گیرد به تنهایی به جاپس تصمیم می

 شود.ساحل برود تا به هدف خود برسد، و چنین هم می

نقش جملات مثبت پسرک بر پیرمرد آنچنان است 

که حتی در بحبوحه سختی و تنهایی، آنجایی که 
                                                           
1- Manolin 

آید و ی کار برنمیکند به تنهایی از عهدهاحساس می

کند که ایکاش رود، آرزو میبه سمت ناامیدی می

ین حضور نه برای حضور فیزیکی و پسرک اینجا بود. ا

یاری رساندن است، بلکه بخاطر جملات مثبت پسرک 

و به تبع آن تأثیرات آن بر پیرمرد است که نیرو، توان و 

 کند.اعتماد به نفس را در او جاری می

بخش گفتگوی پیرمرد با خودش که قسمت اعظم 

داستان و بحث اصلی پژوهش حاضر است، به دو 

از حضور پیرمرد در دریا  -1م است: قسمت قابل تقسی

بعد از شکار ماهی تا رساندن آن به  -2تا شکار ماهی 

ساحل که ما شاهد دو نوع گفتگوی پیرمرد با خود و 

تأثیر آنها در ارزیابی موقعیت، انتخاب راه حل، عملکرد 

ی آن هستیم. در ادامه به شرح و تحلیل آن و نتیجه

 پرداخته خواهد شد.

پیرمرد در دریا تا شکار ماهی و از حضور  -1

 های مثبت:تأثیرخودگویی

شروع این بخش با ایجاد اعتماد به نفس در پیرمرد  

توسط پسرک است که او را به یقین رسانده، امروز 

، روز شانس اوست و چون او بهترین و 85یعنی روز 

قویترین ماهیگیران است و از هر لحاظ از دیگران 

وز بهترین ماهی عمرش را تر است، پس امرشایسته

 (.39شکار خواهد کرد )همان: 

تفکر شروع کرده از همان ابتدا،  پیر مرد که با این

حتی کوچکترین مسائل و مشکلات را با دید و پاسخی 

رود: اگر مثبت تعبیر و حل می کند و به سمت جلو می

گوید گیرد، به خود میوزد و لرزش میباد سردی می

(، اگر از 43 )همان: خواهد شدبا پارو زدن گرمش 

-ساحل دورشده و دیگر بوی ساحل به مشامش نمی

ی دریا از دور کنندهرسد، بوی نسیم خوش و مست

( و با خودش فکر 46)همان:  رسددستها به مشامش می

کند که چون یک هفته است که در اعماق گردابها می

تلاش کرده و چیزی به دست نیاورده، امروز بیرون از 
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  95     و همکاران معصومه منتشلو

 87-100، 1396 زمستان، 4، شماره چهارممجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

کند تا یک ماهی درشت و بزرگ به دابها تلاش میگر

( پس تمام قلابها را چنان ماهرانه 48 )همان: تورش بیفتد

پوشاند که امکان ندارد هیچ ماهی بزرگی با طعمه می

( و 49 )همان: به آن دهن بزند و طعم آنرا حس نکند

 ماند.منتظر یک صید بزرگ می

آیند ش میدر این انتظار گاهی افکار منفی به سراغ

شود و با پاسخهای مثبت و دلگرم ولی تابع آنها نمی

کند که کند: مثلا با خود فکر میکننده بر آنها غلبه می

-شاید امروز بخت صید نداشته باشد اما به خودش می

گوید: شاید هم امروز روز او باشد و بخت یارش باشد. 

پس چه بهتر که ناامید نشده و با فراهم کردن شرایط 

(. گاهی به 51)همان:  تظر ورود بخت و اقبال باشدمن

افتد که دیگر پیر و ناتوان شده ولی به خودش یادش می

 )همان: گوید که همچنان نیرومند و با مهارت استمی

( و هر لحظه به خودش نوید یک شکار خوب را 53

(. تا 55 )همان: ماندی موعود میداده، منتظر لحظه

افتد و قلابش به ود اتفاق میاینکه چیزی که منتظرش ب

-کند و بحران اصلی آغاز مییک ماهی بزرگ گیر می

شود. چون آن یک ماهی بزرگ است که قایق را به 

کشد و کشاکشی سخت بین آن و دنبال خودش می

دهد، چنانکه این نبرد و کشاکش سه پیرمرد رخ می

کشد و در این مدت پیرمرد هم برای شبانه روز طول می

کند و هم بر به چنگ آوردن ماهی تلاش میحفظ و 

کند. تمام این سایر مشکلاتی که پیش آمده غلبه می

های صبر، شکیبایی و پیروزیهای او مرهون خودگویی

مثبتش است که با تمرکز بر حال، برای وقایع و 

مشکلات راه حلی منطقی پیدا کرده و با کاربرد 

شدن و  جملات دستوری مثبت، خود را ملزم به پیروز

 کند.غلبه کردن  می

به خود « برادر» او ابتدا با صدا کردن ماهی با لفظ 

می قبولاند حریف او یک انسان است که برای پیروزی 

بر آن باید تمام تلاشش را کرده و شکیبایی زیادی به 

(. در خطاب به ماهی، با به کار 69 خرج دهد )همان:

درت برتر دهد که او قبردن جملات دستوری، نشان می

است و ماهی تحت کنترلش است. برای غلبه بر تنهایی 

کند با صدای بلند با خودش صحبت خود سعی می

 دهدکند، چون معتقد است اینکار به او قدرت می

 (59 )همان:

او علاوه بر درگیری بیرونی که با ماهی، شرایط 

جوی، کمبود امکانات، آسیبهای جسمی و ... دارد، در 

درگیر است: هم باید بر افکار منفی که  درون خود نیز

آورند غلیه کند و هم بر ضعف جسمانی به او هجوم می

ی های ناشی از پیریش. که سر انجام بر همهو ناتوانی

هایی که به های مثبت و امیدواریآنها از راه خودگویی

شود. او ابتدا با جملات عاطفی دهد، پیروز میخود می

دهد. سپس وقتی و روحیه میکند خودش را آرام می

کند رسد، فعل جملاتش را امری میکه زمان عمل می

 (. 114 )همان: تا خود را ملزم به انجام کند

 های پیر مرد:هایی از جملات و خودگویینمونه

دانستم او اینقدر بزرگ است... من او را من می»  -

ی پیکر بزرگ و قدرتش خواهم کشت.... من با همه

او نشان بدهم که یک مرد تا چه اندازه قوی و باید به 

تواند درد و رنج را قدرتمند است و تا چه اندازه می

 (90 )همان: تحمل کند

ی برای من هیچ چیزی مشکل نیست، به اندازه -

 کافی هم نیرومند و شکیبا هستم.

ماهی متوجه نیست که یک مرد هم رزم او است،  -

 آن هم یک پیرمرد پرتجربه.

اهی تا زنده هستم با تو خواهم بود و دست از ای م-

 دارم.طناب بر نمی

ای ماهی، دوستت دارم اما من پیش از غروب  -

 آفتاب امروز تو را خواهم کشت.
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 87-100 ،1396 زمستان، 4، شماره چهارمسال پزشکی شناخت،  و روان مجله روانشناسی

درست است دستم در این وضعیت است اما  -

شود و به دست سرانجام از این وضعیت خارج می

 راستم کمک خواهدکرد.

را به ماهی نشان توانستم قدرت خودم کاش می -

 بدهم و به او بفهمانم من چگونه مردی هستم.

 ام سست نشود.باید امیدوار باشم، باید عزم و اراده -

حال من خوب است، دست چپم بهترشده، حالا  -

 هرچقدر دوست داری قایق را دنبال خودت ببر.

به اندازه کافی شعور دارم و حواسم جمع هست،  -

 ام روشن است.ها اندیشهارهمن به اندازه تابناکی ست

 پیر....آرام و نیرومند باش. -

 ای فکر...اندیشه...آگاه و تیز و روشن باش. -

باید برای فلاکت او کارهای  زود باش، پیرمرد، -

باید همه این کارها را پس از این  زیادی انجام بدهی،

 مبارزات تمام کنی.

مرد ممکن است نابود شود اما هرگز شکست  -

 ماند.ورد، یک مرد هرگز ناتوان و عاجز نمیخنمی

همانطور که مشخص است تمام محتوای صحبتهای 

ی وی حاکی از امید بخشی و حفظ انگیزه برای ادامه

که در نهایت بر ماهی مبارزه سنگین وی با ماهی است.

 تواند آنرا بدست بیاورد.پیروز شده و می

و  بعد از شکار ماهی  تا رساندن آن به ساحل -2

 های منفی:تأثیر خودگویی

پیرمرد بعد از اینکه به هدف خود یعنی شکار 

داند و رسد، کار را تمام شده میبزرگترین ماهی می

دارد. هایش بر میهای مثبت و تلقیندست از خودگویی

ای ندارد، غافل گویی با رسیدن به هدف، دیگر انگیزه

رانها و از اینکه باید آنرا به ساحل برساند. تمام بح

ی قبل از شکار با آنها هایی که پیرمرد در مرحلهسختی

-مواجه بود، در این مرحله هم وجود دارند یا پیش می

ها و ی قبل با تلقینآیند، با این تفاوت که در مرحله

های مثبت، توانست اوضاع را تحت کنترل خودگویی

ی آنها پیروز شود، ولی در این خود در آورده بر همه

شود، هایش منفی و ناامیدانه میچون خودگویی مرحله

تواند قبول کند که به تواند بر آنها فایق شود. او نمینمی

( و 123 )همان: ای شکار کندتنهایی توانسته چنین ماهی

کند که با خیال و تلقین توانسته خودش را حفظ فکر می

 کندکند و به راستی احساس ضعف و بیماری می

 (124 )همان:

همین افکار منفی است که یک مرحله بحرانی در 

ها برای به دست آوردن آید: کوسهبرایش پیش می

تواند بر بار نمیکنند، اما اینماهی بزرگ حمله می

اش غلبه کند، در نتیجه توان درک و تحلیل افکار منفی

تواند رفتار و موقعیت حاضر را از دست داده، نمی

 عملکرد صحیحی داشته باشد.

داند و کوسه می همان ابتدا قدرت را از آنِاز 

-(. با خودش می126 )همان: امیدی به پیروزی ندارد

ها ی کوسهگوید: امکان ندارد که بتواند از حمله

جلوگیری کند، حتی اگر بتواند بر اولین کوسه غلبه 

های دیگر به سراغش خواهند آمد و کند باز هم کوسه

( به 131 )همان: وز شودتواند بر آنها پیراو دیگر نمی

کند. شدت احساس ضعف، خستگی و جراحت می

کند هیچ ابزار مناسبی در دست ندارد تا با فکر می

ها بجنگد. در این شرایط بحرانی و نا کمک آن با کوسه

رسد که خیلی کار مهمی نکرده امیدی به این نتیجه می

توانست و اگر هر مرد دیگری جای او بود، حتما می

 .(129 )همان: ای را شکار کندماهی همچین

گوید ایکاش تمام این اتفاقات و حتی با خود می

بار به جای (. این135)همان:  صید ماهی یک رویا باشد

-تمرکز بر حال و یافتن راه حل، فقط به گذشته فکر می

کند که اگر قبلا در کند و مدام خود را سرزنش می

افتاد و تفاقی نمیخود آمادگی ایجاد کرده بود، چنین ا

این همه دور شدن  او از ساحل کار بسیار اشتباهی بوده 

رسد که نباید (. حتی به این نتیجه می136 )همان: است
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  97     و همکاران معصومه منتشلو

 87-100، 1396 زمستان، 4، شماره چهارممجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

ی بعدی به هیچ چیزی فکر کند و فقط باید منتظر حادثه

ها پیر مرد ی کوسه(. در هر بار حمله138)همان:  باشد

هایش  یکند و در خودگویاحساس شکست بیشتری می

شمارد که آنقدر هایش را بر میفقط ضعفها و ناتوانایی

تواند یک چماق بر پیر و فرسوده شده است حتی نمی

(، خیلی خسته است، 138)همان:  ها بکوبدسر کوسه

(. به 139)همان:  حتی روحش نیز خسته و ناتوان است

گوید، از همان لحظه که از ساحل خیلی دور خود می

 (.144 الش را از دست داد... )همان:شد، بخت و اقب

کند: حالا باید همه چیز تمام شده با خود فکر می

گوید: اگر آنها به او حمله باشد، پس با خودش می

-کنند، یک مرد بدون اسلحه و در تاریکی چکار می

 ثمر خواهد بودی تلاشش بیدانست همهتواند بکند، می

 (.146 )همان:

 های منفی پیرمرد:وییهایی از خودگدیگر نمونه

امیدی به  اش را آماده کرد اما...پیرمرد نیزه -

 پیروزی نداشت.

 امکان ندارد بتوانم از حمله او جلوگیری کنم. -

ضربه را با اینکه امیدی نداشت اما با نهایت کینه و  -

 نفرت به مغز کوسه ماهی کوفت.

کند....باز هم کوسه ماهی من باز خونریزی می -

 سراغ ماهی من خواهد آمد. ماهی به

به اندازه کافی دردسر وجود دارد، وانگهی من  -

درست  رسد، قدرتش را هم ندارم،که عقلم به آن نمی

 دانم.هم نمی

آوردی که هیچ تو خیلی چیزها باید با خودت می -

 یک را نیاوردی.

-گیری دارم اما به درد من نمیحالا نیزه ماهی -

یک چماق دسته کوتاه دارم  حالا دو پارو و خورد...

 ام.ها به من لطمه زدند...حالا دیگر من پیر شدهآن

من متاسفم که اینطور شد...زیاد دور رفتیم...به  -

همین خاطر با دست خودم هم تو را و هم خودم را 

 نابود کردم.

توانی بکنی؟! اگر در این تاریکی تو چکار می -

 بکنی؟! توانیشب به تو حمله کنند تو چکار می

فروختند دلم اگر محلی بود که بخت و اقبال می -

 خواست کمی از آن را بخرم.می

شود شود آن را خرید؟ مگر میبا چه چیزی می -

ای از دست داد و با کاردی بخت و اقبال را با نیزه

 شکسته و دستانی مجروح خرید؟

ها تمام ماهی شکار شده را در نهایت وقتی کوسه

رد چیزی برای از دست دادن نداشت، با خوردند و پیرم

خودش فکر کرد که چقدر راحت شکست خورد و تا 

کرد که شکست خوردن به این کنون فکرش را هم نمی

 (.149 )همان: راحتی باشد

ی قابل توجه اینست که آن ماهی بزرگی اما نکته

هم که پیرمرد شکار کرده و سه شبانه روز با او جنگید 

اما  پیروز شد، یک کوسه ماهی بود،و در نهایت بر او 

چون شکار یک ماهی بزرگ را هدف خود قرار داده و 

هایش را معطوف به آن کرده تمام افکار و خودگویی

ای که شکار کرده بود نیندیشید بود، حتی به نوع ماهی

و متوجه نشد آن هم یک کوسه ماهی است، اما زمانی 

همین  هایش منفی شدند، ازکه افکار و خودگویی

کوسه ماهی شکست خورد، یعنی از نظر موقعیت، 

ها هر دو مرحله یکسان و شرایط، مشکلات و سختی

تر بود ولی آنچه که این دو را از حتی مرحله اول سخت

هم متمایز کرد و دو نوع نتیجه را به بار آورد، تغییر 

 های پیرمرد از محتوای مثبت به منفی بود.خودگویی

صحبت با خودش آگاهی داشت و  پیر مرد  از تأثیر

 )همان: کردآنرا برای خود نوعی قدرت محسوب می

( اما در ارزیابی شرایط مورد نیاز موقعیت ضعیف 59

زا به صورت کامل بود و نتوانست برای عوامل استرس
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ریزی کند و در میانه هدف خود را از دست داده برنامه

ندگی این داستان تصویری کامل از زو شکست خورد.  

ی انسانها پیش آمده دهد در زندگی همهرا ارائه می

است که برای دست یافتن به یک هدف؛ همه کار 

-دهند، تمام کارها را به درستی به سرانجام میانجام می

-رسانند، اما به یک باره تمام رویاها و امیدها بر باد می

قدر هم سخت و ناعادلانه باشد، اما باز  رود. زندگی هر

کان دستیابی به امیدها و رویاها وجود دارد هم ام

کافیست در خود باور رسیدن را داشته باشیم، هرچه 

قدر که خویشتن را باور کنیم و آنرا در افکار و 

های خود جاری کنیم، همانقدر قادر به خودگویی

 .تحقق بخشیدن به اهداف و رویاهایمان خواهیم بود

 

 گیرینتیجه

خص کرد  همانطور که های پژوهش حاضر مشیافته

گذارد، گفتگوی گفتگوی دیگران بر انسان تأثیر می

انسان با خود نیز بر رفتار و عملکرد او موثر است. بسته 

تواند به اینکه محتوای گفتگو مثبت باشد یا منفی، می

 اثر سازنده یا مخرب بگذارد. 

های پژوهش حاضر مشخص کرد وقتی یافته

دهد ه خودش اجازه میخودگویی فرد مثبت است او ب

تا موفقیت برایش رخ بدهد چراکه  ذهن به صورت 

دهد تا همه منابع را برای موفقیت ناخوداگاه دستور می

فراهم کند. اما هنگامی که گفتگوی درونی، منفی 

کند و تلاشی در جهت باشد، فرد همه چیز را رها می

کند، چرا که ذهن به صورت رسیدن به موفقیت نمی

اه تحت تاثیر این گفتگوها قرارگرفته است، ناخوداگ

تواند به واقع رفتار و تفکرات انسان پس خودگویی می

تواند ضمن را جهت دهد و هر فرد با تکرار و تمرین می

هایش، آنها را تحت کنترل و آشنا شدن با خودگویی

توان این اثر را به هدایت خود در آورد. در نهایت می

رویکردهای روانشناختی مبتنی بر عنوان الگویی بارز در 

چنانکه در این  فنون بازسازی شناختی معرفی کرد.

بررسی مشخص شد، پیر مرد در یک موقعیت ثابت، 

تنها با دو نوع تفکر و خود گویی، دو نوع نتیجه را برای 

خود رقم زد: ابتدا با حذف تفکرات منفی و پاسخ 

ترل گویی با جملات مثبت، توانست شرایط را تحت کن

ی دلخواه ها غلبه کند و نتیجهخود در آورده، بر سختی

و هدف مورد نظرخود را به دست بیاورد. اما به محض 

های منفی و شروع به خودگویی عدم کنترل افکار

منفی، امید و اعتماد به نفس را در خود تضعیف کرده 

ها بر ی مشکلات و سختیشرایط را به سمت غلبه

ایت مغلوب و شکست خودش پیش برد و در نه

 ی شرایط نامطلوب گردید.خورده

توانند این داستان را به عنوان روان درمانگران می

یک الگو در تأثیر خود گویی بر رفتار، عملکرد و 

بازسازی شناختی، به درمان جویان معرفی کنند تا با 

ی ی درمان، با نتیجهی آن قبل از شروع پروسهمطالعه

 .این تأثیر آشنا شوند

 

 قدردانیتشکر و 

با سپاس صمیمانه از استاد فرهیخته و عالم، جناب آقای 

ی این ی اولیه، که ایده1دکتر محمد علی اصغری مقدم

های ایشان در ذهن نویسندگان شکل پژوهش با راهنمایی

گرفت.

                                                           
 شناسی بالینی، دانشگاه شاهد، تهران، ایراناستاد، روان -1
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