
 

 

 

 واگویه  

 م؟یو چگونه بر آن غلبه کن ستی( چSelf-Talk) هیواگو

 
 " نامند یم هواگوی راما با خودمان   یدرون یگفتگو" 

 :د بگویی  بار  کی فقط   خودتان به  شما اگر  شدند  متوجه لعاتیمطا یط  ییکایآمر دانشمندان

 هم”د   انجام توانم ینم را  کار  فلان“

 که   د بگوی شما به مرتبه هفده گر دی نفر  کی د یبا

 د” یهد انجام را  کار آن  د یتوانیم شما“

 ! کند  خنثی را  دفعه  کی همان  اثر تا

 . دارند   ندهگوی فردبر  ی قیعم اثرات ها هواگوی 

 . میدار  ز ین یگر یپنهان د ی گفتگو گر،یروزمره با افراد د یما انسان ها به  جز گفتگوها ی  همه

با    یدر سراسر زندگ   که  ستی، و به صورت مونولوگ  کند یکردن با خود به شدت به اعتماد به نفسمان کمک م  صحبت

ما درباره خودمان    ی قضاوت ها  ی و همه    افتاده ین  ایاز اتفاقات و حوادث اتفاق افتاده    ی بازخورد  ی و به نوع  م یخودمان دار

 است .  گران یو د

  



 

 

 ( -یمنف  هیمثبت+  واگو  هی)واگو  هیواگو انواع

که   نجاستیدر ا د، یخودکار خودتان را جا گذاشته ا ایکه مداد    د یشو یمهم متوجه م  یامتحان ی در جلسه    د یکن تصور 

 .کنند یها شروع به کار م هی واگو

   یمنف  یها هیواگو  

  ی تون یمدادتو نم  ی ؟”،”وقتیچکار کن   ی خواهی، ”حالا بدون مداد م  ” یجا نذار  ی تون یمداد نم  ه ی  ی تی مسئول  ی ب  شه یهم  “تو

دست   شه یهم  ”،”تو یشیموفق نم  ات یوقت بخاطر حواس پرت چیه  ؟”،”تو یتو امتحان موفق ش   ی بتون  ی انتظار دار   یاریب

 ” یهست یو پا چلفت

اغلب   یمنف   یها  هی واگو  د،یایهستند که ممکن است هر کدوم به سراغتان ب  یمنف   یها  هیاز واگو  ییها نمونه ها  نیا

کرده و آن را به   زیکه اکثرا اشتباه شما را اغراق آم یکنند به نوع بیتخر  یشما را به طور کل   تیدارند که شخص  یسع

  ر یخاص اگر درگ   ط یشرا  نی. در ادهند یبه خودتان  م   بتنس  ی بد   د یدهند و به شما د  یشما نسبت م   ی زندگ  یتمام

 . شودیجا گرفته و تعادل فکر کردن ، زمان و عملکرد موثر از شما گرفته م ی، استرس ب  د یخود شو یمنف ی ها هی واگو

 

 

 مثبت  هیواگو 

  ه ی و واگو  د یکه مداد خود را جا گذاشته ا  د یشو ی شما سر جلسه متوجه م م، یتصور کن ی گریرا جور د ط یشرا د یایب حالا

 مثبت دست به کار شده است :

جمع    شتریبار اشتباه کردم حواسمو دفعه بعد ب   نیعجله داشتم که برسم “،”ا  یلیبابا مدادم جا موند احتمالا خ  ی“ا

 مداد  قرض کنم”  هی  ه یبق ایبکنم ؟”،”بذار از مراقب  د ی“،”الان چکار با کنمیم

 د یریبگ   ده یکه اشتباه را ناد  ستین   نی،منظورمان ا  م یکن  یمثبت صحبت م  ه یاز واگو   کهیزمان  د یکه مشاهده کرد  همانطور

مثبت ،احساسات بدتان را بصورت   ه یاست که با واگو  نیداشت، بلکه منظورمان فقط ا  د ینخواه   ی حس بد   چ یو شما ه



 

 

برد و    ینم   نیب  راهکار است و زمان و عملکرد موثر را از  الدنب  مثبت در همان لحظه  هیراواگوی، ز  د یبزرگ نکن   یافراط

  ی شود. برا   ی کمتر م  ار یاحتمال خطا و اشتباه دوباره بس  ط ی دفعات بعد در همان شرا  یمثبت  برا   ه یبا واگو   نیهمچن

 . حواسش به جا نگذاشتن مدادتان باشد  د یگرفته است که با  ادیمثال دفعه بعد مغز

 

 

 ...نکته کی

وجود داشته باشد که    ی شتریاحتمال ب  د یسرزنش کن  شتریوخودتان را ب  د یریسخت بگ   شتری به نظر شما هرچقدر ب  د یشا

 ن ی به ا  ی منف  ی ها  ه یبه واگو   یاست که وقت   ن یا  ت یاما واقع  د،یاشتباه را تکرار نکن  گر یامروزتان فردا د  یبخاطر ناراحت

درست برعکس   د، یکن ی ریتا از بروز اشتباه دوباره جلوگ د یده ی م ود ابراز وج ی اجازه  د یکن  ه یعنوان که خودتان را تنب

  ی ها  هی چون واگو  د،یده  یاشتباه م  ی( به خودتان اجازه  اریناخودآگاهتان)ناهش  ریکه در ضم  یبه گونه ا   کند یعمل م

و    کند یماشتباه    شهیهم  ایدست و پاست    ی ب  شهیکه هم  یکس   یدانند و برا   یرا خطا م  تان یاغلب کل رفتار ها  ی منف

رود و به گونه    ی نم  ی گریکه حواس پرت است انتظار د   یدوباره هست چون از کس  یاس پرت است، احتمال خطاحو

 .د یکن ی باز م یاشتباهات بعد  ی راه را برا کنمیاشتباه م شه یمن هم نکه یبا گفتن ا یا

که    د یده  یفرمان را م  نیا  رناخودآگاهیبار اشتباه کردم و به ضم  نیکه فقط ا  د یریگ  یمثبت در نظر م  یها  هی با واگو  اما

    …یتکرار اشتباه ندار ی اجازه  یبعد  تیو در موقع یبار اشتباه کرد  نیا

  ی منف  هی واگو  ی بیمثبت و چه اثر تخر  ه ی اثر مثبت واگو  چه   دهند و ی به شما م  ی ذهن  ی رکلیها تصو  ه ی واگو ی طور کل  به

   . دارند  یشتری ب  ریشما تاث ت یبر شخص گری افراد د یصحبت ها اثرات از

 

 

 

 

 



 

 

 مثال : یبرا

دارد    د یتوان ینم  د یخودتان به خودتان بگو  نکهینسبت به ا  یکمتر  یلی اثر خ  د، یتوان  ینم  ند یبه شما بگو  گر یافراد د  اگر

علاقه به سرزنش و    شتر یما درخانواده ها و مدارس  که ب  تی نوع ترب  ل یبه شما بدهم به دل  یخبر بد   د یو متاسفانه با

 کنند یمثبت عمل م ی ها هی از واگو شتریب یمنف   یها ه یاکثر ما واگو ی داشته اند امروزه برا ه یتنب

  ی مقاله من سع  نیدر ا  میخود هست  یمنف  یها  هی واگو  یمثبت به جا  هی واگو  ینیگزیجا  یو توجه برا  نیتمر  ازمند ین  پس

 دارم .   می مثبت کن ه یبه واگو لیرا تبد  ی منف ی ها هی آنکه واگو یکوتاه برا  ن یدر دادن چند تمر

 د یگوش ده  دییگویکه به خودتان م ییحرف ها به

 

 

که به خودتان    ییها  زیازچ  د یایاول ب  یدر مرحله    میدار  یبرنم  ادداشتی  ارانهیهوش   مییگویکه به خودمان م   ییزایاز چ  ما

 د یبرداشتن از خودتان بپرس  ادداشتیاز  دبعد یبردار ادداشتی د ییگو یم

 ؟ یمنف ایمن مثبت هستند  ی ها هی مواقع واگو اغلب

 د یخودتان را به چالش بکش یها هیواگو 

 :دیخودتان بپرس  از

 گفتم؟  یم  یز یکه به خودم زدم به اوچه چ یی حرفا ی بود جا ط یشرا نیدوستم درهم اگر

 دم؟ ید یاتفاق و بزرگ م  ن یبود چقدر ا افتادهی گریفرد د  یاتفاق برا  نیا اگر

 مثبت نگاه کنم؟   هی به قض ی هست که بتونم کم یراه

 من نبوده؟  ر یواقعا اشتباه تقص د ی. شا رم یگ یام که الان انقدر به خودم سخت م دهیاتفاقات را سنج ی  همه



 

 

مثبت   هیبه واگو  لیآن را تبد   د ی داشت  یمنف  هی هر بار که واگو  میبه مثبت:به صورت مستق  یمنف  هی واگو  میتقمس  رییتغ

 د یکن

بکنم که    تونمیم  یکه”چهکار  ه ی واگو  نیآن را به ا  عیکارو انجام بدم” سر  نیتونم ا  ی“من نم  د یگویمثال اگر م   یبرا

 د یبد  ریی کارو انجام بدم؟” تغ ن یکمکم کنه که بتونم ا

 .تر کنند  ریدلپذ  تانیرا برا ی بتوانند زندگ د یکارسازند و شا ی لیها خ ن یتمر نیا یبه نظر برسه ول  بیعج د یشا

 

 

 

 تهیه کننده: 

 اداره مشاوره دانشجویی 

 عاطفه بهرامی 


