
 

 : درباره نویسنده

ی تفکر انتقادی تخصص دارد. به عنوان رئیس بنیاد تفکر روانشناس آموزشی است که در زمینه  لیندا الدر دکتر

ای در آموزش و ارائه در این زمینه دارد. الدر چندین  ی گستردهانتقادی و مدیر اجرایی مرکز تفکر انتقادی، او تجربه 

ای اصیلی از  ی مرحله طور مشترک تألیف کرده و نظریه ی تفکر انتقادی را به زمینهکتاب و راهنمای تفکر در  

ی تفکر انتقادی را توسعه داده است. کار او بر درک رابطه بین تفکر و احساسات و همچنین موانع تفکر  توسعه 

ها و  های عملی را به ارائه ی مدیریت و آموزش، الدر بینشای در هر دو حوزه انتقادی متمرکز است. با داشتن سابقه 

 .آوردی تفکر انتقادی می های پویا در زمینه نوشته

 

 " تفکر انتقادی" میکرو کتاب

 نکات کلیدی 

 قدرت تفکر خود را بشناسید  -1

 .شودکیفیت زندگی شما توسط کیفیت تفکرتان تعیین می

باورها، احساسات،   -گذارد تان تأثیر می زندگی ای از  تفکر شما بر هر جنبه  .دهندافکار واقعیت را شکل می 

توانید به طور مستقیم کیفیت زندگی و تجربیات خود را  تصمیمات و اقدامات شما. با بهبود کیفیت تفکرتان، می

 .ارتقا دهید 



این شامل تحلیل و ارزیابی افکار شما برای بهبود وضوح، دقت، ارتباط و عمق   .تفکر انتقادی ضروری است

 :توانیدهای تفکر انتقادی، می ها است. با توسعه مهارت آن

 تصمیمات بهتری بگیرید  •

 مشکلات را مؤثرتر حل کنید •

 به وضوح بیشتری ارتباط برقرار کنید •

 ها غلبه کنیدداوری بر تعصبات و پیش •

 کنترل زندگی خود را به دست بگیرید  •

ها را زیر سؤال  به طور منظم افکار، باورها و فرضیات خود را بررسی کنید. اعتبار و منشأ آن  .تمرین خوداندیشی

 .ببرید. این خودآگاهی اولین گام برای بهبود تفکر و در نتیجه زندگی شماست

 فروتنی و صداقت فکری را پرورش دهید  -2

 ".ام که با دلایل خوب نظرم را تغییر دهمطور است. من آماده ممکن است اشتباه کنم. اغلب این "

به محدودیت دانش خود آگاه باشید و بپذیرید که ممکن است اشتباه کنید. این فروتنی   .بپذیریدعدم قطعیت را 

 .های جدید باز بمانید و یادگیری و رشد مداوم را تقویت کنیدها و دیدگاه دهد تا به ایده فکری به شما اجازه می 

شوید،  کننده مواجه می های قانعاستدلال آماده باشید که وقتی با شواهد یا   .حقیقت را بر راحتی ترجیح دهید

بینی شما با کند که جهان باورهای خود را تغییر دهید، حتی اگر ناخوشایند باشد. این صداقت فکری تضمین می 

 .واقعیت همسو باشد و نه با تفکر آرزومندانه 

 :های کلیدیروش 

 دانید اعتراف کنید که وقتی چیزی را نمی  •

 برانگیز هستند جستجو کنیدهایی را که چالش به طور فعال دیدگاه  •

 به انتقاد سازنده باز باشید •



 به طور منظم باورها و نظرات خود را بازبینی کنید  •

 همدلی و انصاف را توسعه دهید  -3

های مرتبط بدون توجه به احساسات یا منافع  انصاف به معنای آگاهی از نیاز به برخورد یکسان با همه دیدگاه "

 ".شخصی است

ها مخالفید، های دیگران، به ویژه کسانی که با آن تلاش کنید تا دیدگاه  .را پرورش دهید نگاه از دید دیگری 

تری داشته  های متعادل کند تا قضاوتدهد و به شما کمک می را درک کنید. این همدلی درک شما را گسترش می 

 .باشید

ها، سعی کنید تعصبات شخصی خود را کنار بگذارید  ها یا موقعیتهنگام ارزیابی ایده  .برای عینیت تلاش کنید

 .شودتر می تر و منطقیهای متعددی را در نظر بگیرید. این انصاف منجر به تصمیمات عادلانه و دیدگاه 

 :هایی برای توسعه همدلی و انصافاستراتژی 

 تمرین گوش دادن فعال  •

 دارند شرکت کنیدهای متفاوتی در گفتگوی محترمانه با کسانی که دیدگاه  •

 های متنوع را جستجو کنید تجربیات و دیدگاه  •

 های خود را به چالش بکشیدداوری به طور منظم فرضیات و پیش  •

 های خود را زیر سؤال ببریدفرضیات و استنتاج  -4

تواند برای مشکلات احتمالی  ها می ای جهانی از عناصر هستند که هر یک از آن ها شامل مجموعهتمام استدلال "

 ".نظارت شود

تفکر ما اغلب بر اساس فرضیات بررسی نشده است. با آشکار کردن و زیر   .فرضیات پنهان را شناسایی کنید

 .های احتمالی در استدلال خود را کشف کنیدتوانید نقص سؤال بردن این فرضیات، می 

های شما منطقی و با گیری از اطلاعات توجه کنید. آیا استنتاجبه نحوه نتیجه  .های خود را بررسی کنیداستنتاج 

 .های محدود یا تعصبات شخصی بپرهیزیدهای سریع بر اساس داده گیریشوند؟ از نتیجهشواهد پشتیبانی می 



 :عناصر مهمی که باید در استدلال خود بررسی کنید

 هدف: هدف شما چیست؟  •

 خواهید حل کنید؟ سؤال: چه مشکلی را می  •

 کنید؟هایی استفاده می داده اطلاعات: از چه  •

 هایی در مرکز استدلال شما قرار دارند؟ مفاهیم: چه ایده  •

 پندارید؟ فرضیات: چه چیزهایی را بدیهی می  •

 کنید؟هایی می گیریها: چه نتیجهاستنتاج •

 پیامدها: پیامدهای استدلال شما چیست؟ •

 های خود را به دست بگیرید کنترل احساسات و خواسته  -5

 "...شوند، عنصری از جنون استگردند و به تفکر یا عمل منجر نمیکه به خود بازمی  احساساتی"

به این نکته توجه کنید که احساسات شما عمدتاً تحت تأثیر افکار و   .ارتباط فکر و احساس را درک کنید

 .های احساسی خود را تغییر دهیدتوانید پاسخ تفسیرهای شما از رویدادها قرار دارند. با تغییر تفکر خود، می

توانایی شناسایی، درک و مدیریت مؤثر احساسات خود را توسعه دهید. این   .هوش هیجانی را پرورش دهید

 .ها به صورت منطقی پاسخ دهیدپذیری، به موقعیتدهد به جای واکنش مهارت به شما امکان می 

 :هایی برای کنترل احساساتاستراتژی 

 آگاهی برای افزایش آگاهی از افکار و احساسات خود تمرین ذهن  •

 شوندبه چالش کشیدن افکار غیرمنطقی که به احساسات منفی منجر می  •

 ای سالم برای استرس و احساسات دشوار های مقابله توسعه مکانیزم  •

ها و اهداف  های خود را بررسی کنید تا اطمینان حاصل کنید که با ارزش ها و انگیزه به طور منظم خواسته  •

 بلندمدت شما همسو هستند



 محور اجتناب کنید از تفکر خودمحور و جامعه  -6

 ".خودمحوری یکی از موانع اساسی برای تفکر انتقادی است"

هایی که از باورهای موجود شما حمایت  به تمایل خود برای ترجیح ایده  .تعصبات خودخدمتی را بشناسید

های شما را  کنند، آگاه باشید. به طور فعال اطلاعاتی را جستجو کنید که دیدگاه کنند یا به منافع شما خدمت می می

 .کشندبه چالش می 

های اجتماعی خود  هایی را که از فرهنگ و گروه باورها و ارزش  .سازی اجتماعی را زیر سؤال ببریدشرطی 

ها بر اساس استدلال منطقی هستند یا هنجارهای پذیرفته شده  اید، به طور انتقادی بررسی کنید. آیا آن به ارث برده 

 بدون انتقاد؟

 :اشتباهات رایج برای اجتناب

 کنداطلاعاتی که باورهای شما را تأیید می   و بررسی جستجویتنها تعصب تأیید:  •

 طرفداری از گروه خود: ترجیح ناعادلانه اعضای گروه خود  •

 های مردم های گسترده درباره گروه ای: تعمیم تفکر کلیشه •

 انتقاد نظرات اکثریت یا هنجارهای اجتماعی همرنگی: پذیرش بدون   •

 به طور انتقادی درباره رسانه و سیاست فکر کنید  -7

باید بفهمیم که چه کارکردهایی دارد، درباره چیست، به کدام سمت   - از جمله خودمان  - برای درک تفکر کسی "

 ".کندکند و اهدافی که آن را معنادار می حرکت می 

های اجتماعی را  توانایی ارزیابی انتقادی اخبار، تبلیغات و محتوای رسانه  .ای را تحلیل کنیدهای رسانه پیام 

 .های دستکاری باشیدتوسعه دهید. به دنبال تعصبات، اهداف پنهان و تکنیک 

های سیاسی را بررسی  ها و سیاستهای پشت بیانیه ها و استدلال انگیزه  .های سیاسی را زیر سؤال ببریدخطابه 

 .های متنوع باشید کنید. ادعاها را به صورت سطحی نپذیرید؛ به دنبال شواهد و دیدگاه 

 :سؤالات کلیدی که باید بپرسید



 برد؟چه کسی از این پیام یا سیاست سود می  •

 چه شواهدی برای حمایت از ادعاها ارائه شده است؟  •

 شوند؟ های جایگزینی نمایان نمیچه دیدگاه  •

 تعصبات بر ارائه تأثیر بگذارند؟ چگونه ممکن است احساسات یا  •

 پیامدهای بلندمدت احتمالی چیست؟ •

 العمر و توسعه فردی باشید به دنبال یادگیری مادام   -8

 ".یک انسان به معنای واقعی کلمه انسان نیست تا زمانی که آموزش دیده باشد"

العمر های تفکر انتقادی یک فرآیند مادام به این نکته توجه کنید که توسعه مهارت  .به رشد مداوم متعهد شوید

 .های خود را گسترش دهید است. به طور منظم خود را به چالش بکشید تا چیزهای جدید یاد بگیرید و دیدگاه 

های تفکر و گسترش دانش خود تعیین  اهداف خاصی برای بهبود مهارت  .یک برنامه توسعه فردی ایجاد کنید

 .کنید. به طور منظم پیشرفت خود را ارزیابی کنید و رویکرد خود را در صورت نیاز تنظیم کنید

 :العمرهایی برای یادگیری ماداماستراتژی 

 .کشندهای موجود شما را به چالش می ، به ویژه آثاری که دیدگاه مطالعه کنید به طور گسترده •

 . های متنوعی از مردم شرکت کنیدهای فکری منظم با گروه در بحث •

 . هایی درباره تفکر انتقادی و موضوعات مرتبط بگذرانیدها یا کارگاه دوره  •

 .های واقعی تمرین کنیدهای تفکر انتقادی را در موقعیت به طور روزانه مهارت  •

 .توانند راهنمایی و بازخورد در مورد توسعه فکری شما ارائه دهندبه دنبال مربیانی باشید که می  •

 نقد و بررسی 

نظرات متفاوتی دریافت کرده است.   زندگی بهتر از طریق تفکر انتقادیروز تا تفکر بهتر و   30 کتاب 

دانند و تمرینات عملی و موضوعات  های تفکر انتقادی مفید می بسیاری از خوانندگان آن را برای توسعه مهارت 



کنند. با این حال، منتقدان  کنند. برخی از رویکرد تعاملی و پتانسیل رشد شخصی آن تمجید می روزانه را تحسین می 

کنند. این کتاب به عنوان یک مقدمه  های بیش از حد ساده اشاره می به محتوای تکراری، تمایلات لیبرال و توصیه 

تر را راضی نکند. به طور کلی، منتقدان تمرکز شود اما ممکن است خوانندگان پیشرفتهخوب برای مبتدیان دیده می 

 .کنندهایش تحسین می گیری را با وجود محدودیت کتاب بر بهبود الگوهای تفکر و تصمیم

  

  

 

Key Takeaways 

1. Recognize the Power of Your Thinking 

The quality of your life is determined by the quality of your thinking. 

 

Thoughts shape reality. Your thinking influences every aspect of your life - your beliefs, emotions, 

decisions, and actions. By improving the quality of your thinking, you can directly enhance the quality of 

your life and experiences. 

 

Critical thinking is essential. It involves analyzing and evaluating your thoughts to improve their clarity, 

accuracy, relevance, and depth. By developing critical thinking skills, you can: 

 

Make better decisions 

Solve problems more effectively 

Communicate more clearly 

Overcome biases and prejudices 

Take control of your life 

Practice self-reflection. Regularly examine your thoughts, beliefs, and assumptions. Question their 

validity and origins. This self-awareness is the first step towards improving your thinking and, 

consequently, your life. 

 

2. Cultivate Intellectual Humility and Integrity 

"I may be wrong. I often am. I'm willing to change my mind when given good reasons." 



 

Embrace uncertainty. Recognize that your knowledge is limited and that you can be wrong. This 

intellectual humility allows you to remain open to new ideas and perspectives, fostering continuous 

learning and growth. 

 

Seek truth over comfort. Be willing to change your beliefs when presented with compelling evidence or 

reasoning, even if it's uncomfortable. This intellectual integrity ensures that your worldview remains 

aligned with reality rather than wishful thinking. 

 

Key practices: 

 

Admit when you don't know something 

Actively seek out viewpoints that challenge your own 

Be open to constructive criticism 

Regularly reassess your beliefs and opinions 

3. Develop Empathy and Fairmindedness 

"Fairmindedness implies being conscious of the need to treat all relevant viewpoints alike without 

reference to one's own feelings or selfish interests." 

 

Cultivate perspective-taking. Make a conscious effort to understand others' viewpoints, especially those 

you disagree with. This empathy broadens your understanding and helps you make more balanced 

judgments. 

 

Strive for objectivity. When evaluating ideas or situations, try to set aside your personal biases and 

consider multiple perspectives. This fairmindedness leads to more just and rational decisions. 

 

Strategies for developing empathy and fairmindedness: 

 

Practice active listening 

Engage in respectful dialogue with those who hold different views 

Seek out diverse experiences and perspectives 

Regularly challenge your own assumptions and prejudices 



4. Question Your Assumptions and Inferences 

"All reasoning contains a universal set of elements, each of which can be monitored for possible 

problems." 

 

Identify hidden assumptions. Our thinking is often based on unexamined assumptions. By surfacing and 

questioning these assumptions, you can uncover potential flaws in your reasoning. 

 

Examine your inferences. Pay attention to how you draw conclusions from information. Are your 

inferences logical and supported by evidence? Be wary of jumping to conclusions based on limited data 

or personal biases. 

 

Critical elements to examine in your reasoning: 

 

Purpose: What is your goal? 

Question: What problem are you trying to solve? 

Information: What data are you using? 

Concepts: What ideas are central to your reasoning? 

Assumptions: What are you taking for granted? 

Inferences: What conclusions are you drawing? 

Implications: What are the consequences of your reasoning? 

5. Take Control of Your Emotions and Desires 

"Emotion turning back on itself, and not leading on to thought or action, is an element of madness..." 

 

Understand the thought-emotion connection. Recognize that your emotions are largely influenced by 

your thoughts and interpretations of events. By changing your thinking, you can change your emotional 

responses. 

 

Cultivate emotional intelligence. Develop the ability to recognize, understand, and manage your 

emotions effectively. This skill enables you to respond to situations rationally rather than reactively. 

 

Strategies for emotional control: 



 

Practice mindfulness to increase awareness of your thoughts and emotions 

Challenge irrational thoughts that lead to negative emotions 

Develop healthy coping mechanisms for stress and difficult emotions 

Regularly reflect on your desires and motivations to ensure they align with your values and long-term 

goals 

6. Avoid Egocentric and Sociocentric Thinking 

"Egocentricity is one of the fundamental impediments to critical thinking." 

 

Recognize self-serving biases. Be aware of your tendency to favor ideas that support your existing beliefs 

or serve your interests. Actively seek out information that challenges your views. 

 

Question social conditioning. Critically examine the beliefs and values you've inherited from your culture 

and social groups. Are they based on sound reasoning, or are they uncritically accepted norms? 

 

Common pitfalls to avoid: 

 

Confirmation bias: Seeking only information that confirms your beliefs 

In-group favoritism: Unfairly favoring members of your own group 

Stereotype thinking: Making broad generalizations about groups of people 

Conformity: Uncritically accepting majority opinions or social norms 

7. Think Critically About Media and Politics 

"To understand someone's thinking—including our own—we must understand the functions it serves, 

what it is about, the direction it is moving, and the ends that make sense of it." 

 

Analyze media messages. Develop the ability to critically evaluate news, advertisements, and social 

media content. Look for biases, hidden agendas, and manipulation techniques. 

 

Question political rhetoric. Examine the motivations and reasoning behind political statements and 

policies. Don't accept claims at face value; seek out evidence and diverse perspectives. 

 



Key questions to ask: 

 

Who benefits from this message or policy? 

What evidence is provided to support claims? 

What alternative viewpoints are not being represented? 

How might emotions or biases be influencing the presentation? 

What are the potential long-term consequences? 

8. Pursue Lifelong Learning and Self-Development 

"A human being is not, in any proper sense, a human being till he is educated." 

 

Commit to continuous growth. Recognize that developing critical thinking skills is a lifelong process. 

Regularly challenge yourself to learn new things and expand your perspectives. 

 

Create a personal development plan. Set specific goals for improving your thinking skills and expanding 

your knowledge. Regularly assess your progress and adjust your approach as needed. 

 

Strategies for lifelong learning: 

 

Read widely, especially works that challenge your existing views 

Engage in regular intellectual discussions with diverse groups of people 

Take courses or attend workshops on critical thinking and related subjects 

Practice applying critical thinking skills to real-life situations daily 

Seek out mentors who can provide guidance and feedback on your intellectual development 
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Review Summary 

30 days to better thinking and better living through critical thinking receives mixed reviews. Many 

readers find it helpful for developing critical thinking skills, with practical exercises and daily themes. 

Some praise its interactive approach and potential for personal growth. However, critics note repetitive 

content, liberal bias, and overly basic advice. The book is seen as a good introduction for beginners but 



may not satisfy more advanced readers. Overall, reviewers appreciate the book's focus on improving 

thinking patterns and decision-making, despite its limitations. 
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