


برداشت نفر دوم 

احساس آزادی میکنم "
چون از یک رابطه خفقان

"آور نجات پیدا کردم

برداشت نفرسوم 

ن همش تقصیر من بود، م"
"باعث شدم اون بره

(احساس گناه)



.افکار،احساسات،رفتار،فیزیولوژی و محیط پیوند درونی دارند

محیط

از دست دادن 
شغل 

تفکر

خود را بی ارزش 
می انگارد

رفتار
از فعالیت های 
اجتماعی دوری 

.میکند

هیجان 
احساس افسردگی 

.میکند
فیزیولوژی

پیوسته خسته 
.است



افکار منفی خودکار

فرض ها یا قوانین زیر بناییر سطح تفک۳

باور های محوری

م هنگا/ غیر ارادی اند/ خاص موقعیت اند
ه نظر معقول ب/ آشفتگی هیجانی می آیند

اغلب خارج از هشیاری آنی / میرسند
هستند

"آنگاه...اگر"ساختار : فرض ها
"باید، حتما": قوانین

ر ابزار هایی برای رو در رو نشدن با باو
.های محوری هستند

افکارسطحترینعمیقوسومین
ازگرفتهشکل/مشروطغیروکلیحدازبیش

یکیوقتتاهستنغیرفعال/کودکیتجربیات
باعثشدنفعالمحضبه/بیوفتهاتفاقی

میشناطلاعاتپردازشدرسوگیری



شناسایی افکار خودکار

وخودشدرموردمراجعدیدگاهازبسیارزیادیبخشخودکار،افکار
.زانیستندمشکلیاشدهتحریفنظرشبهدنیاست،که

مراجعانبههاآنشناساییوتشخیصکهافکارندنوعاولینخودکارمنفیافکار
.تراستآسانازهمههاآنتعدیلوشناساییکهچرامیشود،دادهآموزش

.استافکاراینفراخوانیراهترینمستقیم،سادهسوالاتپرسیدن
مهمرحطیکگرفتنعهدهبهدربارهرانظرتورئیستکههنگامی»:مثالبرای

«کرد؟مضطربراقدرتوآنکهگذشتمیچهذهنتدرپرسید،



ار و فنون شناسایی افک
فرض ها

بهراااحساسهافکار،چگونهکهاینتوضیح:فن•
آورندمیوجود

هاواقعیتوافکارتفاوتتشخیص:فن•

بهباورمیزانوهیجانمیزانبندیدرجه:فن•
فکریک

وجودهبخصوصبهباوریکدرکهتغییراتی:فن•
آیندمی

تفکردرتحریفانواعبندیطبقه:فن•

پایینبهروپیکان:فن•

پیاپیصورتبهاحتمالاتارزیابی:فن•

فکرزدنحدس:فن•



توضیح این که چگونه افکار، احساسها را به وجود می آورند

فرض اساسی و بنیادین شناخت درمانی این است که تفسیر فرد از یک رویداد، شیوه ی رفتار و نوع احساس
به طور کلی آدمها به این دلیل وارد فرآیند درمان می شوند که احـساس هـا، رفتار و . وی را تعیین می کند

رد به همین دلیل دو نکته مو. روابط بین فردی آنها مختل است و نه به این دلیل که منطقی فکر نمی کنند
:توجه قرار می گیرد

.                                                                                                   افکار و احساسها پدیده هایی متمایز هستند( ۱
.افکار هر فرد احساسها و رفتارهای وی را به وجود می آورند( ۲

اد درمانگران می توانند به بیمارانشان توضیح بدهند که چگونه افکـار فـرد می تواننـد احساس های وی را ایج
مـثـلاً بـه احساس های مختلفی که این دو جمله ایجاد می . کرده و شدت احساس را افزایش یا کاهش دهنـد

« یکنممن فکر می کنم دوست داشتنی نیستم و بنابراین احساس ناامیدی م»: کنند توجه کنید
. «فکر میکنم بهتر است از او جدا شوم و بنابراین احساس امید و خلاصی می کنم»یا 



می کنم... بنابراین احساس:احساس ...من فکر می کنم:فکر

درماندگی ، نا امیدی ، ترس، وحشت، 

د امیدواری،کینه،خشم،غرور،خوشحالی، تنهایی، طر

...شدن، خلاصی ، تحت فشار نبودن، دفاعی شدن و

زندگی بی ارزش است 



تشخیص تفاوت افکار و واقعیت ها

عینگوییهککنیممیبرخوردایگونهبهافکارمانباهستیم،افسردهیاخشمگینکهوقتیاغلب
و«ندکاستفادهازتواندمیکهمیکندفکراو»بگویمخودمبهمناستممکن.هستندواقعیت
.کنماهاشتبمناستممکنکهحالیدراست،درستکاملاًاندیشهاینکهکنمفکراستممکن

ستادرست«واقعاً»موضوعآنکهنیستمعنابداناستدرستموضوعیکهدارمباورمنکهاین
ودنبخطایاصحیحمیتوانهستندماهایحدسحتیوهادیدگاهها،توصیفها،فرضیهافکارما،

آنتطابقسسپوکنندشناساییراافکارشانچگونـهکهبیاموزندبایدبیماران.کرداثباتراآنها
.دهندقرارآزمونموردراواقعیتباافکار



دیگر واقعیت های ممکن افکار منفی



درجه بندی میزان هیجان و میزان باور به یک فکر

واقعاًکهآنچه.باشیمداشتهمتعددیباورهایوهیجانهاخصوصبهرویدادوواقعهیکیدربارهمااستممکن
مختلفیهایشدتهیجانهاکهاستبدیهی.استچیزیبهباورمیزانیاهیجانشدتودرجهاستمهم

غمگینحدازبیشیاوباشمغمگینخیلیباشمغمگینحدودیتاباشمغمگیناندکیمیتوانممندارند
.باشمشدهغمدرغرقیاباشم

راهایشانانهیجیاافکارغالباًهستندخشمگینیامضطربغمگین،کهییآدمهاازبسیاریکهاینبهتوجهبا
یکتفکهمازراهایشانهیجانمختلفدرجاتچگونهآموزیممیآنهابهکنندنمیتفکیکهمازخوبیبه

.کنند

ولی،«نمکزندگیخوبختهمسربدونتوانمنمیهرگزمن»مثلاباشدداشتهمطلقیکباوربیماراستممکن
فاصلهبرای.باشدکمتردرصد100ازاستممکنباورآناستحکامیااعتبارمیزانیعنیبیمارباوردرجه

.استمهمدارندمختلفیدرجاتباورهااینکهتشخیصکننده،ناراحتباورهایازگرفتن



هیجان و شدت هیجان
(0%-100)%

افکار منفی و درجه باور به آنها
(0%-100)%

موقعیت/رویداد



تغییراتی که در یک باور به خصوص به وجود می آیند

نیزکنونیشرایطدرحتیکهباشیمداشتهتوجهاستخوببگیریمفاصلهباوریکازکهاینبرای
پذیریانعطافبههموارهشناختیدرمانگر.کنندتغییرماباورهایاعتباروقدرتمیزاناستممکن
ایشانباورهکهکنندفکرچنیناستممکنمضطربیاافسردهبسیارافراداستعلاقمندباورها
مستقیماًارباورهاپذیریتغییردرمانگرنتیجهدر.کنندنمیتغییرهرگزوهستندعینیوثابت

.کندمیارزیابی



باور%  فعالیت/زمان باور%  فعالیت/زمان

بعد از ظهر4 صبح6

5 7

6 8

7 9

8 10

9 11

10 ظهر12

11 بعد از ظهر1

12 2

بامداد1 3



طبقه بندی انواع تحریف در تفکر

دادنبتنسخودبهعجولانه،گیرینتیجهمثلاخاصایشیوهبهافکارمداومکردنتحریف
مضطربوافسردهافراددردادن،خودبهخوردهشکستنظیرهاییبرچسبیاحوادث،
سویایهاتحریفاینبااغلبناخوشایندهایهیجانشناختیمدلبرطبق.هستندمتداول
همراهناکارآمدرفتاریامنفیعاطفهباخودآیندافکار.هستندهمراهتفکرهایمندی

٫«بودنخواهمخوشحالهرگزمن».هستندمحتملوممکنافکاراینفردنظراز.هستند
ازهاییمثال،«استمنتقصیراشهمه»،«ندارددوستمراکسهیچ»،«احمقممن»

.باشندبرمعتمختلفدرجاتبهیاوبودهغلطیادرستمیتوانندکههستندخودآیندافکار



خطای شناختی افکار خودآیند

تفکر همه یا هیچ .هیچ کدام از کار ها من درست از آب در نمی آید



پیکان رو به پایین

درکهکندمیبینیپیشچنینمردبیماریککنیمفرضآیندمیدرآبازدرستمنفیافکاراوقاتبرخی
ممکنولیاستآیندهپیشگوییفکراین.میخورداشسینهبهرددستیاشدهانگاشتهنادیدهمهمانییک

کردنفضعیبهپیامدیاواقعهاینازترسزیربنایباورهایکردنپیدا.بیایددرآبازصحیحودرستاست
اگر»:دمیپرسومیدهدادامهرخدادیافکرآنیدربارهپرسشبهدرمانگرفناینبا.کندمیکمکباوراین
به«دارد؟یمعنایچهشمانظرازبیافتداتفاقایناگر»یا«افتد؟میاتفاقیچهبعدشباشددرستفکراین
بهکهبرویمایینپبیمارافکارآنجاتاروشاینبامیکنیمتلاشوگوییممیپایینروبهپیکانروشفراینداین

.برسیمباورترینعمیق



شوم؟میناراحتچراباشند،درستافکارماگر

رویداد

....این فکر مرا ناراحت می کند چون



ارزیابی احتمالات به صورت پیاپی

میتواندشد،هدادشرحقبلاکهپایینوروبهپیکانروشازاستفادهبافوقروشگرفتنیادازبعدبیمار
تفاقاواقعاآنازقبلرویدادکهاینشرطبهرا،رویدادهامتوالىسلسلهیکدررویدادهروقوعاحتمال
واقعطاراتانتازفراتربسیارمعمولاافکاراینوقوعاحتمالازبیمارانهایتخمین.بزندتخمینبیافتد،
.هستندعمومیجمعیتازآمدهبدستپایهاطلاعاتبرمبتنیبینانه

است؟چقدردرصد100تا0ازآناحتمالبیافتد؟اتفاقدارداحتمالچقدر



حدس زدن فکر

استدهششدیدمنفیهیجانبهمنجرکفکرینیستقادربیمارکهاستزیادآنچنانهیجانشدتاوقاتبرخی
وموقعیتینچنباهمراهتوانندمیکهفکرچندیندرمانگرمی کندتوصیهیکشرایطیچنیندر.کندشناساییرا

.خیرایهستندویاحساساتوافکاربامطابقافکاراینآیابگویدبیماروکندپیشنهادراباشنداحساسی

وورمبخغذانمیتونم»گویدمیوکندمیناامیدیوغمگینیاحساساشنامزدیخوردنبهمازبعذبیمارمثلا
.بکشدبیرونرابیمارخاصمنفیافکارکندمیتلاشدرمانگر«کنممیخستگیاحساسخیلی



(100%-0%)میزان باور  افکار منفی احتمالی هیجان



اصطلاحاتتعریف•

زیانوسودتحلیل•

شواهدبررسی•

شواهدکیفیتبررسی•

مدافعوکیل•

فکردوسویهرنقشایفای•

اشخاصرفتارایکردنجدا•

مختلفهایموقعیتدررفتارتغییراتبررسی•

رفتارکمکبهمنفیافکارفصلوحل•

ار و فنون ارزیابی افک

چالش با آن ها



تعریف اصطلاحات

راکارتانافاینکهبرای:دهدتوضیحبیماربرایاینگونهرافناینتواندمیدرمانگر
کنید،میصحبتچیزیچهدرموردبدانیمبایدکنیمچالشآنهاباوکنیمبررسی

ناییمعچهشمابرایناموفقبدانیمبایدزنیدمیناموفقبرچسبخودتانبهاگر
دارد؟

خواهدمیشمااززیرانامیممیمعناییفنرااصطلاحاتکردنتعریففن
.کنیدتعریفراتاناستفادهمورداصطلاحات

اکجازکنید؟مثلامیتعریفچطورراکنندمیناراحتراشماکههاییویژگی
است؟دیگریهرچیزیابازندهموفق،ارزش،بیکسیبدانیم



که با تعریف ها دارممشکلاتی تعریف ها اصطلاحات

:نتیجه گیری



تحلیل سود و زیان

درمانگررد،کشناساییشودمیاشآشفتگیاحساسبهمنجرکهیفکربیماروقتی
ویسبهرابیمارپرسشاین«کنید؟عوضرافکرتانمایلیدآیا»پرسدمیاواز

هاامدپیکهوقتی.کندمیهدایتباوریچنینمنفیومثبتپیامدهایبررسی
تفاوتیمفکرباراآنیادهدادامهباوراینبهکهگیردمیتصمیمبیمارشدروشن
.کندعوض



زیان ها سودها



بررسی شواهد 

لاحاتاصطکهحالا:دهدتوضیحبیماربرایاینگونهرافناینتواندمیدرمانگر
راانافکارتتوانندمیکهایدکردهپیداچیزهاییوایدکردهتعریفراخودتان

.بیازمایند
بایددبعمرحلهدرباشند،افکارتانازگرفتهنشأتکههاییبینیپیشمثلا

.تندهستانمنفیافکارکنندهردیاکنندهتاییدکهکنیدبررسیراشواهدی
50/50آیا.بدهیدوزنهستندافکارتانکنندهردیاکنندهتاییدکهشواهدیبه

بهماند؟میباقیچقدرکنیدکمسودهاازراهازیاناگراست؟60/40است؟
رازیانوسودتحلیل.باشیدداشتهنشردرتریمثبتجایگزینفکربایدعلاوه
.کنیدمقایسهرانتایجودهیدانجام



...شواهد بر رد کننده شواهد تایید کننده

)%(:رد کننده  )%(:تایید کننده 

= %تایید کننده% -رد کننده:%حاصل تفریق

:نتیجه گیری



بررسی شواهد کیفیت

نندهکتاییدکهداریدیشواهدازفهرستیحالا:گویدمیفناینتوضیحدردرمانگر
وواهدشاینازهریککهبپرسیدخودتانازتوانیدمی.هستندتانمنفیباوراعتبار

کنید؟قانعدلایلاینبارادیگرانتوانیدمیآیاخورند؟میدردبهچقدرمدارک
اموفقنکنممیاحساس»مانندشواهدی«هستمموفقیناآدممن»منفیباوربرایمثلا

.کنیدمیمطرحرا«نداشتمخوبیعملکردامتحانآندر»یا«هستم
قاضیاآیدهیدارائهقاضیبهتانمنفیباورتاییددرمدرکیعنوانبهراشواهدایناگر

.خیرپذیرد؟میفردیارزشبرگواهیعنوانبهراهااحساس



مشکلات احتمالی در کیفیت یا مرتبط بودن شواهد شواهد

:نتیجه گیری



وکیل مدافع

وایدشدهدادگاهواردکنیدتصور:بگویدتواندمیفناینتوضیحبرایدرمانگر
ناهگانسانراشماوکندمیحملهشمابهاخیرتانچندروزرفتارخاطربهدادستان

.زندمیکفایتبیوبازندهبرچسبشمابهوداندمیکاری
طقمنشواهد،بهتوسلباوکنیدبازیرامدافعیوکیلنقشبایدشمااکنون

واهدشآندرکهرودمیسهمگیندفاعیانتظارشمااز.ببریدسوالزیررادادستان
.دهیدارائهراخودتانمدرکو

درید،کندفاعخودتانازبوداینشغلتانوباشیدخودتانوکیلخواستیدمیاگر
.یدباشوکیلبهترینخودازدفاعدرکنیدسعیگفتید؟میچهخودتانازدفاع



کدام قانون را شکسته اید؟ خودتان را به چه جرمی متهم می کنید؟ آیا در این شواهد اغراق نمی کنید؟

از خودتان چگونه دفاع می کنید؟

آیا توضیح دیگری برای رفتارتان وجود دارد؟

آیا از روی عناد یا ظالمانه رفتار کردید؟

این کار بودید؟تا چه حد مسئول

مواردی که برله و برعلیه شما هستند تا چه حد قابل قبولند؟

ارزیابی هیئت منصفه از این شواهد چه خواهد بود؟



ایفای نقش هر دوسوی فکر

فکرآنیدوسوهربهنوبتبهتوانندمیمنفیفکراصلاحمنظوربهدرمانگروبیمار
کهدرحالیبگیردراعاقلانهومثبتوضعیتتواندمیابتدادردرمانگرمثلا.بپردازند

.نندکعوضراجایشانتوانندمیآنازپس.کندمیاتخاذرامنفیوضعیتبیمار
کههآنگونراسودمندالعادهفوقهایچالشبیمارشودمیباعثنقشتعویضاین

منطقیپاسخکدامبیمارکهکندتعییندرمانگروکندمشاهدهدهدمیارائهدرمانگر
.استدشواربیماربرایخودآگاهفکرکدامباچالشوپذیردمیرا

ودهمیممنطقیومثبتهایپاسخیعنیکنممیبازیرامثبتفکرنقشمنمثلا
تانمنفیکارافکهکنیدقانعمراکنیدسعییعنیکنیدبازیرامنفیفکرنقششما
.هستنددرستواقعا



جدا کردن رفتار از اشخاص

استشخصتمایمتبارفتاریکدانستنیکیتفکر،درمعمولخطاهایازیکی
.هستمعیارتمامخوردهشکستیکزدسرمنازاشتباهیرفتاراگریعنی
جدانشخصیتشاازراخطاهایشانیااشتباهاتکند،میکمکبیمارانبهفناین
.نکنندکلیقضاوتخودشاندربارهآنهااساسبروکرده
متحانماکهباشداینواقعیتاماهستمخوردهشکستمنبگوییماستممکنگاهی

.امشدهاخراجکارازیاامندادهخوبرا



بررسی تغییرات رفتاردر موقعیت های مختلف 

50دراراو:کنیمتصریحاینکهجایبه«استتوزکینهاو»گوییممیوقتی
.کردرفتارتوزانهکینهدرصد20موقعیتیکدرکهامدیدهمختلفموقعیت

توزانههکینرفتارکنندهایجادموقعیتیعواملدنبالبهاینکهجایبهواقعدر
تمرکزمصرفاراخودتوجهاگر.دهیممینسبتفردشخصیتبهراآنبگردیم

توجهمعوضدرونکنیماستدادهرخخصوصیبهلحظهدرکهخاصیرفتاربر
میوعوقبهآندرکهموقعیتیبرحسبرفتار،آنفراوانیوشدتدرتغییرات
.بایدمیکاهشافرادبهزدنبرچسباحتمالباشیم،همپیوندند



حل و فصل افکار منفی به کمک رفتار

.کندینمتحریفراواقعیتبیماروهستندصحیحخودآیندافکاراوقاتازبسیاری
وضاعاکهکندکاریعملاتواندمینشدهتحریفخودآیندفکریکرویکردنکار

رابیماررفکنوعاینزیراکند،بیچارگیاحساسکمتربیماروشودترکنندهامیدوار
.دهدمیسوقمسئلهپذیرشیامسئلهحلسویبه
تایدآمیبرمندستازکاریچهاستصحیحمنفیفکرایناگربپرسیدخوداز

دهم؟تغییرراموقعیتتوانممیکیهایراهچهازشود؟بهتراوضاع



نهفتههایفرضیاقواعدشناسایی•

بایدهاباچالش•

شرطیقواعدتشخیص•

ارزشینظامارزیابی•

گراییکمالوپیشرفتبینشدنقائلتمایز•

مشکلعودازگرفتندرس•

موردیپردازیمفهومازاستفاده•

گراییکمالجایبهگرچالشوکنجکاوذهنیپرورش•

سازگارانههایفرضواستانداردهاایجاد•

حقوقوحقبرگه•

فنون ارزیابی 

فرض ها و قواعد



شناسایی قواعد یا فرض های نهفته

نهفتههایفرضاینگونه.شودمینهفتههایفرضشناساییبهمنجرپایینبهروپیکانروش
وستندهانعطافقابلغیرکههستنداجبارهایییاهاباید دستورات،قواعدآنگاه،-اگرهایوضعیت

راههمعصبانیتونگرانیافسردگی،مقابلدرپذیریآسیبباوداردوجودآنهادرالزامنوعی
.هستند

.اندبازندههستندتنهاکهافرادییاهستمبختینگونفردیعنیباشمتنهااگرمثلا



درصد اعتقاد به آنها
(0%-100)%

ها، قواعد و استانداردهای معمول منفرض



چالش با بایدها

بایدهاینکنظیرهستند،اخلاقیهایحکمزندگی،درماکلیاستانداردهایواصولازبسیاری
،ودخازانتقادباعثداربایداخلاقیهایحکم.باشمموفقهمیشهبایدوباشماوجدرهمیشه
.شوندمیشرمندگیحالتوگناهاحساس

نکهایبرایشواهدیچه:کشندمیچالشبهراباشمکاملبایدمنجملهکههاییسوال:مثلا
بایدههمآیاگیرد؟مینشأتکجاازهااستانداردورفتارهاایندارد؟وجودباشیدکاملبایدشما

باشند؟کامل



:دار« باید»جمله ی 

%(100-0)درجه اعتقاد به آن 

%(100-0)هیجان و درجه آن 

سودها و زیان های این باور

:سودها

:زیان ها

چه کسی این قواعد را ایجاد کرده است؟

درباره دیگران اعمال میکنید؟ اگر نه، چرا؟آیا این قواعد را

.دار بازنویسی کنید« باید»این قواعد را از نو به عنوان یک ترجیح به جای یک جمله 

منطقی تر آن است که چه انتظار یا توقعی داشته باشید؟

:باور:             به میزان باور و هیجان تان دوباره نمره بدهید

:هیجان



تشخیص قواعد شرطی

ستاممکندیگرانتوسطمنفیارزیابیوشدنطردازجلوگیریمنظوربهبیمار
دربرابراوحفظمسیردرکهدهدمیپرورشخوددرراراهبردهاییوشرطیقواعد
ردطمراخواهند،میکهبدهمراچیزیدیگرانبهاگرمثلا.رودمیکاربهشدنطرد

.کردنخواهند
برایزیادکوششباراهاترسوهانارساییدهندمیاجازهبیماربهشرطیقواعد

.کندجبرانحقارتاحساسبرآمدنفایق



موضوع سعی می کنم چگونه با این
مقابله کنم، چه قاعده مشروطی برای 

خودم وضع کرده ام؟

مهم چقدر این موضوع برای شما
است؟

(0-100)%

.ای که نگرانی ساز استحوزه



ارزیابی نظام ارزشی

دهارزننا-خودهایقضاوتحرفمسیردرمهمگامیبیمارارزشینظامسازیروشنوارزشیابی
دهشگرفتهنادیدهبیمارتوسطکهاستمهمیهایارزشباآنهاکردنجایگزینوبیمارساز

.است
مرکزتهایشموفقیتمبنایبرخودگذرایارزشبرمفرططوربهکهبیماریازتوانمیمثلا
وریحتفکنجکاوی،مهربانی،بخشش،عشق،ماننددیگرهایارزشکهکرددرخواستکند،می

.بگیردنظردررافراغت
راکنددنبالراآنهاهمسرشیافرزندخواهدمیکههاییارزشکنیمدرخواستبیماراز

.استدوگانهاستانداردفنازنوعیروشاین.کندبندیرتبهوبرشمرده



چگونه می توانم ارزش هایی را که برای من مهم 
هستند، پیگیری کنم؟

ارزشی که در حال حاضر درموردش ناراحتم

عشق

گذشت

روابط خانوادگی

عزت نفس

رشد شخصی

مهربانی

تفریح و سرگرمی

یادگیری

مذهب

آزادی شخصی

سایر موارد



تمایز قائل شدن بین پیشرفت و کمال گرایی 

بهودهدقرارهدفراپیشرفتگرایی،کمالجایبهگیردمییادبیمارفناینازاستفادهبا
ازبرخیدنبخشیبهبودبهمعطوفراتوجهش،غیرممکناستانداردیبهدستیابیبرایتقلاجای

.کندخودپیشینعملکردجوانب
22اونمرههفته6ازپسوبگیرد36نمرهبکافسردگیپرسشنامهدرباراولینبیماراگرمثلا
ینکهاجایبهگفتبیماربهتوانمیموردایندر.نبودهبخشاثردرمانکهکنداعتراضشود

نمره14گرفتننظردربادهد،انجامافسردگیکاملشدنبرطرفبرمبنایرادرمانارزیابی
.باشدداشتهرضایتدرمانازتاکندارزیابیرادرمانافسردگیشدتکاهش



چگونه می توانم در این زمینه پیشرفت کنم می کنمخودم را به خاطر چه چیزی سرزنش

بهتر از کمال گشتن است؟چرا پیشرفت کردن



درس گرفتن از عود مشکل

بیند،میهیچیاهمهصورتبهرادیگریاستانداردوارزشهریاپذیرشیاشکستکهبیماری
.کردخواهدنگاهکارروندبودنکنندهمأیوسازاینشانهعنوانبهمشکلیکعودبه

بهتجریکبود،دادهکاهششبدروعدهیکبهرامخدرموادرویهبیمصرفکهبیماریمثلا
.بودکردهمصرفمخدرموادروزیکدروعده5آندرکهداشتعود



بهتر انجام دادن کارها در آینده، از برای
این افت عملکرد چه آموختم؟

چه چیز باعث افت عملکرد من شد؟ تا کنون از چه روشی استفاده می کرده ام 
بوده است؟که اثربخش



استفاده  از مفهوم پردازی موردی

ی،اهستهباورهایبیمار،کنونیخودآیندافکارازشناختیارزیابیماموردی،سازیمفهومدر
میربطایمقابلههایسبکورشدیمسائلبهراویشخصیهایطرحوارهوشرطیباورهای

.دهیم
اوازدیگرانکهاستباوراینبرواستنبودنداشتنیدوستطرحوارهدارایکهفردیمثلا

فکراو:باشدداشتهقبیلاینازخودآیندیافکاراستممکنکنند،میسردیوکردهانتقاد
.ماندخواهمتنهااست،ناخوشایندخیلیشدنطردام،بازندهمنام،بازندهمنکهمی کند



تاریخچه رشدی

طرحواره درمورد دیگران

افکار خودآیند

فرض های ناکارآمد

راهبردها

طرحواره شخصی

باورهای شرطی



پرورش ذهنی کنجکاو و کاوش گر به جای کمال گرایی

وائلمسباکههنگامیافراداگرکهدریافتنداناونلسونودیویسیونودویک
گاهناموزندهایتجربهعنوانبهموضوعبهشود،میمواجهبرانگیزچالشکارهای

وعینراآنکنند،قلمدادامتحانوارزیابینوعیراموضوعاینکهجایبهیاکنند
.کنندقابلهممسئلهباتریموثرصورتبهتوانندمیببینند،کنجکاویحسارضای



ایجاد استانداردها و فرض های سازگارانه

باشم،فقموهمیشهبایدمنمثلاهستند،هیچیاهمهتفکرنوعیبهنامناسباستاندارهایمعمولا
ثلام.استگرانهانتقادخودتفکریادیگرانقضاوتبهوابستهشدتبهافکارنوعاینو

وندباشمدارفعالیتومشخصپذیر،انعطافتوانندمیجدیدهایفرضوارزش هااستانداردها،
قضاوت،برمبتنیقدیمیناکارآمدهایفرضکهدرحالیکنندتاکیدپذیرشورشدیادگیری،بر

.هستندشدنترکوطرد
.شدخواهمچیرهآنهابرسازندهرفتارهایانجامباشوم،میمواجهمانعییامشکلباوقتیمثلا
دموجوشواهدبررسیباوآنها،هایزیانوسودهابهتوجهباتوانمیراجدیدباورهاینوعاین
.اددقرارارزیابیمورددیگرانبرایآنهابودناجراقابلهمچنینوبودنشانمفیدتاییددر



برگه حق و حقوق 

قححیات،حقموضوعبهوبخواندرابشرحقوقآزادیمنشورکهکردتشویقبایدرابیمار
.باشدداشتهتوجهخویششادمانیحقوآزادی
عدهقاکهاستکلیاصلاینازبرخاستهماحقوقکهاستاینهاارزشاینبنیادینمبانی
صورتاینبهراموضوعاینمی توانددرمانگر.بردمیبالاراانسانیشأنکهاستایقاعدهخوب،
ازتوانیدمیچگونهاینکهوانسانیکعنوانبهخودحقوقازفهرستی:کندتشریحبیماربرای

ازییرهاحق:باشندزیرمواردشاملاستممکنحقوقاین.کنیدتهیهشویدبرخوردارحقوقآن
.یادگیریحقکنجکاوی،حقکردن،رشدحقخشم،ونگرانیافسردگی،بند



....من می توانمبنابراین ....من حق دارم که



فنون پردازش اطلاعات و خطاهای منطقی

محدودجویوجست•
پایههاینرخگرفتننادیده•
منطقارزیابی•
دارندنوجودکهالگوهاییدیدنویکدیگربهارتباطبیرخدادهایدادنارتباط•
کاذبهایدوقطبیایجاد•
محالامربهتعلیق•
هیجانییافتارهای•
تأخراثر•
منطقیسفسطهبرمبتنیهایبحث•



جست و جوی محدود

جویوجستکهبپردازیمموضوعیبهخواهیممیما:دهدتوضیحچنینتواندمیدرمانگر
محدودراشماآگاهیکهایشیوهبهاطلاعاتپردازشازاستعبارتوشودمینامیدهمعدود
.استدرستشماگونافسردهومضطربانهافکارثابتکندخواهدمیوکرده
براستنممکفکراینتاییدبرای.«امخوردهشکستیکمن»کهاستاینشمامنفیفکرمثلا

ازکیحاکهاطلاعاتیاینبنابر.دهدمینشانراشماهایشکستکهشویدمتمرکزاطلاعاتی
یدگویمیخودبهکهبودخواهداینپیامدوکنیدمیمتوقفراایدشدهموفقکهاستاین

.«امخوردهشکستفردیمندیدی»



نادیده گرفتن نرخ های پایه

صشخبهمربوطوجستهبرجدید،کهدارنداطلاعاتیبراندازهازبیشتاکیدیافراداکثر
درادهارویدفراوانیتوزیعیعنیپایههاینرخدربارهانتزاعیاطلاعاتنتیجهدر.باشدخودشان

.گیرندنمینظردررانظرموردکلینمونه
گیرندیمنتیجهسرعتبهروزآندرهواپیمایکسقوطخطرشنیدنبامضطرابمسافرینمثلا
یعنیایهپنرخآنها.کندسقوطبروند،مسافرتآنبافردااستقرارکههواپیماییدارداحتمالکه

استترایمندورراهمسافرتهایوسیلهدیگرازایملاحظهقابلحدبههواییمسافرتاینکه
.گیرندمینادیدهرا



ارزیابی منطق

نتیجهاغلب.تاساضطرابوافسردگیکنندهتولیدافکاربیشترویژگیمنطقیغیرگیرینتیجه
.شوندمیشروعبنابراینیاچونپس،نظیرکلماتیبامنطقیغیرهایگیری
:هستندزیرمواردشاملمنطقیخطاهای.نیستمداشتنیدوستپسمجردمچونمثلاً
کردنقلمدادفردیکشخصیتتمامیتعنوانبهرارفتاریک(الف
ضروریتیااحتمالباامکانگرفتناشتباه(ب

.اندوابستهیکدیگربهرخدادهاتماماینکهبهاعتقاد(ج



دواینهکرسیممینتیجهاینبهاغلبمادهندمیرخیکدیگردنبالبهرخداددووقتی
هواپیماابفلوریدابهرفتنبرایکهباشدقرارکهاستممکنمثلادارندربطهمبهرخداد
کندیاهفرودگهواپیماییدرکهشنویممیرادیودر.کنیمترکرانیویورکآیندهشنبه

اییهواپیمداردامکانخیلیکهاستاینگیریممیکهاینتیجه.استکردهسقوط
.آمدوجودبهکندیفرودگاهدردیگریخطریاکردهسقوطدیگر
پیشابلقارتباطشرایطایندر.میشودنامیدهواقعیغیرهمبستگیگیرینتیجهاین

اینتاسممکنواقعیتدرکهدرحالیکنیممیقراربررخداددوبینمعناداریوبینی
.نباشدپذیرامکانبینیپیش

ارتباط دادن رخدادهای بی ارتباط به یکدیگر و
دیدن الگوهایی که وجود ندارند



ایجاد دو قطبی های کاذب

داردوجودابانتخیاگزینهدوفقطبیماردیدازکهاستاینگونافسردهتفکرویژگیبارزترین
متاهلمردباوداشتنامطلوبیزناشوییزندگیکهزنیمثلاً .نیستندجذابهمهیچکدامکه

رایکیندناخوشایارتباطدواینبینازاستمجبورکهبودمعتقدبودگذاشتهازدواجقراردیگری
هایهگزینمرددواینجزبهاستممکنکهکردنمیفکرموضوعاینبههرگزاو.کندانتخاب
.باشندترجذابکهباشدداشتهوجوددیگریمتعدد



تعلیق به امر محال

.محالامریسویبهبحثکشاندنازاستعبارتکلامیجدولدرچالشبرایمتداولراهیک
ازتفادهاسوجملهیکساختارگرفتنهاراهاینازیکی:شودمیانجامصورتچندینبهکاراین
مثلاً.گیردمیخودبهمحالامریشکلنهایتاًکهاستموازیایجملهدرآن
انداحمقکنندمیاشتباهکهافرادی1)
کردماشتباهمن(22)

هستماحمقمنبنابراین3)



یافتارهای هیجانی

.استجانیهیحالتبراساسواقعیتارزیابیاضطراب،وافسردگیکنندهتولیدافکاررایجویژگی
اینیرند،گمینشأتمنفیخلقیکازافکارشیاکندمیاستفادههیجانیاستدلالازبیماراگر

رامثبتکلماتیابیمارانمثلاً.شودتعدیلمثبتخلقیکایجادطریقازتواندمیمنفیخلق
مشکلپسسوشودتجربهمثبتخلقتاآوردندمیخاطربهرامثبتیتصویریاکنندمیتکرار
.کنندمیبررسیجدیدخلقیحالتبارافعلی



اثر تأخر

طوربههکاطلاعاتیتاداردتاکیدتازهاطلاعاتبربیشترانسانکهاستاینمتداولقاعدهیک
ایسهمقدرجدیداطلاعاتاوقاتاغلب.اندآوردهبدستترطولانیزمانیدورهیکطیمیانگین

دربارهکهافرادیاستممکنمثلاًشوندمیگرفتهنظردربیشترایپایهیاتکراریاطلاعاتبا
هواییرسفاکنونهمبگیرندنتیجهاندشنیدهرااطلاعاتیاخیرروزهایهمیندرهواپیماسقوط
.استخطرناکبسیار



بحث های مبتنی بر سفسطه منطقی

ستفادهاحقیقتاثباتعنوانبهمنصبصاحبیامافوقافرادبهمنصوبهایگفتهازافرادازبسیاری
رانآداردقرارقدرتموضعدرکهفردیکهاستصحیحعلتاینبهموضوعکهشوندمیمدعیوکرده
«گویدمیرییسم»«…گفتمیهمیشهپدرم»مثلا.کندمیتایید
.کنندیمعملاینگونههمهمثلا.استمدرکیادلیلعنوانبهعرفبهکردناشارهسفسطه،دیگرنمونه

.هستچنینهستتاوبودهچنینبودهتامثلا.استهاالمثلضرببهاستنادسفسطهدیگرنمونه

منظومهزمرکزمینمثلاکردندمطرحاشتباهیبسیارموضوعاتمنصبصاحبوفوقماافرادازبسیاری
یستنمعنیاینبهدهد،میانجامخاصایشیوهبهراکاریدیگریفردکهواقعیتاین.استشمسی

.کنیدعملشیوههمانبههماستشماخوبکه



ایدایرهنمودار•

پیوستار•

دوگانهاستاندارد•

بالکنازموضوعبهکردننگاه•

هاجایگزینساختن•

ارزیابیبرایصفرنقطهیکقراردادن•

هامقایسهکردمغیرقطبی•

کنندمیمقابلهچطوردیگران•

هاملاککردنمتنوع•

بگیرپسراهمه•



نمودار دایره ای

استنممکافتد،میبدیاتفاقوقتی.استاضطرابوافسردگیمرکزییهستهخودازانتقاد
خاطربهراخودبودگرفتنطلاقآستانهدرکهزنی.هستیممقصردرصد100کنیمفکرکه

میمقصردرصد100راخودشبود،کارکردنپیدادنبالبهکهزنیوکرد،میسرزنشطلاق
علیتوندمیکسازیشخصیرامشکلتمامیفردشرایطچنیندر.کندنمیپیداکارکهدانست

.بیندمیهیچیاهمهصورتبهرا



پیوستار

میزانوتدرجابرحسببد،تماماًیاخوبتماماتفکرجاییبهکهکندمیکمکبیماربهفناین
درصد100تا0ازمقیاسیدررارویدادهاکهآموزدمیبیمارفنایندر.بیندیشدپذیریتغییر
قابلمنفیپیامدبهتریندهندهنشان100ومنفیپیامدنوعهرنبودنشاندهندهصفر.ببیند
.استتصور



استاندارد دوگانه 

اندیگردربارهموضوع،یکمورددرخودشاندربارهقضاوتجایبهخواهدمیبیمارانازفناین
باشروابطچوناستمعتقدکهبیماریازتوانمیمثلاً.کنندقضاوتموضوعهمانبارابطهدر

گریدیباروابطشکهدیگریشخصدربارهخواستاست،ناموفقیآدمخوردههمبهدوستیک
.کندقضاوتاستخوردههمبه



نگاه کردن به موضوع از بالکن

خودعاملتافرادآندرکهاستکردهتعریفدارنظامنقشایفایتوانایینوعیرافناینسلمان
.کنندمینگاهسومیشخصدیدازرا دیگرانبا

.رودفراترجاریازشرایطتواندمیکهاستتریوسیعاندازچشمکردنفراهمتمریناینهدف
فکریچهیادیدخواهیدچهکنید،نگاهبالکنیکازوبگیریدفاصلهکنونیموقعیتیکازاگر

کرد؟خواهید



ساختن جایگزین ها

.کردرحمطمنعطفغیرتفکراصلاحبرایایشیوهعنوانبهراجایگزینفکرساختنکلیجرج
ممکنیکنونموقعیتدرکهشودمیاقداماتینماهاودورتمامیگرفتندرنظرشاملرویکرداین

.هستند
یریدبگنظردررادیگریمختلفاعمالوافکارتادهدمیاجازهبیمارانبههاجایگزینساختن

.کندترملایمراهاموقعیتبهشانفعلیواکنشیاپاسخشایدکه
ازادهاستفباکردخواهدخرابراامتحانشاستمعتقدوشودمیآمادهامتحانیبرایفردیمثلا
اوبرایامتحاننتایجچراکرد،خواهدخرابراامتحانشاحتمالاً چرااینکهدلایلاوفناین

.کردخواهدبررسیرابکندتواندمیکارهاییچهبیاوردکمنمرهاگروهستندحیاتی



قراردادن یک نقطه صفر برای ارزیابی

بهرااریکهرتوانندمیکهکنندمیمقایسهکاملیافرادباراخودشانافسردهافرادازبسیاری
میسهمقایهابهترینباراخودشانگراکمالافراداینبیشتر.دهندانجامممکننحوبهترین

میجبورمبیمارانارزیابی،برایصفرنقطهیکدادنقراریعنیالگو،اینکردنوارونهبا.کنند
.باشدداشتهمثبتتوجهدهندمیانجامکهمثبتیکارهایهمهبهشوند



غیرقطبی کردن مقایسه ها

کهکنندهمقایسافرادیباراخودشانتاکندمیتشویقرابیمارانپیوستارفنمانندتمریناین
درصد،25تا0ازارزیابی،طیفاینجایهردرغیرهوهاتواناییدستاوردها،عملکرد،لحاظبه

.دارندقراردرصد100یادرصد70درصد،50



دیگران چطور مقابله می کنند 

ازتربهعملکردشانکهبگیرندنظردرراافرادیخواهیممیبیمارانازتمرینایناجرایبرای
سختایاستانداردهازرابیمارتمریناین.گیرندمینظردرموفقیتبرایآنهاکهاستالگویی
.کندمیرهاییناجوانمردانههایمقایسهوگیرانه

کهافرادیببینندوکنندبررسیبخواهمبیمارانازکهاستشکلاینبهتمرینایندیگرنوع
.اندآمدهکنارایسازندهطرزبهآنباچگونهاندشدهمشابهیکمبوددچار



متنوع کردن ملاک ها

لیاحتماعواملدربارهعاملیکاساسبرکنیممیقضاوتدیگرانیاخوددربارهوقتیاغلب
میتیجهنوگیردمیمتوسطنمرهامتحاندرکهدانشجوییمثلاً.کنیممیگیرینتیجهدیگر
کهکندمیتوجههاییسؤالبهفقطامیادنگرفتهچیزهیچوهستمناموفقیآدممنگیرد

.نداردتوجهیهیچاستدادهدرستپاسخکههاییسوالبهواستنوشتهاشتباه



همه را پس بگیر

تدسازراچیزخودهمهکهکنندمجسمخواهممیندارندارزشیهیچمعتقدندکهبیمارانیاز
…وماشینخانه،خانواده،شغل،بدن،اند،داده

آنهاازتاندچدانندنمیولیبازگرداندآنهابهرااینتکتککهکنندتقاضاخداوندازبایداکنون
کندثابتبایدوداندمیراآنهاقدرکهدهدنشانبایدبیمارحالایندر.شدخواهدبازگردانده

زندگیآنهاازیکهربدونکهکندتوصیفبایدصورتاینغیردردارند،راداشتنارزشآنهاکه
.بودخواهدچگونهاش



وهافقدانکهحالیدر.هستندزندگیاجتنابقابلغیرهایجنبههاتعارضوهافقدان
آگاهیکسبزندگی،معناهایبازسازیبرایفرصتیتوانندمیامابودهدردناکهاتعارض

مثلا.استآنگرودرفردرشدکهباشندجدیدیهایچالشباشدنروییارویاو
فتنردستازعلتبهکهکندابرازچنیناستممکناستطلاقآستانهدرکهبیماری

واندتمیحالعیندرطلاقامااستشدهافسردهمشترکشزندگیتداومعدموصمیمیت
فراهمیدلبستگوصمیمیتشخصیارزشدومجددتعریفوبازشناسیبرایفرصتی(1

(3کندفراهمجدیدافرادودوستانباارتباطبرقراریبرایجدیدیهایفرصت(2کند
متقسبهکردننگاهجایبه.کندتسهیلرادیگرانباارتباطوکاریحیطهدررشد

مدپیاکهمفاهیمیوهاچالشها،فرصتبهتاکنیدتشویقرابیمارفقدان،تاریک
.کندنگاههستندکنونیموقعیتاحتمالی

بررسی فرصت ها و معناهای جدیدی که به دنبال
فقدان یا تعارض به وجود می آیند





فنون

.یدکنبندیدرجهوشناساییهمراخودهیجانهایوکردهبندیدرجهراخودباورمیزان•
نابراینندارد،بدوستمرااو»:مثالبرای؛چیستدقیقاًشمابینیپیشکنیدمشخص

«.بزندحرفمنبانمیخواهد

بدهیمانجامزیانوسودتحلیلیکبیایید•

میدهد؟شمابهارزشیبااطلاعاتخوانیذهنمیکنیدفکرآیا(الف•

میشود؟بداتفاقاتدادنروییاشماشدنغافلگیرازمانعخوانیذهنآیا(ب•

شد؟میادایجتغییریچهرفتارتانواحساسهاافکاردرمیکردیدخوانیذهنکمتراگر(ج•

درافیکشواهدآنکهبیکنندمیفکریچهمردمدانیدمیکهپنداریدمیشما:خوانیذهن-۱

.«هستمموفقیناادم منمی کندفکراون»مثالبرایباشید،داشتهبارهاین



کننده ذهن خوانی خود را بررسی کنید؟یا رد کننده شواهد تایید •

که ذهن خوانی انسان را تایید میکند چگونه است؟کیفیت شواهدی •

های شناختی وجود دارد؟ تحریفیک از کدامدر این باور •

را انجام دهیم اگر فکرتان درست از آب در می آمد چه میشد؟ چرا این موضوع باعث ناراحتی تان می شد؟پیکان روبه پایینروش •

کنید که افکارتان اشتباه است آیا قابل آزمودن است؟ثابت چطور می توانید •

عوض نخواهد شد؟را به چالش بکشید اگر کسی شما را دوست نداشته باشد چه میشود؟ دقیقا چه اتفاقی خواهد افتاد؟ چه چیزهایینیاز به تأیید •

".هر کاری هم بکنم به هر حال بعضی ها دوستم  نخواهند داشت"دقیقه تکرار کنید ۲۰برای تمرین هر روز جمله زیر را به مدت •

.کنید درباره شخصی که فکر میکنید دوستتان  ندارد کار مثبتی انجام دهیدعملخود برخلاف افکار •



ی کنید برای مثال پیش بینی مشکست یا خطر مرتبط با عبارتهای منفی را با آینده: پیش گویی کردن-۲

«.بیاورمنمیتوانم این شغل را بدست»یا « در این امتحان مردود میشوم

اتفاقاینجاکوکیبیفتد؟اتفاقیچهدقیقاًاستقرارکنید؛مشخصدقیقصورتبهراخودتانبینیپیش•
افتاد؟خواهد

هکداردوجودامکاناینهمیشههمبازبکنمهمکاریهر"کنیدتکراردقیقه۲۰مدتبهرازیرجملهروزهر•
".بیفتدمنبرایبدیاتفاق

.دهیمانجامزیانوسودتحلیلیکبیایید•

کند؟میتانآمادهچیزیبامقابلهبرایوکردهمحافظتشماازنگرانیکنیدمیفکرآیا(الف•

کنید؟کنترلرانگرانیهایتاننتوانیدکهکهترسیدمیآیا(ب•

چیست؟ترسناکتانپردازیخیالیاممکناتفاقبدترین•

چیست؟اتفاقترینمحتملوبهترینبدترین(الف•

.بنویسیدرادهدرویمیتواندکهترسناکیاتفاقبدترینازدقیقیشرح(ب•



تا کنون چند بار پیش بینی نادرست کردید؟•

بدترین اتفاق ممکن یا خیال پردازیتان چیست؟•

بدترین، بهترین و محتمل ترین اتفاق چیست؟•

.فهرستی از همه مواردی که میتوانند مانع از روی دادن این اتفاق شوند، تهییه کنید•

.نویسیددرباره نحوه رخ دادن آنها داستان های دقیقی با تمامی جزیات ب. سه اتفاق مثبت را با جزئیات کامل شرح دهید•



یر غو اسفناکچنان روی خواهد داد است یا آنچه که روی داده شما معتقدید : فاجعه سازی -۳
ر رد اگ: خواهد بود که یارای ایستادگی در برابر آن را نخواهید داشت، برای مثالقابل تحمل 

.میشدم وحشتناک بود

دارددوجوامکاناینهمیشهبازبکنمهمکاریهر"کنیدتکراردقیقه۲۰مدتبهرازیرجملهروزهر.
"بیفتداتفاقبرایمواقعاچیزیکه

دهیمانجامزیانوسودتحلیلیکبیایید•

میکند؟تانآمادهوکردهمحافظتشماازنگرانیکنید،فکرآیا(الف•

کنید؟کنترلرانگرانیهایتاننتوانیدکهمیترسیدآیا(ب•

اید؟کردهنادرستبینیپیشبارچندکنونتا•

داشت؟خواهیدواقعهاینیدربارهاحساسیچهبعدسال۲بعدسالیکبعد،ماهیک•

است؟اسفناکووحشتناکواقعهاینچیزچهدقیقا•



تجربه های که این فاجعه برایش روی داده باشد اما آن را پشت سر گذاشته باشد و به سمتکسی را میشناسید آیا •

ثبت حرکت کند؟مثبت زندگی حرکت کرده باشد؟ او چگونه توانست از این واقعه منفی عبور کند و به سمت تجربیات م

د آنها را تجربه  همچنان وجود می داشت که می توانستیچه چیزهایی مثبتی اگر این فاجعه واقعاً برایتان اتفاق می افتاد •

کنید؟

ز آن یاد چیزی ادروی می داد آیا میشد چیز مثبتی از آن درآورد؟ آیا میش"وحشتناک"به فرض اینکه این اتفاق•

ی کنید؟در شما این انگیزه را ایجاد می کرد که ارزش هایتان را دوباره بررسآیاجدیدی را می گشود؟ افق گرفت؟ آیا 



مثال،برایدهید،مینسبتدیگرانیاخودبهرامنفیکلیصفات:زدنبرچسب-۴
«.استبدجنسیآدماو»یا«لیاقتمبیمن»

بندیدرجهوشناساییهمراخودهیجانهایوکردهبندیدرجهراخودباورمیزان•
؟شناختیتحرفکدام.کنیدبررسیراردوتاییدشواهد.کنید

دهیمانجامزیانوسودتحلیلیکبیایید•

گیزد؟انبرمیحرکتبرایراشماخودتانبهزدنچسببرمیکنیدفکرآیا(الف•

ت؟اسواقعیتبامنطبقاید،زدهخودتانبهکهچسبیبرمیکنیدفکرآیا(ب•

عریفتچطوررااحمقارزشیبیمثالبرای؟می کنیدتعریفچطوررابرچسباین•
اینوقتید؟میکنیتعریفچطوررامتضاداینچیست؟برچسباینمتضادکنید؟می

است؟چنینایناوبفهمیمکجاازببینمراشخص



که در آن منفی و خنثی،مثبت درباره برخی رفتارهای متفاوت بزنیدبرچسب آن شخص کل وجود به به جای اینکه •

.شخص می بینید فکر کنید

د آیا الگویی و به در برخی دیگر رفتار منفی دارشخص رفتار مثبت را شرح دهید که در برخی از آنها این چند موقعیت •

برای رفتارهای وجود دارد؟



پیشمیدهیدجاماندیگرانیاشماکهمثبتیکارهایکهمیکنیدادعاشما:مثبتهایجنبهنیاوردنحساببه-۵
منباکهتیوقبنابراینمیرودانتظارشوهرشانمقابلدرزنهاازکهاستایوظیفه"اینمثالبرایهستندافتادهپا

اهمیتنابراینباند،آمدهدستبهسهولتبهکههستندموفقیتهاییاینها"یا"نیستمهمیموضوعچنداناست،مهربان
"ندارندچندانی

واهدش.کنیدبندیدرجهوشناساییهمراخودهیجانهایوکردهبندیدرجهراخودباورمیزان•
هاجنبهبه؟،شناختیتحریفکدام.کنیدمشخصهمراشواهدکیفیتوکنندهردوکنندهتایید
.بگردیدمثبتموارددنبالدهید،پاداشمثبت

.آوریدنمیحساببهراچیزیچهکنیدمشخصدقیقاً•

هایجنبهاآیبودمهمبرایتانیاداشتیددوستواقعاً راکسیشمااگردوگانهاستانداردتمرین•
آوردید؟میحساببهرااومثبت

"…زیراآیندنمیحساببهموارداین":کنیدکاملراجملهاینچیست؟تانزیربناییفرض•



وشویدمیمرکزمتمنفیهایجنبهبرانحصاریتقریباًشکلیبهشما:منفیفیلترهایازاستفاده-۶
دوستمراکههستندهاییآدمتعدادچهببین“مثالبرایمیکنیدتوجهمثبتنکاتبهندرتبه

”.ندارند

.کنیدتهیهخودتانمنفیفیلتردارایهایجملهتمامیازفهرستی•

دارد؟زیانهاییچهوسودهاچهکنیدردمنفیفیلترازراچیزهمهاگر•

«...ازیرآیندنمیحساببهموارداینکنیدکاملراجملهاینچیست؟تانزیربناییفرض•

نگههفتهیکمدتبهروزهررادیگرییاخودمثبتمواردحسابباشیدمثبتموارددنبالبه•

میگوید؟چهشمابهیادداشتاین.دارید

.دهیدپاداشمثبتهایجنبهبه•



نید برای فردی با آنچه که در حال اتفاق افتادن است نگاه می کنید و باید آنچه را که می بیبالکن تصور کنید که از•

.غریبه توصیف کنید دقیقا هر آنچه را که گفته شده و انجام گرفته بگویید

د یا آن کار میبینید برای مثال همه مرا ترک کردنهمه یا هیچ شما رویدادها و مردم را فقط به دو شکل : تفکر دوقطبی•

فقط اتلاف وقت بود



میکنیدداشتبرراگرایانهمنفیکلیالگوییکرویدادیکبراساسصرفاً شما:حدازبیشتعمیم-۷
.یخورممشکستمواردازخیلیدرانگار.افتدمیاتفاقمنبرایوقایعگونهاینمعمولاًمثالبرای

مشخصرادروتاییدشواهد.داریددیگرییاخودرفتاردربارهیپیشبینیچهدقیقاًکنیدمشخص•
شناختی؟تحریفکدام.کنید

دهیمانجامزیانوسودتحلیلیکبیایید•

آورد؟میوجودبهتغییریانگیزهشمادرحدازبیشتعمیمکنیدمیفکرآیا(الف•

است؟بینانهواقعحدازبیشتعمیمکنیدمیفکرآیا(ب•

مثبتیکاردیگریشخصیامیکنیدمثبتیکارخودتانوقتهربدهیدپاداشمثبتهایجنبهبه•
یدهد؟مکاهشیاافزایشرامثبترفتارهایجایزهاینآیا.بدهیدجایزهدیگرییاخودبهمیکند

.کنیدامتحانراآگاهیذهن،کردنقضاوتجایبه•



مثالرایببینیدمیهیچیاهمهشکلدوبهفقطرامردمورویدادهاشما:قطبیدوتفکر-۸

"بودوقتاتلاففقطکارآن"یا"کردندطردمراهمه"

/؟شناختیتحریفکدام/هیجانهابندیدرجهوشناسایی/باورمیزانبندیدرجه•

.داریددیگرییاخودرفتاریدربارهپیشبینیچهدقیقاًکنیدمشخص•

:دهیمانجامزیانوسودتحلیلیکبیایید•

آورد؟میوجودبهتغییرانگیزهشمادرخودتاندیدنهیچیاهمهکهمیکنیدفکرآیا(الف•

است؟گرایانهواقعقطبیدوتفکرکهمیکنیدفکرآیا(ب•

؟میشدایجادشمااحساسهایورفتارتفکر،درتغییریچهمیکردیدفکرهیچیاهمهکمتراگر(ج•

دوتفکربرایایهکنندنقضشواهدآیا.کنیدبررسیراخودقطبیدوتفکریکنندهردیاکنندهتأییدشواهد•
دارد؟وجودتانقطبی

.بگوییدرارفتاراینهمانندیابهتربدتر،هایرفتاربرخی•



تأکیدباشدایدبکهچهآنبرشویدمتمرکزهستکههچآنبرسادگیبهکهاینجایبهرویدادهاتفسیردرشما:بایدها-۹

".امخوردهشکستگرنهوبدهمانجامدرستراکاراینباید"مثالبرایورزیدمی

.کنیدبندیدرجهوشناساییهمراخودهیجانهایوکردهبندیدرجهراخودباورمیزان

"کنندتأییدمرابایدهمه"یا"باشمعالیباید"مثالبرایکنیدمشخصدقیقاًراتانداربایدقانون•

درنظرتاننکند؟فادهاستبایدها»اینازکهمیشناسیدراکسیآیا.کنیدبررسیراخودبایددارقانونیکنندهردیاکنندهتأییدشواهد•
چیست؟آنهایباره

براینپیامدد؟میزنیچسببرهیچیاهمههایواژهباخودتانبهآیانمیکنیدزندگیخودیسختگیرانهوخشکقوانینطبقوقتی•
چیست؟زدنچسب

نمیکننداستفادهماش«داربایدقوانینازمردماگرخیر؟چرامیبینند؟گونهاینراموارداینهمهآیاکنید:استفادهدوگانهاستانداردفناز•
میکنند؟خوردبرچگونهمسائلاینباپس

افتاد؟مییاتفاقچهمیشدشروع"دهممیترجیح"یا"بودبهتر"باکهکردیدمیاستفادههاییجملهازداربایدقانونجایبهاگر•
.باشمعالیبایدمنگفتنجایبهکنمعملخوبمیدهمترجیحمثلاً

.کنیدامتحانراآگاهیذهنکردن،قضاوتجایبه•



و.یدکنمیسرزنشحدازبیشمنفیرویدادهایخاطربهراخودتانشما:سازیشخصی-۱۰
ثال،مبرایهستند،خاصیرویدادهایمسببهمدیگرانکهنمیکنیدتوجهموضوعاینبه
«.خوردبهمازدواجمکهبودمنتقصیر»

.

استفادهشناختیتحریفکداماز/هیجانهابندیدرجهوشناسایی/باورمیزانبندیدرجه•
میکنید؟

.کنیداستفادهایدایرهنمودارفن•

چهکنید؟ربهتتوانیدمیرارفتارکدام.شویدقائلتفاوتخوداصلاحوخودازانتقادبین•
گیرید؟میدرسی

"استمنگردنبهتقصیرهاهمه"مثالبرایکنیدمشخصدقیقاًرافکرتانیاعبارت•

،بگیریدگردنبهارتقصیرهااگرمیکنیدفکرآیا:دهیمانجامزیانوسودتحلیلیکبیایید•
ند؟کمیمحافظتراشمانحویبهیا،کنیدکارترسختکهمیدهدانگیزهشمابه

حلبایدیمسائلچهکهپرسیدیدمیخودازدیگرانسرزنشیاسازیشخصیجایبهاگر•
؟شدَمیچهشوندفصلو



کهکنیدنمیوفکر،دانیدمیمقصرتانمنفیاحساسهایخاطربهرادیگرانشما:کردنسرزنش-۱۱
مشکلاتهمه»یا«استاینمنروزوحالکهاستاوتقصیرمثالبرایبدهیدتغییرراخودتانباید
.«استوالدینمازناشیمن

یقاًدقرافکرتانیاعبارت.کنیدبندیدرجهوشناساییهمراخودهیجانهایوکردهبندیدرجهراخودباورمیزان•
"استاوتقصیراشهمه"مثالبرایکنیدمشخص

ایدایرهنمودارفن•

میکنند؟نگاهموضوعبهشکلهمینبههمدیگرانآیا:دوگانهاستانداردفن•

آمد؟میشمانظربهکهاستبدیهمانبهواقعاًآیاببینیدطیفیکرویبرراآنهارفتاراگر•

باشند؟دهندهپاداششمابرایکههستندهاییرفتارهنوزآیاکردهبدیکارشخصایناگرحتی•

؟استآزمودنقابلآیااستاشتباهآنهاستتقصیرهمشیعنیفکرتانکهکنیدثابتتوانیدمیچطور•



چه رفتارهای مختلفی از آنها می بینید آیا همیشه هم اینگونه رفتار می کنند؟•

چه بود؟ آیا مطمئن هستید که نیتشان همین بوده که شما فکر میکنید؟قصدشان•

عمل کردند؟ شما چه اطلاعاتی داشتید؟ چه اطلاعاتی آنها بر مبنای •

کسی باید به می شد، چه پیش می آمد؟ یعنی اینکه هرشامل حال همگان میساختیم که قانون کلی اگر ما از این عقیده شما یک •

خاطر این رفتار به شدت سرزنش شود، چه نتایجی در بر داشت؟

ند؟دم برخورد میکربا منحوی انسانی و محترمانه آیا قانون های باید دار شما به . اخلاقیات باید شان انسانی را اعتلا دهد•



توجهانیکسبهمیکنیدتفسیربینانهواقعغیرمعیارهایحسببررارویدادهاشما:ناعادلانههایمقایسه-۱۲
ازترموفقیلیخاومثالبرای.یابیدمیترپایینراخودتانمقایسهایندرومیکنندعملشماازبهترکهمیکنید

«.کردمخرابمندادندامتحانخوبهمهیااستمن

ادهاستفدوگانهاستانداردفن.کنیدبندیدرجهوشناساییهمراخودهیجانهایوکردهبندیدرجهراخودباورمیزان•
.باشیدمثبتموارددهید،دنبالپاداشخودمثبتهاکنید،جنبه

.کنیدمیاستفادهاستانداردیچهازدیگرییاخودتانرفتارارزیابیبرایکنیدمشخصدقیقاً•

:دهیمانجامزیانوسودتحلیلیکبیایید•

یکند؟مایجادتغییروحرکتیانگیزهشمادربدهیدنظرخودتاندربارهافراطیواژههایبااگرمیکنیدفکرآیا(الف•

است؟گرایانهواقعافراطیاستانداردهایازاستفادهمیکنیدفکرآیا(ب•

استانداردهایتانازگرامیدهد؟معناییچهبیاییدکوتاهاستانداردهایتانازاگربیایید؟کوتاهاستانداردهایتانازمیترسیدآیا(ج•
میشود؟چهبیاییدکوتاه



فکراینهبدهیدانجامتوانیدمیبهترراکاریچهحاضرحالدرببینیدکهاینجایبهشما:خوردنتأسفرویکرد-۱۳
من«باشمداشتههتریبکارمیتوانستمبودمرفتهدنبالشاگر»مثال،برایکنیدعملاینهاازبهترمیتوانستیدکهمیکنید

.نیستاعتمادقابلاوکهدانستممیباید»یا«استسقوطحالدرسهامبازارکهمیدانستمباید

.کنیدبندیدرجهوشناساییهمراخودهیجانهایوکردهبندیدرجهراخودباورمیزان•

Xکهدانستممیبایدمنکنیدتکمیلرازیرجملهمثالبرای.میخوریدتأسفچیزیچهیدربارهکنیدمشخصدقیقاً•
«.استدرست

شد؟میایجادرفتارتانواحساسهاافکاردرتغییریچهمیخوردیدتأسفکمتراگر(ج•

آیندهوانیدبخرادیگرانذهنبتوانیدبایدآیابدانید؟راچیزیهربایدآیامی افتد؟اتفاقXکهمیدانستیدقبلازبایدچرا•
چیست؟تفکرطرزایننتیجهنکنید؟اشتباههرگزوکنیدبینیپیشرا

شناختی؟تحریفکدام.کنیدبررسیراآنهاکیفیتوکنندهردوکنندهتاییدشواهد•

؟گرفتیدخوبیتصمیمزمانآندرموجوداطلاعاتبهتوجهباشماکهگفتمی توانآیا•

میگیرید؟تصمیمبدیاناتوانیداحمقیدایدنگرفتهراتصمیمبهترینچونمی کنیدفکرآیا•

اید؟گرفتهدرستهایتصمیمتاکنونآیا•



راضیهیچابومیشود،چهافتاداتفاقچیزفلاناگرمیپرسیددایمطوربهشما؟چه...اگر-۱۴
«؟چهبکشمنفسنتوانماگر»یا«چه؟شومعصبیاگراماآره،»مثالبراینمیشوید

.دکنیبندیدرجهوشناساییهمراخودهیجانهایوکردهبندیدرجهراخودباورمیزان•
.کنیدمشخصدقیقاًراتانبینیپیش

هچرفتارتانوهااحساسافکار،درکردید،نمیاستفادهچهها...اگر»ازحداینتااگر(د•
میشد؟ایجادتغییری

گوییپیش؟میکنیداستفادهشناختیتحریفهایکدامازچهتان»...اگرتفکرازحمایتبرای•
هیجانی؟استدلالخوانیذهن،کردن

قطعیتهاقطعیتعدمجهاندرآیابرسید؟قطعیتویقینبههرچیزیدرمیکنیدسعیآیا•
است؟پذیرامکان



بگیردقراراحساستانتأثیرتحتواقعیتازتفسیرتانمیدهیداجازه:هیجانیاستدلال-۱۵
".داشتنخواهمخوبیازدواجاینبنابرمیکنم؛افسردگیاحساس"مثالبرای

.یدکنبندیدرجهوشناساییهمراخودهیجانهایوکردهبندیدرجهراخودرباومیزان•

پسطربم،مض»مثالبرایکنید،مشخصدقیقاًراخودهیجانیاستدلالبرمبتنیفکر•
.«بیافتدبدیاتفاقاستقرارحتماً

رارخدادهابهنسبتخوداحساسکهآنجایبهشویدقایلتفاوتواقعیتواحساسبین•
.یددهشرحرامیشنویدیامیبینیدکهچیزهایییعنیواقعیت،کنیدتوصیف



دهیمانجامزیانوسودتحلیلیکبیایید•

اید؟شدهبازیشهرهواییقطارهایسوارانگارکهنیستاینمثلشمابرایاحساسهایتانبهکردنتکیهآیا(الف

میکند؟آمادهمقابلهبرایراشمایاکردهمحافظترخدادهابدترینبارویاروییدرراشمااحساسهایتانمیکنیدفکرآیا(ب

شد؟میایجادتغییریچهرفتارتانواحساسهاافکاردربودیدمتکیاحساسهایتانبهکمترکردنقضاوتیابینیپیشبرایاگر(ج

بدییاخوبمایراهنمعمولاً احساسهایتانکهداریدمدرکیآیا.کنیدبررسیراخودهیجانیاستدلالازاستفادهکنندهردیاکنندهتأییدشواهد•
هستند؟واقعیتبرای

غریبهکیبرایراآزمایشچگونهکنید؟میآوریجمعرالازماطلاعاتچگونه:بیازمایدرافکرتانکهدهیدانجامآزمایشبایدکنیدتصور•
دهید؟میتوضیح



فکاراصحتتونندمیکههاییبحثیاشواهدنوعهرشما:(باورها)کردنسستدرناتوانی-۱۶
«نیستماشتنیددوستمنکنیدمیفکروقتیمثال،برای.کنیدمیردببرندسؤالزیرراتانمنفی

اصلیوعموض»:گوییدمیمثالبرای.کنیدمیردرادارندتاندوستدیگرانبگویدکهمدرکیهر
.هستندمطرحدیگریعواملواستاینهاازترعمیقمسائلنیست،این

فنون

.کنیدبندیدرجهوشناساییهمراخودهیجانهایوکردهبندیدرجهراخودباورمیزان•

.کنیدمشخصدقیقاًرافکرتان•

دهیمانجامزیانوسودتحلیلیکبیایید•

چیست؟تعریفقابلغیرومبهمیشیوهاینبهتفکرپیامدهای(الف•

دارد؟پیامدیچهکنددرکراآنهانتوانددیگرکسهیچکهمواردیبراساستفکر(ب•

میکنید؟چهبکنیدفکرتانعلیهبرکاریبخواهیداگر•



برحسبراآنهانید،کدرکیابپذیریدکنید،توصیففقطرارویدادهاودیگرانخودتانکهآنجایبهشما:قضاوتبرمبتنیتفکر-۱۷
کوتاهیوجید،سنمیخـواهبـهدلاستانداردهایاساسبررادیگرانیاخوددایماًکنید.میارزیابیبودنپایینوبالایابودنبدوخوب
مثالبرایت،،اسخودتانیدربارهخودتانقضاوتنیزودیگرانقضاوتبرمتمرکزفکرتانیهمهمیکنیدپیدارادیگرییاخودهای

نیستم؟موفقمنچرااستموفققدرچهاوببین»یا«نکردمکارخوبدانشگاهدرمن»

درماندن/اهیآگذهن/میکنید؟استفادهشناختیتحریفکداماز/هیجانهابندیدرجهوشناسایی/باورمیزانبندیدرجه•
...وبالکنازنگاه/حاللحظه

چهآنبایدآنهاایکنندتأییدمرابایدهمه»یا«باشمعالیبایدمنمثالبرایکنیدمشخصدقیقاًراقضاوتتانماهیت•
«.دهندانجاممیخواهممن

دهیمانجامزیانوسودتحلیلیکبیایید•

آورد؟میوجودبهحرکتیانگیزهدیگرانیاشمادربودنتوقعپریاگیرسختمیکنیدفکرآیا(الف•

اید؟آوردهکجاازراقواعداین(ج•

قضاوتشدتنهمیباوشمایاندازهبهنیزدیگرانآیا.کنیدبررسیراقضاوتهایتانکنندهردیاکنندهتأییدشواهد•
.میکنند





کتاب درمان شناختی



شناسایی افکار خودکار منفی

مشکلایشدهتحریفنظرشبهکهدنیاستوخودشدرمورد(مراجع)ویدیدگاهازبسیارزیادیبخشافکار،این
.زانیستند

هکچرامیشود،دادهآموزشمراجعانبههاآنشناساییوتشخیصکهافکارندنوعاولینخودکارمنفیافکار
.تراستآسانازهمههاآنتعدیلوشناسایی

افکاراستاینفراخوانیراهترینمستقیم،سادهسوالاتپرسیدن

ذشتگمیچهذهنتدرپرسید،مهمطرحیکگرفتنعهدهبهدربارهرانظرتورئیستکههنگامی»:مثالبرای
«کرد؟مضطربراقدرتوآنکه



اکتشاف هدایت شده

.تاوسخودآگاهیبهاطلاعاتآوردنهدفبامراجعازسوالسرییکپرسیدنبرمبتنیشدههدایتاکتشاف
استنیزمعروفسقراطیپرسشگریبهشدههدایتاکتشاف

یختنبرانگبرایهاییسوالپرسیدنشاملوبردکارمیبهسقراطکهاستایآموزشیازروشبرگرفتهزیرا
.کنددانشتولیدخودنوبهبهکهاستواکنش

بهوبپردازدگوییپاسخبهخودتاسازدقادرمیرامراجعسقراطیپرسشگریوسیلهشدههدایتاکتشاف
.نکنداتکاشوندارائهدرمانگرتوسطاستممکنکهتفسیرهایی

بهنسبتبایددرمانگرخودفکرکنندهایپاسخدربارهمراجعانکهاستآنمستلزمسقراطپرسشگریکهازآنجا
لهمداخاینچونباشدمحتاطسوالبهدادناودرجوابسعییامراجعظاهریناتوانیبهشتابزدهگوییپاسخ

.کندمیقطعرامراجعفکریفرایندهاینابهنگام



استفاده از تصور 

نفیمافکاردقیقتعییناستممکنمراجعانبرخی.گیردمیبردرراافکارهموتصوراتهم«شناخت»عبارت
شرایطآندرآیاکهکندسوالمراجعانیچنینازتواندمیدرمانگرامابیابنددشوارراخاصموقعیتیکدرخود

کهبوداینورمتص»مثلا.باشدبیشترهاآنبازیافتقابلیتاحتمالکهاندداشتهتصوراتییاتصاویرذهنشاندر
عناییمدربارهازمراجعازآنپستوانددرمانگرمیمثالایندر.«کردندمنبهراپشتشانهمهشدموارداتاقوقتی

دادهتدسازآنهانزدرااحترامممثلا»رافراخواندویافکارهمراهتاکندسوالدهدمینسبتتصویراینبهاوکه
.«بازگردانمراآنهرگزنمیتوانموام

باکهرااسحسافکاربتوانندوسازنداحیاراگذشتهشرایطتاکندکمکمراجعانبهتواندمیتصورازاستفاده
طراباضاحساسخیاباندررفتنراهوقتگفتمیکهمراجعیازمثال،برای.کنندآشکارهمراهند،شرایطاین
.کندتصورحالشرایطدررازمانتاشدخواستهدانست،نمیراعلتامادارد



ارائه پیشنهادات

مراجعدرمانگربعدیسوالاتودهدمیپاسخ«دانمنمی»بامراجعکهرسدمیزمانیهمیشهدرماندرمعمولا
تواندیمدرمانگرمانعاینازعبوربرای.کندنمییاریاششناختی«مانع»برغلبهبرایهاییراهیافتندررا

.دهدارائهپیشنهاداتیآوردهدستبهاشبالینیتجربهازآنچهیامراجعموردیسازیمفهومبراساس
بسیارازم،بپردتلویزیونتماشاییاخواندمروزنامهبهراساعاتیاگرچراکهنمیدانمواقعا»گویدمیمراجعمثلا

.«کنممیگناهاحساس
عیتشموقخاصخودکارافکارتعییندراوکههنگامیدرمراجعنگریدرونتحریکبرایدرمانگر،دیگرراهیک

شدهمواجهمانعبا
ازچراهکنیستمطمئنمراجعنمونهبرای.استمراجعانتظارموردپاسخبامتضادتفکریککردنپیشنهاد

وت»گویدمیدرمانگر.میشودمضطربشدیدابرود،بیرونجذابخانمیکباشودمیخواستهاوازاینکه
.«باشینقصوعیببیمردیداردانتظاراومیکنیفکرزیراهستیمضطرب



تغییرات هیجانی حین جلسه

عاطفیغییراتتاینبهنسبتبایددرمانگربیفتداتفاقجلسهازلحظههردرمیتواندمراجعهیجانیحالتتغییر
مثلاً)آشکارمیتوانندعاطفیتغییراتاین.هستندمراجعتفکربهمهمیورودینقاطآنهازیراباشدهشیار

رفحهیجانبدونموضوعیازمراجعاستممکن.باشند(هاچشمکردنتنگمثلاً)زیرکانهیا(شدنعصبانی
.سازدمیآگاهعاطفیتغییریکوقوعازرااوکهشودمیاورفتاردرچیزیمتوجهدرمانگرولیبزند



یافتن افکار با پی بردن به دریافت شخصی مراجع از واقعه

وقایع،آنگوییمیکنندصحبتنحویبهوقایعدربارهاغلببیمارانکهمیکننداشارهدیویدسونوبرنبلک
.میکندصمشخواقعه،معنایبهبردنپیبارا(تفسیر)گمشدهرابطهدرمانگر.اندبودهبدشاناحساساتمسبب

:کندگناهاحساساوکهشدهباعثواقعهاستمعتقدمراجعذیل،مثالدر

.کندمیگناهاحساساسترسیدهدیردقیقهدهمدرسهبهپسرانشرساندنبرایکهپدری

یستندنواقعهخودزاییدهمستقیماوهستندواقعهتاثیرتحتاواحساساتکهدهدمینشانمراجعبهدرمانگر
خاطریآلودگاحساسوقتآنبردند،میلذتکردنبازیازداشتندپسرانموبودمرسیدهدیراگر.استمعقول)

(.گناهاحساسنهکردممی



تمرکز بر احساسات

ارآشکرامهممنفیخودکارافکارمعمولاًآنهادرکاووکندواحساساتشانفعالسازیبرایمراجعانبهکمک
درمانگرسطتوبگویداوبهراایننمیخواهداماعصبانیستپدرشرفتارازمیگویدکهمراجعیمثالبرای.می کند
احساسیچهبگویداوبهمیتواندواستنشستهاومقابلدرمشاورهاتاقدرپدرشکندتصورکهمیشودتشویق

.دارد



بدترین حالت مفروض

چیزیرینبدت»درمانی،مکالمهدرمنفیخودکارافکارفراخواندنبرایسؤالاتمؤثرترینازیکیمیکنداظهارولز
«است«چیست؟...اگربیفتداتفاقتوانستمیکه

لیتقابمراجعباشدمعتقددرمانگراینکهمگرشودپرسیدهنبایدسؤالاین(1993)همکارانوفریمننظربه
کهداردارایدهاینازگیریبهرهونامطلوببسیاروقایعبهانطباقیپاسخهایایجادوسؤالفرضیماهیتدرک

استحالتنبدتریازترپایینکهدیگریچیزهرپسازتوانممیپسبرآیم،حالتبدترینپسازبتوانماگر»
.«بیایمبرهم



مواجهه واقعی

میدوریآنهاازمعمولاًکهآوریترسشرایطباشدنمواجهبامراجعانکهمیدهدرخزمانیواقعیمواجهه
اوره،مشاتاقدرموجودامنیتدرمراجعاستممکن.فراخوانندراخودداغافکارنتیجهدروکنندموافقتجویند

.ندکآغازراافکاراینکهنداردقرارموقعیتیدروضوحبهزیرابیابد،دشوارراافکاریچنینبهدستیابی

درمانگرال،مثبرایشوندفعالمیتوانندآنهاافکارشده،پرهیزیاآورترسشرایطبهورودبهمراجعانتشویقبا
یمهمراهیمحلیرستورانیکدرنیست،آنعلتبیانبهقادرامامیترسدجمعدرخوردنغذاازکهرامراجعی

.کند



ایفای نقش

اندیگرباخودزایمشکلروابطدرخاصهایشناختکردنآشکاردرمراجعانکهمیرودکاربهزمانیامراین
.داردمشکلاوبافردیبینارتباطاتدرمراجعکهکندبازیرافردینقشمیتوانددرمانگر.باشندداشتهمشکل

مینسبتدیگرفردبهمراجعکهراخصوصیاتیبایددرمانگرباشدداشتهخارجیجلوهنقشایفایاستقراراگر
راآدمایننقشنبایددرمانگراست،خشنوادببیهمکارشگویدمیمراجعاگرمثلاً)بگیردخودبهدهد،

.(میکندتضعیفرانقشایفایتدریجبهکاراینچونکند،بازیملاحظهباومؤدبانه



تحلیل یک موقعیت خاص

برایمنفیارخودکافکارکشیدنبیروناستممکنمیکندصحبتمشکلاتیازکلیعباراتبامراجعکههنگامی
خاصایموقعیتهدرهیجاناتضمندر.مانندمیباقیمبهممشکلات،عینیهاینمونهزیراباشد،دشواردرمانگر
سطحکیدرتا(کردموحشتمیرسمکارکنانجلسهبهدیرآمدنظرمبهوقتیمثلاً)میشونداحساسشدیدتر

استوارخاصتبافیکدرراکلیمشکلبایددرمانگردلایلاینبه(نگرانمضعیفمبندیزمانمورددرمثلاً)کلی
.کند



افکار خودکار منفی تلگرافی

تشکیلاند،دهشبیانتلگرافیشیوهبهکهضروریواژههایکمیتعدادازتنهامیتوانندمنفیخودکارافکاریعنی
ارتعبیکیاواژهیک.«نیستمخوب...سرطان...آنتحملدرناتوانی...شدنمریض...تنهایی»باشندشده
دهیخپاسوبررسی.میکندعملخودسرزنشیاهاترسدردناک،خاطراتازگروهیبرایبرچسبیمانندکوتاه

دشوار-شوندانبیسؤالشکلبهکهزمانیمثلدرست.اندشدهبیانتلگرافیشیوۀبهکهمنفیخودکارافکاربه
.بودخواهد



القای نشانه

یالبقتپشنفس،تنگیمانندمعینبدنیاحساسهایشدنبرانگیختهازمراجعانزدگیوحشتاختلالدر
غشیالبیقحملهخفگی،شاملترتیببهکهالوقوعقریبهایی فاجعهبهموارداینکهچرامیترسندسرگیجه،

یهاتمریندرشدنواردبهمراجعانتشویقبامیتوانراآمیزفاجعههایشناخت.دارنداشارهمیشوندکردن
شدنیرهخصندلی،درچرخیدندویدن،جادرمثل.آوردوجودبهفیزیولوژیکیبرانگیختگینگرانهدرونمواجهه

.کشیدننفستندتندیادیگرسمتبهسمتیازسردادنتکانونورپرچراغهایبه

بدنیاتاحساسبرتمرکزکهمیدهندنشانمراجعبهخویشتنبرتمرکزباانتخابیتوجهبهمربوطآزمایشات
اسات،احساینازاوخودآگاهیتنهانه(دردکشیدن،تیرسرزنش،مثلاً)نمیشویممتوجهشانمعمولاًکهمعمولی

اینکهزاحاکیایکنندهنگراننتیجهبهاحساساتاینبهذهنیاشتغالمیدهد؛افزایشهمراآنهاشدتبلکه
هچندگاناسکلروزدارماینکهیعنیهاسوزشاین»مانندانجامدمیداردایراداودرجدیطوربهچیزیشاید

.«میگیرم



تکالیف رفتاری

خودکارافکارفراخوانیکهجاییدرو(اضطرابفقطنه)مراجعمشکلاتازیکهرمورددرمیتوانندتکالیفاین
دیمیقمتعلقاتازرامهمانخواباتاقاگرکهگفتمراجعیمثالبرای.شونداستفادهاستدشوارمراجعمنفی

.دارمنیازمهمانخواباتاقفضایبهشدیداًمنامامیکندوصفیقابلغیرناراحتیاحساسکندپاکاش

کردهزندهجوانیروزهایازراخوشایندیخاطراتاشکهنهچیزهایریختندورکهگفتویبعدجلسهدر
یزچهمهاکنون.امگذاشتهسرپشتراامزندگیبخششادترینتضادنددرحالزمانبانظرشبهکهاست
(منفیخودکارافکار»رفت؟کجاامزندگیاستروحبیوکنندهکسل



فراخواندن افکار خودکار منفی از طریق راه های شناختی کم اهمیت تر

کاملاً هککسیهر»:نیستندمفیدبالینیلحاظازخودکارافکارهمۀاستگفتهکلارکامدیویدکهطورهمان
نظامدردبهوهستندزبالهنوعیواقعدرآنها.نامربوطندآنهابیشترکهداردمنفیافکارزیادیمقداراستآشفته

چاشنیدارایحساسافکارتابگذرددقتبهشناختیفوراناینمسیرازبایددرمانگربنابراین.نمیخورند[تفکر]
یکدرراخودافکارمراجعیاستممکنمثالبرای.بشناسدهستندهیجانیرسانیآسیبحالدرکهراهیجانی
.نباشنداوواقعیافکارکهدهدارائهگونهایبهخاصموقعیت

درالمثبرایمیکنندگزارشراافکارشانازخودتفسیرهایواقعی،افکارجایبهاغلبمراجعانمیگویدبک
شذهنازافکاریچهکند،کاروقتدیرتامیشودداوطلبمراجعبارهراینکهدربارهدرمانگرسؤالبهپاسخ

.(تفسیر)«کنمجبرانافراطیطوربهراامقبلیشغلهایثباتیبیمیخواهم»میدهدجواباومیگذرد



جداسازی موقعیت ها، افکار و هیجان ها

خودنهدارد،دنبالبهرامانهیجانیهایواکنشکهاستوقایعازماتفسیرهایکهاستمدعیشناختیدرمان
نمراجعا.آورندوجودبهراارتباطاینکهاستمهمببرند،بهرهشناختیدرمانازبخواهندمراجعاناگر.وقایع
افکارها،موقعیتبینواضحیتمایزهیچودارندهمبرهمدرحالتیکاغلبمسائلشان،دربارهگووگفتهنگام

نمرود،میکردنبازیگلفدنبالیکشنبهصبحروزهرشوهرموقتی»مثلاً.نمیگذارندخوداحساساتو
.«میشومعصبانی



تمایز افکار و احساسات

انندم.«میکنمفکر»کهاستاینمنظورشانواقعدرکهصورتیدر،«میکنماحساس»میگویندغالباًافراد
ازانابجاستفادههنگاماگرافراداحتمالاً.«میشویمدورهمازآرامیبهداریمپسرمومنکهمیکنماحساس»

داریمسرمپومنمیکنماحساس»:میگوییدوقتیمیشوند،ناراحتشوند،تصحیحمکرراً«میکنماحساس»عبارت
دورهمازآرامیبهداریمپسرمومنمیکنمفکرکهاستاینواقعیتانمنظورمیشویمدورهمازآرامیبه

«.میشویم

بارازی(فخرفروشانهصورتبهیادائماًنهاما)استضروریتصحیحاتیچنینشناختیدرماندروجود،اینبا
.یابندمیبهبودکننده،آشفتهاحساساتناکارامد،افکارتعدیل

گیرد،نصورتتمایزایناگرضمندر.بیاموزندراخالصاحساساتوافکاربینتمایزبایدمراجعانبنابراین
ررسیبکهآنهاستافکارایندرواقعکهدرحالی.رودمیسوالزیر«احساساتشان»کهکردخواهندتصورمراجعان

.شودمی



جواب دادن

پیاتاحساسوافکارموقعیتها،بینتفاوتبهوفراخواندندراخودمنفیخودکارافکارمراجعاناینکهمحضبه
آنهابهتریانطباقومفیدپاسخهایدادنبرایومختلفطرقبهرامنفیشانخودکارافکارکهمیشوندآمادهبردند

بهکردنفکرجهتدر،رامراجعکهاستایندرمانگراصلیوظیفه»میگویندهمکارانوبک.کنندبررسی
برداشتیوعوقایازگرایانهواقعبرداشتیکبینبتواندتاکندیاریخودمنفیشناختهایبرایمعقولپاسخهای

.«شودقائلتمایزشده،تحریفشخصیمعانیٔ  واسطهبهکه
میآنهاندهکنآشفتهاحساساتشدتازترگرایانهواقعهایروشباموقعیتهابهنگریستنبهمراجعانتشویق

کنندتلقیجهانودیگرانخود،دربارۀفرضیاتیرامنفیشانخودکارافکارمیشوددادهآموزشمراجعانبه.کاهد
هیچمنمثلاً)باشندگرایانهواقعمراجعی،منفیخودکارافکاراگر.نمایندارزیابیوآزمایشراآنهابتوانندتا

.میشودروشنهمهاموقعیتاینبهحلپرداختنهایراهوقتآن،ندارمدوستی



ارزیابی شواهد

.استباوروتفکرتغییرشناختیبازسازیروشترینمعمولاحتمالاًخاصخودکارتفکریکموافقومخالفشواهدارزیابی
خودحالوگذشتهشکستهایومشکلاتونمیرودپیشمنمیلمطابقچیزهیچوقتهیچ»گویدمیمراجعیمثالبرای

.«کندفکردیگریمخالفمدرکهیچبهنمیتواندوکنددفاعافکاراینازتامیکندفهرسترا
یاتعدیلت،حمایبرایحقایقیدنبالبهدرمانگرمعمولاً:گیرندنشأتمیدهدتشکیلراشواهدآنچهازتوانندمیمشکلات

اشارهنیومن.استفرضیاتیا«الهامات»ٔ  پایهبراطلاعاتیآوردنفراهمپیدرمراجعکهحالیدراست،مراجعشافکاررد
:توانندنمیاطلاعاتیچهوشوندگرفتهنظردرعینیشواهدعنوانبهتواننداطلاعاتیمیچهکهمیکند

گفتهمنبههمسرم»مانند.آوردمیدستبهرا(ابهامبیومستقیمعینی،)«مسلمحقایق»مراجع-تأییدیهایداده-1
.«داردسریوسرکسیباکهاست

ایناماباشد،داشتهاشارهمسلمحقیقتیکبهاستممکنداده،قرارتوجهموردمراجعآنچه-ایمشاهدههایداده-2
رددیدم،خیاباندرمردیکباخندیدنحالدرراهمسرم»مانند.بیاوردنادرستیاستدلالاتمراجعکههستهمامکان
.«داردسریوسرمردآنباحتماًاوپس.بودایستادهاوبهنزدیکخیلیکهحالی

.داردسریوسرکسیباهمسرمدانممی».گیردمینشأتمراجعشهودوهابرداشتحدسیات،از-حدسیهایداده-3
«میگویم؟چهفهمیدمیمیشوند،الهامآدمبهچیزهابعضی



ایجاد تبیین های جایگزین

ورنببلک.داردوجودراهیکازبیشموقعیتیکبهنگریستنبرایکهمیدهدنشانمراجعانبهفناین
:میدارنداظهاردیویدسون

گرایانهاقعواحتمالآنگاهودهدارائهراموقعیتیکبرایجایگزینتفسیرهایازفهرستیبخواهیمبیمارازاینکه
بودنمحتملغیرامکاناگرحتیرااولیهمنفیتفسیرزیرااست،نیرومندیفنکنیممشخصراتفسیرآنبودن

.میدهدقرارترمحتملتفاسیربرابردرراآنبلکهنمیکند،رد-باشدداشتهوجودآن



شناسایی تحریف های شناختی

یتواندمدرمانگر.استفردهیجانیآشفتگیهنگاماطلاعاتمعیوبپردازشنتیجهشناختیهایتحریفاین
رشتفکدرمعمولاًکهرامواردیامکانصورتدربخواهداوازوبدهدمراجعبهشناختیهایتحریفازفهرستی

واردقتیوکهدانممی»:گفتبوداجتماعیاضطراببهمبتلاکهمراجعیمثالبرای.کندمشخصمیشوندیافت
شروعاگرنکهاییا«بگیریدفاصلهاوازبرد،میسرراآدمحوصلهاو»:میکنندفکرخودبادیگرانمیشوماتاقیک

.«نیستجالباصلاًاو»میکنندفکرچونشوندمیدورمنازسریعاًکنند،منباکردنصحبتبه

منفیهواقعیکایجاددرکسیدانستنمقصرکهبودسازیشخصیمراجعکلیدیهایتحریفازدیگریکی
گیردمینتیجهمراجعاینباشد،کنندهکسلمهمانییکاگرداردپیدررادیگرعواملگرفتننظردربدون

.«داشتندخوشیاوقاتهمهنبودم،آنجااگر.شودخرابچیزهمهکهشدباعثمنوجود»



نگاهی به مزایا و معایب

درمرابودن،خودحالبهمثلاً)خاصتفکریکبهچسبیدنمعایبومزایاتامیکندکمکمراجعانبهفناین
وگفتحینمراجعان.بکشندبیرونرا(انداختنگوشپشتمثلاً)بخصوصیرفتاربهاشتغالیا(میداردنگهامان

شاننتیجهبیرفتارهایوبیاموزندراتخریبیخودافکارکردننظرتجدیدمیتوانندایرادی،یامزیتهردربارهگو
کهامیهنگ...کردتلاشبایدمزایابهنسبتبیشترمعایبایجادبرای»کهمیدارداظهارولی.دهندتغییررا

«.داردنیازبیشتریانگیزهبهتغییربرایفردشوند،آنمزایایازبیشنگرشیارفتاریکحفظمعایب



تعریف واژه ها

دریلغزشهروسیله،بدانوکندتوصیفبرد،میکاربهکههاییواژهازراخودمنظوربخواهیممراجعازیعنی
مرانوشتههاینک»:گفتبود،نشدهپذیرفتهناشرطرفازاشنوشتهکهمراجعیمثالبرای.دهیمنشانرااوتفکر

«.میکندتبدیلخوردهشکستفردیبهمرانخواستند

انامتحدرباردومنمثلاً)کنندعملواضحوروشنرویدادها،دربارهتامیکندکمکمراجعانبهمعناییدقت
اینکهنهو(کنمتلاشسومباربرایبایدمثلاً)دهندانجاممیتوانندچهآنهامورددرببینندو(شدمردرانندگی

(بردارمدستحالاهمینبایدهستممصرفبیکاملاًمنمثلاً)هستندچهدارنداعتقادکهکنندتأکیداینروی
.داردبازاشتباهاتشانازگرفتندرسازراآنهامیکندپیشرفتشانازکهممانعتیخاطربهاستممکنکه



اسناد مجدد

پیامدیکآوردنوجودبهدرکهمتعددیمسائلبهوبایستندگودازخارجمیکندکمکمراجعانبهمجدداسناد
کمکیداندممقصربدپیامدیکایجادخاطربهراخودکهمراجعیبهبنابراین.بنگرنداند،داشتهنقشنامطلوب

درودخدانستنمقصر.باشداندشدهپیامداینبهمنجرکهعواملیهمهمسئولنمیتواندبفهمدتامیشود
گفتمراجعیمثال،برای.استآشکارافسردگیوگناهاحساسدراخصطوربهمنفیپیامدهای«ایجاد»

ومیکندلفتوقتفقطزندگیدرواستنرسیدهثمربهامسالهسیپسرقابلیتهای»چونمیکندگناهاحساس
ماداشتهنقششکستشدرهممن»دانستمیپسرشمشکلاتمقصرراخودو«میخوردمشروبشدتبه

بدینودبومطلققدرتبهمراجعاعتقادکنندهمنعکسعبارتاین«.استگونهاینالآناوکهاستمنتقصیر
.دارددستدرراپسرشسرنوشتکردنکنترلقدرتاوکهمعنا



رفع فاجعه سازی

ورتصبهمراجعانتشویقوسیلهبهاستآورترسواقعهیکاز(هیجانیآشفتگی)«وحشت»حذفکار،این
دراگر»مثل،«چه؟...اگر»عبارتبااغلبآمیز،فاجعهتفکر.آمیزفاجعههایبینیپیشبابرخورددررفتارشان

ازی،سفاجعهرفعبرایکلیراهبردکهمیدارنداظهارکرنیوبارلو.آیدمیوجودبه«چه؟شومزدهوحشتمغازه
«استآورترسواقعهعواقبواضحترسیمبهمراجعتشویق



بررسی معیارهای دوگانه

مثالبرای.دیگرانمورددرتامیکنندعملترگیرانهسختبسیارخودمورددرمعیاریکاعمالدرمراجعانازبرخی
بیخومادربیفتداتفاقاینگذاشتمچون»میکردملامتراخودبازی،حینکودکششدنزخمیوافتادنموقعمادری
روبهوردرکوهمدلیباهمراههایینصیحتبابود،افتادهاتفاقهمینمشابهفرزندشبرایکهدوستیبااما«نیستم
توانینمیهکتو.کردشدنشانزخمیحالبهفکرینمیتوانمیکنندبازیخانهازبیرونهابچهوقتی»سرزنشبانهمیشد
راخواندنفبامیتوانددرمانگر.«بدانیمقصرافتاده،کهاتفاقیبابتراخودتنبایدکنیزندانیخانهدرراآنهاروزتمام

ویدوگانهمعیارهایپایۀمتوجهداردوجوددوستشوخودشبهنسبترویکردشدرکهتفاوتیمورددرمراجعاستدلال
میکنماحساس.کنمجبراندارم،نگاهپایدارنتوانستمکهراازدواجیتاباشمآلایدهمادریکپسرمبرایبایدمن»شود
«.کنمحفظراامنیتشوحمایتصدماتبرابردراوازتاباشمکنارشدرهمیشهباید

ههمدلانایشیوهبهمیزندحرفاشهمسایهباکهطورهمانهمخودشباتاکندتشویقرامراجعشمیتوانددرمانگر
آلایدهمادرکینفریکنهاستنیازنفردوبهازدواجیکحفظبرای»:گویدپاسخمنفیاشخودکارافکاربهتاکندصحبت

پسرمهمیشهمیتوانمکنمفکرکهاستگرایانهواقعغیرکندمیهایشبچهبرایراتلاششبیشترینکهاستمادریهمان
خودباگوهاییوگفتچنینحیندر«.هستمخوبکافیاندازهبهمادریکعنوانبهمنپس.کنمحفظهاآسیبازرا

.کردجایگزینگرایانهواقعودلسوزانهکنندهکمکمنفردمعیاریکباراآنهاوترکرادوگانهمعیارهایمیتوان



اصلاح تصور 

باکردنکارمراجعان،برخینظربه.میشوندظاهرهمدیداریشکلبهکلامی،حالتبرعلاوهمنفی،خودکارافکار
وقایععانمراجکههنگامی.استافکاربهپرداختنازترآسانمنفی،خودکارافکارشناختیاصلاحبرایتصاویر
گوییگردند،میمتوقفاغلبمیشوند،خودترسشدیدترینمتوجهکهایلحظهدرمیکنند،تصوررامنفی

ازرسیمیتتصاویردرمراجعیمثالبرای.افتادخواهداتفاقیچهادامهدرببینندتوانندنمیوشدهپاره«فیلم»
عرقحالتیخندیدند،میاوبهاجراحینخودشرویآبریختنخاطربهدیگرانکهمادامیمیدیدخودش

هکاستخوب»ولز،نظربه.میزدحرفشکستهپاودستوبودشدهخشکجایشدروداشتناتوانوریزان
ومیدهداهشکراتصویرباهمراهآشفتگیمیزانروشاین.ببریمنقطهبدترینفراسویتاو«انتها»بهراتصاویر
«.میکندخارجخطرپردازشحالتازرامراجع



آزمایشات رفتاری 

شاتآزمای.میروندکاربهمراجع(قوانینوهافرض)میانجیباورهایوخودکارافکاراعتبارآزمودنبرایموارداین
اینازودبحساسخودوزنبودنبالابهنسبتکاملاًکهمراجعیمثلاً.هستندشناختیتغییرخدمتدررفتاری

بهدیگران»ودبراستخربهاگرکهمیکردبینیپیشبود،ناراحتبدهدراشنااجازهخودبهتوانستنمیکهبابت
«بمانمآنجانمیتوانممنومیخندندلبزیرومیشوندخیرهمن

شدهایجاداقیانطبشناختیپاسخرفتاری،آزمایشیکبودنآمیزموفقیتصرفبهتنهاکندفرضنبایددرمانگر
وقتآنبودترخلوتاستخراگر»:کهبرسدنتیجهاینبهآزمایشهایدادهارزیابیدراستممکنمراجع.است

رفتنبترتیمیتوانموردایندر«میکردنداممسخرهوشدندمیخیرهمنبهدیگران.آمدممیچشمبهبیشتر
.شودآزمایشبینیپیشاینتااستترخلوتآنجاکهدادزمانیدررااستخربه



(اکتشاف هدایت شده)پرسشگری سقراطی 

فکرت«گشودن»درمراجعبهکمکجهتدرمنفی،خودکارافکارفراخوانیمثلدرستهمسقراطیپرسشگری
کهطورهمان.استدارند،حقایقبابیشتریهمخوانیکهزامشکلشرایطجایگزینتفسیرهایایجادبرایخود
هیتوجآنهابهکهراهاییحلراهوهاانتخاببیماران،میشودباعثکردنسؤال:کنندمیاظهارهمکارانویک

حالتابتضاددرکهمیدهدقرار«پرسشگریحالت»دررامراجعانرویکرداین[و]...آوردندوجودبهبودندنکرده
.کنندخودباورهایوهانگرشازتریعینیارزیابیبهشروعتااست«خودکارتکانش»

:استشدهتشکیلمرحلهچهارازسقراطیپرسشگریکهمیدارداظهارپادسکی
اطلاعاتیسؤالاتپرسیدن(1)
دادننشانالعملعکسوکردنگوشدقتبا(2)

اندشدهکسبتازهکهاطلاعاتیکردنخلاصه(3)
ابتداییتفکریامشکلجهتدرجدیداطلاعاتبهکارگیریبرایترکیبییاایتجزیهسؤالهایپرسیدن(4)

.مراجع



اغراق و مزاح

اینهددنشانآنهابهتامیکشاندافراطیبسیارهایگیرینتیجهبهرامراجعانحاصلبیهایایدهفن،این
میوجودهبزامشکلهایموقعیتدربارهتریگرایانهواقععقایدوسیلهبدینوهستندپایهبیحدچهتاایدهها

.آورد

کهچراد،نباشاستپذیرآسیبوشکنندهخیلیکهبیماریبرایخوبیراهاستممکنمزاحواغراقازاستفاده
.استهگرفتقرارانتقادیاتمسخرمورددرمانگر،آمیزطعنهیاآلودطنزعباراتٔ  وسیلهبهکردخواهداحساس
کندآورییاداوبهوگیردکاربهمراجعشباعمیقدرمانیرابطهیکایجادازپستنهارافنوناینبایددرمانگر

اینتأثیرببینیماینکهبرایفنوناینازاستفادهمحضبه.خودشنهاوست،باورهایجملاتاینهدفکه
.کنیمتوجهمراجعواکنشبهبایداستبودهچگونهمراجعرویبرجملات



نوشتن پاسخ های جایگزین برای افکار خودکار منفی

مثلاً )میانجیباوریکبهاستممکنکنمپیدامجددخاطراطمینانموردایندربایدکهمراجعنظراظهاراین
نیداشتدوستمن»مثلاًمحورییا(خواهدنمیمراواقعاًکهمیشودثابتباشدمنکناردرهمیشهنخواهداگر

DTRفرمهایکردنپُر.بودخواهداصلاحوبررسینیازمنددرمان،طولدربعدهاکهباشدداشتهاشاره«نیستم
کسبمحضبه.شودمیهیجانیتغییربهمنجرشناختیتغییرکهشوندمتوجهتامیکندکمکمراجعانبه

اجازهبا،منفیخودکارافکاربهدهیپاسخوتشخیصفرایندها،فرماینتکمیلدرنفسبهاعتمادوصلاحیت
حالتدرهمیشهتوانندمیDTRهایفرم.میگرددتسریعدهندانجامذهنیصورتبهراآنهاتامراجعانبهدادن
.شودفادهاستآنهاازمتناوبطوربه«ایپایهمسائلبهبازگشت»بهمراجعاننیازصورتدرتاباشندباشآماده



«آنگاه… اگر»آشکارسازی عبارت 

خودکارارافکبهدادنپاسخبامراجعانکهمیشودمیسرهنگامیزیربناییقوانینوفرضهابررسیوشناسایی
درمانمدلکارگیریبهدرکافیاعتمادومهارتقدریمنزلدرتکلیفچندانجاموموقعیتخاصمنفی

.باشندکردهکسبخودمشکلاتخصوصدرشناختی

مراجععباراتهبنسبتبودنهشیارانطباقی،غیرزیربناییفرضیکشناساییدردرمانگربرایکلیدیراهیک
مراتوقآنندهمانجامگفتهمنبهدوستمکهراچیزیاگرمثلاً .است«آنگاه...اگر»ساختارازاستفادههنگام
.شوندابرازهم«آنگاه...اینکهمگراگر»عبارتقالبدرتوانندمیفرضهاضمن،درمیکندترک



«نبایدها»و « بایدها»شناسایی 

هیچ»و«باشمعالیهمیشهبایدمن»مثلاًمیکنندهدایترامراجعرفتارکههستندایحتمیعباراتهااین
انسانبهودارندناپذیرانعطافحالتیزیراهستند،غیرانطباقیقوانین،این.«برنجانمرادوستانمنبایدوقت
باگردرمانکههستندهمراهپنهان«صورتِاینغیردر»یکبامعمولاً نبایدوبایدعبارات.نمیدهندخطأ  اجازه

«است؟اظهاراتاینباهمراهصورتیاینغیردرآیا»:سازدمیآشکارراآنسؤالیچنینپرسیدن



تشخیص مضامین افکار خودکار مراجع

نسبتتنیافآگاهیدررااووکندمروراوباموقعیتهاازطیفیدررامراجعشدهثبتروزانهافکارمیتوانددرمانگر
مراجعشدهثبتافکارازنمونهیکمثالبرایکندیاریشودتکرارتفکرشدراستممکنکهخاصیمضامینبه
،«دباشخودشجایسرکاملاًبایدچیزهمه»:استچنینترتیببهاجتماعیهایموقعیتوکارمحلخانهدر
افرادحضوربدون»و«شومدیدهدارمدوستکهمیبینندگونههمانمراهمکارانمکهشومجمعخاطرباید»

خاصیمضمونامکان،صورتدربخواهداوازمیتوانددرمانگر.«ببرملذتموقعیتازتوانمنمیاطرافمدرمناسب
.دکناستنباطآنهاستزیربنایکهراخاصیفرضیاقانونیابازشناسددارد،جریانافکارایندرکهرا



بررسی تغییرات خلقی مشخص

رایشخوقوانینوهافرضدربارهمهماطلاعاتتاکنندبررسیراخودبالایوپایینخُلقهایمیتوانندمراجعان
احساسواقعهیکبهنسبتخاصطوربهمراجعیکوقتیکهمیکننداظهارهمکارانوبک.سازندآشکار

بسیاری.اشدباوزیربناییقوانیندهندهنشاناستممکنتفکرش،مورددرسؤالهاییپرسیدن»میکندشادمانی
رئیسشیوقتگفتمراجعیمثالبرای.«هستندبیمارنفعبهآیند،میمؤثرنظربهوقتیناکارآمد،فرمولهایاز

رمیسیابرهارویراروزتمام»:بودشدهشادکاملاًگفت«آفرین»اوبهمهمطرحیکموقعبهکردنآمادهبرای
.«کردم



فلش رو به پایین

باردرمانگ.رودمیکاربهمحوریباورهایوقوانینفرضهامانندزیربناییباورهایکردنآشکاربرایفناین
یربناییزباورکهزمانیتامیکندکمکمراجعبه(هیجانیچاشنیدارای)حساسافکارشخصیمعنایپیگیری

.بپردازدتفکرهایلایهبرداشتنبهگرددآشکار

خودکار،کارافبهدهیپاسخبرخلاف.میکندمشخصرانیرومندهیجانیاینشناختیمنبعپایین،بـهروفلش
صحیحرتفکعنوانبهموقتاًباور،یکشدنآشکارزمانتاگردد،میبرملاپایینبهروفلشباکهتفکریهر

میکمرنگتدریجبهپایینبهروفلشفنشوند،کشیدهچالشبهظهورمحضبهافکاراگر).میشودپذیرفته
ایشانجسرغیرانطباقیزیربناییباورهایخاطراینبهومیگرددمعطوفدیگریجایبهمراجعتوجهزیراشود،
.(میمانندباقی



خاطرات، نقل قول های خانواده، شعارها

اصخخاطراتدرراقوانیناینردپایمیتوانندافرادگاهیدارندتجربهدرریشهقوانینکهمیدارداظهارفنل
همفدراستممکنموارداینشناسایی.کنندپیدااند،شدهبزرگآندرکهایخانوادههایقولنقلیاقدیم
.کندکمکشمابهاید،کردهاختیارکههاییمشیخط

سبتنخوبیاحساسیامیکردمخودمازتمجیدوتعریفبهشروع»وقتیکهآوردخاطربهمراجعیمثالبرای
رادینشوالدستوراتهمامروزبهتاحتیگفتمیاو.«بنازمخودمبهنبایدگفتندمیوالدینمداشتم،خودمبه
زیرا،آوردمییادبهبودشدهدیگرانتحسینهایازبردنلذتیاخودهایموفقیتبهکردنافتخارازمانعکه

.اندبودهویبودنپسندخودمعنایبهمواردیچنین



آزمایشات رفتاری

ایشآزمبوتهبهرافرض«...اگر»بخشمیتوان.شوندمیآزمودهرفتاریآزمایشاتباوجهبهترینبههافرض
اگر»:ودبمعتقدمراجعیمثال،برای.خیریاپیوستخواهدتحققبه«...آنگاه»بخشکهشودمشخصتاگذاشت

یک،آزمایشبرای.«میکنندطردمومیدانندپسندخودمرادیگرانوقتآنکنمصحبتمیخواهمآنچهمورددر
کردعنوانبخوردغذاآنجادربعداً بودمایلکهرامکانیوعلاقهموردفیلمبود،رفتهبیروندوستانشباکهشب

چنددراو.دکننمینظراظهاربیشترچراپرسیدنداوازوکردندموافقتدوستانشکهشدمتوجهتعجبکمالبا
گر)داشتنهمراهبهاوبرایمخالفیپیامدهمبازوبیازمایدبیشتررافرضشتاکردنظراظهارهمدیگرموقعیت

یزچدرمورداگر»:بوداینمراجعشدهنظرتجدیدفرض.(نبودندموافقاوهایخواستهباهمیشهدوستانشچه
نمیتموافقمنخواستهباهمیشهامادانندمیبهنجاررفتاریکراآندیگرانکنم،صحبتخواهممیکههایی
کنند



«نبایدها»و « بایدها»تخطی از 

اینجعمرایکدادقرارمثالبرای.اندبستهخودبامراجعانکهانگاشتقراردادهاییتوانمیراقوانینوهافرض
غلباقراردادمفادوجوداینبا؛«کنندکمکمنبهبایدهمآنهاوقتآنکنمکمکدوستانمبهاگر»بودطور

میشدباعثهمسئلاینونمیکردندیاریرااوکمکدرخواستهنگامبهدوستانشازبرخیزیرایافتندنمیتحقق
رحمطراقراردادهانوعاینایراداتبرنز،.کندیأساحساسسختیبهدوستانش،«وفاییبی»خاطربهاوکه

بهآنبرآوردکهاستثباتبیذاتاًوگذراایدهیکبستان،بده»استوارندبستانبدهطبیعیفرضبرآنهامیکند؛
وذاکرهمبهواستپیشرفتومصالحهارتباطدوجانبه،رأییهممتضمنبستان،بده.داردنیازمستمرتلاش

.«دارداحتیاجسختتلاشی

اماندمیدانراقراردادشمفادغریزیطوربهدوستانشکهکردمیفرضونبودمهمنکتهاینمتوجهبالامراجع
.نداشتهاستاعتباریبنابرایندوسویه؛نهبودهسویهیکدادقرارکهاستاینحقیقت



تنظیم مجدد قراردادهای شخصی

اینعمراجیکدادقرارمثالبرای.اندبستهخودبامراجعانکهانگاشتقراردادهاییمیتوانراقوانینوهافرض
غلباقراردادمفادوجوداینبا؛«کنندکمکمنبهبایدهمآنهاوقتآنکنمکمکدوستانمبهاگر»بودطور

میشدباعثهمسئلاینونمیکردندیاریرااوکمکدرخواستهنگامبهدوستانشازبرخیزیرایافتندنمیتحقق
رحمطراقراردادهانوعاینایراداتبرنز،.کندیأساحساسسختیبهدوستانش،«وفاییبی»خاطربهاوکه

بهآنبرآوردکهاستثباتبیذاتاًوگذراایدهیکبستان،بده)استوارندبستانبدهطبیعیفرضبرآنهامیکند؛
وذاکرهمبهواستپیشرفتومصالحهارتباطدوجانبه،رأییهممتضمنبستان،بده.داردنیازمستمرتلاش

ریزیغطوربهدوستانشکهکردمیفرضونبودمهمنکتهاینمتوجهبالامراجع.(دارداحتیاجسختتلاشی
نداشتهاعتباریبنابرایندوسویه؛نهبودهسویهیکدادقرارکهاستاینحقیقتامامیدانندراقراردادشمفاد
.است



بررسی فواید کوتاه مدت و و بلندمدت فرض ها و قوانین

ودمیکننتوجهآید،میدستبهخاصقانونیافرضیکشدنتأییدازکهایآنیفوایدبهاغلبمراجعان
نتایجرایشانبقوانینشانوفرضهاوقتیچراگذشته،اینازندارند؛آنبلندمدتمضرتأثیراتبهتوجهبهتمایلی
ارندمیداظهارهمکارانوبکبدهند؟راجلوترقدمچندبهکردننگاهزحمتخودبهبایدآورندمیباربهخوب

:استقوانینوهافرضبررسیزماندقیقاًاینکه

دستبهرایدتأیاینمیکنندفکرکههنگامیاغلبهستنددیگرانتأییدنیازمندمعتقدندکهافرادازبسیاری
خوبتیوقمعمولاًاست،وابستهعملکردشانبهارزششاندارندباورکهدیگریافرادخوشحالندبسیاراندآورده
عملقوانیننایپسدرکهمدتیبلنداثراتدرکبرایکهاستایندرمانگرکار.میبرندلذتبسیارمیکنندعمل

.کندکمکبیماربهمیکنند

فردیکعنوانبهمنبهارتباطیهیچخنثی،چهوبدچهباشدخوبچهمنعملکرداستمدنظرعملکردتنها،
.عملکردآناساسبرراخودمنهکنمارزشیابیراخاصعملکردیککهآموزممیمن.ندارد



تدوین یک فرض جایگزین که مزایای فرض غیر انطباقی را حفظ و معایب آن را حذف کند

طحسمعیارهایهمیشهاگر»مانند.میشوندساختهافراطیوخشکشرطهایبااغلبغیرانطباقیهایفرض
لذتاًواقعمعیارهایشحفظازهرگزمراجع.«هستمکفایتبیکهمیشودثابتوقتآنندارمنگاهراخودبالای
صلاحابهنیازازمراجع.استبودهبابتاینازشدنافسردهوآنهاازماندنعقبنگرانهمیشهزیرااستنبرده

عجیبدانممی»:کنندسقوطناگهانبالایشسطحمعیارهایکار،اینباترسیدمیولیکرداستقبالفرضاین
صیبمنهاییموفقیتهمحدودیتاواستبخشانگیزهمنبرایشیوهآنبهکردنفکرولیرسدمینظربه

.«کرده



فهرست کردن مزایا و معایب یک قانون یا فرض

هتجدررامراجعاندرمانگرباشدنیازاستممکنگرچهدارندغلبهمزایابرمعایبنهایتدرمعمولاًفنایندر
فهرستتریبیشآمادگیبامعایببهنسبتراخودفرضهایوقوانینمزایایآنهازیرابرانگیزدمعایببرتمرکز

.کنندبررسیدوبارهراآنهامزایاحقیقیسودمندیتعیینبرایتاخواستمراجعانازمیتوانضمندرمیکنند

بهتدسمخربند،برایشانکهمزایاازبرخیودارندغلبهمزایابرکهمعایبیبهتوجهبامراجعاندارداحتمال
احساساتمشههمیاینکهجایبهدارمدوست»مانند.نهندبنیانراکارامدتریفرضهایوسیلهبدینوبزنندتغییر

دارمنعقیدهتنهانهدیگردهمبروزراآنهااستکنترلتحتچیزهمهکهکنمتظاهرودارمنگهخودمپیشرا
بهکاراینکنممیفکربلکهانجامد،میهیسترییاثباتیبیبه-جاستبهکههنگامیاحساساتمکردنابرازکه

.«میشودمنجرام،کردهانکارراآنمدیدیمدتبرایکهترغنیهیجانیزندگییکداشتن



بررسی تحول تاریخی فرض ها و قوانین

و«سازدمیآسانترراآنهاازگرفتنفاصلهناکارآمد،فرضهایگیریشکلچگونگیفهم»کهمیدارداظهارفنل
اجتنابطوربهنهاما)زندگیاواندرمعمولاًتحول،این.کردارزیابیترطرفانهبیراآنهامیتوانترتیببدین
یگراندباروابطشانوتجربیاتپرتودرراخودقوانینوفرضهاکودکاناینکهموازاتبهشود،میآغاز(ناپذیر
برای.بخشندمعناخوداطرافدنیایبهتاکنندمیکمکآنهابهقوانینوهافرضاینمیدهند؛شکل

رفتارتاگر.یهستتربیتیبیٔ  بچهتو»اندکردهانتقاداوازشدتبهوالدینششیطنت،هنگامکهمثال،کودکی
و«اشدبخوب»بعدبهآنازتامیکندراخودسعیبیشترین-«داشتنخواهددوستتهیچکسنکنیدرسترا
انتقادنمازآنهاوقتآننکنمراضیرادیگراناگر»:میشودتبدیلبلامنازعفرضیکبهنهایتاً«بودنخوب»

برای«بودنخوب»راهبرداینکهوجودبا.«کنندمیطردنبودنداشتنیدوستخاطربهمراوکردخواهند
شکلیبهالیبزرگسهنگامبهولیاستبودهانطباقیبماند،دوروالدینانتقادوعصبانیتازمیخواهدکهکودکی

میشودتبدیلانطباقیغیر



استفاده از تصور در اصلاح فرض ها

دیگرانتمسخرموردوخیاباندررفتنحالازمورددرایکنندهپریشانتصاویرکهمضطربیمراجعمثال،برای
درراگ»استقراراینازاوفرض.اندیشدنمیشدنمسخرهورفتنحالازجزچیزیبههرگزدارد،گرفتنقرار

حالازفراسویبهرامراجعدرمانگر،«.کنندمیخطابمستمراومیخندندمنبهوقتآنبرومحالازجمع
.برسدموقعیتازمتفاوتیتفسیربهتامیبردپیشتمسخرورفتن



فلش رو به پایین

قدامابعدیهدفمحوریباورهایکارآمدناهایفرضوقوانیناصلاحومنفیخودکارافکاربهدهیپاسخازپس
یکافٔ  اندازهبهمن»مثلاً)خوددربارۀماکههستندبنیادینیهایارزیابیمحوری،باورهای.هستنددرمانی

(«ستامنعلیهچیزهمه»مثلاً)جهانو(«کنیاعتمادکسیبهتوانینمیتو»مثلاً)دیگران،«نیستمخوب
درمانگرانکهبودندیافتهتعمیمحدازبیشوخشکـغیرانطباقیمحوریباورهایازهایینمونهاینها.میسازیم
شدهاخواندهفرتفکرهرشخصیمعنایپایینبهروفلش.میکنندکمکمراجعانبهآنهاکردنبرملادرشناختی

زیرابکشدچالشبهرامراجعافکارنبایددرمانگر.کنددنبالمحوریباوریککشفزمانتامراجعنظردررا
کهپرسدبطولانیبسیارسؤالاتنباید.کندحرکت«پایین»سمتبهخیلیفلشنمیدهداجازهکاریچنین
ازخودرهایتفسینبایدوکندمنحرفتمریناینآمیزموفقیتتکمیلبرایلازمنگرانهدرونتمرکزازرامراجع
قیموفانسانکهاستاینحقیقیاتمنظوررسدمینظرمبهمثلاًنمایدمطرحسؤالاتشدررامراجعمشکل
«چه؟یعنینیستیموفقیآدماینکهنیستی



عبارت بندی ربطی

«....وقتآن»یا«...باشددرستواگر»،«...یعنیو»:دارداشارهعباراتیچنینازدرمانگراستفادهبهمورداین
مقصدهباوفکرقطاررساندنبرایافکار،بهبخشیپایانبهمراجعکردندعوتبا(محوریباور)یعنیکاراین

ربطحرفیکآنجایبهوداردمیبررامراجعجملهپایانٔ  نقطهدرمانگر.میگیردانجاماششناختی
.میگذارد

چههر.استافکارشانبـرمراجعاننگهداشتنمتمرکزروشاینمزایای»ازیکیکهمیدارداظهارجوسپیدی
آنهارمانگردکهباشنداینمراقبتیادهندپاسخاوحرفهایبهکمتربایدهممراجعانکندصحبتکمتردرمانگر

«میسازدمتمرکزاظهاراتشانمعنایبررامراجعانربطیعبارت.کنددرکرا



تکمیل جمله

رویارزیرناتمامجملاتمیتوانددرمانگرمیشوند،بیانکلیعباراتقالبدراغلبمحوریباورهایکهآنجااز
خودمورددرمحوریباورهایتا«کندپرراخالیجاهای»بخواهدمراجعازوبنویسدکاغذتکهیکیاتخته

:کندشناساییراجهانودیگران

هستمناتوان...من

آمیزندتهدید...مردم

استخطرناک...دنیا

کردنؤالس.استنارساتربسیارآنهامحوریباورهایدربارهمراجعانازمستقیمپرسیدنبهنسبتجمله،تکمیل
ازتفادهاسبامیخواهددرمانگرکهدلیلبدیننبایدواستمحوریباورهایفراخواندنراهترینمستقیممراجع،از

.ودشگرفتهنادیدهبگذارد،نمایشبهراخودبالینیمهارتپایینبهروفلشمانندتریپیچیدهفنون



باورهای محوری ای که در نقش افکار خودکار ظاهر می شوند

مراجعیاآکهبفهمدمیکندسعیدرمانگرشودآشکارخودکارافکارشناساییٔ  مرحلهدرمحوریباوریکوقتی
ایمیداندهیجانیمشکلاتحفظدرراآنمفروضاهمیتوساختهآشکاررامحوریباوریککهاستمتوجه

باورطرحوارهبرکردنکارتواناییوتمایلآمادگی،حاضر،حالدرآیادارد،توجهاهمیتاینبهاگروخیر؛
رافکابهپرداختنباراشناختیدرمانمهارتچندکهکندموکولزمانیبهراآنمیخواهدیاداردرا(محوری)

ختیشنادرماناوایلدرطرحوارهبرکردنکارکهشودمیدادهترجیحمعمولاًکل،در.استکردهکسبسطحی
نتیجه،درماندربیمارداشتنیدوستباورهایزودهنگامکشیدنچالشبهکهمیشودتصور»زیرانگیرد،انجام

.«مایدنمقاومتتغییربرابردروگرفتهقرارتهدیدموردکنداحساسبیماراستممکنچونداد،خواهدمعکوس
مثلاً)دیرپاخشکمحوریباورهایاصلاحوشناساییدارندشخصیتیاختلالاتکهمراجعانیبرایحالاینبا

ووندمیشفعالموقعیتهاازگستردهطیفیدرباورهااینزیرامیشودشروعدرمانابتدایدر(«هستمبـدمـن
افکارهمانوریمحباورهایاختلالشخصیتدر»:دیویدسونگفتهبنابر.هستندمراجعانیچنینثابتنسبتاًنگرش

.«هستندخودکار



آموزش مراجعان درباره باورهای محوری

پرتودرمعمولاًمحوریباورهای.باورهاستایناصلاحبرایمقدمهمراجعانبههاطرحوارهیامحوریباورهایآموزش
داشتنیستدومن»)منفییا(«هستمداشتنیدوستمنمثلاً»)مثبتتوانندمیآنها.گیرندمیشکلاولیههاییادگیری

ازماکادارنحوهوسیلهبدینوپردازشراورودیاطلاعاتمحوری،باورهای.دارندراشکلدوهرافراداکثرباشند؛(«نیستم
محوریرهایباو.ببینیمگذارد،میاختیارماندرمحوریباورراآنچهمیتوانیمتنهاماعبارتی،بهمیکنند؛تعیینراوقایع
مانند،یابندمیراهماآگاهیبههیجانیآشفتگیهنگامبهگهگاهطریقاینازومیشوندفعالاغلبفعال،غیرمنفی

.«هستمارزشبیاوبدونمن»:کندمیفکرزیراشودمیافسردهازدواجشخاتمهپیدرکهمراجعی

:یابندمیتداومعمدهشیوۀسهبهمحوریباورهای

.دارداشارهکنند،میحفظرامحوریباورهایکهرفتارهاییوتفکرانواعبه:طرحوارهحفظ

باورشدنفعالازاجتناببرایمراجعکهدارداشارهایهیجانیورفتاریشناختیراهبردهایبه:طرحوارهازاجتناب
.میبردکاربهآنهمراهشدیدهیجانیآشفتگیومحوری

راآناطیافرطوربهیا«بجنگند»منفیمحوریباوریکبامیکوشندکهدارداشارهرفتارهاییوافکاربه:طرحوارهجبران
.کنندجبران



ایجاد باورهای محوری جایگزین

ایباورهایجاداو،برایمهممسئلهمراجعبهطرحوارهآموزششروعوکلیدیمحوریباورهایشناساییمحضبه
زبانازبایدجدیدباورهایاینکهدارندمیاظهار(2000)پادسکیومونی.بودخواهدترانطباقیونوینمحوری

هستم»اقتلیبیمنمثلاًنباشندقدیمیمحوریباورباموضوعیتضاددروشوندبیاناوعباراتباوبیمارخود
.هستممفیدمنبرابردر«هستمفایدهبیمن»یا«هستملایقمنبرابردر

رفتهگشکلکاملاًها،طرحوارهرویبرکارآغازدرمراجعجدیدمحوریباورکهباشدداشتهانتظارنبایددرمانگر
دمیکننحمایتآنازکهشواهدیآوریجمعباتدریجاً جدیدشباوربهمراجعاعتقاددرجهباشدمستحکمو

ند،اکردهمیتأییدراآنکهشواهدیبازآزماییباقدیمی،باوربهایماندرجهکهحالیدر.شدخواهدتقویت
.میشودتضعیف



استفاده از یک پیوستار

خود،ازترگرایانهواقعومتعادلهایارزیابیدادنبدستبا،(درصد100تا0از)مقیاسییعنیپیوستاریکازاستفاده
.(برسندارپیوستوسطٔ  نقطهبهسرانجامتا)میکندکمکمراجعتفکردرخاکستریهایقسمتایجادبهجهانودیگران

دادهکهداردراحالتترینبخشدرمانزمانیایجادازپسپیوستاریامقیاسیک»میدارنداظهاربرگرگرینوپادسکی
ارجدیدطرحوارهکهکوچکتغییریک.شوندمیارزیابیجدیدهایطرحوارهبرایقدیمی،هایطرحوارهجایبههایش
برای.«ایدنممیتضعیفراقدیمیطرحوارهکهاستکوچکیتغییرازترامیدوارکنندهمراجعبرایمعمولاًمیکند،تقویت
مراجعاستممکنهستمارزشبیمنشودارزیابیقدیمیباوربرتمرکزباوپیوستاریکطولدرطرحوارهتغییراگرمثال

رانآاگرکهحالیدر.ببیندبودنشارزشبیحسکاهشبرایکمکیرادرمانو«هستمارزشبیدرصد80حالا»بگوید
میاصلحبینیخوش،(«هستمخوب،انسانیکعنوانبهمن»)نمایدارزیابیجدیدباوراساسبروپیوستاریکطولدر

بهدرصد15ازدیدمراشماکهباریآخریناز»)گیردمیپاخودش،مورددرجدیدیدیدگاهکهسازدمتوجهرااوتواند
راتغییریرتواضحنحویبهبتواندتاکندکمکمراجعشبهبایددرمانگرپیوستار،ایجادهنگام.(«استرسیدهدرصد20
غییرتمیزانازمراجعادراکباشد،نداشتهوجودانتهایینقاطاینبینشدیدیتضاداگر)نمایدملاحظهمیدهد،رخکه

.(میشودمحدودیافتهتحقق



دفترچه های ثبت اطلاعات مثبت

تی،آهایماهوهاهفتهطیخود،انطباقیباورازحمایتجهتتاکنندکمکمراجعبهمیتوانندهادفترچهاین
رااشانطباقیغیرباورهایکهاطلاعاتیرویتمرکزمسیردرخودتمایلخلافبروکندگردآوریرااطلاعاتی

هایاریدشوازیکیکندتصحیحراخوداطلاعاتمعیوبپردازشدیگر،عبارتبهکند؛حرکتمیکنندتأیید
باادمتضاطلاعاتردهرگونهوانگارینادیدهدرقدیمیمحوریباوربازتابمثبت،اطلاعاتآوریجمعدراساسی

.استآن

دنکشیبیرونندارنداعتماداصلاًیادارندکمیاعتمادخودجدیدانطباقیباورهایبهمراجعانکههنگامی
رایبجلسههردربایددرمانگربنابراین،شد؛خواهددشواربسیارشانروزمرهتجاربازمثبتاطلاعاتهرگونه
نکهایعوضدربایدآنهایعنی.باشدزنگبهگوشطرحوارهمدافعاطلاعاتشناساییجهتمراجعانشبهکمک

بهرونهاآبابازذهنیباباشندداشتهبستهاذهانیمیکندحمایتجدیدشانباورهایازکهاطلاعاتیپردازشدر
.شوندرو



«که انگار»عمل کردن به صورت 

دراستممکنچندهراست،درستجدیدباورانگارکهمیکندعملطوریکهمیشوداطلاقمراجعیبهامراین
بابقمطارفتارومیکندتقویتراآنجدید،باوریکجهتدرکردنعملنباشدمعتقدآنبهچندانحاضرحال

شدننیدروزمانتاجریاناینوکند؛میتقویتبیشترراباورخود،نوبۀبهکاراینومیشودتشویقطرحواره
ندکعملنحویبهآندروانتخابراخاصٔ  عرصهیاموقعیتیکشودمیتوصیهمراجعبهیابدمیادامهباور

ارتقاءراجدیدشخودموقعیتهاازبسیاریدریکبارهبهنکندسعیواستصحیحکاملاًجدیدباور«انگارکه»
.استآمدهستوهبهتکلیفهمهاینازکنداحساسدارداحتمالچون.بخشد

مراجعانیبرخدرکهاستجدیدرفتاربابیگانگیوآشناییناشیوه،اینبهکردنعملدراساسیمشکلیک
رامراجعدمیتوانمشکلاین.«نیستمخودممن»کهگیرندمینتیجهومیآوردوجودبهرابودن«جعلی»احساس

تنداشکهدهداطمینانمراجعانشبهمیتوانددرمانگرحال،اینبا.سازدمأیوس«انگارکه»شیوۀدادنادامهاز
اینتحملیرییادگباکندتشویقراآنهاواستتغییرفراینددرطبیعیبخشیبیگانگیوآشنایینااحساس

.ددهنادامهخودکاربهجدید،وقدیمیشیوههایبهکردنرفتاربینگذرمرحلۀدرکنندهناراحتاحساسات
.رابودنجعلینهومیدهدنشانراتازگیمتفاوت،صورتیبهکردنعمل



آزمایش پیشینه باور محوری جدید

ادیزیشواهدسالیان،طیمراجعاستممکنومیگیرندشکلکودکیدرمعمولاًغیرانطباقیمحوریباورهای
نکردبرملادرمیتواندمراجعزندگیپیشینهازاطلاعاتآوریجمع.باشدکردهآوریجمعآنهاازدفاعبرای

بهمراجعزندگیکردنتقسیم(1994)پادسکی.کندکمکاوبهکنند،میحمایتجدیدشباورازکهشواهدی
ازاطلاعاتآوریجمعمیدارداظهارومیکندپیشنهادرا(سال6-3،12-0،5-2مثلاً)زمانیهایدوره

انیزممعمولاًفناینکندسرزنشراخوددورانایندراوکهنیستمحتملزیراشود،شروعفردکودکیدوران
کردهیانطباقمحوریباورهایتقویتجهتدرپیشرفتبهشروعحاضرزماندرمراجعکهشودمیبستهکاربه

.باشد



به چالش کشیدن هر تفکر با استفاده از روش فلش رو به پایین

بهصورتاینغیردر.بپذیردراشدهبرملاتفکراتصحتموقتاً بایدپایین،بهروفلشازاستفادههنگامدرمانگر
حالایناب.میداردبازمحوری)باورقضیهریشهبهرسیدنازرادرمانگرظهور،هنگامبهتفکرهرکشیدنچالش

بهراآن،تفکرهرکردناصلاحبرایتاکندکمکمراجعبهقضیهریشهکردنبرملامحضبهمیتوانددرمانگر
.بکشدچالش



هیجانی-ایفای نفش منطقی

را(درصد60)آنبهاعتمادشفعلیسطحوهستمموفقیآدمکلدرمنخودجدیدباورمراجعفنایندر
اواخرنای»)بگیردکمدستراجدیدشباوربهمراجعاعتمادزیاد،فشاربامیکندسعیدرمانگر.میکندعنوان
آدمیکرااسمتمیدهیجرأتخودتبهاساسیبیدلیلچهبهایشدهروبهروشکستباموفقیتازبیش
هربااشد،بنداشتهکردنمطرحبرایادعاییدیگردرمانگرکهزمانیتاشودمیتشویقمراجع.(«بگذاری؟موفق

درس.ردگیمیبردرهمراهاشکستموفق،انسانازمنتعریف»)کندمقابلهشدتبهدرمانگرمشاجراتازیک
ختسدرمانگرادعاییکبهدادنپاسخکنداحساسمراجعاگر.(«استپیروزینشانهشکستهرازگرفتن
نمایدمککمحکممتقابلادعاییککردنپیدادرمراجعبهوکندمتوقفراتمرینموقتاًمیتوانددرمانگراست،

میدوبارهراجدیدمحوریباوربهخوداعتمادسطحمراجعتمرینپایاندر.بگیردسرازراتمرینسپسو
.سنجد



یادگیری پذیرش خود

رهایباومورددرمسئلهاین)دهندنشانراآنکلیتیاپیچیدگینمیتوانندهرگزخودازکلیهایارزیابی
لمث-خاصزمینهیکدراستممکنخویشخواندن«نابغه»:میکندصدقاندازههمینبههممثبتمحوری
.(کندصیفتوراشخصیتیازندگیهایجنبهٔ  همهتواندنمیدقیقطوربهاماباشدصحیح-فیزیکیاریاضی

برابرند،همباهااینکهمیگیرندنتیجهمراجعانوقتینیست؛فردخودبابرابرعملکردیارفتارویژگی،صفت،یک
منپسبود،ضعیفموقعیتآندرمنعملکرد»مانند.میشوندمرتکبرااست«کلبرابرجزء»خطایواقعدر

.«هستمضعیف

درمنردعملک»:هاستجنبهاینبرمبتنیکهخویشتنینهامااست،خویشتنارزیابیمعنایبهخود،پذیرش
وبگیرمدرسآنازمیخواهممناماشدتلقیضعیفآنازحاصلواکنشونظرخواهیهایفرمبرموقعیتآن

.«باشدمنشخصیتتمامیتدهندۀنشانتواندنمیهرگزعملکرداینولیبخشم،بهبودراعملکردم


