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درمان شناختی رفتاری
)CBT (

درمــان شــناختى رفتــارى، نوعــى رواندرمانــى اســت كــه بــه 
بيمــاران كمــك مى كنــد تــا بــه درک افــكار و احساســاتى 
ــد.  ــل گردن ــذارد، ناي ــر مى گ ــان تأثي ــر روى رفتارش ــه ب ك
ــان  ــراى درم ــر ب ــال حاض ــارى در ح ــناختى رفت ــان ش درم
ــا(،  ــا )فوبي ــه هراس ه ــلالات، از جمل ــادى از اخت ــداد زي تع
ــود. ــه مى ش ــه كار گرفت ــراب ب ــردگى و اضط ــاد، افس اعتي

 درمــان شــناختى رفتــارى عمومــاً كوتــاه مــدت اســت و بــر 
كمــك بــه بيمــاران در پرداختــن بــه يــك مشــكل خــاص 
تمركــز دارد. در خــلال دوره درمــان، فــرد يــاد مى گيــرد كــه 
ــى كــه داراى  ــا مزاحم ــه الگوهــاى فكــرى مخــربّ ي چگون
تأثيــرات منفــى بــر روى رفتــارش هســتند راشناســايى كنــد 

و تغييــر دهــد.

تاریخچه شکل گیری درمان شناختی رفتاری

ــارى و  ــناختى رفت ــان ش ــرى از درم ــه درک بهت ــراى اين ك ب
ــه  ــت ب ــيد، لازم اس ــته باش ــكل گيرى آن داش ــه ش تاريخچ
ــل( فكــر  ــاد ســال قب ــلادى )حــدود هفت دهــه ى پنجــاه مي
ــرا و  ــان رفتارگ ــروه روانشناس ــه دوگ ــى ك ــد. دوران كني
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ــد. ــدرت بودن ــدی در اوج ق ــان فروی روانشناس

اگــر مشــكل افســردگى يــا مثــلاً  اضطــراب داشــتيد و نــزد 
روانشناســان رفتارگــرا مى رفتيــد، آن هــا فكــر مى كردنــد كــه 
حتمــاً در اطرافتــان محرک هايــى وجــود دارد كــه در گذشــته 
ــا،  ــرک ه ــن مح ــده ايد و اي ــرطى ش ــا ش ــه  آن ه ــبت ب نس
احساســات و رفتارهــاى نامطلــوب را در شــما برمى انگيزنــد.

ــدد  ــى و متع ــات طولان ــم جلس ــدى ه ــان فروي روانشناس
مشــاوره برگــزار مى كردنــد تــا ريشــه هاى افســردگى و 
ــته هاى دور  ــر( را در گذش ــكل ديگ ــر مش ــا ه ــراب )ي اضط
ــى در  ــا بداننــد چــه اتفاق هــا و تجربه هاي جســتجو كننــد ت
دوران كودكــى، توانســته در ســطح ناخــودآگاه شــما رســوخ 
كنــد و امــروز بــه شــكل بيمــارى و اختــلال، نمايــان شــود.

ــن  ــه اي ــس ب ــرت الی ــک و آلب ــد آرون ب ــانى مانن كس
ــه: ــد ك ــر مى كردن ــئله فك مس

● آيــا بايــد ريشــه ى هر رفتار و احساســى را در گذشــته هاى 
دور جســتجو كرد؟

● آيــا نحــوه ى فكــر كردن مــا در ايــن لحظــه، روى رفتارها 
و احساســاتمان تأثيــر ندارد؟

ــى، مــا بــه  ــا  پــس از گــذران دوران كودكــى و نوجوان ● آي
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ــاى  ــه نيروه ــويم ك ــل مى ش ــى تبدي ــين هايى مكانيك ماش
ــان  ناخــودآگاه و شرطى ســازى هاى گذشــته، افســار زندگى م
را در دســت گرفته انــد و مــا را بــه هــر مســيرى كــه 

مى خواهنــد هدايــت مى كننــد؟

● آيــا تصويــرى كــه مــا از جهــان در ذهــن خود ســاخته ايم 
ــا و  ــم، روى رفتاره ــا داري ــاره ى دني ــه درب ــى ك و قضاوت هاي

ــر نمى گذارنــد؟ عواطــف مــا تأثي

ــال« را در  ــان ح ــهمِ »زم ــا س ــا م ــك كلام، آی در ي
ــرض  ــز ف ــد ناچی ــش از ح ــی، بی مشــکلاتِ فعل

نکرده ایــم؟

آلبرت الیس و درمان شناختی

بــراى  كــه  مى دانســت  خوبــى  بــه  اليــس  آلبــرت 
ــى  ــالا چــه پاســخى دارد. او در مقاطــع زمان پرســش هاى ب
ــت: ــود گذاش ــخ خ ــى روى پاس ــم هاى متفاوت ــف، اس مختل

ــرد  ــرح ك ــى را مط ــى عقلان ــلاح روان درمان ــدا اصط او ابت
ــش  ــوان حرف هاي ــت عن ــم گرف ــى، تصمي ــس از مدت و پ
ــر دهــد. بعدهــا ايــن  ــى  تغيي ــى عقلان ــه درمــان عاطف را ب
نــام هــم عــوض شــد و اليــس از اصطــلاح درمــان عقلانــى 

ــارى اســتفاده كــرد. ــى رفت عاطف
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مســتقل از نام گذارى هــاى مختلــف، حــرف كليــدى آلبــرت 
اليــس ثابــت اســت:  ايــن رويدادهــا نيســتند كــه حــال مــا 
ــد مى كننــد، بلكــه تفســير مــا از آن رويدادهاســت كــه  را ب

تبعــات منفــى را بــا خــود بــه همــراه مــى آورد.

مدل اليس را معمولًا به شكل مدل زير مى شناسند:

  Activating events
Aرویداد فعال ساز )هر اتفاقی که در حال رخ دادن است(

  Beliefs
Bباورها ) فکرهای ما در مورد آن اتفاق(

    

  Consequences
Cپیامدها و نتایج ) رفتارها و احساساتی که به دنبال افکار می آیند(

ــل و  ــد تحلي ــد و فراين ــاق مى افت ــدادى اتف ــدا روی A: ابت
ــد:  ــال مى كن ــدام را فع اق

B: مــا آن رويــداد را بــر اســاس باورهایمــان دربــاره ى آن 
رويداد،

C: خودمان و جهان اطرافمان، تفسير مى كنيم:
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ــزد و  ــی را برمی انگی ــت، هیجانات ــا در نهاي ــير م تفس
ــب مى كنــد: ــه رفتارهــای مشــخصی ترغي مــا را ب

ــرف  ــت و ح ــاده اس ــى س ــر خيل ــه ظاه ــودار ب ــن نم اي
عجيبــى در آن نيســت. امــا بــه خاطــر داشــته باشــيد كــه 
قــرار دادن  بــاور )B( در آن ميــان )كــه امــروز مى توانيــم 
آن را ذهنیــت هــم بناميــم( در دوران خــود، اتفــاق مهمــى 

ــت: ــده اس ــوب مى ش محس

وقتــى اليــس مى گويــد كــه بيــن محــرک و پاســخ، چيــزى 
بــه نــام ذهنیت و بــاور وجــود دارد، ايــن ظرفيــت را براى 
ــت و  ــر ذهني ــا تغيي ــه ب ــود ك ــل مى ش ــان ها قائ ــا انس م
ــخ هاى  ــخص، پاس ــداد مش ــك روي ــر ي ــود، در براب ــاور خ ب

متفاوتــى داشــته باشــيم.

ــن  ــتخراج ای ــه اس ــس، ب ــرت الي ــلاش آلب ــه ى ت بقي
ــان  ــر و بهبودش ــا و تغیی ــل  آن ه ــا، تحلی باوره

اختصــاص دارد.

ــن  ــه اي ــس، ب ــگاه الي ــان از ن ــت درم ــوان گف ــس مى ت پ
معناســت كــه درمانجــو و درمانگــر بــه كمــك يكديگــر، بــه 
كنــد و كاو ايــن باورهــا و ذهنيت هــا بپردازنــد و آن هــا را بــه 
شــكلى اصــلاح كننــد كــه فــرد، از اضطــراب و افســردگى و 
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ســاير رفتارهــا و عواطــف نامطلــوب فاصلــه بگيــرد.

ــرض  ــرده ف ــض و افس ــار و مري ــدا بيم ــا را از ابت ــس م الي
نمى كنــد. او انســان ها را افــراد ســالمى مى بينــد كــه 
ــه آن  ــيدن ب ــراى رس ــرده و ب ــذارى ك ــود هدف گ ــراى خ ب

هدف هــا هــم تــلاش مى كننــد.

ــختى ها و  ــع و س ــوارى ها و موان ــه ى راه،  دش ــا در ميان ام
اتفاق هــاى نامطلوبــى بــه ناگزيــر پيــش مى آينــد و از 
ــد.  ــر مى كن ــا تغيي ــى از م ــير بعض ــه مس ــت ك اين جاس

كســانى كــه باورهــاى غيرعقلانــى دربــاره ى خــود و جهــان 
ــارِ “باید هــا و نبایدهــا”  ــر فشــارِ ب ــا خــود را زي ــد ي دارن
و  شكســت ها  نتواننــد  اســت  ممكــن  داده انــد،  قــرار 
اتفاق هــاى نامطلــوب را تحمــل كننــد و بــا تفســيرى 
ــت  ــه هس ــى از آن چ ــت را حت ــد، وضعي ــرب و ناكارآم مخ
بدتــر كننــد و حلقــه ى معيــوبِ رويــداد بــد - پاســخ بــد را 

ــد. ــال كنن فع

باور غیر منطقی:

● من به عشق و تأييد افراد مهم نيازمندم.
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 باور منطقی: 

● عشــق و تأييد بســيار دلپذير اســت و در شــرايط مناســب 
بــه دنبــال آن خواهــم بــود؛ امــا آن هــا از واجبــات نيســتند، 

مــن بــدون آن هــا نيــز مى توانــم زندگــى كنــم. 

باور غیر منطقی:

● بــراى ارزشــمند بــودن بــه عنــوان يــك انســان، بايــد بــه 
موفقيــت در هــر كارى كــه مى كنــم بــدون هيــچ اشــتباهى 

ــت يابم. دس

باور منطقی:

ــه  ــن ب ــد ممك ــا ح ــم ت ــعى مى كن ــواره س ــن هم ● م
ــت،  ــدم شكس ــتگى ع ــا شايس ــم؛ ام ــت ياب ــت دس موفقي
غيرواقعــى اســت. بهتــر اســت كــه خــود را جــدا از عملكــرد 

ــرم. ــان بپذي ــك انس ــوان ي ــه عن ــود، ب خ

باور غیر منطقی:

● افــراد بايــد همــواره كار صحيــح را انجــام دهنــد، زمانــى 
ــرزنش و  ــد س ــد، باي ــام مى دهن ــيب زا انج ــه كارى آس ك

ــه شــوند. تنبي
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باور منطقی:

ــاى نادرســت  ــراد كاره ــى اف ــه گاه ــايند اســت ك ● ناخوش
ــت  ــت و ناراح ــل نيس ــان كام ــا انس ــد، ام ــام مى دهن انج
ــرد. ــد ك ــاد نخواه ــرى ايج ــت تغيي ــودم در حقيق ــردن خ ك

باور غیر منطقی:

ــر  ــد و در غي ــم باش ــق آنچــه مى خواه ــد طب ــع باي ● وقاي
ــود: ــل تحمــل خواهــد ب ايــن صــورت زندگــى غيرقاب

باور منطقی:

ــز بايــد  ــى وجــود نــدارد كــه بگويــد هــر چي ● هيــچ قانون
آنگونــه كــه ميخواهــم اتفــاق بيفتــد. نااميــد كننــده اســت، 
ــراى  ــوص ب ــه خص ــم؛ ب ــن را درک كن ــم اي ــا مى توان ام

ــه. ــرى از فاجع جلوگي

● ناراحتــى مــن بــه واســطه اتفاقــات خــارج از كنتــرل مــن 
ــم  ــادى نمى توان ــه كار زي ــد و در نتيج ــده ان ــود آم ــه وج ب

برايــش انجــام دهــم.

● عوامــل خارجــى بســيارى در كنتــرل مــن نيســتند، امــا 
ــه  ــى( ك ــل خارج ــه عوام ــتند )ن ــن هس ــكار م ــا اف ــن ه اي
ــوزم  ــم بيام ــوند و مى توان ــن مى ش ــات م ــث احساس باع
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ــم. ــرل كن ــكارم را كنت ــه اف ك

باور غیر منطقی:

ــايند  ــاک و ناخوش ــاى خطرن ــورد چيزه ــد در م ــن باي ● م
نگــران باشــم، وگرنــه آن هــا ممكــن اســت اتفــاق بيفتنــد.

باور منطقی:

ــايند  ــد ناخوش ــه مى توانن ــى ك ــورد وقايع ــى در م ● نگران
باشــند، از رخــداد آن هــا جلوگيــرى نخواهــد كــرد؛ ايــن كار 
فقــط مــن را در حــال حاضــر، نگــران و افســرده مى ســازد.

باور غیر منطقی:

ــئوليت در  ــات و مس ــكلات، ناملايم ــاب از مش ــا اجتن ● ب
ــود. ــم ب ــادتر خواه ــى ش زندگ

باور منطقی:

● اجتنــاب از مشــكلات بــه صــورت خلاصه آســان تر اســت 
و كنــار گذاشــتن چيزهــا، از اتفاقــات نامناســب بــراى مــدت 
طولانــى جلوگيــرى مى كنــد و همچنيــن بــه مــن فرصــت 

ــراى نگــران شــدن مى دهــد. بيشــترى ب
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باور غیر منطقی:

● هركسى بايد به فردى قوى تر از خود تكيه كند.

باور منطقی:

تكيــه بــر ديگــرى ممكــن اســت باعــث رفتارهــاى وابســته 
ــيم،  ــك باش ــتجوى كم ــه جس ــه ب ــدارد ك ــى ن ــردد. عيب گ
ــه خــود و قضــاوت  ــه باشــيم ب ــى كــه آموخت ــا در صورت ام

خــود ايمــان داشــته باشــيم.

● اتفاقــات گذشــته باعــث مشــكلات مــن هســتند و آن ها 
همچنان در احساسات و رفتارهاى من دخيل اند.  

باور منطقی: 

ــذارد.  ــر بگ ــن تأثي ــال م ــان ح ــد در زم ــته نمى توان ● گذش
باورهــاى اخيــر مــن، عكــس العمــل هــا را ايجــاد مى كننــد. 
ممكــن اســت ايــن باورهــا را در گذشــته آموختــه باشــم، امــا 
مى توانــم در حــال حاضــر آن هــا را تحليــل و تفســير دهــم.

باور غیر منطقی:

● من بايد با ناراحتى ديگران ناراحت شوم.
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باور منطقی:

ــا  ــى ديگــران را ب ــد و ناراحت ــم احســاس ب ● مــن نمى توان
ناراحــت شــدن خــود تغييــر دهــم.

باور غیر منطقی:

ــم،  ــته باش ــودگى و درد داش ــاس ناآس ــد احس ــن نباي ● م
نمى توانــم ايــن هــا را درک كنــم و بايــد از آن هــا اجتنــاب 

ــى. ــه هــر قيمت كنــم؛ آن هــم ب

باور منطقی:

● چــرا مــن نبايــد احســاس ناآســودگى و درد كنــم؟ من اين 
ــدارم، امــا دركشــان مى كنــم. اگــر همــواره  هــا را دوســت ن
ــى مــن بســيار محــدود  ــم، زندگ ــاب كن ــات اجتن از ناملايم

خواهــد بــود.

باور غیر منطقی:

ــى داشــته باشــد و  ــده آل ــد راه حــل اي ــر مشــكلى باي ● ه
وقتــى فــردى نتوانــد آن راه حــل را بيابــد، زندگــى غيرقابــل 

تحمــل خواهــد بــود. 
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باور منطقی:

● مشــكلات معمــولًا راه حــل هــاى متفاوتــى دارنــد؛ بهتــر 
اســت كــه منتظــر راه حــل ايــده آل نباشــيم و بــا بهتريــن 
راه حــل موجــود زندگــى كنيــم. مــن مى توانــم بــا ايــده آل 

كمتــرى زندگــى كنــم.

آرون بك و درمان شناختى رفتارى

تقريبــاً هم زمــان بــا آلبــرت اليــس، آرون بــك هــم مشــغول 
مطالعــه و تحقيــق و نــگارش در زمينــه ى درمــان شــناختى 

ــارى بود. رفت

ــد  ــى تأكي ــى ت ــى ب ــى س ــاب مبان ــر آرون بــك در كت دخت
ــى  ــردن، ويژگ ــر ك ــدِ فك ــاى ناكارآم ــه الگوه ــد ك مى كن
ــه  ــى ك ــى اســت. مفهوم ــلالات روان ــه ى اخت مشــترک هم
ــه  ــش ب ــته ها و كتاب هاي ــا در نوش ــم باره ــك ه ــود ب خ

ــت. ــرده اس ــرح ك ــف مط ــكل هاى مختل ش

ــا  ــت؛ ام ــان اس ــك يكس ــس و ب ــگاه الي ــى ن ــكل كل ش
ــود دارد.  ــا وج ــاى آن ه ــات مدل ه ــم در جزئي ــى ه تفاوت هاي
مثــلًا بــك توجــه ويــژه اى بــه افــكار منفــى اتوماتيــك دارد. 
افــكارى كــه اگــر بــه آن هــا بى توجــه باشــيم، ممكــن اســت 
اصــلًا متوجــه حضــور آن هــا در ذهن مــان و تأثيــرى كــه بــر 
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روى رفتارهــا و احساســاتمان دارنــد نشــويم:

باوضعیت پیش آمده

افکار و تصاویر ذهنی اتوماتیک

هیجانی و عاطفی رفتاری فیزیولوژیک

عکس العمل ) پاسخ(

آرون بــك هــم ماننــد آلبــرت اليــس، بــه بررســى ايــن افكار 
و تصاويــر و طرح واره هــا مى پــردازد و مى كوشــد بــا اصــلاح 
ــود  ــه پاســخ را بهب ــداد ب آن هــا، مســيرِ متصل كننــده ى روي

. دهد

بيــن افـــكار، احســـاس، و رفتــار ما يـــك ارتبـــاط متقابل 
وجـــود دارد. وقتـى اتفاقـى بـه وقـــوع مى پيونـدد، ذهـن 
مـــا آن رويــداد را ارزيابــى مى كنــد و بــر اســـاس ارزيابـــى 
از موقعيـــت، احســـاس خاصـــى را تجربـــه مى كنــد، و بر 
اســـاس آن احســـاس رفتار مى كنـــد. البتـه ايـــن ارتبـاط 
يـك ارتبـاط خطـى نيسـت، رابطـه بيـن فكـر، احسـاس، 
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و رفتـــار يـك ارتبـاط تعاملـــى و متقابل اسـت.

وقتــى فــردى در موقعيــت ســـختى قـــرار مى گيــرد، يــك 
برداشــت منفى از آن موقعيت مى تواند احساســـات شـــديداً 
منفــى ايجــاد كنــد؛ متعاقبــا، احساســـات منفــى منجــر بــه 
ــل  ــه عام ــن س ــود. و اي ــب مى ش ــاى نامناسـ ــروز رفتاره ب
ــر  ــد و ب ــر مى گذارن ــر هــم اث ــوب ب در يــك چرخــه ى معي

ــد. ــر مى افزاين ــدت يكديگ ش

يــك چرخــه معيــوب زمانــى شــروع مى شــود كــه مــا يــك 
برداشــت غيــر واقــع بينانــه و تفســيرى اشــتباه از يــك رويداد 
ــال  ــا احســاس و رفتــار منفــى بــه دنب مى كنيــم كــه متعاقب
ــر نگــرش و اصــلاح فكــر خــود  ــا تغيي ــى آورد. بنابرايــن، ب م
مى تــوان بــه احســاس خــوب و رفتــار خــوب دســت يافــت.

خطاهــاى فكــرى و بــاور هــاى غير منطقــى باعث مى شــوند 
مــا برداشــت نادرســت از وقايــع داشــته باشــيم. شــناخت ايــن 
ــد  ــا كمــك مى كن ــه م باورهــاى اشــتباه و اصــلاح آن هــا ب
ــم.  ــلاش كني ــان ت ــردن حالم ــر ك ــراى بهت ــه ب ــا فعالان ت
بـــك ده خطـــاى شـــناختى را معرفـــى كـــرده و مى گويد 
وقتـى انسـانها براسـاس ايـن خطاهـا، پديده هـا را تفسـير 

مى كننـد، تفســـير آنـان واقـع بينانـــه نخواهد بـود. 
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  Feeling
 احساسات

  Thoughts
 افکار

  Actions
 طرز عملکرد

خطاهای شناختی

 ذهن خوانی:

ــا  ــد آدم ه ــه مى داني ــد ك ــن مى گذاري ــر اي ــرض را ب ــما ف ش
ــى در  ــواهد كاف ــه ش ــى آن ك ــد، ب ــي كنن ــرى م ــه فك چ
ــد  ــر مى كن ــلًا، “او فك ــيد. مث ــته باش ــان داش ــورد افكارش م

ــده ام”. مــن يــك بازن

پیش گویی:

ــد  ــى مى كني ــش بين ــد. پي ــى مى كني ــش بين ــده را پي آين
كــه اوضــاع بدتــر خواهــد شــد يــا خطــرى در پيــش اســت. 
مثــلًا “در امتحــان قبــول نخواهــم شــد” يــا “ايــن شــغل را 

بــه دســت نخواهــم آورد”.
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فاجعه سازی:

ــا  ــاده، ي ــاق افت ــه اتف ــه ك ــه آنچ ــد ك ــن باوري ــر اي ــما ب ش
خواهــد افتــاد آنچنــان دردنــاک و غيرقابــل تحمــل خواهــد 
ــلًا:  ــد . مث ــل كني ــد آن را تحم ــما نمى تواني ــه ش ــود ك ب

ــت”. ــتناک اس ــوم، وحش ــان رد ش ــر در امتح “اگ

برچسب زدن:

ــران  ــود و ديگ ــه خ ــى را ب ــى كل ــى خيل ــى منف ــك ويژگ ي
ــلًا: “مــن دوســت داشــتنى نيســتم”  ــد. مث نســبت مى دهي
يــا “او بــى لياقــت اســت”. برچســب زدن شــكل حــاد تفكــر 
همــه يــا هيــچ چيز اســت. به جــاى اينكــه بگوييد »اشــتباه 
ــده  ــن بازن ــى مى زنيد:»م ــب منف ــود برچس ــه خ ــردم« ب ك
هســتم«. گاه هــم اشــخاص بــه خــود برچســب »احمــق« 

ــد. ــره مى زنن ــورده« و غي ــت خ ــا »شكس ي

برچســب زدن غيــر منطقــى اســت، زيــرا شــما بــا كارى كــه 
مى كنيــد، تفــاوت داريــد. انســان وجــود دارد امــا »بازنــده« و 
»احمــق« بــه ايــن شــكل وجــود ندارنــد. ايــن برچســب هــا 
تجربــه هــاى بــى فايــده اى هســتند كــه منجــر بــه خشــم، 
ــود عــزت نفــس مى شــوند. گاه  اضطــراب ، دلســردى و كمب
برچســب متوجــه ديگــران اســت. وقتــى كســى در مخالفــت 
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بــا نظــرات شــما حرفــى مى زنــد ممكــن اســت او را متكبــر 
بناميــد. بعــد احســاس مى كنيــد مشــكل بــه جــاى رفتــار يا 
انديشــه بــر سر»شــخصيت« يــا »جوهــر و ذات« او اســت. در 
نتيجــه او را بــه كلــى بــد قلمــداد مى كنيــد و در اين شــرايط 

فضــاى مناســبى بــراى ارتبــاط ســازنده ايجــاد نمى شــود.

دست کم گرفتن جنبه های مثبت:

مدعــى هســتيد كــه دســتاوردهاى مثبــت شــما يــا ديگــران 
ــه  ــه زن خان ــن وظيف ــلًا: “اي ــتند. مث ــى هس ــز و جزئ ناچي
ــه مــن توجــه مى كنــد كــه شــق  ــي ب اســت، بنابرايــن وقت
ــم  ــه مه ــا ك ــت ه ــن موفقي ــت “. “اي ــرده اس ــر نك القم

ــد”. ــه دســت آمدن ــان ب ــى آس ــتند، خيل نيس

افــرادى كــه داراى ايــن نــوع تفكــر غيــر منطقــى هســتند، 
توجــه زيــاد و باارزشــى بــه جنبــه هــاى مثبــت زندگــى خود 
ندارنــد و هميشــه نــكات مثبــت را بــراى خــود بــى اهميــت 
ــاى  ــه ه ــمردن تجرب ــى ارزش ش ــا ب ــد. ب ــوه مى دهن جل
مثبــت، اصــرار بــر مهــم نبــودن آنهــا دارنــد. كارهــاى خوب 
خــود را بــى اهميــت مى خواننــد، معتقدنــد كــه هــر كســى 
ــر  ــه ام ــى ب ــى توجه ــد. ب ــام ده ــن كار را انج ــد اي مى توان
مثبــت، شــادى زندگــى را مى گيــرد و شــما را بــه احســاس 
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ــد. ــوق مى ده ــودن س ــته ب ناشايس

فیلتر منفی:

تقريبــاً منحصــراً بــر جنبــه هــاى منفــى متمركــز مى شــويد 
و بــه نــدرت بــه جنبــه هــاى مثبــت توجــه مى كنيــد. مثــلًا: 
ــداد آدم  ــه تع ــويد چ ــه مى ش ــد متوج ــى بياندازي ــر نگاه “اگ

هايــى هســتند كــه مــرا دوســت ندارنــد”.

ــر  ــكار هســتند تحــت تاثي ــوع اف ــن ن ــرادى كــه داراى اي اف
ــه  ــد. ب ــار مى بينن ــت را ت ــه واقعي ــى هم ــه منف ــك حادث ي
ــه را  ــد و بقي ــه مى كنن ــى توج ــه منف ــك حادث ــى از ي جزي
ــى در ديــدن بخــش هــاى  فرامــوش مى كننــد. عــدم تواناي
مهمتــر ايــن حــوادث، عاملــى اســت كــه ذهــن مــا را درگير 
ــدن يــك قطــره جوهــر كــه بشــكه  ــد. شــبيه چكي مى كن

ــد. ــدر مى كن ــى را ك آب

تعمیم افراطی:

ــى  ــك الگــوى كل ــداد خــاص، ي ــك روي ــاً براســاس ي صرف
)فراگيــر( منفــى را اســتنباط مــي كنيــد. مثــلًا: “ايــن اتفــاق 
ــي  ــن خيل ــگار م ــد، ان ــي آي ــش م ــن پي ــراي م هميشــه ب
ــوع خطــا  جاهــا شكســت مــي خــورم”. افــرادى كــه ايــن ن
ــدار  ــر از مق ــگ ت ــى را پررن ــق زندگ ــد حقاي ــكار دارن را در اف
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واقعــى آن مى بيننــد. شــدت و مقــدار واقعــى خيلــى كمتــر 
از مقــدار و شــدتى اســت كــه در ذهــن فــرد قــرار دارد. فردى 
كــه دچــار ايــن خطــاى شــناختى اســت ، هــر حادثــه منفــى 
و از جملــه يــك ناكامــى شــغلى را شكســتى تمــام عيــار و 
ــون  ــى چ ــا كلمات ــد و آن را ب ــى مى كن ــدنى تلق ــام نش تم

ــد. ــف مى كن ــه توصي ــز و هميش هرگ

تفکر دو قطبی:

آدم هــا يــا اتفــاق هــا را بــه صــورت همه يــا هيــچ مى بيند. 
مثــلا : “همــه مــرا كنــار گذاشــته انــد” يا”وقــت تلــف كردن 
بــود”. در ايــن نــوع افــكار قانــون همــه يــا هيچ حاكم اســت 
ــا موضــوع را  ــده ي ــت، پدي ــر، موفقي ــار، فك ــك رفت ــرد ي . ف
ــر از كامــل،  ــز كمت ــا ســياه مى بينــد. هــر چي كلا ســفيد ي
شكســت بــى چــون و چراســت. عــدم قناعــت بــه مقــدار و 
ــاز،  ــا يــك امتي ــت و ي ــا بخشــى از يــك كار، يــك فعالي ي

آنهــا را از مزايــاى آن امــر محــروم مى كنــد.

بــه طــور مثــال عــده اى ايــن نــوع تفكــر را دارند كه يــا بايد 
فــلان ماشــين را داشــته باشــند يــا اصــلا هيــچ ماشــينى را 
نمى خواهنــد. ايــن نــوع تفكــر در بســيارى از قســمت هــاى 
ــى ديگــر مــدرس دانشــگاه  زندگــى ديــده مى شــود. در مثال
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بيــان مــى دارد كــه اگــر ايــن تعــداد دانشــجو بــود و بــا ايــن 
ــن درس را خواهــم داد. در  ــال مــن اي ــه طــور مث شــرايط ب
مثــال ديگــر خانمــى كــه رژيــم لاغــرى گرفتــه بــود، پــس 
از خــوردن يــك قاشــق بســتنى گفــت: برنامــه لاغــرى مــن 
دود شــد و بــه هــوا رفــت. بــا ايــن طــرز تلقــى بــه قــدرى 
ناراحــت شــد كــه يــك ظــرف بــزرگ بســتنى را تــا بــه آخــر 

نــوش جــان كــرد.

بایدها:

ــد  ــد مى بودن ــور باي ــه چط ــن ك ــاى اي ــر مبن ــا را ب رويداده
تفســير مى كنيــد و نــه بــر مبنــاى ايــن كــه واقعــاً چطــور 
ــوب  ــر خ ــم، و اگ ــل كن ــوب عم ــد خ ــلًا “باي ــتند. مث هس
ــد  ــار داري ــورده ام”. انتظ ــت خ ــى شكس ــم، يعن ــل نكن عم
كــه اوضــاع آن طــور باشــد كــه شــما مى خواهيــد و انتظــار 
ــا  ــا ب ــود و ي ــق نمى ش ــار محق ــن انتظ ــه اي ــد. هميش داري
درصــد كمتــرى محقــق مى شــود. بــه طــور مثــال نوازنــده 
ــو  ــى پــس از نواختــن يــك قطعــه دشــوار پيان بســيار خوب
ــردم”.  ــتباه مى ك ــه اش ــن هم ــد اي ــت: “نباي ــود گف ــا خ ب
آنقــدر تحــت تاثيــر ايــن عبــارت قــرار گرفــت كــه چنــد روز 
ــى حــال و روز بــدى داشــت. انــواع و اقســام كلماتــى  متوال
كــه “بايــد” را بــه شــكلى تداعــى مى كننــد، هميــن روحيــه 
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ــددار”  ــاى باي ــارت ه ــته از “عب ــد. آن دس ــاد مى نماين را ايج
ــه احســاس  ــرده مى شــوند، ب ــه كار ب ــر ضــد شــما ب كــه ب
ــن باورهــا،  ــد. امــا همي ــدى منجــر مى گردن ــر و نومي تقصي
ــود  ــى ش ــور كل ــه ط ــان ب ــا جه ــايرين و ي ــه س ــر متوج اگ
منجــر بــه خشــم و دلســردى مى گــردد “ نبايــد ايــن قــدر 

ســمج باشــد”.

خيلــى هــا مى خواهنــد بــا “بايــد” هــا و “نبايد”هــا بــه خــود 
ــوع  ــن ن ــيرينى را بخــورم”. اي ــد آن ش ــد. “نباي ــزه بدهن انگي
ــد تمــرد  ــرا “بايد”هــا تولي ــر اســت زي ــى تاثي ــب ب فكــر اغل
مى كننــد و اشــخاص تشــويق مى شــوند كــه درســت 

ــد. برعكــس آن را انجــام دهن

شخصی سازی:

ــادى را  ــر زي ــى، تقصي ــايند منف ــات ناخوش ــر اتفاق ــه خاط ب
ــد  ــبت مى دهي ــود نس ــه خ ــه ب ــر منصفان ــورت غي ــه ص ب
ــد كــه ديگــران باعــث  ــه ايــن موضــوع توجــه نمى كني و ب
ــه بــن بســت  اتفاقــات خــاص مى شــوند مثــلًا “ازدواجــم ب

ــوردم”. ــون مــن شكســت خ ــيد، چ رس

مقصر دانستن:

ــان  ــى ت ــات منف ــى احساس ــع اصل ــرى را منب ــرد ديگ ف
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مى دانيــد و مســئوليت تغييــر خودتــان را نمى پذيريــد. 
مثــلًا “تقصيــر اوســت كــه مــن الآن ايــن گونــه احســاس 
مى كنــم” يــا “تمــام مشــكلات مــن تقصيــر والدينم اســت”.

مقایسه های غیرمنصفانه:

ــد كــه  اتفاق هــا را براســاس اســتانداردهايى تفســير مى كني
ــرادى  ــه اف ــه ب ــب ك ــن ترتي ــه اي ــتند. ب ــه نيس ــع بينان واق
ــد و در  ــل مى كنن ــما عم ــر از ش ــه بهت ــد ك ــه مى كني توج
نتيجــه خودتــان را در مقايســه بــا ديگــران حقيــر و پســت 
ــر اســت”  ــن موفقت ــا م ــه ب ــلًا: “او در مقايس ــد. مث مى بيني

يــا “ديگــران بهتــر از مــن امتحــان دادنــد”.

همیشه پشیمان بودن:

ــتم  ــن مى توانس ــه م ــن ك ــا اي ــى ب ــتغال ذهن ــز و اش تمرك
بهتــر از ايــن هــا عمــل كنــم بــه جــاي توجــه بــه ايــن كــه 
ــم  ــام بده ــر انج ــم بهت ــى را مى توان ــه كارهاي ــن الآن چ م
ــغل  ــتم ش ــودم مى توانس ــرده ب ــلاش ك ــر ت ــلًا: “اگ ● مث
ــى زدم”. ــن حــرف را م ــد اي ــا “نباي ــرى داشــته باشــم” ي بهت

چه می شود اگر:

يــك سلســه ســؤالات مى پرســيد كــه همــه به ايــن صورت 
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هســتند كــه “چــه مى شــود اگــر”، اتفــاق خاصــى بيافتــد؟ 
ــد  ــود مى دهي ــه خ ــه ب ــز از پاســخى ك ــما هرگ ــه ش و البت
راضــى نيســتيد. مثــلًا: “درســت ، ولــى اگــر مضطرب شــوم 

چــه؟” يــا “اگــر نتوانــم درســت نفــس بكشــم چــه؟”

استدلال احساسی:

اجــازه مى دهيــد كــه احساســاتتان، تفســيرتان از واقعيــت را 
هدايــت كننــد. مثــلا: احســاس افســردگى مى كنــم، و ايــن 

يعنــى ازدواجــم بــه بــن بســت خــورده اســت.

افرادى كه داراى اســتدلال احساســى هســتند فكــر مى كنند 
كــه احساســات منفــى مــا لزومــا منعكــس كننــده واقعيــت 
هــا هســتند. ايــن نوع اســتدلال احساســى مــا را از بســيارى 
واقعيــت هــا دور نگــه مــى دارد . بــه طــور مثــال : “از ســوار 
ــا  ــا هواپيم ــرواز ب ــا وحشــت دارم، چــون پ شــدن در هواپيم
ــم  ــاه مى كن ــاس گن ــا احس ــت”. “ ي ــاک اس ــيار خطرن بس
پــس بايــد آدم بــدى باشــم”. يــا “خشــمگين هســتم، پــس 
ــا مــن منصفانــه برخــورد نشــده اســت.”  ــوم مى شــود ب معل
يــا “چــون احســاس حقــارت مى كنــم، معنايــش ايــن اســت 
ــدى  ــاس نومي ــا “احس ــتم”. ي ــى هس ــه دوم ــرد درج ــه ف ك

ــد باشــم”. ــد نومي مى كنــم، پــس حتمــا باي
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ناتوانی در عدم تأیید شواهد:

همــه مــدارک يــا شــواهد بــر عليــه افــكار منفــى تــان را رد 
ــد كــه “دوســت  ــن تفكــر را داري ــى اي ــلًا وقت ــد. مث مى كني
داشــتنى نيســتم”، هــر مدركــى كــه نشــان بدهــد آدم هــا 
ــان  ــد. در نتيجــه افكارت ــد را رد مى كني شــما را دوســت دارن

قابــل رد كــردن نيســتند.

برخورد قضاوتی:

خودتــان، ديگــران و اتفــاق هــا را بــه جــاى ايــن كــه صرفــاً 
فقــط توصيــف كنيــد، بپذيريــد يــا درک كنيــد، بــه صــورت 
ــر  ــا برت ــد ي ــوب و ب ــد )خ ــي مى كني ــفيد ارزياب ــياه و س س
ــاى  ــاى معياره ــر مبن ــران را ب ــان و ديگ ــر(. خودت و حقي
دلبخــواه و ســليقه اى قضــاوت مى كنيــد و بــه ايــن نتيجــه 
مى رســيد كــه خودتــان يــا ديگــران كوتاهــى كــرده ايــد. بــه 
ــه قضــاوت ســختگيرانه از خودتــان  ــا ب قضــاوت ديگــران ي
ــد . مثــلًا “در دانشــگاه خــوب  ــاره خويــش بهــا مى دهي درب
درس نخوانــدم” يــا “اگــر تنيــس كار كنــم، خــوب از آب در 

ــن چقــدر موفــق اســت، مــن نيســتم”. ــا “ببي ــد” ي نمى آي
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سطوح شناخت

● افكار اتوماتيك ) خودآيند(

● باورهاى ميانجى ) قوانين زندگى(

● باورهاى بنيادين

سطح اول: افکار اتوماتیک ) خودآیند(

ــكار  ــا اف ــوازى ب ــه م ــتند ك ــكارى هس ــك اف ــكار اتوماتي اف
آگاهانــه و آشــكار در ذهنمــان جريــان دارنــد. در نظر داشــته 
باشــيد كــه ايــن افــكار مختــص كســانى كــه بــه بيمــارى 
ــن  ــا داراى اي ــه ى م ــت. هم ــوند نيس ــلا مى ش ــى مبت روان
ــه  ــان ب ــتند، ناگه ــريع هس ــكار س ــن اف ــتيم. اي ــكار هس اف
ــا  ــر از آنه ــما كمت ــوده و ش ــاه ب ــريع و كوت ــده، س ذهــن آم
ــه  ــد ب ــد مى كنن ــه تولي ــى ك ــا از هيجان ــتيد. ام آگاه هس
خوبــى آگاهــى داريــد، زيــرا بعــد از ايــن كــه ايــن فــكار بــه 
ــت بودنشــان  ــا مثب ــى ي ــه منف ــى آيــد، بســته ب ذهنتــان م
ــل  ــه دلي ــد ايجــاد مى كنند.ب ــا ب در شــما هيجــان خــوب ي
ــم در  ــى نداري ــود اطلاع ــك خ ــكار اتوماتي ــا از اف ــه م اينك
نتيجــه بيشــتر احتمــال دارد كــه آنهــا را بــدون ارزيابــى بــه 

ــم. ــت بپذيري ــوان واقعي عن
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ــى  ــود اطلاع ــك خ ــكار اتوماتي ــا از اف ــه م ــل اينك ــه دلي ب
نداريــم، در نتيجــه بيشــتر احتمــال دارد كــه آنهــا را بــدون 
ارزيابــى بــه عنــوان واقعيــت بپذيريــم. ولــى مى توانيــم يــاد 
بگيريــم كــه بــا توجــه بــه تغييــرات هيجانــى و احساســى 
ــه  ــم. ب ــايى كني ــود را شناس ــك خ ــكار اتوماتي ــش، اف خوي
عنــوان مثــال مى تــوان هــر وقــت متوجــه احســاس ناراحتى 
در خودمــان شــديم، از خــود بپرســيم: “هميــن الان چــى از 

ــذره؟” ــم مى گ ذهن

مثــال: فــرض كنيــد كــه بــه خانــه تلفــن مى زنيد و كســى 
جــواب تلفــن شــما را نمى دهــد. بعــد از چنــد دقيقــه دوبــاره 
ــد. در  ــواب نمى ده ــى ج ــم كس ــاز ه ــد و ب ــگ مى زني زن
ــى  ــه صــورت متوال ــرهم ب ــار پشــت س نتيجــه شــما چندب
ــا  ــش آدم ه ــت واكن ــن حال ــب در اي ــد. خ ــاس مى گيري تم
ــران  ــا نگ ــر آدم ه ــود. اكث ــيم مى ش ــته تقس ــد دس ــه چن ب
ــه  ــن را ب ــاس گرفت ــى تم ــدون نگران ــى ب ــى شــوند، برخ م
ــان  ــد از هم ــى بع ــد و برخ ــول مى كنن ــرى موك ــان ديگ زم
تمــاس اوليــه ى بى جــواب ديگــر تمــاس نمى گيرنــد، 
ــن  ــل اي ــوند و . . . . دلي ــفته مى ش ــت و آش ــى ناراح برخ

ــت؟ ــاوت چيس ــاى متف واكنش ه

اگــر از آنهايــى كــه نگــران شــده اند بپرســيم كه چــه چيزى 
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ــالا  ــرده، احتم ــران ك ــا را نگ ــه آنه ــت ك ــان گذش از ذهنش
پاســخ خواهنــد داد كــه نكنــد اتفــاق بــدى افتــاده باشــد؟ )يا 
يــك فكــر منفــى ديگــرى را بيــان خواهنــد كــرد(. ديگــران 
ممكــن اســت فكــر كننــد كــه حتمــاً اعضــاى خانــواده براى 
انجــام كارى از خانــه بيــرون رفته انــد، برخــى ممكــن اســت 
فكــر كننــد كــه حتمــاً خــواب هســتند و . . . بــه ايــن نــوع 
افــكار كــه در موقعيت هــاى خاصــى، ســريع بــه ذهــن مــا 

ــك گفتــه مى شــود. ــا اتوماتي ــد ي ــد افــكار خودآين مى آين

در نظــر داشــته باشــيد كــه آنهــا عــلاوه بــر ســريع بــودن، 
موقعيــت را بــه نحــوى ارزيابــى مى كننــد: كــه اتفــاق بــدى 

رخ داده اســت.

از ايــن مثــال مى توانيــم نتيجــه بگيريم كــه افــكار خودآيند 
مى تواننــد منفــى باشــند يــا مثبــت. افــكار خودآينــد مفنــى 
ــات  ــت، احساس ــد مثب ــكار خودآين ــى و اف ــات منف احساس

ــد.  ــت ايجــاد مى كنن مثب

ــه از دو  ــود ك ــعى مى ش ــارى س ــناختى رفت ــان ش در درم
جنبــه افــكار خودآينــد منفــى بررســى شــوند: اوليــن مــورد 
ايــن اســت كــه آيــا ايــن افــكار صحيــح هســتند؟ و ديگــر 
اينكــه آيــا ايــن افــكار، فايــده اى دارنــد و ســودمند محســوب 

مى شــوند؟
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ــه يــك ســؤال ديگــر  ــا افــكار خودآينــد بايــد ب در رابطــه ب
ــد؟  ــد از كجــا نشــأت مى گيرن ــكار خودآين ــم: اف پاســخ دهي
چــه چيــز باعــث مى شــود تعبيــر و تفســير آدم هــا از يــك 
ــرد  ــرق داشــته باشــد؟ چــرا ف ــا هــم ف ــت يكســان ب موقعي
واحــدى در دو زمــان مختلــف موقعيــت يكســانى را بــه دو 
ــر مى كنــد؟ ابتــدا بايــد بدانيــم كــه  شــيوه ى متفــاوت تعبي
افــكار خودآيند در بين ســه ســطح شــناختى )افــكار خودآيند، 
افــكار واســطه اى و باورهــاى هســته اى( ســطحى ترين آنهــا 
ــد در  ــى شــوند. بنابرايــن منشــأ افــكار خودآين محســوب م
ــرار دارد كــه  ــى باورهــاى هســته اى ق ــر يعن ســطوح عميقت

در ادامــه بــه آن خواهيــم پرداخــت.

سطح دوم: افکار واسطه ای یا قوانین زندگی

دوميــن ســطح شــناخت بــه صــورت گســترده ى مفروضات 
ناكارآمــد را شــامل مى شــود. در ســال هاى اخيــر مفروضــات 
ناكارآمــد يــا قوانيــن زندگــى باورهــاى شــرطى نيــز ناميــده 

ــوند. مى ش

در درمان شناختى رفتارى دو نوع قانون وجود دارد:

ــر…  ــتند: اگ ــرطى هس ــاى ش ــته عبارت ه ــن دس ● اولي
ــگاه.  آن
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ــى تــلاش  ــى خــوب درس بخوانــم و خيل ● اگــر مــن خيل
كنــم، آنــگاه ديگــران مــرا دوســت خواهنــد داشــت.

● نــوع دوم عبارت هــاى متوقعانــه )بايدهــا و قواعــد( اســت: 
مــن بايــد كامــل باشــم. ايــن قوانيــن بــا احســاس نيرومنــد 
ــه  ــب ب ــت و اغل ــراه اس ــدى هم ــى و اخلاقمن وظيفه شناس

سختى درمان مى شوند. 

● بايدهــا باورهايــى هســتند كــه فــرد دربــاره اينكــه خودش 
و يــا ديگــران چــه طــور بايــد رفتــار كننــد، فكــر كننــد يــا 

ــد، دارند. ــاس كنن احس

قوانيــن زندگــى مســتقيماً بــا كارهايى كــه به منظــور حفظ 
عــزت نفــس و حــس امنيــت و ســلامت انجــام مى دهيــم، 
مرتبــط هســتند. بنابرايــن بــه هــر دليلــى كــه بــه توانايــى 
مــا بــراى ارضــاى قوانيــن شــرطى و متوقعانــه خدشــه وارد 

شــود مــا مســتعد اضطــراب و افســردگى خواهيــم شــد.

ــز  ــطح دو تماي ــن س ــد و قواني ــى خودآين ــكار منف ــن اف بي
ــود دارد: ــده وج ــم و عم مه

● افــكار منفــى خودآينــد، ارزيابــى شــخص از يــك رويــداد 
يــا يــك موقعيــت خــاص اســت، قوانيــن زندگــى در تمــام 
ــد و  ــر فراگيران ــارت ديگ ــه عب ــد، ب ــود دارن ــا وج موقعيت ه
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ــوط نمى شــوند. ــت خــاص مرب ــه يــك موقعي ــاً ب صرف

ــد  ــوا و فراين ــد در محت ــى خودآين ــكار منف ● در حاليكــه اف
ــاى  ــى قضاوت ه ــن زندگ ــوند، قواني ــوگيرى مى ش ــار س دچ

ارزشــى هســتند.

سطح سوم: باورهای بنیادین

ــاره ى  ــى درب ــات زيربناي ــناخت، مفروض ــطح ش ــومين س س
خــود، ديگــران و دنيــا اســت كه بــه آنهــا باورهاى هســته اى 
گفتــه مــى شــود. )در ســال هاى اخيــر بــه باروهــاى 
ــه  ــز گفت ــواره ني ــرطى و طرح ــاى غيرش ــته اى، باوره هس
ــتند  ــى هس ــم هاي ــته اى مكانيزي ــاى هس ــود. باوره مى ش
ــى و  ــن زندگ ــد و قواني ــردازش مى كنن ــات را پ ــه اطلاع ك

ــد. ــال مى كنن ــد را فع ــكار خودآين اف

باورهاى هســته اى در دوران كودكــى و نوجوانى، در نتيجه ى 
تجــارب زندگــى شــكل گرفته انــد .از همــان اوائــل كودكــى، 
باورهــاى خــاص دربــاره ى خــود، ديگــران، و دنيــا در آدم هــا 

ــرد.  شــكل مى گي

وقتــى يــك بــاور بنياديــن فعــال مى شــود فــرد موقعيت هــا 
را از منظــر ايــن بــاور تعبيــر مى كنــد، حتــى اگــر بر اســاس 
عقــل و منطــق، ايــن تعبيــر غلــط باشــد. وقتــى يــك بــاور 
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ــه  ــى ب ــور انتخاب ــه ط ــرد ب ــود، ف ــى ش ــال م ــن فع بينادي
اطلاعاتــى توجــه مى كنــد كــه در جهت تأييــد بــاور بينادين 
وى هســتند و اطلاعــات مخالــف يــا مغايــر را ناديــده گرفتــه 
يــا بــه حســاب نمــى آورد. بــه ايــن ترتيــب وى بــاور خــود 

ــد. ــظ مى كن را حف

باورهــاى بيناديــن عميــق تريــن ســطح شــناختى هســتند. 
ــى، انعطاف ناپذيــر و بيــش از حــد تعميــم  آنهــا فراگيــر، كل
يافتــه  هســتند. افــكار خودآينــد واژه هــا يــا تصاويــر ذهنــى 
واقعــى هســتند كــه عمــلًا از ذهــن فــرد مى گذرنــد، آنهــا 
مربــوط بــه يــك موقعيــت بــه خصــوص بــوده و مى تــوان 
ــن  ــى والدي ــت. وقت ــناخت ها دانس ــطحى ترين ش ــا را س آنه
بــا كــودک خــود بــه گونــه ى بــدى رفتــار مــى كننــد، مثــلًا 
ــن  ــه اي ــودک ب ــت آن ك ــن اس ــد ممك ــه مى كنن او را تنبي
ــن  ــت: “م ــتن نيس ــت داش ــق دوس ــه لاي ــد ك ــه برس نتيج
دوســت داشــتنى نيســتم”. ايــن يــك بــاور هســته اى اســت. 
ــادى  ــى زي ــاى منف ــى تجربه ه ــه در دوران كودك ــرادى ك اف
داشــته اند آنهــا را در قالــب باروهــاى هســته اى منفــى 

مى كننــد. ســازمان دهى 

ايــن باورهــا خيلــى عميــق هســتند، بــه گونــه اى كــه حتى 
ممكــن اســت از وجــود آنهــا اطلاعــى نداشــته باشــيم، امــا 
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ــد و  ــا مى گذارن ــار م ــى و رفت ــر زندگ ــود را ب ــر خ ــا تأثي آنه
ــردگى،  ــتعد افس ــا را مس ــر باشــند بيشــتر م ــه منفى ت هرچ

ــد. ــرى مى كنن ــارى ديگ ــر بيم ــا ه ــراب ي اضط

ــر  ــه يكديگ ــه گانه ب ــطوح س ــن س ــرى اي ــاظ نظ ــه لح ب
ــه  ــك اســتعاره ب ــا ي ــا را ب ــوان آنه ــتند و مى ت ــط هس مرتب
ــن كــرد. اگــر ايــن ســطوح ســه گانه  زيباتريــن شــكل تبيي
را بــه عنــوان يــك فــواره ى آب در نظــر بگيريــم باورهــاى 
ــكار واســطه اى(  ــى )اف ــن زندگ ــته اى مخــزن آب، قواني هس
ــد و  ــت مى كنن ــرون هداي ــه بي ــه آب را ب ــواره، ك ــد ف مانن
ســرانجام افــكار منفــى خودآينــد قطــرات آبــى هســتند كــه 
ــاى  ــد. باوره ــرون مى جهن ــه بي ــا ب ــك از فواره ه ــر ي از ه
هســته اى بازنمايــى حــس اساســى از خود و كليــد چگونگى 
ــا اســت و بــا  ديــد مــا نســبت بــه خودمــان، ديگــران و دني
ســطوح بالايــى از هيجــان مرتبــط هســتند. قوانيــن ماننــد 
ــى  ــت م ــرد را هداي ــار ف ــه رفت ــد ك ــل مى كنن ــى عم اصول
كننــد و اينكــه چگونــه رفتــار كنيــم و چگونــه بــا ديگــران و 
دنيــا رابطــه برقــرار كنيــم. افــكار منفــى خودآينــد توليــدات 

مســتقيم باورهــا و قوانيــن هســتند.

افــكار خودآينــد منفى، افكار واســطه اى و باورهاى هســته اى 
در تعامــل بــا يكديگــر، يــك نحــوه ى تفكــر خــاص، ماننــد 
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ــوع  ــن ن ــه اي ــازند. ب ــردن را مى س ــر ك ــفيد فك ــياه و س س
فرآينــد تفكــر، خطاهــاى شــناختى گفتــه مى شــود. در 
مطلــب بعــدى خطاهــاى شــناختى را بررســى خواهيــم كــرد 
ــارى  ــناختى رفت ــان ش ــام درم ــوه ى انج ــه نح ــه ب و در ادام

خواهيــم پرداخــت.

مثلث شناختی

 آینده 

دنیاخود 

بــك ســه گانــه شــناختى معرفــى كــرد كــرد كــه بــه “مثلث 
شــناختى” معــروف شــد. بــر ايــن اســاس باورهــاى بنياديــن 
ــران و  ــا و ديگ ــود، دني ــورد خ ــى در م ــامل باورهاي ــراد ش اف
آينــده اســت. مثــال هايــى از باورهــاى بنياديــن ناســازگارانه 
ــارت  ــود، عب ــده ش ــود دي ــه خ ــت در حيط ــن اس ــه ممك ك
اســت از: مــن ضعيفــم، مــن ناتوانــم ، من دوســت داشــتنى 
نيســتم، مــن خواســتنى نيســتم، مــن بــدم، مــن مســتحق 
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ــاور   يــك رفتــار خــاص هســتم، مــن در معــرض خطــرم، ب
ــد  ــران مى توان ــا و ديگ ــه دني ــازگارانه در حيط ــن ناس بنيادي
شــامل مــواردى از ايــن قبيــل باشــد: خطــر در هــر گوشــه 
ــرد، روزگار  ــتفاده ك ــران اس ــد از ديگ ــت، باي ــن اس در كمي
ــد زد.  ــه خواهن ــن صدم ــه م ــا ب ــت، آدم ه ــرد اس ناجوانم
بــاور بنياديــن آســيب زننــده اى كــه در مــورد آينــده وجــود 
دارد، مى توانــد شــامل مــواردى از قبيــل: هميشــه بدبخــت 

ــز بهتــر نخواهــد شــد، باشــد. ــود، هيــچ چي خواهــم ب

باورهــاى بنيادينــى كــه در حيطــه خــود قــرار دارنــد، طرحواره 
خــود نيــز ناميــده مى شــوند. بــك معتقــد اســت طرحواره هــا 

ســه دســته هســتند.اين ســه دســته عبارتند از:

اول. حیطه ارزشمندی: من بى ارزش هستم.

دوم.حیطه درماندگی: من ناتوانم.

ــن  ــودن: م ــتنی نب ــت داش ــه دوس ــوم. حیط س
ــتم.         ــتنى نيس ــت داش دوس

CBT مراحل درمان در

● اول. سنجش: )مصاحبه و مشاهده و پرسش نامه(

- كاوش در فكر و احساس و رفتار
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- شناسايى عوامل آشكارساز  

- شناســايى عوامــل زمينــه ســاز )خلــق و خــو، جــو 
خانوادگــى، ســبك دلبســتگى، ســبك فرزنــد پــرورى(

- شناسايى عوامل تداوم بخش

- عوامل اثرگذار مثبت

- عوامل اثرگذار منفى

● دوم. فرمول بندى

ــكلاتش را  ــل مش ــوان عل ــع بت ــك مراج ــه كم ــرگاه ب ه
شناســايى كــرد بــه فرمــول بنــدى مى رســيم. فرمول بنــدى 
يعنــى ربــط دادن عوامــل بــه يكديگــر و رســيدن بــه چرخه 

ــى مراجــع. ــوب زندگ هــاى معي

سؤالات زير را مى توان با فرمول بندى پاسخ داد:

سؤال مراجع: چرا من دچار مشكل شده ام؟ 

عوامل زمینه ساز

سؤال مراجع: چرا از اين زمان دچار مشكل شده ام؟  

عوامل آشکارساز

سؤال مراجع: چرا مشكل من برطرف نمى شود؟ 
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عوامل تداوم بخش

سؤال مراجع: چطور مى توانم مشكلم را حل كنم؟ 

طرح درمانی

● ســوم. در اختيــار قــرار دادن اطلاعــات علمى بــه مراجع، 
بــه زبان ســاده.

درمان در CBT داراى ويژگى ذيل است:

● مشاركتى
● شفاف

● هدفمند
● مبتنى بر تمرين

● داراى قواعد

تکنیک های درمان

ــراى درک احساســات و  ــد ب ــى مفي بازســازى شــناختى روش
خلــق و خــوى نــا اميــد كننــده  و گاهــى اوقــات بــه چالــش 
كشــيدن باورهــاى اشــتباه كــه ممكــن اســت پايــه غلطــى 
ــه  ــى را ب ــر منف ــناختى تفك ــازى ش ــند. و بازس ــته باش داش

ــد. ــر مى ده ــيده و تغيي ــش كش چال
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بازسازی شناختی در سطح افکار خودآیند

● يك. ثبت افكار

 تمریــن: در طــول هفتــه آينــده بــراى هــر روز ايــن جدول 
ــر كنيد. را پ

موقعیت احساس فکر رفتار ) پاسخ( پیامد خطای شناختی

 

موقعیت احساس فکر رفتار ) پاسخ( پیامد خطای شناختی

● دو. تفكر با صداى بلند
● سه. معنا يابى واژه ها

● چهار. شناسايى معايب و مزاياى افكار
● پنج. نوسان پذيرى فكر

ساعت  فعالیت میزان اعتقاد به فکر ) 0 - 100(

 

● شش. فكر جايگزين
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بازسازی شناختی در سطح افکار خودآیند )قواعد 
زندگی(

● اول. ثبت قواعد زندگى
● دوم.معنايابى واژه ها

● سوم. تفكيك قواعد كارآمد از قواعد ناكارآمد
● چهارم. تدوين يك قاعده كارآمد

● پنجم. قاعده شكنى

بازسازی شناختی در سطح باورهای مرکزی

● يك. تعريف  واژه ها
● دو. خواستگاه تعريف و منشاء تعريف باور

● سه. شواهد تائيد كننده

برای مثال : باور: من آدم بدشانسى هستم.
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● چهار. شواهد رد كننده
● پنج. پيوستار نگرى

● شش. بازسازى خاطرات مرتبط به باورهاى مركزى

دکتر فاطمه رمضانی
نوامبر 2020



  40 رفتاری      ــناختی  درمان ش

منابع:

متــن حاضــر بــا بهــره گيــرى از نظــرات “آلبــرت الِيــس” در 
ــى عاطفــى رفتــارى” و نظــرات  “آرون بــك”  نظريــه “عقلان

در نظريــه “شــناختى رفتــارى” نوشــته شــده اســت.

● شــناخت درمانــى و مبانــى فراتــر از آن ، نويســنده : 
ــى ــر لادن فت ــه: دكت ــك، ترجم ــت اس. ب جودي

● راه و رســم درمانگــرى در نظريــه شــناختى رفتــارى، 
ــى ــته موتاب ــر فرش ــنده : دكت نويس

ــى، نويســنده : جيمــز پروچاســكا،  ● نظريه هــاى روان درمان
ترجمــه: يحيــى ســيد محمــدى

● تكنيك هــاى شــناخت درمانــى، نويســنده : رابــرت ليهى، 
ترجمــه دكتــر حســن حميدپور

ــى  ــنده : جس ــارى ، نويس ــناختى رفت ــان ش ــوزش درم ● آم
ــر قاســم زاده ــه : دكت ــت، ترجم راي


