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ــر  ــازمان غي ــك س ــدن، ي ــى لن ــه روانشناس مدرس
ــى،  ــم روانشناس ــت معل ــه تربي ــه هدف ــت ك ــى اس انتفاع
ــراى آرامــش و شــادى  ــه روانشناســى، ب جهــت آمــوزش پاي
ــى شــش ماهــه  بيشــتر همــگان اســت. دوره هــاى آموزش
ــه شــكل  ــا انگليســى، ب ــان فارســى ي ــه زب ايــن مدرســه، ب
حضــورى يــا آن لايــن، بــه صــورت رايــگان “بعــد از مرحلــه 

ــود. ــى ش ــزار م ــرش دانشــجو” برگ پذي

ناشر

منابع اين كتاب

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.

دكتر فاطمه رمضانى
نوامبر ٢٠٢٠
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درمان شناختی رفتاری
)CBT (

درمــان شــناختی رفتــاری، نوعــی رواندرمانــى اســت کــه بــه 
بیمــاران کمــک مک‌ینــد تــا بــه درک افــکار و احساســاتی 
ــد.  ــل گردن ــذارد، نای ــر م‌یگ ــان تأثی ــر روی رفتارش ــه ب ک
ــان  ــرای درم ــر ب ــال حاض ــاری در ح ــناختی رفت ــان ش درم
ــا(،  ــا )فوبی ــه هراس‌ه ــالات، از جمل ــادی از اخت ــداد زی تع
ــود. ــه م‌یش ــه کار گرفت ــراب ب ــردگی و اضط ــاد، افس اعتی

 درمــان شــناختی رفتــاری عمومــاً کوتــاه مــدت اســت و بــر 
کمــک بــه بیمــاران در پرداختــن بــه یــک مشــکل خــاص 
تمرکــز دارد. در خــال دوره درمــان، فــرد یــاد م‌یگیــرد کــه 
ــی کــه دارای  ــا مزاحم ــه الگوهــای فکــری مخــربّ ی چگون
تأثیــرات منفــی بــر روی رفتــارش هســتند راشناســایی کنــد 

و تغییــر دهــد.

تاریخچه شکل‌گیری درمان شناختی رفتاری

ــاری و  ــناختی رفت ــان ش ــری از درم ــه درک بهت ــرای اینک‌ ب
ــه  ــت ب ــید، لازم اس ــته باش ــکل‌گیری آن داش ــه ش تاریخچ
ــل( فکــر  ــاد ســال قب ــادی )حــدود هفت دهــهی‌ پنجــاه می
ــرا و  ــان رفتارگ ــروه روانشناس ــه دوگ ــی ک ــد. دوران کنی
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ــد. ــدرت بودن ــدی در اوج ق ــان فروی روانشناس

اگــر مشــکل افســردگی یــا مثــاً‌ اضطــراب داشــتید و نــزد 
روانشناســان رفتارگــرا م‌یرفتیــد، آن‌هــا فکــر مک‌یردنــد کــه 
حتمــاً در اطرافتــان محرک‌هایــی وجــود دارد کــه در گذشــته 
ــا،  ــرك ه ــن مح ــده‌اید و ای ــرطی ش ــا ش ــه‌ آن‌ه ــبت ب نس
احساســات و رفتارهــای نامطلــوب را در شــما برم‌یانگیزنــد.

ــدد  ــی و متع ــات طولان ــم جلس ــدی ه ــان فروی روانشناس
مشــاوره برگــزار مک‌یردنــد تــا ریشــه‌های افســردگی و 
ــته‌های دور  ــر( را در گذش ــکل دیگ ــر مش ــا ه ــراب )ی اضط
ــی در  ــا بداننــد چــه اتفاق‌هــا و تجربه‌های جســتجو کننــد ت
دوران کودکــی، توانســته در ســطح ناخــودآگاه شــما رســوخ 
کنــد و امــروز بــه شــکل بیمــاری و اختــال، نمایــان شــود.

ــن  ــه ای ــس ب ــرت الی ــک و آلب ــد آرون ب ــانی مانن کس
ــه: ــد ک ــر مک‌یردن ــئله فک مس

● آيــا بایــد ریشــهی‌ هر رفتار و احساســی را در گذشــته‌های 
دور جســتجو کرد؟

● آيــا نحــوهی‌ فکــر کردن مــا در ایــن لحظــه، روی رفتارها 
و احساســاتمان تأثیــر ندارد؟

ــی، مــا بــه  ــا  پــس از گــذران دوران کودکــی و نوجوان ● آي
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ــای  ــه نیروه ــویم ک ــل م‌یش ــی تبدی ــین‌هایی مکانکی ماش
ــان  ناخــودآگاه و شرط‌یســاز‌یهای گذشــته، افســار زندگ‌یم
را در دســت گرفته‌انــد و مــا را بــه هــر مســیری کــه 

م‌یخواهنــد هدایــت مک‌یننــد؟

● آيــا تصویــری کــه مــا از جهــان در ذهــن خود ســاخته‌ایم 
ــا و  ــم، روی رفتاره ــا داری ــارهی‌ دنی ــه درب ــی ک و قضاوت‌های

ــر نم‌یگذارنــد؟ عواطــف مــا تأثی

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

نکرده‌ایــم؟

آلبرت الیس و درمان شناختی

بــرای  کــه  م‌یدانســت  خوبــی  بــه  الیــس  آلبــرت 
ــی  ــالا چــه پاســخی دارد. او در مقاطــع زمان پرســش‌های ب
ــت: ــود گذاش ــخ خ ــی روی پاس ــم‌های متفاوت ــف، اس مختل

ــرد  ــرح ک ــی را مط ــی عقلان ــاح روان درمان ــدا اصط او ابت
ــش  ــوان حرف‌های ــت عن ــم گرف ــی، تصمی ــس از مدت و پ
ــر دهــد. بعدهــا ایــن  ــی  تغیی ــی عقلان ــه درمــان عاطف را ب
نــام هــم عــوض شــد و الیــس از اصطــاح درمــان عقلانــی 

ــاری اســتفاده کــرد. ــی رفت عاطف
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مســتقل از نام‌گذار‌یهــای مختلــف، حــرف کلیــدی آلبــرت 
الیــس ثابــت اســت:  ایــن رویدادهــا نیســتند کــه حــال مــا 
ــد مک‌یننــد، بلکــه تفســیر مــا از آن رویدادهاســت کــه  را ب

تبعــات منفــی را بــا خــود بــه همــراه مــ‌یآورد.

مدل الیس را معمولًا به شكل مدل زير م‌یشناسند:

  Activating events
Aرویداد فعال‌ساز )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 تحلی ــد و فراین ــاق م‌یافت ــدادی اتف ــدا روی A: ابت
ــد:  ــال مک‌ین ــدام را فع اق

B: مــا آن رویــداد را بــر اســاس باورهایمــان دربــارهی‌ آن 
رویداد،

C: خودمان و جهان اطرافمان، تفسیر مک‌ینیم:
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ــزد و  ــی را برمی‌انگی ــت، هیجانات ــا در نهای ــیر م تفس
ــب مى‌كنــد: ــه رفتارهــای مشــخصی ترغی مــا را ب

ــرف  ــت و ح ــاده اس ــی س ــر خیل ــه ظاه ــودار ب ــن نم ای
عجیبــی در آن نیســت. امــا بــه خاطــر داشــته باشــید کــه 
قــرار دادن  بــاور )B( در آن میــان )کــه امــروز م‌یتوانیــم 
آن را ذهنیــت هــم بنامیــم( در دوران خــود، اتفــاق مهمــی 

ــت: ــده اس ــوب م‌یش محس

وقتــی الیــس م‌یگویــد کــه بیــن محــرک و پاســخ، چیــزی 
بــه نــام ذهنیت و بــاور وجــود دارد، ایــن ظرفیــت را برای 
ــت و  ــر ذهنی ــا تغیی ــه ب ــود ک ــل م‌یش ــان‌ها قائ ــا انس م
ــخ‌های  ــخص، پاس ــداد مش ــک روی ــر ی ــود، در براب ــاور خ ب

متفاوتــی داشــته باشــیم.

ــن  ــتخراج ای ــه اس ــس، ب ــرت الی ــاش آلب ــهی‌ ت بقی
ــان  ــر و بهبودش ــا و تغیی ــل‌ آن‌ه ــا، تحلی باوره

اختصــاص دارد.

ــن  ــه ای ــس، ب ــگاه الی ــان از ن ــت درم ــوان گف ــس م‌یت پ
معناســت کــه درمانجــو و درمانگــر بــه کمــک کیدیگــر، بــه 
کنــد و کاو ایــن باورهــا و ذهنیت‌هــا بپردازنــد و آن‌هــا را بــه 
شــکلی اصــاح کننــد کــه فــرد، از اضطــراب و افســردگی و 
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ســایر رفتارهــا و عواطــف نامطلــوب فاصلــه بگیــرد.

ــرض  ــرده ف ــض و افس ــار و مری ــدا بیم ــا را از ابت ــس م الی
نمک‌ینــد. او انســان‌ها را افــراد ســالمی م‌یبینــد کــه 
ــه آن  ــیدن ب ــرای رس ــرده و ب ــذاری ک ــود هدف‌گ ــرای خ ب

هدف‌هــا هــم تــاش مک‌یننــد.

ــخت‌یها و  ــع و س ــوار‌یها و موان ــهی‌ راه،‌ دش ــا در میان ام
اتفاق‌هــای نامطلوبــى بــه ناگزيــر پيــش م‌یآینــد و از 
ــد.  ــر مک‌ین ــا تغیی ــی از م ــیر بعض ــه مس ــت ک این‌جاس

کســانی کــه باورهــای غیرعقلانــی دربــارهی‌ خــود و جهــان 
ــارِ “باید‌هــا و نبایدهــا”  ــر فشــارِ ب ــا خــود را زی ــد ی دارن
و  شکســت‌ها  نتواننــد  اســت  ممکــن  داده‌انــد،  قــرار 
اتفاق‌هــای نامطلــوب را تحمــل کننــد و بــا تفســیری 
ــت  ــه هس ــی از آن‌چ ــت را حت ــد، وضعی ــرب و ناکارآم مخ
بدتــر کننــد و حلقــهی‌ معیــوبِ رویــداد بــد - پاســخ بــد را 

ــد. ــال کنن فع

باور غير منطقى:

● من به عشق و تأیید افراد مهم نیازمندم.
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 باور منطقى: 

● عشــق و تأیید بســیار دلپذیر اســت و در شــرایط مناســب 
بــه دنبــال آن خواهــم بــود؛ امــا آن هــا از واجبــات نیســتند، 

مــن بــدون آن هــا نیــز م‌یتوانــم زندگــی كنــم. 

باور غير منطقى:

● بــرای ارزشــمند بــودن بــه عنــوان یــک انســان، بایــد بــه 
موفقیــت در هــر كاری كــه م‌یكنــم بــدون هیــچ اشــتباهی 

ــت يابم. دس

باور منطقی:

ــه  ــن ب ــد ممك ــا ح ــم ت ــعی م‌یكن ــواره س ــن هم ● م
ــت،  ــدم شكس ــتگی ع ــا شایس ــم؛ ام ــت یاب ــت دس موفقی
غیرواقعــی اســت. بهتــر اســت كــه خــود را جــدا از عملكــرد 

ــرم. ــان بپذی ــک انس ــوان ی ــه عن ــود، ب خ

باور غير منطقى:

● افــراد بایــد همــواره كار صحیــح را انجــام دهنــد، زمانــی 
ــرزنش و  ــد س ــد، بای ــام م‌یدهن ــیب زا انج ــه كاری آس ك

ــه شــوند. تنبی
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باور منطقی:

ــای نادرســت  ــراد كاره ــی اف ــه گاه ــایند اســت ك ● ناخوش
ــت  ــت و ناراح ــل نیس ــان كام ــا انس ــد، ام ــام م‌یدهن انج
ــرد. ــد ك ــاد نخواه ــری ایج ــت تغیی ــودم در حقیق ــردن خ ك

باور غير منطقى:

ــر  ــد و در غی ــم باش ــق آنچــه م‌یخواه ــد طب ــع بای ● وقای
ــود: ــل تحمــل خواهــد ب ایــن صــورت زندگــی غیرقاب

باور منطقی:

ــز بایــد  ــی وجــود نــدارد كــه بگویــد هــر چی ● هیــچ قانون
آنگونــه كــه میخواهــم اتفــاق بیفتــد. ناامیــد كننــده اســت، 
ــرای  ــوص ب ــه خص ــم؛ ب ــن را درک كن ــم ای ــا م‌یتوان ام

ــه. ــری از فاجع جلوگی

● ناراحتــی مــن بــه واســطه اتفاقــات خــارج از كنتــرل مــن 
ــم  ــادی نم‌یتوان ــه كار زی ــد و در نتیج ــده ان ــود آم ــه وج ب

برایــش انجــام دهــم.

● عوامــل خارجــی بســیاری در كنتــرل مــن نیســتند، امــا 
ــه  ــی( ك ــل خارج ــه عوام ــتند )ن ــن هس ــكار م ــا اف ــن ه ای
ــوزم  ــم بیام ــوند و م‌یتوان ــن م‌یش ــات م ــث احساس باع
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ــم. ــرل كن ــكارم را كنت ــه اف ك

باور غير منطقى:

ــایند  ــاک و ناخوش ــای خطرن ــورد چیزه ــد در م ــن بای ● م
نگــران باشــم، وگرنــه آن هــا ممكــن اســت اتفــاق بیفتنــد.

باور منطقى:

ــایند  ــد ناخوش ــه م‌یتوانن ــی ك ــورد وقایع ــى در م ● نگران
باشــند، از رخــداد آن هــا جلوگیــری نخواهــد كــرد؛ ایــن كار 
فقــط مــن را در حــال حاضــر، نگــران و افســرده م‌یســازد.

باور غير منطقى:

ــئولیت در  ــات و مس ــكلات، ناملایم ــاب از مش ــا اجتن ● ب
ــود. ــم ب ــادتر خواه ــی ش زندگ

باور منطقی:

● اجتنــاب از مشــكلات بــه صــورت خلاصه آســان تر اســت 
و كنــار گذاشــتن چیزهــا، از اتفاقــات نامناســب بــرای مــدت 
طولانــی جلوگیــری م‌یكنــد و همچنیــن بــه مــن فرصــت 

ــرای نگــران شــدن م‌یدهــد. بیشــتری ب
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باور غير منطقى:

● هركسی باید به فردی قوی تر از خود تكیه كند.

باور منطقی:

تكيــه بــر دیگــری ممكــن اســت باعــث رفتارهــای وابســته 
ــیم،  ــک باش ــتجوی كم ــه جس ــه ب ــدارد ك ــی ن ــردد. عیب گ
ــه خــود و قضــاوت  ــه باشــیم ب ــی كــه آموخت ــا در صورت ام

خــود ایمــان داشــته باشــیم.

● اتفاقــات گذشــته باعــث مشــكلات مــن هســتند و آن ها 
همچنان در احساسات و رفتارهای من دخيل‌اند. 	

باور منطقی: 

ــذارد.  ــر بگ ــن تأثی ــال م ــان ح ــد در زم ــته نم‌یتوان ● گذش
باورهــای اخیــر مــن، عكــس العمــل هــا را ایجــاد م‌یكننــد. 
ممكــن اســت ایــن باورهــا را در گذشــته آموختــه باشــم، امــا 
م‌یتوانــم در حــال حاضــر آن هــا را تحلیــل و تفســیر دهــم.

باور غير منطقى:

● من باید با ناراحتی دیگران ناراحت شوم.
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باور منطقی:

ــا  ــی دیگــران را ب ــد و ناراحت ــم احســاس ب ● مــن نم‌یتوان
ناراحــت شــدن خــود تغییــر دهــم.

باور غير منطقى:

ــم،  ــته باش ــودگی و درد داش ــاس ناآس ــد احس ــن نبای ● م
نم‌یتوانــم ایــن هــا را درک كنــم و بایــد از آن هــا اجتنــاب 

ــی. ــه هــر قیمت كنــم؛ آن هــم ب

باور منطقی:

● چــرا مــن نبایــد احســاس ناآســودگی و درد كنــم؟ من این 
ــدارم، امــا دركشــان م‌یكنــم. اگــر همــواره  هــا را دوســت ن
ــی مــن بســیار محــدود  ــم، زندگ ــاب كن ــات اجتن از ناملایم

خواهــد بــود.

باور غير منطقى:

ــی داشــته باشــد و  ــده آل ــد راه حــل ای ــر مشــكلی بای ● ه
وقتــی فــردی نتوانــد آن راه حــل را بیابــد، زندگــی غیرقابــل 

تحمــل خواهــد بــود. 
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باور منطقی:

● مشــكلات معمــولًا راه حــل هــای متفاوتــی دارنــد؛ بهتــر 
اســت كــه منتظــر راه حــل ایــده آل نباشــیم و بــا بهتریــن 
راه حــل موجــود زندگــی كنیــم. مــن م‌یتوانــم بــا ایــده آل 

كمتــرى زندگــى كنــم.

آرون بک و درمان شناختی رفتاری

تقریبــاً هم‌زمــان بــا آلبــرت الیــس، آرون بــک هــم مشــغول 
مطالعــه و تحقیــق و نــگارش در زمینــهی‌ درمــان شــناختی 

ــاری بود. رفت

ــد  ــى تأیک ــى ت ــى ب ــى س ــاب مبان ــر آرون بــک در کت دخت
ــی  ــردن، ویژگ ــر ک ــدِ فک ــای ناکارآم ــه الگوه ــد ک مک‌ین
ــه  ــی ک ــی اســت. مفهوم ــالات روان ــهی‌ اخت مشــترک هم
ــه  ــش ب ــته‌ها و کتاب‌های ــا در نوش ــم باره ــک ه ــود ب خ

ــت. ــرده اس ــرح ک ــف مط ــکل‌های مختل ش

ــا  ــت؛ ام ــان اس ــک کیس ــس و ب ــگاه الی ــی ن ــکل کل ش
ــود دارد.  ــا وج ــای آن‌ه ــات مدل‌ه ــم در جزئی ــی ه تفاوت‌های
مثــاً بــک توجــه ویــژه‌ای بــه افــکار منفــی اتوماتیــک دارد. 
افــکاری کــه اگــر بــه آن‌هــا ب‌یتوجــه باشــیم، ممکــن اســت 
اصــاً متوجــه حضــور آن‌هــا در ذهن‌مــان و تأثیــری کــه بــر 



  13 رفتاری      ــناختی  درمان ش

روی رفتارهــا و احساســاتمان دارنــد نشــویم:

باوضعیت پیش آمده

افکار و تصاویر ذهنی اتوماتیک

هیجانی و عاطفی رفتاری فیزیولوژیک

عکس العمل ) پاسخ(

آرون بــک هــم ماننــد آلبــرت الیــس، بــه بررســی ایــن افکار 
و تصاویــر و طرح‌واره‌هــا م‌یپــردازد و مک‌یوشــد بــا اصــاح 
ــود  ــه پاســخ را بهب ــداد ب آن‌هــا، مســیرِ متصلک‌ننــدهی‌ روی

. دهد

بيــن افـــکار، احســـاس، و رفتــار ما یـــک ارتبـــاط متقابل 
وجـــود دارد. وقتـی اتفاقـی بـه وقـــوع م‌یپیونـدد، ذهـن 
مـــا آن رویــداد را ارزیابــی مک‌ینــد و بــر اســـاس ارزیابـــی 
از موقعیـــت، احســـاس خاصـــی را تجربـــه مک‌ینــد، و بر 
اســـاس آن احســـاس رفتار مک‌ینـــد. البتـه ایـــن ارتبـاط 
یـک ارتبـاط خطـی نیسـت، رابطـه بیـن فکـر، احسـاس، 
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و رفتـــار یـک ارتبـاط تعاملـــی و متقابل اسـت.

وقتــی فــردی در موقعیــت ســـختی قـــرار م‌یگیــرد، یــک 
برداشــت منفی از آن موقعیت م‌یتواند احساســـات شـــدیداً 
منفــی ایجــاد کنــد؛ متعاقبــا، احساســـات منفــی منجــر بــه 
ــل  ــه عام ــن س ــود. و ای ــب م‌یش ــای نامناسـ ــروز رفتاره ب
ــر  ــد و ب ــر م‌یگذارن ــر هــم اث ــوب ب در یــک چرخــه ی معی

ــد. ــر م‌یافزاین ــدت کیدیگ ش

یــک چرخــه معیــوب زمانــی شــروع م‌یشــود کــه مــا یــک 
برداشــت غیــر واقــع بینانــه و تفســیری اشــتباه از یــک رویداد 
ــال  ــا احســاس و رفتــار منفــی بــه دنب مک‌ینیــم کــه متعاقب
ــر نگــرش و اصــاح فکــر خــود  ــا تغیی ــ‌یآورد. بنابرایــن، ب م
م‌یتــوان بــه احســاس خــوب و رفتــار خــوب دســت یافــت.

خطاهــای فکــری و بــاور هــای غیر منطقــی باعث م‌یشــوند 
مــا برداشــت نادرســت از وقایــع داشــته باشــیم. شــناخت ایــن 
ــد  ــا کمــک مک‌ین ــه م باورهــای اشــتباه و اصــاح آن هــا ب
ــم.  ــاش کنی ــان ت ــردن حالم ــر ک ــرای بهت ــه ب ــا فعالان ت
بـــک ده خطـــای شـــناختی را معرفـــی کـــرده و مى گويد 
وقتـی انسـانها براسـاس ایـن خطاهـا، پدیده هـا را تفسـیر 

م‌یكننـد، تفســـیر آنـان واقـع بینانـــه نخواهد بـود. 
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  Feeling
 احساسات

  Thoughts
 افکار

  Actions
 طرز عملکرد

خطاهای شناختی

 ذهن خوانی:

ــا  ــد آدم‌ه ــه م‌یداني ــد ك ــن م‌یگذاري ــر اي ــرض را ب ــما ف ش
ــی در  ــواهد كاف ــه ش ــی آن ك ــد، ب ــي كنن ــرى م ــه فك چ
ــد  ــر م‌یكن ــاً، “او فك ــيد. مث ــته باش ــان داش ــورد افكارش م

ــده‌ام”. مــن يــك بازن

پيش‌گويی:

ــد  ــی م‌یكني ــش بين ــد. پي ــی م‌یكني ــش بين ــده را پي آين
كــه اوضــاع بدتــر خواهــد شــد يــا خطــری در پيــش اســت. 
مثــاً “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 دردنــاك و غيرقابــل تحمــل خواهــد 
ــاً:  ــد . مث ــل كني ــد آن را تحم ــما نم‌یتواني ــه ش ــود ك ب

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

برچسب زدن:

ــران  ــود و ديگ ــه خ ــی را ب ــی كل ــی خيل ــی منف ــك ويژگ ي
ــاً: “مــن دوســت داشــتنی نيســتم”  ــد. مث نســبت م‌یدهي
يــا “او بــی لياقــت اســت”. برچســب زدن شــکل حــاد تفکــر 
همــه یــا هیــچ چیز اســت. به جــای اینکــه بگویید »اشــتباه 
ــده  ــن بازن ــی م‌یزنید:»م ــب منف ــود برچس ــه خ ــردم« ب ک
هســتم«. گاه هــم اشــخاص بــه خــود برچســب »احمــق« 

ــد. ــره م‌یزنن ــورده« و غی ــت خ ــا »شکس ی

برچســب زدن غیــر منطقــی اســت، زیــرا شــما بــا کاری کــه 
مک‌ینیــد، تفــاوت داریــد. انســان وجــود دارد امــا »بازنــده« و 
»احمــق« بــه ایــن شــکل وجــود ندارنــد. ایــن برچســب هــا 
تجربــه هــای بــی فایــده ای هســتند کــه منجــر بــه خشــم، 
ــود عــزت نفــس م‌یشــوند. گاه  اضطــراب ، دلســردی و كمب
برچســب متوجــه دیگــران اســت. وقتــی کســی در مخالفــت 
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بــا نظــرات شــما حرفــی م‌یزنــد ممکــن اســت او را متکبــر 
بنامیــد. بعــد احســاس مک‌ینیــد مشــکل بــه جــای رفتــار یا 
اندیشــه بــر سر»شــخصیت« یــا »جوهــر و ذات« او اســت. در 
نتیجــه او را بــه کلــی بــد قلمــداد مک‌ینیــد و در این شــرایط 

فضــای مناســبی بــرای ارتبــاط ســازنده ایجــاد نم‌یشــود.

دست كم گرفتن جنبه های مثبت:

مدعــی هســتيد كــه دســتاوردهای مثبــت شــما يــا ديگــران 
ــه  ــه زن خان ــن وظيف ــاً: “اي ــتند. مث ــی هس ــز و جزئ ناچي
ــه مــن توجــه م‌یكنــد 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 ــی آس ــتند، خيل نيس

افــرادی کــه دارای ایــن نــوع تفکــر غیــر منطقــی هســتند، 
توجــه زیــاد و باارزشــی بــه جنبــه هــای مثبــت زندگــی خود 
ندارنــد و همیشــه نــکات مثبــت را بــرای خــود بــی اهمیــت 
ــای  ــه ه ــمردن تجرب ــی ارزش ش ــا ب ــد. ب ــوه م‌یدهن جل
مثبــت، اصــرار بــر مهــم نبــودن آنهــا دارنــد. کارهــای خوب 
خــود را بــی اهمیــت م‌یخواننــد، معتقدنــد کــه هــر کســی 
ــر  ــه ام ــی ب ــی توجه ــد. ب ــام ده ــن کار را انج ــد ای م‌یتوان
مثبــت، شــادی زندگــی را م‌یگیــرد و شــما را بــه احســاس 
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ــد. ــوق م‌یده ــودن س ــته ب ناشایس

فيلتر منفی:

تقريبــاً منحصــراً بــر جنبــه هــای منفــی متمركــز م‌یشــويد 
و بــه نــدرت بــه جنبــه هــای مثبــت توجــه م‌یكنيــد. مثــاً: 
ــداد آدم  ــه تع ــويد چ ــه م‌یش ــد متوج ــی بياندازي ــر نگاه “اگ

هايــی هســتند كــه مــرا دوســت ندارنــد”.

ــر  ــکار هســتند تحــت تاثی ــوع اف ــن ن ــرادی کــه دارای ای اف
ــه  ــد. ب ــار م‌یبینن ــت را ت ــه واقعی ــی هم ــه منف ــک حادث ی
ــه را  ــد و بقی ــه مک‌ینن ــی توج ــه منف ــک حادث ــی از ی جزی
ــی در دیــدن بخــش هــای  فرامــوش مک‌یننــد. عــدم توانای
مهمتــر ایــن حــوادث، عاملــی اســت کــه ذهــن مــا را درگیر 
ــدن یــک قطــره جوهــر کــه بشــکه  ــد. شــبیه چیک مک‌ین

ــد. ــدر مک‌ین ــی را ک آب

تعميم افراطی:

ــی  ــك الگــوی كل ــداد خــاص، ي ــك روي ــاً براســاس ي صرف
)فراگيــر( منفــی را اســتنباط مــي كنيــد. مثــاً: “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”. افــرادی کــه ایــن ن
ــدار  ــر از مق ــگ ت ــی را پررن ــق زندگ ــد حقای ــکار دارن را در اف
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واقعــی آن م‌یبیننــد. شــدت و مقــدار واقعــی خیلــی کمتــر 
از مقــدار و شــدتی اســت کــه در ذهــن فــرد قــرار دارد. فردی 
کــه دچــار ایــن خطــای شــناختی اســت ، هــر حادثــه منفــی 
و از جملــه یــک ناکامــی شــغلی را شکســتی تمــام عیــار و 
ــون  ــی چ ــا کلمات ــد و آن را ب ــی مک‌ین ــدنی تلق ــام نش تم

ــد. ــف مک‌ین ــه توصی ــز و همیش هرگ

تفكر دو قطبی:

آدم هــا يــا اتفــاق هــا را بــه صــورت همه يــا هيــچ م‌یبيند. 
مثــا : “همــه مــرا كنــار گذاشــته انــد” يا”وقــت تلــف كردن 
بــود”. در ایــن نــوع افــکار قانــون همــه یــا هیچ حاکم اســت 
ــا موضــوع را  ــده ی ــت، پدی ــر، موفقی ــار، فک ــک رفت ــرد ی . ف
ــر از کامــل،  ــز کمت ــا ســیاه م‌یبینــد. هــر چی کلا ســفید ی
شکســت بــی چــون و چراســت. عــدم قناعــت بــه مقــدار و 
ــاز،  ــا یــک امتی ــت و ی ــا بخشــی از یــک کار، یــک فعالی ی

آنهــا را از مزایــای آن امــر محــروم مک‌ینــد.

بــه طــور مثــال عــده ای ایــن نــوع تفکــر را دارند که یــا باید 
فــان ماشــین را داشــته باشــند یــا اصــا هیــچ ماشــینی را 
نم‌یخواهنــد. ایــن نــوع تفکــر در بســیاری از قســمت هــای 
ــی دیگــر مــدرس دانشــگاه  زندگــی دیــده م‌یشــود. در مثال
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بیــان مــ‌یدارد کــه اگــر ایــن تعــداد دانشــجو بــود و بــا ایــن 
ــن درس را خواهــم داد. در  ــال مــن ای ــه طــور مث شــرایط ب
مثــال دیگــر خانمــی کــه رژیــم لاغــری گرفتــه بــود، پــس 
از خــوردن یــک قاشــق بســتنی گفــت: برنامــه لاغــری مــن 
دود شــد و بــه هــوا رفــت. بــا ایــن طــرز تلقــی بــه قــدری 
ناراحــت شــد کــه یــک ظــرف بــزرگ بســتنی را تــا بــه آخــر 

نــوش جــان کــرد.

بايدها:

ــد  ــد م‌یبودن ــور باي ــه چط ــن ك ــاى اي ــر مبن ــا را ب رويداده
تفســير م‌یكنيــد و نــه بــر مبنــای ايــن كــه واقعــاً چطــور 
ــوب  ــر خ ــم، و اگ ــل كن ــوب عم ــد خ ــاً “باي ــتند. مث هس
ــد  ــار داری ــورده ام”. انتظ ــت خ ــی شكس ــم، يعن ــل نكن عم
کــه اوضــاع آن طــور باشــد کــه شــما م‌یخواهیــد و انتظــار 
ــا  ــا ب ــود و ی ــق نم‌یش ــار محق ــن انتظ ــه ای ــد. همیش داری
درصــد کمتــری محقــق م‌یشــود. بــه طــور مثــال نوازنــده 
ــو  ــی پــس از نواختــن یــک قطعــه دشــوار پیان بســیار خوب
ــردم”.  ــتباه مک‌ی ــه اش ــن هم ــد ای ــت: “نبای ــود گف ــا خ ب
آنقــدر تحــت تاثیــر ایــن عبــارت قــرار گرفــت کــه چنــد روز 
ــی حــال و روز بــدی داشــت. انــواع و اقســام کلماتــی  متوال
کــه “بایــد” را بــه شــکلی تداعــی مک‌یننــد، همیــن روحیــه 
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ــددار”  ــای بای ــارت ه ــته از “عب ــد. آن دس ــاد م‌ینماین را ایج
ــه احســاس  ــرده م‌یشــوند، ب ــه کار ب ــر ضــد شــما ب کــه ب
ــن باورهــا،  ــد. امــا همی ــدی منجــر م‌یگردن ــر و نومی تقصی
ــود  ــی ش ــور کل ــه ط ــان ب ــا جه ــایرین و ی ــه س ــر متوج اگ
منجــر بــه خشــم و دلســردی م‌یگــردد “ نبایــد ایــن قــدر 

ســمج باشــد”.

خیلــی هــا م‌یخواهنــد بــا “بایــد” هــا و “نباید”هــا بــه خــود 
ــوع  ــن ن ــیرینی را بخــورم”. ای ــد آن ش ــد. “نبای ــزه بدهن انگی
ــد تمــرد  ــرا “باید”هــا تولی ــر اســت زی ــی تاثی ــب ب فکــر اغل
مک‌یننــد و اشــخاص تشــویق م‌یشــوند کــه درســت 

ــد. برعکــس آن را انجــام دهن

شخصی سازی:

ــادی را  ــر زي ــی، تقصي ــايند منف ــات ناخوش ــر اتفاق ــه خاط ب
ــد  ــبت م‌یدهي ــود نس ــه خ ــه ب ــر منصفان ــورت غي ــه ص ب
ــد كــه ديگــران باعــث  ــه ايــن موضــوع توجــه نم‌یكني و ب
ــه بــن بســت  اتفاقــات خــاص م‌یشــوند مثــاً “ازدواجــم ب

ــوردم”. ــون مــن شكســت خ ــيد، چ رس

مقصر دانستن:

ــان  ــی ت ــات منف ــی احساس ــع اصل ــری را منب ــرد ديگ ف
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م‌یدانيــد و مســئوليت تغييــر خودتــان را نم‌یپذيريــد. 
مثــاً “تقصيــر اوســت كــه مــن الآن ايــن گونــه احســاس 
م‌یكنــم” يــا “تمــام مشــكلات مــن تقصيــر والدينم اســت”.

مقايسه‌های غيرمنصفانه:

ــد كــه  اتفاق‌هــا را براســاس اســتانداردهايی تفســير م‌یكني
ــرادی  ــه اف ــه ب ــب ك ــن ترتي ــه اي ــتند. ب ــه نيس ــع بينان واق
ــد و در  ــل م‌یكنن ــما عم ــر از ش ــه بهت ــد ك ــه م‌یكني توج
نتيجــه خودتــان را در مقايســه بــا ديگــران حقيــر و پســت 
ــر اســت”  ــن موفقت ــا م ــه ب ــاً: “او در مقايس ــد. مث م‌یبيني

يــا “ديگــران بهتــر از مــن امتحــان دادنــد”.

هميشه پشيمان بودن:

ــتم  ــن م‌یتوانس ــه م ــن ك ــا اي ــی 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 ــی را م‌یتوان ــه كارهاي ــن الآن چ م
ــغل  ــتم ش ــودم م‌یتوانس ــرده ب ــاش ك ــر ت ــاً: “اگ ● مث
ــ‌یزدم”. ــن حــرف را م ــد اي ــا “نباي ــری داشــته باشــم” ي بهت

چه می‌شود اگر:

يــك سلســه ســؤالات م‌یپرســيد كــه همــه به ايــن صورت 
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هســتند كــه “چــه م‌یشــود اگــر”، اتفــاق خاصــی بيافتــد؟ 
ــد  ــود م‌یدهي ــه خ ــه ب ــز از پاســخی ك ــما هرگ ــه ش و البت
راضــی نيســتيد. مثــاً: “درســت ، ولــی اگــر مضطرب شــوم 

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

استدلال احساسی:

اجــازه م‌یدهيــد كــه احساســاتتان، تفســيرتان از واقعيــت را 
هدايــت كننــد. مثــا: احســاس افســردگی م‌یكنــم، و ايــن 

يعنــی ازدواجــم بــه بــن بســت خــورده اســت.

افرادی که دارای اســتدلال احساســی هســتند فکــر مک‌ینند 
کــه احساســات منفــی مــا لزومــا منعکــس کننــده واقعیــت 
هــا هســتند. ایــن نوع اســتدلال احساســی مــا را از بســیاری 
واقعیــت هــا دور نگــه مــ‌یدارد . بــه طــور مثــال : “از ســوار 
ــا  ــا هواپیم ــرواز ب ــا وحشــت دارم، چــون پ شــدن در هواپیم
ــم  ــاه مک‌ین ــاس گن ــا احس ــت”. “ ی ــاک اس ــیار خطرن بس
پــس بایــد آدم بــدی باشــم”. یــا “خشــمگین هســتم، پــس 
ــا مــن منصفانــه برخــورد نشــده اســت.”  ــوم م‌یشــود ب معل
یــا “چــون احســاس حقــارت مک‌ینــم، معنایــش ایــن اســت 
ــدی  ــاس نومی ــا “احس ــتم”. ی ــی هس ــه دوم ــرد درج ــه ف ک

ــد باشــم”. ــد نومی مک‌ینــم، پــس حتمــا بای
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ناتوانی در عدم تأييد شواهد:

همــه مــدارك يــا شــواهد بــر عليــه افــكار منفــی تــان را رد 
ــد كــه “دوســت  ــن تفكــر را داري ــی اي ــاً وقت ــد. مث م‌یكني
داشــتنی نيســتم”، هــر مدركــی كــه نشــان بدهــد آدم هــا 
ــان  ــد. در نتيجــه افكارت ــد را رد م‌یكني شــما را دوســت دارن

قابــل رد كــردن نيســتند.

برخورد قضاوتی:

خودتــان، ديگــران و اتفــاق هــا را بــه جــای ايــن كــه صرفــاً 
فقــط توصيــف كنيــد، بپذيريــد يــا درك كنيــد، بــه صــورت 
ــر  ــا برت ــد ي ــوب و ب ــد )خ ــي م‌یكني ــفيد ارزياب ــياه و س س
ــای  ــای معياره ــر مبن ــران را ب ــان و ديگ ــر(. خودت و حقي
دلبخــواه و ســليقه ای قضــاوت م‌یكنيــد و بــه ايــن نتيجــه 
م‌یرســيد كــه خودتــان يــا ديگــران كوتاهــی كــرده ايــد. بــه 
ــه قضــاوت ســختگيرانه از خودتــان  ــا ب قضــاوت ديگــران ي
ــد . مثــاً “در دانشــگاه خــوب  ــاره خويــش بهــا م‌یدهي درب
درس نخوانــدم” يــا “اگــر تنيــس كار كنــم، خــوب از آب در 

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

● افکار اتوماتکی ) خودآیند(

● باورهای میانجی ) قوانین زندگی(

● باورهای بنیادین

سطح اول: افکار اتوماتیک ) خودآيند(

ــکار  ــا اف ــوازی ب ــه م ــتند ک ــکاری هس ــک اف ــكار اتوماتی اف
آگاهانــه و آشــکار در ذهنمــان جریــان دارنــد. در نظر داشــته 
باشــید کــه ایــن افــکار مختــص کســانی کــه بــه بیمــاری 
ــن  ــا دارای ای ــهی‌ م ــت. هم ــوند نیس ــا م‌یش ــی مبت روان
ــه  ــان ب ــتند، ناگه ــریع هس ــکار س ــن اف ــتیم. ای ــکار هس اف
ــا  ــر از آنه ــما کمت ــوده و ش ــاه ب ــریع و کوت ــده، س ذهــن آم
ــه  ــد ب ــد مک‌ینن ــه تولی ــی ک ــا از هیجان ــتید. ام آگاه هس
خوبــی آگاهــی داریــد، زیــرا بعــد از ایــن کــه ایــن فــکار بــه 
ــت بودنشــان  ــا مثب ــی ی ــه منف ــى آيــد، بســته ب ذهنتــان م
ــل  ــه دلی ــد ایجــاد مک‌ینند.ب ــا ب در شــما هیجــان خــوب ی
ــم در  ــی نداری ــود اطلاع ــک خ ــکار اتوماتی ــا از اف ــه م اینک
نتیجــه بیشــتر احتمــال دارد کــه آنهــا را بــدون ارزیابــی بــه 

ــم. ــت بپذیری ــوان واقعی عن
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ــی  ــود اطلاع ــک خ ــکار اتوماتی ــا از اف ــه م ــل اینک ــه دلي ب
نداريــم، در نتیجــه بیشــتر احتمــال دارد کــه آنهــا را بــدون 
ارزیابــی بــه عنــوان واقعیــت بپذیریــم. ولــی م‌یتوانیــم یــاد 
بگیریــم کــه بــا توجــه بــه تغییــرات هیجانــی و احساســی 
ــه  ــم. ب ــایی کنی ــود را شناس ــك خ ــکار اتوماتي ــش، اف خوی
عنــوان مثــال م‌یتــوان هــر وقــت متوجــه احســاس ناراحتی 
در خودمــان شــديم، از خــود بپرســیم: “همیــن الان چــی از 

ــذره؟” ــم م‌یگ ذهن

مثــال: فــرض کنیــد كــه بــه خانــه تلفــن م‌یزنید و کســی 
جــواب تلفــن شــما را نم‌یدهــد. بعــد از چنــد دقیقــه دوبــاره 
ــد. در  ــواب نم‌یده ــی ج ــم کس ــاز ه ــد و ب ــگ م‌یزنی زن
ــی  ــه صــورت متوال ــرهم ب ــار پشــت س نتیجــه شــما چندب
ــا  ــش آدم‌ه ــت واکن ــن حال ــب در ای ــد. خ ــاس م‌یگیری تم
ــران  ــا نگ ــر آدم‌ه ــود. اکث ــیم م‌یش ــته تقس ــد دس ــه چن ب
ــه  ــن را ب ــاس گرفت ــی تم ــدون نگران ــی ب ــى شــوند، برخ م
ــان  ــد از هم ــی بع ــد و برخ ــول مک‌ینن ــری موک ــان دیگ زم
تمــاس اولیــهی‌ ب‌یجــواب دیگــر تمــاس نم‌یگیرنــد، 
ــن  ــل ای ــوند و . . . . دلی ــفته م‌یش ــت و آش ــی ناراح برخ

ــت؟ ــاوت چیس ــای متف واکنش‌ه

اگــر از آنهایــی کــه نگــران شــده‌اند بپرســیم که چــه چیزی 
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ــالا  ــرده، احتم ــران ک ــا را نگ ــه آنه ــت ک ــان گذش از ذهنش
پاســخ خواهنــد داد کــه نکنــد اتفــاق بــدی افتــاده باشــد؟ )یا 
یــک فکــر منفــی دیگــری را بیــان خواهنــد کــرد(. دیگــران 
ممکــن اســت فکــر کننــد کــه حتمــاً اعضــای خانــواده برای 
انجــام کاری از خانــه بیــرون رفته‌انــد، برخــی ممکــن اســت 
فکــر کننــد کــه حتمــاً خــواب هســتند و . . . بــه ایــن نــوع 
افــکار کــه در موقعیت‌هــای خاصــی، ســریع بــه ذهــن مــا 

ــک گفتــه م‌یشــود. ــا اتوماتی ــد ی ــد افــکار خودآین م‌یآین

در نظــر داشــته باشــید کــه آنهــا عــاوه بــر ســریع بــودن، 
موقعیــت را بــه نحــوی ارزیابــی مک‌یننــد: کــه اتفــاق بــدی 

رخ داده اســت.

از ایــن مثــال م‌یتوانیــم نتیجــه بگیریم کــه افــکار خودآیند 
م‌یتواننــد منفــی باشــند یــا مثبــت. افــکار خودآینــد مفنــی 
ــات  ــت، احساس ــد مثب ــکار خودآین ــی و اف ــات منف احساس

ــد.  ــت ایجــاد مک‌ینن مثب

ــه از دو  ــود ک ــعی م‌یش ــاری س ــناختی رفت ــان ش در درم
جنبــه افــکار خودآینــد منفــی بررســی شــوند: اولیــن مــورد 
ایــن اســت کــه آیــا ایــن افــکار صحیــح هســتند؟ و دیگــر 
اینکــه آیــا ایــن افــکار، فایــده‌ای دارنــد و ســودمند محســوب 

م‌یشــوند؟
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ــه یــک ســؤال دیگــر  ــا افــکار خودآینــد بایــد ب در رابطــه ب
ــد؟  ــد از کجــا نشــأت م‌یگیرن ــکار خودآین ــم: اف پاســخ دهي
چــه چیــز باعــث م‌یشــود تعبیــر و تفســیر آدم‌هــا از یــک 
ــرد  ــرق داشــته باشــد؟ چــرا ف ــا هــم ف ــت کیســان ب موقعی
واحــدی در دو زمــان مختلــف موقعیــت کیســانی را بــه دو 
ــر مک‌ینــد؟ ابتــدا بایــد بدانیــم کــه  شــیوهی‌ متفــاوت تعبی
افــکار خودآیند در بین ســه ســطح شــناختی )افــکار خودآیند، 
افــکار واســطه‌ای و باورهــای هســته‌ای( ســطح‌یترین آنهــا 
ــد در  ــى شــوند. بنابرایــن منشــأ افــکار خودآین محســوب م
ــرار دارد کــه  ــی باورهــای هســته‌ای ق ــر یعن ســطوح عمیقت

در ادامــه بــه آن خواهیــم پرداخــت.

سطح دوم: افکار واسطه‌ای یا قوانین زندگی

دومیــن ســطح شــناخت بــه صــورت گســترده ی مفروضات 
ناکارآمــد را شــامل م‌یشــود. در ســال‌های اخیــر مفروضــات 
ناکارآمــد یــا قوانیــن زندگــی باورهــای شــرطی نیــز نامیــده 

ــوند. م‌یش

در درمان شناختی رفتاری دو نوع قانون وجود دارد:

ــر…  ــتند: اگ ــرطی هس ــای ش ــته عبارت‌ه ــن دس ● اولی
ــگاه.  آن
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ــی تــاش  ــی خــوب درس بخوانــم و خیل ● اگــر مــن خیل
کنــم، آنــگاه دیگــران مــرا دوســت خواهنــد داشــت.

● نــوع دوم عبارت‌هــای متوقعانــه )بايدهــا و قواعــد( اســت: 
مــن بایــد کامــل باشــم. ایــن قوانیــن بــا احســاس نیرومنــد 
ــه  ــب ب ــت و اغل ــراه اس ــدی هم ــی و اخلاقمن وظیفه‌شناس

سختی درمان م‌یشوند.	

● بایدهــا باورهایــی هســتند کــه فــرد دربــاره اینکــه خودش 
و یــا دیگــران چــه طــور بایــد رفتــار کننــد، فكــر کننــد یــا 

ــد، دارند. ــاس کنن احس

قوانیــن زندگــی مســتقیماً بــا کارهایی کــه به منظــور حفظ 
عــزت نفــس و حــس امنیــت و ســامت انجــام م‌یدهیــم، 
مرتبــط هســتند. بنابرایــن بــه هــر دلیلــی کــه بــه توانایــی 
مــا بــرای ارضــای قوانیــن شــرطی و متوقعانــه خدشــه وارد 

شــود مــا مســتعد اضطــراب و افســردگی خواهیــم شــد.

ــز  ــطح دو تمای ــن س ــد و قوانی ــی خودآین ــکار منف ــن اف بی
ــود دارد: ــده وج ــم و عم مه

● افــکار منفــی خودآينــد، ارزیابــی شــخص از یــک رویــداد 
یــا یــک موقعیــت خــاص اســت، قوانیــن زندگــی در تمــام 
ــد و  ــر فراگیران ــارت دیگ ــه عب ــد، ب ــود دارن ــا وج موقعیت‌ه
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ــوط نم‌یشــوند. ــت خــاص مرب ــه یــک موقعی ــاً ب صرف

ــد  ــوا و فراین ــد در محت ــی خودآین ــکار منف ● در حالکیــه اف
ــای  ــی قضاوت‌ه ــن زندگ ــوند، قواني ــوگیری م‌یش ــار س دچ

ارزشــی هســتند.

سطح سوم: باورهای بنیادین

ــارهی‌  ــی درب ــات زیربنای ــناخت، مفروض ــطح ش ــومین س س
خــود، دیگــران و دنیــا اســت که بــه آنهــا باورهای هســته‌ای 
گفتــه مــى شــود. )در ســال‌های اخیــر بــه باروهــای 
ــه  ــز گفت ــواره نی ــرطی و طرح ــای غیرش ــته‌ای، باوره هس
ــتند  ــى هس ــم هاي ــته‌ای مكانيزي ــای هس ــود. باوره م‌یش
ــی و  ــن زندگ ــد و قوانی ــردازش مک‌ینن ــات را پ ــه اطلاع ک

ــد. ــال م‌یكنن ــد را فع ــکار خودآین اف

باورهای هســته‌ای در دوران کودکــی و نوجوانی، در نتیجهی‌ 
تجــارب زندگــی شــکل گرفته‌انــد .از همــان اوائــل کودکــی، 
باورهــای خــاص دربــارهی‌ خــود، دیگــران، و دنیــا در آدم‌هــا 

ــرد.  شــکل م‌یگی

وقتــی یــک بــاور بنیادیــن فعــال م‌یشــود فــرد موقعیت‌هــا 
را از منظــر ایــن بــاور تعبیــر مک‌ینــد، حتــی اگــر بر اســاس 
عقــل و منطــق، ایــن تعبیــر غلــط باشــد. وقتــی یــک بــاور 
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ــه  ــی ب ــور انتخاب ــه ط ــرد ب ــود، ف ــى ش ــال م ــن فع بینادی
اطلاعاتــی توجــه مک‌ینــد کــه در جهت تأییــد بــاور بینادین 
وی هســتند و اطلاعــات مخالــف یــا مغایــر را نادیــده گرفتــه 
یــا بــه حســاب نمــى آورد. بــه ایــن ترتیــب وی بــاور خــود 

ــد. ــظ مک‌ین را حف

باورهــای بینادیــن عميــق تريــن ســطح شــناختی هســتند. 
ــی، انعطاف‌ناپذیــر و بیــش از حــد تعمیــم  آنهــا فراگیــر، کل
یافتــه‌ هســتند. افــکار خودآینــد واژه هــا یــا تصاویــر ذهنــی 
واقعــی هســتند کــه عمــاً از ذهــن فــرد م‌یگذرنــد، آنهــا 
مربــوط بــه یــک موقعیــت بــه خصــوص بــوده و م‌یتــوان 
ــن  ــی والدی ــت. وقت ــناخت‌ها دانس ــطح‌یترین ش ــا را س آنه
بــا کــودک خــود بــه گونــهی‌ بــدی رفتــار مــى كننــد، مثــاً 
ــن  ــه ای ــودک ب ــت آن ک ــن اس ــد ممک ــه مک‌ینن او را تنبی
ــن  ــت: “م ــتن نیس ــت داش ــق دوس ــه لای ــد ک ــه برس نتیج
دوســت داشــتنی نیســتم”. ایــن یــک بــاور هســته‌ای اســت. 
ــادی  ــی زی ــای منف ــی تجربه‌ه ــه در دوران کودک ــرادی ک اف
داشــته‌اند آنهــا را در قالــب باروهــای هســته‌ای منفــی 

مک‌یننــد. ســازمان‌دهی 

ایــن باورهــا خیلــی عمیــق هســتند، بــه گونــه‌ای کــه حتی 
ممکــن اســت از وجــود آنهــا اطلاعــی نداشــته باشــیم، امــا 
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ــد و  ــا م‌یگذارن ــار م ــی و رفت ــر زندگ ــود را ب ــر خ ــا تأثی آنه
ــردگی،  ــتعد افس ــا را مس ــر باشــند بیشــتر م ــه منف‌یت هرچ

ــد. ــری مک‌ینن ــاری دیگ ــر بیم ــا ه ــراب ی اضط

ــر  ــه کیدیگ ــه‌گانه ب ــطوح س ــن س ــری ای ــاظ نظ ــه لح ب
ــه  ــک اســتعاره ب ــا ی ــا را ب ــوان آنه ــتند و م‌یت ــط هس مرتب
ــن کــرد. اگــر ایــن ســطوح ســه‌گانه  زیباتریــن شــکل تبیی
را بــه عنــوان یــک فــوارهی‌ آب در نظــر بگیریــم باورهــای 
ــکار واســطه‌ای(  ــی )اف ــن زندگ ــته‌ای مخــزن آب، قوانی هس
ــد و  ــت مک‌ینن ــرون هدای ــه بی ــه آب را ب ــواره، ك ــد ف مانن
ســرانجام افــکار منفــی خودآینــد قطــرات آبــی هســتند کــه 
ــای  ــد. باوره ــرون م‌یجهن ــه بی ــا ب ــک از فواره‌ه ــر ی از ه
هســته‌ای بازنمایــی حــس اساســی از خود و کلیــد چگونگی 
ــا اســت و بــا  دیــد مــا نســبت بــه خودمــان، دیگــران و دنی
ســطوح بالایــی از هیجــان مرتبــط هســتند. قوانیــن ماننــد 
ــى  ــت م ــرد را هدای ــار ف ــه رفت ــد ک ــل مک‌ینن ــی عم اصول
كننــد و اینکــه چگونــه رفتــار کنیــم و چگونــه بــا دیگــران و 
دنیــا رابطــه برقــرار کنیــم. افــکار منفــی خودآینــد تولیــدات 

مســتقیم باورهــا و قوانیــن هســتند.

افــکار خودآینــد منفی، افکار واســطه‌ای و باورهای هســته‌ای 
در تعامــل بــا يكديگــر، یــک نحــوهی‌ تفکــر خــاص، ماننــد 
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ــوع  ــن ن ــه ای ــازند. ب ــردن را م‌یس ــر ک ــفید فک ــیاه و س س
فرآینــد تفکــر، خطاهــای شــناختی گفتــه م‌یشــود. در 
مطلــب بعــدی خطاهــای شــناختی را بررســی خواهیــم کــرد 
ــاری  ــناختی رفت ــان ش ــام درم ــوهی‌ انج ــه نح ــه ب و در ادام

خواهیــم پرداخــت.

مثلث شناختی

 آینده 

دنیاخود 

بــک ســه گانــه شــناختی معرفــی کــرد کــرد کــه بــه “مثلث 
شــناختی” معــروف شــد. بــر ایــن اســاس باورهــای بنیادیــن 
ــران و  ــا و دیگ ــود، دنی ــورد خ ــی در م ــامل باورهای ــراد ش اف
آینــده اســت. مثــال هایــی از باورهــای بنیادیــن ناســازگارانه 
ــارت  ــود، عب ــده ش ــود دي ــه خ ــت در حیط ــن اس ــه ممک ک
اســت از: مــن ضعیفــم، مــن ناتوانــم ، من دوســت داشــتنی 
نیســتم، مــن خواســتنی نیســتم، مــن بــدم، مــن مســتحق 
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ــاور   یــک رفتــار خــاص هســتم، مــن در معــرض خطــرم، ب
ــد  ــران م‌یتوان ــا و دیگ ــه دنی ــازگارانه در حیط ــن ناس بنیادی
شــامل مــواردی از ایــن قبیــل باشــد: خطــر در هــر گوشــه 
ــرد، روزگار  ــتفاده ک ــران اس ــد از دیگ ــت، بای ــن اس در کمی
ــد زد.  ــه خواهن ــن صدم ــه م ــا ب ــت، آدم ه ــرد اس ناجوانم
بــاور بنیادیــن آســیب زننــده ای کــه در مــورد آینــده وجــود 
دارد، م‌یتوانــد شــامل مــواردی از قبیــل: همیشــه بدبخــت 

ــز بهتــر نخواهــد شــد، باشــد. ــود، هیــچ چی خواهــم ب

باورهــای بنیادینــی کــه در حیطــه خــود قــرار دارنــد، طرحواره 
خــود نیــز نامیــده م‌یشــوند. بــك معتقــد اســت طرحواره‌هــا 

ســه دســته هســتند.این ســه دســته عبارتند از:

اول. حیطه ارزشمندی: من ب‌یارزش هستم.

دوم.حيطه درماندگی: من ناتوانم.

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

CBT مراحل درمان در

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

- کاوش در فکر و احساس و رفتار
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- شناسایی عوامل آشکارساز  

- شناســایی عوامــل زمینــه ســاز )خلــق و خــو، جــو 
خانوادگــی، ســبک دلبســتگی، ســبک فرزنــد پــروری(

- شناسايى عوامل تداوم بخش

- عوامل اثرگذار مثبت

- عوامل اثرگذار منفی

● دوم. فرمول بندی

ــکلاتش را  ــل مش ــوان عل ــع بت ــک مراج ــه کم ــرگاه ب ه
شناســایی کــرد بــه فرمــول بنــدی م‌یرســيم. فرمول‌بنــدی 
یعنــی ربــط دادن عوامــل بــه کیدیگــر و رســیدن بــه چرخه 

ــی مراجــع. ــوب زندگ هــای معی

سؤالات زیر را م‌یتوان با فرمول بندی پاسخ داد:

سؤال مراجع: چرا من دچار مشکل شده‌ام؟ 

عوامل زمینه ساز

سؤال مراجع: چرا از این زمان دچار مشکل شده‌ام؟  

عوامل آشکارساز

سؤال مراجع: چرا مشکل من برطرف نم‌یشود؟ 
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عوامل تداوم بخش

سؤال مراجع: چطور م‌یتوانم مشکلم را حل کنم؟ 

طرح درمانی

● ســوم. در اختیــار قــرار دادن اطلاعــات علمی بــه مراجع، 
بــه زبان ســاده.

درمان در CBT دارای ویژگی ذیل است:

● مشارکتی
● شفاف

● هدفمند
● مبتنی بر تمرین

● دارای قواعد

تکنیک‌های درمان

ــرای درک احساســات و  ــد ب ــی مفی بازســازی شــناختی روش
خلــق و خــوی نــا امیــد کننــده  و گاهــی اوقــات بــه چالــش 
کشــیدن باورهــای اشــتباه کــه ممکــن اســت پایــه غلطــی 
ــه  ــی را ب ــر منف ــناختی تفک ــازى ش ــند. و بازس ــته باش داش

ــد. ــر م‌یده ــیده و تغیی ــش کش چال
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بازسازی شناختی در سطح افکار خودآیند

● يك. ثبت افکار

 تمریــن: در طــول هفتــه آینــده بــرای هــر روز ایــن جدول 
ــر کنید. را پ

موقعیت احساس فکر رفتار ) پاسخ( پیامد خطای شناختی

 

موقعیت احساس فکر رفتار ) پاسخ( پیامد خطای شناختی

● دو. تفکر با صدای بلند
● سه. معنا یابی واژه ها

● چهار. شناسایی معایب و مزایای افکار
● پنج. نوسان پذیری فکر

ساعت	 فعالیت میزان اعتقاد به فکر ) ۰ - 100(

 

● شش. فكر جایگزین
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بازسازی شناختی در سطح افکار خودآيند )قواعد 
زندگی(

● اول. ثبت قواعد زندگی
● دوم.معنايابى واژه‌ها

● سوم. تفکیک قواعد کارآمد از قواعد ناکارآمد
● چهارم. تدوین کی قاعده کارآمد

● پنجم. قاعده شكنى

بازسازی شناختی در سطح باورهای مرکزی

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

● سه. شواهد تائید کننده

برای مثال : باور: من آدم بدشانسی هستم.
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● چهار. شواهد رد کننده
● پنج. پیوستار نگری

● شش. بازسازى خاطرات مرتبط به باورهای مرکزی

دكتر فاطمه رمضانى
نوامبر ٢٠٢٠
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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 درمانــی و مبانــی فراتــر از آن ، نویســنده : 
ــی ــر لادن فت ــه: دکت ــک، ترجم ــت اس. ب جودی

● راه و رســم درمانگــری در نظریــه شــناختی رفتــاری، 
ــی ــته موتاب ــر فرش ــنده : دکت نویس

ــی، نویســنده : جیمــز پروچاســکا،  ● نظريه‌هــای روان درمان
ترجمــه: یحیــی ســید محمــدی

● تکن‌کیهــای شــناخت درمانــی، نویســنده : رابــرت لیهی، 
ترجمــه دکتــر حســن حمیدپور

ــی  ــنده : جس ــاری ، نویس ــناختی رفت ــان ش ــوزش درم ● آم
ــر قاســم زاده ــه : دکت ــت، ترجم رای


