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مدرســه روانشناســی لنــدن، يــك ســازمان غيــر انتفاعــى اســت كــه هدفــه تربيــت معلــم روانشناســى، 
جهــت آمــوزش پايــه روانشناســى، بــراى آرامــش و شــادى بيشــتر همــگان اســت. دوره هــاى آموزشــى شــش 
ماهــه ايــن مدرســه، بــه زبــان فارســى يــا انگليســى، بــه شــكل حضــورى يــا آن لايــن، بــه صــورت رايــگان 

“بعــد از مرحلــه پذيــرش دانشــجو” برگــزار مــى شــود. 

ناشر

منابع این کتاب
ــارى” و نظــرات   ــى رفت ــى عاطف ــه “عقلان ــرت الِيــس” در نظري ــرى از نظــرات “آلب ــا بهــره گي ــن حاضــر ب مت

ــارى” نوشــته شــده اســت. ــه “شــناختى رفت ــك” در نظري “آرون ب
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درمان شناختی رفتاری
)CBT (

ــكار و  ــه درک اف ــا ب ــد ت ــه بيمــاران كمــك مى كن ــى اســت كــه ب ــارى، نوعــى رواندرمان درمــان شــناختى رفت
احساســاتى كــه بــر روى رفتارشــان تأثيــر مى گــذارد، نايــل گردنــد. درمــان شــناختى رفتــارى در حــال حاضــر 
بــراى درمــان تعــداد زيــادى از اختــلالات، از جملــه هراس هــا )فوبيــا(، اعتيــاد، افســردگى و اضطــراب بــه كار 

ــود. ــه مى ش گرفت

 درمــان شــناختى رفتــارى عمومــاً كوتــاه مــدت اســت و بــر كمــك بــه بيمــاران در پرداختــن بــه يــك مشــكل 
ــا  ــاى فكــرى مخــرّب ي ــه الگوه ــه چگون ــرد ك ــاد مى گي ــرد ي ــان، ف ــز دارد. در خــلال دوره درم خــاص تمرك

مزاحمــى كــه داراى تأثيــرات منفــى بــر روى رفتــارش هســتند راشناســايى كنــد و تغييــر دهــد.

تاریخچه شکل گیری درمان شناختی رفتاری
ــيد، لازم  ــته باش ــكل گيرى آن داش ــه ش ــارى و تاريخچ ــناختى رفت ــان ش ــرى از درم ــه درک بهت ــراى اين ك ب
اســت بــه دهــه ى پنجــاه ميــلادى )حــدود هفتــاد ســال قبــل( فكــر كنيــد. دورانــى كــه دوگــروه روانشناســان 

رفتارگــرا و روانشناســان فرویــدی در اوج قــدرت بودنــد.

ــر  ــا فك ــد، آن ه ــرا مى رفتي ــان رفتارگ ــزد روانشناس ــتيد و ن ــراب داش ــلاً  اضط ــا مث ــردگى ي ــكل افس ــر مش اگ
ــرطى  ــا ش ــه  آن ه ــبت ب ــته نس ــه در گذش ــود دارد ك ــى وج ــان محرک هاي ــاً در اطرافت ــه حتم ــد ك مى كردن

ــد. ــما برمى انگيزن ــوب را در ش ــاى نامطل ــات و رفتاره ــا، احساس ــرک ه ــن مح ــده ايد و اي ش

روانشناســان فرويــدى هــم جلســات طولانــى و متعــدد مشــاوره برگــزار مى كردنــد تــا ريشــه هاى افســردگى و 
اضطــراب )يــا هــر مشــكل ديگــر( را در گذشــته هاى دور جســتجو كننــد تــا بداننــد چــه اتفاق هــا و تجربه هايــى 
ــلال،  ــه شــكل بيمــارى و اخت ــروز ب ــد و ام در دوران كودكــى، توانســته در ســطح ناخــودآگاه شــما رســوخ كن

نمايــان شــود.

كسانى مانند آرون بک و آلبرت الیس به اين مسئله فكر مى كردند كه:

 ● آيا بايد ريشه ى هر رفتار و احساسى را در گذشته هاى دور جستجو كرد؟

● آيا نحوه ى فكر كردن ما در اين لحظه، روى رفتارها و احساساتمان تأثير ندارد؟

ــه  ــويم ك ــل مى ش ــى تبدي ــين هايى مكانيك ــه ماش ــا ب ــى، م ــى و نوجوان ــذران دوران كودك ــس از گ ــا  پ ● آي
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ــه هــر  ــا را ب ــد و م نيروهــاى ناخــودآگاه و شرطى ســازى هاى گذشــته، افســار زندگى مــان را در دســت گرفته ان
ــد؟ ــت مى كنن ــد هداي ــه مى خواهن ــيرى ك مس

● آيــا تصويــرى كــه مــا از جهــان در ذهــن خــود ســاخته ايم و قضاوت هايــى كــه دربــاره ى دنيــا داريــم، روى 
رفتارهــا و عواطــف مــا تأثيــر نمى گذارنــد؟

ــز  ــد ناچی ــش از ح ــی، بی ــکلاتِ فعل ــال« را در مش ــان ح ــهمِ »زم ــا س ــا م ــك كلام، آی در ي
فــرض نکرده ایــم؟

آلبرت الیس و درمان شناختی
ــى  ــع زمان ــه پاســخى دارد. او در مقاط ــالا چ ــراى پرســش هاى ب ــه ب ــى مى دانســت ك ــه خوب ــس ب ــرت الي آلب

ــت: ــود گذاش ــخ خ ــى روى پاس ــم هاى متفاوت ــف، اس مختل

او ابتــدا اصطــلاح روان درمانــى عقلانــى را مطــرح كــرد و پــس از مدتــى، تصميــم گرفــت عنــوان حرف هايــش 
را بــه درمــان عاطفــى عقلانــى  تغييــر دهــد. بعدهــا ايــن نــام هــم عــوض شــد و اليــس از اصطــلاح درمــان 

عقلانــى عاطفــى رفتــارى اســتفاده كــرد.

مســتقل از نام گذارى هــاى مختلــف، حــرف كليــدى آلبــرت اليــس ثابــت اســت:  ايــن رويدادهــا نيســتند كــه 
ــراه  ــه هم ــود ب ــا خ ــى را ب ــات منف ــه تبع ــت ك ــا از آن رويدادهاس ــير م ــه تفس ــد، بلك ــد مى كنن ــا را ب ــال م ح

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
Bباور ها ) فکرهای ما در مورد آن اتفاق(

      Consequences
Cپیامدها و نتایج ) رفتارها و احساساتی که به دنبال افکار می آیند(
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A: ابتدا رویدادى اتفاق مى افتد و فرايند تحليل و اقدام را فعال مى كند: 

B: ما آن رويداد را بر اساس باورهایمان درباره ى آن رويداد،

C: خودمان و جهان اطرافمان، تفسير مى كنيم:

تفسير ما در نهايت، هیجاناتی را برمی انگیزد و ما را به رفتارهای مشخصی ترغيب مى كند:

ايــن نمــودار بــه ظاهــر خيلــى ســاده اســت و حــرف 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 محســوب مى شــده اســت:

ــن  ــود دارد، اي ــاور وج ــت و ب ــام ذهنی ــه ن ــزى ب ــخ، چي ــرک و پاس ــن مح ــه بي ــد ك ــس مى گوي ــى الي وقت
ــداد  ــك روي ــر ي ــود، در براب ــاور خ ــت و ب ــر ذهني ــا تغيي ــه ب ــل مى شــود ك ــا انســان ها قائ ــراى م ــت را ب ظرفي

ــيم. ــته باش ــى داش ــخ هاى متفاوت ــخص، پاس مش

بقيــه ى تــلاش آلبــرت اليــس، بــه اســتخراج ایــن باورهــا، تحلیــل  آن هــا و تغییــر و بهبودشــان 
اختصــاص دارد.

پــس مى تــوان گفــت درمــان از نــگاه اليــس، بــه ايــن 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 ســاير رفتارهــا و عواطــف نامطلــوب فاصلــه بگيــرد.

اليــس مــا را از ابتــدا بيمــار و مريــض و افســرده فــرض نمى كنــد. او انســان ها را افــراد ســالمى مى بينــد كــه 
ــد. ــه آن هدف هــا هــم تــلاش مى كنن ــراى رســيدن ب ــراى خــود هدف گــذارى كــرده و ب ب

ــد و  ــش مى آين ــر پي ــه ناگزي ــى ب ــاى نامطلوب ــختى ها و اتفاق ه ــع و س ــوارى ها و موان ــه ى راه،  دش ــا در ميان ام
ــد.  ــر مى كن ــا تغيي ــه مســير بعضــى از م از اين جاســت ك

ــا و  ــارِ “باید ه ــر فشــارِ ب ــا خــود را زي ــد ي ــاره ى خــود و جهــان دارن ــى درب كســانى كــه باورهــاى غيرعقلان
ــا  ــد و ب ــل كنن ــوب را تحم ــاى نامطل ــت ها و اتفاق ه ــد شكس ــت نتوانن ــن اس ــد، ممك ــرار داده ان ــا” ق نبایده
تفســيرى مخــرب و ناكارآمــد، وضعيــت را حتــى از آن چــه هســت بدتــر كننــد و حلقــه ى معيــوبِ رويــداد بــد - 

پاســخ بــد را فعــال كننــد.

باور غیر منطقی:
X من به عشق و تأييد افراد مهم نيازمندم.
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 باور منطقی: 
ѵ عشــق و تأييــد بســيار دلپذيــر 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:
X بــراى ارزشــمند بــودن بــه عنــوان يــك انســان، بايــد بــه موفقيــت در هــر كارى كــه مى كنــم بــدون هيــچ 

اشــتباهى دســت يابــم.

باور منطقی:
ــا شايســتگى عــدم شكســت،  ــم؛ ام ــه موفقيــت دســت ياب ــا حــد ممكــن ب ــم ت ѵ مــن همــواره ســعى مى كن

ــه عنــوان يــك انســان بپذيــرم. غيرواقعــى اســت. بهتــر اســت كــه خــود را جــدا از عملكــرد خــود، ب

باور غیر منطقی:
ــد  ــد، باي ــام مى دهن ــيب زا انج ــه كارى آس ــى ك ــد، زمان ــام دهن ــح را انج ــواره كار صحي ــد هم ــراد باي  X اف

ــوند. ــه ش ــرزنش و تنبي س

باور منطقی:
ѵ ناخوشــايند اســت كــه گاهــى افــراد كارهــاى نادرســت انجــام مى دهنــد، امــا انســان كامــل نيســت و ناراحــت 

كــردن خــودم در حقيقــت تغييــرى ايجــاد نخواهــد كرد.

باور غیر منطقی:
X  وقايع بايد طبق آنچه مى خواهم باشد و در غير اين صورت زندگى غيرقابل تحمل خواهد بود:

باور منطقی:
ѵ هيــچ قانونــى وجــود نــدارد كــه بگويــد هــر چيــز بايــد آنگونــه كــه ميخواهــم اتفــاق بيفتــد. نااميــد كننــده 

ــراى جلوگيــرى از فاجعــه. ــه خصــوص ب ــم ايــن را درک كنــم؛ ب اســت، امــا مى توان

ــادى  ــد و در نتيجــه كار زي ــده ان ــود آم ــه وج ــن ب ــرل م ــارج از كنت ــات خ ــه واســطه اتفاق ــن ب ــى م ѵ ناراحت
ــم. ــام ده ــش انج ــم براي نمى توان
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ѵ عوامــل خارجــى بســيارى در كنتــرل مــن نيســتند، امــا ايــن هــا افــكار مــن هســتند )نــه عوامــل خارجــى( 
ــم. ــرل كن ــكارم را كنت ــم بيامــوزم كــه اف كــه باعــث احساســات مــن مى شــوند و مى توان

باور غیر منطقی:
ــه آن هــا ممكــن اســت اتفــاق  ــاک و ناخوشــايند نگــران باشــم، وگرن X مــن بايــد در مــورد چيزهــاى خطرن

بيفتنــد.

باور منطقی:
ѵ نگرانــى در مــورد وقايعــى كــه مى تواننــد ناخوشــايند باشــند، از رخــداد آن هــا جلوگيــرى نخواهــد كــرد؛ ايــن 

كار فقــط مــن را در حــال حاضــر، نگــران و افســرده مى ســازد.

باور غیر منطقی:
X با اجتناب از مشكلات، ناملايمات و مسئوليت در زندگى شادتر خواهم بود.

باور منطقی:
ѵ اجتنــاب از مشــكلات بــه صــورت خلاصــه آســان تــر اســت و كنــار گذاشــتن چيزهــا، از اتفاقــات نامناســب 
بــراى مــدت طولانــى جلوگيــرى مى كنــد و همچنيــن بــه مــن فرصــت بيشــترى بــراى نگــران شــدن مى دهــد.

باور غیر منطقی:
X هركسى بايد به فردى قوى تر از خود تكيه كند.

باور منطقی:
تكيــه بــر ديگــرى ممكــن اســت باعــث رفتارهــاى وابســته گــردد. عيبــى نــدارد كــه بــه جســتجوى كمــك 

باشــيم، امــا در صورتــى كــه آموختــه باشــيم بــه خــود و قضــاوت خــود ايمــان داشــته باشــيم.

ــن  ــاى م ــات و رفتاره ــان در احساس ــا همچن ــتند و آن ه ــن هس ــكلات م ــث مش ــته باع ــات گذش ѵ اتفاق
دخيل اند.  

باور منطقی: 
ــد در زمــان حــال مــن تأثيــر بگــذارد. باورهــاى اخيــر مــن، عكــس العمــل هــا را ايجــاد  ѵ گذشــته نمى توان
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ــم در حــال حاضــر آن هــا را  ــا مى توان ــه باشــم، ام ــن باورهــا را در گذشــته آموخت ــد. ممكــن اســت اي مى كنن
تحليــل و تفســير دهــم.

باور غیر منطقی:
X من بايد با ناراحتى ديگران ناراحت شوم.

باور منطقی:
ѵ من نمى توانم احساس بد و ناراحتى ديگران را با ناراحت شدن خود تغيير دهم.

باور غیر منطقی:
ــا  ــد از آن ه ــم و باي ــا را درک كن ــن ه ــم اي ــد احســاس ناآســودگى و درد داشــته باشــم، نمى توان ــن نباي X م

اجتنــاب كنــم؛ آن هــم بــه هــر قيمتــى.

باور منطقی:
ѵ چــرا مــن نبايــد احســاس ناآســودگى و درد كنــم؟ مــن ايــن هــا را دوســت نــدارم، امــا دركشــان مى كنــم. 

اگــر همــواره از ناملايمــات اجتنــاب كنــم، زندگــى مــن بســيار محــدود خواهــد بــود.

باور غیر منطقی:
X هــر مشــكلى بايــد راه حــل ايــده آلــى داشــته باشــد و وقتــى فــردى نتوانــد آن راه حــل را بيابــد، زندگــى 

غيرقابــل تحمــل خواهــد بــود. 

باور منطقی:
ѵ 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 بک و درمان شناختی رفتاری
تقريبــاً هم زمــان بــا آلبــرت اليــس، آرون بــك هــم مشــغول مطالعــه و تحقيــق و نــگارش در زمينــه ى درمــان 

شــناختى رفتــارى بــود.
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دختــر آرون بــك در كتــاب مبانــى ســى بــى تــى تأكيــد مى كنــد كــه الگوهــاى ناكارآمــدِ فكــر كــردن، ويژگــى 
مشــترک همــه ى اختــلالات روانــى اســت. مفهومــى كــه خــود بــك هــم بارهــا در نوشــته ها و كتاب هايــش 

بــه شــكل هاى مختلــف مطــرح كــرده اســت.

شــكل كلــى نــگاه اليــس و بــك يكســان اســت؛ امــا تفاوت هايــى هــم در جزئيــات مدل هــاى آن هــا وجــود دارد. 
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 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 افــكار و تصاويــر و طرح واره هــا مى پــردازد و مى كوشــد 
بــا اصــلاح آن هــا، مســيرِ متصل كننــده ى رويــداد بــه پاســخ را بهبــود دهــد.

بين افـــكار، احســـاس، و رفتار ما يـــك ارتبـــاط متقابل وجـود 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. البتـــه ايـن ارتبـاط يـــك ارتبـاط خطـى نيســـت، رابطـه بيـن فكـر، 

احســـاس، و رفتـار يـك ارتبـــاط تعاملـى و متقابل اسـت.

وقتــى فــردى در موقعيــت ســـختى قـــرار مى گيــرد، يــك برداشــت منفــى از آن موقعيــت مى توانــد احساســـات 
شـــديداً منفــى ايجــاد كنــد؛ متعاقبــا، احساســـات منفــى منجــر بــه بــروز رفتارهــاى نامناســـب مى شــود. و ايــن 

ــر شــدت يكديگــر مى افزاينــد. ــد و ب ــر مى گذارن ــر هــم اث ســه عامــل در يــك چرخــه ى معيــوب ب

يــك چرخــه معيــوب زمانــى شــروع مى شــود كــه مــا يــك برداشــت غيــر واقــع بينانــه و تفســيرى اشــتباه از 
يــك رويــداد مى كنيــم كــه متعاقبــا احســاس و رفتــار منفــى بــه دنبــال مــى آورد. بنابرايــن، بــا تغييــر نگــرش 

و اصــلاح فكــر خــود مى تــوان بــه احســاس خــوب و رفتــار خــوب دســت يافــت.

خطاهــاى فكــرى و بــاور هــاى غيــر منطقــى باعــث مى شــوند مــا برداشــت نادرســت از وقايــع داشــته باشــيم. 
ــردن  ــر ك ــراى بهت ــه ب ــا فعالان ــد ت ــك مى كن ــا كم ــه م ــا ب ــتباه و اصــلاح آن ه ــاى اش ــن باوره ــناخت اي ش
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حالمان تلاش كنيم. بـــك ده خطـــاى شـــناختى را معرفـــى كـــرده و مى گويد وقتـــى انســـانها براسـاس ايـن 
خطاهـــا، پديده هـــا را تفســـير مى كننـد، تفسـير آنـــان واقـع بينانـــه نخواهد بـود. 

  Feeling
 احساسات

  Thoughts
 افکار

  Actions
 طرز عملکرد
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خطاهای شناختی 

ذهن خوانی:

شــما فــرض را بــر ايــن مى گذاريــد كــه مى دانيــد آدم هــا چــه فكــرى مــي كننــد، بــى آن كــه شــواهد كافــى 
در مــورد افكارشــان داشــته باشــيد. مثــلًا، “او فكــر مى كنــد مــن يــك بازنــده ام”.

پیش گویی:
ــا خطــرى در پيــش  ــر خواهــد شــد ي ــد كــه اوضــاع بدت ــد. پيــش بينــى مى كني ــده را پيــش بينــى مى كني آين

اســت. مثــلًا “در امتحــان قبــول نخواهــم شــد” يــا “ايــن شــغل را بــه دســت نخواهــم آورد”.

فاجعه سازی:
ــل تحمــل  ــاک و غيرقاب ــان دردن ــاد آنچن ــا خواهــد افت ــاده، ي ــد كــه آنچــه كــه اتفــاق افت ــر ايــن باوري شــما ب
خواهــد بــود كــه شــما نمى توانيــد آن را تحمــل كنيــد . مثــلًا: “اگــر در امتحــان رد شــوم، وحشــتناک اســت”.

برچسب زدن:
ــتنى  ــت داش ــن دوس ــلًا: “م ــد. مث ــبت مى دهي ــران نس ــود و ديگ ــه خ ــى را ب ــى كل ــى خيل ــى منف ــك ويژگ ي
نيســتم” يــا “او بــى لياقــت اســت”. برچســب زدن شــكل حــاد تفكــر همــه يــا هيــچ چيز اســت. بــه جــاى اينكه 
بگوييــد »اشــتباه كــردم« بــه خــود برچســب منفــى مى زنيد:»مــن بازنــده هســتم«. گاه هــم اشــخاص بــه خــود 

برچســب »احمــق« يــا »شكســت خــورده« و غيــره مى زننــد.

ــا  ــد. انســان وجــود دارد ام ــاوت داري ــد، تف ــا كارى كــه مى كني ــرا شــما ب ــر منطقــى اســت، زي برچســب زدن غي
»بازنــده« و »احمــق« بــه ايــن شــكل وجــود ندارنــد. ايــن برچســب هــا تجربــه هــاى بــى فايــده اى هســتند كــه 
منجــر بــه خشــم، اضطــراب ، دلســردى و كمبــود عــزت نفــس مى شــوند. گاه برچســب متوجــه ديگــران اســت. 
ــد احســاس  ــد. بع ــر بنامي ــد ممكــن اســت او را متكب ــا نظــرات شــما حرفــى مى زن ــى كســى در مخالفــت ب وقت
مى كنيــد مشــكل بــه جــاى رفتــار يــا انديشــه بــر سر»شــخصيت« يــا »جوهــر و ذات« او اســت. در نتيجــه او را 

ــراى ارتبــاط ســازنده ايجــاد نمى شــود. ــد قلمــداد مى كنيــد و در ايــن شــرايط فضــاى مناســبى ب ــه كلــى ب ب

دست کم گرفتن جنبه های مثبت:
مدعــى هســتيد كــه دســتاوردهاى مثبــت شــما يــا ديگــران ناچيــز و جزئــى هســتند. مثــلًا: “ايــن وظيفــه زن 
خانــه اســت، بنابرايــن وقتــي بــه مــن توجــه مى كنــد كــه شــق القمــر نكــرده اســت “. “ايــن موفقيــت هــا كــه 
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مهــم نيســتند، خيلــى آســان بــه دســت آمدنــد”.

افــرادى كــه داراى ايــن نــوع تفكــر غيــر منطقــى هســتند، توجــه زيــاد و باارزشــى بــه جنبــه هــاى مثبــت زندگى 
ــى ارزش شــمردن  ــا ب ــد. ب ــوه مى دهن ــت جل ــى اهمي ــود ب ــراى خ ــت را ب ــكات مثب ــد و هميشــه ن ــود ندارن خ
تجربــه هــاى مثبــت، اصــرار بــر مهــم نبــودن آنهــا دارنــد. كارهــاى خــوب خــود را بــى اهميــت مى خواننــد، 
ــه امــر مثبــت، شــادى زندگــى را  ــد ايــن كار را انجــام دهــد. بــى توجهــى ب معتقدنــد كــه هــر كســى مى توان

ــد. ــودن ســوق مى ده ــه احســاس ناشايســته ب ــرد و شــما را ب مى گي

فیلتر منفی:
تقريبــاً منحصــراً بــر جنبــه هــاى منفــى متمركــز مى شــويد و بــه نــدرت بــه جنبــه هــاى مثبــت توجــه مى كنيــد. 

مثــلًا: “اگــر نگاهــى بياندازيــد متوجــه مى شــويد چــه تعــداد آدم هايــى هســتند كــه مــرا دوســت ندارنــد”.

افــرادى كــه داراى ايــن نــوع افــكار هســتند تحــت تاثيــر يــك حادثــه منفــى همــه واقعيــت را تــار مى بيننــد. 
ــدن  ــى در دي ــدم تواناي ــد. ع ــوش مى كنن ــه را فرام ــد و بقي ــه مى كنن ــى توج ــه منف ــك حادث ــى از ي ــه جزي ب
بخــش هــاى مهمتــر ايــن حــوادث، عاملــى اســت كــه ذهــن مــا را درگيــر مى كنــد. شــبيه چكيــدن يــك قطــره 

ــى را كــدر مى كنــد. جوهــر كــه بشــكه آب

تعمیم افراطی:
صرفــاً براســاس يــك رويــداد خــاص، يــك الگــوى كلــى )فراگيــر( منفــى را اســتنباط مــي كنيــد. مثــلًا: “ايــن 
اتفــاق هميشــه بــراي مــن پيــش مــي آيــد، انــگار مــن خيلــي جاهــا شكســت مــي خــورم”. افــرادى كــه ايــن 
ــدار  ــد. شــدت و مق ــدار واقعــى آن مى بينن ــر از مق ــگ ت ــق زندگــى را پررن ــد حقاي ــكار دارن ــوع خطــا را در اف ن
واقعــى خيلــى كمتــر از مقــدار و شــدتى اســت كــه در ذهــن فــرد قــرار دارد. فــردى كــه دچــار ايــن خطــاى 
شــناختى اســت ، هــر حادثــه منفــى و از جملــه يــك ناكامــى شــغلى را شكســتى تمــام عيــار و تمــام نشــدنى 

ــد. ــف مى كن ــز و هميشــه توصي ــون هرگ ــى چ ــا كلمات ــد و آن را ب ــى مى كن تلق

تفکر دو قطبی:
آدم هــا يــا اتفــاق هــا را بــه صــورت همــه يــا هيــچ مى بينــد. مثــلا : “همــه مــرا كنــار گذاشــته انــد” يا”وقــت 
تلــف كــردن بــود”. در ايــن نــوع افــكار قانــون همــه يــا هيــچ حاكــم اســت . فــرد يــك رفتــار، فكــر، موفقيــت، 
پديــده يــا موضــوع را كلا ســفيد يــا ســياه مى بينــد. هــر چيــز كمتــر از كامــل، شكســت بــى چــون و چراســت. 
عــدم قناعــت بــه مقــدار و يــا بخشــى از يــك كار، يــك فعاليــت و يــا يــك امتيــاز، آنهــا را از مزايــاى آن امــر 

ــد. ــروم مى كن مح



  8 ی          ر فتــا ر ختی  شــنا ن  مــا ر د

بــه طــور مثــال عــده اى ايــن نــوع تفكــر را دارنــد كــه يــا بايــد فــلان ماشــين را داشــته باشــند يــا اصــلا هيــچ 
ــى  ــود. در مثال ــده مى ش ــى دي ــاى زندگ ــمت ه ــيارى از قس ــر در بس ــوع تفك ــن ن ــد. اي ــينى را نمى خواهن ماش
ديگــر مــدرس دانشــگاه بيــان مــى دارد كــه اگــر ايــن تعــداد دانشــجو بــود و بــا ايــن شــرايط بــه طــور مثــال 
مــن ايــن درس را خواهــم داد. در 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:
ــاً  ــن كــه واقع ــاى اي ــر مبن ــه ب ــد و ن ــد تفســير مى كني ــد مى بودن ــن كــه چطــور باي ــاى اي ــر مبن رويدادهــا را ب
ــورده ام”.  ــت خ ــى شكس ــم، يعن ــل نكن ــوب عم ــر خ ــم، و اگ ــل كن ــوب عم ــد خ ــلًا “باي ــتند. مث ــور هس چط
انتظــار داريــد كــه اوضــاع آن طــور باشــد كــه شــما مى خواهيــد و انتظــار داريــد. هميشــه ايــن انتظــار محقــق 
نمى شــود و يــا بــا درصــد كمتــرى محقــق مى شــود. بــه طــور مثــال نوازنــده بســيار خوبــى پــس از نواختــن 
ــن  ــر اي ــدر تحــت تاثي ــردم”. آنق ــتباه مى ك ــه اش ــن هم ــد اي ــت: “نباي ــود گف ــا خ ــو ب ــوار پيان ــه دش ــك قطع ي
عبــارت قــرار گرفــت كــه چنــد روز متوالــى حــال و روز بــدى داشــت. انــواع و اقســام كلماتــى كــه “بايــد” را 
ــددار” كــه  ــارت هــاى باي ــد. آن دســته از “عب ــه شــكلى تداعــى مى كننــد، هميــن روحيــه را ايجــاد مى نماين ب
بــر ضــد شــما بــه كار بــرده مى شــوند، بــه احســاس تقصيــر و نوميــدى منجــر مى گردنــد. امــا هميــن باورهــا، 
اگــر متوجــه ســايرين و يــا جهــان بــه طــور كلــى شــود منجــر بــه خشــم و دلســردى مى گــردد “ نبايــد ايــن 

قــدر ســمج باشــد”.

ــا “بايــد” هــا و “نبايد”هــا بــه خــود انگيــزه بدهنــد. “نبايــد آن شــيرينى را بخــورم”.  خيلــى هــا مى خواهنــد ب
ايــن نــوع فكــر اغلــب بــى تاثيــر اســت زيــرا “بايد”هــا توليــد تمــرد مى كننــد و اشــخاص تشــويق مى شــوند 

كــه درســت برعكــس آن را انجــام دهنــد.

شخصی سازی:
بــه خاطــر اتفاقــات ناخوشــايند منفــى، تقصيــر زيــادى را بــه صــورت غيــر منصفانــه بــه خــود نســبت مى دهيــد 
و بــه ايــن موضــوع توجــه نمى كنيــد كــه ديگــران باعــث اتفاقــات خــاص مى شــوند مثــلًا “ازدواجــم بــه بــن 

بســت رســيد، چــون مــن شكســت خــوردم”.

مقصر دانستن:
فــرد ديگــرى را منبــع اصلــى احساســات منفــى تــان 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 والدينــم اســت”.



  9 ی          ر فتــا ر ختی  شــنا ن  مــا ر د

مقایسه های غیرمنصفانه:
اتفاق هــا را براســاس اســتانداردهايى تفســير مى كنيــد كــه واقــع بينانــه نيســتند. بــه ايــن ترتيــب كــه بــه افــرادى 
توجــه مى كنيــد كــه بهتــر از شــما عمــل مى كننــد و در نتيجــه خودتــان را در مقايســه بــا ديگــران حقيــر و پســت 

مى بينيــد. مثــلًا: “او در مقايســه بــا مــن موفقتــر اســت” يــا “ديگــران بهتــر از مــن امتحــان دادنــد”.

همیشه پشیمان بودن:
تمركــز و اشــتغال ذهنــى بــا ايــن كــه مــن مى توانســتم بهتــر از ايــن هــا عمــل كنــم بــه جــاي توجــه بــه ايــن 
كــه مــن الآن چــه كارهايــى را مى توانــم بهتــر انجــام بدهــم . مثــلًا: “اگــر تــلاش كــرده بــودم مى توانســتم 

شــغل بهتــرى داشــته باشــم” يــا “نبايــد ايــن حــرف را مــى زدم”.

چه می شود اگر:
ــاق  ــر”، اتف ــود اگ ــه مى ش ــه “چ ــتند ك ــورت هس ــن ص ــه اي ــه ب ــه هم ــيد ك ــؤالات مى پرس ــه س ــك سلس ي
خاصــى بيافتــد؟ و البتــه شــما هرگــز از پاســخى كــه بــه خــود مى دهيــد راضــى نيســتيد. مثــلًا: “درســت ، ولــى 

اگــر مضطــرب 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.

ــس  ــا منعك ــا لزوم ــى م ــات منف ــه احساس ــد ك ــر مى كنن ــتند فك ــى هس ــتدلال احساس ــه داراى اس ــرادى ك اف
كننــده واقعيــت هــا هســتند. ايــن نــوع اســتدلال احساســى مــا را از بســيارى واقعيــت هــا دور نگــه مــى دارد . 
بــه طــور مثــال : “از ســوار شــدن در هواپيمــا وحشــت دارم، چــون پــرواز بــا هواپيمــا بســيار خطرنــاک اســت”. 
“ يــا احســاس گنــاه مى كنــم پــس بايــد آدم بــدى باشــم”. يــا “خشــمگين هســتم، پــس معلــوم مى شــود بــا 
مــن منصفانــه برخــورد نشــده اســت.” يــا “چــون احســاس حقــارت مى كنــم، معنايــش ايــن اســت كــه فــرد 

درجــه دومــى هســتم”. يــا “احســاس نوميــدى مى كنــم، پــس حتمــا بايــد نوميــد باشــم”.

ناتوانی در عدم تأیید شواهد:
همــه مــدارک يــا شــواهد بــر عليــه افــكار منفــى تــان را رد مى كنيــد. مثــلًا وقتــى ايــن تفكــر را داريــد كــه 
“دوســت داشــتنى نيســتم”، هــر مدركــى كــه نشــان بدهــد آدم هــا شــما را دوســت دارنــد را رد مى كنيــد. در 

نتيجــه افكارتــان قابــل رد كــردن نيســتند.
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برخورد قضاوتی:
خودتــان، ديگــران و اتفــاق هــا را بــه جــاى ايــن كــه صرفــاً فقــط توصيــف كنيــد، بپذيريــد يــا درک كنيــد، بــه 
ــر مبنــاى  ــا برتــر و حقيــر(. خودتــان و ديگــران را ب ــد ي صــورت ســياه و ســفيد ارزيابــي مى كنيــد )خــوب و ب
ــا ديگــران  ــان ي ــه خودت ــن نتيجــه مى رســيد ك ــه اي ــد و ب ــليقه اى قضــاوت مى كني ــاى دلبخــواه و س معياره
ــا  ــش به ــاره خوي ــان درب ــختگيرانه از خودت ــاوت س ــه قض ــا ب ــران ي ــاوت ديگ ــه قض ــد. ب ــرده اي ــى ك كوتاه
ــد”  ــم، خــوب از آب در نمى آي ــر تنيــس كار كن ــا “اگ ــدم” ي ــلًا “در دانشــگاه خــوب درس نخوان ــد . مث مى دهي

يــا “ببيــن چقــدر موفــق اســت، مــن نيســتم”.

سطوح شناخت
● افكار اتوماتيك ) خودآيند(

● باورهاى ميانجى ) قوانين زندگى(

● باورهاى بنيادين

سطح اول: افکار اتوماتیک ) خودآیند(
افــكار اتوماتيــك افــكارى هســتند كــه مــوازى بــا افــكار آگاهانــه و آشــكار در ذهنمــان جريــان دارنــد. در نظــر 
داشــته باشــيد كــه ايــن افــكار مختــص كســانى كــه بــه بيمــارى روانــى مبتــلا مى شــوند نيســت. همــه ى مــا 
داراى ايــن افــكار هســتيم. ايــن افــكار ســريع هســتند، ناگهــان بــه ذهــن آمــده، ســريع و كوتــاه بــوده و شــما 
كمتــر از آنهــا آگاه هســتيد. امــا از هيجانــى كــه توليــد مى كننــد بــه خوبــى آگاهــى داريــد، زيــرا بعــد از ايــن 
كــه ايــن فــكار بــه ذهنتــان مــى آيــد، بســته بــه منفــى يــا مثبــت بودنشــان در شــما هيجــان خــوب يــا بــد 
ايجــاد مى كنند.بــه دليــل اينكــه مــا از افــكار اتوماتيــك خــود اطلاعــى نداريــم در نتيجــه بيشــتر احتمــال دارد 

كــه آنهــا را بــدون ارزيابــى بــه عنــوان واقعيــت بپذيريــم.

بــه دليــل اينكــه مــا از افــكار اتوماتيــك خــود اطلاعــى نداريــم، در نتيجــه بيشــتر احتمــال دارد كــه آنهــا را بدون 
ــى و  ــرات هيجان ــه تغيي ــا توجــه ب ــم كــه ب ــاد بگيري ــى مى توانيــم ي ــم. ول ــوان واقعيــت بپذيري ــه عن ــى ب ارزياب
احساســى خويــش، افــكار اتوماتيــك خــود را شناســايى كنيــم. بــه عنــوان مثــال مى تــوان هــر وقــت متوجــه 

احســاس ناراحتــى در خودمــان شــديم، از خــود بپرســيم: “هميــن الان چــى از ذهنــم مى گــذره؟”

ــد  ــد از چن ــن شــما را نمى دهــد. بع ــد و كســى جــواب تلف ــن مى زني ــه تلف ــه خان ــه ب ــد ك ــرض كني ــال: ف مث
دقيقــه دوبــاره زنــگ مى زنيــد و بــاز هــم كســى جــواب نمى دهــد. در نتيجــه شــما چندبــار پشــت ســرهم بــه 
ــد دســته تقســيم مى شــود.  ــه چن ــت واكنــش آدم هــا ب ــن حال ــد. خــب در اي ــى تمــاس مى گيري صــورت متوال
اكثــر آدم هــا نگــران مــى شــوند، برخــى بــدون نگرانــى تمــاس گرفتــن را بــه زمــان ديگــرى موكــول مى كننــد 
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ــفته  ــت و آش ــى ناراح ــد، برخ ــاس نمى گيرن ــر تم ــواب ديگ ــه ى بى ج ــاس اولي ــان تم ــد از هم ــى بع و برخ
ــت؟ ــاوت چيس ــاى متف ــن واكنش ه ــل اي ــوند و . . . . دلي مى ش

اگــر از آنهايــى كــه نگــران شــده اند بپرســيم كــه چــه چيــزى از ذهنشــان گذشــت كــه آنهــا را نگــران كــرده، 
ــان  ــى ديگــرى را بي ــك فكــر منف ــا ي ــاده باشــد؟ )ي ــدى افت ــاق ب ــد اتف ــه نكن ــد داد ك ــالا پاســخ خواهن احتم
ــه  ــراى انجــام كارى از خان ــواده ب خواهنــد كــرد(. ديگــران ممكــن اســت فكــر كننــد كــه حتمــاً اعضــاى خان
بيــرون رفته انــد، برخــى ممكــن اســت فكــر كننــد كــه حتمــاً خــواب هســتند و . . . بــه ايــن نــوع افــكار كــه در 

ــه مى شــود. ــك گفت ــا اتوماتي ــد ي ــكار خودآين ــد اف ــا مى آين ــن م ــه ذه ــاى خاصــى، ســريع ب موقعيت ه

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

ــكار  ــت. اف ــا مثب ــند ي ــى باش ــد منف ــد مى توانن ــكار خودآين ــه اف ــم ك ــه بگيري ــم نتيج ــال مى تواني ــن مث از اي
ــد.  ــاد مى كنن ــت ايج ــات مثب ــت، احساس ــد مثب ــكار خودآين ــى و اف ــات منف ــى احساس ــد مفن خودآين

ــن  ــى بررســى شــوند: اولي ــد منف ــكار خودآين ــه اف ــه از دو جنب ــارى ســعى مى شــود ك ــان شــناختى رفت در درم
ــد و  ــده اى دارن ــكار، فاي ــن اف ــا اي ــكار صحيــح هســتند؟ و ديگــر اينكــه آي ــن اف ــا اي ــن اســت كــه آي مــورد اي

ــوند؟ ــوب مى ش ــودمند محس س

ــأت  ــا نش ــد از كج ــكار خودآين ــم: اف ــخ دهي ــر پاس ــؤال ديگ ــك س ــه ي ــد ب ــد باي ــكار خودآين ــا اف ــه ب در رابط
مى گيرنــد؟ چــه چيــز باعــث مى شــود تعبيــر و تفســير آدم هــا از يــك موقعيــت يكســان بــا هــم فــرق داشــته 
باشــد؟ چــرا فــرد واحــدى در دو زمــان مختلــف موقعيــت يكســانى را بــه دو شــيوه ى متفــاوت تعبيــر مى كنــد؟ 
ــكار واســطه اى و  ــد، اف ــكار خودآين ــن ســه ســطح شــناختى )اف ــد در بي ــكار خودآين ــه اف ــم ك ــد بداني ــدا باي ابت
ــطوح  ــد در س ــكار خودآين ــأ اف ــن منش ــوند. بنابراي ــى ش ــوب م ــا محس ــطحى ترين آنه ــته اى( س ــاى هس باوره

ــه آن خواهيــم پرداخــت. عميقتــر يعنــى باورهــاى هســته اى قــرار دارد كــه در ادامــه ب

سطح دوم: افکار واسطه ای یا قوانین زندگی
دوميــن ســطح شــناخت بــه صــورت گســترده ى مفروضــات ناكارآمــد را شــامل مى شــود. در ســال هاى اخيــر 

مفروضــات ناكارآمــد يــا قوانيــن زندگــى باورهــاى شــرطى نيــز ناميــده مى شــوند

در درمان شناختى رفتارى دو نوع قانون وجود دارد:

● اولين دسته عبارت هاى شرطى هستند: اگر… آنگاه. 
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● اگر من خيلى خوب درس بخوانم و خيلى تلاش كنم، آنگاه ديگران مرا دوست خواهند داشت.

● نــوع دوم عبارت هــاى متوقعانــه )بايدهــا و قواعــد( اســت: مــن بايــد كامــل باشــم. ايــن قوانيــن بــا احســاس 
نيرومند وظيفه شناسى و اخلاقمندى همراه است و اغلب به سختى درمان مى شوند. 

● بايدهــا باورهايــى هســتند كــه فــرد دربــاره اينكــه خــودش و يــا ديگــران چــه طــور بايــد رفتــار كننــد، فكــر 
كننــد يــا احســاس كننــد، دارنــد.

قوانيــن زندگــى مســتقيماً بــا كارهايــى كــه بــه منظــور حفــظ عــزت نفــس و حــس امنيــت و ســلامت انجــام 
ــن شــرطى و  ــراى ارضــاى قواني ــا ب ــى م ــه تواناي ــى كــه ب ــه هــر دليل ــن ب ــط هســتند. بنابراي ــم، مرتب مى دهي

متوقعانــه خدشــه وارد شــود مــا مســتعد اضطــراب و افســردگى خواهيــم شــد.

بين افكار منفى خودآيند و قوانين سطح دو تمايز مهم و عمده وجود دارد:

● افــكار منفــى خودآينــد، ارزيابــى شــخص از يــك رويــداد يــا يــك موقعيــت خــاص اســت، قوانيــن زندگــى 
ــوط  ــه يــك موقعيــت خــاص مرب ــاً ب ــد و صرف ــارت ديگــر فراگيران ــه عب ــد، ب در تمــام موقعيت هــا وجــود دارن

نمى شــوند.

● در حاليكــه افــكار منفــى خودآينــد در محتــوا و فراينــد دچــار ســوگيرى مى شــوند، قوانيــن زندگــى 
ارزشــى هســتند. قضاوت هــاى 

سطح سوم: باورهای بنیادین
ســومين ســطح شــناخت، مفروضــات زيربنايــى دربــاره ى خــود، ديگــران و دنيــا اســت كــه بــه آنهــا باورهــاى 
هســته اى گفتــه مــى شــود. )در ســال هاى اخيــر بــه باروهــاى هســته اى، باورهــاى غيرشــرطى و طرحــواره نيــز 
ــردازش مى كننــد و قوانيــن  گفتــه مى شــود. باورهــاى هســته اى مكانيزيــم هايــى هســتند كــه اطلاعــات را پ

زندگــى و افــكار خودآينــد را فعــال مى كننــد.

ــان  ــد .از هم ــى، در نتيجــه ى تجــارب زندگــى شــكل گرفته ان باورهــاى هســته اى در دوران كودكــى و نوجوان
ــرد.  ــا در آدم هــا شــكل مى گي ــاره ى خــود، ديگــران، و دني ــل كودكــى، باورهــاى خــاص درب اوائ

ــاور تعبيــر مى كنــد، حتــى اگــر  ــاور بنياديــن فعــال مى شــود فــرد موقعيت هــا را از منظــر ايــن ب وقتــى يــك ب
بــر اســاس عقــل و منطــق، ايــن تعبيــر غلــط باشــد. وقتــى يــك بــاور بيناديــن فعــال مــى شــود، فــرد بــه طــور 
انتخابــى بــه اطلاعاتــى توجــه مى كنــد كــه در جهــت تأييــد بــاور بيناديــن وى هســتند و اطلاعــات مخالــف يــا 

مغايــر را ناديــده گرفتــه يــا بــه حســاب نمــى آورد. بــه ايــن ترتيــب وى بــاور خــود را حفــظ مى كنــد.

باورهــاى بيناديــن عميــق تريــن ســطح شــناختى هســتند. آنهــا فراگيــر، كلــى، انعطاف ناپذيــر و بيــش از حــد 
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تعميــم يافتــه  هســتند. افــكار خودآينــد واژه هــا يــا تصاويــر ذهنــى واقعــى هســتند كــه عمــلًا از ذهــن فــرد 
ــوان آنهــا را ســطحى ترين شــناخت ها  ــوده و مى ت ــه خصــوص ب ــه يــك موقعيــت ب ــد، آنهــا مربــوط ب مى گذرن
دانســت. وقتــى والديــن بــا كــودک خــود بــه گونــه ى بــدى رفتــار مــى كننــد، مثــلًا او را تنبيــه مى كننــد ممكــن 
اســت آن كــودک بــه ايــن نتيجــه برســد كــه لايــق دوســت داشــتن نيســت: “مــن دوســت داشــتنى نيســتم”. 
ايــن يــك بــاور هســته اى اســت. افــرادى كــه در دوران كودكــى تجربه هــاى منفــى زيــادى داشــته اند آنهــا را 

ــد. ــازمان دهى مى كنن ــى س ــاى هســته اى منف ــب باروه در قال

ــه اى كــه حتــى ممكــن اســت از وجــود آنهــا اطلاعــى نداشــته  ــه گون ــى عميــق هســتند، ب ــن باورهــا خيل اي
ــا را  ــر باشــند بيشــتر م ــد و هرچــه منفى ت ــا مى گذارن ــار م ــى و رفت ــر زندگ ــر خــود را ب ــا تأثي ــا آنه باشــيم، ام

ــد. ــرى مى كنن ــارى ديگ ــر بيم ــا ه ــراب ي ــردگى، اضط ــتعد افس مس

ــا يــك اســتعاره  ــوان آنهــا را ب ــه يكديگــر مرتبــط هســتند و مى ت ــن ســطوح ســه گانه ب ــه لحــاظ نظــرى اي ب
بــه زيباتريــن شــكل تبييــن كــرد. اگــر ايــن ســطوح ســه گانه را بــه عنــوان يــك فــواره ى آب در نظــر بگيريــم 
ــرون  ــه بي ــه آب را ب ــواره، ك ــد ف ــطه اى( مانن ــكار واس ــى )اف ــن زندگ ــزن آب، قواني ــته اى مخ ــاى هس باوره
ــه  ــك از فواره هــا ب ــى هســتند كــه از هــر ي ــد قطــرات آب ــكار منفــى خودآين ــد و ســرانجام اف ــت مى كنن هداي
بيــرون مى جهنــد. باورهــاى هســته اى بازنمايــى حــس اساســى از خــود و كليــد چگونگــى ديــد مــا نســبت بــه 
خودمــان، ديگــران و دنيــا اســت و بــا ســطوح بالايــى از هيجــان مرتبــط هســتند. قوانيــن ماننــد اصولــى عمــل 
ــا  ــا ديگــران و دني ــه ب ــار كنيــم و چگون ــه رفت ــد و اينكــه چگون ــار فــرد را هدايــت مــى كنن ــد كــه رفت مى كنن

رابطــه برقــرار كنيــم. افــكار منفــى خودآينــد توليــدات مســتقيم باورهــا و قوانيــن هســتند.

ــا يكديگــر، يــك نحــوه ى تفكــر  افــكار خودآينــد منفــى، افــكار واســطه اى و باورهــاى هســته اى در تعامــل ب
خــاص، ماننــد ســياه و ســفيد فكــر كــردن را مى ســازند. بــه ايــن نــوع فرآينــد تفكــر، خطاهــاى شــناختى گفتــه 
مى شــود. در مطلــب بعــدى خطاهــاى شــناختى را بررســى خواهيــم كــرد و در ادامــه بــه نحــوه ى انجــام درمــان 

شــناختى رفتــارى خواهيــم پرداخــت.

 آینده مثلث شناختی

دنیاخود 
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بــك ســه گانــه شــناختى معرفــى كــرد كــرد كــه بــه “مثلــث شــناختى” معــروف شــد. بــر ايــن اســاس باورهــاى 
بنياديــن افــراد شــامل باورهايــى در مــورد خــود، دنيــا و ديگــران و آينــده اســت. مثــال هايــى از باورهــاى بنيادين 
ناســازگارانه كــه ممكــن اســت در حيطــه خــود ديــده شــود، عبــارت اســت از: مــن ضعيفــم، مــن ناتوانــم ، مــن 
دوســت داشــتنى نيســتم، مــن خواســتنى نيســتم، مــن بــدم، مــن مســتحق يــك رفتــار خــاص هســتم، مــن در 
معــرض خطــرم، بــاور  بنياديــن ناســازگارانه در حيطــه دنيــا و ديگــران مى توانــد شــامل مــواردى از ايــن قبيــل 
باشــد: خطــر در هــر گوشــه در كميــن اســت، بايــد از ديگــران اســتفاده كــرد، روزگار ناجوانمــرد اســت، آدم هــا 
بــه مــن صدمــه خواهنــد زد. بــاور بنياديــن آســيب زننــده اى كــه در مــورد آينــده وجــود دارد، مى توانــد شــامل 

مــواردى از قبيــل: هميشــه بدبخــت خواهــم بــود، هيــچ چيــز بهتــر نخواهــد شــد، باشــد.

باورهــاى بنيادينــى كــه در حيطــه خــود قــرار دارنــد، طرحــواره خــود نيــز ناميــده مى شــوند. بــك معتقــد اســت 
طرحــواره هــا ســه دســته هســتند.اين ســه دســته عبارتنــد از:

اول. حیطه ارزشمندی: من بى ارزش هستم.

دوم.حیطه درماندگی: من ناتوانم.

سوم. حیطه دوست داشتنی نبودن: من دوست داشتنى نيستم.        

CBT مراحل درمان در
● اول. سنجش: )مصاحبه و مشاهده و پرسش نامه(

- كاوش در فكر و احساس و رفتار

- شناسايى عوامل آشكارساز  

- شناسايى عوامل زمينه ساز )خلق و خو، جو خانوادگى، سبك دلبستگى، سبك فرزند پرورى(

- شناسايى عوامل تداوم بخش

- عوامل اثرگذار مثبت

- عوامل اثرگذار منفى

● دوم. فرمول بندى

هــرگاه بــه كمــك مراجــع بتــوان علــل مشــكلاتش را شناســايى كــرد بــه فرمــول بنــدى مى رســيم. فرمول بندى 
يعنــى ربــط دادن عوامــل بــه يكديگــر و رســيدن بــه چرخــه هــاى معيــوب زندگــى مراجع.
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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؟ 

عوامل تداوم بخش

سؤال مراجع: چطور مى توانم مشكلم را حل كنم؟ 

طرح درمانی

● سوم. در اختيار قرار دادن اطلاعات علمى به مراجع، به زبان ساده.

درمان در CBT دارای ویژگی ذیل است:
● مشاركتى

● شفاف

● هدفمند

● مبتنى بر تمرين

● داراى قواعد

تکنیک های درمان
بازســازى شــناختى روشــى مفيــد بــراى درک احساســات و خلــق و خــوى نــا اميــد كننــده  و گاهــى اوقــات بــه 
چالــش كشــيدن باورهــاى اشــتباه كــه ممكــن اســت پايــه غلطــى داشــته باشــند. و بازســازى شــناختى تفكــر 

ــه چالــش كشــيده و تغييــر مى دهــد. منفــى را ب

بازسازی شناختی در سطح افکار خودآیند
● يك. ثبت افكار

 تمرین: در طول هفته آينده براى هر روز اين جدول را پر كنيد.
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خطاى شناختى     پيامد  رفتار) پاسخ(  فكر  احساس  موقعيت 

     

     

 

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. فکر جایگزین

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
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بازسازى شناختى در سطح باورهاى مركزى

● يك. تعريف  واژه ها

● دو. خواستگاه تعريف و منشاء تعريف باور

● سه. شواهد تائيد كننده

برای مثال : باور: من آدم بدشانسى هستم.

سن شواهد ) وقایع (

● چهار. شواهد رد كننده

● پنج. پيوستار نگرى

● شش. بازسازى خاطرات مرتبط به باورهاى مركزى

دکتر فاطمه رمضانی
نوامبر 2020
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منابع:
ــارى” و نظــرات   ــى عاطفــى رفت ــه “عقلان ــرت الِيــس” در نظري ــرى از نظــرات “آلب ــا بهــره گي ــن حاضــر ب مت

ــارى” نوشــته شــده اســت. ــه “شــناختى رفت ــك” در نظري “آرون ب
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