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 دیباچه

 گر کافر و گبر و بت پرستی بازآ بازآ بازآ هر آنچه هستی بازآ
 آ توبه شکستی باز رصد بار اگ این درگه ما درگه نومیدی نیست

 مولوی

های  دربارۀ درمان البتا به حال یک سلسله مط 7440من در طی یک دورۀ زمانی از اواسط دهة 

برد که چگونه درمان را به این فکر فرو می شد منهر مطلبی که منتشر می. امنوشته 7رفتاری -شناختی

این روند به طور خاصی شاید . یمادرمان و خود من در زمان مداخلات تغییر کرده، رفتاری -شناختی

توانم کنم میوقتی که به اولین نسخة این کتاب نگاه می. تشدید شده است ة جدیددر این نسخ

به دلایلی که در سرتاسر این . را ببینم است تغییری که در آهنگ و لحن نسخة جدید به وجود آمده

 درمان شناختی رفتاری که کنمفکرمیبه این  من در حال حاضر، امکتاب به طور کامل توضیح داده

از طریق ، کمکی هستند را های مشغول به کار در حرفه تری از افرادی کهباید سعی کند دامنة گسترده

رفتاری و همچنین از طریق شناخت  -شناختی درمانگرارزش کمتری قائل شدن برای نقش و روش 

زمانی . پوشش دهد، انراجعهای دیگر کمک به مهای درمان شناختی رفتاری با روشبیشتر شباهت

ک پدیدۀ جدید بود اما کشروع کردم درمان شناختی رفتاری ی 7410ام را در دهة  که من حرفة درمانی

های جدید به شکل قابل درکی تمایل پدیده. تکدر حال حاضر بسیار بیشتر از یک مدل درمانی اس

که  طورهماناما ، است تأکید کنندها وجود داشته دارند بر چگونگی تفاوت خود با آنچه پیش از آن

 

1. Cognitive Behavior Therapy (CBT) 
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یابند قادر به انعطاف بیشتری شده و مرزهایی که در ابتدا کنند و شهرت میجایگاه خود را پیدا می

به همین دلیل من در حال حاضر . کنند کنند و در فرای مرزهای خود حرکت میبسته بوده را باز می

به نسبت ، هاای از مفاهیم و روشعنوان مجموعهرفتاری به  -درمان شناختیکه دوست دارم ببینم 

، از این رو. مناسب گردیده و توسعه یافته استان درمانگربرای استفادۀ تعداد بیشتری از ، زمان حال

های درمان دهد که معمولاً با تمرینرائه میاهای موردی را ای از مثالکتاب حاضر مجموعة گسترده

مددکاران ، مشاوران، جتماعیمدلی است که برای مددکاران ارفتاری مرتبط است و  –شناختی 

به همین دلیل من به . باشدهای داوطلبانه و بسیاری دیگر از افراد مناسب میسازمان شاغلان در، جوان

. اماستفاده کرده "شناختیهای درمان روانمهارت"و  "شناختیدرمان روان"دفعات از عبارت 

. دکنن استفاده می از آن اندرمانگرمشاوران و روان ح کلی است کهاختی یک اصطلاشندرمان روان

ها به شناختی ممکن است برای نشان دادن استفاده از مهارتهای درمان رواندر حالی که مهارت

 . 7رودبه کار نیز رفتاری را ندارند  -شناختی درمانگروسیلة آن دسته از افرادی که نقش رسمی یک 

های افراد نیست بلکه برای به وجود آوردن ایکن تفککر    دانستن مهارت اهمیتّبه معنی بی ،این تأکید

های بیشتری از آنچه که در حال توانند برای موقعیتکه می ندها به قدری مفیداست که این مهارت

بکر  تأکیکد زیکادی   رفتکاری   -های شکناختی  های اولیة درمانمدل. رود مناسب باشندحاضر به کار می

نسبت داده شده به رابطة درمانی و فرایند درمان در  اهمیتّو  اشتندها دپیامدها و پروتکل، هاکنیکت

را رفتاری -چنین تأکیدی در درمان شناختی. گرفتند تا حدودی نادیده میهای درمانی را دیگر روش

در حال حاضر بسیار کمتر  هرچند، دها توجیه کرتوصیف و آزمون تکنیک به وسیلة نیاز به توان می

هکای   چگونکه مهکارت  ککه  به همین دلیل این کتاب در تلاش است تا مطکرح کنکد   . قابل توجیه است

رفتاری اسکتفاده شکوند    -توانند در درمان شناختی های درمانی که میفردی و هیجانی با دیگر روش

هکا هسکتند ککه    رها و روشای از نظرفتاری در اصل مجموعه -های شناختی درمان. در ارتباط هستند

ان در حرفکة  درمکانگر وسکط  خلاقانکه ت  یهای مختلکف بکه شککل   برای تناسب با موقعیتممکن است 

ثابکت و   ایهرفتکاری نبایکد بکه شکیو     -های شکناختی درمان. ها به کار رودآن مراجعانکمکی خود و 

-درمکان شکناختی  هکای  مهکارت هکای ایجکاد   فصل آخر برخی از شیوهدر . دنغیرمنعطف استفاده شو

فرایند  مربوط بههای پژوهشمده از های برآهکفاده از نظریکبا استت کرفتاری بر اساس آنچه رایج اس

 . الف( 3079، 3070، 3لود)مک شده استداده نشان  انعکاسیدرمان و تمرین 
 

 است. 7480این تعریف، شبیه تعریف انجمن مشاوره بریتانیا در دهه . 7
2. McLeod    



 01  ◊دیباجه  

 

  درمان، نسخهه دادم: برای آن کرا ارائ 7در پایان مقدمة اولین چاپ این کتاب من متن خلاصة گاردین

! در این ویرایش ی همراه استاما این بار با احساسات و عاطفة بیشتر –رفتاری بود  -شناختی بیشتر 

ممکن است به خودم اجازۀ لذت اضافه کردن چندین کلمه بیشتر را بکدهم: گکاهی مکا در دامک یکک     

اده از در حکالی ککه ممککن اسکت در تمرککز بکر اسکتف        افتکیم مکی  بکودن  رفتکاری  -شکناختی  درمانگر

 . بهتر عمل کنیم، رفتاری به صورت درمانی -های درمان شناختی مهارت

درخواست  مکررّبه طور ، و من 3دیانا سندرز، رفتاری -در کتاب ما در مورد درمان شناختی
رفتاری باید از  -شناختی درمانگرسال پیش را مورد استفاده قرار دادیم که  31در  9پلگیلبرت

 یدن وکند )درا توجّهیک انسان باید باشد اش بگذرد و به آنچه که علاقهرویکردهای فنی مورد 
 . دنکاین جمله به همان اندازه که در آن زمان درست بود امروز نیز صدق می.  (66، ص، 7484، 9تروور

 طرفها از های آنرفتاری گاهی اوقات نگران این هستند که روش -ان شناختیدرمانگر

ها در این کتاب از شواهد حاصل از بسیاری از نظریه. مورد تأیید قرار نگیرندها های پژوهش یافته

های اندکی در مورد استفاده متأسفانه پژوهش. اندهای زیادی آمدههای گسترده در طی سالتمرین

رفتاری وجود دارد و این در نگاه من به عنوان یک  -های خاص در درمان شناختیاز مهارت

هرچند من تعدادی پیشنهاد در . شودها میمانده است که مانع توسعة تمرین شکاف بحرانی باقی

 . امارائه داده 8تواند پر شود به ویژه در فصل مورد اینکه چگونه این شکاف می

بودن و ارتباط او  "دانشمند تنها"من این شناخت را با توصیف آخر جیمز لاولاک در تمرین 

 :دنیای علم به دست آوردمبنای با 

قکرار   کردنکد مکورد سکرزنش   یم موفکق را هکدایت مکی   من سروران و سرآمدان علم ککه یکک تک   

 . دهم اما ما به افراد تنها نیز نیاز داریم نمی

رفتاری تهیه کرد )به اسامی  -یک همکار اخیراً فهرستی از استادان دنیا در درمان شناختی

اما بعد خوشحال ، نبود ناراحت شدم هرستفکنید( و من در ابتدا از اینکه نامم در آن  توجّهمردها 

شدم عنوانی که من آرزویش را داشتم درمان شناختی رفتاری لس  توجّهآن من مبعد از  زیرا. شدم

 . و اینکه قطعاً باید شامل آهنگ خودش باشد -است 1داسون

 برخی اصطلاحات پر کاربرد در این کتاب عبارت است از:

درمان شناختی رفتاری =  Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 

شناختی رفتاری  =  Cognitive Behavioral (CB) 
 

1. Guardian  2. Diana Sanders  3. Paul Gilbert 4.Dryden &Trower 

5. Les Dawson of CBT 
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درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد  =  Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 

درمان مبتنی بر دلسوزی =  Compassion-Focused Therapy (CFT) 

ذهن آگاهی ر= درمان شناختی مبتنی ب  Mindfulness- Based Congitive Therapy (MBCT) 

اکتشاف هدایت شده از طریق گفتگوی سقراطی =  Guided Discovery through Socrdtic 

Dialogue (GD/SD) 

منفی دافکار خودآین =  Negative Automatic Thoughts (NAT) 

ریجب -اختلال وسواسی =  Obsessive Compulsive Disorder  (OCD) 

تحلیل کارکردی رفتار =  Behavioral Functional Analysis (ABC)



 

 

 

 

 

 

 

 فصل اول

 شناختی رفتاری بر اساس دانش در این زمینههای درمان تمرین مهارت

 

 

 

  





 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

)توماس . ل روزمره با جریان شناکن اما در مورد مسائل مهم و عمده مانند کوه ایستادگی کندر برخورد با مسائ
 7جفرسون(

پیشکبرد ککار بکه     دهنکد می ارائه شناختیهای روانخود کمک مراجعان  که بهتمام کسانیهدف 

 (CBT)شکناختی رفتکاری     های درمانیم و روشاین کتاب به منظور معرفی مفاه. ماهرانه است طرز

شود ککه  می ی پیشنهادهایشیوه نیز جهت دستیابی به این هدف به نگارش درآمده و در فصل پایانی

بایکد بکا آگکاهی     هکا مهکارت . بکه کارگیرنکد   CBTمداومی را بکرای  و ثر ان بتوانند روش مؤدرمانگر

مقصکد سکفر    را در مسیر سکفر قکرار داد امکا قطعکاً     مراجعاندون آگاهی شاید بتوان ب. ریزی شوند پی

و سکپس توصکیف    CBTای از پیشکرفت  ابتکدا بکا ارائکه خلاصکه    یکن فصکل   ا. نامشخص خواهکد بکود  

بکه بررسکی نقکل قکول تومکاس جفرسکون ککه در بکالا آورده شکد           CBT ای از اصول سادۀمجموعه

 . پردازد می

 درمان شناختی رفتاری و تحولات ماهیت

اسکت ککه معتقکد     شکناختی درمکان روان هکای  از خانوادۀ آن دسته از مکدل رفتاری درمان شناختی

ی لک ماحساسکی و ع ، نی مانند اضطراب و افسردگی تحت تأثیر الگوهکای فککری  است مشکلات روا

معمکول بکا   شکوند ککه بکه طکور     وع خاصی از افککار را شکامل مکی   مشکلات روانی اغلب ن. دباشنمی

اصکلی   هکا والگوهکای  نشکانه از  مدلیها درمانگر. ارتباط دارندامناسب احساسی و رفتاری های نالگو

ای از عوامکل را  بکا همککاری هکم مجموعکه     و مراجکع  درمکانگر رده و سپس ک بندی فرمولرا  مراجع

 

1. Thomas Jefferson 
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مکوج  : اسکت  در سه موج توسعه یافتکه  CBTدر حال حاضر . کنندمیطراحی  یجهت تغییر و بهبود

، وانکککاویر در واکککنش بککه. ظهککور یافککت 7410تککا  7410 اسککت کککه بککین دهککة درمککانیرفتار، اول

هکا تکرجیح   آن. دهنکد یرسی قرار مک ها و تفکرات درونی را محتاطانه مورد برانگیزه هادرمانگررفتار

بکل  قا ها تاریخچکة آن. کنند بندیبر اساس رفتارهای صریح فرمولرا  هاحلدهند مشکلات و راهمی

پزشککی  در زمینکه روان  "مکدل پزشککی   "های ه کردن اولین جایگزین برای درمانقبولی در فرمول

 . (7448، )برانچ و باند ارائه کردند

 ستتوان می رفتارگرایی یکردرو که دامنة موضوعاتی، زندگی درونی امتناع از اندیشیدن دربارۀ

دومین موج یعنی شناخت درمکانی و   با توسعةداشته باشد را محدود کرد و در نتیجه ها سروکار با آن

محدودیت این ، 7440تا  7410بین دهه  CBTدر  و رفتاری شناختی د با یکپارچگی رویکردهایبع

 در مکورد  -را  مشکهود بکود   درمانیتمایلی که در رفتار، شناخت درمانی بک. برطرف شد و شکاف

و نفکر بکک   بکه ککار گرفکت و هکر دو      -نام گرفت "ن بر اساس شواهدتمری" ایجاد چیزی که بعداً

، بکه طکور واضکح   ، های شناختیرویکرد، علاوهه ب. (3004، ویلس) کید کردندتأ الیس بر تغییر رفتار

( اظهکار  74، ص، 7441که راچمن ) طورهمان، بنابراین، ند هستندمهذهنی درونی علاق فرایندهایبه 

را خکاطر   یالببسکیار جک   ( نکتکة 7449ویشکر ) . بخشددرمانی محتوا می شناخت درمانی به رفتار، کرد

بکر   ناخت درمکانی شک بخشکی  اثر، هکای پژوهشکی  در حیطکة درمکان و یافتکه   ، ه و بیکان ککرد  نشان ککرد 

مشککلات   هکای در حکوزه نتکایج مشکابه    به طکور وسکیعی   و همچنین، ه شده استدداافسردگی نشان 

 . رو به افزایش است نیزمختلف دیگر 

از ومین مکوج  ظهور سک  برایشد و این یک دلیل موجه  ترروشن CBTهای بالاخره محدودیت

"آگاهی و پذیرشموج ذهن"را  که من آنتا به امروز  7440 دهةپایان 
. آیکد  به شمار می مناممی 7

( بکه عنکوان   3003) لویلیکامز و تیکزد  ، توسط سگال3(MBCT)آگاهی مبتنی بر ذهندرمانی شناخت

قرار گرفت و در نتیجه اکنکون  افسردگی مورد بررسی  فکری درنشخوار  برای مقابله باثر روشی مؤ

مکداخلات جدیکد   نیکاز بکه   . شکود  بیماری محسوب مکی و عود در پیشگیری از بازگشت  یمهم عامل

جهت های شناختی استاندارد را های مداخلهبرخی محدودیت، برای مقابلة مؤثرتر با نشخوار فکری

کمکک   ی را ایجکاد ککرد ککه بکه مراجعکان     هکای  روش MBCT. دهکد منفی نشان می افکاربازسازی 

هکای مکوج   دیگکر مکدل  و ایکن در   "های دیگر نگاه کنند ها و موقعیتجنبهبه افکار از "که  ندک می

افکار منفکی را  دهد که  ( نشان میACT)9 : درمان مبتنی بر پذیرش و تعهدار شده استسوم نیز تکر

 

1.Mindfulness and acceptance wave               2.Mindfulnes Based Cognitive Therapy(MBCT) 

3. Acceptance and Commitment Therapy (ACT)        



   00  ◊  های درمان شناختی رفتاری بر اساس دانش در این زمینهتمرین مهارت: اولفصل 

 

کنکد  ( توصکیه مکی  CFT)7تکرحمّ بر دلسوزی و مبتنی خنثی کرد و درمان ، توان به جای بازسازی می

ایکن   در سکایة . ی اسکت ترحّمخکود بکه شکیوۀ   هکا  منفی دیدن آن افکارکه بهترین حالت برای بررسی 

ویلکز و سکاندرز   . وجکود دارد  CBTتککه شکدن    ر چنکد رسد که خطک  به نظر می، توجّهت قابل تغییرا

 ایجاز درکه سادگی و ای سومین موج را بررسی کردند و مفاهیم یکپارچه ایجاد( مشکلات 3079)

 . این کتاب نیز این نقطه نظر را ارائه می دهد، کند مورد بحث قرار دادنداین رویکرد را حفظ می

  CBTاصول 

توصیف شده در این  رفتاری -درمان شناختی های راهبردها و روش، هااصولی که مهارت

ایمری همراه  بک و ؛7416) 3رون بکیاولین بار توسط آ، شده استریزی پیبر اساس آن کتاب 

 . را ادامه داد ( آن7441جودیت بک)، رح شد و سپس دخترش( مط7481، برگبا گرین
 

  CBTاصول  0-0شکل 

 برای کمک به مراجعان ایپایه: 

CBT  است عمیق درمانینیازمند یک رابطه. 
CBT است تیرکمشا. 

 

 و مشکلاتشان: شناخت مراجعان روشی برای 

CBT  بنا شده است رفتاری شناختی بندییک فرمول اساسبر. 
 

  ما: رسانیکمکهای فعالیّتراهبردی برای 

CBT ًاست مدتکوتاه نسبتا. 

CBT ا استگرمحور و هدفمشکل. 
CBT  متمرکز است جاری و بر زمان حال موضوعاتدر ابتدا بر. 

CBT است دارشده یا جهتو هدایت  ساختارمند. 
CBT است قابل آموزش. 

 

 هایی:راهبردرتی جهت اجرای چنین مها 

 .هستندو سقراطی  قیاسی CBTهایروش
CBT  شودکار در خانه میموجب استفاده منظم از تکالیف.  

CBT و  ترسازگارانههای روش ایجاددر جهت  اگونی برای کمک به مراجعانهای گوناز تکنیک
 .کندکردن استفاده میکردن و رفتاراساحس، کردنفکر ترمنعطف

 

1.Compassion – Focused Therapy (CFT)  2.Aaron Beck 




