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درمان شناختی رفتاری چیست؟

درمــان شــناختی رفتــاری نوعــی از گفتاردرمانــی اســت کــه هــدف آن 
تغییــر نحــوه تفکــر )شــناخت( و عمــل )رفتــار( مــا بــه ‌منظــور کمــک 
ــه  ــت ک ــکلاتی اس ــت مش ــالم و مدیری ــای ناس ــا رفتاره ــه ب ــه مقابل ب

ممکــن اســت در زندگــی خــود بــا آن مواجــه شــویم.

افــکار، احساســات و رفتــار مــا ارتبــاط نزدیکــی بــا یکدیگر دارنــد و بر 
ــه  ــر ب ــالم، منج ــات ناس ــکار و احساس ــد، اف ــر می‌گذارن ــر تأثی یکدیگ
رفتــار نادرســت و آســیب‌زننده می‌شــود و  بــه یــک چرخــه معیــوب 

از افــکار منفــی تبدیــل خواهــد شــد.
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ــاری  ــای رفت ــد الگوه ــک کن ــا کم ــه م ــه ب ــت ک ــن اس ــدف CBT ای ه
غیرمفیــد و ناســالم را بشناســیم و بــا مشــکلات بــه روشــی متفــاوت 
برخــورد کنیــم تــا احساســات و افــکار را در جهــت آرامــش و ســامت 

ــیم.  ــود ببخش روان بهب

درمــان شــناختی رفتــاری )CBT( نوعــی درمان روان‌شــناختی اســت 
کــه بــرای طیــف وســیعی از مشــکلات از جملــه افســردگی، اختــالات 
الــکل و مــواد مخــدر، مشــکلات  اضطرابــی، مشــکلات مصــرف 
ــر  ــدید مؤث ــی ش ــای روان ــوردن و بیماری‌ه ــالات خ ــویی، اخت زناش

اســت.

ــر و  ــه تغیی ــر ب ــه CBT منج ــد ک ــان می‌ده ــدد نش ــات متع مطالع
ــه  ــود و ب ــی می‌ش ــت زندگ ــرد و کیفی ــی در عملک ــود قابل‌توجه بهب
انــدازه ســایر اشــکال روان‌درمانــی یــا داروهــای روان‌پزشــکی مؤثــر 

ــت.  اس

احساس ناسالم رفتار آسیب زنندهفکر مخرب
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استراتژی‌های مورد استفاده 
در درمان رفتاری ـ شناختی

شــیوه‌های  اســاس  بــر  کــه  روان‌شــناختی  مشــکلات  بــر   CBT
نادرســت همچنیــن مشــکلات روانــی کــه بــر اســاس الگوهــای 
ــک  ــد و کم ــز می‌کن ــت، تمرک ــالم اس ــای ناس ــده از رفتاره آموخته‌ش
ــای  ــد، روش‌ه ــج می‌برن ــی رن ــکلات روان ــه از مش ــرادی ک ــد اف می‌کن
ــم  ــق علائ ــن طری ــد و از ای ــا بیاموزن ــا آن‌ه ــه ب ــرای مقابل ــری ب بهت

آن‌هــا را تســکین داده تــا در زندگــی خــود مؤثرتــر شــوند.

ــای  ــر الگوه ــت تغیی ــی جه ــامل راهکارهای ً ش ــولا ــان CBT معم درم
ــت: ــر اس ــوارد زی ــامل م ــتراتژی‌ها ش ــن اس ــت. ای ــر اس تفک

ــی  ــپس ارزیاب ــده‌ و س ــف ‌ش ــناختی تحری ــرات ش ــایی تفک • شناس
ــت ــو واقعی ــا در پرت ــدد آن‌ه مج

• ارتباط موثر و درک بهتر رفتار و انگیزه دیگران
• استفاده از مهارت‌های حل مسئله برای رویارویی با موقعیت‌های 

دشوار

• اعتماد به نفس نسبت به توانایی‌های خود
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• رویارویی و مقابله با ترس‌های خود به‌جای اجتناب از آن‌ها
• استفاده از تکنیک ایفای نقش در  تعاملات بین فردی
• یادگیری تکنیک‌های آرام کردن ذهن و آرام کردن بدن

البتــه خــوب اســت بدانیــد کــه CBT از همــه ایــن اســتراتژی‌ها 
همزمــان بــا هــم اســتفاده نمی‌کنــد. در ایــن روش روان‌شــناس 
و بیمــار بــا همفکــری یکدیگــر بــه صــورت مشــترک بــرای درک 
مشــکل موجــود و یافتــن یــک اســتراتژی درمانــی مشــورت و اقــدام 
می‌کننــد. در روش CBT در طــول درمــان بــا اســتفاده از تمرینــات و 
تکالیــف در حیــن و خــارج جلســات بــه بیمــاران کمــک می‌شــود تــا 
مهارت‌هــای مقابلــه‌ای ســالم را یــاد بگیــرد تــا تفکــر و احساســات 

ــد. ــر دهن ــود را تغیی ــار خ ــاز و رفت مشکل‌س

 درمانگــران CBT بــر آنچــه بــر وضــع موجــود و زندگــی فعلــی فــرد 
ــکلات او  ــه مش ــر ب ــه منج ــه ک ــه آنچ ــد، ن ــد می‌کنن ــذرد، تأکی می‌گ
شــده اســت. درســت اســت کــه مقــدار معینــی از اطلاعــات در مــورد 
گذشــته فــرد مــورد نیــاز اســت، امــا تمرکــز در درجــه اول بــر حرکــت 
رو بــه جلــو در زمــان حــال جهــت ایجــاد راه‌هــای مقابلــه‌ای صحیــح 

و موثــر اســت.
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ــر  ــاوت، در براب ــل متف ــاس و عم ــر، احس ــوع فک ــه ن ــال از س ــک مث ی
ــد. ــی واح موقعیت

موقعیــت: بــه مــا اطــاع می‌دهنــد کــه روز شــنبه بایــد یــک آزمــون 
ــی بدهیم. عموم

فکر اول 
آخ جون! من عاشق امتحان 

دادنم! من توی این چیزا خوبم؛ 

مطمئنم نتیجه خوبی می‌گیرم.

فکر دوم
من تو آزمون دادن و این 

چیزا افتضاحم! اینقدر خنگم 

که همیشه گند میزنم.

فکر سوم
خب که چی! برام 

اهمیتی نداره. در هر 

صورت مهم نیست.

احساس رفتار احساسبدن رفتار بدن احساس رفتار بدن

آخ جون! من عاشق 

امتحان دادنم! من 

توی این چیزا خوبم؛ 

مطمئنم نتیجه خوبی 

می‌گیرم.

سعی می‌کنیم سخت 

مطالعه کنیم، اما 

تمرکز کردن برایمان 

سخت است؛ پس 

تسلیم می‌شویم و 

هیچ کاری نمی‌کنیم.

هیچ مطالعه‌ای 

نمی‌کنیم.

 احساسکاملا آرام
 دل پیچه

کاملا آرام خنثیغم و اضطرابشادی

امتحان دادن
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CBT هدف و کاربرد

شــناختی  درمانــی  روش  هــدف  شــد،  اشــاره  کــه  همانطــور 
CBT کمــک بــه شــما بــرای مقابلــه بــا مشــکلات طاقت‌فرســا و 
الگوهــای مخــرب رفتــاری بــا روشــی مثبــت‌ یعنــی تقســیم آن‌هــا بــه 
بخش‌هــای کوچک‌تــر اســت. برخــاف برخــی دیگــر از درمان‌هــای 
گفتــاری،  CBT  به‌جــای تمرکــز بــر مســائل گذشــته، بــا مشــکلات و 
بحران‌هــای فعلــی شــما ســر و کار دارد و بــه دنبــال راه‌هــای عملــی 

ــت. ــما اس ــی ش ــت ذهن ــود وضعی ــرای بهب ب

ــدادی  ــان تع ــرای درم ــر ب ــی موث ــه CBT راه ــت ک ــده اس ــت ش  ثاب
ــا  ــردگی ی ــر افس ــاوه ب ــت. ع ــامت روان اس ــالات س ــادی از اخت زی
اختــالات اضطرابــی، CBT همچنیــن می‌توانــد بــه افــراد مبتــا بــه 

ــد: ــک کن ــر کم ــوارد زی م

• اختلالات دوقطبی 
• اختلال شخصیت مرزی

• اختلالات خوردن - مانند بی‌اشتهایی و پرخوری
)OCD( اختلال وسواس فکری جبری •

• اختلال هراس
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• فوبیاها
)PTSD( اختلال استرس پس از سانحه •

• روان‌پریشی
• روان‌گسیختگی

• مشکلات خواب - مانند بی‌خوابی
• مشکلات مربوط به سوء مصرف الکل

بــه  مبتــا  افــراد  درمــان  بــرای  اوقــات  گاهــی  همچنیــن   CBT
ماننــد: می‌شــود،  اســتفاده  طولانی‌مــدت  بیماری‌هــای 

)IBS( سندرم روده تحریک‌پذیر •
CF( سندرم خستگی مزمن •

• فیبرومیالژیا
• درد مزمن

اگرچــه CBT نمی‌توانــد علائــم فیزیکــی ایــن شــرایط را درمــان کنــد، 
ــم  ــا علائ ــر ب ــر و راحت‌ت ــا بهت ــد ت ــک کن ــراد کم ــه اف ــد ب ــا می‌توان ام

خــود کنــار بیاینــد.
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در طول جلسات CBT چه اتفاقی می‌افتد:

جلسات اول

ً یــک جلســه در هفتــه یــا هــر 2 هفتــه یــک بــار بــا یــک  معمــولا
داشــت. خواهیــد  آنلایــن  یــا  حضــوری  جلســه  درمانگــر 

بــا درمانگــر خــود کار خواهیــد کــرد  در طــول جلســات، شــما 
افــکار،  ماننــد  جداگانــه،  بخش‌هــای  بــه  را  خــود  مشــکلات  تــا 

کنیــد. تفکیــک  و  تقســیم  فیزیکــی  اعمــال  و  احساســات 

ــب  ــی مناس ــه CBT درمان ــان از اینک ــرای اطمین ــه اول ب ــد جلس چن
بــرای شــما اســت و بــا ایــن رونــد راحــت هســتید صــرف می‌شــود. 
درمانگــر ســوالاتی در مــورد زندگــی و شــرایط شــما خواهــد پرســید. 
اگــر مضطــرب یــا افســرده هســتید، درمانگــر از شــما می‌پرســد 
کــه آیــا خانــواده، کار و زندگــی اجتماعی‌تــان بــا هــم تداخلــی 
دارد، همچنیــن در مــورد اتفاقاتــی کــه ممکــن اســت بــه مشــکلات 
شــما مرتبــط باشــد، درمان‌هایــی کــه تــا کنــون داشــته‌اید و آنچــه 
می‌خواهیــد از طریــق درمــان بــه دســت آوریــد، می‌پرســد. اگــر 
ــد  ــاع می‌ده ــما اط ــه ش ــر ب ــد، درمانگ ــر برس ــه نظ ــب ب CBT مناس
کــه از یــک دوره درمانــی چــه انتظــاری داریــد و اگــر مناســب نیســت، 
یــا بــا آن احســاس راحتــی نمی‌کنیــد،  درمان‌هــای جایگزیــن را 

توصیــه می‌کننــد.
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ســپس درمانگــر می‌توانــد بــه شــما کمک کنــد تــا در مــورد چگونگی 
تغییــر افــکار و رفتارهــای غیرمفیــد و غیرســالم اقــدام کنیــد. پــس 
ــر  ــد، درمانگ ــر دهی ــد تغیی ــزی را می‌توانی ــه چی ــه چ ــی اینک از بررس
ــود  ــره خ ــی روزم ــرات را در زندگ ــن تغیی ــه ای ــد ک ــما می‌خواه از ش
تمریــن کنیــد و در جلســه بعــدی در مــورد چگونگــی پیشــرفت خود 

صحبــت خواهیــد کــرد.

هــدف نهایــی درمــان ایــن اســت کــه بــه شــما بیامــوزد مهارت‌هایــی 
را کــه در طــول درمــان آموخته‌ایــد در زندگــی روزمــره خــود بــه کار 
ــات  ــن جلس ــان ای ــان دوره درم ــس از پای ــی پ ــت حت ــد. درنهای ببری
ــد و  ــت کنی ــود را مدیری ــکلات خ ــا مش ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب بای

ــوید.  ــان ش ــر زندگی‌ت ــا ب ــی آن‌ه ــر منف ــع از تأثی مان

جلسات بعدی

• پــس از دوره ارزیابــی اولیــه، شــما شــروع بــه کار بــا درمانگــر خــود 
ــد.  ــیم کنی ــه تقس ــای جداگان ــه بخش‌ه ــکلات را ب ــا مش ــد ت می‌کنی
بــرای انجــام ایــن مرحلــه، درمانگــر شــما ممکــن اســت از شــما 
بخواهــد کــه یــک دفتــر یادداشــت داشــته باشــید و الگوهــای افــکار 

و رفتــار خــود را بنویســید.

• شــما و درمانگرتــان افــکار، احساســات و رفتارهای خــود را تجزیه 
ــودن و  ــالم ب ــا ناس ــی ی ــورت غیرواقع ــا در ص ــد ت ــل می‌کنی ‌و تحلی
تأثیــری کــه بــر شــما می‌گذارنــد، راهــکاری انتخــاب بــه کار بگیریــد. 



11 salamatpaad.com

 درمانگـر از شـما می‌خواهـد کـه برخـی از راهکارهای زیـر را در جهت 
تغییـرات مثبـت در زندگـی روزمره خـود تمرین کنید: 

• زیـر سـوال بـردن افـکار ناراحت‌کننـده و جایگزینـی آن‌هـا بـا افـکار 
سـازنده و مثبـت

• تشـخیص زمـان جایگزینـی افـکار و رفتـار مفیـد بـه جـای افـکار و 
ناسـالم  احساسـات 

• انجام تکالیف و تمرین مابین جلسات  برای کمک به فرآیند درمان
• در هـر جلسـه، بـا درمانگـر خـود صحبـت خواهیـد کـرد کـه چگونـه 

تغییـرات را در عمـل انجـام داده‌ایـد و چـه احساسـی داشـته‌اید.

• مقابله با ترس‌ها و اضطراب‌ها می‌تواند بسـیار دشـوار باشـد از این 
جهت درمانگر شـما می‌تواند پیشـنهادهای دیگری برای کمک به شما 

دهد. ارائه 

• درمانگرتان شما را با سرعت بالا مجبور به انجام کارها و تمرین‌های 
که برایتان سـخت و دشـوار اسـت نمی‌کند، او سـرعت و روند پیشـرفت 

شـما را بررسی خواهد کرد.

یکـی از بزرگ‌ترین مزایای جلسـات CBT این اسـت کـه پس از پایان 
دوره، می‌توانیـد بـا اسـتفاده از اصـول آموخته‌شـده، کیفیت زندگی 
روزمـره خـود را ارتقا دهید و  این باید احتمال بازگشـت علائم شـما 

را کاهـش دهد. 
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CBT مزایا و معایب

 )CBT( همانطــور کــه پیش‌تــر اشــاره شــد، درمــان شــناختی رفتــاری
ــر  ــامت روان موث ــالات س ــکلات و اخت ــی از مش ــان برخ ــرای درم ب
ــوط  ــائل مرب ــالات و مس ــه اخت ــرای هم ــت ب ــن اس ــا ممک ــت، ام اس
ــی  ــه بررس ــا ب ــد، در اینج ــبی نباش ــا مناس ــق ی ــان موف ــه روان درم ب

ــم: ــن روش می‌پردازی ــای ای ــب و مزای ــی از معای برخ

: CBT مزایای روش

• می‌تــوان آن را در مــدت زمــان نســبتاً کوتاهــی در مقایســه بــا 
ســایر درمان‌هــای گفتــاری اســتفاده و تکمیــل کــرد.

• ماهیــت بســیار ســاختاریافته CBT بــه ایــن معنــی اســت کــه 
می‌تــوان ایــن روش  را در قالب‌هــای مختلــف، از جملــه بــه صــورت 

ــرد ــه ک ــن ارائ ــردی و آنلای ــعه ف ــای توس ــی، کتاب‌ه ــان گروه درم

• راهبردهــای مفیــد و کاربــردی را بــه شــما می‌آمــوزد کــه می‌تــوان 
ــتفاده  ــان اس ــام درم ــس از اتم ــی پ ــره حت ــی روزم ــا در زندگ از آن‌ه

کــرد.

ــات و  ــکار، احساس ــود )اف ــر خ ــرای تغیی ــرد ب ــت ف ــزان ظرفی ــر می • ب
رفتارهایشــان( تمرکــز دارد.
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• می‌توانــد به‌انــدازه دارو در درمــان برخــی از مشــکلات ســامت روان 
مؤثــر باشــد و ممکن اســت در مــواردی کــه دارو به‌ تنهایی مؤثــر نبوده، 

مفید باشــد.

 موثر در درمان
 بسیاری از مشکلات

سلامت روان

مزایای روش 
CBT

 کوتاه بودن دوره
درمان

قابل بهره‌گیری در 
قالب‌های مختلف 

)گروه درمانی، ژورنال 
فردی و ...(

 تاثیر کاربردی در
 زندگی روزمره پس از

درمان

 تمرکز بر ظرفیت افراد
برای تغییر خودشان
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ــامت  ــکلات س ــی از مش ــان برخ ــدازه دارو در درم ــد به‌ان • می‌توان
ــی  ــه‌ تنهای ــه دارو ب ــواردی ک ــت در م ــن اس ــد و ممک ــر باش روان مؤث

مؤثــر نبــوده، مفیــد باشــد.

: CBT معایب  روش

• شـما بایـد خـود را بـه ایـن فرآینـد و روش درمانی متعهـد کنید تا 
بیشـترین بهـره را از آن ببریـد، یـک درمانگـر فقط می‌تواند به شـما 
کمـک و توصیـه کنـد، اما برای نتیجـه مؤثر به همکاری و تعهد شـما 

نیـاز دارند.

• شـرکت در جلسـات منظـم CBT و انجـام تکالیـف بیـن جلسـات 
می‌توانـد زمـان زیـادی را از شـما بگیـرد.

• بـرای افـرادی کـه نیازهـای پیچیده‌تـری بـه سالمت روان دارند یا 
مشـکلات یادگیـری دارند ممکن اسـت مناسـب نباشـد.

• این روش درمانی شـامل رویارویی با احساسـات و اضطراب‌های 
شماسـت، ممکن اسـت در شـروع دوره‌ شـرایطی را تجربـه کنید که 

در آن مضطـرب یـا از نظر احساسـی ناراحت و ناتوان هسـتید.

 CBT برخـی از منتقـدان همچنیـن اسـتدلال می‌کنند در حالـی که •
بـه مشـکلات فعلـی می‌پـردازد و بـر مسـائل خـاص تمرکـز می‌کند، 
بـه دلایـل احتمالـی زمینـه‌ای شـرایط سالمت روان، ماننـد دوران 

ناخوشـایند کودکـی، نمی‌پـردازد.
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 CBT بــه طــور کلــی یــک درمــان پرخطــر در نظــر گرفتــه نمی‌شــود، 
اگرچــه مــواردی وجــود دارد   کــه قبــل از شــروع بــه درمان شــناختی 

رفتــاری بایــد در نظــر داشــته باشــید:

• تغییرات سخت و با رنج اتفاق میفتد.
• درمان CBT  بسیار ساختارمند و متمرکز است.

• این روش درمانی نیاز به همکاری، انگیزه و تعهد فردی  است.
• پیشرفت و موفقیت در این روش به تدریج و کم کم اتفاق میفتد.
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)CBT(  حوزه و رویکردهای رفتار درمانی شناختی

تقســیم  اصلــی  حــوزه   5 بــه  بحران‌هــا  و  مســائل   ،CBT در 
می‌شــوند؛ موقعیت‌هــا، افــکار، احساســات، احساســات فیزیکــی  و 
اقدامــات. ایــن حوزه‌هــا بــه هــم مرتبــط هســتند و بــر یکدیگــر تأثیر 
ــت  ــک موقعی ــورد ی ــما در م ــکار ش ــال، اف ــوان مث ــه‌ عن ــد. ب می‌گذارن
ــی  ــر فیزیک ــم از نظ ــما ه ــات ش ــر احساس ــد ب ــب می‌توان ــاص اغل خ
ــای  ــش و رفتاره ــوه واکن ــر نح ــن ب ــی و همچنی ــر عاطف ــم از نظ و ه

ــذارد. ــر بگ ــخ‌ها تاثی ــما در پاس ش

توقف چرخه‌های افکار منفی 

راه‌هــای مفیــد و غیرمفیــدی بــرای واکنــش بــه یــک موقعیــت 
وجــود دارد کــه اغلــب بــر اســاس  طــرز فکــر شــما تعییــن و انتخــاب 
می‌شــوند، به‌عنــوان مثــال، اگــر ازدواج شــما بــه طــاق ختــم شــده 
ــد  ــت‌خورده‌اید و نمی‌توانی ــد شکس ــر کنی ــت فک ــن اس ــد، ممک باش
ــر  ــد منج ــن می‌توان ــید. ای ــته باش ــد داش ــترک جدی ــه مش ــک رابط ی
بــه احســاس ناامیــدی، تنهایــی، افســردگی و خســتگی در شــما 
شــود، بنابرایــن بیــرون رفتــن و ملاقــات بــا افــراد جدیــد را متوقــف 
می‌کنیــد. در ایــن مرحلــه شــما در یــک چرخــه منفــی گرفتــار شــده 
و منــزوی می‌شــوید و نســبت بــه خودتــان احســاس بــدی داریــد. 
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کـه  بپذیریـد  تفکـر،  طـرز  ایـن  پذیـرش  جـای  بـه‌  می‌توانیـد  شـما 
بسـیاری از ازدواج‌هـا بـه پایـان می‌رسـند، از اشـتباهات خـود درس 
بگیریـد و ادامـه دهیـد و نسـبت بـه آینـده خوش‌بیـن باشـید. ایـن 
خوش‌بینـی می‌توانـد منجر به فعال‌تر شـدن شـما از نظر اجتماعی 
شـود و باعث شـود روابـط اجتماعی خـود را افزایش دهیـد و دایره 
جدیـدی از روابط دوسـتانه ایجاد کنید. این یک مثال سـاده اسـت، 
امـا نشـان می‌دهـد که چگونـه برخی از افـکار، احساسـات، و اعمال 
فیزیکـی می‌تواننـد شـما را در یـک چرخـه منفـی بـه دام بیندازنـد و 
حتـی موقعیت‌هـای جدیـدی ایجـاد کنـد کـه باعث شـود احسـاس 

بدتری نسـبت بـه خودتان داشـته باشـید.

رویکرد عمل‌گرایانه 

ایــن روش درمانــی،  بــه صــورت مشــخص بــه شناســایی مشــکلات 
ــای  ــل و راهکاره ــن راه‌ح ــعی در یافت ــردازد و س ــما می‌پ ــاص ش خ

ــر دارد. موث
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رویکرد ساختاریافته و منظم 

در ایــن روش بــه جــای اینکــه پراکنــده در مــورد مشــکلات خــود 
ــائل  ــکلات و مس ــاره مش ــان درب ــما و درمانگرت ــد، ش ــت کنی صحب
ــی  ــداف و راه‌حل‌های ــد، اه ــث می‌کنی ــده بح ــه و تفکیک‌ش جداگان

ــد. ــن می‌کنی ــا تعیی ــه آن‌ه ــیدن ب ــرای رس را ب

رویکر تمرکزگرایانه

ایــن روش بــه صــورت متمرکــز  بــر نحــوه فکــر و عمــل شــما در  
زمــان حاضــر توجــه می‌کنــد تــا اینکــه تــاش بــرای حــل مســائل و 

گذشــته. بحران‌هــای 

رویکرد مشارکتی

ــه  ــد بلک ــام دهی ــه‌کاری انج ــه چ ــد ک ــما نمی‌گوی ــه ش ــان ب درمانگرت
شــما  بــا  فعلــی  مشــکلات  و  موثــر  راه‌حل‌هایــی  یافتــن  بــرای 

همــکاری و همفکــری خواهــد کــرد.
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5 گام آسان برای تغییر تفکر
)CBT( با استفاده از درمان شناختی رفتاری 

مــا بســیاری از الگوهــای رفتــاری را در دوران کودکــی از خانــواده، 
والدیــن، معلمــان، مربیــان، همســالان‌ و دوســتان‌مان آموختیــم، 
ایــن الگوهــای رفتــاری بــه دو گــروه منفــی- غیرمولــد و مولــد-
ســازنده تقســیم می‌شــوند. در صورتــی کــه الگوهــای بیــش از حــد 
منفــی و غیرمولــد را شناســایی کنیــم، می‌توانیــم روش‌هــای جدیــد 
تفکــر را بیاموزیــم و جایگزیــن کنیــم. یکــی از راه‌هــای دســتیابی 
ــناختی )CBT( و  ــی ش ــار درمان ــک رفت ــق تکنی ــر از طری ــن ام ــه ای ب
ــای  ــناختی، راه‌ه ــازی ش ــک بازس ــت. در تکنی ــناختی اس ــازی ش بازس
ــکار  ــن اف ــر ای ــی درگی ــم، زمان ــایی می‌کنی ــد را شناس ــر غیرمول تفک
می‌شــویم تشــخیص می‌دهیــم و بــه طــور آگاهانــه افــکار را متوقــف 
و یــا رد می‌کنیــم، و آن‌هــا را بــا روش‌هــای تفکــر جدیــد و ســازنده‌تر 
ــای  ــر الگوه ــایی و تغیی ــرای شناس ــا ب ــم. در اینج ــن می‌کنی جایگزی

ــم: ــه داده‌ای ــی ارائ ــالم راهکارهای ــرب و ناس ــاری مخ رفت
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مرحله اول: فهرستی بسازید

در یــک ورق کاغــذ، جدولــی دو ســتونه رســم کنیــد. ســتون ســمت 
چــپ را »افــکار قدیمــی« یــا »افــکار ناســالم« یادداشــت کنیــد و در 

ســتون ســمت راســت »افــکار جایگزیــن« را یادداشــت کنیــد.

مرحله دوم: افکار ناسالم را ثبت کنید

ــد،   ــالم کنی ــکار ناس ــتن اف ــه نوش ــروع ب ــپ، ش ــمت چ ــتون س در س
ــکار  ــن اف ــد. ای ــر می‌کنی ــا فک ــه آن‌ه ــم ب ــور منظ ــه ط ــه ب ــکاری ک اف
افــکار بســیار منفــی  افــکار مضطــرب و نگران‌کننــده،  می‌توانــد 
ــا  ــس ی ــدم اعتمادبه‌نف ــان‌دهنده ع ــه نش ــکاری ک ــادی، اف ــا انتق ی
ــه  ــب نگ ــما را عق ــه ش ــری ک ــکار دیگ ــر اف ــا ه ــتند، ی ــز هس تحقیرآمی
مــی‌دارد یــا شــما را ناراضــی می‌کنــد باشــند. ایــن افــکار را به‌صــورت 
اول شــخص بنویســید، طــوری کــه وقتــی بــا خودتــان صحبــت 

. می‌کنیــد

مرحله سوم:  افکار جایگزین را ثبت کنید

ــه  ــالم ک ــد و ناس ــر غیرمول ــر فک ــرای ه ــت ب ــمت راس ــتون س در س
ــید.  ــد و بنویس ــدا کنی ــن پی ــر جایگزی ــک فک ــد، ی ــت کرده‌ای یادداش
بــرای ایجــاد افــکار جایگزیــن می‌توانیــد دقیقــا برعکــس افــکار 
منفــی خــود را در آن ســتون بنویســید. یــا  از خودتــان بپرســید: 
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»اگــر فکــر ناســالم مــن دروغ اســت یــا بــه نوعــی نادرســت اســت، 
ــالم  ــر ناس ــر فک ــر، اگ ــی دیگ ــه زبان ــا ب ــت؟« ی ــت چیس ــس حقیق پ
ــزی  ــه چی ــس چ ــد، پ ــص باش ــا ناق ــت ی ــدی درس ــا ح ــط ت ــن فق م
تصویــری  یــا  باشــد  دقیق‌تــر  کــه  بگویــم  خــودم  بــه  می‌توانــم 
ــن  ــر جایگزی ــد. فک ــه ده ــن ارائ ــت م ــر از وضعی ــر و واقعی‌ت کامل‌ت
بایــد ســالم و ســازنده‌تر، از فکــر اصلــی باشــد. مطمئــن شــوید کــه 
افــکار جایگزین‌تــان شــامل افــکاری نیســت کــه بــه خودتــان دروغ 
بگوییــد یــا خودتــان را فریــب دهیــد. شــما درواقــع بایــد بــه نوعــی 
افــکار  روی  و  باشــید  خودتــان  مربــی  دشــوار  موقعیت‌هــای  در 
مثبــت تمرکــز کنیــد و  افــکار ســالم و ســازنده را جایگزیــن کنیــد تــا 

تغییــرات درونی‌تــان اتفــاق بیفتــد.

مرحله چهارم: لیست خود را روزانه بخوانید

حداقــل دو بــار در روز ترجیحــا اول صبــح و آخر شــب هنــگام خواب، 
لیســت افــکار جایگزین‌تــان را مــرور کنیــد. بــا گذشــت زمــان، شــما 
ایــن  و  می‌ســپارید  خاطــر  بــه  را  جایگزین‌تــان  افــکار  و  کلمــات 

ــوید. ــک ش ــان نزدی ــه هدف‌ت ــردد ب ــث می‌گ باع
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مرحله پنجم: توجه کنید و جایگزین کنید

در طــول روز بــه افــکار و احساســات خــود توجــه کنیــد و افــکار 
ــز  ــایی تمرک ــس از شناس ــد. پ ــایی کنی ــد را شناس ــالم و غیرمول ناس
کنیــد و آن افــکار را متوقــف یــا از ذهن‌تــان دور کنیــد. ســپس، فکــر 
ســازنده جایگزیــن را بــا خودتــان تکــرار کنیــد و اجــازه دهیــد ملکــه 
ذهن‌تــان شــود. بــا گذشــت زمــان و انجــام تمرین‌هــا متوجــه 
ــات و  ــد اراده، ثب ــناختی نیازمن ــازی ش ــک بازس ــد تکنی ــد ش خواهی
پشــتکار اســت. در ابتــدای کار، ممکــن اســت مجبــور شــوید چندیــن 
بــار در روز افکارتــان متوقــف و جایگزیــن کنیــد. امــا، بعــد از مدتــی 
بــه جــای فکــر کــردن بــه افــکار قدیمــی و مخــرب، به‌طــور خــودکار 
بــه افــکار جایگزیــن و مثبــت فکــر می‌کنیــد و ایــن زمانــی اســت کــه 

ــت.  ــه داده اس ــما نتیج ــت ش ــاش و ممارس ت
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   CBT 9 استراتژی کاربردی  در روش

رفتــاری  درمــان  تکنیک‌هــای  و  راهکارهــا  بررســی  بــه  اینجــا  در 
ــای  ــا الگوه ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــه ب ــم ک ــی پردازی ــناختی م ش
رفتــاری ناســالم را شناســایی کنیــد، بــرای تغییــر و جایگزیــن کــردن 

آن‌هــا برنامه‌ریــزی و اقــدام کنیــد.

1(  شناسایی الگوهای افکار منفی 

اگــر شــما جــزو افــرادی هســتید کــه تمایــل داریــد بیش‌ازحــد 
ــد  ــور می‌کنی ــا تص ــد ی ــم دهی ــد و تعمی ــی کنی ــات را بزرگنمای اتفاق
ــات  ــه جزئی ــا ب ــاد و ی ــد افت ــما خواه ــرای ش ــات ب ــن اتفاق ــه بدتری ک
ــن  ــد ای ــد بدانی ــد، بای ــادی می‌دهی ــت زی ــک اهمی ــائل کوچ و مس
شــیوه تفکــر می‌توانــد بــر کارهــا و رفتارهای‌تــان تأثیــر منفــی 
ــای  ــما در موقعیت‌ه ــری ش ــد فک ــورد فرآین ــر در م ــذارد. درمانگ بگ
ــد.  ــایی کنی ــی را شناس ــای منف ــد الگوه ــا بتوانی ــد ت ــاص می‌پرس خ
هنگامــی کــه از وجــود آن‌هــا آگاه شــدید، می‌توانیــد یــاد بگیریــد که 
چگونــه آن افــکار را مجــدداً تنظیــم کنیــد تــا مثبت‌تــر و ســازنده‌تر 
ــن  ــردم، م ــراب ک ــزارش را خ ــن آن گ ــال: »م ــوان مث ــه عن ــوند. ب ش
ــزارش  ــه »آن گ ــود ب ــل ش ــد تبدی ــتم« می‌توان ــده هس ً بی‌فای ــا کام
بهتریــن کار مــن نبــود، امــا مــن یــک کارمنــد ارزشــمند هســتم و از 

ــم.« ــارکت می‌کن ــف مش ــات مختل جه
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2(  هدایت برای کشف کردن 

در کشــف هدایت‌شــده، درمانگــر بــا دیدگاه‌های شــما به مشــکلات 
و بحران‌هــا آشــنا می‌شــود. ســپس ســؤالاتی بــرای بــه چالــش 
ــت  ــن اس ــد. ممک ــما می‌پرس ــر ش ــترش تفک ــا و گس ــیدن باوره کش
ــات‌  ــه مفروض ــد ک ــه دهی ــواهدی ارائ ــه ش ــود ک ــته ش ــما خواس از ش
ذهنی‌تــان را تأییــد کنــد، در ایــن فرآینــد، یــاد خواهیــد گرفــت کــه 
مســائل را از منظرهــای متفــاوت ببینیــد، بــه‌ خصــوص مســائلی را 
ــک  ــما کم ــه ش ــد ب ــن روش می‌توان ــد. ای ــر نگرفته‌ای ً در نظ ــا ــه قب ک

کنــد مســیر مفیدتــری را انتخــاب کنیــد.

3(  درمان از طریق مواجهه

ــا  ــا و فوبیاه ــا ترس‌ه ــه ب ــرای مقابل ــوان ب ــی می‌ت ــه درمان از مواجه
اســتفاده کــرد. درمانگــر بــه آرامــی شــما را در معــرض مســائلی قرار 
می‌دهــد کــه تــرس یــا اضطــراب را در شــما برمی‌انگیــزد و در عیــن 
حــال راهنمایــی می‌کنــد کــه چگونــه در لحظــه بــا آن‌ تــرس  مواجــه 
شــوید. درنهایــت، قــرار گرفتــن گام بــه گام در معــرض مســائل 
می‌توانــد باعــث شــود کــه احســاس آســیب‌پذیری کمتــری داشــته 
ــه  ــتری ب ــان بیش ــالم اطمین ــه‌ای س ــای مقابل ــید و در  روش‌ه باش

خــود داشــته باشــید.
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4(  نوشتن وقایع و سوابق فکری

نوشــتن روشــی اســت کــه باعــث برقــراری ارتبــاط بــا افکارتــان 
می‌شــود. درمانگــر ممکــن اســت از شــما بخواهــد کــه افــکار منفــی 
کــه در بیــن جلســات بــرای شــما رخ داده و همچنیــن افــکار مثبتــی 
را کــه می‌توانیــد بــه جــای آن انتخــاب کنیــد، فهرســت کنیــد. یکــی 
ــای  ــکار و رفتاره ــه اف ــت ک ــن اس ــتاری ای ــای نوش ــر از تمرین‌ه دیگ
و  بررســی  گرفته‌ایــد،  کار  بــه  گذشــته  جلســه  از  کــه  را  جدیــدی 
یادداشــت کنیــد. نوشــتن می‌توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا ببینیــد 

چقــدر پیشــرفت کرده‌ایــد.

5(  برنامه‌ریزی برای شروع جدید 

ــرس  ــل ت ــه دلی ــررا آن را ب ــه مک ــد ک ــی داری ــا اهداف ــت ی ــر فعالی اگ
یــا اضطــراب بــه تعویــق می‌اندازیــد یــا از آن اجتنــاب می‌کنیــد، 
قــرار دادن آن در تقویــم و برنامه‌ریــزی بــرای شــروع می‌توانــد 
کمک‌کننــده باشــد. هنگامی‌کــه بــار تصمیم‌گیــری و برنامه‌ریــزی از 
بیــن رفــت، احتمــال اینکه آن را پیگیری و شــروع کنید بیشــتر اســت. 
برنامه‌ریــزی فعالیت‌هــا می‌توانــد بــه ایجــاد عادت‌هــای خــوب 
کمــک کنــد و فرصــت کافــی بــرای بــه کار بــردن آنچــه آموخته‌ایــد را 

در عمــل فراهــم کنــد.
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6(  آزمایش‌های رفتاری

ً بــرای اختــالات اضطرابــی که شــامل  آزمایش‌هــای رفتــاری معمــولا
تفکــر فاجعه‌آمیــز اســت، اســتفاده می‌شــوند. قبــل از شــروع کاری 
ــود  ــته می‌ش ــما خواس ــد، از ش ــرب می‌کن ــما را مضط ً ش ــولا ــه معم ک
ــورد  ــداً در م ــاد. بع ــد افت ــی خواه ــه اتفاق ــد چ ــی کنی ــه پیش‌بین ک
اینکــه آیــا ایــن پیش‌بینــی درســت از آب درآمــده صحبــت خواهیــد 
ــه  ــه فاجع ــوید ک ــه ش ــت متوج ــن اس ــان، ممک ــت زم ــا گذش ــرد. ب ک
پیش‌بینی‌شــده در واقــع خیلــی محتمــل نیســت و در فقــط در 
ذهــن شــما اســت. ســعی کنیــد ایــن روش بــا کارهایــی کــه اضطراب 

کمتــری دارنــد شــروع ‌کنیــد. 

7(  تکنیک‌های کاهش استرس

در CBT، ممکــن اســت برخــی از تکنیک‌هــای آرام‌ســازی پیشــرونده 
ــازی  ــی، تصویرس ــش عضلان ــق، آرام ــس عمی ــات تنف ــد تمرین مانن
کــه در بوکلــت مهارت‌هــای رفتاردرمانــی دیالیتیکــی )DBT( بــه 
ــرای  ــی را ب ــای عمل ــما مهارت‌ه ــود. ش ــتفاده ش ــم، اس آن پرداختی
کمــک بــه کاهــش اســترس و افزایــش حــس کنتــرل و تنظیــم خــود 
ــای  ــا، اضطراب‌ه ــا فوبی ــه ب ــرای مقابل ــه ب ــت ک ــد گرف ــاد خواهی ی

ــت. ــر اس ــد و موث ــترس‌زا مفی ــل اس ــایر عوام ــی و س اجتماع
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8(  ایفای نقش

ــای  ــا در موقعیت‌ه ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــش می‌توان ــای نق ایف
ــردن  ــازی ک ــد. ب ــام دهی ــف را انج ــای مختل ــوار رفتاره ــوه دش بالق
ســناریوهای ممکــن می‌توانــد تــرس را کاهــش دهــد و بــرای بهبــود 
مهارت‌هــای حــل مســئله، کســب آشــنایی و اعتمادبه‌نفــس در 
شــرایط خــاص، تمریــن مهارت‌هــای اجتماعــی، آمــوزش قاطعیــت، 

ــود. ــتفاده ش ــی اس ــای ارتباط ــود مهارت‌ه بهب

9(  تقریب متوالی

تقریــب متوالــی شــامل انجــام وظایفــی اســت کــه بــرای شــما 
طاقت‌فرســا بــه نظــر می‌رســند، در ایــن روش کارهــا و اهــداف 
بــه مراحــل کوچک‌تــر و دســت‌یافتنی‌تر تقســیم می‌شــوند. هــر 
مرحلــه متوالــی بــر پایــه مراحــل قبلــی بنــا می‌شــود، بنابرایــن در 
ــن روش  ــد. ای ــدا می‌کنی ــس پی ــت، ذره ذره اعتمادبه‌نف ــن حرک حی
شــامل مجموعــه‌ای از پاداش‌هــا اســت کــه در جهــت تقویــت و 
حفــظ انگیــزه شــما بــرای تغییــرات رفتــاری کــه گام‌هــای متوالــی بــه 

ــی‌رود.  ــه کار م ــت، ب ــی اس ــوب نهای ــار مطل ــوی رفت س
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ــان  ــم، درم ــه آن پرداختی ــم ب ــالا ه ــه در ب ــور ک ــان همانط در پای
شــناختی رفتــاری بــر ایــن باور اســتوار اســت کــه افــکار و احساســات 

مــا نقــش مهــم و بنیادینــی در بــروز رفتارهــای مــا دارنــد.

ــوزد  ــرد بیام ــه ف ــه ب ــت ک ــن اس ــاری ای ــناختی رفت ــان ش ــدف درم  ه
درســت اســت کــه نمی‌توانــد روی تمامــی جنبه‌هــای زندگــی و 
ــود  ــر خ ــکار  و تعبی ــد اف ــی می‎توان ــد ول ــته باش ــرل داش ــان کنت جه
از اتفاقــات محیــط را کنتــرل کنــد و در صــورت نیــاز در جهــت مثبــت 
تغییــر دهــد. بــه یــاد داشــته باشــید ایــن روش بــه صــورت ســریع و 
ــد  ــی نیازمن ــای درمان ــام تکنیک‌ه ــد و  انج ــواب نمی‌ده ــی ج ضربت
ــد  CBT را  ــما می‌توانی ــت. ش ــزه اس ــظ انگی ــکاری و حف ــد و هم تعه
ــد  ــه قص ــد، ک ــر بگیری ــی در نظ ــبک زندگ ــر س ــک تغیی ــوان ی ــه عن ب
ــری  ــرات موث ــد و تغیی ــال کنی ــان آن را دنب ــول زندگی‌ت ــد در ط داری

ــد. ــاد کنی ایج
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