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درباره نويسندگان

راب‌ویلس��ون،‌چندین‌سال‌به‌عنوان‌یک‌درمانگر‌‌CBTبراي‌بیمارستان‌پرایوري‌)Priory(‌در‌شمال‌
لندن‌كار‌كرده‌اس��ت.‌علاوه‌بر‌این،‌وی‌به‌تدریس‌و‌نظارت‌درمانگران‌كارآموز‌در‌كالج‌گلداسمیت‌
)Goldsmith(‌در‌دانش��گاه‌لندن‌مش��غول‌است‌و‌دفتر‌كارش‌در‌ش��مال‌لندن‌واقع‌شده‌است.‌اولین‌
كتاب‌او،‌غلبه‌بر‌اختلال‌وسواس‌فکري‌عملي‌)Overcoming obsessive compulsive disorder(،‌به‌

همراهي‌دكتر‌دیوید‌ویل‌)David Veale(‌نوشته‌شده‌است‌)كانس‌تیبل‌و‌رابینسون،‌2005(.
راب‌مصاحبه‌ه��اي‌فراوان��ي‌در‌روزنامه‌ه��ا‌و‌رادیو‌راجع‌به‌‌CBTانجام‌داده‌اس��ت.‌او‌در‌تلویزیون‌
هم‌براي‌صحبت‌راجع‌به‌انگاره‌ها‌از‌بدن‌ظاهر‌ش��ده‌اس��ت.‌علایق‌خاص‌او،‌شامل‌تحقیق‌و‌درمان‌

مشکلات‌وسواسي‌و‌كاربرد‌‌CBTبه‌طور‌گروهي‌و‌خودیاري‌است.
رنا‌برنچ،‌یک‌درمانگر‌‌CBTمعتبر‌اس��ت‌و‌در‌بیمارس��تان‌پرایوري‌در‌شمال‌لندن‌كار‌مي‌كند.‌علاوه‌
بر‌این،‌او‌در‌شمال‌لندن‌به‌كار‌مشغول‌است‌و‌ناظر‌دورۀ‌فوق‌لیسانس‌در‌كالج‌گلداسمیت‌دانشگاه‌

لندن‌است.





تقدیم‌به‌‌
)Lucy(و‌لوسي‌‌)Emma(اما‌‌،)Atticus(آتیکوس‌‌،)Felix(فرزندانمان‌فلیکس‌
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مقدمه

ش��هرت‌درمان‌رفتاري‌ش��ناختي‌)Cognitive behavioral therapy(‌یا‌CBT،‌به‌عنوان‌
یک‌درمان‌مؤثر‌و‌طولانی‌مدت‌بر‌انواع‌مشکلات‌مختلف‌روان‌شناختي‌در‌حال‌افزایش‌
اس��ت.‌اگر‌واژۀ‌»روان‌شناختي«‌باعث‌مي‌شود‌كه‌شما‌فریادكنان‌از‌اتاق‌فرار‌كنید،‌سعي‌
كنید‌این‌عبارت‌را‌به‌گونه‌اي‌بررس��ي‌كنید‌كه‌ارجاع‌آن‌به‌مش��کلاتي‌باشد‌كه‌به‌جای‌
س��لامت‌جس��می،‌س��لامت‌هیجانی‌ش��ما‌را‌تحت‌تأثیر‌قرار‌دهد.‌در‌برخي‌دوره‌هاي‌
زندگي‌تان،‌بدن‌شما‌مشکلاتي‌پیدا‌خواهد‌كرد،‌پس‌چرا‌انسان‌ها‌تصور‌مي‌كنند‌كه‌ذهن‌

و‌هیجاناتشان‌نباید‌ناراحت‌و‌یا‌دچار‌مشکل‌جدي‌شود؟

ای��ن‌كتاب،‌مقدمه‌اي‌جامع‌از‌نظری��ه‌و‌كاربرد‌تکنیک‌هاي‌‌CBTرا‌ارائه‌مي‌كند.‌هر‌
چند،‌ما‌امکان‌كافي‌براي‌وارد‌شدن‌به‌جزئیات‌چگونگي‌استفاده‌از‌‌CBTبراي‌غلبه‌بر‌
هر‌نوع‌مش��کل‌روان‌شناختي‌یا‌احساس��ي‌را‌نداریم،‌سعي‌مي‌كنیم‌كه‌شما‌را‌به‌مسیري‌
س��ودمند‌هدایت‌كنیم.‌ما‌براین‌باوریم‌كه‌تمام‌راهبردها‌و‌اصول‌‌CBTكه‌در‌این‌كتاب‌
طرح‌شده‌اند،‌مي‌توانند‌زندگي‌شما‌را‌بهبود‌بخشند‌و‌فارغ‌از‌این‌كه‌شما‌در‌حال‌حاضر‌
با‌روان‌درمانگر‌یا‌دیگر‌متخصصین‌سلامت‌روان‌كار‌مي‌كنید،‌به‌شما‌در‌سلامت‌ماندن‌

كمک‌مي‌كنند.

علاوه‌بر‌این،‌اگر‌فکر‌مي‌كنید‌كه‌مش��کلات‌ش��ما‌جزئي‌هستند،‌احساس‌افسردگي‌
‌CBT‌،خفیف‌مي‌كنید‌یا‌سال‌هایي‌را‌با‌علائم‌روان‌شناختي‌ناراحت‌كننده‌سپري‌كرده‌اید
مي‌تواند‌به‌شما‌كمک‌كند.‌ما‌از‌شما‌مي‌خواهیم‌كه‌تعصب‌را‌كنار‌بگذارید‌و‌از‌مطالب‌
این‌كتاب‌استفاده‌كنید‌تا‌به‌شما‌كمک‌كند‌كه‌زندگي‌بهتر‌و‌پرمحتواتري‌داشته‌باشید.

دربارۀ این کتاب

اگر‌ش��ما‌یک‌س��فر‌برای‌كمک‌به‌خود‌یا‌بهبود‌خویشتن‌را‌آغاز‌كرده‌اید،‌امیدواریم‌كه‌
این‌كتاب،‌مقدمه‌اي‌مفید‌براي‌تکنیک‌هاي‌‌CBTفراهم‌كند‌و‌براي‌ش��ما‌سودمند‌باشد.‌
بسته‌به‌میزان‌مشکلات‌و‌اضطراري‌كه‌مشکلات‌شخصي‌شما‌برایتان‌ایجاد‌مي‌كند،‌این‌
كتاب‌براي‌كمک‌به‌بهبود‌ش��ما‌ممکن‌است‌كافي‌باشد‌یا‌نباشد.‌این‌كتاب‌ممکن‌است‌
ش��ما‌را‌براي‌دریافت‌كمک‌بیش��تر‌به‌منظور‌از‌بین‌بردن‌كامل‌مشکلات‌اساسي‌ترغیب‌

كند‌)فصل‌‌19درباره‌درخواست‌كمک‌از‌متخصصین‌مطالب‌بیشتري‌در‌بر‌دارد.(

این‌كتاب‌شامل‌موارد‌ذیل‌است:

‌‌اصول‌مهم‌استفاده‌از‌‌CBTبه‌عنوان‌روش‌روان‌درمانی‌)Psychotherapeutic(‌تأیید‌
شده‌و‌براي‌غلبه‌بر‌مشکلات‌متداول‌احساسي‌به‌لحاظ‌علمي‌بررسي‌شده‌است.
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‌‌راه‌هایي‌كه‌بوسیله‌آنها‌مشکلات‌خود‌را‌شناسایي‌كنید‌و‌هدف‌هاي‌خاصي‌براي‌
چگونه‌زندگي‌كردنتان‌تعیین‌كنید.

‌‌تکنیک‌هایي‌براي‌شناسایي‌اشتباهات‌در‌روش‌فکریتان‌و‌پذیرفتن‌افکار،‌نگرش‌ها،‌
فلسفه‌ها‌و‌باورهاي‌مفیدتر.

‌‌راهبرده��ا‌و‌آزمایش‌ه��اي‌رفتاري‌كه‌می‌توان��د‌براي‌بهبود‌عملک��رد‌روزانه‌‌در‌
زندگي‌تان‌وارد‌كنید.

‌‌اطلاعاتي‌كه‌مي‌تواند‌به‌ش��ما‌كمک‌كند‌تا‌بعضي‌از‌مش��کلات‌متداول‌انساني‌را‌
بفهمید،‌به‌حالت‌عادي‌در‌بیاورید‌و‌با‌آنها‌مواجه‌ش��وید.‌شما‌ممکن‌است،‌فکر‌
كنید‌كه‌در‌دنیا‌تنها‌ش��ما‌اینگونه‌فکر‌و‌احساس‌مي‌كنید،‌این‌كتاب‌به‌شما‌نشان‌
مي‌دهد‌كه‌بسیاري‌از‌مشکلاتي‌كه‌شما‌تجربه‌مي‌كنید‌مانند‌افسردگي،‌اضطراب،‌

عصبانیت‌و‌وسواس،‌در‌واقع‌خیلي‌متداول‌هستند‌و‌شما‌تنها‌نیستید.

ما‌امیدواریم‌كه‌تمام‌این‌تجربه،‌حداقل‌كمی‌در‌این‌فرایندها‌س��ودمند‌باش��د.‌پس‌
بخوانید،‌از‌مفاهیم‌جدید‌اس��تقبال‌كنید‌و‌امتحان‌بعض��ي‌از‌ایده‌هایي‌را‌كه‌ما‌در‌كتاب‌

ارائه‌مي‌كنیم،‌بررسي‌كنید.

قواعد مورد استفاده در این کتاب

براي‌آس��ان‌تر‌كردن،‌خواندن‌این‌كتاب‌و‌جلب‌توجه‌ش��ما‌به‌واژه‌ها‌یا‌نکات‌كلیدي‌از‌
قواعد‌خاصي‌استفاده‌كرده‌ایم.

‌‌لغاتي‌كه‌به‌صورت‌ایتالیک‌نوش��ته‌ش��ده‌اند،‌براي‌معرفي‌كردن‌عبارات‌جدید،‌
تأكید‌بر‌تفاوت‌اساس��ي‌بین‌معاني‌لغات،‌و‌مشخص‌ساختن‌مهم‌ترین‌ابعاد‌یک‌

جمله‌یا‌مثال‌به‌كار‌مي‌روند.
 برای‌اینکه‌به‌یک‌اندازه‌به‌هر‌دو‌جنس‌اشاره‌كنیم،‌در‌فصل‌های‌زوج‌از‌»سوم‌
شخص‌مفرد‌مذكر«‌استفاده‌كردیم‌و‌در‌فصل‌های‌فرد‌از‌»سوم‌شخص‌مفرد‌مؤنث«

‌‌مطالع��ات‌م��وردي‌)Case study(‌ب��ه‌كار‌رفته‌در‌كت��اب،‌مثال‌هایي‌از‌مراجعین‌
واقعي‌است‌كه‌ما‌درمان‌كرده‌ایم‌و‌نمونۀ‌مستقیمي‌از‌مراجعین‌خاص‌نمي‌باشد.

‌‌كلمات‌پررنگ براي‌نش��ان‌دادن‌بخش‌عملي‌فهرست‌هاي‌شماره‌‌دار‌به‌كار‌رفته‌
است.

آنچه نباید بخوانید
این‌كتاب‌با‌نظمي‌س��اده‌نوش��ته‌ش��ده‌تا‌به‌ش��ما‌كم��ک‌كند‌كه‌از‌مقدم��ات‌‌CBTبه‌
تکنیک‌ه��ا‌و‌طرح‌هاي‌پیچیده‌تر‌پیش‌بروی��د.‌با‌این‌حال،‌مي‌توانید‌فصل‌هاي‌این‌كتاب‌
را‌به‌هر‌ترتیبي‌كه‌دوست‌دارید،‌بخوانید‌یا‌تنها‌فصل‌هایي‌را‌بخوانید‌تا‌موضوعاتي‌كه‌

مي‌خواهید‌بیشتر‌راجع‌به‌آنها‌بدانید‌را‌پوشش‌مي‌دهد.
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براي‌اینکه‌خواندن‌این‌كتاب‌آس��ان‌تر‌شود،‌مواردي‌را‌كه‌مي‌توانید‌از‌آنها‌نخوانده‌
رد‌شوید،‌مشخص‌مي‌كنیم:

‌‌س��تون هاي فرعي: در‌بیشتر‌فصل‌ها،‌س��تون‌هاي‌فرعي،‌‌پیش‌زمینۀ‌سایه‌روشن‌
نوشته‌شده‌اند.‌‌این‌ستون‌هاي‌فرعي،‌شامل‌بخش‌هاي‌جالبي‌از‌اطلاعات‌هستند‌
و‌در‌مواردي،‌درباره‌موضوعي‌در‌فصل‌توضیح‌بیش��تري‌مي‌دهند.‌اگر‌به‌نظرتان‌

جالب‌مي‌آیند‌بخوانیدشان‌در‌غیراین‌صورت‌از‌آنها‌رد‌شوید.

‌‌قدرداني هاي ما:‌احتمالاً‌براي‌درصدي‌از‌خوانندگان‌كسالت‌آور‌است.

پیش فرض هاي خنده آور

ما‌در‌نوشتن‌این‌كتاب،‌پیش‌فرض‌هاي‌زیر‌را‌دربارۀ‌شما‌خوانندۀ‌عزیز‌در‌نظر‌مي‌گیریم:

‌‌شما‌انسان‌هستید.

‌‌به‌عنوان‌یک‌انس��ان،‌احتمال‌دارد‌در‌برهه‌اي‌از‌زندگي‌تان‌گونه‌اي‌از‌مش��کلات‌
احساسي‌را‌تجربه‌كنید‌كه‌بخواهید‌بر‌آنها‌چیره‌شوید.

‌‌درب��ارۀ‌‌CBTش��نیده‌اید‌ی��ا‌دربارۀ‌آن‌كنجکاو‌هس��تید‌و‌یا‌دكتر،‌دوس��ت‌و‌یا‌
متخصص‌س��لامت‌روان‌به‌عنوان‌درماني‌احتمالي‌براي‌مش��کلات‌خاص‌شما،‌

‌CBTرا‌به‌شما‌معرفي‌كرده‌است.

‌‌حتي‌اگر‌فکر‌نمي‌كنید‌كه‌در‌حال‌حاضر‌نیاز‌خاصي‌به‌‌CBTدارید،‌مي‌خواهید‌
راجع‌به‌اصول‌اشاره‌شده‌در‌این‌كتاب‌بیشتر‌بدانید.

‌‌شما‌فکر‌مي‌كنید‌كه‌زندگي‌تان‌در‌حال‌حاضر‌كاملًا‌خوب‌است،‌ولي‌مي‌خواهید‌
اطلاعات‌مفید‌و‌جالبي‌در‌این‌كتاب‌براي‌بهبود‌زندگي‌تان‌پیدا‌كنید.

این کتاب چگونه تنظیم شده است؟

این‌كتاب‌به‌پنج‌بخش‌و‌‌23فصل‌تقسیم‌شده‌است.‌‌فهرست‌مطالب،‌عنوان‌هاي‌فرعي‌
ه��ر‌فصل‌را‌با‌اطلاعات‌بیش��تري‌ارائ��ه‌مي‌دهد،‌ولي‌در‌ادامه‌بخش‌ه��اي‌اصلي‌كتاب‌

توصیف‌شد‌ه‌اند.

CBT.بخش.اول:.معرفي.مقدمات
این‌بخش‌به‌شما‌دربارۀ‌اینکه‌‌CBTشامل‌چه‌چیزهایي‌مي‌شود‌و‌تکنیک‌هایش‌با‌دیگر‌
شکل‌هاي‌روان‌‌درمانگري‌چه‌تفاوتي‌دارد،‌اطلاعات‌خوبي‌مي‌دهد.‌»همانگونه‌كه‌احساس‌
مي‌كنید‌فکر‌مي‌كنید«‌عبارت‌خوبي‌برای‌خلاصه‌كردن‌‌CBTاست‌و‌بخش‌های‌این‌كتاب،‌
این‌ایده‌ساده‌را‌بسط‌می‌دهند.‌ما‌اشتباهات‌فکري‌متداول‌و‌راههاي‌مقابله‌با‌كج‌فکري‌را‌
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‌)emotional disturbance(براي‌اختلال‌هیجاني‌‌CBTتوضیح‌مي‌دهیم.‌شما‌مدل‌اصلي‌
را‌كشف‌مي‌كنید‌و‌حتي‌هنگامي‌كه‌بعید‌به‌نظر‌مي‌رسد‌كه‌شرایط‌شما‌و‌دیگر‌افراد‌در‌
زندگي‌تان‌كه‌ناخوشایند‌اس��ت،‌بهبود‌یابد،‌راه‌هایي‌براي‌ایجاد‌تغییرات‌مثبت‌مي‌یابید.

بخش.دوم:.ترسيم.دورۀ.آموزشي:.تعريف.مشكلات.و.تعيين.اهداف
ای��ن‌بخش‌ب��ه‌ش��ما‌كمک‌مي‌كن��د‌ت��ا‌مش��کلات‌احساس��ی‌تان‌را‌دقیق‌ت��ر‌تعریف‌
كنی��د،‌ببینی��د‌كه‌آنه��ا‌از‌كجا‌سرچش��مه‌مي‌گیرند،‌و‌اهداف‌اس��تواري‌را‌ب��راي‌آیندۀ‌
احساس��ي‌تان‌پدی��د‌آوری��د.‌بعض��ي‌از‌تلاش‌ه��اي‌ش��جاعانه‌ش��ما‌ب��راي‌مواجهه‌با‌
نگراني‌هایت��ان،‌ترس‌ه��ا‌و‌اف��کاری‌درب��ارۀ‌خودتان‌اغل��ب‌در‌طولاني‌م��دت‌مخرب‌
هس��تند.‌فصل‌ه��ای‌این‌بخش‌به‌بررس��ي‌این‌ای��ده‌مي‌پردازند‌و‌راجع‌ب��ه‌راهبردهاي‌
س��ازنده‌ی‌جایگزی��ن‌ك��ه‌مزایای��ي‌در‌درازم��دت‌دارند‌به‌ش��ما‌ایده‌های��ي‌مي‌دهند.

CBT.بخش.سوم:.به.كار.بردن
عم��ل‌كردن‌بیش‌از‌س��خن‌گفتن‌تأثیرگذار‌اس��ت.‌این‌گفتۀ‌ما‌را‌ك��ه‌عمل‌كردن‌نتایج‌
بهتري‌از‌حرف‌زدن‌دارد‌باور‌كنید.‌اصلاح‌افکارتان‌كوشش‌بسیار‌مهمي‌است،‌ولي‌تمام‌
تلاش‌تان‌براي‌س��لامت‌فکر‌كردن،‌می‌تواند‌از‌بین‌برود،‌مگر‌این‌كه‌باورهاي‌جدید‌را‌
به‌عمل‌كردن‌جدید‌برگردان‌كنید.‌فصل‌هاي‌این‌بخش،‌تقویت‌باورهاي‌جدید،‌راه‌هاي‌
خوبي‌براي‌آزمایش‌روش‌هاي‌جدید‌فکر‌كردن،‌مربوط‌به‌سلامت‌و‌تشویق‌واكنش‌هاي‌
احساس��ي‌مفی��د‌به‌زندگي،‌جهان‌و‌هرچیز‌دیگر‌را‌فراه��م‌مي‌كند.‌اگر‌حرف‌ما‌را‌باور‌
ندارید،‌این‌ایده‌ها‌را‌خودتان‌امتحان‌كنید!‌ما‌همچنین‌بعضي‌از‌مشکلات‌متداول‌بشري،‌

مانند‌اضطراب‌و‌مشکلات‌وسواسي‌را‌بررسي‌مي‌كنیم.

بخش.چهارم:..نگاه.به.گذشته.و.حركت.به.سمت.آينده
»ولي‌‌CBTبه‌گذش��تۀ‌من‌بي‌اعتنایي‌مي‌كند«،‌گلایه‌اي‌متداول‌است‌كه‌از‌افراد‌تازه‌كار‌
در‌‌CBTزیاد‌شنیده‌مي‌شود.‌بنابراین‌ما‌اینجا‌هستیم‌تا‌به‌شما‌بگوییم‌كه‌‌CBTبه‌گذشتۀ‌
ش��ما‌بي‌اعتنا‌نیست.‌بله،‌‌CBTبراینکه‌چگونه‌افکار‌و‌رفتار‌»فعلي«‌شما‌عامل‌مشکلات‌
»فعلي«‌هس��تند‌تمركز‌مي‌كند.‌این‌بخش‌به‌شما‌كمک‌مي‌كند‌تا‌تجارب‌گذشته‌شما‌كه‌
ممکن‌اس��ت‌باعث‌ش��کل‌گیري‌باورهاي‌خاصي‌راجع‌به‌خودتان،‌‌دیگر‌افراد‌و‌دنیاي‌
اطراف‌ش��ما‌شده‌است‌را‌شناسایي‌كنید.‌به‌كارگیري‌معاني‌مفید،‌به‌روز‌شده‌و‌دقیق‌تر‌
نس��بت‌به‌وقایع‌گذش��ته‌مي‌تواند‌تفاوتي‌در‌چگونگي‌تجربۀ‌امروزتان‌از‌زندگي‌ایجاد‌

كند.‌پس‌بخوانید!
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بخش.پنجم:.بخش.ده.ها
این‌بخش‌از‌كتاب،‌حاوي‌نیمي‌مطلب‌سرگرم‌كننده‌و‌نیمي‌مسائل‌جدي‌‌CBTمي‌باشد.‌در‌
ابتدا‌نگاه‌كردن‌به‌این‌بخش‌مي‌تواند‌به‌شما‌كمک‌كند‌تا‌با‌دیگر‌بخش‌هاي‌كتاب‌ارتباط‌
برقرار‌كنید‌و‌رهنمودهاي‌آسان‌و‌سریعي‌براي‌زندگي‌سالم‌تر،‌افزایش‌اعتماد‌به‌نفس‌‌به‌
گونه‌اي‌درست،‌و‌بهبود‌رفتارتان‌نسبت‌به‌خودتان‌و‌به‌طور‌كلي‌زندگي‌را‌فراهم‌مي‌آورد.

ضمايم
ضمیمه‌A،‌فهرستي‌از‌مراكز‌و‌تارنماهاي‌)Websites(‌مفیدي‌را‌كه‌ممکن‌است‌بخواهید‌

بررسي‌كنید،‌در‌اختیارتان‌قرار‌می‌دهد.
در‌كل‌كت��اب،‌ما‌فرم‌ه��ا‌و‌ابزارهای‌مختلف‌‌CBTرا‌كه‌ممکن‌اس��ت‌برایتان‌مفید‌
باش��د،‌توضیح‌‌و‌ارجاع‌مي‌دهیم.‌ضمیمه‌B،‌فرم‌هاي‌پرنشده‌اي‌را‌فراهم‌كرده‌است‌كه‌
مي‌توانی��د‌فتوكپي‌كنید‌و‌به‌صورت‌دلخواه‌آنها‌را‌پر‌كنید.‌همچنین‌مي‌توانید‌این‌فرم‌ها‌

را‌از‌‌www.wiley.com/go/CBTپرینت‌كنید.

شکل هاي به کار رفته در این کتاب 

م��ا‌از‌ش��کل‌هاي‌زیر‌براي‌جلب‌توجه‌ش��ما‌به‌انواع‌خاص‌از‌اطلاعات��ی‌كه‌مي‌توانید‌
براي‌خواندن‌انتخاب‌كنید،‌به‌حافظه‌بس��پارید‌و‌یا‌كاملًا‌به‌آنها‌بي‌اعتنا‌باش��ید،‌استفاده‌

كرده‌ایم:

این‌شکل‌نشان‌دهندۀ‌توصیه‌هاي‌عملي‌براي‌اجرا‌كردن‌‌‌CBTاست.

این‌ش��کل‌یادآوري‌ش��اد‌و‌گاه‌اضطراري‌نس��بت‌به‌مطالبي‌كه‌باید‌به‌آنها‌توجه‌كنید،‌
است.

این‌شکل‌موارد‌خاصي‌را‌كه‌باید‌از‌آنها‌پرهیز‌كنید‌و‌یا‌تله‌هایي‌را‌كه‌باید‌مواظب‌آنها‌
باشید‌مشخص‌مي‌كند.

این‌شکل‌مشخص‌كنندۀ‌واژگان‌تخصصي‌‌CBTاست‌كه‌ممکن‌است‌تا‌حدي‌تخصصي‌
به‌نظر‌بیاید،‌ولي‌به‌صورت‌متداول‌توسط‌درمانگران‌‌CBTاستفاده‌مي‌شوند.
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این‌شکل‌توجه‌شما‌را‌به‌مواردي‌كه‌قدري‌مباني‌فلسفي‌دارد‌و‌لازم‌است‌كه‌در‌وقت‌
اضافه‌تان‌به‌آنها‌فکر‌كنید،‌جلب‌مي‌كند.

این‌ش��کل‌نشان‌دهندۀ‌تکنیک‌هاي‌‌CBTاس��ت‌كه‌مي‌توانید‌آنها‌را‌در‌زندگي‌واقعي‌تان‌
امتحان‌كنید‌تا‌نتایج‌آنها‌را‌ببینید.

از اینجا به بعد چه کار باید بکنید؟

ما‌دوس��ت‌داریم‌كه‌همه‌ی‌مطالب‌این‌كتاب‌را‌بخوانید‌و‌به‌تمام‌دوس��تان‌و‌افرادي‌كه‌
به‌صورت‌اتفاقي‌در‌خیابان‌ملاقات‌مي‌كنید،‌توصیه‌كنید.‌در‌غیراین‌صورت،‌هرگاه‌تنها‌‌

از‌آن‌به‌عنوان‌مرجعي‌راهنما‌براي‌‌CBTاستفاده‌می‌كنید.
نگاهي‌گذرا‌به‌فهرست‌مطالب‌داشته‌باشید‌و‌به‌فصل‌هایي‌كه‌به‌نظر‌مي‌آید‌مطلبی‌

مفید‌براي‌شما‌و‌مشکلات‌موجودتان‌دارند،‌مراجعه‌كنید.
وقتي‌از‌این‌كتاب‌به‌هر‌ش��کل‌اس��تفاده‌كردید،‌مي‌توانید‌تصمیم‌بگیرید‌كه‌درمان‌
‌CBTرا‌با‌یک‌درمانگر‌انجام‌بدهید.‌اگر‌چنین‌است،‌‌فصل‌‌19را‌براي‌پیشنهادات‌بیشتر‌

در‌رابطه‌با‌درمان‌بخوانید.
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بخش اول

CBT معرفي مقدمات

موج پنجم                                                          اثر ريچ تننت

»بگذاريد ببينيم كه مي توانيم بعضي از عوامل استرس زا در زندگي تان را 
شناسايي كنيم. شما چيزي راجع به يك گرگ بزرگ كه گهگاه ظاهر مي شود و سعي 

مي كند خانۀ شما را منفجر كند، گفتيد...«
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در اين بخش... 

شما متوجه مي شويد كه CBT چيست و چرا اين چنين بين متخصصين سلامت روان به موضوع 
داغي تبديل ش��ده است. اطلاعات خوبي نسبت به اينكه چگونه فكر كردن شما راجع به وقايع، 
منجر به چگونگي احس��اس شما مي شود، به دس��ت خواهيد آورد. شما را در شناسايي و غلبه 
ب��ر الگوهای فكري منفي كمك مي كن��د و رهنمودهايي براي اعمال كنترل ب��ر تمركزتان، ارائه 

خواهد كرد.
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فصل 1

همانگونه که فکر مي کنید احساس مي کنید

در اين فصل

CBTتعریف‌ 
 كاوش‌قدرت‌معاني‌

 درك‌این‌كه‌افکارتان‌چگونه‌به‌احساسات‌و‌رفتارها‌منجر‌مي‌شوند
ABCآشنا‌شدن‌با‌فرمول‌ 

درمان‌رفتاري‌شناختي-‌كه‌معمولاً‌به‌عنوان‌‌CBTاز‌آن‌یاد‌مي‌شود-‌بر‌روش‌فکر‌و‌عمل‌
افراد‌تمركز‌مي‌كند‌تا‌به‌آنها‌كمک‌كند‌بر‌مشکلات‌رفتاري‌و‌احساسي‌شان‌چیره‌شوند.
بسیاري‌از‌تمرین‌هاي‌مؤثر‌‌CBTكه‌در‌این‌كتاب‌بحث‌مي‌شود،‌شبیه‌مطالب‌معقول‌
و‌روزمره‌اس��ت.‌به‌نظر‌ما،‌‌CBTداراي‌اصول‌واضح‌و‌سرراس��ت‌و‌رویکردي‌بس��یار‌
معقول‌و‌عملي‌براي‌كمک‌به‌افراد،‌به‌منظور‌چیره‌ش��دن‌بر‌مشکلات‌ش��ان‌اس��ت.‌هر‌
چند‌انس��ان‌ها‌همیش��ه‌منطبق‌بر‌اصول‌معقول‌عمل‌نمي‌كنند.‌و‌اغلب‌مردم‌عملي‌كردن‌
راه‌حل‌هاي‌س��اده‌را‌بسیار‌دشوار‌مي‌یابند.‌‌CBTمي‌تواند‌عقل‌سلیم‌شما‌را‌افزایش‌دهد‌
و‌به‌شما‌كمک‌كند‌تا‌كارهاي‌سلامتي‌را‌كه‌گاهي‌به‌صورت‌طبیعي‌و‌بدون‌فکر‌انجام‌

مي‌دهید‌به‌گونه‌اي‌تعمدي‌و‌خود‌فزاینده‌و‌منظم‌انجام‌دهید.

در‌این‌فصل‌ش��ما‌را‌با‌اصول‌اساسي‌‌CBTآشنا‌مي‌كنیم‌و‌به‌شما‌نشان‌مي‌دهیم‌كه‌
براي‌بهتر‌فهمیدن‌خود‌و‌مشکلاتتان‌چگونه‌از‌این‌اصول‌استفاده‌كنید.

استفاده از روش هاي آزمایش شده به لحاظ علمي

تأثیرگذاري‌‌CBTبراي‌مشکلات‌مختلف‌روان‌شناختي،‌بیش‌از‌هر‌رویکرد‌روان‌درماني‌
دیگري‌مورد‌تحقیق‌قرار‌گرفته‌اس��ت.‌شهرت‌‌CBTبه‌عنوان‌درماني‌با‌تأثیرگذاري‌بالا‌
در‌حال‌رش��د‌اس��ت.‌مطالعات‌متعددي‌نش��ان‌مي‌دهند‌كه‌‌CBTدر‌درمان‌اضطراب‌و‌
افس��ردگي‌از‌مصرف‌دارو‌به‌تنهایي،‌تأثیرگذارتر‌است.‌در‌نتیجۀ‌این‌تحقیق،‌روش‌های‌
درمان��ي‌قوي‌تر‌و‌كوتاه‌تري‌براي‌اختلالات‌اضطرابي‌خاص‌)anxiety disorders(‌مانند‌
اختلال‌هراس،‌اضطراب‌در‌موقعیت‌های‌اجتماعی‌و‌احس��اس‌نگرانی‌تمام‌وقت،‌ایجاد‌

شده‌است.
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تحقیق‌علمي‌درباره‌‌CBTادامه‌دارد.‌در‌نتیجه،‌در‌این‌باره‌‌كه‌چه‌ابعادي‌از‌درمان،‌
براي‌انواع‌مختلف‌مردم‌مفیدتر‌هستند‌و‌چه‌اقدامات‌درماني،‌بهترین‌نتیجه‌را‌نسبت‌به‌

انواع‌متفاوت‌مشکلات‌ارائه‌مي‌دهند،‌یافته‌هاي‌بیشتري‌به‌دست‌آمده‌است.

تحقیقات‌نش��ان‌مي‌دهد‌كه‌افرادي‌كه‌از‌‌CBTبراي‌انواع‌گوناگون‌مش��کلات‌– به‌
خصوص‌براي‌اضطراب‌و‌افس��ردگي‌– اس��تفاده‌مي‌كنند،‌مدت‌زمان‌طولاني‌تر‌س��الم‌
هس��تند.‌این‌بدان‌معناست‌كه‌افرادي‌كه‌از‌‌CBTاس��تفاده‌مي‌كنند،‌نسبت‌به‌افرادي‌كه‌
از‌ان��واع‌دیگ��ر‌روان‌درمانگري‌و‌یا‌دارو‌به‌تنهایي‌اس��تفاده‌مي‌كنند،‌كمتر‌بازگش��ت‌یا‌
لغزش‌)relapse(‌مي‌كنند.‌این‌نتیجۀ‌مثبت‌احتمالاً‌تاحدودي‌وابس��ته‌به‌ابعاد‌آموزش��ي‌
‌CBTمي‌باشد-‌افرادي‌كه‌از‌‌CBTاستفاده‌مي‌كنند،‌اطلاعات‌زیادي‌دریافت‌مي‌كنند‌كه‌

مي‌توانند‌از‌آنها‌براي‌روان‌درمانگر‌خود‌شدن،‌استفاده‌كنند-.

ش��هرت‌‌‌CBTرو‌به‌رشد‌است.‌روانپزشک‌ها‌و‌پزش��ک‌هاي‌بیشتري،‌بیماران‌خود‌
را‌ب��ر‌كمک‌براي‌غلبه‌بر‌طیف‌بزرگي‌از‌مش��کلات‌ب��ا‌نتایجي‌مطلوب‌به‌‌CBTارجاع‌

مي‌دهند.‌این‌مشکلات‌شامل‌موارد‌زیر‌مي‌شوند:

)addiction(اعتیاد‌‌‌

)anger problems(مشکلات‌مربوط‌به‌خشم‌‌‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌)anxiety(اضطراب‌‌‌

)body dysmorphic disorder(اختلال‌پزشکي‌‌‌

)chronic fatigue syndrome(سندرم‌خستگي‌مزمن‌‌‌

‌‌درد‌مزمن

)depression(افسردگي‌‌‌

)eating disorders(اختلالات‌مربوط‌به‌غذا‌خوردن‌‌‌

)obsessive- compulsive disorder(اختلال‌وسواس‌اجباري‌‌‌

)panic disorder(اختلال‌هراس‌‌

)personality disorders(اختلالات‌شخصیت‌‌‌

)Phobias(هراس‌ها‌‌‌

)Post traumatic stress disorder(اختلال‌استرس‌پس‌از‌سانحه‌‌‌

)Psychotic disorders(اختلالات‌رون‌پریشي‌‌‌

)relationship problems(مشکلات‌مربوط‌به‌روابط‌‌‌

)Social phobia(جامعه‌هراسي‌‌‌
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بس��یاري‌از‌اختلالات‌این‌فهرس��ت‌در‌این‌كت��اب‌به‌طور‌مفصل‌تر‌مورد‌بررس��ي‌
قرار‌مي‌گیرند،‌ولي‌پوش��ش‌دادن‌همۀ‌آنها‌بس��یار‌دشوار‌است.‌خوشبختانه،‌مهارت‌ها‌و‌
تکنیک‌هاي‌‌CBTدر‌این‌كتاب‌را،‌مي‌توان‌در‌مورد‌اكثر‌انواع‌مشکلات‌روان‌شناختي‌به‌
كار‌برد.‌پس،‌چه‌در‌مورد‌مشکل‌خاص‌شما‌به‌صورت‌مشخص‌بحث‌شده‌باشد‌یا‌نه،‌

این‌مهارت‌ها‌و‌تکنیک‌ها‌را‌امتحان‌كنید.

CBT درك
درمان‌رفتاري-‌ش��ناختي‌یکي‌از‌مکاتب‌»روان‌درمانگري«‌)Psychotherapy(‌است‌كه‌

هدفش‌كمک‌به‌افراد‌براي‌چیره‌شدن‌بر‌مشکلات‌احساسي‌است.

‌‌شناختي‌یعني‌فرآیندهاي‌ذهني‌مانند‌فکر‌كردن‌است.‌واژۀ‌»شناختي«‌به‌هر‌آنچه‌
در‌ذهن‌ش��ما‌مي‌گذرد،‌مانن��د‌رویاها،‌خاطرات،‌تصویرها،‌اف��کار‌و‌توجه‌گفته‌

مي‌شود.

‌‌رفتاري‌به‌هر‌آنچه‌كه‌انجام‌مي‌دهید،‌مربوط‌اس��ت.‌این‌ش��امل‌آنچه‌مي‌گویید،‌
چگونگي‌تلاش‌براي‌حل‌مشکلات،‌چگونه‌عمل‌كردن‌و‌اجتناب‌مي‌شود.‌رفتار‌
به‌انجام‌دادن‌و‌انجام‌ندادن‌عملي‌برمي‌گردد،‌به‌عنوان‌مثال‌گازگرفتن‌زبانتان‌به‌
جاي‌گفتن‌آنچه‌به‌ذهنتان‌مي‌رسد‌یک‌رفتار‌است‌هر‌چند‌كه‌شما‌در‌این‌مورد‌

سعي‌مي‌كنید‌كاري‌را‌انجام‌ندهید.

‌‌درم��ان‌واژه‌اي‌اس��ت‌كه‌براي‌توصیف‌رویکردي‌س��ازمان‌یافته‌ب��راي‌مبارزه‌با‌
مشکلات،‌بیماري‌ها‌و‌شرایط‌غیرمتعارف‌به‌كار‌مي‌رود.

مفهوم‌محوري‌در‌‌‌CBT»همانگونه‌كه‌فکر‌مي‌كنید‌احساس‌مي‌كنید«‌است.‌بنابراین،‌
‌CBTبراس��اس‌این‌اصل‌عمل‌مي‌كند‌كه‌اگر‌به‌روشي‌سالم‌فکر‌كنید،‌مي‌توانید‌شادتر‌

و‌موفق‌تر‌زندگي‌كنید.‌این‌اصل‌روش��ي‌بسیار‌ساده‌براي‌خلاصه‌كردن‌‌CBTاست،‌ما‌
جزئیات‌بسیار‌بیشتري‌داریم‌كه‌در‌بقیۀ‌كتاب‌با‌شما‌در‌میان‌خواهیم‌گذاشت.

تركيب.علم،.فلسفه.و.رفتار
‌CBTدرماني‌قدرتمند‌اس��ت؛‌چرا‌كه‌ابعاد‌رفتاري،‌‌فلس��في‌و‌علمي‌را‌در‌یک‌رویکرد‌

جامع‌براي‌فهم‌و‌غلبه‌بر‌مشکلات‌متداول‌روان‌شناختي‌تركیب‌مي‌كند.

‌‌علمي ش��دن: ‌CBTعلمي‌اس��ت،‌نه‌تنها‌به‌این‌معنا‌كه‌توس��ط‌مطالعات‌علمي‌
زیادي‌آزمایش‌شده‌و‌توسعه‌یافته،‌بلکه‌همچنین‌بدین‌معنا‌كه‌مراجعین‌را‌تشویق‌
مي‌كند‌تا‌بیشتر‌شبیه‌دانشمندان‌شوند.‌به‌عنوان‌مثال،‌در‌طول‌‌CBTممکن‌است‌
ای��ن‌توانایي‌را‌به‌دس��ت‌آورید‌كه‌با‌افکارتان‌مانند‌فرضی��ه‌و‌گمان‌هایی‌دربارۀ‌
واقعی��ت‌برخورد‌كنید‌كه‌باید‌مورد‌آزمایش‌ق��رار‌بگیرند،‌به‌جای‌آن‌كه‌آنها‌را‌

واقعیت‌در‌نظر‌نگیرید.
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‌ فلس��في شدن:‌‌CBTمي‌داند‌كه‌افراد‌راجع‌به‌خود،‌جهان‌و‌دیگر‌افراد‌به‌ارزش‌
و‌باورهای��ي‌اعتقاد‌دارند.‌یکي‌از‌اهداف‌‌CBTكمک‌به‌افراد‌براي‌پرورش‌دادن‌
باوره��اي‌انعطاف‌پذی��ر،‌متعادل‌و‌كمک‌كننده‌به‌خویش��تن‌اس��ت‌تا‌با‌كمک‌آن‌

بتوانند‌با‌واقعیت‌سازگار‌شوند‌و‌اهدافشان‌را‌دنبال‌كنند.
مش��کلات‌شما‌تماماً‌در‌ذهن‌شما‌نیستند.‌هر‌چند‌‌CBTتأكید‌زیادي‌بر‌افکار‌و‌
رفتار‌به‌عنوان‌حیطه‌هایي‌قدرتمند‌براي‌تغییر‌و‌رش��د‌مي‌كند،‌افکار‌و‌رفتار‌شما‌
را‌ه��م‌در‌یک‌چهارچوب‌)Context(‌قرار‌مي‌دهد.‌‌CBTمي‌داند‌كه‌آنچه‌دور‌و‌
بر‌ش��ما‌مي‌گذرد،‌بر‌ش��ما‌تأثیر‌مي‌گذارد‌و‌محیط‌)environment(‌در‌طرز‌فکر،‌
احس��اس‌و‌عمل‌ش��ما‌نقش‌دارد.‌با‌این‌وجود،‌‌CBTاعتقاد‌دارد‌كه‌شما‌-‌حتي‌
اگر‌نتوانید‌محیط‌خود‌را‌تغییر‌دهید-‌مي‌توانید‌چگونگي‌احساس��تان‌را‌با‌تغییر‌
روش‌ه��ای‌غیرمفید‌فکر‌كردن‌و‌رفتار‌كردن،‌تغییر‌دهید.‌ضمناً،‌محیط‌ش��ما‌در‌

چهارچوب‌‌CBTشامل‌دیگر‌افراد‌و‌روش‌رفتار‌آنها‌با‌شما‌نیز‌مي‌شود.

‌‌فع��ال ش��دن:‌همان‌ط��ور‌كه‌از‌ن��ام‌‌CBTبرمي‌آید،‌بر‌رفتار‌نیز‌تأكید‌بس��یاري‌
دارد.‌بس��یاري‌از‌تکنیک‌هاي‌‌CBTش��امل‌تغییر‌روش‌فکر‌و‌احساس‌شما‌است‌
كه‌وس��یله‌تغییر‌رفتار‌شما‌مي‌ش��ود.‌می‌توان‌به‌نمونه‌هایي‌مانند،‌به‌تدریج‌فعال‌
ش��دن،‌هنگامي‌كه‌افس��رده‌و‌بي‌انرژي‌هستید،‌یا‌مواجه‌مرحله‌به‌مرحله‌با‌ترس‌‌
 mental(همچنین‌بر‌رفتاره��اي‌ذهني‌‌CBT‌.در‌ص��ورت‌اضطراب،‌اش��اره‌كرد

behaviors(‌مانند‌نگران‌بودن‌و‌تمركز‌توجه،‌تأكید‌دارد.

گذر.از.مشكلات.به.اهداف
یکي‌از‌مش��خصه‌هاي‌تعیین‌كنندۀ‌‌CBTاین‌اس��ت‌كه‌به‌ش��ما‌اب��زاري‌براي‌پرورش‌
راهکاري‌متمركز‌)focused(‌مي‌دهد.‌‌CBTبه‌شما‌كمک‌مي‌كند‌تا‌از‌مشکلات‌مشخص‌
احساسي‌و‌رفتاري‌به‌سمت‌اهدافتان،‌دربارۀ‌اینکه‌دوست‌دارید‌چگونه‌احساس‌و‌رفتار‌
كنید،‌گذر‌كنید.‌بنابراین،‌‌CBTیک‌رویکرد‌هدف‌محور،‌روشمند‌و‌حل‌كنندۀ‌مشکلات‌

در‌مواجهه‌با‌مشکلات‌احساسي‌است.

ایجاد پیوند فکر – احساس

مانن��د‌اكثر‌افراد‌ممکن‌اس��ت،‌فرض‌كنید‌كه‌وقتي‌اتفاقي‌براي‌ش��ما‌مي‌افتد،‌آن‌واقعه‌
باعث‌مي‌ش��ود‌كه‌شما‌به‌گونه‌اي‌مشخص‌احساس‌كنید.‌به‌عنوان‌مثال،‌اگر‌همسر‌شما‌
به‌ش��ما‌بي‌توجهي‌كند،‌ممکن‌اس��ت‌نتیجه‌بگیرید‌كه‌او‌باعث‌عصبانیت‌شما‌مي‌شود.‌
ممکن‌است‌از‌این‌فراتر‌رفته‌و‌استنتاج‌كنید‌كه‌رفتار‌بي‌توجهي‌او‌باعث‌مي‌شود‌كه‌به‌
گونه‌اي‌خاص‌رفتار‌كنید.‌مثلًا‌اوقات‌تلخي‌كنید‌یا‌چند‌س��اعت‌از‌صحبت‌كردن‌با‌او‌
پرهیز‌كنید‌)شاید‌حتي‌چند‌روز؛‌افراد‌مي‌توانند‌براي‌مدتي‌طولاني‌اوقات‌تلخي‌كنند!(.


