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 برای درمانگرانهایی  یادداشت

 ٓٗطٝض  ٥آٝض ر٘غ، س٧ا هثْ ٗكرم ًطز٤ٟ ضا ٠ً زض رٔؿ ٦ل٨زض ١ط رٔؿ٠ تٌا ٝ
ٞ  ٨س تا اظ ٛظاضت ناح ٨ًٜ س ٝ ٨ا ًٜ ٦ات٧ا ٘ااض ضا اضظ ٨كاطكت ت ٨پ، س٧ح ُٗ٘انٚ قا
 . س٨ًٜ ٦ت ٝ ١٘س٧ٓٚ ح٘ا١٨٘چٜ ،س٨ات٨س ضا ت٧رس ١٥ا كطكت٨پ

  ٘اض زض رٔؿ٠ تا٠  ٨ق ٝ حًٞض ت٨اْٗ ًطزٙ تٌآس ٠ً تطاؾاؼ ٨ًاز زاقت٠ تاق٧ت٠
 . س٨اظ ز٨١اٝ اٗت

 س٨اززاقت ٧ًٜ٘اض ضا زض ١ط رٔؿ٠ ٨كطكت ت٨پ . 
 ًٜ ٍس١٨ط رٔؿ٠ ضا يث . 
 ًٜاس ًا٠    ٦ٗ ُٗآث٦ ضا ٗكرم، ٦زضٗاٛ ٥ٗكرم قسٟ زض ضا١ٜ٘ا ١٥ا هؿ٘ت

 ،س٨٧ا س ت٠ ٗطارغ ت٧ِٞٚ ١٘اٙ ػثاضت ضا ٛثا٨ٗؿٔ٘اً ق٘ا ػ. س٨٧س ت٠ ٗطارغ ت٧ِٞتا
ُ  ٧ايٜ٘اً . ق٘اؾت ٦٧ضا١ٜ٘ا ٥ٚ ُٗآة نطكاً تطا٧ا ٞٗا٠  ٨ٚ هؿ٘ت اظ ٗاتٚ تاا 

 .  ٗكرم قسٟ اؾت



11 

 

 مرور کلی

 هعرفی

 ِ1جلس 
 اضتثاٌ زضٗا٦ٛ ُٗ٘نٚ تا ت٨٘اض ا٧زاز  . 
 ٙتٞي٨ح زضٗاٙ ٝ ُٜٗن آ . 
  پاضا٧ٞٛااضائ٠ اَ ػات٦ زض ٗٞضز ٗا٨١ت  . 

 ِ2جلس 
 ايُطاب ٗطتثٍ تا آٙ  اضا٧ٞٛاپ١ا٥  ٛكا٠ٛ، تحج زض ٗٞضز ا٠ٌٜ٧ چ٠ِٛٞ اؾتطؼ ٝ

 . ًٜس ٦ٗ ضا تكس٧س
 زاقتٚ تٜلؽآٗٞظـ ٝ ت٘ط٧ٚ ٠ِٛ (1BRT) . 

 ِ3جلس 
  ٚت٘ط٧BRT- ًٜس ًطزٙ تٜلؽ . 
 ( ّٝ٧ي اٛؿاٙ ػاهْ"ٗؼطك٦ انْ ا. . .")- قطٝع تاظؾاظ٥ قٜاذت٦  . 

 
1. Breathing Retraining 
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 ِ4جلس 
 ٗطٝضBRT . 
  اٛؿاٙ ػاهْ"ت٘ط٧ٚ ًاضتطز"  . 
 ٕٝ("١٘ا٧ٜس١ا") ٗؼطك٦ انْ ز  . 

 ِ5جلس 
  ١٘ا٧ٜس١ا"ٗطٝض"  . 
 پاضا٧ٞٛاتا حطًت زض ؾٔؿ٠ٔ ٗطاتة  "اٛؿاٙ ػاهْ"تطزٙ  ًاض٠ازا٠ٗ ت٘ط٧ٚ ت  . 
 ٚٗؼطك٦ ٗل٢ٕٞ اضظ٧ات٦ قٞا١س تطا٥ ١ط را٧ِع٧  . 

 ِ6جلس 
 ْٗطٝض رٔؿ٠ هث  . 
 پاضا٧ٞٛاحطًت زض اٗتساز ؾٔؿ٠ٔ ٗطاتة ، تطزٙ انّٞ ًاض٠ازا٠ٗ ت٘ط٧ٚ ت  . 
 ٗؼطك٦ كطي٠٨ آظٗا٦٧ 

 ِ7جلس 
 ٔؿ٠ هثْٗطٝض ر  . 
 پاضا٧ٞٛاحطًت زض اٗتساز ؾٔؿ٠ٔ ٗطاتة ، تطزٙ انّٞ ًاض٠ازا٠ٗ ت٘ط٧ٚ ت  . 
 آظٗا٦٧ٗطٝض كطي٠٨  . 
 آظٗا٨٠٦٧ًاضتطز ت٨كتط كطي  . 

 ِ8جلس 
 ٗطٝض 
 ذات٠٘ 
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 معرفی

ػوا٧اس  ( تطا٥ ت٨٘اضا٦ٛ اؾت ًا٠  CBT) ضكتاض٥ -ٗست قٜاذت٦زضٗاٙ ًٞتاٟ، ا٧ٚ ضا١ٜ٘ا
اؾت ٠ً ت٨٘ااضاٙ آٙ ضا تااٝض   ا٥  ٙ پاككاض٥ تط ػو٨سًٟا١ف ٨ٗعا، ١سف. زاضٛس پاضاٛٞئ٨س
ٗهطف ٗٞاز تاٞزٟ  ا٧ٚ ضا١ٜ٘ا تطا٥ ت٨٘اضا٦ٛ اؾت ٠ً ٗثت  ت٠ اؾ٨ٌعٝكط٦ٛ ٝ ؾٞء. زاضٛس

حاتات تاٞزٙ   ، پعقي آ٢ٛاا پعق٦ٌ تاقٜس ٝ ضٝاٙٝ تطا٥ ١ط زٝ اذت ّ تحت زضٗاٙ ضٝاٙ
 . ٛ٘ا٧ستأ٨٧س ٗاٟ اذ٨ط  3زضٗاٙ زاض٦٧ٝ ٝ تطى ٗٞاز ضا زض حساهْ 

تٜلؽ ، ؾاظ٥ آضإُٗ٘نٚ تا ت٨٘اض ذٞز تطهطاض ٛ٘ا٨٧س ؾپؽ كٚ ا٥  ضات٠ُ، تطا٥ قطٝع
 . ٝ زض آذط تاظؾاظ٥ قٜاذت٦ ضا آٗٞظـ ز٨١س، ػ٨٘ن ز٧اكطا٦ُ٘

( ت٘طًااع قاا٘ا تااط اكااعا٧ف  8-3)رٔؿااات زض َااّٞ ترااف تاظؾاااظ٥ قااٜاذت٦  
زض ٗوا٧ؿا٠ تاا    ئ٨اس پاضاٛٞزاٛا٨ٖ ًا٠ اقارال     ٗا٦ . كٌط ت٨٘اض ذٞا١س تٞزپص٧ط٥  اٛؼُاف

تٜااتطا٧ٚ  . ًٜٜاس ٨ُاط٥   ٦ً٘ ته٨ٖ٘ ت٘ا٧ْ زاضٛس تط اؾاؼ قٞا١سِ، پاضاٛٞئ٨ساقرال ؿ٨ط
 تٞي٨حات را٧ِع٧ٚ تطا٥ حٞازث ٗرتٔاق آٝض٥  ر٘غتك٧ٞن ت٨٘اض تطا٥  ،١سف ان٦ٔ

ٗاٜظٖ  ظزا٧ا٦   حؿاؾ٨تٗكات٠ ؾٔؿ٠ٔ ٗطاتث٦ ٠ً تطا٥ ، تط اؾاؼ ؾٔؿ٠ٔ ٗطاتة. تاقس ٦ٗ
 . ٨ًٜس ػْ٘، ضٝز ٦ٗ ًاض٠ت
ضا تا٠ قا٘ا   ا٧ٚ ًاض اػت٘از ت٨٘ااض  . َٞض ٗؿتو٨ٖ تا ػوا٧س ت٨٘اض ٗوات٠ٔ ٨ٌٜٛس٠تُاٟ  ٨١چ 

پطؾاف ؾاوطا٦َ   . اظ پطؾف ؾوطا٦َ اؾتلازٟ ٨ًٜس. حط ٛرٞا١س تٞزؤًٜس ٝ ٗ ٦ٗ تًؼ٨ق
پطؾف اظ ز٧ِط٥ تطا٥ ُطكتٚ ت٨ااٙ ضٝقاٚ حو٨وات ًا٠     "٠ُٛٞ تؼط٧ق قسٟ اؾت: ا٧ٚ

٨٧ُٞاس ًا٠    ٗا٦ ت٠ ػٜٞاٙ ٗخاّ . "زاٜٛس ٦ٗ ض ت٧ٞٔح٦ آٙ ضا٠َٞكطو قسٟ اؾت ١ِ٘اٙ ت
٨ًٜس ٠ً  تأ٨ًس "ا٧ٚ چ٠ ٗؼٜا٦٧ زاضز؟، ًٜٜس ٦ٗ ز٧ِطاٙ زض ٗٞضز ٛظطتاٙ تا ق٘ا ٗرآلت"
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 . ًٜس ٦ٗ حو٨وت چ٨ع٥ ضا تؼ٨٨ٚ، ٠ٛ ا٧ٚ ػو٨سٟ )٧ا ز٧ِطاٙ(، قٞا١س
 ؾاظ٥ اكطا٦َ قره٦ػثاضتٜس اظ: ، ٧ات٨س ٦ٗ زض ت٨٘اضاٙاحت٘الاً تحط٧لات قٜاذت٦ ٠ً  

)زضى ذاضد اظ تاكت اٗاٞض ٝ ٗؿاائْ( ٝ    اٛتعاع اٛترات٦، ؾاظ٥ اٗٞض ٝ ٗؿائْ( )قره٦
 .  )پط٧سٙ ت٠ ٛتا٧ذ( ترٞا٦١ز٨ُّط٥  ٛت٨ز٠

تٜااتطا٧ٚ  ، )ك٢ٖ اؾتؼاضٟ( تطا٥ تؿ٨اض٥ اظ ٗثت ٧اٙ ت٠ اؾ٨ٌعٝكط٨ٛا زقٞاض اؾت اٛتعاع 
 . ػ٦ٜ٨ ٝ نط٧ح تاق٨س، ؾؼ٦ ٨ًٜس تا حس اٌٗاٙ
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 1جلسه

 
 
 
 
 

 با اعتوادتَأم  ۀایجاد رابط .الف

تسُ٘اٙ ١ؿتٜس ٝ تحو٨وات كاطاٝاٙ ٛكااٙ   ، پاضا٧ٞٛازا٨ٖٛ ٠ً ت٨٘اضاٙ  ٦ٗ ( فلسفِ عول:1
، زضٗااٙ زض ٗاٞضز ا٧اٚ اكاطاز    ، كطز٥ ه٥ٞ ٝرٞز ٛساقت٠ تاقاس زازٟ اؾت اُط ضٝاتٍ ت٨ٚ

اظ زضٗااٙ ٧اي ت٨٘ااض    آضٝٙ تي پاؽ  . احط ذٞا١س تٞز ت٨ف اظ ١ط ُطٟٝ ز٧ِط٥ ت٦توط٧ثاً 
ضؾس تزطت٠ ػاَل٦ ت٨ٚ ت٨٘اض ٝ زضٗااِٛط   ٦ٗ ت٠ ٛظط"ُلت: پاضا٧ٞٛا ٗثت  ت٠ اؾ٨ٌعٝكط٦ٛ 

 .  "٨ٛط٥ٝ ان٦ٔ زض ضٝٛس زضٗاٙ تاقس
٨ًٔس٥ ا٧ٚ اؾت ٠ً تا ت٨٘اض تا احتطإ ضكتاض قٞز ٝ ت٠ اٝ ت٠ ػٜٞاٙ ٧ي قارم   ٤ٌٛت 

ت٨٧ِٞاس ًا٠ ؾاؼ٦ ٛساض٧اس      ٠ ت٨٘اضت ًساًؤٗ. تٞر٠ زاقت٠ تاق٨ٖاـ  ٝ ١٘چ٨ٜٚ ت٠ ؾ ٗت٦
ضا اظ اٝ چ٨اع٥   ١ا٨چ . ت٠ اٝ ت٨٧ِٞس اكٌاضـ اقتثاٟ اؾت٧ا  تح٨ْ٘ ٨ًٜس اٝاكٌاضتاٙ ضا ت٠ 
 . پ٢ٜاٙ ٨ٌٜٛس

١اا٦٧ ضا   ا٧ٚ زضٗاٙ ٨ٛاظ ت٠ ١ٌ٘اض٥ ت٨٘اض زاضز ٝ ١سف اظ زضٗاٙ ا٧ٚ اؾت ٠ً ضٝـ 
٥ قٜاذتٚ ت٨٘اض ٝهت نطف ٨ًٜس تٜاتطا٧ٚ تطا. ٗوات٠ٔ ًٜس ا٧فپاضا٧ٞٛت٠ اٝ ت٨اٗٞظ٧س تا تا 

 ِاّذاف جلس 
   ٗثتٜا٦ تاط   ا٥  آق( قطٝع ت٠ ا٧زااز ضاتُا٠

 .  اػت٘از تا ت٨٘اض ٨ًٜس
 )زض ٗااٞضز ٛااٞع زضٗاااٙ ٝ زلا٧ااْ آٙ     ب

 . تٞي٨ح ز٨١س
 )ضارغ تا٠  ضٝقٚ  هاتْ زضى ٝاَ ػات٦  د

 . اضائ٠ ز٨١س پاضا٧ٞٛاٗا٨١ت 

  :ٍسبیل هَرد ًیبس 
 يثٍ نٞت ر٢ت يثٍ رٔؿ٠ 



 (یرفتبر یشٌبخت یراٌّوب) بیدرهبى پبراًَ    16 

 

َثغ پص٧طا ٝ زض نٞضت ٓعٕٝ قٞخ، رس٥، ٢ٗطتاٙ. ٝ تا حسٝز٥ ذٞز ضا ت٠ اٝ تكٜاؾا٨ٛس
س چطا ٠ً ا٧ٚ ت٨٘اضاٙ ذ٦ٔ٨ ذاٞب ٗتٞرا٠ حآات    ٨ذٞزتاٙ تاق ،تاق٨س اٗا ت٨كتط اظ ٠٘١

 . قٞٛس ٦ٗ ت٘ؿرط ٝ ٛوف تاظ٥ ًطزٙ ز٧ِطاٙ
ٝ  تٞا٨ٛس ر٢ات ًؿاة اَ ػاات    ٦ٗ. زاضز حو٨وت١ا٧ف  ت٠ ت٨٘اض ٨٧ِٞٛس ٠ً ١ص٧اٙ 

تپطؾا٨س ٝٓا٦    ت ت٨كتط٥ؾؤالات٨٘اض ١ا٥  زض ٗٞضز ١ص٧اٙ، ذُطٛاى١ا٥  تسٝٙ اضائ٠ ٛظط
ق٨ٟٞ ق٘ا تا٧اس تاط ٗثٜاا٥     ،زض ؾطاؾط زٝضٟ زضٗاٙ. ٛثط٧س ؾؤاّا٧ف ضا ظ٧ط ١تاٝض ١طُع

 ٨ٜس!تا ت٨٘اض زض ٗٞضز تاٝض١ا٧ف ٗرآلت ٌٛٗؿتو٨٘اً ا٧ٚ انْ ١سا٧ت قٞز: ١طُع 
 
راجن  بنِ    یتسناا  ( دُ دقیقِ اٍل )یب بیشتز( را بزای هعزفی ٍ آشنٌبیی کلنی ٍ   2

زا٨ٛس اٝ اَ ػات ظ٧ااز٥ ضا   ٦ٗ ٠ً ق٘ا ٛكاٙ ز٨١س. بیوبر بگذراًیذ یپبراًَیبٍضعیت 
اَ ػاات٦  . ٧ف چ٠ِٛٞ اؾتپاضا٧ٞٛا سًطزٟ ٝ زٝؾت زاض٧س اظ ظتاٙ ذٞزـ تك٧ٜٞ ر٘غ

ت٠ ٧از زاقت٠ تاق٨س اُط ت٨٘اض احؿااؼ ًٜاس   ) سؾت آٝض٧سزض ٗٞضز ٗحتٞا٥ ا٧ٚ تاٝض١ا ت
 ػا ٟٝ قا٘ا  ٠ تا . تا٠ قا٘ا اػت٘ااز ٛرٞا١اس ًاطز     ، ٨ُط٧اس  ٛ٘ا٦  اٝ ضا رس١٥ا٥  ِٛطا٦ٛ
 .  ت٨٘اض ضا تو٧ٞت ٨ًٜس(١ا٥  ذٞا٨١س تاٝض ٦٘ٛ
 

زضمدبوٓ   ّٕدس زض أده ثطوبمد   تچطا تصمٕم گطف"ثٍ جبْ أىىٍ اظ ثٕمبض ثپطسٕس ، ثٍ ػىًان مثبل 

 :ثٍ وحً ممتعٓ ثطضسٓ وىٕس وٍ "ٕس؟شطوت وى

ٓ  فىدط  وسجت ثٍ زٔگطان ثسگمبن َسدتٓ؟ "   وىدٓ مدطزس سدؼٓ زاضودس تدً ضا اشٔدت وىىدس؟         مد

  "ذًاَىس ثٍ تً آسٕت ثعوىس؟ مٓ فطٔت ثسَىس ي ٔب

ٔدب   سًءظه، پبضاؤًب -وبض ثجطٔسٍَبْ ذًز ثٕمبض ضا ثحطف -ثگً وٍ َبٔٓ  ثطاْ مه اظ ظمبن" 

 "طزْ؟و مٓ ضا احسبس... 

ٓ  زازٌ ٔب زض ظودسگٓ تدً اذدتال أ دبز     مٓ # تً ضا آظاض... ٔب  سًءظه، پبضاؤًبچطًض $"  ودطزٌ   مد

   "؟است
 
اظ ًٔ٘ا٠  ، زض ا٧ٚ ضا١ٜ٘اا٥ زضٗاا٦ٛ  . ًاض تثط٧س٠ؾؼ٦ ٨ًٜس ٠ً٘ٔ ٜٗاؾث٦ تطا٥ ت٨٘اض ت 

٠ تٞاٛس ٗٞرة قٞز ت٨٘اض حآت ت٢ار٦٘ تا  ٦ٗ اؾتلازٟ قسٟ اؾت اٗا ٨٘١ٚ ٠ً٘ٔپاضا٧ٞٛا 
ضاحات  ا٥  ًٔ٘ا٠ ٠ ؾؼ٦ ٨ًٜس زض٧ات٨س ٠ً ت٨٘اض تا چا  ،ا٠٨ٓٝ ٤زض َّٞ ٗهاحث. ذٞز ت٨ِطز




