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سخن مترجم

ــرن ــمق ــمروانشناســیدرنی ــتاوردهایعل ــندس ــناختی)CBT(یکــیازبزرگتری ــیش رفتاردرمان
گذشــتهاســت.رواندرمانگــرانازایــنرویکــرددرمانــیجهــتتعدیــلاحساســاتناکارآمــد،رفتارها

وفرایندهــاومضامیــنشــناختیناســازگارانهاســتفادهمیکننــد.
ــانافســردگی، ــیشــناختیدردرم ــهرفتاردرمان ــدک ــددنشــاندادهان ــایمتع ــاتوپژوهشه تحقیق

ــراســت. ــیمؤث ــایروان ــیاریازبیماریه ــراسوبس ــراب،ه اضط
کتــابحاضــربیــشاز200کاربــرگوفعالیــترادربــرمیگیــردکــهبراســاسرویکــردرفتاردرمانــی
شــناختیبــرایکــودکانونوجوانــاندچــارشــشاختــلالشــایعطراحــیشــدهاســت.ایــنکتــاب
بــهعنــوانیــكکتــابخودیــاریبــرایکــودکانونوجوانــاندرایــنزمینــهتألیــفوترجمــهشــده
اســتکــهدرراســتایدرمــانوبــاراهنمایــیدرمانگــریــاسرپرســت)والدیــن(تکمیــلمیگــردد.

امیــداســتایــنکتــابابــزاریمفیــدبــرایدرمانگــرانووالدیــنگرامــیدرجهــتدرمــانکــودکان
ونوجوانــانایــنســرزمینباشــد.

مریمخلیلینژاد
تابستان97
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 مقدمه

کتــابجعبــهابــزارCBTکــودکانونوجوانــانتوســطدرمانگرانــیتهیــهشــدهاســتکــههدفشــان
افزایــشآگاهــیوحــلهــزارانمشــکلدرحــوزۀســلامتروانکــودکاناســت.فعالیتهــایایــن
کتــابکارعملکردهــایاجرایــی،مهارتهــایاجتماعــیوبرداشــتذهنــیرابــااســتفادهازروشهای
ــومحــور ــایگفتوگ ــدداردوتمرینه ــوتأکی ــرگفتوگ ــنتیب ــانس ــودمیبخشــد.درم CBTبهب

وغیــرکلامــیایــنکتــابکاربــرایافــرادیطراحــیشــدهاســتکــهواکنشهــاینامناســبازخــود
ــی ــابازرویکــردترکیب ــنکت ــد.درای ــاکمــكمیکن ــیآنه ــکارمنف ــراف ــهتغیی ــدوب ــروزمیدهن ب
ــد، ــرانمیباش ــیودرمانگ ــددکاراناجتماع ــه،م ــانمدرس ــیوههایروانشناس ــرش ــیب ــهمتک ک
اســتفادهشــدهاســت.درایــنکتــابچندیــنایــدهخلاقانــهارائــهشــدهاســتتــامراجعیــنتوســط
آنبتواننــدخــودرابــهشــیوهایمؤثــربیــانکننــدورابطــهخــودبــادیگــرانرابهبــودبخشــندوبــه

طــورمثبــتتغییــرکننــد.

ــلال ــی،اخت ــیدردورانکودک ــهروان ــردازد:ضرب ــیمیپ ــلالبالین ــشاخت ــهش ــابکارب ــنکت ای
ــن ــایای ــردگی.فعالیته ــرابوافس ــلوک،اضط ــلالس ــم،اخت ــفاوتیس ــلالطی ــی،اخت بیشفعال
کتــابمتناســببــااختــلالاتنــامبــردهونشــانهشناســیآنهــااســتکــهنیازهــایمراجعیــنرادر
ــاطبدن-ذهــندر ــطســالموایجــادارتب ــاتوقــفالگوهــایفکــریمنفــی،گســترشرواب رابطــهب
نظــرگرفتــهاســت.هــرفصــلمربــوطبــهیــكاختــلالاســتکــهازچهــارحیطــۀمتفــاوتبــهآن

ــود: ــهمیش پرداخت

مهارت های شناختی. 1
ــرشــناختنشــانگان،تعییــنتأثیــرالگوهــایفکــریمنفــیوراهبردهــای ایــنفعالیتهــاب

ــردازد. ــهمیپ ــتحافظ تقوی

مدیریت رابطه. 2
ایــنفعالیتهــامبتنــیبــرافزایــشروابــطاجتماعــیوایجــادتعهــدوهمچنیــنبــهاصــلاح

ــردازد. ــردیمیپ ــطبینف رواب

توانمندسازی. 3
ــای ــرا،راهکاره ــرواقعگ ــتتفک ــان،تقوی ــمهیج ــهتنظی ــنحیط ــایای ــدفازفعالیته ه

ــهایوحــلمســئلهاســت. مقابل



»12«

یادگیری مبتنی بر فرایندهای ذهنی. 4
ــلامتروانو ــشس ــزه،افزای ــنانگی ــن،یافت ــدنوذه ــنب ــاطبی ــرارتب ــاب ــنفعالیته ای

ــد. ــددارن ــمانیتأکی ــالمجس ــاداتس ع

چگونه از این کتاب بهره ببریم؟

ــانگان ــی،نش ــایمهارت ــتفادهازتمرینه ــااس ــهب ــتک ــیاس ــاویفعالیتهای ــابکارح ــنکت ای
ــدداشــت: ــرگســروکارخواهی ــوعکارب ــاســهن ــد.شــماب بیشــماراختــلالاتراشناســاییمیکن

فعالیتهایمربوطبهجلسه،کاربرگمراجع،کاربرگسرپرست.

ایــنکاربرگهــادارایکاربردهــایمتفاوتــیهســتندوهــرکــدامبــادیــدگاهمتفاوتــینوشــتهشــده
اســت.

ــعو ــرومراج ــهدرمانگ ــتک ــراس ــزارکاردرمانگ ــاناب ــه درم ــه جلس ــوط ب ــای مرب فعالیت ه
ــه ــعب ــهمراج ــووتوج ــروعگفتوگ ــتش ــاجه ــنکاربرگه ــد.ازای ــرمیکن ــترادرگی سرپرس

ــود. ــتفادهمیش ــاناس ــهدرم جلس

فعالیت هــای مراجــعبــرایکــودکانونوجوانــانطراحــیشــدهاســتکــهبــهعنــوانتکلیــف،آن
ــاکمــك ــهباشــندب ــرســنیک ــادره ــد.آنه ــانانجــاممیدهن ــادرطــیجلســهدرم ــهی رادرخان

سرپرســتیــادرمانگــردرطــیفراینــددرمــانقــادربــهانجــامآنهــاهســتند.

کاربرگ هــای سرپرســتبــرایسرپرســتانووالدیــندرنظــرگرفتــهشــدهاســتتــابــهکمــكآن
بــادرمانگــرهمــراهشــدهودرفراینــددرمــانوتقویــتراهبردهــایمطــرحشــدهدرجلســۀدرمــان،

ســهیمباشــند.

ــنوجــودشــمارا ــاای گرچــهپیشــنهادات،ایدههــاودســتورالعملهایمناســبدادهشــدهاســت،ب
بــهارائــۀروشهــایخلاقانــهوویــژهتشــویقمیکنیــم.ایــنفعالیتهــابــرایهدایــتکــودکاندر
معــرضخطــر،یــابــهعنــوانفعالیــتتوانمندســازیمــورداســتفادهقــرارمیگیــرد.هــردرمانگــری
ــا ــادرچالشه ــعآنه ــهموق ــتفادۀب ــباس ــاموج ــرارمهارته ــهتک ــدک ــوبمیدان ــنراخ ای

میشــود.

فکرت  را به این برگه ها محدود نکن

ــن ــۀای ــت.هم ــمااس ــتش ــرایخلاقی ــیرجهایب ــهش ــدتخت ــابمانن ــنکت ــایای ــامفعالیته انج
فعالیتهــابــاتوجــهبــهســن،توانایــیومرحلــۀدرمــانقابــلتغییــروانطبــاقاســت.بایــدمراجــع
ــر ــهداد.اگ ــزارائ ــازرانی ــوردنی ــایم ــردوراهنماییه ــاک ــنفعالیته ــامای ــهانج ــفب راموظ
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ــرایانجــامآندرنظربگیریــد هــممراجــعبایــدفعالیتــیراانجــامدهــد،شــماچندیــنجلســهراب
ــنفرصــت ــهمراجــعای ــرب ــكرویکــردانعطافپذی ــااطلاعــاتخواســتهشــدهکســبگــردد.ی ت
ــن ــاای ــهب ــۀمواجه ــود.درنتیج ــروش ــیرروب ــنمس ــتریدرای ــایبیش ــاچالشه ــاب ــدت رامیده
چالشهــا،اوبــهحــلمســئله،مهــارتدارشــدنوبرقــراریرابطــهدســتمییابــد.بــهخاطــرداشــته
باشــیداگــرفقــطیــكبــارایــنفعالیتهــاکامــلشــود،مراجــعدرفراینــدادامــهآنقــرارخواهــد

گرفــت.

فعالیت های خود را محدود نکنید

انجــامفعالیــتوخلــقیــكاثرهنــریدررونــددرمــانبســیارتأثیرگــذاراســت.گفتوگــودربــارۀ
فعالیــتهــم،بــههمیــنمیــزانمهــماســت.مراجــعبایــدبــرایهــرفعالیــتموضوعــیمــدنظــر
داشــتهباشــدودرمــوردهمــانموضــوعبنویســد.بــامراجــعدربــارۀاحساساتشــانگفتوگــوکنیــد

ودرایــنفراینــدازســوالاتبازپاســخوبــدونقضــاوتاســتفادهکنیــد.

ــام ــرایانج ــهایب ــتبرنام ــراس ــنبهت ــد.بنابرای ــشمیده ــسراافزای ــزتنف ــری،ع ــقاثرهن خل
ــد: ــهمانن ــایخلاقان ــذارد.کاره ــارمیگ ــنتیراکن ــایس ــدخــلاق،روشه ــید.فراین ــتهباش آنداش
ســاختیــكکیــفبــراینگهــداریمــدارکدرمطــبیــادرخانــهمراجــع،یافتــنمکانــیجهــت
ــیدیگــر.بســیاریاز ــایدرمان ــریدرفعالیته ــارهن ــنآث ــتفادهازای ــااس ــری،ی ــارهن ــشآث نمای
ــری ــوانفعالیتهــایهدایــتتصوی ــهعن ــدب ــهدرجلســاتمیتوان کارهــایخــلاقصــورتگرفت
ــهدر ــهعنــوانیــادآورروزان ــهمراجــعهــمب ــرهنــریرامیتــواندرخان ــهکاررود.البتــهایــناث ب
تمریــنمهارتهــایــابــهعنــوانافتخــارودســتاوردمــورداســتفادهقــراربگیــرد.ایــنمــواردذکــر

شــدهرازودتــرازموعــدوبــایــكنقشــۀپذیرفتــهشــدهبــههمــراهمراجــعانجــامدهیــد.

بــهخاطــرداشــتهباشــیدانجــامتنهــایــكفعالیــت،فراینــدپیشــرفتمراجــعرادرپــیدارد.تکــرار
فعالیتهــادرشــرایطمختلــفدرمانــیجــزفوایــددرمــاناســت.شــمابایــدمراجــعراملــزمکنیــد
ــكروش ــهی ــپسب ــدوس ــرارکن ــامدادهتک ــلاانج ــهقب ــابهک ــیمش ــاروش ــتراب ــااولفعالی ت
متفــاوتدیگــرنیــزانجــامدهــد.وهمینطــورانجــاممجموعــۀمشــابۀایــنفعالیتهــازمانــیکــه
مراجــعبــهدرمــانپاســخمثبــتمــیدهــد.هــردوگزینــۀپیشــنهادیفرصتــیمناســبرابــرایتکــرار

وبازبینــیمراجــعفراهــممــیآورد.
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فصل
1

ضربۀ روانی در کودکی

ایــنفصــلمربــوطبــهسرپرســت،کــودکودرمانگــراســتتــاکــودکازیــكرویــدادناتــوانکننــده
بــهســمترویــدادیکــهبــهاوقــدرترشــدوتــابآوریمیدهــد،حرکــتکنــدوآنراتبییــنو
تعییــنکنــد.فعالیتهــایایــنفصــلبــهنحــوۀکنــارآمــدنبــااحســاسگنــاه،ســرزنش،فقــدانو
ــودارتباطــاتجهــتپذیــرشاحســاس، ــهشــیوهایصحیــحوبهب ــیب ــرژیهیجان ــریازان بهرهگی
ــی ــود؛گاه ــدب ــاوتخواه ــامتف ــنفعالیته ــهای ــودکنســبتب ــرک ــله توجــهدارد.)عکسالعم

ــت(. ــاراس ــادورازانتظ ــاتعکسالعمله اوق
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فعالیت  مربوط به جلسه

مثلث رفتاری شناختی

ــاهــم،آگاه ایــنفعالیــت،شــمارانســبتبــهافــکار،احساســات،رفتارهــاوارتبــاطآنهــاب
ــوار، ــاتناگ ــهاتفاق ــهچگون ــمشــدک ــتمتوجــهخواهی ــنفعالی ــتفادهازای ــااس ــد.ب میکن
ــر ــواررادرنظ ــاقناگ ــوبودواتف ــاقخ ــد.دواتف ــرمیده ــاراتغیی ــریم ــایفک الگوه
ــورد ــاندرم ــادرمانگرت ــد.ب ــرکنی ــرراپ ــیزی ــایخال ــاجاه ــهآنه ــاتوجــهب ــدوب بگیری

ــد. ــتکنی ــارصحب ــررفت ــندوب ــرای ــکار،احساســاتوتأثی اف

رفتاراحساساتافکاراتفاق

منفی

منفی

مثبت

مثبت
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داستان اختصاصی من

هــرکســیداســتانیبــرایگفتــندارد.روایــتاتفاقــاتبــدســختتراســت.معمــولاًاتفاقــاتبــد،
احســاسگنــاهوشــرمندگیبــههمــراهدارد.بــاایــنفعالیــتمیتوانیــدداســتانهایخــودرابــدون
احســاسگنــاهوشــرمندگیبیــانکنیــد.شــماداســتانخــودرابازگــومیکنیــدوفــرددیگــرآنرا
میخوانــدیــامیشــنود.جمــلاتزیــررامتناســببــاداســتانخــودکامــلکنیــد.درصــورتنیــاز

ازکاغــذدیگــریاســتفادهکنیــد.

یــادممیآیــدآنموقــعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
درابتــداـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
بــهخاطــردارمکــهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــپســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ س
درآخــرـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بــهخاطــردارمکــهاحساســمـ
دلــممیخواهــداحساســمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــزیــراـ نیــازدارمـ
وقتــیاحســاسامنیــتکــردمکــهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ افــرادیکــهدرزندگــیحمایتــمکردنــدـ
وقتــیآشــفتهبــودم،میتوانســتمــــــــــــــــــــــــــــــــــتــادوبــارهاحســاسامنیــتکنــم.
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فعالیت مربوط به جلسه

برنامه ایمن

1 چــهچیــزییــادآوریــاراهانــدازضربــۀروانــیاســت؟)لطفــاًزیرگزینههــایمــوردنظــرراخــط.
. ) بکشید

یک شخص خاص )چه کسی(تنها ماندنلمس شدن

مجالس )چه مجلسی(افرادی با لباس فرم خاصتاریخی از سال )چه وقت(

افرادی که به من نزدیک می شوندفریاد/ دعوازمان خاصی از روز )چه وقت(

بودن در کنار مردان/ زنان اجبار در سخن گفتنناتوان شدن

موارد دیگر:نگاه غیرقابل کنترل دیگرانباز و بسته شدن در

2 لطفــاًنشــانگانخطــرراتوضیــحدهیــد؛بــرایمثــال،وقتــیکنتــرلخــودراازدســتمیدهیــد.
بدنتــانچــهاحساســیدارد؟دیگــرانچــهتغییراتــیدرشــمامــیبیننــد؟)زیــرگزینههــایمــورد

نظــرراخــطبکشــید(
بی تاب شدنجدا شدن از بقیهعرق کردن

مشت کردن دست هابی اشتهاییقرمز شدن

ناسزا گفتنتپش قلبتکان تکان خوردن

تهوعبالا بردن صداگریه کردن

تنفس کوتاهپرخوریکم خوابی

فشردن دست هادندان قروچهسخت نفس کشیدن

بی قراریقدم زدنپرخوابی

 موارد دیگر:

3 درایــنشــرایطچــهچیــزیبــهشــمااحســاسامنیــتمیدهــد؟)زیــرگزینههــایمــوردنظــر.
راخــطبکشــید(.

ورزش و تمرینپیاده روینوشتن

نقاشی/ رنگ آمیزیمطالعهتماشای فیلم/ تلویزیون

دوش گرفتنبازی کامپیوتریگوش دادن به موسیقی

موارد دیگر:صحبت با بزرگترهاحمایت همسالان

4 چهچیزیبهکنترلخودتانکمكمیکند؟.
5 درگذشتهچهچیزیکمكمیکردتاخودراکنترلکنید؟.
6 درصورتنیاز،چهجاییآرامشدارید؟.
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خاطرۀ ناخوشایند

ــرای درقســمتپاییــنچالشهــایازســرگذشــتهوراهحلهــایمربوطــهرابنویســید.ســوالاتیب
ــا ــهشــماکمــكکــرد؟آی ــاکــسدیگــریب ــد؟آی ــاد؟چــهکارکردی ــیافت فکــرکــردن:چــهاتفاق
شــباهتهاییباهــمدارنــد؟چــهچیــزییــادگرفتیــد؟بــاگذشــتزمــانچــهچیــزیتغییــرکــرده

اســت؟ایــناتفــاقچــهچیــزیرابــهشــمافهمانــد؟
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سرزمین خاطره

ــتند.بعضــی ــدهس ــا،مفی ــاترسه ــارزهب ــرایدرکومب ــاب ــتند،ام ــاکهس ــیدردن ــراتگاه خاط
اوقــاتخاطــراتدردنــاکرانادیــدهمیگیریــموبعضــیاوقــاتهــمفکــرمــادائــمدرگیــرآناســت.
بــااســتفادهازجــدولزیــرمیتوانیــدجزئیــاتخاطــراتخــودرابــهیــادبیاوریــد،احساســاتخــود

راشناســاییکنیــدوآنهــاراالتیــامبخشــید.
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کاربرگ سرپرست

جدول زمان بندی شده طراحی کنید

ــهآســیب ــیک ــهخصــوصزمان ــماســت،ب ــانبســیارمه ــودکانونوجوان ســازگاریونظــمدرک
ــرلاحساســات ــردکنت ــیرخمــیدهــد،ف ــیکــهآســیبروان ــد.معمــولاًزمان ــیاتفــاقمیافت روان
خــودراازدســتمیدهــد.بــاطراحــییــكجــدولزمانبنــدیشــدهســازگاریونظــمراافزایــش
ــهکمــكآن ــدوب ــهطراحــیکنن ــابرنامــۀفعالیتهــایروزان ــدت ــاکــودکانخــودکارکنی ــد.ب دهی

عــاداتخــودراتغییــردهنــد.
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فعالیت مربوط به جلسه

قوانین رابطه

درابتــداازطومــارزیــریــكکپــیبگیریــدتــاهــمسرپرســتوهــمکــودکامــکانپــرکــردنآنرا
داشــتهباشــند.

فهرســتیازقوانینــیتهیــهکنیــدکــهدیگــرانبایــددرگفتوگــوومجادلــهبــاشــماآنهــارابــهکار
بگیرنــد.بــهرفتــاروجملاتــیفکــرکنیــدکــهکاربــردآنتوســطدیگــرانموجــباحســاساحتــرام

واعتبــاردرشــمامیشــود.وقتــیتکمیــلشــدآنرابــهیکدیگــرنشــاندهیــد.

ــن ــایقوانی ــباهتهاوتفاوته ــد،ش ــرحمیکنی ــترامط ــنفهرس ــیای ــر:وقت ــتدرمانگ یادداش
ــهنیســت، ــرواقعگرایان ــت؟اگ ــهاس ــتهاواقعگرایان ــندرخواس ــدرای ــد.چق ــانکنی ــودرابی موج

بــهمراجــعکمــكکنیــدتــاآنهــارااصــلاحکنــد.
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این در مقابل آن 

ارتبــاطبیــناعضــایخانــواده،بــهخصــوصارتبــاطمیــانوالدیــنوفرزنــدان،ممکــناســتدردورۀ
ضربــۀروانــیدچــارمشــکلشــود.فعالیــتایــندربرابــرآن،ارتبــاطمیــانسرپرســتوفرزنــدانرا
ــکلآفرین ــایمش ــاورفتاره ــوردتواناییه ــددرم ــودکمیتوانن ــتوک ــد.سرپرس ــهیلمیبخش تس
ــه ــهیکدیگــربازخــوردبدهنــد.سرپرســتانوکــودکانمیتواننــدپرسشــنامهصفحــه24و25راب ب
صــورتفــردییــادرقالــبمصاحبــهکامــلکننــد.بعــدازتکمیــلپرسشــنامهمیتواننــددرمــورد
ــه ــازب ــهنی ــیک ــندورفتارهای ــودرابشناس ــایخ ــد.تواناییه ــثکنن ــابح ــباهتهاوتفاوته ش

تغییــرداردرابیــاننماینــد.
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فعالیت مربوط به جلسه

این در مقابل آن

از نگاه سرپرست

1 چندموردمثبتدربارۀفرزندخودبگویید؟.

2 چهشدکهمتوجهاینمواردمثبتومواردخوشاینددیگررادراوشدید؟.

3 اوچهرفتارهایمنفیدارد؟.

4 چهشدکهمتوجهاینمواردمنفیومواردناخوشاینددیگررادراوشدید؟.

5 بزرگترینتغییریکهدوستداریددراوببینیدچیست؟.

6 بهعنوانیكسرپرست،دوستداریدچهمواردیرادراواصلاحکنید؟.

7 بهعنوانیكسرپرست،فکرمیکنیدازعهدۀتغییرکدامیكازاینمواردبربیایید؟.




