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 یادداشت هترجن

زاطٗي زضهااًفطاى قاٌاذسٖ ضفسااضٕ      ، ٗکٖ اظ تطغؿسِکساب حايط، غسٗسزطٗي کساب ذاًن غَزٗر تک
ٕ  هتْاَم $ّوچاَى   CBTؾر کِ تِ هطٍض زن٘ق ٍ هثؿٌَ هتاّ٘ن اؾاؾاٖ  زً٘ا هاَضزٕ، َطاحاٖ    خاطزاظ

زضهااًٖ   قاٌاذر کٌس کِ زض  خطزاظز ٍ اقاضُ هٖ ّإ زضهاى قٌاذسٖ ضفساضٕ# هٖ زضهاى، ؾاذساض ٍ زکٌ٘ک
ّاإ   زطٗي ٍٗػگٖ قَز. ٗکٖ اظ هْن هساض تِ چِ هَاضزٕ زَغِ ٍ تط چِ ًکاذ ٍ ْطاٗتٖ زأک٘س هٖ-تْثَز

ّإ هَغَز زض ظًاسگٖ زضهااًػَ    تٌسٕ هَضزٕ، چالف َضذهساض اٗي اؾر کِ ٌّفام ن-ضٍٗکطز تْثَز
زض ًٓط ٗک ظًسگٖ هٌٗازاض تطذَضزاضٕ اظ ّا ٍ وضظٍّإ ٍٕ تطإ  زط ٖلائق، اضظـ زضٍى تافساض گؿسطزُ

ً٘اع اقااضُ قاسُ زاا زواام      زٍ زضهااًػَ  ٍ هكطٍح ّإ هسٗسز  هطال کساب تِزض ؾطزاؾط قًَس.  گطفسِ هٖ
 هثاحص ٌٖٖ٘ تاقٌس.  

ّا ٍ ؾاٗط هٌاتٕ هٗطفٖ قاسُ زض کسااب، اظ غولاِ خاٌع فا٘لن کَزااُ وهَظقاٖ ٍ         تؿ٘اضٕ اظ کاضتطگ
ِ -45ّوچٌ٘ي زٍ غلؿٔ زضهاى  ٕ ذااًن تاک، تاِ ظتااى انالٖ ٍ زض ؾااٗر هإؾؿأ        إ تاا اغاطا   زن٘قا

هٌاس ّؿاسٌس. لا٘کي     زض زؾسطؼ هراَثاى ٖلانِ www.beckinstitute.orgتِ وزضؼ زضهاًٖ تک  قٌاذر
ّاإ کَزااُ وهَظقاٖ ٍ     غْر ؾَْلر اؾستازُ ٍ تطإ کوک تِ ٗازگ٘طٕ ّطچِ ت٘كسطِ هتاّ٘ن، اٗي ف٘لن

اًاس کاِ اظ    ة لَح فكطزٓ ّواطاُ کسااب اضائاِ قاسُ    ّوچٌ٘ي غلؿاذ زضهاًٖ تا ظٗطًَٗؽ فاضؾٖ زض نال
 ّوکاضٕ نثَضأً ونإ احؿاى اضغوٌس زض زکو٘ل اٗي ترف اظ کاض تؿ٘اض ؾداؾفعاضم.   

کِ زطغؤ اٗي اضط اضظقوٌس ضا تِ هي ٍاگصاض کطزًاس، اظ   ونإ زکسط هحؿي اضغوٌسزض اًسْا، اظ غٌاب 
کاِ زض زواام هطاحال     اب ونإ زکسط حؿي حو٘اسخَض غٌٍ  ؾطکاض ذاًن زکسط لازى فسٖاؾاز٘س گطاًقسضم 

زطغؤ اٗي کساب تا قک٘ثاٖٗ هطا ضاٌّواٖٗ کطزًس ٍ ّوچٌ٘ي اظ زواهٖ ّوکاضاى گطاًقسضم زض اًسكااضاذ  
اضغوٌس تؿ٘اض ؾداؾفعاضم. ّوطاّٖ اٗي ٖعٗعاى زض اٗي هؿا٘ط َاَلاًٖ ٍ تًٗااش زقاَاض، ّواَاضُ هاٗأ       

 زلفطهٖ تَزُ اؾر.  
 1ضیَا جوطیذی
 1400پاییش 

 
 

تا هساطغن زض اضزثااٌ تاقاٌس ٍ     shiva.jam@yahoo.comزَاًٌس اظ َطٗق خؿر الکسطًٍ٘کٖ تِ وزضؼ ٖ هذَاًٌسگاى هحسطم  .1
 ًٓطاذ ٍ زػطت٘اذ ذَز ضا تِ اقسطاک تفصاضًس.
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 هقذهِ

چاج قسُ اؾر. « زضهاى قٌاذسٖ ضفساضٕ: هثاًٖ ٍ فطازط اظ وى»تؿ٘اض ذَقحالن کِ ٍٗطاؾر ؾَم کساب 
إ تَزُ اؾر. ٗکاٖ   # قاّس ضقس گؿسطزCBTُفقٍ زض ٗک زّٔ گصقسِ، حَظٓ زضهاى قٌاذسٖ ضفساضٕ $

س تاقاس اٗاي اؾار کاِ     اظ َٖاهلٖ کِ تاٖص قسُ غسٗاسزطٗي ٍٗطاؾار کسااب حاياط تؿا٘اض اضظقاوٌ      
ؾااظٕ   زضهاًٖ انسثاؼ ٍ تاا هاسل زضهااى قاٌاذسٖ هسٌاؾاة      ّإ ضٍاى ّإ هسٌَٖٖ اظ اًَأ قَُ٘ زکٌ٘ک

اًس. قوا زض اٗي کساب هساذلاذ هْوٖ ضا ذَاّ٘س ٗافر کِ اظ زضهااى هثسٌاٖ تاط خاصٗطـ ٍ زْٗاس،       قسُ
اًاس. اهاا ٖاهال     ّا گطفسِ قسُ زضهاىوگاّٖ ٍ ؾاٗط  زضهاًٖ هثسٌٖ تط شّي ضفساضزضهاًٖ زٗالکس٘کٖ، قٌاذر

ٖ     زٗفطٕ کِ تِ ّو٘ي اًساظُ اّو٘ر زاضز، زأک٘س کساب تط غْر ًقااٌ ناَذ   -تاط -گ٘اطٕ تْثاَز ٗاا هثسٌا
اؾر. زض زوام کساب، اظ هطال ٗک زضهااًػَٕ افؿاطزُ اؾاستازُ قاسُ ٍ      CBTٌَٖاى تركٖ اظ قالَزٓ  تِ

. تاِ  1ّا فطاّن وهاسُ اؾار   ًٖ ٍ زاًلَز کاضتطگّاٖٗ اظ غلؿاذ زضها ّاٖٗ ً٘ع تطإ هكاّسٓ ف٘لن فطنر
هَضز ٗک زضهاًػَٕ زقَاضزط ً٘ع زض زوام کساب اقاضُ قسُ زا هكارم گاطزز ٍنساٖ هكاکلاذ خسٗاس      

 وٌٗس، زضهاى هؿسلعم چِ زغ٘٘طازٖ اؾر.   هٖ
خاطزاظٕ ٍ   ه٘لازٕ زضهاى قٌاذسٖ ضا هُطح کاطزم، هتْاَم   1970ٍ  1960ٍنسٖ ًرؿس٘ي تاض زض زّٔ 

ّإ هٌتٖ ٍ ضاّثطزّإ هقاتلأ ًاکاضوهاس هسوطکاع ؾااذسن. زض      افطاز ضا تط هكکلاذ وًْا، قٌاذرزضهاىِ 
زؾر « زضهاًٖ ٗک ًٓام ضٍاى»زَاًؿسن ازٖا کٌن زضهاى قٌاذسٖ تِ غاٗفاُ  ه٘لازٕ، هٖ 1980اٍاؾٍ زّٔ 

ٍاًاٖ  قٌاؾاٖ ض  # ٗک ًٓطٗٔ قره٘ر ٍ وؾا٘ة 1قس: $ ٗافسِ اؾر. قٌاذر زضهاًٖ قاهل اٗي هَاضز هٖ
زضهااًٖ تاا    # هاسلٖ اظ ضٍاى 2ّاإ اؾاؾاٖ وى؛ $   ّإ زػطتٖ هإضاق زض حواٗار اظ فاطو    ّوطاُ تا ٗافسِ

ِ 3قاسًس؛ ٍ $  قٌاؾٖ ضٍاًٖ زطک٘ة هٖ ّاٖٗ اظ انَل ٍ ضاّثطزّا کِ تا ًٓطٗٔ وؾ٘ة هػوَِٖ ّاإ   # ٗافسا
 ّإ تالٌٖ٘ تطإ حواٗر اظ کاضوهسٕ اٗي ضٍٗکطز. زػطتٖ هحکن تط اؾاؼ خػٍّف

اٗان. تاا اٌٗکاِ     خطزاظٕ ٍ زضهااى ضا زغ٘٘اط زازُ   َى، زض وغاظ ؾَه٘ي زّٔ ّعاضٓ ؾَم، زوطکع هتَْماکٌ
ّإ هٌتٖ زػاضب افطاز ّوچٌاى حائع اّو٘ر اؾر، هَضز زٗفاطٕ کاِ حاسانل تاِ ّوا٘ي اًاساظُ        غٌثِ

َ   ّا، اّساف، ًقاٌ نَذ ٍ هٌاتٕ افطاز هتْاَم  اّو٘ر زاضز اٗي اؾر کِ وضظٍّا، اضظـ ًس زاا  خاطزاظٕ قا
ّإ ذال ٍ هطزثٍ تا وًچِ ت٘ف اظ ّوِ تطاٗكاى هْن اؾر، اٗي  ٌّفام کوک تِ وًْا تطإ تطزاقسي گام

ّإ هطثر ً٘ع گٌػاًسُ قًَس. ًکسٔ تؿ٘اض هْن زٗفط اٗي اؾر کِ هَإً احسوالٖ زض تطزاقسي اٗاي   ٍٗػگٖ
 

 لاَح هطاغٗاِ کٌ٘اس.    www.beckinstitute.orgزَاً٘س تاِ وزضؼ   ّا تِ ظتاى انلٖ هٖ ّا ٍ زاًلَز کاضتطگ تطإ هكاّسٓ ف٘لن .1
 تاا  تاک  رٗا غَز زکسط حًَض تا ٕا قِ٘زن 45 زضهاى ٔغلؿ زٍ ٍ ٖوهَظق کَزاُ لن٘ف خٌع ٕحاٍ حايط کساب ٔو٘يو ٓفكطز

 م  -تاقسٖ ه ٖفاضؾ ؽٗطًَٗظ
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حاال هؿااولِ ٍ  $ّوچااَى تاظؾاااظٕ قااٌاذسٖ، CBTّااإ خاٗاأ  تٌ٘ااٖ قااًَس، اظ هْاااضذ ّااا خاا٘ف گااام
قااى،   وهَظٕ# تطإ غلثِ تط اٗي هَإً اؾستازُ گطزز ٍ تِ افاطاز کواک قاَز تاط اؾااؼ زػااضب       هْاضذ
 ّإ هطثر کٌٌس. گ٘طٕ ًس٘ػِ

إ   ّإ زاظُ وٗس، تٌ٘ف قواض هٖ إ اؾاؾٖ زض اٗي حَظُ تِ ًاهِ ؾَه٘ي ٍٗطاٗف کساب حايط کِ زضؼ
ِ   اّن هٖنطى ت٘ؿر ٍ ٗکن تطإ هراَثاى فط CBTزضتاضُ   CBTإ زض  وٍضز ٍ ّن تطإ زضهااًفطاى حطفا

قَز. تا زَغِ تِ زٗساز چكاوف٘ط   ؾٌّسٖ ٍ ّن تطإ کاضوهَظاى غسٗس اٗي حَظُ هٌثٕ هْوٖ هحؿَب هٖ
اًف٘اع تاِ    ّإ غسٗس ٍ گؿسطـ هتاّ٘وٖ کِ ّوچٌاى اٗي حَظُ ضا زض غْاذ غسٗس ٍ قافتر  خػٍّف
ّاإ   ِ زلاـ کطزُ اٗي کساب ضا تؿٍ زّس زا تطذٖ اظ قاَُ٘ کٌن ک ضاًٌس، ًَٗؿٌسُ ضا زحؿ٘ي هٖ خ٘ف هٖ

 خطزاظٕ ٍ زضهاى ها ضا زض تط زاقسِ تاقس. هرسلف هتَْم
قاٌاذسٖ ٍ خعقاکٖ، تؿا٘اض فطازاط اظ      ّاإ ضٍاى  تطإ زضهاى قواض ظٗازٕ اظ اذسلال CBTکاضتؿر 

ى زٗساز هحسٍزٕ اظ ٌٖٗٗ ظهاًٖ کِ هكغَل زضها -زَاًؿسن زهَض کٌن  چ٘عٕ اؾر کِ چٌس زِّ نثل هٖ
ّاإ   اًف٘اع کاضتؿار   ًرؿس٘ي زضهاًػَٗاى افؿطزُ ٍ هًُطب تا زضهاى قٌاذسٖ تَزم. هػؤَٖ اٖػااب 

اًس. ًَٗؿٌسٓ کسااب، زکساط    ، تط انَل تٌ٘ازٌٖٗ اؾسَاض اؾر کِ زض اٗي کساب ذلانِ قسCBTُگًَاگَى 
ٖ  ٖ قواض ه تِ CBTغَزٗر تک، ٗکٖ اظ خ٘كطٍزطٗي هطت٘اى ًؿل زٍم زض حَظٓ  اـ،  وٗس کاِ زض ًَغاَاً

     ٖ ّااٗن   زازم خاإ ناحثر   ٗکٖ اظ ًرؿس٘ي افطازٕ تَز کِ ٍنسٖ ًٓطٗٔ غسٗاسم ضا تاِ زتها٘ل قاطح ها
ًكؿر. کساب حايط تِ زضهاًفطاى هكساق کوک ذَاّس کطز ظٗط ٍ تن اؾاؾٖ اٗي زضهاى ضا ت٘اهَظًس.  هٖ

زاضًس ً٘ع کساب حاياط ضا اظ اٗاي   ؾٌّسٖ هْاضذ  CBTحسٖ زضهاًفطاى فٗال زض اٗي حَظُ کِ زض اغطإ 
ّاإ   ًقاٌ ناَذ، زقَٗار هْااضذ   -تط-غْاذ تؿ٘اض هت٘س ذَاٌّس ٗافر: زض خ٘ف گطفسي ضٍٗکطز هثسٌٖ

ِ    خطزاظٕ، گؿسطـ هػوَِٖ زکٌ٘ک هتَْم زاط، ٍ   ضٗاعٕ ٍ اغاطإ زضهااىِ اضاطترف     ّاإ زضهااًٖ، تطًاها
زَاًاس غاإ ًٓااضذ ٍ وهاَظـ      ٖ ًوٖقٌاؾاٖٗ هكکلاذ ٍ حل وًْا زض فطاٌٗس زضهاى. هؿلواش ّ٘چ کسات

زَاًس زػطتٔ ًٓاضذ وهَظقٖ  قَز ٍ هٖ ضا تف٘طز. اها اٗي کساب هٌثٕ هْوٖ هحؿَب هٖ CBTزض  1تالٌٖ٘
 ٍ تالٌٖ٘ ضا غٌٖ ؾاظز.

ؾاال   35زکسط غَزٗر تک تطإ ًفاضـ چٌ٘ي ضاٌّواٖٗ کاهلاش ناحة نلاح٘ر تَزُ اؾار. َاٖ   
نَضذ حًاَضٕ ٍ وًلاٗاي زض ؾطزاؾاط زً٘اا تطگاعاض       ضا تِ CBTگصقسِ، اٍ چٌس نس کاضگاُ وهَظقٖ 

کطزُ، تط کاض زضهاًفطاى هثسسٕ ٍ ّوچٌ٘ي زضهاًفطاى هػطب ًٓاضذ وهَظقٖ ٍ تالٌٖ٘ زاقاسِ، تاِ زْ٘أ    
ّاإ ناَضذ    ّإ گًَاگَى کوک کطزُ ٍ هكاضکر فٗالٖ زض خػٍّف ّإ زضهاًٖ تطإ اذسلال خطٍزکل

 
1. supervisionُکاض زحر ًٓاضذ، ضاٌّواٖٗ ٍ وهاَظـ ٗاک زضهااًفط تازػطتاِ ٍ ًااْط       : فطاٌٗسٕ کِ َٖ وى، زضهاًفطاى زاظ

ِ  ّإ ذَز ضا زض کاض تا  نَضذ ٖولٖ، وهَذسِ گ٘طًس زا تسَاًٌس، تِ وهَظقٖ ٍ تالٌٖ٘ نطاض هٖ قاکل ناح٘ب تاِ     زضهاًػَٗااى تا
اغطا زضوٍضًس ٍ زض هَاضز هقسًٖ، زغ٘٘طاذ يطٍضٕ ضا تِ زٌاؾة ّاط زضهااًػَٕ ذاال زض ضًٍاس زضهااى اٗػااز کٌٌاس. زض        

اؾستازُ قسُ « ًاْط وهَظقٖ ٍ تالٌٖ٘»ٍ تِ غإ ؾَخطٍاٗعض اظ « ًٓاضذ وهَظقٖ ٍ تالٌٖ٘»غإ ؾَخطٍٗػى اظ  زطغؤ حايط تِ
 م  -اؾر. 
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زکِ٘ تط اٗي خ٘كٌِ٘، کساتٖ ضا زحطٗط کطزُ کاِ حاإٍ اَلاٖااذ     زاقسِ اؾر. اٍ تا CBTگطفسِ زض حَظٓ 
زض اغلاة   CBTّاإ نثلاٖ وى، هساَى انالٖ      غٌٖ تطإ اغطإ اٗي زضهاى اؾر؛ کسااتٖ کاِ ٍٗطاؾار   

 اًس. خعقکٖ، هسزکاضٕ اغسواٖٖ ٍ هكاٍضُ تَزُ قٌاؾٖ، ضٍاى ّإ ضٍاى ّإ کاضقٌاؾٖ اضقس ضقسِ زٍضُ
 CBTى ظٗاازٕ زض حُ٘أ ؾالاهر ضٍاى، ذاَز ضا زضهااًفط      ؾازُ ً٘ؿار. هسرههاا   CBTاغطإ 

ّإ هتَْهٖ ٍ زضهاًٖ خاِٗ ً٘ع تطذَضزاض ً٘ؿسٌس. ّسف کسااب زکساط    کِ حسٖ اظ هْاضذ ًاهٌس زضحالٖ هٖ
کااض ٍ ً٘اع زضهااًفطاى هػاطب زض حاَظٓ       غَزٗر تک اٗي اؾر کِ تِ وهَظـ ٍ زطت٘ر زضهاًفطاى زاظُ

CBT ِتطاًف٘عٕ هَفق تَزُ اؾر.   قکل زحؿ٘ي تدطزاظز. ٍ ًَٗؿٌسُ زض تِ اًػام ضؾاًسى اٗي ضؾالر، ت 

 دکتز اِرى تی تک  
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 پیشگفتار

ضا تِ قوا هٗطفٖ کٌن. نثال  « زضهاى قٌاذسٖ ضفساضٕ: هثاًٖ ٍ فطازط اظ وى»هكسانن ؾَه٘ي ٍٗطاٗف کساب 
ّإ تْساقر ٍ ؾالاهر ضٍاى زض ؾطزاؾاط زً٘اا     زض حُِ٘ اظ وغاظ تاظتٌٖ٘ اٗي کساب، اظ زضهاًفطاى فٗال

ذَاؾسن زضتاضٓ ٍٗطاؾر زٍم وى تِ هي تاظذَضز تسٌّس ٍ تفٌَٗس زٍؾر زاضًس تثٌ٘اس چاِ چ٘اعٕ تْساط     
ّااٖٗ کاِ زضٗافار     قسُ اؾر؟ چِ چ٘عٕ اضطترف ٍانٕ قسُ ٍ چِ چ٘عٕ اضطترف ًثَزُ اؾر؟ خاؾاد 

ّاٖٗ ضا کِ اًسراب کطزم زض ٍٗطاؾار ؾاَم    غ٘٘طاذ ٍ افعٍزُکطزم ٖالٖ تَزًس ٍ ٍانٗاش کوکن کطزًس زا ز
خطزاظٕ کٌن. اٗي ٍٗطاؾر حإٍ تاظذَضزّاٖٗ اؾر کِ اظ تؿا٘اضٕ اظ هراَثااًن زضٗافار     ت٘اٌٗس، هتَْم

ّإ کٌاًَٖ تاطإ حاَظٓ زضهااى قاٌاذسٖ       گ٘طٕ ٖلآٍ غْر  ّإ خػٍّكٖ، تِ کطزم ٍ غسٗسزطٗي ٗافسِ
 ظز.ؾا # ضا هٌٗکؽ هCBTٖضفساضٕ $

زاط   ّإ ؾطزاؾط کساب، تِ ٗاک زضهااًػَٕ خ٘چ٘اسُ    گتسٌس زٍؾر زاضًس زض هطال هراَثاى خَ٘ؾسِ هٖ
ٖ      1«ؾاام »خطزاذسِ قَز. زض اٗي ٍٗطاؾر، زضهاًػَٖٗ تاِ ًاام    اـ اظ  هٗطفاٖ قاسُ کاِ قاسذ افؿاطزگ

ٖ، تاا  زضهاًػَٖٗ کِ زض ٍٗطاؾر زٍم تِ اٍ اقاضُ قسُ تَز، ذ٘لٖ ت٘كسط اؾر. ؾام، ٖالاٍُ تاط افؿاطزگ   
ايُطاتٖ زض ؾُب هسَؾٍ زؾر تِ گطٗثاى اؾر، اذ٘طاش اظ ّوؿطـ غاسا قاسُ ٍ هكاکلازٖ ّوچاَى     

ٕ »کٌٌس. هي اظ هطال زضهااًػَٕ زٍهاٖ تاِ ًاام      زط هٖ ت٘کاضٕ ً٘ع زاضز کِ ٍيٗ٘سف ضا خ٘چ٘سُ ً٘اع  « هااض
٘ع اقااضُ  ّإ قره٘ر هطظٕ ضا زاضز. تِ وزضؼ نتحازٖ زض فًإ هػاظٕ ً ام کِ ٍٗػگٖ اؾستازُ کطزُ

ّاٖٗ اظ غلؿاذ زضهاًٖ تا  زَاً٘س غلؿاذ زضهاًٖ کاهل ٍ ّوچٌ٘ي ترف ام کِ تا هطاغِٗ تِ وًْا هٖ کطزُ
 ّا ضا زاًلَز کٌ٘س.         ؾام ضا زواقا کٌ٘س ٍ فطم ذالٖ تطذٖ کاضتطگ

گ٘اطٕ   ام زاا ّان غْار    إ اظ هُالة ضا تاظتٌٖ٘ کطزُ  ٗک زغ٘٘ط هْن زٗفط اٗي اؾر کِ ترف ٖوسُ
ٗک زضهاى خ٘كفام  2هساض-زضهاًٖ تْثَز گ٘طٕ تْثَز ضا. قٌاذر ؾٌّسٖ ها ضا زض تط زاقسِ تاقس ٍ ّن غْر

 
ِ  قاس  تٌا هُالِٗ، ؾَْلر ٍ زطغوِ قسى ضٍاى ٕتطا کِ اؾر «ةٗار» اٗ« Abe» ٖؿ٘اًفل کساب زض زضهاًػَ يٗا ٖانل ًام .1  تا
 ع٘ا ً کسااب  زض هَغَز ٖؿ٘اًفل ّٕا ًام طٗؾا هَضز زض ن٘زهو يٗا. کٌس ط٘٘زغ ٖؿ٘اًفل ٍ ٖفاضؾ ّٕا ظتاى زض هكسطک ًام کٗ

 م -. اؾر قسُ ارٖوال

2. recovery-oriented cognitive therapy (CT-R)      اظ ٗک ؾَ زض هسل قٌاذسٖ ارضى تاک ضٗكاِ زاضز ٍ اظ ؾإَ زٗفاط تاط :
وٍضٕ ٍ تاظٗاتٖ افاطازٕ   # هثسٌٖ اؾر ٍ زض ٍانٕ تا ّسف اضزقاء زَاًوٌسٕ، زابrecovery movementغٌثف تْثَز ٗا تاظٗاتٖ $

ٕ   کِ زچاض اذسلالاذ ضٍاًٖ ٍذ٘ن ّؿسٌس َطاحٖ قسُ اؾر. اٗي ضٍٗکطز  ّاإ زضهااًػَ زوطکاع     تط ًقااٌ ناَذ ٍ زَاًوٌاس
تٌاسٕ   ّإ هٌٗازاض اؾار. ناَضذ   ّإ ؾاظگاض ظًسگٖ ٍ افعاٗف هكاضکر زضهاًػَ زض فٗال٘ر کٌس ٍ زض خٖ خطٍضـ قَُ٘ هٖ

 ـ ّإ هَغَز زض ظًسگٖ زضهاًػَ ضا زضٍى تافساض گؿسطزُ هساض، چالف-زضهاًٖ تْثَز هَضزٕ زض قٌاذر ّاا ٍ   زط ٖلائاق، اضظ
 ٖ ٖ « recovery»کٌاس. ٍاغٓ   وضظٍّإ ٍٕ تطإ زاقسي ٗک ظًسگٖ هٌٗازاض هُطح ها ٕ »زاَاى   ضا ها ٖ »، «تْثاَز ، ٍ حساٖ  «تاظٗاات

 م  -تطإ اٗي ٍاغُ اؾستازُ قسُ اؾر. « تْثَز»گصاضٕ کطز. زض زطغؤ حايط اظ هٗازل  هٗازل« تاظٗافر»
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تطإ افطازٕ اؾر کِ زكر٘م ت٘واضٕ ضٍاًٖ قسٗس، اظ غولِ اؾاک٘عٍفطًٖ،   1قَاّس-تط-خ٘كفام هثسٌٖ
خاسضم، زکساط    زَؾٍ CT-Rاًس.  ّا $چٌس زِّ# زض ت٘واضؾساى تؿسطٕ تَزُ اًس ٍ تؿ٘اضٕ اظ وًْا هسذ گطفسِ

ارضى زٖ تک، ٍ گطٍُ خػٍّكٖ/وهَظقٖ اٍ کِ اکٌَى تركٖ اظ هإؾؿٔ زضهاى قٌاذسٖ ضفساضٕ تک اؾار  
زسٍٗي ٗافر ٍ اکٌَى زض زؾار خاػٍّف اؾار. هاي ٍ ؾااٗط زضهاًفطاى/هطت٘ااى هإؾؿاِ، زض کااض تاا          

سٖ ٍ قاطاٍٗ  قاٌاذ  خعقکٖ، هكکلاذ ضٍاى ّإ ضٍاى زضهاًػَٗاى غ٘طتؿسطٕ کِ زاهٌٔ ٍؾٖ٘ٗ اظ اذسلال
گ٘طٕ تْثَز،  اٗن. غْر کٌٌس، اظ اٗي ضٍٗکطز اؾستازُ کطزُ قٌاذسٖ ضا زػطتِ هٖ ّإ ضٍاى خعقکٖ تا هإلتِ

ّا ٍ وضظٍّإ زضهاًػَٗاى $ٍ هٌٗإ وضظٍّإ وًْا# زوطکع زاضز ٍ زض خٖ وى اؾر کِ  تط قٌاؾاٖٗ اضظـ
ٖ تاِ اّاساف ذاَز زض ّاط ّتساِ، تاِ       ٗات ّاٖٗ زض غْر زؾر تِ زضهاًػَٗاى کوک کٌس تا تطزاقسي گام

احؿاؼ ّسفوٌسٕ ٍ زَاًوٌسٕ زض ظًسگٖ تطؾٌس. زوطکع ها ّوچٌ٘ي تط اٗي اؾار کاِ تاِ زضهاًػَٗااى     
  ِ ٕ  کوک کٌ٘ن زض ًس٘ػٔ اٗي انساهاذ هطثر، زضتاضٓ ذَزقاى، زٗفطاى ٍ وٌٗسُ تاِ ًس٘ػا ّاإ هطثساٖ    گ٘اط

کٌ٘ن.  ٕ هطثر زضهاًػَٗاى ضا قٌاؾاٖٗ ٍ زقَٗر هّٖا ٍ هٌات ّا، هْاضذ تطؾٌس. ها $زضهاًفطاى# ً٘ع ٍٗػگٖ
ٖلاٍُ تط اٗي، تط زػطتٔ ّ٘ػاى هطثر، ّن زضٍى غلؿاذ ٍ ّن ت٘طٍى اظ غلؿاذ زأک٘س زاضٗن. اًسٓاض هاا  

، ٍ CBTزّٖ تِ وٌٗاسٓ   ّإ خ٘ف ضٍ، غٌثف تْثَز ًقف تعضگٖ زض قکل ّا ٍ زِّ اٗي اؾر کِ زض ؾال
 کٌس.زضهاًٖ اٗتا  ََض کلٖ زض ضٍاى تِ

ِ  -زض ًْاٗر، هي ٍٗطاؾر حاياط اٗاي کسااب ضا تاِ ؾماثک هراَاة       ام. ٍنساٖ زض   خؿاٌسزطٕ ًَقاس
ٖ   ّإ هإؾؿٔ تک زض ف٘لازلت٘ا ٗا زض زٍضُ کاضگاُ ّااٖٗ اظ   کاٌن، اغلاة تاِ هطاال     ّإ وًلاٗي زاسضٗؽ ها

ٖ  ٖلاٍُ، قطکر کٌن. تِ زػطتٔ تالٌٖ٘ ذَزم اقاضُ هٖ ٕ  کاٌن زض فٗال٘ار   کٌٌسگاى ضا زكَٗق ها زٗااهلٖ   ّاا
ّاا   کٌٌسٓ زٗفطٕ تِ اٗتإ ًقف تدطزاظًس، تِ خطؾاف  ذَاّن تا قطکر هكاضکر زاقسِ تاقٌس ٍ اظ وًْا هٖ

اًف٘ع ذَزقاى ضا تطإ تحص ٍ تااظذَضز هُاطح کٌٌاس.     ّاٖٗ اظ زضهاًػَٗاى چالف خاؾد تسٌّس ٍ ًوًَِ
تراف ّؿاسٌس. زض ٍٗطاؾار     امکٌٌسگاى تؿ٘اض هٌٗازاض ٍ الْا  ّإ زٗاهلٖ، زض ًٓط ت٘كسط قطکر اٗي هإلتِ

ام تلکِ تِ ًکاذ تاالٌٖ٘   زط زض ًفاضـ اؾستازُ کطزُ حايط اٗي کساب، هي ًِ زٌْا اظ ٗک ضٍٗکطز قرهٖ
ٖ   ّاٖٗ اقاضُ کطزُ ّاٖٗ تطإ زأهل ٍ فٗال٘ر اظ زػطتٔ ذَزم، خطؾف کٌٌاس تاا    ام کِ تِ هراَة کواک ها

 هُالة ّط فهل اضزثاٌ تطنطاض کٌس. 
اًساظُ کِ هي اظ ًَقسي اٗي کساب لصذ تطزم، قوا ّن اظ هُالٗأ وى لاصذ تثطٗاس.    اه٘سٍاضم تِ ّواى 

الٗوط اؾر. هْن ً٘ؿار زض کػاإ ؾاتطزاى تاقا٘س؛      ، کَقكٖ هازامCBTگَٗن فطاگ٘طٕ  هي ّو٘كِ هٖ
 ت٘اهَظٗس. CBTترف قوا تاقس زا ت٘كسط زضتاضٓ  اه٘سٍاضم اٗي کساب الْام

 ؼوتف خَؼٗت ان ثه  
 

 
2. evidence-based  
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1 

 ای تر درهاى شٌاختی رفتاری هقذهِ

ؾالِ اؾر کِ اظ ّوؿطـ َالاق گطفساِ. اٍ ؾت٘سخَؾار ٍ ؾااکي وهطٗکاؾار ٍ اظ       55ٗک هطز  1ؾام
زًثال تطٍظ هكکلاذ چكوف٘ط زض هحل کاض ٍ اظزٍاغف، زچاض افؿطزگٖ قاسٗس   حسٍز زٍ ؾال خ٘ف، تِ

قسُ اؾر. ظهاًٖ کِ زضهاى اٍ ضا قطٍٔ کطزم، ًؿثساش هٌعٍٕ قسُ تَز، فٗال٘ر چٌساًٖ ًساقار ٍ اغلاة   
ٖ   زف ضا زض وخاضزواى ذَز نطف زواقإ زلَٗعَٗى ٍ غؿار اٍنا ّاسف زض فًاإ هػااظٕ     ٍغإَ تا
 قس. ّإ ٍٗسَٖٗٗ هٖ کطز ٍ گْفاُ ّن هكغَل تاظٕ هٖ

غلؿِ ٗکسٗفط ضا هلاناذ کطزٗن ٍ َٖ اٗاي غلؿااذ ّان اظ     18هاُ هػوَٖاش  8هي ٍ ؾام زض ََل 
خاطزاظٕ   # تطإ هتْاَم CT-Rهساض $-تْثَز # ؾٌسّٖ ٍ ّن اظ زضهاى قٌاذسCBTٖزضهاى قٌاذسٖ ضفساضٕ $

ٍ هساذلاذ هسٌاْط اؾستازُ قس. زض ازاهٔ اٗي فهل ٍ ّوچٌ٘ي زض ؾطزاؾط کساب، تاِ غعئ٘ااذ ت٘كاسطٕ    
گ٘طٕ تْثَز اقاضُ ذَاّن کطز. هي اتسسا ٗک اضظٗاتٖ زكر٘هٖ اًػام زازم. زض غلؿأ تٗاس    زضتاضٓ غْر

اضٓ زكر٘هٖ کِ تطإ ؾام هُطح تَز، زضتااضٓ ًٓطٗأ   قس، زضت کِ ًرؿس٘ي غلؿٔ زضهاًٖ ها هحؿَب هٖ
CBT         ٓفطاٌٗس زضهاى ٍ َطح زضهاى خ٘كاٌْازٕ ذاَزم اَلاٖاازٖ تاِ ٍٕ زازم. ٖالاٍُ تاط اٗاي، زضتااض ،

ّإ اٍ $اٌٗکِ چاِ چ٘عّااٖٗ ٍانٗااش     اـ چَُض تاقس# ٍ اضظـ ذَاؾر ظًسگٖ وضظٍّإ ؾام $اٌٗکِ هٖ
ذَاؾر ظًسگٖ تْساطٕ زاقاسِ    گصاضٕ کطزٗن. ؾام هٖ ، ّسفتطاٗف هْن تَزًس# ؾإالازٖ خطؾ٘سم ٍ تٗس

اـ ضا زحر کٌسطل  وٍض تاقس ٍ اهَض ظًسگٖ ت٘ي ٍ زاب تاقس، کاضوهس ٍ تِ حالِ زٗفطاى هت٘س تاقس، ذَـ
زاقسِ تاقس. هرهَناش تطاٗف هْن تَز اٍيأ ذاًِ ضا تْسط هسٗطٗر کٌس، قغل خ٘سا کٌس، ضاتُٔ تْسطٕ تا 

ف زاقسِ تاقس، زٍتاضُ تا زٍؾساًف ضفر ٍ وهس زاقاسِ تاقاس، زٍتااضُ زض هطاؾان     ّاٗ ّوؿط ؾاتق ٍ تچِ
هصّثٖ قطکر کٌس ٍ تِ زٌاؾة اًسام ّن تطؾس. ها زضتاضٓ اٗي هَيأَ ناحثر کاطزٗن کاِ اٍ چُاَض      

تِ زَافق ضؾا٘سٗن. تٗاس   «# زکل٘ف ذاًِ$» 2زط تاقس ٍ زضتاضٓ تطًاهٔ انسام  زَاًس َٖ ّتسٔ خ٘فِ ضٍ فٗال هٖ
 

   .ام ضا کِ هوکي اؾر تاٖص قٌاؾاٖٗ اٍ قًَس، زغ٘٘ط زازُّاٖٗ  ًام اٗي زضهاًػَ ٍ تطذٖ ٍٗػگٖ .1
2. action plan ِاؾاستازُ کاطزُ اؾار. اٗاي     « تطًاهأ اناسام  »زوطٗي ٗا زکل٘ف ذاًِ، اظ انُلاح  غإ : هإلف زض اٗي کساب، ت

ِ    إ تطإ انسام، تطًاهِ انُلاح زض ٍانٕ تِ تطًاهِ اقااضُ زاضز. ًکسأ   «# ٍضظٕ ٖوال $»إ تاطإ ٖوال    إ تطإ اغاطا، ٗاا تطًاها
ٍغَز زاضًس کِ ّط غلؿاِ  « ّاٖٗ تطإ انسام تطًاهِ»ٗک تطًاهٔ انسام ٍغَز ًساضز تلکِ  CBTزَغِ زٗفط اٗي اؾر کِ زض  ناتل

 م  -قًَس.  َطاحٖ هٖ
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 ظذَضز ؾام زضتاضٓ وى غلؿِ ضا غَٗا قسم. هي تا
زوطکع ترف ٖوسٓ ّط ٗک اظ غلؿاذ تٗسٕ تط اٗي تَز کِ تِ ؾام کوک قاَز اّاسافف تاطإ وى    

ّااٖٗ ضا    حال  ّاٖٗ تطزاضز، ضاُ ضٍ چِ گام ذَاّس َٖ ّتسٔ خ٘ف غلؿِ ضا قٌاؾاٖٗ کٌس، زهو٘ن تف٘طز هٖ
کٌس ٍ ذُلق هطثر ضا افعاٗف زّس. ها اغلة تِ حل هؿولِ  تطإ هَإً تالقَُ خ٘سا کٌس، ذُلق هٌتٖ ضا کوسط

ؾاظ اٍ. هاي ًاِ    ّإ هطزثٍ تا زغ٘٘ط زازى فکط ٍ ضفساض افؿطزُ  ٍٗػُ هْاضذ  خطزاذس٘ن، تِ ؾاظٕ هٖ ٍ هْاضذ
زازم کِ چَُض ذَزـ اظ  کطزم، تِ اٍ وهَظـ ّن هٖ زٌْا اظ هساذلاذ هرسلف زض کاض تا ؾام اؾستازُ هٖ

اـ ضا افعاٗف تسّس ٍ اظ ٖاَز غلاَگ٘طٕ کٌاس. هاا اظ ؾااذساض ٍ        وٍضٕ اؾستازُ کٌس، زابّا  اٗي هْاضذ
گ٘طٕ ٗک ضاتُٔ زضهاًٖ ذَب ً٘ع زأک٘اس   کطزٗن. الثسِ تط قکل ّإ اؾاؾٖ ٍ يطٍضٕ اؾستازُ هٖ زکٌ٘ک

 قس. زض ازاهٔ کساب، هُالة ت٘كسطٕ زضتاضٓ ؾام ٍ زضهاى ٍٕ ذَاّ٘س وهَذر. هٖ
ؾاالِ ٍ زچااض افؿاطزگٖ     37ً٘ع هکطضاش اقاضُ ذَاّس قاس. اٍ ٗاک ظى    1ال هاضٕزض اٗي کساب تِ هط

ٖ   قسٗس َٖزکٌٌسُ اؾر کِ ٍٗػگٖ زّاس. زضهااى اٍ تؿا٘اض     ّإ اذسلال قره٘ر هطظٕ ضا ً٘ع ًكااى ها
ِ        خ٘چ٘سُ لحااِ ّ٘ػااًٖ    زط تَز ٍ ذ٘لٖ ت٘كسط ََل کك٘س. هااضٕ ذاَزـ ضا ظًاٖ زضهاًاسُ، حق٘اط ٍ تا
ٖ    گتر ّ٘چ هٖ زٗس ٍ خصٗط هٖ وؾ٘ة ٖاَتاِ   کؽ زٍؾسف ًساضز. اظ ًٓط اٍ، زٗفطاى تاالقَُ اًسقاازگط ٍ تا

قاسًس. زض اتساسا اٍ    تَزًس ٍ احسوال زاقر تِ اٍ وؾ٘ة تعًٌس. اٗي تاٍضّا اغلة َٖ غلؿاذ ها فٗال هٖ
زطؾا٘س هثاازا هاي تاِ قاکلٖ تاِ اٍ        کاهلاش ًؿثر تِ هي تسگواى تَز، زض حالر زفاٖٖ نطاض زاقر ٍ هٖ

ة تعًن. تطنطاضٕ ٗک ضاتُٔ زضهاًٖ هحکن تا هاضٕ ذ٘لٖ زقَاضزط تَز. زضهاًسگٖ ٍ ايُطاب قسٗس وؾ٘
زازًس هكاضکر فٗاال ٍ خاٗاساض    قسًس ٍ تِ ٍٕ اغاظُ ًوٖ اٍ ًؿثر تِ زضهاى ٍ ًؿثر تِ هي، هاًٗف هٖ

زّس، زض کاض تا  هٖإ اظ ٗک ضٍٗکطز اؾساًساضز ضا ًكاى  کِ هطال ؾام ًوًَِ زض زضهاى زاقسِ تاقس. زضحالٖ
 زازم زا تا قطاٍٗ ٍٕ ؾاظگاض قَز. إ زغ٘٘ط هٖ هلاحِٓ ًحَ ناتل هاضٕ تاٗس زضهاى ضا تِ

 ّإ ظٗط ضا ذَاّ٘س ٗافر: زض ازاهٔ اٗي فهل، خاؾد تِ خطؾف

CBT ز٘ىت؟ 

 وؽام اوت؟ CBTًظفٗٔ هَخَؼ ؼـ په 

 گٌَٗؽ؟زِ هٖ CBTّب ؼـثبـٓ اثفثػٍٖ  پمًٍّ

CBT زگًَِ ٌىل گففت ٍ تطَل ٗبفت؟ 

 ( ز٘ىت؟CT-Rهؽاـ )-ؼـهبى ٌٌبغتٖ ثْجَؼ

 ٗه هؽاغلٔ ٌٌبغتٖ ػبؼٕ ٌجِ٘ ثِ ز٘ىت؟

 
   .ام ّاٖٗ ضا کِ هوکي اؾر تاٖص قٌاؾاٖٗ اٍ قًَس، زغ٘٘ط زازُ ًام اٗي زضهاًػَ ٍ تطذٖ ٍٗػگٖ .1
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 وبـآهؽ تجؽٗل ٌؽ؟ CBTتَاى ثِ ٗه ؼـهبًگف  زگًَِ هٖ

 تَاً٘ؽ ثِ ثْتفٗي ٌىل اق اٗي وتبة اوتفبؼُ وٌ٘ؽ؟   زغَـ هٖ
 

CBT چ٘ؼت؟ 

زضهااًٖ ضا اتاسأ کاطز کاِ زض وغااظ وى ضا       ه٘لازٕ، قاکلٖ اظ ضٍاى  1970ٍ  1960 ّإِ زّارضى تک زض 
زضهاى قاٌاذسٖ  »ًاه٘س؛ انُلاحٖ کِ زَؾٍ ت٘كسط افطاز زض اٗي حَظُ اغلة هسطازف تا « زضهاى قٌاذسٖ»

-ظهااى -تاط -هسذ، هسوطکاع  زضهاًٖ ؾاذساضهٌس، کَزاُ قَز. اٍ ٗک ضٍاى کاض گطفسِ هٖ # تCBTِ« $ضفساضٕ
#. اظ وى ظهاى زا کٌاَى، تاک ٍ زٗفاطاى زض ؾطزاؾاط زً٘اا      1964ضا تطإ افؿطزگٖ اتسأ کطز $تک، حال 

ّإ تالٌٖ٘ تؿ٘اض هستاٍذ، زضهااى زاهٌأ ٍؾاٖ٘ٗ اظ     اًس اٗي ًَٔ زضهاى ضا تطإ کاض تا غوٗ٘ر هَفق قسُ
ٕ کٌٌاس. اٗاي   ؾااظ  ّإ فطاٍاًٖ هسٌاؾاة  ّا ٍ نالة ّا ٍ هكکلاذ ٍ ّوچٌ٘ي کاضتطز زض هَنٗ٘ر اذسلال
ّإ هَضز اؾستازُ ٍ َاَل هاسذ زضهااى زغ٘٘اط کٌاس اهاا        اًس زوطکع زضهاى، زکٌ٘ک تاٖص قسُ 1ّا زُث٘ق

 اًس. هتطٍياذ ًٓطٕ، تسٍى زغ٘٘ط ٍ ضاتر تانٖ هاًسُ
تٌاسٕ   اًس، زضهاى ضا تط اؾاؼ ٗک فطهَل کِ اظ هسل تک هكسق قسُ CBTزضهاًفطاى زض زوام اَقکال 

إ کاِ هكرهأ ٗاک     تاٍضّإ ًاؾاظگاض، ضاّثطزّإ ضفساضٕ ٍ َٖاهال ًفْساضًاسُ  کٌٌس:  قٌاذسٖ تٌا هٖ
خطزاظٕ، ٗا زضک  #. قوا زضهاى ضا تط اؾاؼ هتَْم1997قًَس $التَضز ٍ تک،  اذسلال ذال هحؿَب هٖ

کٌ٘س. ٗکٖ اظ تاٍضّاإ   ذَززاى، اظ زضهاًػَ ٍ تاٍضّإ ظٗطتٌاٖٗ ٍ الفَّإ ضفساضٕ ذال اٍ ً٘ع تٌا هٖ
ٖ  زًَن ّ هي ًوٖ»ٗطتٌاٖٗ ؾام اٗي تَز کِ: هٌتٖ ظ «. ذاَضم  ٘چ کاضٕ ضٍ زضؾر اًػام تِسم ٍ قکؿار ها

ٖ  اٗي زضهاًػَ زضگ٘ط اغسٌاب ضفساضٕ گؿسطزُ کتااٗسٖ ٗاا قکؿار $هتاطٍو# ٍٕ وقاکاض       إ تَز زا تا
 قس.         ًفطزز. اها اظ نًا، اغسٌاب ؾام تاٖص زقَٗر تاٍض قکؿر اٍ هٖ

ِ       َاى ٗک ضٍاىٌٖ  تک کِ زض اتسسا تِ گاصاضٕ اٗاي قاکل اظ     زحل٘لفط وهاَظـ زٗاسُ تاَز، ٌّفاام خاٗا
خطزاظاًٖ  زضهاًٖ تط هٌاتٕ هسٗسزٕ زکِ٘ کطز؛ اظ غولِ وضاض فلاؾتٔ تاؾساى ّوچَى اخ٘کسسَؼ ٍ ًٓطِٗ ضٍاى

هاًٌس کاضى َّضًإ، ولتطز وزلط، غَضظ کلٖ، ولثطذ ال٘ؽ، ضٗچاضز لاظاضٍؼ، ولثاطذ تٌاسٍضا ٍ تؿا٘اضٕ    
هسحاسُ ٍ ّان ذااضظ اظ وى، زَؾاٍ خػٍّكافطاى ٍ       از زٗفط. اضط تک ً٘ع، تِ ًَتٔ ذَز، ّن زض اٗالاذافط

نسض ظٗاز اؾر کِ زض اٌٗػا هػال تطقوطزى وًْا  خطزاظاى ظٗازٕ قطح ٍ تؿٍ ٗافسِ کِ زٗسازقاى وى ًٓطِٗ
   ِ ِ   ً٘ؿر. وضاضٕ کِ تِ هطٍض اغوالٖ زاضٗرٖ اٗاي حاَظُ خطزاذسا ٖ    اًاس تا ٌّاس چُاَض   ز ذاَتٖ ًكااى ها

؛ زاتؿاَى ٍ  2005؛ تاک،  1992خسٗس وهسًس ٍ ضقس کطزًس $اضًکاف ٍ گلاؼ،  CBTّإ هرسلف  قاذِ
 #.2015؛ زَها ٍ ّوکاضاى، 2009زٍظٍو، 

 
1. adaptations  
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ّا ٍ ًکاذ هَضززأک٘س  تٌسٕ ذهَن٘اذ هكسطکٖ تا زضهاى تک زاضًس ٍلٖ فطهَل CBTتطذٖ اَقکال 
ٖ إ تا زضهاى تک هست  وًْا زض زضهاى، زا اًساظُ زاَاى تاِ ضفسااض زضهااًِٖ      اٍذ اؾر. اظ غولٔ اٗي اَقکال ها

هؿولِ $زٍظٍضٗالا  -#، زضهاى حل1993#، ضفساض زضهاًِٖ زٗالکس٘کٖ $لٌْ٘اى، 1962ٖقلاًٖ ّ٘ػاًٖ $ال٘ؽ، 
#، زضهاى هَاغِْ $فَو ٍ ضٍضثاام،  1999#، زضهاى هثسٌٖ تط خصٗطـ ٍ زْٗس $ّ٘ع ٍ ّوکاضاى، 2006ٍ ًعٍ، 
زضهاًٖ زحل٘ل قٌاذسٖ ضفساضٕ  #، ؾ٘ؿسن ضٍاى1993ظـ قٌاذسٖ $ضؾ٘ک ٍ اقٌ٘ک، #، زضهاى خطزا1998

#، انلاح 2001؛ هاضزل ٍ ّوکاضاى، 1980ؾاظٕ ضفساضٕ $لٌَٗؿَى ٍ ّوکاضاى،  #، فٗال1999$هک کالا، 
کاِ اظ هاسل تاک ًكاأذ      CBT# ٍ هَاضز زٗفط اقاضُ کاطز. قاکلٖ اظ   1997تام،  ضفساض قٌاذسٖ $هاٗکي

ٖ  ّا ٍ ً٘اع ؾااٗط ضٍاى   ّاٖٗ اظ زوام اٗي زضهاى اغلة قاهل زکٌ٘ک گطفسِ تاقس، ٖ    زضهااً -تاط -ّاإ هثسٌا
تاقس. اگط تِ هطٍض ظهاى هُالة ت٘كسطٕ زضتاضٓ ؾاٗط هساذلاذ  قَاّس، زضٍى ٗک چاضچَب قٌاذسٖ هٖ

تؿا٘اض  قکل کاهال ٍ زن٘اق    قَاّس ت٘اهَظٗس، تطاٗساى هت٘س ذَاّس تَز. اها اًػام چٌ٘ي کاضٕ تِ-تط-هثسٌٖ
ّؿس٘س. خ٘كٌْاز هي اٗي اؾر کِ اتسسا تط اناَل   CBTفطؾاؾر چَى قوا ٌَّظ زض حالِ ٗازگ٘طٕ  َانر

ّاإ ت٘كاسطٕ ت٘اهَظٗاس ٍ وًْاا ضا زض چااضچَب ٗاک        هؿالٍ قاَٗس ٍ ؾادؽ زکٌ٘اک     CBTٍ هثاًٖ 
 کاض تف٘طٗس.      خطزاظٕ قٌاذسٖ تِ هتَْم

CBT ٘لاذ ٍ زضوهاس ٍ ّوچٌا٘ي زضهاًػَٗااًٖ اظ    تطإ کاض تا زضهاًػَٗاًٖ تا ؾَُح هرسلف زحه
ؾااظٕ قاسُ اؾار. اٗاي      ّإ هرسلف ٍ زض زوام ؾٌ٘ي $اظ کَزکاى گطفسِ زا ؾالوٌساى# هسٌاؾاة  فطٌّگ

ّاإ   ّا ٍ هَنٗ٘ار  ّإ قغلٖ، ظًساى ّا، هساضؼ، تطًاهِ ّا ٍ کلٌ٘٘ک ضٍـ زضهاًٖ اهطٍظُ زض ت٘واضؾساى
ّإ گطٍّٖ، ظٍغٖ ٍ ذاًَازگٖ ً٘ع  ّوچٌ٘ي زض نالة CBTگ٘طز.  فطاٍاى زٗفطٕ هَضز اؾستازُ نطاض هٖ

ِ  50زاا   45قَز. تا اٌٗکِ زضهاىِ اضائِ قسُ زض اٗي کساب تط غلؿاذ فاطزٕ   اغطا هٖ إ تاا ت٘وااضاى    زن٘قا
زَاًٌس هرسهطزط اظ اٗي ّان تاقاٌس. غلؿااذ کاهال، هٌاؾاة       ؾطخاٖٗ زوطکع زاضز، زٗاهلاذ زضهاًٖ هٖ

طإ هطال، افطازٕ کِ تطإ زضهاى اؾک٘عٍفطًٖ قسٗس زض ت٘واضؾاساى تؿاسطٕ   تطذٖ زضهاًػَٗاى ً٘ؿسٌس؛ ت
ِ  اًس. ٍ تؿ٘اضٕ اظ اضائِ قسُ ّاإ گًَااگَى، تاسٍى اغاطإ      زٌّسگاى ذسهاذ هطانثر تْساقسٖ زض حُ٘ا

ٖ  غلؿاذ زضهاًٖ کاهل ٍ َٖ هلاناذ ّاإ خعقاکٖ، اظ    ّإ هرسهط خعقکٖ ٗا تاظزَاًٖ ٗا ح٘ي تطضؾا
اًاس ٍ اکٌاَى زض ظهٌ٘أ     کٌٌس. خ٘طاخعقکاى ٍ افطازٕ کِ نثلاش هكکلازٖ زاقسِ تازُ هٖاؾس CBTّإ  زکٌ٘ک

کٌٌاس کاِ    ّاٖٗ اؾستازُ هٖ قکل هٌاؾة اظ زکٌ٘ک کوک تِ افطازٕ هاًٌس ذَزقاى فٗال٘ر زاضًس ً٘ع اظ تِ
 ّؿسٌس.  CBTتطگطفسِ اظ 

 CBTهذل ًظشٕ 

گاصاضز#،   کٌس زتکط ًاکاضوهس $کِ تط ذُلق ٍ ضفساض زضهاًػَ اضط هٖ ٌَٖاى هٖ هسل قٌاذسََٖض ذلانِ،  تِ
وهَظًس زتکط ذاَز ضا تاِ    قَز. ٍنسٖ افطاز هٖ قٌاذسٖ هحؿَب هٖ ّإ ضٍاى ًقُٔ اقسطاک زوام خطٗكاًٖ
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ؾاسِ  زط اضظٗاتٖ کٌٌس، اظ ه٘عاى ّ٘ػااى هٌتاٖ ٍ ضفسااض ًاؾاظگاضقااى کا     زط ٍ ؾاظگاضاًِ تٌ٘اًِ إ ٍانٕ قَُ٘
ّاا   قَز. تطإ هطال، اگط قوا کاهلاش افؿطزُ تاق٘س ََضٕ کِ زوطکع کطزى ٍ خطزاذر نَضذ حؿااب  هٖ

، ٗک خٌساض $زض نالاة کلوااذ ٗاا زهااٍٗط#، زاقاسِ      فکط ذَزوٌٗستطاٗساى زقَاض تاقس، هوکي اؾر ٗک 
ٖ »قَز:  اـ زض شّي قوا خ٘سا هٖ تاق٘س کِ گَٖٗ ًاگْاى ؾطٍکلِ ضٍ زضؾار  زاًَن ّا٘چ کااضٕ     هي ًوا

ٖ  «. اًػام تِسم قاَز: هوکاي اؾار احؿااؼ غان کٌ٘اس        ؾدؽ، اٗي فکط تِ ٗک ٍاکٌف ذال هٌػاط ها
 $ّ٘ػاى# ٍ تِ ضذسرَاب تطگطزٗس $ضفساض#.

اٗي فکط ضا تطضؾٖ کٌ٘س ٍ  اٖسثاضزاى ذَاّس کطز  ؾٌّسٖ، زضهاًفط قوا تِ احسوال ظٗاز کوک CBTزض 
ٖ  قوا هوکي اؾر تِ اٗي ًس٘ػِ تطؾ٘س کِ زٗو٘ن ا زااى   فطاَٖ زازُ تَزٗس ٍ، زض ٍانٕ، تا ٍغاَزر افؿاطزگ

زاى اظ اٗي زٗسگاُ غسٗس، احسواالاش   زّ٘س. ًفطٗؿسي تِ زػطتِ ذَتٖ اًػام هٖ ٌَّظ ّن ذ٘لٖ اظ کاضّا ضا تِ
احؿاؼ هلال قوا ضا کاّف ذَاّس زاز ٍ هوکي اؾر هكغَل ضفساض کاضوهسزطٕ قَٗس $قطٍٔ کٌ٘س تاِ  

هساض، زضهاًفط تِ قوا کواک ذَاّاس کاطز افکااض ذَزوٌٗاسزاى ضا      -طز تْثَزّا#. زض ضٍٗک خطزاذر نثى
قَز ٍ ترف ٖوسٓ زوطکع تط  اًس کوسط زوطکع هٖ ّاٖٗ کِ زا کٌَى اٗػاز قسُ اضظٗاتٖ کٌ٘س. اها تط قٌاذر

زَاًٌس زض هؿ٘ط قوا تاطإ گاام    ضٍ وقکاض قًَس ٍ هٖ ّاٖٗ اؾر کِ احسوال زاضز َٖ ّتسٔ خ٘ف قٌاذر
 زض غْر ضؾ٘سى تِ ٗک ّسف ذال زساذل کٌٌس.تطزاقسي 

ٖ   قٌاذر هاي  »زٌّاس. افکااض ذَزوٌٗاس $هطال      ّا $ّن ؾاظگاض ٍ ّن ًاؾاظگاض# زض ؾِ ؾاُب ضخ ها
ٖ   ٖوق زطٗي ٗا کن زض ت٘طًٍٖ«# مسکاضٕ اًػام تِاًٍن کِ تسًَن  زط اظ ذؿسِ زٌّاس. قاوا    زطٗي ؾاُب ضخ ها

ؾاٖٗ کاٌن ضاتُأ غسٗاسٕ     حسٖ اگِ »زاضٗس $هطل ظٗطتٌاٖٗ، ّن  ، ّوچَى هتطٍياذ1تاٍضّإ ه٘اًػٖ
قوا زضتاضٓ ذَززاى، زٗفاطاى   2زطٗي ؾُب، تاٍضّإ هطکعٕ زض ٖو٘ق«#. هًَن وذطـ زٌْا هٖ تطنطاض کٌن،

ٖ   »ٍ زً٘ا ّؿسٌس $هطل  ٖ  وزم زٗفاطاى تاِ   »؛ «وز ّ٘چ کااضٕ اظ زؾاسن تطًوا غاإ  زً٘اا  »؛ «ظًاي  وؾا٘ة ها
فساض زضهاًػَ، قوا تاٗس ضٍٕ ّط ؾِ ؾُب کاض کٌ٘س. ّن انلاح تطإ تْثَز خاٗساض ذُلق ٍ ض«#. ِ٘ذُطًاک

 قًَس. افکاض ذَزوٌٗس ٍ ّن انلاح تاٍضّإ ًاکاضوهس ظٗطتٌاٖٗ، ؾثة زغ٘٘طاذ خاٗساضٕ هٖ
 ٖ ٖ   ّاإ ذَززااى ضا زؾار    تطإ هطال، ت٘اٗ٘س فطو کٌ٘ن قوا ّوَاضُ زَاًااٗ گ٘طٗاس. زض اٗاي    کان ها

کتاٗسٖ زاقسِ تاق٘س. انالاح اٗاي تااٍض کلاٖ $ٌٗٗاٖ       ط تٖنَضذ، هوکي اؾر ٗک تاٍض هطکعٕ هثٌٖ ت

 
1. intermediate beliefs ٕإ ٍاؾُِ»ٗا « ه٘اًٖ»: تاٍضّإ ه٘اًػٖ کِ زحر ٌَٖاى تاٍضّا »   ٖ قاَز، زض ٍانإ    ّن تِ وًْاا اقااضُ ها

 core# ٍ تاٍضّإ هطکعٕ ٗاا تٌ٘اازٗي $  automatic thoughtsنَضذ ه٘اًػٖ ٗا ٍاؾُِ ت٘ي افکاض ذَزوٌٗس $ تاٍضّاٖٗ ّؿسٌس کِ تِ

beliefsٖ #ٖم   -زطٕ تطإ اقاُ تِ اٗي زؾسِ اظ تاٍضّا تاقس.  ، هٗازل نح٘ب«ه٘اًػٖ»ضؾس  ًٓط هٖ کٌٌس. تٌاتطاٗي، تِ ول ه 
2.core beliefs  ٕتاٍضّإ هطکعٕ کِ زحر ٌَٖاى تاٍضّا :« ٕ ٖ     « تٌ٘اازٗي »ٗاا  « تٌ٘ااز قاَز، زض ٍانإ    ّان تاِ وًْاا اقااضُ ها

زٌّس افطاز، اؾاؾاش چِ زٗسگاّٖ زضتاضٓ ذَزقاى، زٗفط افطاز، زً٘اا ٍ   ًكاى هٖزطٗي ؾُب تاٍضّا ّؿسٌس ٍ  زطٗي ٗا تٌ٘ازٕ ٖو٘ق
ت٘كسط ههُلب اؾر، زض اٗي زطغوِ اظ اٗاي هٗاازل تاطإ اقااضُ تاِ      « تاٍض هطکعٕ»ضؾس  ًٓط هٖ وٌٗسُ زاضًس. اظ وًػاٖٗ کِ تِ

 م  -زطٗي ؾُب تاٍضّا اؾستازُ قسُ اؾر.  تٌ٘ازٕ
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ّإ ذانٖ کِ ّاط   زَاًس ازضاک قوا ضا اظ هَنٗ٘ر زط# هٖ تٌ٘اًِ قکل ٍانٕ زٗسى ٍ زضک کطزى ذَززاى تِ
کتاٗسٖ ًرَاّ٘س زاقار.   هاٗٔ تٖ قَٗس، زغ٘٘ط زّس. قوا زٗفط اٗي ّوِ فکط تا زضٍى ضٍظ تا وًْا هَاغِ هٖ

قَٗس، احسوالاش تا ذَززاى فکط ذَاّ٘س کطز:  ّإ ذانٖ کِ هطزکة اقسثاّازٖ هٖ زض َٖو، زض هَنٗ٘ر
گ٘اطٕ تْثاَز، خاطٍضـ افکااض ذَزوٌٗاس       ٖلاٍُ، زض غْر تِ«. زمم ذَب اًػام ًوٖ ضٍ [کاض ذال]اٗي »

ٕ «# مسذَتٖ اًػام تِ تِ ٍزًَن ذ٘لٖ اظ کاضّا ض هي هٖ»تٌ٘اًِ $هطل  هطثر ٍانٕ  ٍ تاٍضّإ ه٘اًػٖ ٍ هطکاع
ٍ « کِ ً٘ااظ زاضم ٗااز تف٘اطم    ًن چ٘عٕ ضٍزَ م، احسوالاش هٖسخكسکاض تِ ذطظ تِ گاَ»تٌ٘اًِ $هطل  هطثر ٍانٕ

 حائع اّو٘ر اؾر.  «# ّاٖٗ زاضم ٍ يٗفًقاٌ نَذ ٖ، وزهّط طل هي ّن ه»

 CBTپظٍّؾ دسثبسٓ 

وکااضاى،  $ضاـ ٍ ّ 1977اظ ظهاى اًسكاض ًرؿس٘ي خاػٍّف زض ظهٌ٘أ اضطگاصاضٕ اٗاي زضهااى زض ؾاال       
1977 ،#CBT ِإ هَضز وظهَى ناطاض گطفساِ اؾار. زض حاال حاياط، تا٘ف اظ زٍ ّاعاض         قکل گؿسطزُ ت

خعقکٖ، هكاکلاذ   ّإ ضٍاى تطإ زضهاى زاهٌٔ ٍؾٖ٘ٗ اظ اذسلال CBTخػٍّف زض اٗي ظهٌِ٘، کاضوهسٕ 
ظ هُالٗاذ ً٘ع ًكااى  اًس. تؿ٘اضٕ ا قٌاذسٖ ضا ًكاى زازُ ّإ ضٍاى قٌاذسٖ ٍ هؿائل خعقکٖ تا هإلتِ ضٍاى
کاّاس. تاطإ    کٌس ٗا اظ قسذ وًْا هٖ ّإ تٗسٕ ٗک اذسلال غلَگ٘طٕ هٖ ٗا اظ ٍنَٔ زٍضُ CBTاًس  زازُ

خعقاکٖ   ّاإ ضٍاى  # ًكاى زازًس ت٘وااضاى ؾاطخاٖٗ هثاسلا تاِ اذاسلال     2019تطاچل ٍ ّوکاضاى $ هطال، ٍى
 20زاا   5ضهاى نطاض گطفسِ تَزًاس، تا٘ي   زحر ز CBTگًَاگَى کِ زض قطاٍٗ هطانثسٖ ٖازٕ تا اؾستازُ اظ 

ؾال خؽ اظ ازوام زضهاى ً٘ع ّوچٌاى زض قطاٍٗ تْثَز تَزًس؛ ٌٖٗٗ ذ٘لاٖ ت٘كاسط اظ وًْااٖٗ کاِ زضهااى      
ٖ   خعقکٖ زضٗافر کطزُ تَزًس $تاطإ فطازحل٘ال   ، اٗاي هٌااتٕ ضا تثٌ٘٘اس: تاازلط ٍ     CBTّاإ   ّاا ٍ تااظتٌ٘

؛ 2008؛ زاتؿاَى ٍ ّوکااضاى،   2001وثلؽ ٍ اٍلٌسٗک، ؛ چ2018؛ کاضخٌسط ٍ ّوکاضاى، 2006ّوکاضاى، 
؛ َّفواى ٍ ّوکااضاى،  2013؛ ّاًطاّاى ٍ ّوکاضاى، 2015؛ ف٘طتطى ٍ ّوکاضاى، 2008زٍزطا ٍ ّوکاضاى، 

؛ هازَؾاَ٘کؽ ٍ  2009؛ هاگ٘ال ٍ ضٕ،  2017؛ لٌ٘ااضزٍى ٍ ّوکااضاى،   2014؛ َّلَى ٍ ّوکاضاى، 2012
#. 2013؛ ٍزاطٗچ ٍ ضاخاٖ،   2015؛ اٍؾر ٍ ّوکاضاى، 2014اى، ٍٗلؿَى ٍ ّوکاض-؛ ها2010َّٗوکاضاى، 

تطاٗكاى اضطترف اؾر، اٗي زٍ ؾاٗر ضا تثٌ٘٘س:  CBT$تطإ هكاّسٓ فْطؾر قطاُٖٗ کِ هكرم قسُ 
www.div12.org/psychological-treatments/treatments  ٍwww.nice.org.uk/about/whatwe-

do/our-programmes/nice-guidance/nice-guidelines ٕتطا .CT-R   ٍ تک ٍ ّوکاضاى، ظٗاط چااج ،
 ضا تثٌ٘٘س#. 2017ٍ  2012گطاًر ٍ ّوکاضاى، 

 ثک CBTتحَل 

زحل٘لفط ناحة نالاح٘ر تاَز؛ زضهاًػَٗااى اٍ     ه٘لازٕ، تک ٗک ضٍاى 1950ّإ خاٗاًٖ زّٔ  زض ؾال
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کطز. تک هسَغاِ قاس کاِ اگاط      هٖزازًس ٍ اٍ زتؿ٘ط  کك٘سًس ٍ زساٖٖ وظاز اًػام هٖ ضٍٕ کاًاخِ زضاظ هٖ
زضهاًٖ زَؾاٍ زاًكاوٌساى غاسٕ گطفساِ قاَز، ً٘ااظ اؾار اٖسثااض هتااّ٘ن           نطاض تاقس اٗي هکسة ضٍاى

ه٘لازٕ، تک زهو٘ن گطفر اٗي  1960نَضذ وظهاٗكٖ هكرم گطزز. زض اٍاٗل زّٔ  زحل٘لفطٕ تِ ضٍاى
ر کِ تاِ زضٍى ٍ تاِ ؾاور ذاَز     افؿطزگٖ، ًس٘ػٔ ذهَهسٖ اؾ»زحل٘لفطٕ ضا ت٘اظهاٗس کِ  هتَْم ضٍاى

 «.تاظگكسِ اؾر
اـ اٗي تَز کِ اٗي ضؤٗاّا، زض هقاٗؿِ تاا   تٌٖ٘ اٍ ضؤٗاّإ زضهاًػَٗاى افؿطزُ ضا تطضؾٖ کطز ٍ خ٘ف

ِ  خعقاکٖ، حاإٍ زضٍى   ّاإ ضٍاى  ضؤٗاّإ زضهاًػَٗاى غ٘طافؿطزٓ هثسلا تِ اذسلال ّاإ ذهاَهر    هاٗا
ّإ  هاِٗ زضٗافر کِ ضؤٗاّإ زضهاًػَٗاى افؿطزُ حإٍ زضٍى ت٘كسطٕ تاقٌس. زض کوال قفتسٖ، اٍ ًْاٗساش

ّإ ًقم، هحطٍه٘ر ٍ فقاساى ذ٘لاٖ ت٘كاسطٕ زض وًْاا زٗاسُ       هاِٗ ّؿسٌس ٍلٖ زضٍىکوسطٕ ذهَهر 
ّا، تا زتکط زضهاًػَٗاى زض ظهاى ت٘اساضٕ وًْاا ّوطاؾاسا تَزًاس.      هاِٗ قَز. اٍ هسَغِ قس کِ اٗي زضٍى هٖ

کاِ تاک اًػاام زاز تاٖاص قاسًس اٍ تاِ اٗاي تااٍض تطؾاس کاِ ٗاک هتْاَم             ّااٖٗ   ًساٗع ؾاٗط خػٍّف
هوکاي اؾار ناح٘ب     -هطل اٌٗکِ زضهاًػَٗاى افؿطزُ ً٘اظ زاضًس ضًع تکكٌس  -زحل٘لفطٕ هطزثٍ  ضٍاى

ضؾ٘س کِ ٗک ضزٗف زٍهٌَ٘ کِ خكر ؾط ّان   ًٓط هٖ ََض تِ #. زض وى ظهاى، زقطٗثاش اٗي1967ًثاقس $تک، 
زحل٘فطٕ هٗسثط ًثَزًس، افؿاطزگٖ ضا   ٔ کطزًس تِ فطٍ افسازى. اگط اٗي هتاّ٘ن ضٍاىچ٘سُ قسُ تَزًس، قطٍ

 قس زضک کطز؟ تِ چِ قکل زٗفطٕ هٖ
ٖ  زکسط تک تا گَـ زازى تِ حطف زٌّاس:   ّإ زضهاًػَٗاًف زضٗافر وًْا زٍ ًَٔ زتکط ضا گعاضـ ها

ذهَل زضتااضٓ ذَزقااى. تاطإ     کٌٌسٓ ؾطٕٗ، تِ ٗک غطٗاى زساٖٖ وظاز ٍ ٗک غطٗاى اظ افکاض اضظٗاتٖ
ٖ  هطال، زض ٗکٖ اظ غلؿاذ، ٗکٖ اظ زضهاًػَٗاى ذاًن تِ ٖ   ََض هتهل زضتاضٓ هااغطاغَٗ اـ  ّاإ غٌؿا

ََض ذَزاًف٘رساِ گاعاضـ کاطزُ تاَز کاِ احؿااؼ        نحثر کطزُ تَز. زض خاٗاى وى غلؿِ، اٗي ذاًن تِ
ٖ   »کٌس. زکسط تک اٗي زتؿ٘ط ضا هُطح کطزُ تَز کِ:  ايُطاب هٖ «. کاٌن  فکط کطزٗس هي اظ قاوا اًسقااز ها

ٍغاَ   تٗس اظ خاطؼ «. حَنلٔ قوا ضٍ ؾط تطزُ تاقنزطؾ٘سم  ًِ، هٖ»زضهاًػَ زض هرالتر تا اٍ گتسِ تَز: 
کطزًس کِ  هٌتٖ ضا زػطتِ هٖ« ذَزوٌٗس»اظ ؾاٗط زضهاًػَٗاى افؿطزُ، زکسط تک هسَغِ قس ّؤ وًْا افکاض 

اضزثاٌ تؿ٘اض ًعزٗکٖ تا ّ٘ػاًااذ وًْاا زاقاسٌس. کااضٕ کاِ زکساط تاک قاطٍٔ کاطز اٗاي تاَز کاِ تاِ              
ٖٗ ٍ اضظٗاتٖ کٌٌس ٍ تِ وى خاؾاد  تٌ٘اًِ ٍ ًاؾاظگاض ذَز ضا قٌاؾا زضهاًػَٗاًف کوک کطز زتکط غ٘طٍانٕ
 ؾطٖر تْثَز ٗافسٌس. تسٌّس. خؽ اظ وى تَز کِ زضهاًػَٗاى تِ

خعقکٖ ذَز زض زاًكفاُ خٌؿ٘لَاً٘ا وهَظـ  ؾدؽ زکسط تک، اٗي قکل اظ زضهاى ضا تِ زؾس٘اضاى ضٍاى
زؾس٘اضاى ؾاال  زٌّس. ٗکٖ اظ  ذَتٖ تِ اٗي ًَٔ زضهاى خاؾد هٖ زاز. وًْا ّن هسَغِ قسًس زضهاًػَٗاى تِ

ًام زکسط غاى ضاـ کِ تٗسّا تِ ٗک هسرهم تطغؿسِ زض ظهٌ٘ٔ افؿاطزگٖ زثاسٗل قاس، زضتااضٓ      وذط تِ
اًػام ٗک زحق٘ق وظهاٗكٖ زض ظهٌ٘ٔ اضطگصاضٕ تالٌٖ٘ اٗي ضٍـ تا زکسط تک نحثر کاطز. وًْاا تاط اٗاي     
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ي خػٍّكاٖ ياطٍضذ   هَئَ زَافق زاقسٌس کِ تطإ ًكاى زازى کاضوهسٕ زضهاى قاٌاذسٖ، اًػاام چٌا٘   
تاِ چااج ضؾا٘س،     1977قسُ ٍ زهازفٖ وًْا ضٍٕ زضهاًػَٗاى افؿطزُ کِ زض ؾاال   زاضز. خػٍّف کٌسطل

خطاه٘ي $ٗک زاضٍٕ يسافؿطزگٖ ضاٗع# اضطتركاٖ زاضز. اٗاي    زاز زضهاى قٌاذسٖ تِ اًساظٓ اٗوٖ ًكاى هٖ
زاضٍ هقاٗؿِ قسُ تاَز. زض ٗاک   زضهاًٖ، تا  اًف٘ع تَز. ًرؿس٘ي تاض تَز کِ ٗک قَ٘ٓ ضٍاى خػٍّف قفتر

ٖ  هُالٗٔ خ٘ف٘طٕ هكرم قس کِ زض غلَگ٘طٕ اظ َٖز، زضهاى قٌاذسٖ تؿ٘اض اضطترف خاطاه٘ي   زط اظ اٗوا
، تک ٍ ّوکاضاى ًرؿس٘ي ضاٌّوإ ٖولٖ تاطإ اغاطإ زضهااى    1979اؾر. زٍ ؾال تٗس، ٌٖٗٗ زض ؾال 

 قٌاذسٖ ضا هٌسكط کطزًس.
زکسطاٗف زض زاًكفاُ خٌؿ٘لَاً٘ا، هُالٗاِ ٍ   ٍ زاًكػَٗاى فَق ه٘لازٕ، زکسط تک 1970زض اٍاذط زّٔ 

ّإ قره٘ر، هكکلاذ ّوؿطاى، ذهَهر،  ّإ ايُطاب، ؾَءههطف هَاز، اذسلال تطضؾٖ زض ظهٌِ٘
اذسلال زٍنُثٖ ٍ ؾاٗط قطاٍٗ تا اؾستازُ اظ ّو٘ي فطاٌٗس ضا وغاظ کطزًس. زض اتسسا وًْا تِ هكااّسٓ تاالٌٖ٘   

ّإ اؾاؾٖ $افکااض ٍ تاٍضّاإ ظٗطتٌااٖٗ،     طزاذسٌس ٍ َٖاهل ًفْساضًسُ ٍ قٌاذرخ اذسلال هَضزًٓط هٖ
   ٖ ِ    ّ٘ػاًاذ ٍ ضفساضّاا# ضا هكارم ها ٖ    کطزًاس. ؾادؽ ًٓطٗا کطزًاس، زضهااى ضا    ّاٗكااى ضا وظهاَى ها

کطزًس. اکٌَى کِ چٌاسٗي زّاِ اظ    قسٓ زهازفٖ ضا اغطا هٖ ّإ کٌسطل کطزًس ٍ وظهاٗف ؾاظٕ هٖ هسٌاؾة
گصضز، زکساط تاک ٍ هاي ٍ خػٍّكافطاًٖ زض ؾطزاؾاط زً٘اا ّوچٌااى زض حاالِ خاػٍّف،           وى زٍضاى هٖ

ّا تطإ زضهاًػَٗاًٖ ّؿس٘ن کاِ زضگ٘اط اًاَأ هكاکلازٖ      ؾاظٕ ٍ وظهَزى زضهاى خطزاظٕ، هسٌاؾة ًٓطِٗ
ٕ  ّإ اٗالاذ قَز. اهطٍظُ زض ت٘كسط زاًكفاُ ّؿسٌس کِ ّط ضٍظ تِ فْطؾر وًْا افعٍزُ هٖ اظ  هسحسُ ٍ زض تؿا٘اض
ٖ  CBTؾاٗط کكَضّا زض هقإَ زحه٘لاذ زکو٘لٖ،  زاطٗي ضٍـ زضهااًٖ هاَضز     قاَز. ضاٗاع   وهَظـ زازُ ها

 #.2015؛ ًح ٍ ّوکاضاى، 2018اؾستازُ زض ؾطزاؾط زً٘ا، ّو٘ي ضٍـ اؾر $زَٗٗس ٍ ّوکاضاى، 

 هذاس-دسهبًٖ ثْجَد ؿٌبخت

ِ   اٗن ّإ اذ٘ط، قاّس ٗک ًَوٍضٕ زض ظهٌ٘ٔ ؾلاهر ضٍاى تَزُ زض زِّ ٌٖاَاى ٗاک    : غٌثف تْثاَز کاِ تا
ضٍٗکطز غاٗفعٗيِ هسل خعقکٖ تطإ افطازٕ خا تِ ٖطنِ ًْاز کِ ٗک زكر٘م غسٕ زض ظهٌ٘ٔ ؾالاهر  
ضٍاى گطفسِ تَزًس. اضى تک، ّوکاضاى ها زض هإؾؿٔ زضهاى قٌاذسٖ ضفساضٕ تک ٍ هي، زض حاالِ انالاح   

ّاا زض   س٘ن کِ زاهٌٔ ٍؾٖ٘ٗ اظ زكار٘م # تطإ افطازٕ ّؿCT-Rهساض $-ٍ تْؿاظٕ زضهاى قٌاذسٖ تْثَز
ٖ  CBTکِ انسثاؾٖ اظ  CT-Rهَضزقاى هُطح قسُ اؾر.  خاطزاظٕ ٍ   قاَز، زض هتْاَم   ؾٌّسٖ هحؿَب ها

تٌسٕ قٌاذسٖ  ضٗعٕ ٍ اغطإ زضهاى، تط ّواى تٌ٘اى ًٓطٕ هسل قٌاذسٖ اؾسَاض اؾر. اها تط فطهَل تطًاهِ
ى ٍ ّوچٌ٘ي ٖاَاهلٖ کاِ تاٖاص حتاّ ذُلاق هطثار       زضهاًػَٗاؾاظگاض اظ تاٍضّا ٍ ضاّثطزّإ ضفساضٕ 

قٌاؾاٖ ضٍاًاٖ، تاط ًقااٌ ناَذ       غإ زأک٘س تط ٖلائن ٍ وؾا٘ة  ، تCT-Rِقًَس، زأک٘س ت٘كسطٕ زاضز.  هٖ
 ٍضظز. ّا ٍ هٌاتٕ فطزٕ زأک٘س هٖ ّا، هْاضذ زضهاًػَٗاى ٍ تط ٍٗػگٖ
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ّإ ؾاام خاطزاذسن    ٍ اضظـخطزاظٕ وضظٍّا  گ٘طٕ تْثَز، تِ فطاذَاًٖ ٍ هتَْم هي تا زوطکع تط غْر
ضغن افؿطزگٖ ٖو٘قاٖ   زا َطح زضهاى ضا هكرم کٌن. تطإ هطال، ذاًَازُ تطإ ؾام تؿ٘اض هْن تَز ٍ تِ

کِ اٗي زضهاًػَ تا وى زؾر تِ گطٗثاى تَز، زواٗل زاقر تِ ذَزـ فكاض ت٘اٍضز زاا زٗاهال ت٘كاسطٕ تاا     
ترف ظٗازٕ ضا تطإ ؾام هكرم کاطزٗن   اٗرّإ تالقَُ ضي اـ زاقسِ تاقس. ها فٗال٘ر اًٖإ ذاًَازُ

ّاإ هطثساٖ    گ٘طٕ ٍ کوکف کطزٗن زضتاضٓ اٗي زػاضب تِ ًس٘ػِزا زض فانلٔ ت٘ي غلؿاذ تِ وًْا تدطزاظز 
ّاا اؾاستازُ    ّا ٍ ذاَطاذ هطثسٖ ضا خطٍضاًسٗن ٍ اظ ضاتُٔ زضهاًٖ ٍ اًاَاٖٖ اظ زکٌ٘اک   . ها قٌاذرتطؾس

ضٓ ذَز ضا زقَٗر کٌ٘ن ٍ ّ٘ػاى هطثر ضا ّن زضٍى غلؿِ ٍ ّان  کطزٗن زا ٗک تاٍض هطکعٕ ؾاظگاض زضتا
 ت٘طٍى اظ وى زػطتِ کٌ٘ن.  

ؾاٌّسٖ، هاا زواٗال زاضٗان      CBTگ٘طٕ ظهاًٖ اؾر. زض  ، غْرCT-Rؾٌّسٖ ٍ  CBTٗک زتاٍذ ت٘ي 
تاطإ   CBTّاإ   زضتاضٓ هكکلازٖ نحثر کٌ٘ن کِ زض ََل ّتسأ گصقاسِ خسٗاس وهسًاس ٍ اظ زکٌ٘اک     

ّإ وًْا ٍ  ، ها تط وضظٍّإ زضهاًػَٗاى تطإ وٌٗسُ، تط اضظـCT-Rکٌ٘ن. زض  ا اؾستازُ هٖخطزاذسي تِ وًْ
قااى تطزاضًاس. اظ    زَاًٌاس زض ضاؾاسإ ضؾا٘سى تاِ اّاساف      ّاٖٗ زوطکع زاضٗن کِ زض ََل ّتسِ هٖ تط گام
تطزاقاسي   قَز کِ زضهاًػَٗاى زض ّا ٗا هَاًٖٗ اؾستازُ هٖ تطإ غلثِ تط چالف CBTّإ هٗوَل  زکٌ٘ک
 ّا تا وًْا هَاغِ ذَاٌّس قس.  اٗي گام

 ٗک هذاخلٔ ؿٌبختٖ ػبدٕ

  ٖ زَاً٘اس تاا حاال ٍ ّاَإ ٗاک       زض ازاهِ، تركٖ اظ ٗک غلؿٔ زضهاًٖ تا ؾام وهسُ اؾر کاِ زض وى، ها
ذَاّس  کٌ٘ن زضتاضٓ ّسفٖ نحثر کٌ٘ن کِ ؾام هٖ هساذلٔ قٌاذسٖ ٖازٕ وقٌا قَٗس. زض اتسسا، زَافق هٖ

ضز ٍ ّوچٌا٘ي  زَاًس زض ضاؾسإ ضؾا٘سى تاِ ّاسفف تاطزا     ّاٖٗ کِ اٍ هٖ ضٍٕ وى کاض کٌس. ها زضتاضٓ گام
 ظً٘ن کِ هوکي اؾر زض اٗي هؿ٘ط خسٗس وٌٗس.   زضتاضٓ هَاًٖٗ حطف هٖ

 زَى کِ خ٘سا کطزى قُغلِ قطٍٔ کٌ٘ن؟ ذَاٗي تا حطف ظزى زضتاضٓ ّسف تؿ٘اض ذةُ، هٖ زضهاًفط:
 وضُ، هي ٍانٗاش تِ خَل ً٘اظ زاضم.ؾام: 

 ذَاٗي تطزاضٗي چِ٘؟ إ کِ خ٘ف ضٍ زاضٗن، اٍل٘ي نسهٖ کِ هٖ َٖ ّو٘ي ّتسِ زضهاًفط:
 ضٍظ کٌن. ام ضٍ تِ کكس.# فکط کٌن تاٗس ضظٍهِ $وُ هٖؾام: 

 ذَاٗي چَُض اًػاهف تسٗي؟ هٖ [قطٍٔ حل هؿولِ]اٗي کاضِ هْوِ٘.  زضهاًفط:
 ام حسٖ ًفاُ ّن ًکطزم. زًٍن. ذ٘لٖ ؾالِ کِ تِ ضظٍهِ ًوٖؾام: 

 زَى کػاؼ؟ زًٍ٘ي ضٍظهِ هٖ زضهاًفط:
 ن تاٗس چِ هَاضزٕ ضٍ تْف ايافِ کٌن.  زًٍ تلِ اها ًوٖؾام: 
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 زًَ٘ي اٌَٗ تتْو٘ي؟  اظ کػا هٖ زضهاًفط:
 زًَن زوطکع کٌن.   ّا ذ٘لٖ ذَب ًوٖ کٌن تسًَن زَٕ اٌٗسطًر هُالثٖ خ٘سا کٌن. اها زاظگٖ فکط هٖؾام: 

 زًٍِ؟ تْسط ً٘ؿر تا کؿٖ نحثر کٌ٘ي کِ ت٘كسط اظ قوا زضتاضٓ ضظٍهِ هٖ زضهاًفط:
 زًَن تا خؿطم نحثر کٌن. کٌس.# هٖ فکط هٖوضُ. $ؾام: 

 ًٓطزَى چِ٘ اهطٍظ تْف زلتي کٌ٘ي؟ تِ ًٓطزَى چٖ هوکٌِ تاٖص تكِ اٗي کاض ضٍ ًکٌ٘ي؟  زضهاًفط:
 زًٍن. هي تاٗس تسًَن تسٍى ظحور زازى تِ خؿطم، ذَزم ضاّٖ خ٘سا کٌن. ًوٖؾام: 

اٌٗکِ تاٗس تسًَ٘ي ذَززَى ضاّٖ خ٘سا کٌ٘ي. زا حالا قسُ ًفااّٖ تاِ ضظٍهأ تق٘اِ      -فکط غالثِ٘  زضهاًفط:
 تٌساظٗي؟  

 کٌن ضظٍهٔ حسٖ ِٗ ًتطِ زٗفِ ضٍ زٗسُ تاقن.  ًِ، فکط ًوٖؾام: 
 کٌ٘ي اگِ نطاض تاقِ خؿطزَى ًفاّٖ تِ ضظٍهٔ قوا تٌساظُ، چقسض تاٖص ظحوسف تكِ؟ فکط هٖ زضهاًفط:

 ًکٌن ذ٘لٖ تاٖص ظحوسف تكِ.  فکط ؾام: 
 تٌاتطاٗي نثل اظ زلتي کطزى تِ خؿطزَى، تْسطُ چَ٘ تِ ذَززَى ٗازوٍضٕ کٌ٘ي؟ زضهاًفط:

ّإ غسٗس ٍ ذ٘لٖ ت٘كسطٕ زضتاضٓ ضظٍهِ زاقاسِ. اٌٗکاِ کواک     اٌٗکِ اٍى زض هقاٗؿِ تا هي، زػطتِؾام: 
 کطزى تِ هي، احسوالاش تطاـ ظحوسٖ ً٘ؿر.   

 زًَ٘ي اهطٍظ تْف زلتي کٌ٘ي؟  م# ٖالِ٘. هٖ$زكَٗق ؾا زضهاًفط:
 تْسطُ اهكة اٗي کاض ضٍ تکٌن.ؾام: 

زَاًؿار   ضاحسٖ نازض تَز ٗک فکط غ٘طؾَزهٌس ضا قٌاؾاٖٗ کٌس ٍ تِ وى خاؾد تسّس؛ فکطٕ کِ هٖ ؾام تِ
هاًٖٗ زض تطاتط گام تطزاقسي تِ ؾور ضؾ٘سى تِ ٗک ّسف اضظقوٌس تاقس. هي اظ اٍ ذَاؾسن زهَض کٌس 

وه٘عٕ انلاح کطزُ اؾر. ؾادؽ خطؾا٘سم زض اٗاي     قکل هَفق٘ر ، تا کوک خؿطـ، ضظٍهٔ ذَز ضا تِکِ
لحاِ ّ٘ػاًٖ چِ احؿاؾٖ زاضز ٍ کوکف کطزم تركٖ اظ اٗي احؿاؼ هطثر ضا ّواى غاا ٍ   زهَٗط، تِ

ٌس زض غلؿِ زػطتِ کٌس. $تًٖٗ اظ زضهاًػَٗاًٖ کِ هكکل هكاتْٖ زاضًس، هوکي اؾر نثل اظ اٌٗکِ تسَاً
 قکل ضفساضٕ ازاهِ تسٌّس ٍ تِ ًس٘ػِ تطؾٌس، ً٘اظهٌس زلاـِ زضهاًٖ ت٘كسطٕ تاقٌس#. ٖولٖ ضا تِ

 کبسآهذ تجذٗل ؿَٗن CBTچغَس ثِ ٗک دسهبًگش 

هاٗل تاق٘س تِ ٗک زضهاًفط تؿ٘اض ذَب زثسٗل قَٗس ٍ زض حطفٔ ذَز تِ نسّا اًؿااى کواک    اه٘سٍاضم
زَاًاس تاِ قاوا کواک کٌاس       کٌ٘س. اگط ٌّفام هُالٗٔ اٗي کساب هًُطب قُسٗس، ٗازوٍضٕ اٗي اقس٘اق هٖ

کٌ٘س، ٗاززاى تاقس کاِ هاسل قاٌاذسٖ اٗاي فاطو ضا هُاطح        خاٗساضٕ تَضظٗس. اگط احؿاؼ زلَاخؿٖ هٖ
اٗس. قوا زض ؾطزاؾط اٗي کساب تا اتعاضّاٖٗ وقٌا ذَاّ٘س قس زا تسَاً٘س ضٍٕ  ٌس کِ افکاض هٌتٖ زاقسِک هٖ

اٗي ًَٔ افکاض غ٘طؾَزهٌس کاض کٌ٘س. زض اٗي اضٌا، هت٘س اؾر ّط ّتسِ ٗک ّسف هُالٗأ ذاال ضا تاطإ    
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إ ضؾا٘سى تاِ وى ّاسف،    ّإ يطٍضٕ تط ذَززاى زٗطٗف کٌ٘س ٍ تِ هَاًٖٗ تٌ٘سٗك٘س کِ ٌّفام تطزاقسي گام
   هوکي اؾر تا وًْا هَاغِ قَٗس. ٍ اَوٌ٘اى حانل کٌ٘س اًسٓاضازٖ کِ اظ ذَززاى زاضٗس، هٌُقٖ ّؿسٌس.

 CBTٌَٖاى ٗک زضهاًفط قاطٍٔ تاِ اؾاستازُ اظ     زٍؾر زاضم تساً٘س ٍنسٖ ذَزم تطإ ًرؿس٘ي تاض تِ
ظ اٗي تاقس؟ هي نثل اظ وى ّطگاع کااض   زَاًؿر غ٘ط ا کطزم، زضهاًفط ذ٘لٖ ذَتٖ ًثَزم. انلاش چَُض هٖ

 CBTاٗس ٗا اگاط زض ظهٌ٘أ    زضهاى اًػام ًسازُ تَزم. خؽ اگط قوا ّن تِ زاظگٖ کاضِ زضهاى ضا قطٍٔ کطزُ
ٖ    ًؿثساش زاظُ کٌ٘اس،   کاض ّؿس٘س، تِ ذَززاى فطنر تسّ٘س. قوا زٌْا ً٘ؿس٘س. تاتر ّط فهلٖ کاِ هُالٗاِ ها

ّاإ زاأهلٖ ٍ ّوچٌا٘ي     زكکط کٌ٘س. تاتر خاؾد زازى تِ خطؾاف ذَززاى ضا زحؿ٘ي کٌ٘س ٍ اظ ذَززاى 
اًػام زازى زوطٌٗازٖ کِ زض اًسْإ ّط فهل وهسُ ً٘ع ذَززاى ضا زحؿا٘ي کٌ٘اس. ذَززااى ضا تاا افاطازٕ      

 .CBTهقاٗؿِ کٌ٘س کِ زض ٍيٗ٘ر هكاتِ قوا ّؿسٌس، ًِ تا زضهاًفطاى هسثحط 
#. زض اٌٗػا تِ ٗاک  2010کٌ٘ن $اؾسَذ ٍ ّوکاضاى،  اؾستازُ هٖ CBTها اغلة اظ ن٘اؼ ٍ اؾسٗاضُ زض 

 کٌ٘ن ٍ قاٗس تطإ قوا ّن هت٘س تاقس: ًوًَِ اقاضُ قسُ کِ ها زض کاض تا زضهاًػَٗاى اظ وى اؾستازُ هٖ

ٗاززاى ّؿر چَُض ضاًٌسگٖ کطزى ٗا ًَاذسي ٗک ؾاظ ضا ٗاز گطفس٘اس؟ وٗاا  زض اتساسا زاا حاسٍزٕ      »
کطزٗاس   تاٗس تِ ٗک ٖالوِ غعئ٘اذ ٍ حطکاذ ْطٗف زَغِ هٖ کطزٗس ًاقٖ ّؿس٘س؟ وٗا احؿاؼ ًوٖ

زّ٘س؟ وٗا ّطگع احؿااؼ زلؿاطزٕ کطزٗاس؟     قکل ذَزکاض اًػام هٖ ضاحسٖ ٍ تِ کِ اکٌَى، وًْا ضا تِ
ِ        ََض کِ خ٘كطفر هٖ ّو٘ي زاسضٗع   کطزٗس، وٗا وى فطاٌٗاس ت٘كاسط ٍ ت٘كاسط تطاٗسااى هٌٗاازاض ًكاس ٍ تا

ٖ  احؿاؼ ضاحسٖ ت٘كسطٕ خ٘سا ًکطزٗ زَاًؿاس٘س تاا    س؟ وٗا ًْاٗساش تط وى کاض زؿلٍ ٗافس٘س زا غاٖٗ کاِ ها
ًتؽ ٍ ؾَْلر ًؿثٖ اًػاهف تسّ٘س؟ ت٘كسط افطاز زض وهَذسي هْاضزٖ کاِ زض حاال حاياط     اٖسوازتِ

 «           اًس. إ ضا اظ ؾط گصضاًسُ قًَس، زن٘قاش چٌ٘ي زػطتِ زض وى ٗک هسرهم هحؿَب هٖ

ََض اؾر. اّساف کَچکٖ تطإ ذَززاى زٗ٘٘ي  کاض ً٘ع ّو٘ي زاظُ CBTفطاى فطاٌٗس ٗازگ٘طٕ تطإ زضهاً
زاى نثل اظ هُالٗأ   تٌ٘اًِ تاقٌس. خ٘كطفر ذَززاى ضا تا ؾُب زَاًاٖٗ ذَتٖ زٗطٗف قسُ ٍ ٍانٕ کٌ٘س کِ تِ

کطزٗاس هقاٗؿاِ کٌ٘اس. هطاناة تاقا٘س       CBTاٗي کساب ٗا ظهاًٖ کِ تطإ ًرؿس٘ي تاض قطٍٔ تِ ٗازگ٘طٕ 
ٖ          زاى ضا تا ّسف ًْاٖٗ ٗلٖ هْاضذؾُب ف قاَز   زااى هقاٗؿاِ ًکٌ٘اس چاَى اٗاي ًأَ هقاٗؿاِ تاٖاص ها

 ًتؽ قوا کن قَز.    اٖسوازتِ
ٖ  CBTاگط زضتاضٓ قطٍٔ اؾستازُ اظ  کااضذ  »کٌ٘اس، ٗاک    زض کاض تا زضهاًػَٗاى احؿاؼ ايُطاب ها

ٕ      « هقاتلِ غولازاٖ کاِ    تطإ ذَززاى زِْ٘ کٌ٘س؛ ٌٖٗٗ ٗک کااضذ قااذم کاغاصٕ ٗاا هػااظٕ حااٍ
ٗازوٍضٕ وًْا هْن اؾر. قوا زض کاض تا زضهاًػَٗاى ً٘ع اظ کاضذ هقاتلِ ٗا هٗازل وى اؾستازُ ذَاّ٘س کطز 

ٖ    $چَى ها ّط چ٘عٕ ضا کِ هٖ کٌا٘ن#. زؾاس٘اضاى    ذَاّ٘ن زضهاًػَ تِ ٗاز زاقسِ تاقس، حسوااش هکساَب ها
فکااض غ٘طؾاَزهٌسٕ زاضًاس. تٗاس اظ     خعقکٖ هي، نثل اظ زٗسى ًرؿس٘ي ت٘واض ؾطخاٖٗ ذَز، اغلاة ا  ضٍاى
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خطزاظز. هحسَإ ّط کاضذ هرسم ّوااى   کٌٌس کِ تِ اٗي افکاض هٖ ٍگَ، وًْا کاضزٖ زِْ٘ هٖ تحص ٍ گتر
 قَز: ََض هٗوَل غولاذ اٗي چٌٌٖ٘ زض وى زٗسُ هٖ قرم اؾر اها تِ

 

 .ُاًتظاسٕ ًذاسکس اص هي چٌ٘ي  هعالجِ کٌن. ّ٘چ اٗي ً٘ست کِ اٗي دسهاًجَ سٍ اهشٍصّذفن 

ساتطٔ خَتٖ تشلشاس کٌن، دسهاًجَ سٍ اه٘ذٍاس کٌن، هشخص کٌن چیٖ تیشاو ٍالعیاه هْویِ ٍ الاتویاوه هتَ یِ        کِِ ّذفن اٌٗ
  تًَِ تشداسُ.   تشن طٖ اٗي ّفتِ ٍ تشإ سس٘ذى تِ ّذفش، چِ گاهٖ هٖ

 

 

 

 

 

 

 
       

زااى ضا کان کٌ٘اس زاا تسَاً٘اس ضٍٕ زضهااًػَ        زَاًس تِ قوا کوک کٌس ايُطاب هطٍض کاضزٖ هاًٌس اٗي هٖ
 زوطکع کٌ٘س ٍ کاضوهسزط تاق٘س.  

ضؾاس.   ًٓط هٖ إ ؾازُ تِ کٌٌسُ قکل گوطاُ تِ CBTًسٗسُ، گاّٖ اٍناذ  گط وهَظـ تطإ ٗک هكاّسُ
گصاضًس،  اذ ٍ ضفساض $ٍ گاّٖ ف٘عَٗلَغٕ# اٍ اضط هٖ، ٌٖٗٗ اٗي ٖق٘سُ کِ افکاض فطز تط ّ٘ػاًهسل قٌاذسٖ

ِ     CBTکاهلاش ؾطضاؾر اؾر. تاا اٗاي ّواِ، زضهااًفطاى هػاطّب       قاکل   ّوعهااى کاضّاإ ظٗاازٕ ضا تا
زٌّس: تطنطاضٕ ضاتُٔ زضهاًٖ، وقٌا کطزى زضهاًػَ تا فطاٌٗس زضهااى ٍ وهاَظـ زازى    ًاهحؿَؼ اًػام هٖ

هَضزٕ، زلاـ زض غْار ضؾا٘سى تاِ اّاساف ٍ غلثاِ تاط هَاًإ،        خطزاظٕ  وٍضٕ زازُ، هتَْم تِ اٍ، غوٕ
ح٘ي تِ اًػام ضؾااًسى زواام    CBTؾاظٕ ٍ گطفسي تاظذَضز. زضهاًفطاى تازػطتٔ  وهَظٕ، ذلانِ هْاضذ

 کٌٌس.   اٗي هَاضز، ّوَاضُ اظ ظتاى هحاٍضُ اؾستازُ هٖ
زاط ٖوال کٌ٘اس ٍ زض ٗاک     ِ ٗافسا  زط ٍ ؾاظهاى قسُ کاض ّؿس٘س، ً٘اظ اؾر حؿاب اگط زض اٗي حَظُ زاظُ

ّإ کوسطٕ زوطکع زاقسِ تاق٘س. تاا اٌٗکاِ ّاسف ًْااٖٗ، زض ّان وه٘راسي زواام اٗاي          ظهاى، ضٍٕ هإلتِ
زاطٗي قاَ٘ٓ هوکاي اؾار، زض اتساسا ً٘ااظ زاضٗاس         ّا ٍ اغطإ زضهاى تاِ کاضوهاسزطٗي ٍ اضاطترف    هإلتِ




