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مقدمه

رویکردهای پذیرش و ذهن آگاهی تقریباًً برای هر جمعیتی که شما بتوانید تصور کنید، از 
اضطراب زمان امتحان تا حتی مشکلات شدید سلامتی، استفاده های فراوانی دارد. تعداد 
زیاد جهت گیری های نظری متفاوت و سبك های تمرینی، چنین امکانی را ایجاد کرده اند.

درمان  حیطۀ  در  شواهد  بر  مبتنی  و  کاربردی  ابزاری  ارائه  کتاب،  این  از  هدف 
کاهش   ،)DBT( دیالکتیك  درمانی  رفتار  دلبستگی،  مهارت   ،)ACT( تعهد  و  پذیرش 
 )MBCT( ذهن آگاهی  پایۀ  بر  شناختی  درمان   ،)MBSR( ذهن آگاهی  پایۀ  بر  استرس 
موارد  خیلی  و  ذهن آگاهی  نسخه های  بازی ها،  تمرین ها،  کاربرگ ها،  شکل  به  یوگا  و 
هر  هستید.  دادنش  انجام  حال  در  است  وقت  خیلی  شما  که  است  کاری  برای  دیگر 
که  نوجوانانی  و  کودکان  مناسب  درمان  برای  لازم  آگاهی  چهارچوب ها  این  از  کدام 
رویکردها  این  همۀ  مشترک  زمینه  ما  می دهد.  ما  به  را  هستند  مواجه  مشکلات  با 
تجربی  فعالیت های  آنها  همۀ  گنجانده ایم:  فراتشخیصی  واحد  مدل  یک  در  را 
حرفه ای1 محیط  یا  کلاس  پزشک،  مطب  در  مراجع  که  آنجا  می کنند،  تشویق   را 

 وارد ارتباط مستقیم با فرایندهای تغییر می شود.

این کتاب کار، جعبه ابزار مثال زدنی شما است برای اینکه با استفاده از فرایندهای پذیرش، 
ذهن آگاهی، ارزش ها و تعهد، رفتار شما را  به روش هایی خلاقانه و جذاب تغییر دهد. برای 
کاری که انجام می دهیم یك مجموعه از تمرین ها و کاربرگ های دلخواهمان را به شما ارائه 
داده ایم که به نظرمان مفید هستند. هر صفحه از آنچه را که در این جعبه ابزار در مورد 
 کودکان، نوجوانان و مراقبان به اشتراک گذاشته ایم -آموزش آنها و پیشنهاد مهارت آموزی2

- قبلًا خودمان استفاده کرده ایم.

به طور خلاصه، این کتاب به ویژه مشکلات بالینی زیر را مورد توجه قرار داده است:

موضوعات دلبستگی و رابطه ا ی •
خشم و رفتار خصمانه •

1.  Practice setting
2.  Skill building
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رفتار ضد اجتماعی •
اضطراب، استرس و نگرانی •
قلدری کردن •
افسردگی و اندوه •
رفتار خوردن مختل شده •
نگرانی های جنس و هویت جنسی •
تغییرات زندگی و گذارها •
اخلال وسواس فکری-عملی و وسواس موکنی •
امتناع از مدرسه •
اندیشه پردازی خودکشی گرا و آسیب به خود •
سوءمصرف مواد و تکانشگری •
مشکلات تروما و مربوط به تروما •
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طریقۀ‌استفاده‌از‌این‌کتاب

و  نوجوانان  کودکان،  برای  فعالیت هایی  و  کاربرگ ها  تمرین ها،  از  مملوء  کتاب  این 
مراقبان شان است که باعث می شود کارمان را بهتر انجام دهیم و اطلاعات پیش زمینه ای 
ارائه داده ایم. نخستین بخش از این کتاب، تفحص مختصری در  مربوط به آنها را هم 
علم، نظریه و فلسفه ای دارد که زیربنای همۀ مهارت های مهمی است که استفاده می کنیم. 
قول می دهیم که این بخش فقط شامل اطلاعاتی باشد که شما نیاز دارید و خیلی طولانی 

نباشد.

هر  برای  می کنیم:  مطرح  شما  برای  جالب  چالش  یك  اول،  بخش  در  دقیق تر  بیان  به 
بالینی که شما ممکن است در آن قرار بگیرید، اطلاعات رویکرد  درمانجو یا موقعیت 
تمرین ها و  کاربرگ ها،  داد  اجازه خواهد  به شما  این بخش  ببرید.  کار  به  را  واحدمان 
فعالیت های داخل این کتاب را نسبت به جمعیت های خاصی که با آنها کار می کنید و 

محیط هایی که در آن فعالیت دارید سازگار کرده و به کار ببرید.

ممکن است در حال کار کردن با یك بچه 5 ساله مضطرب باشید که با مشکل جدایی 
یا یك جوان  امتناع می کند  به مدرسه  رفتن  از  و  نرم می کند  پنجه  و  مراقبان دست  از 
توسط  که  هورمونی  درمان های  از   می کند–  که خودزنی  افسرده  سالۀ   13 تراجنسیتی 
می کند-  خودکشی  که  است  کرده  تهدید  و  می کند  استفاده  شده،  منع  پزشکی  سیستم 
فرایندها یکسان هستند و تصمیم بالینی شما برای چیزی که برای این نوجوان از نظر 

رشدی مناسب است شما را به آنچه که بعداً انجام می دهید هدایت خواهد کرد.

بقیۀ این کتاب روی چگونه به انجام رساندن این تمرینات تمرکز دارد: از کدام تمرین ها 
و  پذیرش  می کنید  کار  آنان  با  که  جوانانی  در  تا  کنید  استفاده  می توانید  کاربرگ ها  و 

ذهن آگاهی و در مراقبان آنان انعطاف پذیری ایجاد کنید؟

این کتاب ساختار درمان را دنبال می کند. کار خود را با معرفی ابزارهای مورد نیاز برای 
سنجش، مفهوم سازی و تعیین زمینۀ مناسب برای تغییر با استفاده از تمرین های پذیرش 
را  مهارت آموزی  و  درمان  منابع  از  زیادی  تعداد  سپس  می کنیم.  شروع  ذهن آگاهی،  و 
با سطوح رشدی و  منطبق  تغییر  با  با درمانجویان تان، همراه  استفاده در جلسات  برای 
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موضوعات برای گروه های سنی مختلف، ارائه می دهیم.

به  را که در طی جلسات  بینش ها و مهارت هایی  پایان کتاب می گوییم که چطور   در 
مراجع آموخته اید، به سایر موقعیت های زندگی او نیز تعمیم دهید: در خانه، مدرسه یا در 
دیگر تعاملات میان فردی. این کار را با فراهم کردن فراهم کردن طرح ها و استراتژی ها 
برای آموزش و تبادل اطلاعات با مراقبان انجام دادیم تا آنجا که بتوانند کاری را که ما در 

جلسه، در خانه و در مدرسه انجام می دهیم تقویت کرده و گسترش دهند.

به خاطر سهیم شدن این کتاب راهنمای جالب و عملی با شما بسیار هیجانزده شدیم و 
بیصبرانه منتظریم که ببینیم چطور این مهارت ها را بدست می آ ورید و آنها را در عمل 

برای پرورش دادن پذیرش و ذهن آگاهی در درمانجویان تان به کار می برید.
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فصل

1

با‌علم‌تفریح‌کنید

پذیرش و ذهن آگاهی حال و هوای خاصی دارد. می تواند تصاویر کوسن های مدیتیشن، 
در  درد  اجتناب ناپذیری  دربارۀ  فلسفی  بحث های  و  شرقی  معنویت  یوگا،  حالت های 
عین  در  و  داریم  را دوست  تصاویر  این  آورد.  یاد  به  را  و خرد حقیقی جهان  زندگی 
حال تصدیق می کنیم که تمرین های پذیرش و ذهن آگاهی با پیشینه ای غنی در علم برای 

حمایت کردن از آنها همراه است.

این  کنار  در  می کنیم–  ذهن آگاهی  و  پذیرش  علم  توضیح  را صرف  زمانی  اینکه  دلیل 
حقیقت که ما آماتورهای بسیار بزرگی هستیم- این است که درک مبنای علم به ما اجازه 
می دهد در مورد ابزارهایی که ذکر خواهیم کرد، انعطاف پذیرتر و خلاق تر باشیم. اگر شما 
اساس این کار را درک کنید، بعد می توانید شروع به تطبیق دادن آن کنید، به طور جدی 

درباره اش فکر کنید یا خودانگیخته تر با این مهارت ها آشنا شوید.

چرا‌پذیرش‌و‌ذهن‌آگاهی؟

این کار برای فهمیدن و بلافاصله  به کار بردن آسان است. برای شروع، شما به درک 
تعدادی مفاهیم پایه نیاز دارید. ما به جای برنامه کنترل یا کاهش نشانه که سعی در به 
یا استدلال دربارۀ محتوای دردناک  چالش کشیدن، بحث کردن، پرت کردن حواس و 
افکار، احساسات، خاطرات و حس های فیزیکی دارد، بیشتر بر استفاده از رویکرد خود 
بودن  پذیرای تجربه های دشوار  برقرار کردن و  ارتباط  بودن،  پذیرنده  یا  پذیرش  یعنی 

تأکید می کنیم.

پایۀ رویکردهای مدرن برای  این رویکرد بر اساس رشد علمی غیرمنتظره ای است که 
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 ،)ACT( تعهد  و  پذیرش  درمان  مثال  برای  می شود:  محسوب  رفتاری  شناختی  درمان 
درمان متمرکز بر دلسوزی )CFT(، رفتار درمانی دیالکتیك )DBT(، روان درمانی تحلیل 
عملکردی )FAP( و درمان شناختی بر پایۀ ذهن آگاهی )MBCT( که رایج تر هستند، اما 
مثال های زیاد دیگری وجود دارند. این رشد علمی تأکید می کند که برخلاف فرض های 
رایج، نمی توانیم تجربیات دردناک زندگی همچون افکار را فراموش، حذف یا از جهات 
دیگر بطور دائمی پاک کنیم. هرچند، می توانیم با دردمان روابط جدیدی ایجاد کنیم تا 
حدی که ما را از توان نیندازد یا بر زندگیمان تحمیل نشود. به این معنی که به جای تمرکز 
کردن روی صحیح یا غلط، درست یا اشتباه، خوب یا بد، بررسی کنیم چطور رفتار یا 
تجربه ای خاص در لحظه ای )بافت( خاص عمل می کند. آنجا است که ذهن آگاهی وارد 

می شود!

وقتی به افراد جوان کمک کنیم که توجه کنند، توصیف کنند، کنجکاو باشند و به 
جز این با تمام تجربیات شان در لحظۀ حال درگیر باشند، آنها بهتر قادر خواهند بود 
ببینند کدام رفتار نتیجه می دهد و کدام رفتار نتیجه نمی دهد. یك دختر جوان که وقتی 
احساس  دم  ببرد که ضربه زدن ممکن است در  پی  عصبانی می شود می زند، می تواند 
خوبی ایجاد کند اما بعد فقط باعث می شود که شرایط بدتر شود چون او دچار مشکل 
می شود. اگر بتوانیم به او آموزش دهیم به علائم اولیه احساس خشم توجه کند و آن 
فرایند را کاهش دهد، بعد می توانیم به او آموزش دهیم که وقتی خشم آشکار می شود 

رفتارهای متفاوتی را امتحان کند که ممکن است در بلندمدت بهتر نتیجه دهد.

کردن  توجه  با  که  است  مراقبان شان  و  جوان  افراد  به  کردن  کمك  ما  هدف 
انجام  را  انجام می دهند و چه چیز  )مثلًا چرا  رفتارشان  به تجربیات و نقش 
می دهند(، محیط دردناک شان و انتخاب کردن رفتارهای جانشین که برای افراد 

درگیر بهتر جواب می دهد، بهبود یابند.

روی‌آنچه‌افراد‌جوان‌انجام‌می‌دهند‌تمرکز‌کنید!

ممکن است در ابتدا توجه کردن به نتیجه آنچه افراد جوان انجام می دهند ساده به نظر 
برسد، اما به شما اطمینان می دهیم که برای رسیدن به یك توضیح پیچیده معمولاًً بیشتر 
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در محتوای آنچه دارد اتفاق می افتد درگیر می شویم تا بافت )شرایط(. درک کردن آنچه 
افراد جوانی که شما در حال کار کردن با آنها هستید، انجام می دهند و تمرکز روی چیزی 
که اتفاق می افتد به شما کمك می کند بفهمید چرا این افراد جوان به کاری که می کنند 
ادامه می دهند. چه اتفاقی می افتد که نوجوانی تهدید به خودکشی می کند؟ اگر نمی دانید 

بپرسید!

برای مثال، موقع کار کردن با دختر نوجوانی که مکرر تهدید به خودکشی کرده، پی بردیم 
مادرش  با  زیادی توجه و زمان همراه  مقدار  یادداشت خودکشی  نوشتن  از  بعد  او  که 
نصیبش می شده است. با استفاده از رویکرد مبتنی بر پذیرش، توانستیم با کمك تحلیل مان 
به این زن جوان نشان دهیم که چطور رفتار در آن موقعیت، مؤثر واقع می شود. تاریخچۀ 
اختلال دلبستگی اش را بررسی کردیم، به خصوص به تجربۀ او از بدست نیاوردن نیازهای 
هیجانی اش، پرداختیم. او با صحبت کردن دربارۀ اندیشه پردازی خودکشیاش آرام شد و 
توضیح داد در لحظه ای که او تهدید به خودکشی می کرد هیچ عبارت دیگری برای گفتن 
نیاز دارم، چیزی که من احساس می کنم غیر قابل تحمل است«.  نداشت، »من به شما 
وقتی ما تماماً کارکرد رفتارش را برای تهدید به خودکشی شناسایی کردیم، توانستیم روی 
امتحان کردن روش های جدید برای رسیدن به نیازهای هیجانی اش که با آن مواجه بود، 

کار کنیم و با این موقعیت های دردناک ارتباط برقرار کنیم.

پسر 5 سال های  نرسد.  نظر  به  واضح  است خیلی  ممکن  که  است  دیگری  مثال  اینجا 
به  رفتن  از  کردن  امتناع  و  از خانه  والدینش  رفتن  دربارۀ  بی اندازه  بودن  نگران  بخاطر 
مدرسه به ما معرفی شد، در بررسی این پسر جوان که آشکارا رنج می برد، ماهیت تقویت 
رفتارش برای هیچ یك از ما روشن نبود تا زمانی که فهمیدیم تلاش های او برای کنترل 

ترس ها و هراس هایش در همان لحظه بسیار تقویت کننده بود.

این موضوع مهمی است چون پیامدهای قابل مشاهده و بیرونی رفتارش )دچار مشکل 
شدن با والدینش(، اصلًا به نظر تقویت کننده نمی رسید، اما وقتی کارکرد رفتارش را تحلیل 
کردیم و صریحاً با او دربارۀ تلاش برای متوقف کردن دوری والدینش از خانه و امتناع 
از حضور در مدرسه مصاحبه کردیم، پی بردیم که اضطراب و ترسش آن قدر طاقت فرسا 
بود که برای کنترل کردن یا اجتناب از یك پیامد ترسناک، انجام دادن هر چیزی در آن 
لحظه مانند کار درست، منطقی بود. او می دانست در واقع نمی تواند مانع ترک والدینش 
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شود اما از آنچه که می توانست اتفاق بیفتد آن قدر نگران بود که حتی تلاش برای متوقف 
کردن آنها برایش آرامش فراهم می کرد – او حداقل کاری انجام می داد! با مقداری فاصله 
از آن موقعیت های دشوار، توانست تشخیص دهد که چیزهای بدتری برای دعوا با پدر 
و مادرش ایجاد کرده است. او توانست با کار کردن روی تحمل درماندگی، پذیرش و 
تعهد برای تغییر رفتار، پاسخ های جدیدی را برای اضطراب و ترس خود پرورش دهد.

درک‌کنید‌چه‌چیزی‌تجربیات‌را‌دشوار‌می‌سازد

کاری که شما با استفاده از رویکرد پذیرش و ذهن آگاهی انجام می دهید، روی افکار، 
احساسات، حس ها و خاطراتی تمرکز خواهد کرد که زندگی را برای درمانجویان 
جوان تان دشوار ساخته است. وقتی شما به کودکی فکر می کنید که از رفتن به مدرسه 
مانند قلدری و حمایت  این است که روی عوامل محیطی  متناسب  امتناع می کند، کار 
برای مداخله ای سیستماتیك تمرکز کنیم. هر چند، قسمت اعظم این کتاب بررسی دقیق تر 
دنیای خصوصی و درونی یك شخص جوان را میطلبد. البته نه به این معنی که عوامل 
محیطی بیاهمیت هستند. آنها برای فهمیدن مهم و ضروری هستند. به بیان دقیق تر، ما 
می خواهیم تأکید کنیم که پذیرش و ذهن آگاهی، درواقع کارکردن با محتوای خصوصی 
و  است  جوان  درمانجویان  تجربیات  خاطرات(  و  احساسات، حس ها  )افکار،  دردناک 
تشخیص دهیم که آنها ممکن است احتمالاًً برای اجتناب، کنترل یا فرار از این محتوای 
خصوصی دردناک برای انجام  آنچه می توانند، تلاش کنند: که آیا به مدرسه بروند یا نه، 

بحث کنند یا فریاد بکشند، مخفی شوند و غیره.

وقتی شخصی جوان، تفکری را کاملًا واقعی فرض می کند یا واقعاً در بعضی تجربیات 
شخصی خود گیر کرده است )یك فکر، احساس، حس یا خاطره( و مشاهده می کنیم 
که محتوای این تفکر، بر خودش یا رفتارش حاکم است و شاید باعث ایجاد پیامدی 
مشکل آفرین شود، این را هم جوشی می نامیم. برای مثال پسر جوان نامبرده ممکن است 
آنها خواهد  برای  بدی  اتفاق  بروند  والدینش  اگر  که  باشد  داشته  تصورات وحشتناکی 
افتاد. از آن به بعد او باور کرده یا اعتقاد دارد که این تفکرات حقیقی هستند، هر چیزی 
را امتحان می کند که بتواند والدینش را از ترک کردن متوقف کند حتی اگر مشکلات 

اضافی ایجاد کند.
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مشکل تفکرات وحشتناک نیست. مشکل این است که وقتی به این تفکرات باور دارد، 
پاسخش به آنها، مشکلاتی را در زندگیش ایجاد می کند. اصطلاح هم جوشی مهم است 
زیرا ما می توانیم به همه چیز متصل شویم. به خاطر داشته باشیم که هم جوشی همیشه 
فیلم عالی هستید، می خواهید  نیست. وقتی شما در حال تماشا کردن یك  بد  ضرورتاً 
ناباوری را به تعویق اندازید و واقعاً با آنچه در صحنه اتفاق می افتد یکی شوید؛ شما 
دوست دارید احساس کنید که شخصیت ها و داستان واقعی هستند. این هم جوشی به 
شما کمك می کند از فیلم لذت ببرید. راه دیگر اینکه، اگر شما بیش از اندازه با صحنۀ 
ترس که در فیلم اتفاق افتاد یکی شدید، ناگهان ممکن است تصور کنید که هر صدای 
ریز یا غژغژی در منزل تان یك تهدید است ودر نتیجه کاری غیر عادی انجام دهید. همه 
اینها دربارۀ بافت و عملکرد است. آیا فرو رفتن در فکر، احساس، خاطره یا حس بدنی 

فایده ای دارد؟

برای اکثر درمانجویان جوانمان، دلیل آمدن آنها برای درمان )یا دلیل اینکه مراقبان شان 
باعث شدند آنها بیایند( این است که استراتژی های آنها برای کنارآمدن با تجربیات دشوار، 
مشکل آفرین است -آنها نتیجه نمی دهند. به جای مستقیماً به چالش کشیدن، بحث کردن 
و معمولاًً سعی در بازسازی شناختی محتوای به هم متصل شده، ما انعطاف پذیری را 

بالا می بریم.

انعطاف پذیر بودن از نظر روان شناختی به سادگی به این معنی است که ما 
افراد جوان را در تماس با مسائل دردناک شان قرار می دهیم برای اینکه یاد 

بگیرند کارهای جدیدی در حضور آن انجام دهند.

برای‌هدف‌قرار‌دادن‌تغییر‌رفتار‌بلند‌مدت
از‌ارزش‌ها‌استفاده‌کنید

بدانیم چه کسی و چه  نیاز داریم  به طور مثبت،  تغییر در رفتار  به وجود آوردن  برای 
چیزی در حال تحریك کردن درمانجوی جوان است. در جلسه ای با مراقبان به عبارتی 
جالب رسیدیم: »توجه شما مثل آب پاشی برای زندگی است: رفتارهایی که به آنها توجه 
می کنید همان هایی هستند که شاهد افزایش آنها خواهید بود.« منظورمان این است که 
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حتی توجه یك مراقب -نگاه کردن به یك فرد جوان، توجه کردن به آنها و رفتارشان- 
می تواند تقویت کننده باشد. در مراحل اولیۀ فرایند درمان، اینکه بفهمیم توجه چه شخصی 
برای یك درمانجوی جوان تقویت کننده است بسیار مفید خواهد بود. در کار کردن با 
نوجوانان، مراقبان ممکن است پی ببرند که توجه شان به نسبت گروه هم سالآن نوجوانان، 
تقویت یك  باعث  که  را  دقیقاً چیزی  این موضوع  و  نیست  تقویت کننده  آن قدرها هم 

نوجوان می شود پیچیده می کند.

علاوه بر این، وقتی که ما فهمیدیم چه کسی و چه چیزی برای افراد جوان مهم تر است، 
شاهکارهای بزرگ تری از تغییر رفتار را در مورد آنها به دست آوردیم. به جای تمرکز 
رفتار  تمرکز روی  برانگیختن  برای  بیشتر  اطلاعات  این  از  نشانه ها،  دادن  کاهش  روی 

جدیدی که زندگی آنها را به روشی معنادار رشد می دهد استفاده می کنیم. 

خیلی  دارند  تمایل  جوان  افراد  باشیم:  صادق  شده  که  هم  لحظه  یک  برای  بیایید 
واقع بین و متمرکز بر نتیجه باشند. در تجربۀ ما، افراد جوان به توضیحی نیاز دارند تا 
مبتنی بر  بدانند چرا باید این تمرین را با شما انجام دهند و پاسخ دقیقاً تعهد به رفتارِ 
عالی تر،  بتوانند  آنها  که  تا حدی  دردناک  موارد  با  کردن  برقرار  تماس  است:  ارزش ها 
آنچه  یعنی هر  بهتر زندگی کردن  البته عالی تر، شاداب تر و  و  بمانند!  بهتر  شاداب تر و 
به طور انحصاری برای هر کدام از آنها مهم است. تعهد به رفتارِ مبتنی بر ارزش ها به معنی 

چگونگی افزایش کیفیت زندگی در بلندمدت است. 

حالا پیش به سوی سرگرمی!
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آغاز‌و‌سنجش

این فصل شما را در شروع کارتان با شخصی جوان راهنمایی خواهد کرد. در این بخش، 
کاربرگ ها و بازی هایی برای شروع جلسه اول گنجانده ایم که به شما کمك می کند تا 
هم دربارۀ علایق جوانی که با او کار می کنید اطلاعات کسب کنید و هم به یك قرارداد 
چه  شما  کار  بفهماند  او  به  که  برسید  جوان تان  درمانجوی  آگاهانۀ  رضایت  با  درمانی 
هدفی را دنبال می کند. در این فصل فعالیت های سنجش را  گنجانده ایم اما فصل را با 
چیزی خاص و مهمتر در رویکرد پذیرش و ذهن آگاهی شروع می کنیم: اتحاد درمانی با 

ارزش ها. 

آغاز‌با‌ارزش‌ها

شروع‌اتحاد‌با‌ارزش‌ها

برای چطور شروع کردن کارتان با افراد جوان، تفسیرهای زیادی وجود دارد. در برخی 
محیط های درمان، جلسات پذیرش ساخت دار یا مقیاس های سنجش رسمی مورد نیاز 
نیاز شماست را طبق شرایط حرفۀ خود و اصل جوازتان و در  هستند. آنچه که مورد 
سریع ترین فرصت معقول انجام دهید، از مراجع تان بخواهید دربارۀ ارزش هایش با شما 
صحبت کند، چه کسی و چه چیزی برای آنها بیشتر مهم است. این کار را انجام می دهیم 
که  آنچه  و  کنند  زندگی  می خواهند  که  بیشتر روی روشی  آماده شوند  مراجعان مان  تا 
برای شان مهم است، تمرکز نمایند تا روی کمبودها، آسیب شناسی و مشکلات. این مرحله 

تعیین کنندۀ اهداف درمانی است که روی رشد تمرکز دارد.
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به جای اینکه درمان یك محیط آزارنده باشد که فقط دربارۀ چیزهای دردناک صحبت 
کنیم، درصدد هستیم نوعی محیط درمانی ایجاد کنیم که دوستانه و گاهی سرگرم کننده 
کنیم. شاید  بیان  آرامش  با  بیشتر  را  تا حدی که ممکن است موضوعات دشوار  باشد، 
نتوانیم روی این مورد به حد کافی تأکید کنیم: در تجربۀ ما مراجعان و خصوصاً مراقبان 
می آیند تا مشکلات افراد جوان را حل کنند و همه چیز را بلافاصله بهتر کنند. این تمرکز 
است،  محرک  کنترل  از  مثالی  و  می کند  متوقف  را  رسمی  برنامۀ  ارزش ها،  روی  اولیه 
جایی که درمانگر امیدوار است با ایجاد محیطی حرفه ای، درمانجویان بیشتر برای افزودن 
تا برای بدنام کردن خود یا  بیایند  قوت ها، بهبود رفتار و حفظ رفتارهای تقویت شده 
شکایت از اوضاع. مثال هایی از چگونه کار کردن در محدودۀ شاخص های محیطی تان 
نشان خواهیم داد تا با رعایت توصیه ها و روال های محیط یا حرفه تان، شرایطی برای 

تغییر ایجاد کنید.

در کاربرگ زیر به نام »آنچه دربارۀ من مهم است«، افراد جوان را تشویق می کنیم اطلاعاتی 
در مورد مشکل شان را با ما به اشتراک بگذارند که ممکن است مربوط1 به نظر نرسد. البته 
اطلاعات در این فعالیت فی البداهه برای تحلیل ما از اینکه آنها چه کسی هستند، برای 
آنها چه چیزی مهم است و می خواهند زندگی شان چگونه باشد، بسیار ارزشمند است. 
همچنین در انجام این کاربرگ همراه با مراقبان اصلی و افراد جوان که با هم در جلسات 
حضور پیدا می کنند، بسیار موفق بوده ایم. کاربرگ »آنچه دربارۀ ما مهم است« بین مراقب 

و فرد جوان سازگاری ایجاد می کند تا بتوانند به کار کردن با هم ادامه دهند.

کاربرگ مراقب، تلاشی اولیه برای ایجاد قراردادی درمانی بدون حذف به نفع یك قرارداد 
بر مبنای پذیرش است که بجای تمرکز روی ارزش ها، روی آنچه که مهم است و آنچه 
که در آینده به آن امید می رود، تأکید می کند. ما پی برده ایم که این فعالیت باعث خندۀ 
زیادی می شود و جو مناسبی را برای شروع درمان با خانواده هایی که زیر جمله »بچه ام 

را درست کن« خالی می گذارند، ایجاد می کند.

1. pertinent
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آنچه دربارۀ من مهم است

اسم من ــــــــــــــــــ  است و چیزهای مهمی که باید دربارۀ من بدانید 
این است که رنگ مورد علاقه ام ــــــــــــــــــ است و غذای مورد علاقه ام   

ـــــــــــــــــــــــــــــــــ است.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  است. کاری که دوست دارم انجام دهم  ـ

دلیل اینکه چرا دوست دارم این کار را انجام دهم این است که ــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .

ــــــــــــــــــــــــــــــــ  است. چیزی که من واقعاً در آن ماهر هستم  ـ

چیزی که شما باید دربارۀ من بدانید این است که اینجا بودن در من احساس  
ــــــــــــــــــ  ایجاد می کند.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ . و امیدوار هستم که از درمان  ـ

یا  ــــــــــــــــ    من    که  هست  خوب  حالم  بفهمید  می توانید  زمانی 
می گویم  ــــــــــــــــــ .

اگر حالم خوب نباشد، ممکن است  ــــــــــــــ  یا بگویم  ــــــــــــــ .

از نظر من مهم است که در درمان روی  ــــــــــــــــ کار کنیم و دربارۀ  
ــــــــــــــــ  صحبت کنیم.

چیزی که صحبت کردن دربارۀ آن را سخت خواهد کرد احساس   ــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   است.
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آنچه دربارۀ ما مهم است

چیزی که به آن علاقه دارم دربارۀ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــ شان است.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ . متوجه آن می شوم خصوصاً وقتی آنها ـ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ . من از این دربارۀ آنها لذت می برم زیرا   ـ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ماهر هستند. آنها واقعاً در  ـ

و من از این لذت می برم زیرا   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .

ـــــــــــــــــــــ چیزی که مهم است دربارۀ آنها بدانیم این است که آنها   ـ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .

من می دانم که آنها در مورد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
تلاش می کنند.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بشوند. امیدوارم آنها در آینده ـ

این برای من مهم است چون   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .

من خصوصاً دوست دارم وقتی آنها  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. .

ــــــــــــــــــــــــ است. کار مورد علاقه ام برای انجام دادن همراه با آنها ـ

امیدوارم که یك روزی آنها ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .

چیزی که امیدوارم آنها در من مشاهده کنند این است که من ـــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــ هستم.

چیزی که فکر می کنم در درمان باید درباره اش صحبت کنیم ــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ است.

آرزو می کنم که یك روز ما با هم  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .
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انتخاب ارزش ها

آنها مهم است و  اینکه چه کسی و چه چیزی برای  افراد جوان دربارۀ  برخی 
یا نیست، عقاید محکمی دارند. اجازه دهید این حقیقت را بپذیریم که داشتن 
ارتباطی قوی با ارزش هایمان و درواقع آگاهی واضح از اینکه آنها چه هستند، 
می تواند برای بزرگسالان کار پیچیده ای باشد چه رسد به افراد جوان! ما فهرستی 
از ارزش هایی که ممکن است افراد جوانی که با آنها کار می کنید به آن اهمیت 
ارزش های  ساختن  یا  کردن  اضافه  بودن،  برای خلاق  کرده ایم.  درست  دهند، 

خودتان در فهرست، تردید نکنید.

به شما پیشنهاد می دهیم یك کپی از فهرست زیر تهیه کنید و از شخص جوانی 
که با او کار می کنید دعوت کنید پنج ارزشی که برای آنها با اهمیت تر هستند، 

انتخاب کنند.

پذیرش گوش دادن به دیگران
پذیرفتن خودم

پذیرفتن دیگران
موفقیت در انجام آنچه مهم است

ماجراجویی
لذت بردن از چیزهای کوچك

رؤیایی بودن، تغییر دادن دنیا
قدردان بودن

اهل هنر بودن
و  با عشق  است  من  اطراف  در  که  چیزی  هر  با  اینکه  برای  بودن  مراقب 

مهربانی رفتار کنم
خلاق و مبتکر بودن: داشتن ایده ها و استفاده از آنها

خلاق بودن برای ابراز کردن خودم
عاطفی بودن برای ابراز احساساتم
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آزاد بودن برای انجام دادن چیزی که انتخاب می کنم
دوستانه بودن

شاداب بودن برای پرورش خودم
مفید بودن در  انجام کارهای خوب برای دیگران

خودم بودن
مسؤل بودن

اجتماعی بودن برای لذت از گوش دادن و صحبت کردن با دیگران
سپاسگذار بودن برای چیزی که من در زندگی ام دارم

جرأت برای پذیرفتن عمل حتی وقتی احساس ترس می کنم
کنجکاوی برای بررسی کردن تجربیات جدید

آموزش و یادگیری
تشویق کردن استعداد در هر کسی

هیجان برای جستجوی چیزهای جدید در زندگی
جستجو برای امتحان کردن چیزهای جدید

احساس خوب داشتن
حسی شبیه تعلق داشتن

احساس ایمنی
انعطاف برای کنترل کردن تغییر

گذشت
سخاوت برای به اشتراک گذاشتن ذوق و استعداد منحصر به فردم

همدردی کردن با دیگران برای نشان دادن اینکه آنها را دوست داریم
عشق دادن و عاشق شدن

شکرگذاری کردن
رشد در پیدا کردن فرصت هایی برای یادگیری

شادکامی برای لبخند زدن، خندیدن و لذت بردن از زندگی
داشتن ارتباط با مردم
داشتن زمان با کیفیت

کمك کردن به دیگران
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صداقت و گفتن حقیقت
رهبری برای ایجاد کردن چیزی که من در دنیا می خواهم

طبیعت و هوای آزاد
آرامش

فعالیت فیزیکی
بازیگوشی برای تفریح داشتن

مثبت بودن
انجام  چیزی  چه  و  هستم  کسی  چه  اینکه  از  خوب  احساس  برای  غرور 

می دهم
شفقت نسبت به خود برای مراقبت از ذهنم، بدنم و روحم

تفکر و تأمل برای نگاه به درون خودم
معنویت یا دین

محیط، دلسوزی برای دنیا
اعتماد کردن و مطمئن بودن

درک دیگران
خردمندی برای پیدا کردن پاسخ ها درون خودم

سپس این ارزش ها را برای درمانجو روی کارت هایی که می توانید پرینت بگیرید 
و حذف کنید، انتقال دهید. اینجا مثالی در مورد چگونگی امکان چاپ کارت ها 

وجود دارد.
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