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مشغول کار بوده و عضو هیئت مشاورة سلامت روان در درمان مبتنی بر شواهد 
روان‌پزشکی  مرکز  در  ارشد  روان‌شناس  او  است.  نیویورک  در  جوان‌ها،  برای 
 کودکان در غرب نیویورک، استادیار بالینی روان پزشکی در دانشگاه بوفالو و استاد   
                                  مدعـو و سخنران در مرکز مشـاوره، دانـشکده و دپارتـمان روان‌شناسی تربیـتی 
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دکتر پرت آموزش‌های متعددی در خصوص درمان شناختی - رفتاری در انجمن‌های محلی، ایالتی، 
ملی و بین‌المللی به انجام رسانده است. وی نویسندة کتاب جعبه‌ابزار درمان شناختی - رفتاری برای کودکان 

و نوجوانان افسرده، مضطرب و مستعد خودکشی است. 
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مقدمهمقدمه

به مجموعه تمرینات جعبه‌ابزار پیشرفته برای نوجوانان افسرده، مضطرب و آسیب‌دیده خوش آمدید.
در این کتاب، تعدادی از ابزارهای مبتنی بر شواهد پیشرفته و درعین‌حال، کاربردی را به اشتراک 
استفاده  مراجعان جوان  با  درمان  در روند  تجربه می‌توانند  میزان  با هر  درمانگران  که  خواهم گذاشت 
کنند. این مداخلات پیشرفته تا حد زیادی از آنچه »موج سوم« درمان شناختی - رفتاری )CBT( شناخته 
دوم،  و  اول  موج  سنتی‌تر  مداخلات  برخلاف  است.  شده  اقتباس  مثبت،  روان‌شناسی  به‌ویژه  می‌شود، 
مداخلات نوآورانه‌ای که در این کتاب ارائه می‌دهم بیش از آنکه بخواهند اختلالات روان‌پزشکی حاد 
را رفع یا برطرف کنند، به دنبال افزایش تاب‌آوری، احساسات مثبت و رشد شخصی هستند؛ بنابراین، 
این کتاب مجموعه‌ای از ابزارهای جایگزین جذاب، برای کمک به کودکان و نوجوان‌ها ارائه می‌دهد تا 

انعطاف‌پذیرتر، خوش‌بین‌تر، رشدگراتر و کاملًا سرزنده‌تر باشند. 
در سرتاسر این کتاب، کاربرگ‌های متعدد مراجع، راهنماهای آموزشی و نکات درمانگر را خواهید 
دید که به شما کمک می‌کند تا این مهارت‌های ضروری را به مراجعان جوانتان آموزش دهید. من این 
مطالب را بر اساس تحقیقات بسیاری که در زمینة روان‌شناسی مثبت‌گرا و به‌ویژه در موضوع تاب‌آوری 
انجام دادم نگاشته‌ام. در طول سالیان متمادی، من از این مداخلات استفاده و آنها را اصلاح کرده‌ام و شاهد 

بوده‌ام که تا چه اندازه در میان کودکان و نوجوان‌ها مورد پذیرش و مفید بوده‌اند.

چرا این کتاب؟ سرگذشت

انجمن  سال‌ها پیش در سال ۱۹۹۶، در سمیناری که توسط دکتر مارتین سلیگمن در کنفرانس سالانة 
رئیس  سلیگمن  دکتر  زمان،  آن  در  کردم.  برگزار شد، شرکت  کانادا  تورنتو،  در   1)APA( روان‌شناسی 

منتخب APA  بوده و اخیراً کتـاب کودک خوش‌بیـن2 را نگاشته و منتشر کرده بود. بـه‌واسطة ارائـه و

1- American Psychological Association

2- The  optimistic child
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کتاب دکتر سلیگمن که پیدایش تحقیقات و نوآوری‌های بالینی مرتبط با مفهوم تاب‌آوری را گوشزد کرد، 
ایده‌ای به ذهنم رسید. در آن زمان مفهوم تاب‌آوری موضوعی جدید و نوظهور بود، اما اکنون می‌دانیم 
که تاب‌آوری عامل مهمی در توانایی افراد برای غلبه بر ناملایمات، پشتکار در برابر چالش‌ها و به فعلیت 
رساندن توانایی ذاتی آنها است. تاب‌آوری پیش‌بینی‌کنندة رشد شخصی، ثبات هیجانی، موفقیت و شادی 

است و من این موضوع را به چشم خود دیده‌ام.
مفاهیم  ادغام  روی  بود،  پیش  سال   ۲۵ از  بیش  که  سلیگمن  دکتر  با  من  تصادفی  آشنایی  زمان  از 
تاب‌آوری با روش‌های مداخلاتی‌ام کارکرده‌ام و خرسندم بگویم که از مشاهدۀ تأثیر و کارایی این روش‌ها 
روی کودکان کاملًا تحت‌تأثیر قرار گرفته‌ام. من از شور و شوقی که مراجعان و والدین نسبت به این 
مهارت‌ها داشته و اینکه چگونه آن‌ها را با میل و رغبت تمرین کرده و یاد گرفته‌اند، شگفت‌زده شده‌ام. 
من به معنای واقعی کلمه شاهد اشک‌هایی در جلسه بوده‌ام که به واسطۀ استفاده از این ابزارها به لبخند 
تبدیل شده‌اند و خرسندم که آن‌ها را با شما به اشتراک بگذارم به این امید که شما نیز تأثیر قدرتمند 

ابزارها را تجربه کنید.

در این کتاب چه مطالبی وجود دارد؟

آنچه  از  نشان‌دهندة یک عنصر ضروری  که هر فصل  است  پنج فصل سازماندهی شده  در  کتاب  این 
تحقیقات نشان داده است که تاب‌آوری یا »توانایی استقامت و سازگاری زمانی که اوضاع خراب می‌شود« 
را تشکیل می‌دهد )ریویچ و شاته، ۲۰۰۲، صفحه ۱(. هر فصل شامل چندین تمرین است و هر تمرین 

به شرح زیر سازماندهی شده است:

ــن موردنظــر •	 ــرای تمری ــی را ب ــای مطالعات ــن بخــش هــدف و مبن ــر - ای ــق درمانگ منط
توضیــح می‌دهــد.

ــوزش •	 ــن در آم ــخصی م ــة ش ــاس تجرب ــر اس ــمت‌ها ب ــن قس ــر - ای ــای درمانگ راهنم
ــی  ــه روش ــا را ب ــا مهارت‌ه ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــت و ب ــاص اس ــای خ مهارت‌ه

ــد.  ــه دهی ــان ارائ ــه مراجعانت ــر ب ــی و مؤث درمان
ــاختارهای •	 ــورد س ــی در م ــی و توضیحات ــات آموزش ــات اطلاع ــن صفح ــا - ای جزوه‌ه

ــای  ــر از رویکرده ــتفادة بهت ــان در درک و اس ــه مراجعانت ــا ب ــد ت ــه می‌دهن ــی ارائ درمان
ــد.  ــک کنی ــی کم درمان

کاربرگ‌هــا - الگوهــای آمــاده روشــی جــذاب بــرای آمــوزش مهارت‌هــا بــه مراجعانتــان •	
در اختیــار شــما قــرار می‌دهنــد.

فصل۱: یادگیری خودتنظیمی - تحقیقات نشان می‌دهد که افراد در صورت عدم توانایی در حفظ آرامش 
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و خونسردی در هنگام مواجهه با موقعیت‌های چالش‌برانگیز زندگی به‌احتمال زیاد دچار مشکل خواهند 
چالش‌ها  با  رویارویی  برای  جوانان  به  کمک  برای  را  شواهد  بر  مبتنی  مداخلات  اول،  فصل  در  شد. 
به‌صورت فشرده و مؤثر معرفی می‌کنم. این تمرینات به کودکان و نوجوانان کمک می‌کند تا از نحوة 
واکنش خود به رویدادهای استرس‌زای زندگی آگاه‌تر شوند و ابزارهایی را برای آنها فراهم می‌کند تا 
مغز هیجانی پریشان آنها آرام شود، تفکر عقلانی آنها را درگیر کرده و راه‌حل‌های مناسبی جهت حل 

مشکلات خود بیابند. 
فصل ۲: ترویج هیجانات مثبت و خوش‌بینی - تحقیقات اخیر در زمینة روان‌شناسی مثبت‌گرا نشان 
می‌توانند  گرفته شده‌اند،  نظر  در  مثبت و خوش‌بینی  هیجانات  تقویت  برای  که  درمان‌هایی  است  داده 
آمادگی افراد را برای ابتلا به اضطراب و منفی‌گرایی معکوس کنند. در این فصل، تعدادی از فعالیت‌هایی 
که برای افزایش تجربة کودکان و نوجوانان از احساسات مثبت طراحی شده‌اند را به اشتراک می‌گذارم. 
این تمرینات به مراجعان کمک می‌کند تا نسبت به تجربة رخدادهای مثبت در زندگی‌شان آگاه‌تر شوند 
و به آنها یاد می‌دهد که چگونه مهارت‌های شکرگزاری، شفقت به خود و مهارت بسیار مهم خوش‌بینی 

را پرورش دهند.  
فصل ۳: پیگیری رشد شخصی - تحقیقات قابل‌توجهی وجود دارد که نشان می‌دهد کودکان زمانی 
عزت‌نفس را پرورش می‌دهند که به اهدافی که از ارزش‌های خودشان سرچشمه می‌گیرد دست می‌یابند. 
اما چگونه کودکان با کمبود اعتماد‌به‌نفس را تشویق کنیم تا خطرات لازم برای رویارویی با چالش‌ها، 
این فصل، مداخلاتی برای  بپذیرند؟ در  برابر مشکلات و پیشرفت به سمت آن اهداف را  پشتکار در 
کمک به مراجعان جوان ارائه می‌دهم تا ذهنیت رشد خود را توسعه دهند تا بتوانند اهداف خود را تحقق 
بخشند. همچنین روش‌هایی را توضیح می‌دهم تا به آنها کمک کنم نقاط قوت شخصیت خود را شناسایی 
کرده، ارزش‌های خود را کشف کنند، اهدافی را بر اساس این ارزش‌ها توسعه دهند و متعهدانه در جهت 

رسیدن به این اهداف مبتنی بر ارزش‌ها قدم بردارند. 
فصل ۴: ایجاد روابط مثبت و حمایت اجتماعی - تحقیقات در مورد کودکان و نوجوانان همواره 
نشان داده است که الگوهای مثبت و روابط حمایتی از اجزای اساسی تاب‌آوری هستند. در این فصل، 
از  اجتماعی،  شایستگی  بهبود  به  منجر  است  شده  مشخص  که  می‌دهم  شرح  را  مختلفی  مداخلات 
جمله توانایی مشاهده از دیدگاه دیگری، ارتباط فعال - سازنده، قاطعیت، حل تعارض و مشارکت در 

فعالیت‌های تفریحی سالم خواهند شد.
فصل ۵: مهارت‌های فرزندپروری مثبت - تحقیقات نشان می‌دهد زمانی که والدین مهارت‌های 
فرزندپروری مثبت را تمرین کرده و الگویی برای تاب‌آوری می‌شوند فرزندانشان به‌احتمال بیشتری یاد 
گرفته و روش مقابله‌ای سالم را استفاده می‌کنند. در فصل آخر، مداخلاتی برای کمک به والدین ارائه 
می‌دهم تا فرزندان خود را راهنمایی کنند تا به جوانانی انعطاف‌پذیر، با اعتمادبه‌نفس و خودشکوفا تبدیل 

شوند.
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این کتاب چگونه به شما کمک خواهد کرد

خواه یک متخصص سلامت روان، مربی، ارائه‌دهندة مراقبت‌های بهداشتی یا والد باشید، ابزارهای موجود 
در این کتاب به شما کمک می‌کند تا مهارت‌های مختلفی را که برای رشد و شادی کودکان ضروری است 
آموزش دهید. شخصاً دیده‌ام که این ابزارها برای مراجعان جوانی که دیگر علائم حاد سلامت روان را 
تجربه نمی‌کنند، اما نیازمند یادگیری مهارت‌های پایدار برای حفظ بهبودی مستمر هستند، سودمند است. 
همچنین از این ابزارها به‌عنوان قدم اول مداخله در برخورد با کودکان و نوجوانان مبتلا به سطوح خفیف 

افسردگی و اضطراب استفاده کرده‌ام. 
در تمام این موارد، متوجه شده‌ام که فعالیت‌های درمانی این کتاب واقعاً برای کودکان تأثیرگذار است 
و خوشحالم که آنها را با شما به اشتراک می‌گذارم. هیچ‌چیز برای من رضایت‌بخش‌تر از این نیست که 
نظاره‌گر کودک یا نوجوانی باشم که این مداخلات را درک و از آنها در زندگی‌اش برای حل مشکلات 

و به فعلیت درآوردن توانایی‌هایش استفاده می‌کند. 
امیدوارم شما هم چنین تجربه‌ای با مراجعان خود داشته باشید. 
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با  و همکارانش  مارتین سلیگمن  دکتر  ارزشمند  کار  نتیجۀ  در  تاب‌آوری  مفهوم  دهة ۲۰۰۰،  اوایل  در 
توسعة برنامه‌ای با عنوان برنامة تاب‌آوری پن )سلیگمن، ۱۹۹۵( رایج شد. مطالعة بی‌سابقة آنها روی 
متخصصان  ناخودآگاه جمعی  بر  برای همیشه  را  تاب‌آوری  مفهوم  دبیرستان،  و  راهنمایی  دانش‌آموزان 

سلامت روان حک کرد. 
سلیگمن و همکارانش بر اساس یافته‌های خود توانستند عناصر اساسی تاب‌آوری را تعیین کنند، یکی 
از آن عناصر توانایی خود تنظیمی است. در درجة اول، خودتنظیمی توانایی نسبتاً خونسرد ماندن هنگام 

مواجهه با یک مشکل هیجانی است. 
تقریباً غیرممکن است. بدون وجود  پریشانی  کنیم، مدیریت  بمانیم و منطقی فکر  آرام  نتوانیم  اگر 

توانایی خودتنظیمی به‌سادگی نمی‌توانیم به خرد خود برای حل مشکلات دسترسی پیدا کنیم. 
در این فصل، چندین فعالیت را شرح می‌دهم که می‌توانید در کمک به کودکان و نوجوانان برای رشد 
خودتنظیمی که توانایی‌ای ضروری است، استفاده کنید. این فعالیت‌ها با کمک به مراجعان برای آگاهی از 
چگونگی واکنش آنها به تجربیات استرس‌زای زندگی، از جمله افکار، احساسات و رفتارهای آنها شروع 
می‌شود. سپس نحوة استفاده از مهارت‌های مختلف تحمل پریشانی و ذهن‌آگاهی برای آرام‌کردن مغز 
هیجانی‌شان را شرح میدهم. زمانی که مراجع آرام گرفت، ابزارهایی را بر اساس مدل ABCDE ارائه 
کرده تا به آنها کمک کنم در عمل به‌صورت منطقی فکر کرده، دیدگاه مثبت، واقع‌بینانه و سازنده‌تری 
را شناسایی کنند. در نهایت، الگوی حل مسئله را برای کمک به آنها در شناسایی راه‌حل‌های سالم برای 

مشکلاتشان به اشتراک می‌گذارم. 
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خودآگاهی از رخدادهای استرس‌زای زندگی

خودآگاهی بخش مهمی از رویارویی با چالش‌ها و مدیریت زندگی است. اگر چشمانمان را ببندیم و از 
اتفاقات اطرافمان و واکنشمان به آن بی‌خبر باشیم، نمی‌توانیم زندگی‌مان را به‌خوبی مدیریت کنیم. تصور 
کنید اگر در حین رانندگی خودآگاهی را تمرین نکنیم، چقدر سریع دچار تصادف می‌شویم، در مورد 

زندگی هم همین‌طور است. 
که  می‌دهند  توضیح   )۲۰۰۲( تاب‌آوری1  عامل  نام  به  خود  کتاب  در  شاته  اندرو  و  ریویچ  کارن 
اهمیت  بر  خود   ABC مدل  در  آنها  است.  خودتنظیمی  و  تاب‌آوری  اساسی  جزء  خودآگاهی  چگونه 
آگاهی جوان‌ها از محرک‌های هیجانی‌شان یا آنچه آنها به‌عنوان »رویدادهای نامطلوب« یاد می‌کنند، تأکید 
می‌ورزند. با گسترش این نوع از خودآگاهی، بهتر چالش‌ها را پیش‌بینی کرده، در نتیجه غافلگیر نشده و 

متعاقباً در زمان وقوع سراسیمه نمی‌شویم. 
خودآگاهی به‌تنهایی امکان مدیریت چالش‌های زندگی را به ما نمیدهد، اما فرصت پیش‌بینی‌کردن 
شویم،  غافلگیر  ناگهانی  اتفاقی  با  هم  باز  اگر  حتی  و  می‌دهد  ما  به  را  هیجانی  آمادگی  و  مشکلات 

خودآگاهی این فرصت را به ما می‌دهد تا موقعیت چالش‌برانگیز را بازتاب و پردازش کنیم.
رویدادهای  از  تا  کنید  کمک  نوجوانان  و  کودکان  به  چگونه  که  آموخت  خواهید  بخش،  این  در 
محرک هیجان‌ها در زندگی‌شان و نحوة تفکر، احساس و رفتار در پاسخ به این رویدادها آگاه شوند. این 

خودآگاهی زمینه‌ساز مقابلة بعدی خواهد بود.

1- The Resilience Factor

منطق درمانگر
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خودآگاهی از رخدادهای استرس‌زای زندگی: قسمت ۱

من دریافته‌ام که اکثر کودکان به طرز شگفت‌انگیزی با این فعالیت سازگار و مایل به شناسایی •	
گزینة  که  باشید  داشته  توجه  بااین‌حال،  لیست هستند.  از  زندگی  استرس‌زای  موقعیت‌های 
»دیگر« نیز ارائه شده است. حتماً بپرسید که آیا عوامل استرس‌زای دیگری را تجربه کرده‌اند 

که در لیست وجود ندارد. 
اگرچه در هنگام تکمیل این فعالیت درجاتی از پریشانی قابل‌انتظار است، اما اکثر کودکان •	

به‌خوبی آن را تحمل می‌کنند. بااین‌حال، ممکن است که این تمرین برای برخی از مراجعان 
نظر هیجانی تحریک‌کننده باشد، بنابراین مراقب علائم استرس بیش از حد باشید. 

اگر مراجعتان به‌شدت ناراحت به نظر می‌رسد، یک تمرین پایه‌ای )برای مثال تنفس عمیق در •	
حین تمرکز بر تجربیات اینجا و اکنون انجام دهید(. 

به مراجعتان اطمینان دهید که به او کمک خواهید کرد تا هر گونه عوامل استرس‌زای شناسایی •	
شده را به کمک درمان حل کند. 

علاوه بر این، با استفاده از بارش فکری چند فعالیت مثبت که می‌توانند بعد از جلسه به‌منظور •	
پیشگیری از تمرکز بر پریشانی و پرداختن به مسائل مثبت‌تر انجام دهند، مشخص کنید. 

راهنمای درمانگر
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خودآگاهی توانایی فهم آنچه برای شما اتفاق می‌افتد و دانستن اینکه چگونه به این رخدادها واکنش نشان 
دهید. همة ما با تجربیات استرس‌زا در زندگی روبرو هستیم، بنابراین مهم است که از این موقعیت‌ها 

آگاه باشیم.
زمانی که خودآگاه هستیم، بهتر می‌توانیم این عوامل استرس‌زا را پیش‌بینی کرده و درصورت وقوع 

آنها را مدیریت کنیم.
بیایید رویدادهای استرس‌زای زندگی‌تان را شناسایی کنیم تا بتوانید خودآگاه و آمادة مقابله با آنها 

باشید. 
تجربه  که  رویدادهایی  تمام  است.  شده  آورده  زندگی  استرس‌زای  رویدادهای  از  لیستی  اینجا  در 
کرده‌اید را بررسی کنید و هر واقعة استرس‌زای دیگری که در زندگی شما وجود دارد؛ اما در لیست آورده 

نشده است را شناسایی کنید. 

مشکلات خانوادگی )به‌عنوان‌مثال، مشاجره یا تعارض با اعضای خانواده(□	

مشکلات مدرسه )به‌عنوان‌مثال، نمرات پایین، تکالیف چالش‌برانگیز مدرسه(□	

مشکلات همسالان )به‌عنوان‌مثال، دوستان کم، قلدری، درگیری با همسالان(□	

ازدست‌دادن یک عزیز )به‌عنوان‌مثال، مرگ یا جابه‌جایی(□	

سوءاستفاده در گذشته )به‌عنوان‌مثال، سوءاستفادة فیزیکی یا هیجانی(□	

ازدست‌دادن یک دوست )به‌عنوان‌مثال، کسی که نقل‌مکان می‌کند یا قطع رابطه می‌کند(□	

جدایی از نامزد□	

ارتباط محدود یا عدم تماس با والدین□	

مشکل مواد مخدر یا الکل□	

کـاربـرگ1-1   

خودآگاهی از رخدادهای 
استرس‌زای زندگی: قسمت ۱
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دستگیری یا مشکل قانونی□	

جنایت یا خشونت در محل□	

مشکل سلامت جسمانی□	

چالش اجرا یا ارزیابی )به‌عنوان‌مثال، ورزش، آزمون یا اجرای موسیقی(□	

تجربة آسیب‌زا )به‌عنوان‌مثال، آتش‌سوزی خانه، تصادف شدید اتومبیل، سوءاستفاده(□	

والدینی که مشکل سلامت روان یا مواد مخدر/الکل دارند□	

موارد دیگر:□	




