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 ترجمه و تلخيص
 

تخصصي تا سال   خلاصه درس به همراه مجموعه سوالات آزمون ارتقاء و بورد

 ١٤٠٥ ي آزمون ارتقاء و بورد تخصص  ژه يو  ي با پاسخ تشريح    ١٤٠٤

Beck JS, Cognitive Behavior Therapy. 3th edition. 2021 . 
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 ١٤٠٢رتبه برتر آزمون بورد تخصصي 
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 دكتر صبا رضانيا 

 ١٤٠٤درصد بورد تخصصي  ١٠رتبه 
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بي  رحمتش  و  نامحدود  كرامتش  كه  پروردگاري  شايستة  و ستايش  است.  سپاس  پايان 

اوست كه بشر را دانش بياموخت و با قلم آشنا كرد. به انسان رخصت آن داد كه علم را  

 به خدمت گيرد و با قلم خود و رسم خطوط گويا آن را به ديگران نيز بياموزد. 

ام كن تا در آموختن نلغزم  جويان راهت قرارم ده و ياري خدايا از شاكران درگاهت و حقيقت 

 چه را آموختم، به شايستگي عرضه كنم. و آن 

  مطابق  و   نوين سبك  به  كشور   پزشكي  آموزشي  كمك  نظام  در   پيشرو   و   يار، حاميرزيدنت

  سال   ١٨  طي  آشنا   و   مجرب   كادري   با   پزشكي   حيطه  در   آموزشي  هايپيشرفت  آخرين   با 

  خود  مخاطبين دسترس  در  و  ارائه را  محصولات بهترين همواره  متخصصين منظر  از گذشته

 .  است  داده   قرار 

  استفاده   با   و   شده   گردآوري   روانپزشكي   مباحث   در   غني   بسيار  محتوي  به  توجه   با   رو   پيش   اثر

  در  و  بوده   رفرنس  و  منابع  از   مؤلف محترم  توسط  سازيروان   و  مباحث  نمودن  مفهومي  از

  اختصاص  خود  به   را  A  رتبه  اساتيد  از  جمعي  با   ياررزيدنت   كيفيت  كنترل   گروه   از   گذر  روال 

  و   پيروز  متعال  خداوند  ياري  با   رو  پيش  مباحث  مطالعه تمام  با   است  است، اميد  داده 

 .باشيد پايدار
 

 

  



 



                               

 
 

يك روش درماني از طريق صحبت  ،  CBTيا همان    Cognitive behavioural therapyرفتاردرماني شناختي  

 گذاري شد. كه توسط آرون بك پايه   . كردن با بيمار است 

است. او تلاش كرد با اصلاح  گذار اين روش درماني دختر آرون بك پايه  ) Judith Beck-1954 (  جوديت بك 

بهينه  پدرش، و  درماني  روش  از    سازي  متكاملي  پايه   CBTنوع  آن  را  به  كتاب  اين  در  كه  كند  گذاري 

 . پردازد ي م 

 ي از نكات مهم و كليدي كتاب رفرنس بك با عنوان اترجمهكتـاب پيـش رو 

Beck J S, Cognitive Behavior therapy, 3th edition 2021    است كه براي داوطلبان آزمون ارتقا و بورد

سريع  مطالعه  آسان جهت  دسترسي  و  خلاصه تر  مهم  نكات  به  جاي تر  در  كتاب  سازي شده.  اين  جاي 

اصطلاحات مهم، تخصصي و امتحاني به زبان انگليسي در كنار ترجمه فارسي آورده شده است. در پايان  

بندي شما عزيزان  امتحان سال اخير به همراه پاسخ تشريحي براي مطالعه و جمع   سؤالات كتاب نمونه  

به كتاب    شود ي م و مطالب كتاب توصيه    ها مثال گردآوري شده است. در صورت علاقه به مطالعه كليه  

 اصلي مراجعه كنيد. 

 در پايان موفقيت تمامي عزيزان را آرزو داريم.
 

 

دانا  درنگ  چون  كاري  به  نمايد 
 

چنگ     به  جهاني  آرد  پيروزي  به 
 

در   كـارها  فروبستگي همه 
    

آهستگي   گشايد  به  وليكن 
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 رفتاري  - شناختي درمان براي معرفي - ١فصل 

 ) چيستcognitive behavior therapy-CBTدرمان شناختي رفتار (

به  )CBTمترادف با درمان شناختي رفتاري (  گاهي را ابداع كرد كه در ابتدا درمان شناختي نام گرفت كه   درماني روانشكلي از ، ارن بك
را  )present-orientedمتمركز بر زمان حال ( )short-term(   مدتكوتاه )structuredساختارمند (  درماني روانيك  ،  . بكشودميكار گرفته  

با   ابداع كرد. از آن زمان بك و ساير درمانگران از اين نوع درمان براي كار  باليني بسيار متفاوت استفاده    هايجمعيتبراي افسردگي 
 كردند. 

CBT  گذارديم يرتأث هاآنبر هيجانات و رفتار ، براساس اين نظريه استوار است كه فكر افراد . 

كنند: باورهاي ناسازگار  بندي شناختي بنا مي، درمان را بر اساس يك فرمولاندشدهبرگرفتهكه از مدل بك    CBTدرمانگران در تمام اشكال  
)maladaptive beliefs  (  رفتاري)، راهبردهايbehavioral strategies  كه مشخصه يك اختلال خاص محسوب   ايدارندهنگه) و عوامل

را بر اساس مفهوممي نيز بنا   جودرمانپردازي، يا درك خودتان، از  شوند. شما درمان  او  الگوهاي رفتاري خاص  و  باورهاي زيربنايي  و 
 كنيد. مي

 مثال: 

Abe’s    ساله كه از همسرش طلاق گرفته و از حدود دو سال پيش به دنبال بروز مشكلات در محل كار و مشكلات در ازدواجش   ٥٥آقاي
و در   كردميتلويزيون تماشا ، را در آپارتمان خود وقتشتمامدر شروع درمان بيمار فعاليت چنداني نداشت و ، شده شديددچار افسردگي 
 . گذراند ميفضاي مجازي 

دچار اجتناب   Abe’s  درنتيجه  »امخوردهشكست من يك  «اين بود كه    )underlying negative beliefsيكي از باورهاي منفي زيربنايي (
 . شدمياجتناب باعث تقويت باور شكست او  درنتيجهبود تا شكست او آشكار نگردد. اما  ايگسترده) behavioral avoidanceرفتاري (

. اشكال باشد ميمتفاوت با درمان بك    اياندازهو نكات تركيبي آنها در درمان، تا    بنديفرمولمشتق شده كه    CBTاشكال مختلفي از  
 : باشد ميبه شرح زير  CBTمختلف مشتق شده از 

  

 

Beck Section 1



 

 

 يانتشارات و آموزش پزشك اريدنتيرز

١٢
 )بك(روان درماني 

١٢ 

 نام روش درماني مبدع ترجمه روش درماني 

 Ellis emotional behavior therapy هيجاني   –عقلاني   رفتاردرماني

 Linehan dialectical behavior therapy ديالكتيكي رفتاردرماني  

 D’Zurilla & Nezu problem-solving therapy مسئلهدرمان حل 

 Hayes et al . acceptance and commitment درمان مبتني بر پذيرش و تعهد 
therapy 

 Foa & Rothbaum exposure therapy درمان مواجهه 

 Resick &Schnicke cognitive processing therapy درمان پردازش شناختي

 McCullough cognitive behavioral analysis رفتاري-شناختي-تحليلي  درمانيروان سيستم 
system of psychotherapy 

 ;Lewinsohn et al سازي رفتاريفعال
Martell et al behavioral activation 

  Meichenbaum cognitive behavior modification رفتارشناختياصلاح 

 
CBT    شده.    سازيمتناسببراي كار با افراد در تمام سنين از كودكي تا سالمنديCBT    گروهي زوجي و خانوادگي    هايقالبهمچنين در
 است. اجراقابل

براي   تواندميبا بيماران سرپايي تمركز دارد ولي تعاملات درماني  ايدقيقه ٥٠تا  ٤٥بر جلسات فردي  شدهارائهدر كتاب پيش رو درمان 
جلسات كامل   توانندنميبيماران مبتلا به اسكيزوفرني شديد كه در بيمارستان بستري هستند و    مثلاًافرادي مختصرتر از اين هم باشد.  

 را تاب بياورند. 

 CBTنظري    مدل

گذارد) نقطه اشتراك تمام اثر مي  جودرمان و رفتار  خلُق  كه بر  ) )dysfunctional thinking(  ناكارآمدكند تفكر  مدل شناختي بيان مي
 شود.  شناختي محسوب ميهاي روانپريشاني

تر و سازگارانه تر ارزيابي كنند، ميزان هيجان منفي و رفتار ناسازگارشان كاهش  بينانهاي واقعآموزند تفكر خود را به شيوهوقتي افراد مي
 . يابدمي



 

 

 يانتشارات و آموزش پزشك اريدنتيرز

١٣
 يرفتار - يدرمان شناخت يبرا يمعرف

١٣ 

 

 مثال: 

 
 

به اين نتيجه برسد كه دچار    جو درمان و ممكن است    شود مي توسط درمانگر بررسي   ) validity of thoughtسنتي اعتبار فكر (   CBTدر مدل  
اين ديدگاه جديد    درنتيجه .  دهد مي انجام    خوبي به افسردگي هنوز خيلي از كارها را    باوجود بوده است و   ) overgeneralizedتعميم افراطي ( 

 . شود مي   كارآمد و فرد مشغول رفتار    دهد مي احساس غم را در فرد كاهش  

اند تمركز كمتري دارد و  يي كه تاكنون ايجاد شدههاشناختبر    در اين رويكرد :)Recovery oriented approachرويكرد بهبودمدار (

در مسير شما براي حركت در جهت رسيدن    تواندميشوند و  آشكار مي  آينده هفتهطي    احتمالاًهايي است كه  بيشتر تمركز بر شناخت 

 به يك هدف خاص تداخل ايجاد كند.

 دهند: هاي سازگار و ناسازگار در سه سطح رخ ميشناخت

 دهند. ترين سطح رخ ميام») در بيرونيخيلي خسته   هر كاريمن براي انجام ») )Automatic thoughtsافكار خودآيند (

 ». مانممي، مثل «حتي اگر تلاش كنم رابطه جديدي برقرار كنم درنهايت تنها )intermediate beliefsباورهاي ميانجي (

ديگران به من «»  امدرماندهشخص، ديگران و دنيا وجود دارد مثل: «من    درباره خود )core beliefsسطح باورهاي مركزي (  ترينعميقدر  
 و رفتار بيمار، درمانگر بايد روي تمام سطوح كار كند. خُلق » «جهان خطرناك است» براي بهبود پايدار زنندميآسيب 

 

 بازگشت به رختخواب

behavior رفتار 

 احساس غم

emotion هيجان 

 هيچ كاري را درست انجام دهم توانميمن نم

particular reaction واكنش 

 ها سخت استبراي يك فرد افسرده تمركز كردن و پرداخت صورتحساب

automatic thought فكر خودآيند منفي 



 

 

 يانتشارات و آموزش پزشك اريدنتيرز

١٤
 )بك(روان درماني 

١٤ 

 

 بك  CBTتوسعه  

كرد كه رؤياهاي آنها، در مقايسه با  مي  بينيپيشكرد و  افسرده را تحليل مي  جوياندرمانبك در ابتدا يك روان تحليلگر بود و رؤياهاي  
رؤياهاي افراد غير افسرده كه مبتلا به ساير اختلالات روانپزشكي هستند، حاوي مفاهيم خصومت بيشتر باشد. ولي درنهايت متوجه شد  

ها  هاي نقص، محروميت و فقدان بيشتري در آن مايههاي خصومت كمتر هستند ولي درونمايهافسرده حاوي درون  جوياندرمانرؤياهاي 
 شود. ديده مي

خصوص كننده سريع، بهدهند: يك جريان تداعي آزاد و يك جريان از افكار ارزيابيدريافت بيماران افسرده دو نوع تفكر را گزارش مي  بك
 درباره خودشان.

تجربه   را  منفي  افكار خودآيند  بيماران  همه  به   كنندميبك متوجه شد  دارد. بك  آنها  هيجانات  با  نزديكي  ارتباط بسيار  افكار  اين  و 
 ازآن پسو ناسازگار خود را در ابتدا شناسايي و ارزيابي كنند و به آنها پاسخ بدهند و    بينانهغيرواقعكمك كرد كه تفكرات    جوياندرمان
 . يافتندميبهبود  سرعتبه جوياندرمان

اين پژوهش درمان شناختي    درنتيجهبا دارو انجام شد كه    درمانيرواندر پژوهشي مقايسه يك شيوه    ١٩٧٧براي نخستين بار در سال  
 ايمي پرامي كه داروي ضدافسردگي رايج در آن زمان بود اثربخشي داشت. اندازهبه

(CT-R) Recovery-Oriented cognitive therapy 

افرادي كه   اين نوع درمان بهسازي شده است.    هادامنه وسيعي از تشخيصبراي  از    CT-Rرا دارند  سنتي است، در    CBTبرگرفته 

 هاي روشو    بندي شناختي از باورهافرمولبر همان بنيان نظري مدل شناختي استوار است. اما بر    ريزي و درمان،پردازي، برنامهمفهوم 

جاي تمركز بر علائم رواني و ، بهCT-Rبيشتر دارد.    تأكيدشوند  مثبت ميخُلق  ثبات    منجر بهعواملي كه  و    رفتار سازگار بيماران

 دارد:  تأكيدشناسي رواني، بر اين مسائل آسيب 

 نقاط قوت بيماران

 فردي   هاي ويژگي  

 هاي فردي مهارت
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 منابع فردي 

مشكلات ايجاد شده در هفته   در موردسنتي،    CBT. به اين صورت كه در  زماني  گيريجهت :CT-Rسنتي و    CBTتفاوت بعدي بين  

، بر آرزوهاي بيماران براي آينده و بر CT-Rكنيم. در  ها استفاده ميبراي پرداختن به آن CBT  هايتكنيكو از   كنيمميگذشته صحبت 
 دارند. در راستاي رسيدن به اهدافشان برمي داريم كه در طول هفته  تأكيد هايي قدمها و بر  آن )values( هايارزش 

 CBT  مؤثرشدن به يك درمانگر  تبديل 

 اي است:را يك فرايند چهار مرحله  CBTعنوان يك درمانگر  رسيدن به درجه تخصص به 

شده در  آوريآموزيد تا مراجع را در چارچوب شناختي و بر اساس ارزيابي اوليه و اطلاعات جمعاساسي را مي  هايمهارتمرحله اول:  

 دهي سازمانكه رابطه درماني محكم برقرار كنيد و جلسه را   گيريدميكنيد. در اين مرحله ياد   )conceptualizingپردازي (جلسه، مفهوم 
 كنيد  ريزيبرنامهو آرزوها و اهداف بيمار درمان را  هاارزش كمك بگيريد تا در راستاي  CBTخودتان و اصول  پردازيمفهومكنيد و از 

ادغام كنيد و اهداف مهم    شده آموخته   هايتكنيكرا با دانش خودتان و    جودرمانپردازي خودتان از  مفهوم  گيريد ميياد  مرحله دوم:  

 آوريدميمناسب و تقويت رابطه درمان مهارت بيشتري به دست  هايتكنيكو اجراي  بنديزمان. در كنيد ميدرمان را بهتر شناسايي  

هايي براي تأييد يا بازبيني  كنيد. توانايي خودتان در مطرح كردن فرضيه پردازي يكپارچه مياطلاعات جديد را با مفهوم  مرحله سوم: 

 . كنيدميرا بهتر  جودرمانديدگاهتان درباره 

 دهيد. اي ادامه ميدر طول زندگي حرفه CBTبه يادگيري  مرحله چهارم:  

 آموزيد، در مورد خودتان استفاده كنيد. يابد كه آنچه را ميزماني افزايش مي CBTعنوان يك درمانگر  رشد شما به
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 اصول درمان  - ٢فصل 

 
 : دهيم مياصل اساسي درمان را جداگانه توضيح  ١٤در اين فصل 

آمده  دستهاي بهبراساس داده  جودرمانپردازي از  شود. مفهوم تهيه مي  پردازي شناختي پويامفهومبر اساس    CBTطرح درمان  :  ١اصل  

اختلال او هستند،   دارندهنگههاي اصلي بيمار، راهبردهاي رفتاري او و عوامل  بندي شناختي كه شامل شناختاز او و بر اساس فرمول
هاي آوري داده. و با جمعشودميپردازي جا داده  را نيز در مفهوم   جودرمانمثبت و منابع    هايويژگيشود. از ابتدا، نقاط قوت،  انجام مي

 كنيم. ريزي درمان استفاده ميدهيم و از آن براي برنامهبندي ادامه ميبيشتر در طول درمان، به اصلاح اين فرمول

 

همراه   جودرمانتا  كندمييك رابطه درماني وقت صرف  گيريشكلنياز به رابطه درماني سالم دارد. درمانگر براي  CBT:  ٢اصل شماره  

 جودرمانتا شاهدي باشد بر اينكه باورهاي منفي    كند ميتلاش كند. درمانگر از رابطه درماني استفاده    مؤثر   طوربهبا او به شكل يك تيم و  
زمان بيشتري در جلسه   شود مياعتبار دارد. اتحاد درماني سالم باعث    ترمثبتبخصوص باورهاي مرتبط با خودش اشتباه است و باورهاي  

 شود جودرمانصرف كمك به 
 

استفاده شود و   علائم  ليستچك كه هر هفته از    شودميكند. توصيه  طور مستمر ثبت ميرا به   جودرمانپيشرفت    CBT  :٣اصل شماره 

 شود.در انتهاي جلسات از بيمار بازخورد شفاهي و مكتوب گرفته شود. ثبت مداوم، باعث بهبود نتايج مي

 

سازد. زماني كه فرهنگ بيمار با درمانگر متفاوت شود و همچنين درمان را با فرد متناسب ميمنطبق با فرهنگ تنظيم مي  CBT :٤اصل  

فرهنگي خود ناآگاه    هايسوگيري است شايد نياز باشد دانش و توانمندي فرهنگي درمانگر افزايش يابد. درواقع ممكن است درمانگر از  
نيز ناآگاه باشد بخصوص در مواردي كه بخشي از فرهنگ    كنند ميفرهنگي كه برخي بيماران تجربه    هاي سوگيري باشد و همچنين از  

 اكثريت نباشد. 

 

 مثبت تلاش كنند. خُلق فعال در جهت پرورش فكر و  طوربهكمك كرد  جوياندرمانبايد به  دارد.  تأكيد ها  بر مثبت CBT:  ٥اصل  

 

در اين روش هم بيماران و هم درمانگران فعال هستند و درمان مانند يك  .كندمي  تأكيدبر همكاري و مشاركت فعال    CBT:  ٦اصل  

كنند و با چه فاصله زماني يكديگر را    كارچهدر هر جلسه    گيرند ميتصميم    باهم و درمانگر    جودرمان.  شودميكار گروهي در نظر گرفته  
 هايي انجام دهند. كارچهملاقات كنند و در فاصله بين جلسات 

 

Beck Section 2
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براساس    كندتوجه مي  جودرمانبه آرزوهاي    CBT  :٧اصل   با  - و هدف  هاارزش و  اولين جلسه  در  است.  مورد    جودرمانمدار  در 

چگونه باشد و اهداف خاص او براي    خواهدمي  جودرماناو يعني چيزهايي كه در زندگي براي او مهم هستند و آرزوهايش يعني    هايارزش 
 برسد صحبت كند.  خواهدمي اينتيجهدرمان يعني از درمان به چه 

 

است كه بيماران نياز دارند تا بتوانند    هاييمهارتدرمان نياز به تمركز دقيق بر    معمولاً  دارد.  تأكيد در آغاز بر زمان حال    CBT:  ٨اصل  

 خود را بهتر كنند.خُلق 

 كنيد: در سه موقعيت بر گذشته تمركز مي
 
 تمايل به انجام اين كار دارد جودرمانوقتي  -١

 وقتي تمركز بر مشكلات فعلي و آرزوهاي آينده، باعث تغيير كافي نشود -٢

او چگونه و چه زماني شكل گرفتند و   ناكارآمدمهم است بفهميد افكار و راهبردهاي مقابله رفتاري    جو درمانبراي شما و    كهوقتي  -٣
 تداوم يافتند. 

 

درك قابل  جودرمانيكي از اهداف اصلي درمان اين است كه فرايند درمان را براي    رويكردي آموزشي است.  CBT  :٩اصل شماره  

) زماني احساس راحتي شودميدر مورد توضيح داد و تا انتهاي كتاب در مورد او مثال زده    ١نام بيماري كه در ابتداي فصل  ) Abeكند.  
كند، احساس كرد گويي من و او يك   كارچهخواهم  وضوح متوجه شد من از او ميبيشتر كرد كه فهميد از درمان چه انتظاري دارد، به

صورت ملموس دريافت در طول يك جلسه و در طول دوره درمان، كار ما چطور ادامه خواهد يافت. در سرتاسر درمان تيم هستيم و به
استفاده كند تا بتواند درمانگر خودش باشد.    هاتكنيك آموزش دادم چگونه خودش از اين    Abeمتنوع به    هايتكنيك   كارگيريبهبعد از  

 را هر روز مرور كند.  هايشآموخته را تشويق كردم مهمترين مفاهيمي كه آموخته بود يادداشت كند تا بتواند  Abeدر هر جلسه 

 

جوياني كه مدت است. بسياري از درمانيك درمان كوتاه  CBTگفتيم  قبلاً مي  نسبت به زمان حساس است.  CBT  :١٠اصل شماره  

به   جلسه درماني نياز دارند. ولي در برخي شرايط نياز به درمان بسيار   ١٦تا    ٦مشخصاً دچار افسردگي و اختلالات اضطرابي هستند، 
به اهدافمان نيز برسيم. اهداف ما از درمان اين   حالدرعينكنيم و   مدتكوتاه  الامكان حتيدرمان را    كنيمميداريم. ما تلاش    تريطولاني

  ترين مهمو اهدافشان تلاش كنند و    ها ارزش به آرزوها،    نبهبود يابد، در جهت رسيد  شانبيماريكمك كنيم    جوياندرماناست كه به  
را بياموزند كه منجر به افزايش    هاييمهارتو مشكلاتشان را حل كنند. از زندگي رضايت بيشتري داشته باشند و بيشتر لذت ببرند.    مسائل

 را كاهش دهد.  شانبيماريآنها شود و عود  آوريتاب

در ماه را امتحان    باريك  صورتبهيك هفته درميان و سپس  ،  هر هفته  صورتبهجلسات    گيرند ميجو و درمانگر مشتركا تصميم  درمان
داشته  )booster sessionsجلسات تقويتي (  باريكتا به مدت يك سال هر سه ماه    شودمي  ريزيبرنامهكنند. گاهي بعد از اتمام درمان  

تر  شان به شكل چشمگيري بيشتر باشد و طول مدت درمانشان نيز طولانينياز دارند تعداد جلسات درماني  جوياندرمانباشند. برخي  
  هاي بيماريفقر و خشونت روبرو هستند. بعضي از آنها    ازجملهدارند و با مشكلات شديدي    ايآشفتهگاهي زندگي    جوياندرمانباشد. اين  

اختلالات خوردن يا اسكيزوفرنيا هستند.  ، دوقطبي چار اختلالات شخصيت و مصرف مواد، اختلال مزمن و مقاوم به درمان دارند. بعضي د
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 هاي درماناين بيماران به جلسات متناوب يا ، سال ممكن است كافي نباشد. گاهي پس از اتمام درمان  ٢تا  ١در اين موارد دوره درماني 
 نياز دارند.  تركوتاه ايدوره

 

شكل ممكن اجرا شود تا به    مؤثرترينهدف درمانگران اين است كه درمان به    ساختارمند هستند.  CBTجلسات  :  ١١اصل شماره  

 احساس بهتري پيدا كنند. ترسريعدرمان جويان كمك كند هرچه 

 . كند ميرسيدن به اين هدف را آسان  جوياندرماندرماني به  هايتكنيكپايبندي به يك الگوي استاندارد به همراه آموزش مداوم 

آوري هدف شما در نخستين بخش هر جلسه درماني اين است كه اتحاد درماني را از نو برقرار كنيد، برنامه فعاليت را مرور كنيد و به جمع
 در مورد  جودرمانبندي كنيد. در بخش دوم جلسه، شما و  دستور كار را تعيين و اولويت  جودرمان  با همكارياطلاعات بپردازيد تا بتوانيد  

شوند. در  هاي فعاليت ميوگوها و مداخلات منجر به برنامهكنيد. اين قبيل گفتوگو ميمسائل يا اهداف موجود در دستور جلسه گفت 
پردازيد. بايد مطمئن شويد كه برنامه فعاليت منطقي است و  بندي يا خلاصه كردن جلسه ميبه جمع  جودرمانبخش آخر جلسه، شما يا 

 جواب دهيد.  جودرمانگيريد و به بازخورد بازخورد ب جودرمانسپس از 

 

خود    ناكارآمدهاي  به شناخت  دهدميياد    جوياندرمانكند و به  شده استفاده مياز اكتشاف هدايت  CBT:  ١٢اصل شماره  

 پاسخ بدهند.

تا به او در شناسايي تفكر ناكارآمدش كمك كنيد. درواقع    پرسيدمي  سؤالاتي  جودرماناز  ،  يك مشكل يا يك هدف   در موردهنگام صحبت  
زير   از  استفاده  بيمار    سؤالبا  مورد  در  مثال  براي  دارد.  جريان  ذهنش  در  آنچه  (  Abeبردن  سقراطي  پرسشگري  از   Socraticمن 

questioning( دارم   علاقهگرايي مشاركتي  كند اين حس در او شكل بگيرد كه من حقيقتاً به تجربهكنم كه كمك ميظريف استفاده مي
)collaborative empiricism(( براي تعيين صحت و سودمندي افكارش از طريق بازبيني   جودرمانگرايي مشاركتي يعني كمك به  تجربه

چالش كشيدن   به  از  ما  شواهد) توجه كنيد  متقاعد كردن    هاشناختدقيق  براي  افكار    جودرمان(يعني تلاش  نبودن  يا درباره معتبر 
  جو درمانبه   )cognitive restructuringاز طريق بازسازي شناختي (  در عوض كنيم و  باورهايش يا به زبان آوردن چنين مطلبي) پرهيز مي

 به تفكر ناسازگار.  دهي پاسخكنيم. يعني از طريق فرايند ارزيابي و كمك مي

 

مهم   هايهدفيكي از    است. )Action Plans or therapy homework(  هاي فعاليت يا تكليف خانه شامل برنامه CBT: ١٣اصل 

در پايان جلسه احساس بهتري داشته باشد و كمك كنيم تا بيمار آماده شود كه هفته بهتري   جودرماندرمان اين است كه كمك كنيم  
 را داشته باشد.

 فعاليت شامل اين موارد است:  يهابرنامه

 هستند جودرمانشناسايي و ارزيابي افكار خودآيند كه مانعي در برابر اهداف 

 شوديم براي مشكلاتي كه در هفته پيش رو ايجاد  هايي حلراهانجام 

 شده در جلسه ياد گرفتهرفتاري  هايمهارتتمرين 

از مطالب جلسات درماني را فراموش ميجويان عموماً بخش عمدهدرمان خواهيم  هر چيزي كه ميعنوان يك قانون  كنند پس بهاي 

 شود.به ياد داشته باشد، ثبت مي  جودرمان
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  درماني روان  هاي روشاز    CBTدر  .  گيردميو رفتار بهره  ، خُلق  مختلف براي تغيير دادن فكر   هاي تكنيكاز    CBT:  ١٤اصل  

متنوعي انتخاب    هايتكنيك  شدهانجام   جودرمانكه از يك    پردازيمفهومكه بسته به   كنيمميمختلف در يك چارچوب شناختي استفاده  
 بين فردي و ... درماني روان ، متمركز بر شفقت درمانيروان ، درمان رفتاري، مرتبط با درمان پذيرش و تعهد هايتكنيك  ازجمله. شودمي


