
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

راتون طراحی کردم تا یه شناخت این مینی جزوه رو باین بار، ، امیدوارم خوب خوب باشید. خوبمسلام رفقای        

یه عااااالمه پول  ،یاد دادنش به بهانه)!()نه همه(  خیلیا کهچیه CBT این پیدا کنید. میخوایم ببینیم CBTکلی از 

پول داد و دوره ها ش ی هست که حالا حالاها باید بخاطرواقعا چیه و چقدر دست نیافتن ؛گیرن از رفقامون میدوره 

 رفت تا بشه چیزی ازش فهمید!!

 !یاول کار نیهم م،یرو روشن کن یزیچ هی زیقبل از هر چ

نداره،  یوجود خارج «CBT» اصلاً یکنیفکر م ،و بدون اون کنه،یم داینفر خاص معنا پ هیفقط با اسم  «CBT» ذهن تو در اگه

 ریدرگ یقدراون ای ان،«یسازبت»و  «یدبازیمر»که عاشق  یهست ییاز اونا ای! چون لنگهیکارت م یجا هیبگم  دیخب راستش با

 !متوجه نمیشیکور رو  یروبا دنباله یریادگیفرق  گهیکه د یشد یغاتیجوّ تبل

 !!حرف بزنه یرفتاریشناخت یهاکه حق داره از موج دوم و سوم درمان رانهینفر تو کل ا هیفقط  کننیعده واقعاً فکر م هیآخه 

 شاتیجلسات و هما یتو ،ینه خارج ه،یرانیکه نه ا یارو با لهجه یسیانگل یواژه یکتاب ترجمه کرده و کل یگونیچرا؟ چون گون

خودشون بفهمن و  نکهینه ا گه،یم یچ شونیا ننیبب ننیعده که فقط دنبال ا هی!( تکرار کرده. بعدم شده مراد هاشی: همادی)ببخش

 .کنن لیتحل

 ..جزوه رو ببند، برو عکسشو ببوس و حالشو ببر. نیالان ا نیلطفاً هم ،یخاص شخص هیدنبال پرستش  اگه

 .یخوش اومد ،یبستن به اسم و رسم کس لیاونم بدون دخ ،یچ یعنی CBT یکه خودت بفهم ینیاگه دنبال ا یول 

 یمراسم مرشد یتو این که  نه م،یریبگ ادی یشناسقراره روان نجایافتخاره. ا «یگوشبهحلقه»وسطه، نه « مکتب استاد» ینه پا نجایا

کنیم!شرکت   

. اونا که باسوادن، پژوهش میبوسیرو م ییآدما نی. اتفاقاً دست همچمیندار یمشکل چیه یما با استاد واقع: مهم ینکته هی فقط

  با اون ه؛یسازو بنده یساز. مشکل ما با بتُکننیشون رو منتقل مکار کردن و بدون ادا و اصول، تجربه و دانش ینیکردن، بال

ه!!ریگناه کب ایحسادت  شهیفرقه، و نقد کردن م هیاسم رمز  شهیاسم خاص م هیکه  ییفضا  

حاضرید شروع کنیم؟؟. خب   

....برو که رفتیم   

 CBTنگاه اجمالی به  یبرا جزوهینیم



 

 

  ماندر  
 
 شیپ بیبه ترت)نه همیشه(( چندتا مرحله مهم داره که معمولا CBT) شناخت   با رفتاردرمان

ا ولی ن،ی  م   حیتوض نمیجا بشن. ا کم جابه  هیممکنه ، مراجع طیخب بسته به شر
 
 ش و علمی خودمون

 :برای تو نازنینم

 

 :CBTدرمان با  مراحل

  لیو تشک هیاول ان  یارز  ①
 
 رابطه درمان

ها،  نشونه ،ی)مثل سابقه خانوادگ رهیو بفهمه، اطلاعات بگتا مشکل زنه یدرمانگر با مراجع حرف م ،کار اولهمون 

 .رهیکنه که اعتماد شکل بگ جادیامن ا یفضا هیو رفتارا( و  ،افکار

 

  یی   تع ②
 
 اهداف درمان

 شیکار کنن. مثلا: کاهش اضطراب، ترک وسواس، افزا یچی رو خوان یم قایدق کنن یهم مشخص م با بعدش

 باشه. نانهیب و واقع ،یریگ مشخص، قابل اندازه دیهدفا با نینفس، کنترل خشم و... ا اعتمادبه

 

 (Psychoeducation) یرفتار  آموزش مدل شناخت   ③

 :به هم ربط دارن یو رفتاراش چجور ،که افکار، احساسات رهیگ یم ادیمراجع  حالا

 

 ...فکر دوباره ← رفتار ← احساس ← فکر



نه ن  شناسا ④   حرفای حال خراب کت  که مراجع با خودش می  
(Automatic Thoughts) 

دون اراده و انتخاب خود که ب گفتگوهای درونی رهیگ یم ادیمثل ثبت افکار، مراجع  ییها نیبا کمک تمر نجایا

کنه. یی( رو شناساکنن یهمه منو مسخره م ام، عرضه یذهنش )مثل: من ب ویت انیممراجع 

(Cognitive Restructuring) شناخت   یبازساز  ⑤

رو به چالش بکشه و  اون گفتگوهای درونی که بدون اراده و انتخاب میان توی ذهنش یچطور رهیگ یم ادی و حالا

کنه. اونا نیگزیجارو  و متناسب با واقعیت و سودمند و سازگار  یمنطق گفنگوهای درونی

 

 یمداخلات رفتار  ⑥

یعنی بهش یاد میدیم چه کارایی بکنه یا نکنه.

 مثل: ؟یچ مثل

(ایاضطراب و فوب یترسناک )برا یها تیبا موقع یجیتدر مواجهه

 (یافسردگ ی)برا یرفتار یساز فعال

 و... یمند حل مسئله، جرأت ،یا مقابله یها مهارت آموزش

 
کنه. ، یعنی با رفتارش بازی می کنیم تا گفنگوهای درونیش و احساساتش آروم آروم تغییر مداخلات رفتاری

خلاص!!
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 (Homework) واقعی یایدن توی نیتمر  ⑦

ان واسه  مهم یلیجلسات خ نیب ینایتمرروزمره انجام بده، چون  یزندگ یتا تو ید یم نیتمربهش جلسه  هر

 .فتهیاتفاق ب رییتغ نکهیا

 

 

فتیپ بررسی ⑧  و اصلاح درمان شر

 ی، چنکرده همچین تغییری هاشده، کجا شرفتیپ هااوضاع چطوره، کجا ننیبب کنن یم یبررس بار هیچند جلسه  هر

 کنه. رییتغ دیبا

 

 

 (Relapse Preventionاز عود ) یی  شگیپ ⑨

 گیرتوی حال بد حالش بد شد، دوباره  ذره هیاگه  ری از این به بعدچطو ید یم ادشیحال مراجع بهتر شد،  یوقت

 .نکنه

 یی که تا اینجا باهاش کار کردی.ها مهارت تیتثب یرو تمرکزتو میذارییعنی اینجا 

 

 



 

 

 (Terminationدرمان ) انیپا ⑩

تر بشه، بعدم درمان تموم  تا مراجع مستقل شه یم شتریجلسات ب نیکم فاصله ب کم ،یدیبه هدفا رس یوقت

 برگشت دوباره اگه لازم شد. یراه بازه برا شهیهم ی. ولشه یم

 

 

 

 

 

 

 ؟؟؟بریم شاغ یه مثال واسه این مراحل نظرته

 

 ....)یعت  بریم!(اوکی برویم

 

 

 

 

قابل فهم بود بنظرت آیا احیانا؟؟!!!!   تا اینجا خیلی سخت و غی 
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 یها کیتکن ،درمانش ویکه هم ت انتخاب کنیمو پرمثال رو  ج،یاختلال جذاب، را هیبذار  خب

CBT جز......نکسی نیستو ایشون  هم فهمش آسونه شن، یکامل استفاده م ، 

 

 

 

 

 

 

دلش  ست، هیحرف بزنه، نگران قضاوت بق ترسه یها م جمعی تو اختلالی که آدم با داشتنش همونیعنی 

 بله! !کنه ینفر نگاهش م هی یوقت ،بره توش کنه تان باز اده نیزم خواد یم

 

 

 

 

 

 

 

 

 اضطراب اجتماعی اختلال

() 



 

 

 :اختلال، با مثال نیا یبرا CBTمراحل درمان  حالا 

 

 

  ان  یارز  ①
 
 و رابطه درمان

 :گه یم ادیمراجع م هی مثلا

 «من خنگم. کنن یهمه فکر م. چون اگه بپرسم، سر کلاس سوال بپرسم تونم ینم »

گفتگوهای درونی با خودش چه  شه، یم دیشده، کجاها تشد یطور نیا یاز ک نکهیا یبررس میکن یشروع م ما

 دایپ یبدن یها ، چه واکنشهای سخت و جان فرسا )بله، واسه این بنده خدا همینطوره!(توی اون لحظه  میکنه

 و... کنه، یم

 

 

 اهداف یی   تع ②

 یعنی مشخص میکنیم که به چه نقطه ای قراره مراجع رو برسونیم در نهایت.

 که بتونه: مثلا

به  اعتماد - حرف بزنه یجلسه کار یتو - شرکت کنه و صحبت کنه نیآنلا کلاس - جمع نظرش رو بگه یتو

 نفسش بره بالا
 

 

 یرفتار -آموزش مدل شناخت   ③

(، باعث «کنن یمنو مسخره م»تو ذهنش )مثل  ادیم یفکر هیحرف بزنه،  خواد یم یکه وقت مید یم حیتوض براش

 فرار کنه )رفتار(. تیمضطرب شه )احساس(، بعد هم از موقع شه یم

 



 

 

  ن  شناسا ④
 
 خودمختارگفتگوهای درون

 :سهیزا، بنو استرس تیفرم پر کنه مثلاً بعد از هر موقع هی میخوا یم ازش

 ؟کرد یکار چهو نهایتا  - ؟داشت یاحساس چه - ؟شذهن یاومد تو یفکر چه - افتاد؟ یاتفاق چه

 :سهینو یم مثلاً

 یزیفک کردم اگه چمن دو جا رو متوجه نشده بودم و دلم میخواست بپرسم. اما ؟ سوال داره یکس دیپرس استاد»

 .«نگفتم یچی. هادیدرم م نهیخنگم. احساس کردم قلبم داره از س یلیخ کنن یبگم همه فکر م

 

 

 شناخت   یبازساز  ⑤

. مثلا رو به چالش بکشه گفتگوهای درونی که یهو توی ذهنش استارت میخورن نیتا ا میکن یباهاش کار م نجایا

 همچین چیزایی رو ازش می پرسیم:

 «کنن؟ یت م مسخره هیبق یدون یکجا م از»

 «؟یخنگ هواقعا بهت گفت یحالا کس تا»

 «داشته باشن؟ سوالاتو نیهممثل هم  هیبق ممکنه»

 «ه؟یچ ترش نانهیب واقع»

گفتگوی بی رحمانه حال خراب کن و  نهایتا کار به جایی میرسه که یه گفتگوی درونی منصفانه رو جایگزین اون 

 و  که بی اجازه توی سرش میان میکنه و از این بابت تقریبا مشکلی نداره که هیچ، کلی هم خوشش میاد

 "ستی؟!!!بابا تو دیگه کی ه"بهمون میگه 

آگاهانه انتخاب میکنه و جای اون قبلیه که  ،مثلا این گفتگوی درونی جایگزین رو که منطقی و منصفانه هست

 صاب خردکن بود میذاره:ناآگاهانه و اع

این سوالای من، سوال بعضی بچه ها هم باشه ولی اونا هم چون فکر میکنن ضایع ممکنه »: نیگزیجافکر 

. تازه، اگه من بلد می بودم الان اینجا ننشسته بودم؛ اینجا نشستم تا گوش کنم، بپرسم، نمی پرسنمیشن چیزی 

 «دوباره گوش کنم، و...، تا یاد بگیرم

 



 

 

 یرفتار  یها کیتکن ⑥
 زیادن، مثل مواجهه تدریجی، ریلکسیشن، تنفس دیافراگمی، و ...

 :) از آسون به سخت ( مید یانجام م یجیتدر مواجههمثلا براش 

 بهیغر یسلام کردن به آدما نی. تمر۱

 از فروشنده دنی. سوال پرس۲

 کی. حرف زدن تو جمع کوچ۳

 کلاس یسوال تو دنی. پرس۴

 مطلب هی. ارائه دادن ۵

 یمند و آموزش مهارت جرأت ،یافراگمیتنفس د شن،یلکسیر ینایتمر و در کنار تکنیک رفتاری مواجهه تدریجی،

 رو هم مثلا باهاش کار می کنیم.
 

 

 (Homeworkخونه ) ناتیتمر  ⑦

 :میذار یم نیتمر براش

 ها بهیدوبار سلام کردن به غر یا هفته

 شون یافکار خودکار و بازساز نوشتن

 (تیکاهش حساس یصداش و گوش دادن بهش )برا ضبط

 

 
فتیپ بررسی ⑧  شر

و  هیچ لشیدل میکن یم ینه. اگه نتونسته، بررس ایرو انجام بده  نایتونسته تمر مینیبب میکن یم یبه هفته بررس هفته

 .میکن یمش، یه فکری براش با کمک خود
 

 

 



 

 

 از عود یی  شگیپ ⑨

اگه لازم شد ادامه بده و  ناشویتمر اد،یاگه دوباره اضطراب برگشت، چطور با افکارش کنار ب مید یآموزش م بهش

 .کمک بخواد
 

 

 

 درمان انیپا ⑩

 آخر...!مرحله غول اینجا میشه 

 میکن یش م آماده م،یکن یجلسات رو کم متعداد عمل کنه،  تر مستقلباشه،  تر راحتجمع  یتونست تو یوقت

 اومد. شیپ یبرگرده اگه مشکل تونه یم شهیهم میگ یبهش م ی. ولیخداحافظ یبرا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تا اینجا جا افتاد؟؟

 ایول بهت و مرسی که باهامی.

ساله دانشجو اومده  ۲۳خیلی خب، حالا فرض می گیریم یه گل پسری به اسم علی 

 پیشمون )چه پسری، چه پسری!!( و میخوایم با چیزایی که یاد گرفتیم باهاش کار کنیم.

 

 شما ادامه رو بخونید، من برم یه چای بریزم و برگردم...!تا 
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  ان  یارز  ①
 
 و رابطه درمان

 ؟نم شیپ یایب یگرفت میشده که تصم یچ نمی. بگو ببیجان خوش اومدعلی  یعل

داره،  یسوال یکس پرسه یاستاد م یتو دانشگاه وقت مثلا. رمیگ یاسترس م  جمع یوقتا تو یلیراستش خ        

 شم! میقا خواد یحرف بزنم. دلم م شه یاصلا روم نم

 تو ذهنت؟ ادیاون لحظه م ییخب چه فکرا        

 فکر کنن خنگم. ایبخندن.  هی، بقباشه  مسخره منکنه سوال گم یم         

و  ادیفکر و حس از کجا م نیکه ا میکنمی  یبررس شتریکم ب هی یجلسات بعد ویت کاملاً قابل درکه.          

 پشتشه. یچ

 

 

  یی   تع ②
 
 اهداف درمان

  ؟یبرس چه تواناییبه  بعد از این جلسات یدوست دار ،یخب عل          

 تو جمع دوستام راحت حرف بزنم. یحت ایمثلا بتونم تو کلاس سوال بپرسم، ارائه بدم،             

باشه که استرست موقع صحبت تو جمع کمتر شه، و  نیهم تونه یهامون م از هدف یکیپس  ه،یعال           

 .یبا اعتماد به نفس رفتار کن یبتون



 

 

 یرفتار -آموزش مدل شناخت   ③

 و رفتار به هم وصلن. ،افکار، احساساتاینه که  موضوعی که میخوام باهات در موردش صحبت کنم یعل           

 قاً؟یدق یچ یعنی            

 .«کنن یالان همه منو مسخره م: »ادیفکر م هی ،یسوال بپرس یخوا یکلاس م یتو یمثلا وقت            

 .قاًیآره دق           

تند بزنه، دستات بلرزه. و در تند  قلبت دل آشوبه پیدا کنی،  ،یریبگ دلشوره شه یاون فکر باعث م ،بعد         

 ؟یکن یکار م یچ تینها

 .نمیش یو ساکت م پرسم ینم یچیه           

 .میبشکن میخوا یچرخه رو م نیشه. ما ا تیتقو شتریب ، اون فکر شه یرفتار باعث م نیخب ا          

 

 

 خودمختار و حال خراب کن ) ن  شناسا ④
 
 (افکار خودکار منف  گفتگوهای درون

اون لحظه  سیبنو ،یکرد دایپ یهر موقع حس بد«. فرم ثبت افکار» میگ یفرم رو نگاه کن، بهش م نیا         

 از سرت رد شد. یچه فکر

 ....روز رفتم کلاس و خواستم حرف بزنممثلاً اگه ام          



 

 

 ؟؟کار کردیچه نهایتا و  یداشت یچه حس ،یکرد یافتاد، چه فکر یچه اتفاق سیآره، بنو       

 

 بعد...جلسه 

 

نوشتم که و بعدش توی برگه ای که بهم دادید . نپرسیدم یسوال داشتم ول هیسر کلاس آمار  روزید          

ساکت و نتیجه این شد که  استرس گرفتم، یلیبعدش خ"، سوادم یمن ب کنن یالان همه فکر م »مفک کرد"

 موندم.

 ...میکن یفکر رو بررس نی. حالا وقتشه اینوشت یعال          

 

 

 شناخت   یبازساز  ⑤

فک  ینجوریا هیکه بق یاز کجا مطمئن یعنیبود؟  یچقدر واقع ،یکه کرد یفکر نیبه نظرت ا ،یعل        

 کنن؟ یم

 فکر نکنن. اینطوری دی... شادونم یخب، در واقع نم         

 ست؟ مسخرهی که می پرسی یواقعا گفته که سوالا یتا حالا کس ایآ        



 

 

 نه، راستش نه.          

 باشه؟ تونه یم یچ تر یخب پس فکر منطق       

 .نپرسیدن یهم سوال داشتن ول هیبق دی. شاستین یبد زیچ دنیسوال پرس دیشا         

 .یشناخت یبازساز میگ یکه بهش م هیکار قاًیدق نی! انیآفر      

 

 

 )مثل مواجهه( یمداخلات رفتار  ⑥

 ؟ی. حاضرمیدار کیچالش کوچ هیهفته  نیا ،یعل        

 ؟یچه چالش        

 کجاست؟ کتابفلان  سوال ساده بپرس. مثلا بپرس هیفقط برو کتابخونه و از کتابدار         

 .کنم یباشه، امتحان م یکم سخته ول هی... هووووواو          

 جمع یحرف زدن تو تر، مث سخت یها تیسمت موقع میکم بر شد. قراره کم یکن چ فیتعر ایبعدش ب      

 .وچیکک

 

 



 

 

)رفی   توی رینگ واقعی!!(خون یها نیتمر  ⑦
 
 ه یا همون تمرینات خارج از جلسات درمان

 ت:ا هفته نیا نیتمر نمیا          

 دانشگاه یتو دو نفربه  یسلام کن .۱

 (یشده آخر کلاس، خصوص ی)حت یسوال از استاد بپرس هی. ۲

 یفرم ثبت افکار پر کن هی. ۳

 .دم یم انجامبقیه رو هم  کنم، یم ادداشتیباشه،          

 

 

فتیپ بررسی ⑧  شر

نگاه و رفتار  ،کسی از بچه ها یا خود استادخوب بود،  یلی، خیه سوال از استاد آمار پرسیدم  )هفته بعد(:          

واسه نسبت به من نداشتن که هیچ، حتی بچه ها هم توضیحات استاد به سوال منو  اراحت کننده اینمعنادار یا 

 خودشون یادداشت کردن،

 ؟بودتر  راحت یکرد یکه فکر م یزیچقدر از اون چ یدی! دهیلاااااعا         

 شده. شتریم ببه نفس کم اعتماد هی کنم یآره، حس م         

 

https://iranarze.ir/es920


 

 

 از عود یی  شگیپ ⑨

 .یکار کنیروز دوباره اون افکار برگشتن، چ هیاگه  یریبگ ادیوقتشه  ،یبهتر شد یلیحالا که خ یعل         

 مثلا فرم ثبت افکارو پر کنم؟ اووووووم...           

رو  ناتیتمر دیکه دوباره با گنالهیس هی نیباشه ا ادتی ،یکن یفرار م یدار تایاز موقع یدیاگه د ای. قاًیدق          

 ی.شروع کن

 

 

 درمان انیپا ⑩

 درسته؟ ،یتر راحت یلیجمع خ یبه نظرم الان تو ،یخب عل       

 فرق کردم با اون روز اول. یلیخ  بله   

 یتون یم شهیعقب، هم یدوباره برگشت یروز حس کرد هیاگه  ی. ولمیکن یکم کمتر م مون رو کم جلسات       

 .شمیپ یایب

 .نیکمکم کرد یلی، واقعا خ یمرس         

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                   
  

              

  ؟ماجرا؟؟به آخر  میدیخب... رس

 تازه سرِ ماجراست! نیدل، ا زیعز نه
 
 

 …یدنیواقعاً دنبال فهم ای ،)!( یکاریب یلیخ ای یعنی ،یجزوه رو خونداین مینی  یجانیتا ا اگه

 .یایو من دوست دارم باور کنم که دوم

نه  ،یسازنه دنبال بت م؛یکه اول جزوه ازش حرف زد یهست یایدنبال اون فهم واقع یعنی 

و از دل ماجرا  ،یریبگ ادیخودت  ،یخودت فکر کن یخواست یعنی! دنیرو بوس یدنبال عکس کس

 .یاریسر درب

 

 

 یه چیزی رو باس بگم...

 . مینبود هیجزوه دنبال حاشمینی  نیا یتو ما

مکتب فقط دست  نیا یاصل نسخه میشد یمدعمثل بعضیا نه  م،یرو بکوب یکس مینه اومد ما

 ماست!

 میایفرض، ب شیبدون پ ،ینیبدون خود کم ب ،یبذار بدون تعصب، بدون بت ساز: »میفقط گفت 

 .«میبنداز CBTنگاه به  مین هی
 
 

 .رهیفکر کردن خودت رو بگ یجا ستیقرار ن یمکتب چیو ه ،یآدم چیه ،یادوره چیکه ه نهیا قتیقح

 .یستینظر ناز همونا که باهاشون هم یحت ،یریبگ ادی یاز هر کس یتونیم

 .«یکن دیتقل» نکهینه ا «یانتخاب کن»که  نهیمهم ا یول



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ماجرا. انیراه باشه، نه پا هیجزوه رو نوشتم که شروع مینی  نیا من
 

جاست نیهم قاًیدق چون! ترهیعال ،یهنوزم سوال دار اگهما ا !هیعال ،یدیرو فهم ییزایچ هی اگه

 .شهیکه رشد شروع م

 

 ؟یقول کننقل یو از استاد فلان یفقط دنباله رو باش یخواینم ؟یباش هیمثل بق یخواینم

 پاشو... خب

 .: خودت باشتر از همهتجربه کن، اشتباه کن، درستش کن، و مهم ر،یبگ ادی برو
 
 

نه  ه؛یریادگیعطش  نیو هم ینگاه انتقاد نیهم داره،یرو زنده نگه م یشناسکه روان یزیچ

 یدرمانروان چی. هو رسم ها هااز اسم یرو، و نه دنبالهکورانه و بزرگ کردن دیگرانکور یرویپ

ست چون قابل علم زنده !ستین یشناسروان امبریپهم  یمدرس و مترجم چیه ست،یمقدس ن

 رشد داره. یجا شهینقده، چون هم

 

گرفتن  ادی یکه دلشون برا یی! از اوناییاز ماها یکیحرفا برات آشناست، بدون که تو  نیا اگه

 کردن. میتعظ ینه برا تپه،یم

 هنوز. میا کم پراکنده هیفقط  …میایلیخ ما

 

 .یبفهم یکه خواست یمرس .یکه شک کرد یمرس .یکه خوند یمرس

 …تازه شروعشه ست،ین انیپا نیا




