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 41 ............................................................................ ٣قٙبذش ٢ىٛزضأب٤ؾب ٣زضٔب٘ ٌطٜٚ

 55 .................................................... ٣قٙبذش ٢ىٛزضأب٤ؾب ٣زضٔب٘ ٌطٜٚ خّؿٝ اظ ٣ٔثبِ
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قٙبذش٣ ٚ ؾب٤ىٛزضأب  ٠ ضفشبضزضٔب٣٘وبض ضا ثٝ زضٔبٍ٘طاٖ ٞط زٚ حٛظ ذٛا٘سٖ ا٤ٗ وشبةِ

، السأبر ٕ٘ب٤كٍط٢ٞب٢  وبض٥ٌط٢ ضٚـ سٛا٘ٙس ثب ثٝ ٣ٔ CBTوٙٓ: زضٔبٍ٘طاٖ  سٛن٥ٝ ٣ٔ

ظا  آؾ٥تٞب٢  قٙبذش٣ ٚ َطحٛاضٜ  قبٖ ضا ض٢ٚ ٔفب٥ٞٓ ٣ٕٟٔ چٖٛ ٔثّث زضٔب٣٘

ٞب٢  سٛا٘ٙس ثب اؾشفبزٜ اظ ٔؤِفٝ ٌؿشطـ زٞٙس. ٔشرهه٥ٗ حٛظ٠ ؾب٤ىٛزضأب ٞٓ ٣ٔ

وبض٥ٌط٢ ؾب٤ىٛزضأب ثٝ ٘مف اَٚ وٕه وٙٙس سب اظ افىبض، احؿبؾبر  زض ثٝ ٣ّCBT ان

قٛز زضن ثٟشط٢ د٥سا  وٝ ثٝ ا٤ٙدب ٚ اوٖٙٛ ٔطثٌٛ ٣ٔ  زض٣٘ٚ قسٜ ٚ اٍِٛٞب٢ ضفشبض٢

 وٙس. سطزَٚ ؾٟٓ ثؿعا٣٤ زض د٥ٛ٘س ا٤ٗ زٚ ض٤ٚىطز ٟٔٓ زاقشٝ اؾز.

 

 دکترجَزف پی. پاٍرز 

 ٥ِٗ ٔه ث٥ٕبضؾشبٖزضٔب٣٘ ٌط٣ٞٚ، ؾطدطؾز ضٚاٖ

 دعقى٣ ٞبضٚاضز ٠دعقى٣ ثب٣ٙ٥ِ، زا٘كىس ٔسضؼ ضٚاٖ

         

 

ٚ ؾب٤ىٛزضأب  CBTفًب٢ ٔٙبؾج٣ ثطا٢ سطو٥ت  وٙس وبض ثٝ ثب٥ٍِٙطاٖ وٕه ٣ٔ ا٤ٗ وشبة

وٙس  ٞب وٕه ٣ٔ وٙٙسٜ وٙٙس. چبضچٛة ٌطٜٚ ٚ اَلاػبر اضائٝ قسٜ، ثٝ قطوز ا٤دبز

وٙٙس ٚ ثٝ وبض ثٙس٘س ٚ ٔثبَ ذٛث٣ اظ اضسمب٢ وبضثطز ٞب ٚ ضفشبضٞب٢ خس٤س ضا زضن  ٘مف

CBT  ٖثٝ ٚؾ١ّ٥ ؾب٤ىٛزضأب اؾز. ذٛا٘سٖ ا٤ٗ وشبة ثطا٢ زضٔبٍ٘طاٖ ٚ زا٘كد٤ٛب

قبٖ يطٚض٢ اؾز. ٕٞچ٥ٙٗ ا٥ٕٞز سطو٥ت   ؾب٤ىٛزضأب ثطا٢ ٌؿشطـ ذعا١٘ ٘مف

 ؾبظز.  ٞب ضا آقىبض ٣ٔ ؾب٤ىٛزضأب ثب ؾب٤ط زضٔبٖ

 

 ٌر دکتر دًا دی. تاهگارت

 ٞب٢ ٕ٘ب٤كٍط٢ ٔطوع سٛؾبٖ ثطا٢ ضٚـ

 (IAGPزضٔب٣٘ ٌط٣ٞٚ ٚ فطآ٤ٙسٞب )ػًٛ ثٛضز سرهه٣، ا٘دٕٗ ث٥ٗ ا٣ِّّٕ ضٚاٖ
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قٙبذش٣ ضا ثب ٘ظط١٤  ٞب٢ ضفشبضزضٔب٣٘ وبض ؾٛزٔٙس، ٟٔبضر  ٤ٛ٘ؿٙسٌبٖ زض ا٤ٗ وشبة

زث٥بر ا٘س. ا زضٔب٣٘ قٙبذش٣ ؾب٤ىٛزضأب ضا دس٤س آٚضزٜ سطو٥ت وطزٜ ٚ ٌطٜٚ ؾب٤ىٛزضأب

اضائ١  ٔساض٢ وٝ ٔٛضِ٘ٛ د٥كشبظ ٞب٢ ؾب٤ىٛزضأب٢ ٕ٘ب٤ف دػٚٞك٣ ا٘سو٣ زضثبض٠ سى٥ٙه

ثٝ قٕبض آٟ٘بؾز ٔٛخٛز اؾز ٚ افعٚزٜ قسٖ ا٤ٗ وشبة ثٝ ا٤ٗ ازث٥بر، اسفبل٣ ذدؿشٝ 

ٞب ٚ  ٞب، وبضثطي ٘مف ٘بٔٝ، ثبظ٢ . ثط٘ب١ٔ خّؿٝ ثٝ خّؿ١ ؾٛزٔٙس آٖ ثب ٚاغٜضٚز ٣ٔ

ٞب اؾشبز٢ ظثطزؾز  ز. سطزَٚ زض ثٝ وبض٥ٌط٢ ا٤ٗ سى٥ٙهٕ٘ٛزاضٞب سى٥ُٕ قسٜ اؾ

 اؾز. 

 

 سالی اچ. تارلَ دکتر 

 BYUقٙبؾ٣ ثب٣ٙ٥ِ  اؾشبز ثبظ٘كؿشٝ ضٚاٖ

 دعقى٣، زا٘كٍبٜ ٤ٛسب اؾشبز ٔسػٛ زا٘كىس٠ ضٚاٖ

 قٙبؾ٣ آٔط٤ىب  زضٔب٣٘ ا٘دٕٗ ضٚاٖ قٙبؾ٣ ٌط٣ٞٚ ٚ ٌطٜٚػًٛ ٔدٕغ ٕ٘ب٤ٙسٌبٖ ضٚاٖ

         

 

ضا ثب  CBTٞب٢ ٘ظط٢  زضٔبٍ٘طا٣٘ اؾز وٝ ث٥ٙبٖ وبض ٔٙجؼ٣ ػب٣ِ ثطا٢ ٌطٜٚ ا٤ٗ وشبة

وٙٙس. اؾشفبزٜ اظ ُٔبِؼبر ٔٛضز٢ ثٝ سحى٥ٓ  ض٤ٚىطز فؼبَ ٚ ػ٣ٙ٥ ؾب٤ىٛزضأب سطو٥ت ٣ٔ

وٙس  وٙس ٚ اَلاػبس٣ وبضثطز٢ فطاٞٓ ٣ٔ د٥ٛ٘س ا٤ٗ زٚ ض٤ٚىطز زض ٘عز ذٛا٘ٙسٜ وٕه ٣ٔ

 ٥ف ذب٣ٍ٘ ثطا٢ اػًب٢ ٌطٜٚ ؾٛزٔٙس ثبقس. خعٜٚ ٚ سىّ ػٙٛاٖ ثٝسٛا٘س  وٝ ٣ٔ

 

 اچ، ال. لی گیلیسدکتر 

 قٙبذش٣ اؾشبز وطؾ٣ زدبضسٕبٖ ػّْٛ ضٚاٖ 

 قٙبؾ٣، وبِح خٛضخ٥ب اؾشبز ضٚاٖ

 زضٔب٣٘ قٙبؾ٣ ٌط٣ٞٚ ٚ ٌطٜٚ ضئ٥ؽ ؾبثك خبٔؼ١ ضٚاٖ
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 مقدمه

زضٔب٣٘  ٞب٣٤ اؾز وٝ اػًب٢ ٌطٜٚ زض ٔسَ ٌطٜٚ ٞسف ا٤ٗ وشبة سكط٤ح سى٥ٙه
٥ٌط٘س. ا٤ٗ  قٛ٘س ٚ آٟ٘ب ضا ثٝ وبض ٣ٔ ( ثب آٟ٘ب ٔٛاخٝ CPGT٣ٔزضأب٢ قٙبذش٣ )ؾب٤ىٛ

وٙس سب اػًب٢ ٌطٜٚ  ضفشبض٢ ٚ ؾب٤ىٛزضأب ضا سطو٥ت ٣ٔ -ٔسَ، ٔساذلار قٙبذش٣
ثشٛا٘ٙس افىبض ٔٙف٣، ضفشبضٞب ٚ اٍِٛٞب٢ ث٥ٗ فطز٢ ضا قٙبؾب٣٤ وٙٙس ٚ آٟ٘ب ضا سغ٥٥ط زٞٙس. 

( ٚ ؾب٤ىٛزضأب ٔطٚض ٔرشهط٢ CBTفشبضزضٔب٣٘ قٙبذش٣ )وبض زض اثشسا ثط ض ا٤ٗ وشبة
زاضز  CPGTٞب٣٤ وٝ ث٥كشط٤ٗ اضسجبٌ ضا ثب ٔحشٛا٢ خّؿبر  وٙس ٚ ٔفب٥ٞٓ ٚ سى٥ٙه ٣ٔ

ٚ آ٘چٝ ضا وٝ اػًب٢  دطزاظز ٣ٔ CPGTٕ٘ب٤س. ثرف زْٚ وشبة ثٝ سكط٤ح  ٔؼطف٣ ٣ٔ
ؾذؽ ٔثب٣ِ اظ خّؿ١ وٙس.  ٌطٜٚ ثب٤س اظ قطوز زض زضٔبٖ ا٘شظبض زاقشٝ ثبقٙس ث٥بٖ ٣ٔ

CPGT زض ٞب٣٤ وٝ سٛؾٍ اػًب٢ ٌطٜٚ  وبضثطي آٚضز. ٣ٔCPGT زض  قٛز اؾشفبزٜ ٣ٔ
 د٥ٛؾز آٔسٜ اؾز. 

CBT  ٞب٣٤ ثطا٢  ٌصاض٢ وطز وٝ قبُٔ سى٥ٙهدب٤ٝ (1979-1967آضٖٚ س٣. ثه )ضا
ٞب٢ ٔثجز ٚ ٔجش٣ٙ ثط  چبِف ثب اٍِٛٞب٢ سفىط ٔٙف٣ ٚ افعا٤ف زض٥ٌط٢ زض سدطثٝ

( 1953اَ. ٔٛضِ٘ٛ )  ز. ٌطٜٚ زضٔب٣٘ ؾب٤ىٛزضأب ثط ٔجٙب٢ وبضٞب٢ خ٥ىٛةٔٛفم٥ز اؾ
اؾز وٝ ٔٛخت افعا٤ف    ٞب٢ ث٥ٗ فطز٢ ٚ سدطث٣ دس٤س آٔسٜ اؾز ٚ قبُٔ سٕط٤ٗ

قٛز ٚ ثٝ ا٤ٗ ٚؾ٥ّٝ اٍِٛٞب٢ اضسجب٣َ ٔٙف٣ ضا  آٌب٣ٞ ٚ وبٞف سؼبضيبر زض٣٘ٚ ٣ٔ
 ٔساض ثٛزٖ، ث٥ف اظ حس ُٔٙك ٌب٣ٞ ثٝ ز٥ُِ ؾبذشبضٔٙس٢ ٚ CBTٔسَ  زٞس. سغ٥٥ط ٣ٔ

(. 2000؛ ِٚٚفِٛه، 1996، 1994ا٘شمبز لطاض ٌطفشٝ اؾز )٤بً٘ ٚ وّٛؾىٛ، مورد 

٤ب ض٤ٚىطزٞب٣٤ وٝ  CBTثط ٔجش٣ٙ زض٘ش٥دٝ، أطٚظٜ ثطذ٣ زضٔبٍ٘طاٖ اظ ض٤ٚىطز٢ 
ٞب٣٤ ضا  سى٥ٙه ( ٚ ػٕٛٔب1992ًوٙٙس )وّطٔٗ،  ا٘س اؾشفبزٜ ٣ٔ وٕشط ؾبذشبض٤بفشٝ ٚ اِشمب٣َ

ٞب٢ ٔجش٣ٙ ثط قٛاٞس  قٙبذش٣ ٚ ؾب٤ط زضٔبٖ ٥ٌط٘س وٝ ثطٌطفشٝ اظ ضفشبضزضٔب٣٘ وبض ٣ٔ ثٝ
قسٜ ٚ ثؿ٥بض ٔؤثط٢ ثطا٢ ثؿ٥بض٢ اظ  سأ٥٤سض٤ٚىطز زضٔب٣٘ سٛإ٘ٙس،  CBTٞؿشٙس. 
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سٛاٖ ثٝ افؿطز٣ٌ ٚ ايُطاة اقبضٜ وطز.  ٣ٔ سط٤ٗ آٟ٘ب اذشلالار ضٚا٣٘ اؾز وٝ اظ ٟٔٓ
قه ٔشأثط اظ  ؾبظ٢ ٚ خس٣ِ سٛؾٍ ٔٗ، ث٣ ٞجطزٞب٢ فؼبَوبض٥ٌط٢ ضا ثٝ» ٤ٌٛس  ثه ٣ٔ
(. ؾب٤ىٛزضأب 196، نفحٝ 1991)ا٢ِ.ثه،« زضٔب٣٘ ٚ ؾب٤ىٛزضأب ثٛزٜ اؾز ٌكشبِز

زضٔبٍ٘طاٖ ثؿ٥بض٢  سغ٥٥طار قٙبذش٣ ٚ ضفشبض٢ اؾز. ٢٘ٛػ٣ ضٚـ اِشمب٣َ ثطا٢ اضسمب
ٞب٢  زضٔبٖ CBTٝ ٞب٣٤ و ضٚـ ١اظ َط٤ك اضائ ؾب٤ىٛزضأبثب ٔسَ  CBTثط ض٢ٚ سّف٥ك 

؛ سطزَٚ، وٛٔبض 2001)ثٛض٢، سطزَٚ ٚ وٛٔبض،  ا٘س زٞس وبض وطزٜ ؾب٤ىٛزضأب ضا اضسمبء ٣ٔ
ا٘س وٝ قٙبؾب٣٤ افىبض غ٥طُٔٙم٣ ضا  (، ٤ب ؾب٤ىٛزضأب ضا چٙبٖ سغ٥٥ط زاز2004ٜٚ ضا٤ز، 

 CBTقى٣ّ اظ  ػٙٛاٖ ثٝا٘س وٝ  وبض ٌطفشٝ ( ٚ ٤ب آٖ ضا َٛض٢ ث2002ٝقبُٔ قٛز )و٥ذط، 
 ؛2011؛ سطزَٚ، سطاٚا٣ٙ٥ٌّ، ض٤ف ٚ وٛٔبض، 2007؛ ف٥كط، 2007 ز٤سٜ قٛز )ث٥ٓ،

(. سطو٥ت ا٤ٗ زٚ ٔسَ، ض٤ٚىطز٢ سى٣ّ٥ٕ ثطا٢ ضاٞجطزٞب٢ چٙسٌب١٘ حُ ٤ٚ2011ّؿٖٛ،
 (.2004)سطزَٚ، وٛٔبض ٚ ضا٤ز،  آٚضز فطاٞٓ ٣ٔ ٔؿئّٝ

  َٞط زٚ ٔسCBT ٣ ب٢ ؾمطاَٞ ٚ ؾب٤ىٛزضأب ثط قٙبؾب٣٤ فطآ٤ٙسٞب اظ َط٤ك دطؾف

)وٝ زض ا٤ٗ زؾشٙبٔٝ  CBTٞب٢ ؾبذشبض٤بفش١ ذبل  و٥س زاض٘س. اؾشفبزٜ اظ سى٥ٙهسأ

ٞب٢  ٞب٣٤ ثطا٢ سؼ٥ٕك ٟٔبضر زض ثبفشبض ؾب٤ىٛزضأب ضاٜ ثحث قسٜ اؾز(

سٛا٘ٙس اظ َط٤ك  آٚضز وٝ ٣ٔ فطاٞٓ ٣ٔ ٚ سٙظ٥ٓ ذُّك ٔؿئّٝذٛزا٘ؼىبؾ٣، حُ 

 ؾب٤ىٛزضأب سٕط٤ٗ قٛ٘س.

  ٞب٢  ٞب٣٤ ا٤دبز وٙس سب ضاٜ سٛا٘س ثطا٢ افطاز، ٔٛلؼ٥ز ٣ٔ ٔبؾب٤ىٛزضاثبظ٢ ٘مف

سٛا٘س  ٞب٢ ؾب٤ىٛزضأب ٣ٔ ا٢ ثطا٢ سفىط ٚ ضفشبض، ذّك وٙٙس. سى٥ٙه سبظٜ

دطزاظ٢ ٚ ذلال٥ز افطاز ضا افعا٤ف زٞس. ثٝ ا٤ٗ سطس٥ت ثٝ س٥ِٛس افىبض  ثساٞٝ

 وٙس. خب٤ٍع٤ٗ وٕه ٣ٔ

٥ٌط٘س. ا٤ٗ وبض ثب  ٣ ا٥ِٚٝ لطاض ٣ٔٔٛضز اضظ٤بث CPGTد٥ف اظ آغبظ ٌطٜٚ، اػًب٢ 

ٚ دطؾكٙب١ٔ ذٛزٌعاضق٣ وٝ زض ا٤ٗ وشبة وبض ثٝ سفه٥ُ آٔسٜ  سى٥ُٕ چٙس٤ٗ وبضثطي
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ٞب٢ فؼ٣ّ اػًب٢ ٌطٜٚ ٚ ٥٘ع أىبٖ  ٥ٌطز. ٔب٥ٞز ٚ قسر ٍ٘طا٣٘ اؾز نٛضر ٣ٔ

ٞب٢ لج٣ّ ذب٘ٛازٜ فطز وٝ ٕٔىٗ اؾز ثط ػّٕىطز  قٙبذش٣ زض ٘ؿُ ٚخٛز ث٥ٕبض٢ ضٚاٖ

ثٍصاضز، ثب٤ؿش٣ ٔٛضز سٛخٝ لطاض ٥ٌطز )٣ٟ٥ِ،  سأث٥طؾب٤ط اَلاػبر ٔطسجٍ  فؼ٣ّ ٚ

ا٢ ٔكشطن  آٚض٢ قسٜ، وبضٌطزاٖ ٌطٜٚ زؾشٛض خّؿٝ ثطاؾبؼ اَلاػبر خٕغ (.2003

وٙس. ثطا٢ قطوز زض  فطاٞٓ ٣ٔ ثطا٢ ٌطٜٚ ٚ ٥٘ع زؾشٛض خّؿ١ فطز٢ ثطا٢ ٞط ػًٛ

ب٢( ٔكبثٝ ٤ب اذشلاَ)ٞب٢( ، ِع٣ٔٚ ٘ساضز اػًب٢ آٖ ِعٚٔبً ٍ٘طا٣٘)ٞ CPGTٌطٜٚ

ٞب ٔكبثٝ ثبقس  ٞب/ اذشلاَ سط آٖ اؾز وٝ قسر ٘كب٘ٝ ٕٞب٘ٙس زاقشٝ ثبقٙس؛ ٔؿأ١ِ ٟٔٓ

،٣ٟ٥ِ( 2003 .) 

وبض ٔطٚض٢ ثؿ٥بض ذلانٝ ثط ٔفب٥ٞٓ ٔطسجٍ ثب  لاظْ ثٝ شوط اؾز وٝ زض ا٤ٗ وشبة

آٔسٜ ٚ  ٞب٣٤ وٝ زض ثرف ٔٙبثغقسٜ اؾز. ثب اؾشفبزٜ اظ وشبة CPGTٔحشٛا٢ خّؿبر 

ٚ  CBTسٛا٥٘س ثٝ خع٥٤بر ث٥كشط٢ زضثبض٠ و٥ٙٓ ٣ٔٞب٣٤ وٝ زض ا٤ٙدب ٔؼطف٣ ٣ٔوشبة

 ؾب٤ىٛزضأب زؾشطؾ٣ زاقشٝ ثبق٥س: 

 ( قٙبذز2011ثه، خٛز٤ز. اؼ ) ٖزضٔب٣٘: ٔجب٣٘ ٚ فطاسط اظ آٖ. سطخ١ٕ زوشط لاز

 فش٣ ٚ زوشط فطٞبز فط٤سحؿ٣ٙ٥. ٘كط زا٘ػٜ. 

  .(. ظ٘س٣ٌ ذٛز ضا زٚثبضٜ ث٥بفط٥ٙ٤س. 1993اؼ )٤بً٘، خ٣. ا٢. ٚ وّٛؾىٛ، خ٣

 ظازٜ. ا٘شكبضار اضخٕٙس.سطخ١ٕ زوشط حؿٗ ح٥ٕسدٛض، اِٙبظ د٥طٔطاز٢، ٘ب٥ٞس ٣ٌّ

 Karp, M., Holmes, P., & Tauvon, K. B. (1998). The Handbook for 

Psychodrama. New York: Routledge Press. 
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«13» 

‌رفتاردرمانی‌شناختی

ضفشبض٢ اؾز.  -( ض٤ٚىطز٢ زضٔب٣٘، ثط اؾبؼ ٔسَ قٙبذشCBT٣قٙبذش٣ ) ضفشبضزضٔب٣٘

وٙس ٚ ػلال١ ذبن٣ ثٝ ٘ح٠ٛ اضسجبٌ  ٞب ٚ ضفشبض فطز سٕطوع ٣ٔ ا٤ٗ ٔسَ ثط افىبض، احؿبؼ

وٙس وٝ آ٘چٝ افطاز فىط  ثط ٔجٙب٢ ا٤ٗ ا٤سٜ ػُٕ ٣ٔ CBT(. 2011زٞس )ثه،  آٟ٘ب ٘كبٖ ٣ٔ

 ٌصاضز، ٚ چ٣ٍٍِ٘ٛ احؿبؼ وطز٘كبٖ، ضفشبض ٣ٔ سأث٥طوٙٙس  وٙٙس ثط آ٘چٝ احؿبؼ ٣ٔ ٣ٔ

اغّت اٚلبر،  . ٤ؼ٣ٙاؾز ، سىطاضقٛ٘سٜ چطذٝزٞس. ا٤ٗ  لطاض ٣ٔ سأث٥طضا سحز  آٟ٘ب

 وٙس. ٔثبَ: ٞب٤ف ضا سم٤ٛز ٣ٔ وٙس افىبض ٚ احؿبؼ  ضفشبضٞب٣٤ وٝ فطز ا٘شربة ٣ٔ

 هثال الف: پَتی

 وؽ  ٥ٞچ وٙس ٌٕبٖ ٣ٔ بٚض زاضز وٝ ظ٤جب ٥٘ؿز، ثطا٢ ٥ٕٞٗدش٣ ث :فکر

  س ثب اٚ ث٥طٖٚ ثطٚز.ذٛاٞ ٣ٕ٘

 وٙس. زاقش٣ٙ ٘جٛزٖ ٚ سٟٙب٣٤ ٣ٔ دش٣ احؿبؼ غٓ، زٚؾز :احساس 

 ٥ٌطز ٚ اظ ثم٥ٝ وٙبضٜ ٣ٔوٙس وٝ ثب ز٤ٍطاٖ ٔؼبقطر ٘ىٙس  دش٣ ا٘شربة ٣ٔ :رفتار 

 سطؾس َطز قٛز.  ٣ظ٤طا ٔ

 ا اٚ ذٛزـ ٌصاضز ظ٤ط ثب ا٤ٗ ضََٚ٘س، وؿ٣ ثب دش٣ لطاض ٣ٕ٘  :تکرارضًَذ١ُ چطذ

 ثبقس ٞب٢ احشٕب٣ِ قط٤ه٢ اخشٕبػ٣ وٝ أىبٖ ٔلالبر ثب ٞب ضا زض ٔٛلؼ٥ز

وٙس، أب  ظ٤جب ٥٘ؿز، سم٤ٛز ٣ٔ اـ ضا وٝ اٚ زٞس. ا٤ٗ أط فىطِ ا٥ِٚٝ لطاض ٣ٕ٘

ٞب٢ غٓ ٚ سٟٙب٣٤ ضا  حؿبؼض ٚ ابفىوٝ ا ٢ اٚ اؾزقٛز وٝ ضفشبضٞب ٔشٛخٝ ٣ٕ٘

 ثركس.  قسر ٣ٔ
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 ّا افکار ٍ احساس

CBT ثطزاض٘س٠ چٙس ٔفْٟٛ و٣ّ زضثبض٠ فطا٤ٙس فىط افطاز اؾز وٝ ٞؿش١ ا٤ٗ ٘ظط٤ٝ ضا زض

٣، ٞب٢ قٙبذش ، سحط٤فٞب، ثبٚضٞب٢ ث٥ٙبز٢ فب٥ٞٓ، َطحٛاضٜقٛ٘س. ا٤ٗ ٔ قبُٔ ٣ٔ

 ٞؿشٙس.  ثبٚضٞب٢ ٥ٔب٘د٣ ٚ افىبض ذٛزآ٤ٙس
 

  

ٞب ٚ  ، احؿبؼ٘ٛث١ ذٛز ٌصاض٘س )وٝ آٟ٘ب ٥٘ع ثٝ ٣ٔ سأث٥طسٕبْ ا٤ٗ ٔفب٥ٞٓ ثط افىبض فطز 

زٞٙس( ٚ زض سطو٥ت ثب ٤ىس٤ٍط، اٍِٛٞب٢ فىط٢  لطاض ٣ٔ سأث٥طضفشبضٞب٢ اٚ ضا سحز 

 و٥ٙٓ.  زٞٙس. زض ازأٝ ٞط ٤ه اظ ا٤ٗ ٔفب٥ٞٓ ضا سؼط٤ف ٣ٔ ضا سكى٥ُ ٣ٔ ٢ثسوبضوطز

 ّا طزحَارُ

ٚ  قسٜ ؾبظٔب٘س٣ٞ ظ٤طثٙب٣٤، ؾبذشبضٞب٢اظ َط٤ك ا٢ٍِٛ افىبض فطز ضا  ٞب َطحٛاضٜ

٣ ٚ زضن اَلاػبس٣ وٝ زٞ ثطا٢ ؾبظٔبٖ ضٚـ ٔشفبٚس٣وٙٙس. ٞط وؿ٣  ٛن٥ف ٣ٔس فطا٥ٌط

ٞب  اؾبؾبً چبضچٛث٣ ثطا٢ زضن خٟبٖ اؾز. َطحٛاضٜزاضز. َطحٛاضٜ، ز، قٛ اضائٝ ٣ٔ

ز٣ٞ  ثطا٢ ؾبظٔبٖ «٥ٔب٘جطٞب٣٤» ػٙٛاٖ ثٝسٛا٘ٙس ثطا٢ فطز ؾٛزٔٙس ثبقٙس ظ٤طا اغّت  ٣ٔ

سٛا٘ٙس  ٣ٔ. اِجشٝ وٙٙس قٛز، ػُٕ ٣ٔ ٟ٘ب ٔٛاخٝ ٣ٔٞط ضٚظ ثب آ آز٣ٔ وٝ اَلاػبر فطاٚا٣٘
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افطاز اغّت، اَلاػبس٣ ضا وٝ زض چبضچٛة ٔٛخٛز  وٝ   چطا ا٤دبز وٙٙس ٞٓ ٔكىلاس٣

ٞب، حش٣ ٚلش٣   ، َطحٛاضٜثط ا٤ٗ ٥ٌط٘س. ػلاٜٚ وٙٙس ٤ب ٘بز٤سٜ ٣ٔ ٍ٘ٙدس حصف ٣ٔ

. ٘بز٤سٜ ٌطفشٗ سٔب٘ٙ ٣ٔقٛز، ثسٖٚ سغ٥٥ط ثبل٣  ٣ٔٔشٙبلى ثب آٟ٘ب اضائٝ  ٣اَلاػبس

  قٛز. ٣ٔٔٙدط  قس٠ اَلاػبر دطزاظـ سحط٤فثٝ ٘بُٕٔئٗ اغّت اَلاػبر ٔشٙبلى ٤ب 

زٞس. اٚ  ثطا٢ ؾً قىُ ٣ٔ ا٢ ضا َطحٛاضٜدؿط خٛا٣٘ ثٝ ٘بْ خٛضج، هثال ب: 

س. حبلا، ٚلش٣ ٤ٌٛٙدٛؾز ذعزاض، ؾً ٣ٔ زاض ثب ح٥ٛاٖ چبضدب٢ زْزا٘س ثٝ  ٣ٔ

ظ٘س.  ه آٖ ضا ؾً نسا ٣ٔسٖٚ ققٛز، ث ثطٚ اؾت ضٚثب خٛضج ثطا٢ ا٥ِٚٗ ثبض 

 وٝ ثب َطحٛاض٠ ٔٛخٛزـ وٙس َلاػبس٣ سٛخٝ ٣ٔاثٝ ا٤ٗ اؾز وٝ اٚ  ٞٓ ز٥ِّف

زاض ثب دٛؾز ذعزاض(، ٚ اَلاػبر ٔشٙبلى  ٕٞبًٞٙ ٞؿشٙس )ح٥ٛاٖ چبضدب٢ زْ

 ٥ٌطز.  )٤بَ ٚ ؾٓ( ضا ٘بز٤سٜ ٣ٔ

ضاحش٣ ثب   اَلاػبر ثٝچٖٛ ا٤ٗ  سا٤دبز ٘ىٙ ٣ثطا٢ خٛضج ٔكىّثب٣ِ قب٤س ٔچ٥ٙٗ 

وٙس.  ز، زض ٘ش٥دٝ َطحٛاض٠ خٛضج سغ٥٥ط ٣ٔقٛ زٞٙس انلاح ٣ٔ وٝ ثعضٌشطٞب ٣ٔ اَلاػبس٣

َٛض  سٛا٘ٙس ثٝ ٣ٔ ثبقٙس،  ؾرز ؾفز ٚ ٞب٢ ٔٛخٛز ثب ا٤ٗ ٚخٛز، ٍٞٙب٣ٔ وٝ َطحٛاضٜ

 ٘س. ٛؾبظ ق ا٢ ٔكىُ فعا٤ٙسٜ

ُ وكشٝ قس٘س. ٚاِس٤ٗ خٛ ٚلش٣ اٚ قف ؾبَ زاقز زض سهبزف اسٛٔج٥هثال ج: 

آٟ٘ب ؾب٣ٍِ دسضثعضي ٚ ٔبزضثعضٌف اٚ ضا ثعضي وطز٘س، ٤ؼ٣ٙ سب ظٔب٣٘ وٝ  15سب 

ثؼس اظ آٖ قس٘س وٝ ز٤ٍط ٘شٛا٘ؿشٙس اظ خٛ ٔطالجز وٙٙس.  ٚ ٘بسٛاٖ آ٘مسض ث٥ٕبض

 ػٟسٜ ٌطفز سب ا٤ٙىٝ ثٝ زا٘كٍبٜ ضفز. ثب ػككِ اـ ٔطالجز اظ اٚ ضا ثط ػٕٝ

ثؼس اظ چٙس ؾبَ ثٝ ذبَط ٤ى٣ اظ ٔب ٕٞؿطـ ٚضاٖ زث٥طؾشب٘ف اظزٚاج وطز؛ از

زض حفظ ن٥ٕ٥ٕز ٚ ضٚاثٍ  خ٥ٓ زٚؾشبٖ ٘عز٤ه خ٥ٓ سطوف وطز. اظ آٖ ثٝ ثؼس،

قس٤ساً ثٝ ٢ٚ ٞب٢ سبظٜ ٔكىُ زاقشٝ اؾز.  ثّٙس ٔسر، ٕٞچ٥ٙٗ ا٤دبز ضاثُٝ

ٞب٢ ٔٙف٣ ٔفط٣َ احؿبؼ  زٞس ٚ ٥ٞدبٖ ٞب٢ ضٞبقس٣ٌ ٚاوٙف ٘كبٖ ٣ٔ ٘كب٘ٝ
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ٔب٘س  ٞب٢ زضز٘بن ٣ٔ ض ضاثُٝوٙس ز دط٤كب٣٘ وٝ سدطثٝ ٣ٔ ز٣ِٚ ثب ٚخٛوٙس.  ٣ٔ

ث٥ٙس. ثبٚض زاضز وٝ ثٝ ٞط حبَ، ٕٞٝ  ضاٜ ز٤ٍط٢ ثطا٢ اضسجبٌ ثب ز٤ٍطاٖ ٣ٕ٘ ظ٤طا

 اٚ ضا سطن ذٛاٞٙس وطز. 

زاض ٞؿشٙس ٚ اغّت ٕٞچٙبٖ  ٞب ا٤ٗ اؾز وٝ ػ٥ٕمبً ض٤كٝ َطحٛاضٜ زض ٔٛضزٔؿأ١ِ ان٣ّ 

سغ٥٥ط  اـ َطحٛاضٜٔب٘ٙس. زض ٔٛضز خٛضج، احشٕبلاً  ب ٣ٔوٙٙس ثب آٟ٘ وٝ افطاز ضقس ٣ٔ

زض ٔٛلؼ٥ش٣  ٣ِٚث٥ٍطز.  سٛا٘س چ٥عٞب٢ ث٥كشط٢ زضثبض٠ ؾب٤ط ح٥ٛا٘بر ٤بز ٣ٔ ظ٤طا سوٙ ٣ٔ

سٕبْ سغ٥٥ط وٙٙس ٚ احشٕبلاً زض  ٣ؾرش ثٕٝٔىٗ اؾز  ،ٔب٘ٙس خٛ، ا٤ٗ ثبٚضٞب٢ ٔٙف٣ فطا٥ٌط

 س٣ٌ ٔٙدط ذٛاٞٙس قس. اـ ثٝ ٔكىلاس٣ زض اضسجبٌ ثب ضٞبق ظ٘س٣ٌََٛ 

٣٤ ٌؿشطزٜ ٚ ٔمبْٚ ٞب زضٕٚ٘ب٤ٝوٙس:  ٞب ضا ا٤ٗ ٌٛ٘ٝ سؼط٤ف ٣ٔ ( َطحٛاض٤2003ٜبً٘ )

ٚ زض ََٛ ظ٘س٣ٌ   زض ٔٛضز ذٛز قرم ٚ ضٚاثُف ثب ز٤ٍطاٖ وٝ زض وٛزو٣ ا٤دبز قسٜ

ٚ ثٝ ٥ٔعاٖ لبثُ سٛخ٣ٟ، ثسوبضوطز٢ ٞؿشٙس. َجك ٘ظط ٤بً٘  ا٘س ٤بفشٝفطز دطٚضـ 

ٞب٢ ٔٙف٣ ثب ٚاِس٤ٗ، ٕٞك٥طٞب ٚ  ٞب زض وٛزو٣ زض ٘ش٥د١ سدطثٝ ٛاضٜ(، َطح2003)

وٝ ٚالؼ٥ز ضا َج٥ؼ٣ اؾز ػٙٛاٖ ٘ش٥د١ سدطث٥بر ٔٙف٣،  آ٤ٙس. ثٝ ٕٞؿبلاٖ دس٤س ٣ٔ

ٞب٤ٕبٖ ضا  ض َطحٛاضٜٔبٖ ضا َٛض٢ ثج٥ٙ٥ٓ وٝ اػشجب ٞب٢ ظ٘س٣ٌ سحط٤ف و٥ٙٓ ٚ ٔٛلؼ٥ز

ٔٛلؼ٥ز ٔطسجٍ ثب آٖ َطحٛاض٠ ذبل  ٞب، سب ٚلش٣ وٝ ثٝ ٚؾ١ّ٥ سأ٥٤س وٙٙس. َطحٛاضٜ

ضا زض دٙح حٛظٜ  َطحٛاضٜ ضا قٙبؾب٣٤ ٚ آٟ٘ب ٤18بً٘  س.ٙٔب٘ فؼبَ قٛ٘س، ٟ٘فشٝ ٣ٔ

 ضا ثج٥ٙ٥س(.  1خسَٚ ثٙس٢ وطز ) زؾشٝ
  



 17 ضكتبضزضٗب٦ٛ قٜبذت٦          

 

 های یانگ . طرحواره1جدول 

 : لطغ ارتثاط ٍ طزد ضذى 1حَسٓ 

ُصاقتٚ  ٧بكتٚ، ١٘س٦ٓ، زض٨ٗبٙپطٝضـ ث٠ ا٨ٜٗت، ثجبت،  زض كطز ٝخٞز زاضز ٠ً ٨ٛبظ١ب٧ف اٛتظبضا٧ٚ 
قٞز. ػ٘ٞٗبً ذبٛٞاز٣ چ٨ٜٚ  ث٦ٜ٨ ثطآٝضزٟ ٦٘ٛ ثط اؾبؼ ا٥ِٞٓ هبثْ پ٨ف ،١ب، پص٧طـ ٝ احتطإ احؿبؼ

ًٜٜسٟ ٧ب زچبض  اؾتلبزٟث٦ٜ٨، ؾٞء ًٜٜسٟ، ت٢ٜب، ؿ٨طهبثْ پ٨ف كطز٥ ُؿ٨ٔسٟ، ؾطز، َطزًٜٜسٟ، زض٧ؾ
 ١ب٥ اٛلدبض٥ اؾت.  ذكٖ

قس٣ ًؿب٦ٛ ٠ً ثطا٥ ا٧دبز پ٨ٞٛس ٝ  ثجبت٦ ازضاى ؿ٨طهبثْ اتٌب ثٞزٙ ٧ب ث٦ ثثاتٖ: رّاضذگٖ/ تٖ .1
تٞاٜٛس ث٠  ا٧ٚ حؽ ضا زضثطزاضز ٠ً اكطاز ٢ٖٗ ظٛس٦ُ كطز ٦٘ٛ .زؾتطؼ ١ؿتٜس زض٧بكت ح٘ب٧ت زض

ثجبت ٝ  كطا١ٖ ًطزٙ ح٘ب٧ت، اضتجبٌ، ٨ٛطٝ ٧ب حلبظت ػ٦ٔ٘ ازا٠ٗ ز١ٜس ظ٧طا آ٢ٛب اظ ٛظط ٨١دب٦ٛ ث٦
ؿتٜس ٦ٜ٨٨ٛ $ٗثلاً زچبض َـ٨بٙ ذكٖ# ١ؿتٜس ٧ب حًٞضقبٙ ٛبٜٗظٖ اؾت ٝ هبثْ اتٌب ث ؿ٨طهبثْ پ٨ف

 س. ًٜٜ ز ضا ث٠ ذبَط ًؽ ز٧ِط٥ ض١ب ٦ٗچٞٙ ث٠ ظٝز٥ ذٞا١ٜس ٗطُز ٧ب كط

 ؾٞءاؾتلبزٟس ظز، اظ اٝ ٜآؾ٨ت ذٞا١ اٛتظبض ا٠ٌٜ٧ ز٧ِطاٙ ث٠ كطزاػتوادٕ/ سَءاستفادُ:  تٖ .2

 اٝ ز١ٜس ٧ب اظ ٦ٗ فًٜٜس، كط٧ج ٧ُٜٞس، ذ٨بٛت ٦ٗ ضٝؽ ٦ًٜٜٗس، ث٠ اٝ ز ٦ٗ ـتحو٨ط ،ًٜٜس  ٦ٗ

ًٜٜس. ٗؼ٘ٞلاً قبْٗ ا٧ٚ ازضاى اؾت ٠ً نس٠ٗ ظزٙ آ٢ٛب ػ٘س٥ ٝ ٛت٨د٤ ؿلٔت  ًك٦ ٦ٗ ث٢طٟ
١ب٧ف ثب  ثؿ٨بض ظ٧بز ٝ ٛبػبزلا٤ٛ آ٢ٛب اؾت. ٌٗ٘ٚ اؾت زضثطزاضٛس٣ ا٧ٚ حؽ ثبقس ٠ً زض اضتجبٌ

 «. ضٝز اٝ ًلاٟ ٦ٗ ؾط»قٞز ٧ب  ز٧ِطاٙ ٨٘١ك٠ ث٠ اٝ ذ٨بٛت ٦ٗ

قت٨بم ػبز٥ كطز ضا ث٠ ح٘ب٧ت ٨١دب٦ٛ، ث٠ اٛساظ٣ ا ز٧ِطاٙ اٛتظبض ا٠ٌٜ٧ هحزٍه٘ت ّ٘داًٖ: .3
 ؾ٠ ٛٞع ػ٘س٣ ٗحط٨ٗٝت ػجبضت اؾت اظ: ًبك٦ ثطآٝضزٟ ٛرٞا١س ًطز.

 آق. ٗحط٨ٗٝت اظ پطٝضـ: كوساٙ تٞخ٠، ٗحجت، ُط٦ٗ، ٧ب ١٘طا٦١.

قسٙ، ذٞزاككب٦٧، ٧ب زض ٨ٗبٙ ُصاقتٚ ٗتوبثْ ة. ٗحط٨ٗٝت اظ ١٘س٦ٓ: كوساٙ زضى، ق٨ٜسٟ 
 ١ب ثب ز٧ِطاٙ.  احؿبؼ

 ز٧ِطاٙ. تٞاٜٛ٘س٥، ضا١ٜ٘ب٦٧، ٧ب ١سا٧ت اظ ؾ٥ٞج. ٗحط٨ٗٝت اظ ٗحبكظت: كوساٙ 

حو٨ط اؾت ٧ب ٝ  ٛبهم، ثس، ٛرٞاؾت٦ٜاٝ قره٦  ا٠ٌٜ٧ كطز اؾت ٛؿجت ث٠ احؿبؼًمص/ ضزم:  .4
١ب آُبٟ قٞٛس اٝ ضا  اـ اظ آٙ خٜج٠ اكطاز ٢ٖٗ ظٛس٦ُ ١ب٥ ٦٘٢ٗ اظ اٝ هبثْ تأ٨٧س ٨ٛؿت؛ ٧ب اُط خٜج٠

حؿبؾ٨ت ث٨ف اظ حس ث٠ اٛتوبز، َطز قسٙ ٧ب ؾطظٛف؛  قبْٗ زٝؾت ٛرٞا١ٜس زاقت. ٌٗ٘ٚ اؾت
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ؽ قطٕ اظ ٗؼب٧ت س ٧ب زضثطزاضٛس٣ حثبق١ب ٝ ٛبا٦ٜٗ زض حًٞض ز٧ِطاٙ  ذٞزآُب٦١ اكطا٦َ، ٗوب٧ؿ٠
١ب٥ ذكٖ، ت٘ب٧لات  $ٗثلاً ذٞزذٞا٦١، تٌب٠ٛا٧ٚ ٗؼب٧ت ٌٗ٘ٚ اؾت ذهٞن٦ قسٟ ثبقس.  ازضاى

زؾت ٝ پب چٔلت٦ ثٞزٙ زض  ٧ب ةؿ٨طخصاخٜؿ٦ ؿ٨طهبثْ پص٧طـ# ٧ب ػ٦ٗٞ٘ $ٗثلاً ظب١ط خؿ٘ب٦ٛ 
 اخت٘بع# ثبقس. 

احؿبؼ ا٧ٚ ٠ً كطز اظ ثبه٦ ز٨ٛب ٜٗع٥ٝ قسٟ اؾت، ثب ز٧ِطاٙ كطم اًشٍإ اختواػٖ/ ت٘گاًگٖ:  .5
 ؿت. ػًٞ ٨١چ ُطٟٝ ٝ خ٘ؼ٨ت٦ ٨ٛ ٝ/٧ب ،زاضز

 : استملال ٍ ػولىزد هختل2حَسٓ 

٧ب  ، ثوبء، ػٌ٘ٔطز ٗؿتوْقس٣ كطز ثطا٥ خسا٦٧ اٛتظبضات٦ زضثبض٣ ذٞز ٝ ٗح٨ٍ ٠ً ثب تٞاٛب٦٧ ازضاى
ٛلؽ ًٞزى ٧ب   ث٠ ًٜٜس٣ اػت٘بز ، تًؼ٨قُطكتبضًٜٜسٟػ٘ٞٗبً ذبٛٞاز٣ كطز  ًٜس. ٦ٗاخطا٥ ٗٞكن تساذْ 

اـ ذبضج اظ  ػٌ٘ٔطز قب٧ؿت٠ ًٞزى ضا ث٠ ذبَطٜس ٛٞات ٦٘ٛ ا٠ٌٜ٧ ٧ب ٜسؿتث٨ف اظ حس ح٘ب٧تِط ١
 تو٧ٞت ًٜٜس.  ذبٛٞازٟ،

تٞاٛس ثسٝٙ ً٘ي هبثْ تٞخ٠ اظ َطف ز٧ِطاٙ،  ثبٝض ث٠ ا٠ٌٜ٧ كطز ٦٘ٛوفاٗتٖ:  ٍاتستگٖ/ تٖ .6
اٛدبٕ ز١س $ٗثلاً اظ ذٞزـ ٗطاهجت ًٜس، ٗؿبئْ   قب٧ؿت٠ ٛحٞ اـ ضا ث٠ ١ب٥ ضٝظٗطٟ ٗؿئ٨ٓٞت

١ب٥  ته٧ٖ٨٘ب  ٧سطآت نح٨ح٦ زاقت٠ ثبقس، اظ ػ٢س٣ تٌب٨ٓق تبظٟ ثضٝظٗطٟ ضا حْ ًٜس، هًبٝ
 قٞز.  ٜٗبؾج٦ ث٨ِطز#. اؿٔت ث٠ نٞضت زضٗبٛس٦ُ ٛ٘ب٧بٙ ٦ٗ

آٞهٞػ٦ ضخ  كبخؼ٤ هط٧ت اظ ا٠ٌٜ٧ ١ط ٓحظ٠،  قسٟ تطؼ اؿطام پذٗزٕ تِ صذهِ ٗا ت٘وارٕ: آس٘ة .7
 ب ث٨كتط اظ ٗٞاضز ظ٧ط ٗت٘طًع اؾتتطؼ ثط ٦ٌ٧ ٧ا٧ٚ تٞاٛس خ٥ٞٔ آٙ ضا ث٨ِطز.  ذٞا١س زاز ٝ اٝ ٦٘ٛ

 آق. كدب٧غ پعق٦ٌ $ح٤ٔ٘ هٔج٦، ا٧سظ#

 ة. كدب٧غ ٨١دب٦ٛ $ز٧ٞا٠ٛ قسٙ#

 ج. كدب٧غ ث٨ط٦ٛٝ $ؾوٌٞ آؾبٛؿٞض؛ هطثب٦ٛ خٜب٧ت قسٙ، ؾوٌٞ ١ٞاپ٨٘ب، ظٓع٠ٓ# 

اظ  ي ٧ب چٜس ٛلطثب ٧ اؾت زض٨ُط٥ ٨١دب٦ٛ ٝ ٛعز٦ٌ٧ اكطا٦َ/ خَدِ پزٍرش ً٘افتِ:  گزفتار .8

٢ٖ $اؿٔت ٝآس٧ٚ# ث٠ ه٨٘ت اظ زؾت زازٙ تلطز ًبْٗ ٧ب ضقس اخت٘بػ٦ ث٢ٜدبض. اؿٔت قبْٗ اكطاز ٗ
ظٛسٟ ث٘بٛس ٧ب  تٞاٛس ٦٘ٛ ثسٝٙ ح٘ب٧ت ٗسإٝ ز٧ِط٥ ،ُطكتبضا٧ٚ ثبٝض اؾت ٠ً حساهْ ٦ٌ٧ اظ اكطاز 

طزاضٛس٣ احؿبؼ ذل٠ قسٙ ث٠ ٝؾ٤ٔ٨ ز٧ِط٥ ٧ب شٝة قسٙ زض ث١٘چ٨ٜٚ ٌٗ٘ٚ اؾت زض قبز ثبقس.

ٜٗس ٛجٞزٙ، ٧ب  ٝ تولا ًطزٙ، خ٢ت ٧ٞ١ت ٛبهم كطز٥ ثبقس. اؿٔت ث٠ نٞضت احؿبؼ ذلأٗا اٝ 




