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	تندآموز روان‌درمانی
	دلسوزی‏مدار
	تقدیر و تشكر
	عضو هیئت علمی دانشگاه شهید بهشتی
	پيش‌گفتار
	درطی دهه اخیر، تحقیق درزمینه اثر مفید شکل‏گیری دلسوزی پیشرفت بسیارزیادی نموده است، چنان که پیدایش دلسوزی درونی هدف و کانون مهم درمانی شده است. البته این کتاب توضیح می‏دهد که چگونه درمان دلسوزی‏مدار(CFT) - فرآیند بسط  دلسوزی نسبت به خود و دیگران به منظ...
	این کتاب در سی فصل به اکتشاف اصول بنیادین درمان دلسوزی‏مدار(CFT) پرداخته و جنبه‏های دقیق دلسوزی دراین رویکرد را به طور خلاصه ذکر کرده است. این کتاب خلاصه به دو بخش نظری و عملی(تمرین دلسوزی) تقسیم شده و راهنمایی مبرهن برای ویژگی‏های خاص درمان دلسوزی‏مد...
	کتاب درمان دلسوزی‏مدار(CFT) منبع سودمندی برای آموزش دانشجویان، متخصصان و نیز درمانگران شاغلی خواهد بود که مایل به یادگیری هرچه بیشتر خصایص شاخص این نوع درمان می‏باشند.
	پل گیلبرت استاد روان‌شناسی دانشگاه دربی برای بیش از سی سال درزمینه تحقیق و درمان افراد مبتلا به اختلالات خلقی و نیز شرم محور فعالانه شرکت  دارد. به علاوه، رئیس اسبق انجمن روان درمانی رفتاری- شناختی انگلستان بوده و عضو انجمن روانشناسی بریتانیا می‏باشد ...
	درمان رفتاری- شناختی(CBT) درحرکت  به سمت درمان مبتنی بر شواهد نقشی اساسی داشته و اغلب در فضای  بالینی بکار می‏رود. بااین وجود، هیچ رویکرد عمومی نسبت به این نوع درمان وجود نداشته و درمانگران  از موج اول، دوم و حتی سوم این رویکرد سخن می‏گویند.
	البته، این مجموعه کتابها، راهنماهای ساده و  همه کس فهمی برای تعدادی از روش‏های درمان رفتاری- شناختی(CBT) فراهم ساخته که در عین حال تبیین‏کننده ویژگی‏های خاص هر رویکرد نیز می‏باشند. در این راستا، سردبیر این مجموعه، ویندی درایدن، به طور موفقیت‏آمیزی کار...
	مطالعه مجموعه کتاب‏های ویژگی‏های خاص درمان رفتاری- شناختی(CBT) برای روان درمانگران، مشاورین، و روانشناسانی از تمام گرایش‏ها که خواهان شناخت هرچه بهتر دامنه‏ای از رویکردهای نوین  و رو به رشد رفتاری – شناختی می‏باشند، ضروری خواهد بود.
	1
	بعضی اصول
	كليۀ روش‌های روان‌درمانی بر این باورند كه درمان بايستی به شیوه‌ای دلسوزانه انجام شود چنان که احترام‌آمیز، حمایت‌کننده و به‌طورکلی نسبت به افراد مهربانانه باشد (گيلبرت، a2007؛ گلاسر، 2005). البته راجرز (1957) جنبه‌های اصلی رابطۀ درمانی شامل نگرش مثبت، ...
	پس از بررسی اصول پايه در ظهور درمان دلسوزی‌مدار (CFT)، فصل 16 جنبه‌های دقيق دلسوزی در رويكرد این درمان را به‌طور خلاصه ذکر می‌کند. بااین‌وجود، می‌توان مقدمتاً اشاره كرد كه مدل‌های گوناگونی از دلسوزی بر اساس نظریه‌ها، سُنن و تحقيقات مختلف شكل گرفته است...
	1. توجه و پذيرش نسبت به رنج خويش؛
	2. مهربانی و عدم سرزنش خويش؛ و
	3. آگاهی از سهيم‌سازی ديگران در تجارب رنج‌آلود خود به‌جای تحمل احساس شرمندگی و تنهايی- پذيرش "انسانيت مشترك"2F  ما.
	برعكس، درمان دلسوزی‌مدار (CFT) با و برای افرادی شكل گرفته است كه دچار مشکلات مزمن و پيچيدۀ سلامت روان در ارتباط با احساس شرمندگی و خودسرزنشی هستند و اغلب پيشينۀ (خانوادگی) بغرنجی (برای مثال، توأم با غفلت و یا بدرفتاری) دارند. رويكرد درمان دلسوزی‌مدار ...
	بنابراين، اگر انواع مختلفی از هيجانات مثبت وجود دارند- و انواع گوناگون ساختارهای موجود در مغز زيربنای آنها هستند- پس منطقی به‌نظر می‌رسد كه روان‌درمانگران بتوانند بر نحوۀ انگيزش قابلیت‌های عواطف مثبت همراه با احساس آرامش و سلامتی تمركز كنند. چنانكه خو...
	جنبۀ ديگری از رويكرد تکاملی درمان دلسوزی‌مدار (CFT) مطرح‌كننده آن است كه ساختارهای خودارزيابی از طريق همان ساختارهای پردازشی عمل می‌کنند كه به هنگام سنجش فرآیندهای اجتماعی و بين فردی به‌کار می‌بریم (گیلبرت، 1989، a2000). بنابراين، برای مثال، چنان‌كه ر...
	درمان چندبعدی درمان دلسوزی‌مدار (CFT) بر پایۀ طيفی از مداخلات شناختی- رفتاری (CBT) و ساير درمان‌ها بنيانگذاری شده است. بنابراين، بر توجه، استدلال و نشخوار ذهنی، رفتار، عواطف، انگیزه‌ها و تصویرسازی ذهنی تمركز يافته است. اين رويكرد برای مثال از موارد ذي...
	رابطۀ درمانی (در صفحۀ بعد)؛ گفتگوی سقراطی، اکتشاف هدایت شده، ‌آموزش مدل درمان دلسوزی‌مدار (CFT)؛ جمع‌بندی‌های ساختاريافته؛ پايش فكر، هيجان، رفتار و "بدن"؛ استدلال زنجیره‌ای3F ؛ تجزيه و تحليل عملكرد؛ تجارب رفتاری؛ مواجهه، تكاليف مرحله‌بندی شده؛ تصویرسا...
	شيوۀ درمان دلسوزی‌مدار (CFT) از لحاظ تمركز بر احساس دلسوزی و به‌کارگیری تصویرسازی ذهنی دلسوزی‌مدار، ویژگی‌های شاخصی را به رويكردهای سنتی رفتاردرمانی شناختی (CBT) افزوده است. همانند بسياری از تحولات اخير درمانی، ذهن‌آگاهی مراجع و نیز درمانگر مورد توجه ...
	در طی بيست سال گذشته، تحقيق کرده‌ام كه چرا " افكار جانشين"، "تجربه‌ای" مفيد نبوده‌اند؟ معلوم شد كه لحن هيجانی و شيوۀ "درک" افكار جانشين در ذهن چنين مراجعانی اغلب تحليل‌گرانه، سرد، بی‌تفاوت و حتی پرخاشگرانه است. برای مثال، تأثير یک فكر جانشين برای احسا...
	در درمان دلسوزی‌مدار (CFT) رابطۀ درمانی نقشی ‌كليدی ايفا می‌کند (گيلبرت، c2007؛ گيلبرت و لیهی، 2007) و به خُرده مهارت‌های جلب همكاری بيمار در درمان (ایوی و ایوی، 2003)، مشكلات انتقال/ انتقال متقابل (میراندا و آندرسن، 2007)، ابراز هیجانی، تقويت، مهار و...
	رفتاردرمانی‌شناختی (CBT) بر مشاركت تأكيد دارد، چنان كه مراجع و درمانگر باهم- به‌عنوان يك گروه- بر روی مشكل تمركز می‌کنند. البته، درمان دلسوزی‌مدار (CFT) نيز به "اشتراك" (ذهنی) توجه دارد. پیدایش اشتراك (و انگیزه‌هایی برای این شراکت)، برای مثال، نه‌تنها...
	رفتاردرمانی ديالكتيك (DBT؛ لينهان، 1993) به معضل كليدی رفتارهای ‌مداخله‌كننده در درمان می‌پردازد. همانند ساير درمان‌ها، لازم است تا درمان دلسوزی‌مدار (CFT) بتواند حدود مشخصی تعيين کند و از اقتدار همچون يك فرآيند کنترلی استفاده نمايد. برخی از مراجعین م...
	تحقيقات نشان داده‌اند كه دلسوزی‌ می‌تواند به بخشی اصیل از هويت خود تبديل شود، اما ممكن است با مقاصد خودانگاره نيز مرتبط باشد، آنجا که افراد به‌خاطر دوست داشته شدن دلسوزی‌ می‌کنند (کروکر و کانولو، 2008). مقاصد دلسوزی‌مدارانه مربوط به خودانگاره از بسيار...
	اگرچه درمان دلسوزی‌مدار (CFT) در يك مدل علمی تکاملی، عصبی و روان‌شناختی ريشه دارد، اما درک اقتباس کلان آن از تعاليم بودا حائز اهمیت است. برای بيش از 2500 سال، تعاليم بودا بر دلسوزی ‌و ذهن‌آگاهی به‌عنوان مبنای روشنی و "شفای ذهن" تأكيد دارد. درحالی‌که ت...
	در ده سال گذشته، شاهد جهش عمده‌ایی در کشف مزايای پرورش دلسوزی بوده‌ایم  (فهر و همکاران، 2009). بنا به يك مطالعۀ اوليه، راين، اَتكينسون و مك كراتی (1995) دريافتند كه هدايت افراد به سمت تصويرسازی ذهنی دلسوزانه بر شاخص عملكرد سيستم ايمنی (S-IgA) اثری‌ مط...
	در يك مطالعۀ كوچك كنترل نشده بر روی افراد مبتلا به مشكلات مزمن در زمينۀ سلامت روان، آموزش دلسوزی به‌طور چشمگيری احساس شرمساری، خودانتقادی، افسردگی و اضطراب آنان را كاهش داد (گيلبرت و پروكتر، 2006). اثبات شده كه آموزش دلسوزی برای بيماران روان‌پریش دچار...
	در زمينۀ روابط و احساس سلامت و بهزيستی، اكنون شواهد مثبتی وجود دارند مبنی بر اینکه اهميت دادن به ديگران، ابراز قدردانی و سپاس، برخورداری از مهارت‌های همدلی و ذهنی سازی، در برقراری روابط مطلوب بسيار مهم هستند و احساس بهزيستی و سلامت جسمی و روانی را به‌...
	پيشگام مطالعه در زمينۀ خوددلسوزی، خانم نِف (a2003،b2003) است (صفحات 18 الی 20 را ببینید) كه اثبات كرد می‌توان خوددلسوزی را از عزت‌نفس افتراق داد و در مقايسه با عزت‌نفس، احساس خوددلسوزی برخی از جنبه‌های سلامتی را بهتر پیش‌بینی می‌كند (نِف و وونک، 2009)...
	2
	سفر شخصی
	علاقۀ من (مؤلف) به گسترش توانایی‌های افراد جهت دلسوزی ‌و احساس خوددلسوزی از مشكلات چندی نشأت گرفته است:
	 قبل از همه، علاقۀ دیرپای من به رويكردهای تکاملی به رفتار، رنج و رشد انسان قرار دارد (گیلبرت، 1995،1989،1984،a 2001،b 2001، a2005،b 2005،a2007، b2007،a 2009). اين ايده كه ساختارهای‌ شناختی كه از انگيزه و سازوكارهای هيجانی زيربنايی تکامل یافته استفاده می‌ک�
	 روان‌شناسی تکاملی به‌طور چشمگيری بر مسئلۀ نوع‌دوستی و همدلی (گيلبرت، a2005) و شناخت روزافزون اهميت ناب آنها در تکامل گذشتۀ ما (بالبی، 1969؛ هردی، 2009) و در رشد كنونی روان‌شناختی و جسمی (کُزُ لینو، 2007) و احساس بهزيستی ما (کُزُلینو، 2008؛ گیلبرت، a 2009�
	 افراد مبتلا به مشكلات مزمن در زمينۀ سلامت روان اغلب از محیط‌های (خانوادگی) پرتنش و یا خالی از نوع‌دوستی و محبت آمده‌اند (بی فولکو و موران، 1998)، پیشینه‌ای كه به‌طور چشمگيری بر رشد جسمی و تکامل روان‌شناختی فرد تأثير می‌گذارد (کُزُلینو، 2007؛ گرهاردت، 200�
	 تا حدودی به‌عنوان پیامد اين تجارب زندگی، افراد مبتلا به مشكلات مزمن و پيچيده ممكن است بالأخص به‌طور عميقی با احساس شرمساری و خودانتقادی و یا بیزاری از خود دست به گريبان بوده و در پذيرش مهربانی سايرين و یا مهربان بودن با خود بی‌نهایت دچار مشكل باشند (گیلب�
	c 2007؛ گیلبرت و پروکتر، 2006).
	 بنا به آنچه که اشاره شد، به هنگام كاربرد رفتاردرمانی شناختی (CBT) آنها ممكن است به‌طور معمول بگويند" می‌توانم منطق افكار جانشين را دريابم، اما هنوز احساس X و یا Y دارم. می‌توانم درك كنم كه چرا به‌خاطر مورد سوء استفاده قرارگرفتن نبايستی سرزنش شوم، اما هنو�
	 آگاهی فزاینده‌ای در اين‌باره به‌وجود آمده كه شیوه‌ای كه مراجعين می‌توانند دربارۀ محتوای ذهني خود بينديشند و عکس‌العمل نشان دهند (برای ‌مثال، قابليت ذهنی سازی برخلاف نارسایی هیجانی5F ) بر فرآيند و تمركز درمانی اثرات عمده‌ای برجای می‌گذارد (باتمن و فوناگی،�
	 آخرين و نه بی‌اهمیت‌ترین نكته، علاقۀ شخصی درازمدتم به مباحث فلسفی و تعاليم بودا می‌باشد- اگرچه خودم را يك بودايی‌ نمی‌دانم. تمرينات دلسوزی‌مدار، مانند تبديل شدن به خود دلسوز (فصل دوم را ببينيد)، می‌تواند احساس امنيتی ايجاد کند كه به پيدايش ذهن‌آگاهی و پی�
	مدت زمان مديدی است كه می‌دانیم منطق و هيجان می‌توانند در تعارض باشند. در حقيقت، از دهۀ 1980 به بعد، تحقيقات اثبات کرده‌اند كه ساختارهای پردازشی کاملاً متفاوتی ‌در ذهن ما وجود دارند. يكی از اين ساختارها، مرتبط با پردازش ضمنی (خودكار) است كه ناخودآگاه، ...
	3
	ذهن تحول‌یافته و درمان دلسوزی‌مدار
	اسطوره‌ها، انگیزه‌ها و معانی
	اذهان اجتماعی شده
	4
	ذهنيت چندگانه
	مغز قديم و جديد
	حالات ذهنی متفاوت
	ذهنی‌سازی و آگاهی از خود
	پيدايش قابلیت‌های‌ روان‌شناختی
	نگرش‌های اجتماعی و ذهنی‌سازی
	5
	دلبستگی و اهميت عاطفه
	اهميت عاطفه
	حوزه‌های متعدد مراقبت
	6
	تنظيم عاطفه: ساختارهای سه‌گانۀ تنظيم خلق؛ مراقبت و درمان دلسوزی‌مدار
	1- خطر و سیستم محافظت از خود
	2- انگیزه و سیستم چاره‌جوی سائق- هیجان
	3- سیستم تسلی‌بخشی، رضايت و امنیت
	7
	وابستگی، صميميت و محبت
	احساس صمیمیت
	تأیيدطلبی
	توانایی‌های‌ شناختی
	8
	تبيين رويكرد درمان دلسوزی‌مدار
	دیدگاه فلسفی
	ذهن تکامل يافته
	از"تقصير ما نيست" تا پذيرش مسئوليت
	تعاملات مغز جديد و قديم
	اشتغالات ذهنی و اهداف
	9
	جمع‌بندی
	اجزاء كليدی جمع‌بندی در درمان دلسوزی‌مدار (CFT)
	عوامل تأثيرگذار زمینه‌ای و تاریخچه‌ای
	خاطرات هیجانی از خود
	تهديدهای اساسی، ترس‌ها و نيازهای برآورده نشده
	راهكارهای جبرانی و ایمنی‌بخش
	عواقب ناخواسته
	جمع‌بندی و مدل دواير سه‌گانه
	10
	احساس شرمساری
	احساس شرمساری از نادیده گرفته شدن
	احساس شرمساری از مورد آزار و توهین واقع شدن
	خاطرۀ احساس شرمساری
	تأثيرات متعدد احساس شرمساری
	11
	خودسرزنشی یا خودانتقادی
	تحليل كاركردی
	12
	تمايز احساس شرمساری، گناه و حقارت: مسئولیت‌پذیری در مقایسه با سرزنش خودانتقادگرانه
	13
	افتراق خوداصلاحی دلسوزانه از خودتهاجمی شرم‌محور
	كار با خودانتقادی
	14
	احساس تهديد و مزایای موفقیت
	15
	شناختِ تسلی‌بخشی: مفهوم جامع‌تری از تعادل در سیستم‌های تنظيم هيجانی
	محبت (ماهرانه) و مهربانی
	رجوع اجتماعی
	زندگی در ذهن ديگران
	شنيده و درك شده
	تأیید همدلانه
	استدلال
	بصيرت
	نشخوار ذهنی
	حساسیت‌زدایی
	تقویت شهامت
	نمای کلی
	16
	ماهيت دلسوزی
	ذهن تهديدمدار در برابر ذهن دلسوز
	ديدگاهی پیچیده‌تر
	17
	آماده‌سازی و تربيت ذهن فرد: ذهن‌آگاهی و چرخۀ تنفسی تسلی‌بخش
	ذهن سرگردان
	چرخۀ تنفسی تسلی‌بخش
	به هنگام احساس راحتی تمرين كنيد
	18
	معرفی تصويرسازی ذهنی
	شرح و بررسی تصویرسازی ذهنی
	تصویرسازی ذهنی دلسوزانه
	19
	خلق یک مکان امن
	رنگ دلسوزانه
	20
	انواع تصویرسازی ذهنی دلسوزی‌مدار
	21
	ایجاد خوددلسوز
	قسمت‌های مختلف ما
	تصوّر خوددلسوز
	22
	کار با صندلی دلسوزی
	23
	تمرکز بر خوددلسوز
	بازنگری
	تمرکز و ذهنی سازی دلسوزانه
	24
	فوران دلسوزی
	توجه خوددلسوز به دیگران
	از تصویرسازی ذهنی تا رفتار
	25
	جریان درونی دلسوزی: کاربرد خاطره
	26
	جریان درونی دلسوزی: تصاویر ذهنی دلسوزانه
	خلق تصویر ذهنی دلسوزانه "ایده آل و کاملی" برای خود
	درک و شناخته شدن
	از تصویرسازی ذهنی تا رفتار
	27
	نگارش نامۀ دلسوزانه
	28
	تقویت دلسوزی و ارتقاء سلامت و بهزیستی
	29
	ترس از دلسوزی
	بعضی شواهد
	شرطی شدن
	سوگواری
	فراشناخت
	کمبود احساسات
	مشکلات تکاملی (رشدی)
	نشاط
	حساسیت‌زدایی
	تحلیل عملکرد
	30
	اندیشه‌های نهایی



