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 بازخورد کارآموزان برنامۀ 

 با خود/ خودتأملیتمرین 

ها، تجرب  کمارآموزی   سایر درمان برخلافدرمانی دارم.  هاست که تجرب  زیادی در حرف  ررحواره سال»
. ام به ممن کممك کمرد    در مقابله با مسائل شخنیدرمانی  در برنام  تمرین با خود  خودتلملی ررحواره

تمری   بمر ایمن، درع عمیم     ا کنم. عملاوه  تری دربارۀ فرایند درمان پید این برنامه باعث شد دیدگاه جامع
درمانی پیمدا کمردم. در کمل، شمرکت در دورۀ      ها و بسیاری از عناصر ررحواره نسبت به رویکرد، ارزش

، توانستم هماننمد  زیترت نیا بهدرمانی به من کمك کرد تا با دات بیشتری کارم را پیگیری کنم.  ررحواره
 «کنم. ت در این برنامه را برای سایر درمانگران توصیه میای عمل کنم مم صمیمانه شرک حرفه درمانگر

 کارآموز برنام  تمرین با خود  خودتلملی، هلند
 

برنام  تمرین با خود  خودتلملی از این لحاظ که توانستم در آن به همراه سایر درمانگران دربارۀ اثرات »
رسید علاوه بر براراری پیوند بما دیگمران، بمه دلیمل ناشمناخته       کارم فکر کنم بسیار مفید بود. به نظر می

کوچمك بسمیار    همای  گروهشد. به نظرم خودتلملی در  میماندن هویت، حریم خنوصی افراد نیز حفظ 
هایشمان در   کرد تا بتوانم به نحوۀ تفکر و درع دیگران نسبت به ذهنیت می مفید بود، زیرا فضایی فراهم 

همای یکسمانی درگیمر     مسائل وااعی پی ببرم. متوجه شدم در مبارزه با مسائل شخنی و کاری، ذهنیمت 
 «از آنها اجتناب کنم. جویان درمانخواستم هنگام کار با  هستند که می هایی ها همان بودند و این ذهنیت

 کارآموز برنام  تمرین با خود  خودتلملی، استرالیا
 

سماز   زیربنمایی، فعمال   های ررحوارهجو توانستم  درمانی، با ارار گرفتن در نقش درمان ررحواره ازلحاظ»
من کمك کرد تا بتوانم رابط  خموبی  های مختلف را شناسایی کنم و این کار به  آنها و برانگیزان ذهنیت

ای را درع  جویانم برارار کنم و ترس و حتی تردید آنها پیرامون مشارکت در مداخلات تجربمه  با درمان
 «کنم.

 کارآموز برنام  تمرین با خود  خودتلملی، انگلستان
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لکمرد هیجمانی و   تملثیر مفیمدی بمر عم    ام جو برای اندیشیدن دربارۀ تجربمه  ارار گرفتن در نقش درمان»

م را جویمان  درممان جویمانم را درع کمنم. صماداانه     داشت، از ررفی توانستم تجرب  درممان  ِ من بهزیستی
هایشان سموگواری کننمد؛    کنم تا از رری  گریه کردن به خودشان اجازه دهند در مورد فقدان تشوی  می

را نسبت به ایمن   ترسشانهند کرد و را متواف خوا توانم به آنها ارمینان دهم که بالاخره گریه کردن می
گمویم   ااتدار می با ،دهند. همچنین کاهش می متواف کنندتوانند آن را  باور که اگر گریه کنند هرگز نمی

از آن آگاه نیسمت ارلاعمات مهممی     جو درمانکه استفاده از مداخلات فیزیکی برای تسکین خشمی که 
 شمدت انگیزی  رور شگفت ود  خودتلملی باعث شد تا بهکند؛ کارآموزی در برنام  تمرین با خ فراهم می

 «خشمم کاهش یابد.
 کارآموز برنام  تمرین با خود  خودتلملی  آمریکا

 
های فمرد بسمیار مهمم     ناپذیر آموزش بوده و برای شناسایی برانگیزان ی بخش جداییرماندخودبه نظرم »

ام( و احسماس   خودم )در رابطه با گذشمته دهد تا بتوانم بین احساسات  است. این دانش به من اجازه می
همراه شوم. ایمن روز )روز کمارورزی(    انمیجو درمانتوانم با  تمایز اائل شوم، بنابراین می انمیجو درمان

 «بیاورم. به دسترا  ای العاده برای من بسیار مهم بود و توانستم تجرب  یادگیری فوق
 کارآموز برنام  تمرین با خود  خودتلملی، روسیه

 
درمانگر  عنوان بهالعاده برایم غنی و مفید بود. حتی اگر  فهمیدم که حضور در برنام  تمرین با خود فوق»

های برنام  تمرین  کنم تکنیك رورکلی آشنا هستید، فکر می درمانی و نحوۀ اجرای آن به با مدل ررحواره
متوجه توانستم آن را  رور شناختی نمی با خود  خودتلملی در سطوح مختلفی تلثیرگذارند م چیزی که به 

 «دارم. انمیجو رماندنفس بیشتری از انجام این کار برای  به . در حال حاضر اعتمادشوم
 کارآموز برنام  تمرین با خود  خودتلملی، آلمان
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 راهنمای تمرین با خود/ خودتأملی 

 درمانگران برای روان

 لیوی، ویراستار مجموعه -جیمز بنت

 ،«از درون»خواهد تا از رری  برنام  تمرین با خود  خودتلملی  های این مجموعه از درمانگران می کتاب
کنند تا یك رونمد سمه    های این مجموعه به درمانگران کمك می . کتابرا تقویت کنند اثربخشی کارشان

که اند تغییرشان را دارند تمرکمز    ای را تجربه کنند م بر مسائل شخنی و حرفه  یافته ای ساخت مرحله 
ربم  خمود تلممل    های درمانی را با خودشان تمرین کرده )تممرین بما خمود( و بمر روی تج     کنند، تکنیك

فرد برنام  تممرین بما خمود  خودتململی در کسمز       ها از سودمندی منحنربه )خودتلملی( کنند. پژوهش
دسمترس نیسمتند حمایمت     اابل تر معمول های آموزشی راحتی از رری  روش هایی که به بینش و مهارت

  باتجربم کنند. این رویکرد در تمام سطوح برای درمانگران از کمارآموزان گرفتمه تما نماظران بمالینی       می
انمد و دارای   شمده   منظور سهولت استفاده در ابعاد بمزر  تهیمه   های این مجموعه به مناسز است. کتاب

توانند آنها را دانلود و چاپ کنند. نشر اولی   می ی اابل تکثیری هستند که خریدارانها برگهو  ها کاربر 
درمانی و درمان متمرکز بر شفقت بمود؛ عنماوین    رفتاری، ررحواره -این مجموعه شامل درمان شناختی 

 های مبتنی بر شواهد تمرکز خواهند کرد. بعدی بر درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و سایر درمان
 

 تمرین با خود/ خودتأملی برای درمانگران کتاب کارود؛ رفتاری با خ -تجربۀ درمان شناختی 
 لیوی، ریچارد، توئیتس، بورلی هارهاف و هلن پری -جیمز بنت

 
 برای درمانگرانخودتأملی تمرین با خود/  کار کتابدرمانی از درون:  طرحواره ۀتجرب

 جان م. فارل و ایدا آ شاو

 
 مرین با خود/ خودتأملی برای درمانگرانت کار کتابتجربۀ درمان متمرکز بر شفقت از درون: 

 لیوی و کریس ایرونز -راسل ال. کلتز، توبین بل، جیمز بنت
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 دربارۀ نویسندگان

و ممدیر تحقیقمات    سیاناپولیندیا -غرب میانهمرکز  درمانیِ ررحواره  مؤسس رمسئولیمد جان ام. فارل
لیس وپنادانشمگاه پمردو اینمدیا    -اینمدیانا خنمیت ممرزی، دانشمگاه    شمرکز درممان و پمژوهش اخمتلال    

(IUPUI) دانشگاهشناسی  استاد روان فارل. است IUPUI  استاد بمالینی   در مقام سال 25و به مدت بوده
  برنامم  در آنجما ، کمرده اسمت   تمدریس  پزشمکی دانشمگاه اینمدیانا     ۀپزشکی در دانشمکد  روان در رشت 
یکمی از پژوهشمگران   رراحی و اجرا کرد. دکتر فمارل  را درمانی برای اختلال شخنیت مرزی  ررحواره

 پژوهشمگر و  بودهکشور  پنجدرمانی برای اختلال شخنیت مرزی در  المللی ررحواره بین  مطالعۀ حوز
مفتخمر بمه    ایشان همچنمین  است؛درمانی گروهی برای اختلال شخنیت مرزی  ررحواره  اصلی مطالع
بمالینی   نماظر و  مربمی  ررحمواره درممانگر خبمره،    فمارل . شمد ملی بهداشت روان   مؤسس کسز جایزۀ

المللمی   در هیئت اجرایی انجمن بمین  مجوزآموزش و صدور ، مسئول درمانی فردی و گروهی ررحواره
یکی  ،داشته همکاریمیلادی با او  1980درمانی است. دکتر فارل به همراه ایدا شاو که از سال  ررحواره
همای آمموزش    المللمی کارگماه   بین وح ملی و. آنها در سطهستندی درمانی گروه گذاران ررحواره از بنیان

و  کتماب عنموان  دو  مؤلمف  انمد و    خودتململی را برگمزار کمرده   برنام  تمرین با خوددرمانی و  ررحواره
 .اند را به چاپ رساندهمختلفی های  مختلف هستند، همچنین مقاله های ی از کتابهای فنل

و مربمی و نماظر ررحمواره     سیاناپولینمد یا -غمرب میمانی  مرکز درمانی  مدیر مؤسسه ررحواره ایدا شاو
ممدیر   شماو درمانی برای کودکان و نوجوانان اسمت.   درمانگر خبره در االز فردی و گروهی و ررحواره

و عضمو هیئمت مشماور آموزشمی و      IUPUIدرمان و پژوهش اختلال شخنمیت ممرزی   مرکز آموزش 
درممانی تجربمی و    روان پیشمین  درمانی اسمت. خمانم شماو بما      المللی ررحواره ن بینانجم مجوزصدور 
درممانی گروهمی مختلمف در سمط       همای ررحمواره   ر بالینی اصلی کارآزممایی ظنا تحولی،شناسی  روان
 همای  وهشمی اخمتلال شخنمیت ممرزی، اخمتلال     همای پژ  عملی پمروهه  های بر مؤلفهو  است المللی بین

 .نظارت دارد انو درمان نوجوانان  کودک روانی پیچیده های ای، آسیز تجزیه

  



 

«13» 

 یادداشت ویراستار مجموعه

راهنممای  انتشمارات گیلفمورد پیراممون    دومین کتابی است که در از درون  یدرمان ررحواره  تجرب کتاب
 ۀهمایی کمه دربمار    . پمژوهش نوشته و منتشر شمده اسمت  درمانگران  برای روان خودتلملیتمرین با خود  

دهنمد درممانگرانی کمه     انمد نشمان ممی    شده  دومین کتاب انتشارات گیلفورد در کشورهای مختلف انجام
پردازنمد   به تلمل در ممورد تجمارب خودشمان ممی    و  گیرند دربارۀ خود به کار میهای درمانی را  تکنیك

یفی و کممی  است. شواهد کبوده ای آنها  رشد حرفه عناصرترین  ترین و اصلی مهممعتقدند این موضوع 
 .اند کرده تیحما اناین مشاهدات درمانگراز  مرتبط با تمرین با خود   خودتلملی

ما  ذهنچراغ سبز نشان داد،  تمرین با خود   خودتلملیمجموعه انتشار  گیلفورد نسبت به نکهیبعدازا
. خطور کمرد  مان( به ذهنSTدرمانی ) ررحوارهبلافاصله به سمت درمانگران و نویسندگان معطوف شد. 

همای کماربردی    و برناممه  افتهیمنسجم، راهبردهای عملی خوب رشمد  نظریِ از پشتوان درمانی  ررحواره
بمرای  درمانی اهمیمت زیمادی    بر این، ررحواره است. علاوه برخوردار  بسیار پیشرفته و مبتنی بر شواهد

تنهما بایمد    حمواره درممانگر نمه   ، رروااع شوددرمانی مؤثر  اائل است. برای اینکه ررحوارهرابط  درمانی 
ای کمه ایمن    ، شکسمت و یما ایثمار( و نحموه    سرسمختانه مثمال، معیارهمای    عنموان  های خود )به ررحواره

بایمد متوجمه   درع کند، بلکه همچنین  دهند ارار می ریتحت تلثرا درمانگر عنوان  او بهها نقش  واره ررح
درع  منظمور  بمه ، زیم ترت نی. بمد جو شمود  رماند های ررحوارهبا  ها وارهحرر گری این تداخل یا واکنش

ارزشمند بسیار  خودتلملیی و ا هتجرب رویکرد خود ،برای ررحواره درمانگرانویژه  بهفرد  های ررحواره
و  اسمت  ی برخموردار های عملمی مهمم   درع مفهومی و مهارت ازدرمانی  بر این، ررحواره است. علاوه 

 شوند.  مییا ادغام  گرفته ادیبهتر  شوندتجسم  تجربه یاتوسط خود درمانگر آنها  زمانی که
شمانس بمودم    اندازۀ کافی خوش بهکار آسانی بود.  نوشت میاین کتاب را  ستیبای که انتخاب کسی

 بسیار مبتنمی بمر رویکمرد   تنها  نهآموزش آنها . شرکت کرده بودمجان فارل و ایدا شاو  های در کارگاهکه 
شمدت   بمه م بلکه همچنین جان و ایدا   SP/SRبرای کتاب همان رویکرد موردنیاز ی بود مم ا هخود تجرب

ایمن  ۀ تعاممل  و نحمو یشمان  ها ررحمواره  بمدون تمرس بمه    درمانی بودنمد. آنهما   های ررحواره شیوهغرق 
ی ماهرانمه عممل   امدر  به  نقشبازی  ایفای در. کردند اشاره می انیجو درمان های ررحوارهبا  ها ررحواره

 ۀایمد از  واتمی و  شمدند همگمام  با مسمئله  . جان و ایدا بود آنها  بالینی  ها تجرب سالبیانگر ه ک کردند می
 خوشحال شدم. استقبال کردند بسیارنوشتن این کتاب 
ررحواره درممانگران    برای هم درمانی برای یادگیری ررحواره ای العاده راهنمای فوقکتاب حاضر 
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بمرای  را  یدرع و زوایمای درممانی جدیمد    ش،بیمن  توانمد  کتاب ممی این . به همان اندازه، استکار  تازه
تممرین بما خمود     مربمو  بمه   همای   . بارها و بارها در پمژوهش فراهم کندباتجربه  از درمانگران یبسیار

برنامم    از تواننمد  ممی کمار   درمانگران تازه ۀانداز ایم که درمانگران باتجربه درست به نشان داده خودتلملی
 شوند.  مند بهره ودتلملی  ختمرین با خود
ای و شخنمی جمان و ایمدا     حرفه  تجربها  سال به ثمرۀ تجرب  ررحواره درمانی از دروندر کتاب 

عنموان ررحمواره    بمه  را همای خودتمان   مهارت همچنینمند شوید،  بهرهتوانید از آن  می. اشاره شده است
بمالینی بمه سمط  جدیمدی از بیمنش،      خمار  از بافمت   در  ،عنوان یك انسان و بهافزایش دهید  درمانگر
 .دیابی  دست انهی و کاربردهای هوشمندگیکپارچ

لیوی -جیمز بنت  
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 پیشگفتار

 رسمان  آسمیز  -ی زنمدگی خمود  ها( مبتنی بر شواهد است که داستان رولانی الگوSTدرمانی ) ررحواره
که در  هایی را رسان آسیز -های ناسازگار و الگوهای خود دات ذهنیت اکند و ب جو را ارزیابی می درمان

بما ادغمام   (. 2003)یانمگ، کلاسمکو و ویشمار،     دهمد  امرار ممی   موردتوجمه  ،شوند اتاق درمان ظاهر می
نیازهای  واسط  بهکه را  زیربنایی های ناو هیج درمانی باورها مختلف، ررحواره ی رویکردهایراهبردها
همای   از رری  جایگزین کردن ارلاعات حافظمه و نظمام  و دهد  میبهبود  اند ظاهر شدهه نشد نیاولیه تلم

 .ی کندده سازمان اًمجددآنها را  ،حسی با تجارب هیجانی اصلاحی و سازگار
محنمول  کمه   فمردی(  ی )فردی و بینذهن نیهای ذهنی و ب واکنش در مقابلن، اعنوان درمانگر بهما 

در  هسمتند رویمدادهای اینجما و اکنمون     به مانهای های ناشی از ررحواره زندگی اولیه و واکنش اربتج
ای  همای مقابلمه   های ناسمازگار اولیمه( و ذهنیمت    )ررحواره زندگی مسائلاین  که ینیستیم. درصورت امان
اممدهای  پی جمه ینت و درشمده   گرجمو و درممان   درممان  یالتیام نیابند منجر به سرخوردگی نشوند و بررس

برانگیز اتماق   چالشهای  هسازی پریشانی هیجانی که در رول لحظ . فعالرا تضعیف خواهند کرددرمانی 
هما بمرای    در این لحظهند. رین درمانگر را تضعیف کت تواند استحکام متخنص می شوند ظاهر میدرمان 

مسمیر هیجمانی    از ، ممکمن اسمت  «چسمبناع »سخت و  های و مقابله با احساسمجدد ثبات  دستیابی به
ناسمازگار م    یا همای مقابلمه   های واکنشی ذهنیت حالتباعث برانگیختن شدت  که به غافل شویم ییآشنا

 العماده  . این کتاب فوقشود م می  انمانیجو در مقابل درمان خودتسلیم، اجتناب، تنبیه، گسست یا دفاع از 
زنمدگی  شخنی و در بافت  زندگی بافتدر یمان م  ها بر روی ررحوارهکردن برای کار را  روشی مفید،
 کند. ای فراهم می حرفه

که توسط جیمز بنمت م لوموی    درمانگران  برای روان خودتلملیتمرین با خود   هایراهنمامجموعه 
مزایای  این راهنما پیراموناعتبار تجربی  دارد و درمانگران  در کتابخان یتوجه سهم اابل شده  یگردآور

نشمان  رفتماری   -درمان شناختی  خودتلملیتمرین با خود  های  ن در نسخهمتخنناتوسط کار با خود 
تما   دعوت کمردیم ، جان فارل و ایدا شاو زماندوستان و همکاران عزیاز که یم . خوشحالاست شده  داده

، تجرب  سفر به کشمورهای مختلمف  این کتاب مفید را بر اساس  و ارزشمند کمك کنند  مجموع به این
 یدرممانگران  تنها ایمن مؤلفمان   بنویسند. نه خودشان درمانی ررحوارهو نظارت بالینی و کارهای   پژوهش

  در مقابلم ی ا باتجربمه و المللی معروف  بلکه مربیان بین شوند محسوب میخبره  گرانی خلاق و پژوهش
 .هسمتند  نیمز  ویژه افراد مبتلابمه اخمتلال شخنمیت ممرزی     های جمعیت درمانی دشوار به مؤثر با چالش
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گمرای   کممال کفمایتی؛   بمی  وکه ممکن است شرم م   مان نهیریدۀ شد یدرونهای  رسان هنگام بازگویی پیام
، در مقابمل بریمدگی   ۀ ضمعیف شمد  میافرارمی؛ یما تسمل    ایثارشده و  سرکوباعتبار ، گردانی، خودپرتواع

 ۀب  تجرکتماب   مطالمز  ای از ریمف گسمترده   را تحریمك کننمد م    اعتممادی و از دسمت دادن کنتمرل    بی
 .خواهند داشتبرای خواننده تازگی  درمانی از درون طرحواره

 نمودارها و تناویر مفیدمرتبط، های  نمونه ارائ  هوشمندان ،  و واض شفاف های توضی با مؤلفان 
همای   و مهارت یا سازی ذهنیت ررحواره راهبردها برای روشناز دهند که چگونه  ما نشان میبه  دای  و

آگماه   ممان  یجمان یهمای ه  باورهما و پاسم    در حین بهبودی از مانیها زانیاز برانگ استفاده کنیم تا خاص
 .شویم

مفیمد در اختیمار    راهبردهمای  اسمتفاده از بمرای   راهنمای مهممی  درمانی از درون طرحواره ۀتجرب
رسمان   یزآسم الگوهمای   با کاهش و تضمعیف  زمان همتواند  میدهد که  می خوانندگان ارار -درمانگران

 هنگمام کنیم تما   فراهم میفرصتی  ما درمانگران تقویت کنند. نیز رافرد الگوهای سالم و سازگار ، زندگی
همچنمان  های محکم و پایدار  درمانی با برداشتن گام های جلسه مخربهای  لحظههای  با چالشمواجهه 

ان ممم  یم جو درممان  ۀنشد نیای تلمبرای تلمین مؤثر نیازه و بتوانیم در ذهنیت بزرگسال سالم باای بمانیم
 .های لازم را ارائه دهیم آنها م مراابتبرانگیزترین  حتی چالش

 حمایمت  و ناگمذرا  عنوان یك منبمع ارزشممند   بهاز این کتاب  نفس کافی با اعتمادبه کهیم خوشحال
 کنیم. می

 ندی تی. بهارییو
 و مدیر بالینی مرکز شناخت درمانی نیوجرسی گذار انیبن

 درمانی نیوجرسی طرحواره و مؤسسه

 
 جفری ای. یانگ

 درمانی نیویورک مدیر بالینی مؤسسه طرحواره و گذار انیبن 
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 تقدیر و تشکر

گممذاری منممابع و  سممخاوتمندی او در بممه اشممتراع نوشممتن ایممن کتمماب، بممرایجیمممز بنممت  دعمموت از
. کممك و حمایمت او     کتاب بسمیار خوشمحال و سپاسمگزاریم   نوشت دستبازخوردهایش دربارۀ نسخ  

 خودتلملیبرای تمرین با خود  گذار روشی  پایه. او به بهتر شدن کتاب بسیار کمك کردارزشمند بود و 
(SP/SR در درمان شناختی )- دوسمت  . است مجموعهمهمی در این  با انتشار این جلد مبنایو  رفتاری

وع، اکهمارد رودریگمر، داو ادواردز،   ندی بهاری، پائول کاسیانیك، جهارد زاربیجفری یانگ، واز  داریم
و گفتگمو   بمرای بحمث   یهمای  فرصمت   م و ارائوهای مدا حمایت به خاررهیتر فریتول و دنیس داویس 

ندی به خمارر نوشمتن پیشمگفتار و از    یو بر این، از جف و کتاب تشکر و ادردانی کنیم. علاوه  پیرامون
کنیم. ویراستاران انتشارات گیلفورد  دیر و تشکر میتق هایشان داوریاکهارد، داو، هیتر و دنیس به خارر 

از کیتی ممور، کمارولین گراهمام،     ویژه خواهیم به همچنین میبودند.  ما این روند صبور و حامی لدر رو
 کنیم.ای  ویژهتشکر  تبراک آنا ،ویراستاری ۀمارگارت ریان و مدیر پروه

برنامم  تممرین بما خمود       همای   شمماری کمه در کارگماه    این کتاب بدون وجود درمانگران بمی تهی  
  بمالینی  نماظران از کنیم. همچنین  شرکت کرده بودند ممکن نبود. از بازخورد آنها ادردانی میخودتلملی 

 .کنیم تقدیر و تشکر می کار چیزهای زیادی به ما آموختند روند درکه 
که زاع  این کتاب و رتحری مدتدر که کوچك یورکیس، زیگی و زو  زیاز حمایت و عش  سه عز

 م.یکن تشکر میدادند نیز  و به ما انگیزه مینشستند  میما   کنار لپتاپدر 
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 1فصل 

 درمانی از درون معرفی تجربۀ طرحواره

 خموش  خودتأملی ب رای درم انگران   /تمرین با خوددرمانی از درون: کتاب کار  تجربۀ طرحواره به
( STدرممانی )  کارگیری ررحواره هدف به با اندرمانگر گروه یلگریها تسه حاصل سال کتاب. این دیآمد 

شخنی به دیگر تعبیر همان معنای فرایند این تجربه است مم  پیرامونفرد و سپس اندیشیدن  برای خودو
مما   ییمد. همردو  گیر کار ممی  به آنها برایهایی که  و روشتان جویان درع تجارب درمان برایای  و حرفه

وزش آمم در  یمهمم   ( اگر نگوییم حیماتی، مؤلفم  SP/SR) 1  خودتلملیبا خود معتقدیم که فرایند تمرین
دیگمر   نمیم است.  تمرین با خود   خودتلملی برنام تنها نیمی از  با خود تمرین  درمانی است. مؤلف روان
. شوند را شامل میای  حرفه مفاهیم تاشخنی   تجرب تلملی این برنامه از های خودتلملی است. سؤالآن 
نخسمت   در آن کمه  دهد را نشان می و درمان فردی بین برنام  تمرین با خود  خودتلملیتفاوت  امر این

یك راهبمرد آموزشمی هدفمنمد و     تمرین با خود  خودتلملی در االزد. شو شخنی تمرکز می  بر تجرب
را روشمن  ای  های شخنی و حرفه بین مؤلفه رور صری  رابط  بهتا  شده ی رراح ، به این منظورمتمرکز
 (.2015هاف و پری، رهالیوی، تایتس،  -)بنت جنبه تمرکز دارد بر هر دو سازد و

 مختلمف  کشمور  ده دردر رول بمیش از ده سمال   تمرین با خود  خودتلملی را  ۀروزیك های  برنامه
مان، بمازخوردی   خود شخنی  ایم. بر اساس تجرب درمانی ارائه داده عنوان بخشی از آموزش ررحواره به

 همای پژوهشمی،   یافتمه رهگمذر   از ایمم و همچنمین   درمانگران در رول آموزش دریافت کرده که از روان
لیموی و   -در بنمت بمه ایمن مزایما    ) داردبرنام  تمرین با خود  خودتلملی مزایمای مختلفمی    که معتقدیم 

فردی تمرین با خود  خودتململی  هم تجرب  گروهی و   تجرب ما هم(. است شده اشاره  2015 همکاران،
. احسماس  اسمت  العممر  ممادام و  مستمردرمانی یك فرایند  ررحواره در تمرین با خودما  را داریم. ازنظر

کممك  همای سمالم مما     ذهنیت به تقویت ایم های آموزشمان انجام داده سالرول کنیم کارهایی که در  می
مبتلابمه اخمتلال    برانگیمز و خملاقِ   جویمان چمالش   بما درممان   کار ها سال ریتا داده و اجازه  کرده است

کننمده در ایمن برناممه     درمانگران شرکتهای آگاه بمانیم. بازخورد لم و ذهنساهمچنان شخنیت شدید 
درممانی و   ررحمواره  همای  مداخلهدرمانگر، درع  یازلحاظ خودآگاهاشاره شد  به آنها کتاب آغازدر  که

نوشمتن   فرصتدرمانگران و آموزشگران،  روان ندجویان بسیار مثبت بودند. همان درمان های هدرع تجرب

 
1. Self-Practice/ Self- Reflection 



 درمانی از درونتجربۀ طرحواره       20

 

 دانمیم   از درمانگران برای ما بسیار جذاب بود. می یدرمانی برای گروه بزرگ و تجرب  ررحواره این کتاب
 همای  هتممرین بما خمود  خودتململی بما اسمتفاده از مداخلم        ۀهیچ کتماب کمار دیگمری دربمار    تاکنون  که

 .است نشده  نوشته درمانی ررحواره
 منط  اضمافه کمردن ایمن   کنیم،  رور مختنر معرفی می به در این فنل، تمرین با خود  خودتلملی را

ای از ارزیمابی   خلاصمه بمه  دهمیم،   خاص موردبحث ارار می رور به را درمانی آموزش ررحواره بهمؤلفه 
 ارائمه  کتماب   بقیم  «مبنمای »سرانجام فهرستی از کنیم و  میاشاره های تمرین با خود  خودتلملی  پژوهش

 خواهیم کرد.

  دتأملی چیست؟دتأملی چیست؟تمرین با خود/ خوتمرین با خود/ خو

تممرین بما خمود     ازدرمانگران است کمه   برای روان برنام  تمرین با خود  خودتلملی یك برنام  آموزشی
دهد و سمپس بما    شما ساخت می شود. این برنامه به تجارب درمانی شروع شده و به خودتلملی ختم می

ل اندیشیدن پیرامون انجمام  خودتلملی شام های شود. سؤال به خودتلملی دنبال میی برای کمك های سؤال
شمما را پیراممون    درعکنیمد ایمن تجربمه چگونمه      دربارۀ خودتان است؛ برای نمونه، فکر می ها مداخله
 را نسمبت بمه   کنید این تجربه چگونه درع شمما  جویان و کار با آنها تحت تلثیر ارار داد؛ فکر می درمان

بخش از برنام  تمرین با خود  خودتلملی ری  20درمانی متلثر ساخت. مراحلی را که در رول  ررحواره
  کنمیم. تفماوت   استفاده می جویان درماندرمانی برای  کنیم اساساً همان مراحلی هستند که در ررحواره می
در کتماب حاضمر   که  این است  جویان درمانبرای  کتاب کاربرای درمانگران در مقایسه با  کتاب کاراین 

همای مربمو  بمه     هما و دسمتورالعمل   مداخله« چرایی»ارلاعات مربو  به ، شما  تجرب بر تمرکز بر علاوه
درممانی و اجمرای    بمرای کسمز ارلاعمات بیشمتر دربمارۀ ررحمواره      . دهمیم  سازی آنها را ارائه ممی  پیاده

 ( مراجعه کنید.2014( و فارل، ریس و شاو )2012درمانی به فارل و شاو ) های ررحواره مداخله

  تمرین با خود/ خودتأملیتمرین با خود/ خودتأملی  برنامۀبرنامۀمنطق منطق 

منمد شموند.    بهره  این کتابمزایای توانند از  شناسی و درمانگران می از دانشجویان روان ای ریف گسترده
 آغماز یمادگیری  در  یما  ،یماد بگیریمد  درممانی   دربمارۀ ررحمواره   یبیشمتر بخواهید چیزهای ممکن است 

سمنت  . هسمتید  ای حرفمه دارای مجموز  ه و درممانگر باتجربم  ررحواره  شایدیا و درمانی باشید  ررحواره
ی بمر  تگردد. درمان فردی سمن  گیرند به فروید برمی میارار  1خود درمانی تحت روانگرانی که درمان روان

 
1. self- psychotherapy 
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 ۀو اسمتفاد  تلممل توانایی درمانگر برای شناسمایی،  در درمان شناختی، کند.  درمانگر تمرکز می 1یشتنِخو
درممانی    رابطم  یفمرد  نیفراینمد بم   توسطکه ش ها و رفتارهای ناها، هیج از محتوای باورها، فرض مفید

(. 1996)سافران و سگال،  آید به حساب میموف   یشوند، بخش مهمی از پیامدهای درمان برانگیخته می
ی هما  برگمه  کمردن  تکمیمل   درممانی هسمتند تجربم    درمانگرانی کمه تحمت آمموزش ررحمواره     اکثر روان
 را دارند( SMIای ) ذهنیت ررحواره  ( و پرسشنامYSQیانگ ) ۀرررحوا  ازجمله پرسشنام یابیخودارز

ای خود را شناسایی کننمد.   های ررحواره های ناسازگار اولیه و ذهنیت ررحواره دهد می امکانکه به آنها 
خودشمان   برای گیرند به کار می انشانیجو االبی که برای درمان درمانی را مشابه با ررحوارهچنین مآنها ه
 شمده  ختمه یهمای برانگ  و ذهنیت  های فعال کنند. توانایی تشخیص و پاس  به ررحواره بندی می لفرمونیز 

. شمود  محسموب ممی  درممانی   ررحمواره بالینی جو بخش اساسی آموزش و نظارت  کار با درمان در حین
کننمد   هایی که درمانگران در حمین آمموزش تجربمه ممی     ترین ررحواره ( نشان داد شایع2006هارهاف )

 بمالینیِ  در آمموزش و نظمارت  ل معیارهای سرسمختانه، اسمتحقاق و ایثمار هسمتند. او پیشمنهاد داد      شام
هنگام کمار بما    ها این ررحواره سازی مهم است که درمانگران به این نکته توجه کنند که فعالدرمانگران 

اسمتحقاق ممکمن    ۀررحموار که  کردفرض همچنین ایشان . کنند جویان با فرایند درمان تداخل می درمان
یادگیرنمده باشمد.    امرار گمرفتن در مواعیمت   از  پریشمانی ناشمی   افراری بمرای جبران راهبرد  یك است

هما،   نا. درع آگاهانمه هیجم  شمود  محسموب ممی  درمانی  ررحواره بالینی بخش اساسی نظارت خودتلملی
از  مداوم آنهما  ند و توانایی پیگیری و تشخیصشو می ی که در فرد ظاهرهای و نگرش فکرها، ها احساس

 است. ناظران بالینیو  انهای درمانگر ترین توانایی مهم
فمرض  درممانی   شود. مدل ررحمواره  درمانگر تلکید می یشتنخودرمانی بر اهمیت  در مدل ررحواره

 بنیمادین تملمین نیازهمای    در  بزرگسالی ریشه در کمبود و نقص ۀشناختی دور که مشکلات روان کند می
که در مموارد رشمد    شود شکاف ایجاد میدر یادگیری هیجانی  بنابراین، .دنانی دارکودکی و نوجو ۀدور

درمانی، نیازهای تلمین نشده  د. در ررحوارهنشو مین میلتوسط والدین یا مراابان اولیه تاین نیازها سالم 
یمك   هممراه بما   2یهیجمانی اصملاح    )ازجمله، دلبستگی ناایمن( از رریم  تجربم   تحولیهای  و شکاف

( سبك درممانگر  2003سکو و ویشار، د. به همین دلیل، یانگ )یانگ، کلانشو درمانگر )گروه( تلمین می
حد و مرزدار، ررحمواره درممانگر    ینینامید. در باز والد« 3و مرزدار حدّ ینیباز والد»درمانی را  ررحواره

 عنوان یمك  بهو  برارار کرده عمی پیوند جو  درمان باداشته باشد و خالنانه  حضوردر جلسه باید بتواند 
؛ تجربمه و  عممل کنمد   بخشو اعتبمار  تیصمیمی، مراابشیوۀ   بهای،  حرفه مرزهایدر درون ، والد خوب

اسمتقلال   سمرانجام کنمد؛ و   نیاز محدودیت ایجاد  در صورت؛ ارار دهدحمایت را مورد آگاهی هیجانی 
 

1. self 

2. corrective emotional experience 
3. limited reparenting 
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 خمود  یهما  جانیه درمانگر، رضایت از اهید. این عملکردها نیازمند خودآگارار ده  را مورد تشوی فرد 
بمرای   درممانگران  درممانی روان  . در آمموزش ررحمواره  ی اسمت فمرد  نیهمای بم   جمو و مهمارت   درمانو 

شود. درمانگر به خارر حضور  شدت توصیه می در برخی موارد به ، این کارشوند تشوی  میخوددرمانی 
ۀ تمرین روز برنامه یك کند.  المللی دریافت می بین  عنوان ررحواره درمانگر گواهینام به ،ها در این برنامه
فراینممد صممدور گواهینامممه بممرای هممای مهممم  یکممی از ممملاعدرمممانی گروهممی  ررحمموارهبمما خممود در 

از  مهممی   دوتمایی یما گروهمی مؤلفم     ایفای نقمش بر این، تمرین  درمانی گروهی است. علاوه  ررحواره
از رری  را  ها هدهد تا این مداخل   که به درمانگران فرصت می شود محسوب میدرمانی  رحوارهآموزش ر

نقمش در آمموزش ررحمواره درممانگران توسمط       ایفمای تجربه کننمد. تمرکمز بمر    جو  ایفای نقشِ درمان
 زشدرممانگرانی کمه آممو   دهند   ها نشان می ارار گرفته است؛ این یافته تیحما مورد پژوهشی های یافته

در مقایسمه بما درممانگرانی کمه آمموزش آنهما در درجم          ها بود همقدار زیادی تمرین مداخل آنها حاوی
اسمچاتز، تینمك، بماملیس و آرنتمز،      -)تن ناپمل  مواجه شدندپیامد درمانی بهتری تعلیمی بود با   نخست
 ام  تمرین بما خمود  برنشما از   تجربکند تا درع کنید که  کمك می خودتلملی  مؤلفی ریکارگ (. به2016

ایمن برناممه بمرای    . بدین ترتیز، سازد متلثر می را بعدی با آنها کارو   انیجو درمان از درع شماچگونه 
ویمژه   و به باشد مرسوم میدرمانی فردی  رواندر  است که فراتر از تمرکز بر خودآگاهی فردیدرمانگران 
برنامم  تممرین بما خمود      کنمد.   ای تمرکمز ممی   حرفه عمل در برنام  تمرین با خود  خودتلملیبر اثرات 
 .داردای شما  برای زندگی فردی و حرفه مختلفی مزایای خودتلملی

  برنامۀ تمرین برنامۀ تمرین های پژوهشی: مزایای های پژوهشی: مزایای   یافتهیافته

  درمانگراندرمانگران  برای روانبرای روانبا خود/ خودتأملی با خود/ خودتأملی 

رگمزاری و رهبمری   بتجربم   هما   سمال  برگرفته از برنام  تمرین با خود  خودتلملی مزایایدربارۀ باور ما 
 درممان    لیموی و همکماران بمرای نسمخ    -پمژوهش بنمت  است که از رریم  پشمتوان  تجربمی     ها کارگاه

درممان   برنام  تمرین با خود  خودتململی تجربی  پشتوان است.  شده  تیتقو، (CBTرفتاری ) -شناختی 
ی اخیمر  هما  ( و پمژوهش 2015لموی و همکماران )   -رور کاممل در پمژوهش بنمت    رفتاری به -شناختی 

؛ فاراند، پمری  2015لوی، –؛ هارهاف توئیست و بنت 2015لیوی، -)دیویس، توئیست، فریستون و بنت
و برای کسز  کنیم بیان میرور خلاصه  ها را به است، در اینجا این یافته شده  فی( توص2010و لینسلی، 

 دهیم. تر شما را به انتشارات اصلی ارجاع می ارلاعات دای 

رفتماری   -برای درممان شمناختی    در ارتبا  با برنام  تمرین با خود  خودتلملیربی های تج پژوهش
رفتماری،   -های درممان شمناختی    مهارتبهبود درع مدل،  برنامه منجر به افزایش این که دنده نشان می
 درممان را پیراممون  « حس عمیقی از دانستن» کارآموزان. شود مینفس درمانگران و باور به مدل  اعتمادبه
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 همای  مهمارت  عنموان یکمی از   بمه  ،اندیشیدنهای  گزارش کردند. آنها همچنین گزارش کردند که مهارت
تمرین بما  که ه شد   یابد. همچنین نشان داده فراشناختی مهم برای یادگیری مستمر درمانگران، افزایش می

 بما و همدلی  یفرد نیهای ب مهارتو  دادهجو را تغییر  نگرش درمانگر نسبت به درمان خود  خودتلملی
 شمتنِ یخو»و « شخنمی  شمتنِ یخو»در کمه  گمزارش کردنمد    کمارآموزان . دهمد  را افزایش ممی  جو درمان

فردتمر   و استفاده از رویکرد منحنربه تلملتوانایی  و شد جادیاعمیقی بینش و تغییرات آنها « یدرمانگر
 .بود افتهی  شیافزایان جو درمان تك تكبرای 

جویمان بما آنهما مواجمه      را کمه درممان   مشکلات تغییمر خودشان  درمانگران، تمرین با خوداز رری  
درممانگران  و همم بمرای    هما کار رسد که این برنامه همم بمرای تمازه    کنند. به نظر می تجربه میشوند،  می

 ای همای مداخلمه   دانش توصیفی و مهمارت   نیزم در یکم  تجرب ی کهدرمانگران . رواناستمفید   باتجربه
ایمن  کمه   دادنمد گمزارش   داشمتند بیشتری   . افرادی که تجربرا گزارش کردندی این برنامه مزایا داشتند
پمذیری و   ها ازجملمه انعطماف   و فرا صلاحیت درمان های بین فردی، افزایش هنر مهارت  نیزم دربرنامه 

رنام  که ب کردند. حتی برخی از درمانگران گزارش ی زیادی برایشان داشته استمزایا اندیشیدنتوانایی 
 راآنهما  و فرسمودگی شمغلی   داده وری درمانگر را افمزایش  آ ممکن است تاب   خودتلملیتمرین با خود

برنام  تمرین با خود   دهند که ( نشان می2015لیوی و همکاران ) -(. بنت2006کاهش دهد )هارهاف، 
و  دانش اخبماری کند زیرا  بازی می انفردی در آموزش و رشد درمانگر نقش مهم و منحنربهخودتلملی 

 همای  و ارتبا  بین جنبمه  را یکپارچه کردهو تکنیکی  یدرون فردو مفهومی دانش ای،  های رویه مهارت
 هنموز بررسمی  ایمن موضموع   تماکنون   هرچندکند.  درمانگر را تقویت میخویشتنِ  و شخنی خودیشتنِ

رفتماری در   –نشان داده شده در رابطه با درممان شمناختی    اثرات فرض کنیمکه  منطقی استاما ، نشده
 شود. نشان دادهدرمانی نیز  ررحواره برنام  تمرین با خود  خودتلملی

  کتاب کارکتاب کار  هایهای  بخشبخشها و ها و   فصلفصل  گیریگیری  آشنایی با جهتآشنایی با جهت

بمرای   کمار  یم. اینکن  می خلاصه بیان رور به را درمانی ررحواره های ه، مدل مفهومی و مداخل2فصل در 
 درمانی آشنا هستند و کسانی که با ررحوارهاند  را سپری نکردهدرمانی  ررحوارهآموزش  دورۀ انی کهکس

در  دهمیم.  درمانی شما را به منابع زیمر ارجماع ممی    برای آشنایی بیشتر با مدل ررحواره. مفید خواهد بود
هما   و در رابطمه بما مداخلمه    (2003)یانگ و همکاران،  عملیدرمانی: راهنمای  طرحوارهرابطه با نظریه 

)آرنتمز و   درمانی در عم ل  طرحواره ( و2014ل و همکاران، ار)ف گراندرمان  طرحواره ی برایراهنمای

سلاح  خلعهای  کتاب، مند هستند علااه خاص های به درمان اختلال کسانی کهبرای  و (2012جاکوب، 
)فمارل و   ای اختلال شخصیت م رزی درمانی گروهی بر طرحواره( و 2014)بهاری،  خودشیفتهافراد 
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)وان ورسمویجك،   لبلک و  -یل  یو درم انی  راهنمای طرحوارهکنیم. کتماب   ( را توصیه می2012شاو، 
هممای  هممایی دربممارۀ انممواع حمموزه فنمملو اسممت  از دیگممر منممابع مفیممد( 2012برورسممن و نممادورت، 

 .اند شده  درمانی نوشته که توسط متخننان ررحواره دارددرمانی  ررحواره
و خمواهیم کمرد   صمحبت   کارآموز برنامم  تممرین بما خمود  خودتململی      با شما در مقام 3فصل در 

خودتململی را انجمام   و فرایند   کتابهای  بخش  مربو  به های چگونه تمرین مبنی بر اینکهپیشنهادهایی 
 یحماوی سماختار  . ایمن بخمش   با نحوۀ اندیشیدن آشنا نیستنددرمانگران لزوماً . خواهیم کرد  ارائه دهید
اند. همچنمین، در   شده  ارائهخودتلملی پیشنهادهایی های  مهارت توسع  منظور به خودتلملی است و برای

 گرفتمه نادیده در آموزش درمانگران  خودمراابتی شده است، هرچند  این فنل به خودمراابتی نیز اشاره
ایمن کتماب   فردی است. سه فنمل اول   ریزی درمان تنظیم و برنامهبرای  عننری مهم ، به عقیدۀ ماشده 

منمدی از   بهمره  منظمور  به تشوی  شماو  برنامۀ تمرین با خود/ خودتأملی مشارکت درانگیزۀ  شیافزا بر

 3 فص ل ها،  آغاز بخشابل از این مسئله حیاتی است که . تمرکز دارنددرمانی از درون  تجرب  ررحواره
 پردازد. میبرای شما « ررح ایمن» رشد ایجاد و که به موضوع مهمِ چرا دیرا مطالعه کن

برنامم  تممرین بما خمود      . مما  اسمت استفاده از کتاب کمار در االمز گروهمی     دربارۀ کتاب 4فصل 
پزشمکی بمه    روان های رزیدنتشناسی و  روان کارآموزاندرمانگران اعم از  ی ازهای گروهخودتلملی را با 

 هکم بمدین معنما   ، تجرب  هم  آنها یکسان بمود . ایم کردهبرگزار درمانی  همراه ناظران باتجربه در ررحواره
  . تجربم شمده بمود  درممانی   ررحواره جویانِ درمان  تجرب ازو افزایش آگاهی بیشتر  یخودآگاهمنجر به 

شمجاعت  کنمد تما    کممك ممی  درممانگر   بمه  شمود  در تمرین برانگیخته ممی که پذیر  ذهنیت کودع آسیز
درممانی   بمرای نماظران بمالینی ررحمواره    . را درع کنمد  ین ذهنیتبرای براراری ارتبا  با اجویان  درمان
تفماوت چنمدانی بما نظمارتو بمالینی      درممانی   ررحمواره در    خودتململی برنام  تمرین با خود یلگریتسه

ی حمدّ و  نیبماز والمد  بما اسمتفاده از    درممانی  ررحوارهبالینی ناظران  زیرا، نداردگروهی درمانی  ررحواره
گروهمی   برنام  تمرین با خود  خودتلملی یلگریکنند. تسه می  ایفانقش ناظر، مربی و درمانگر را  مرزدار

مم بمرای نمونمه،    ینیکه موضع باز والد اما ما متوجه شدیم ،است جویان گروه درمانمتفاوت از رهبری 
بمرای   ممم  «شمود  ممی محافظمت  از شما پذیر هستید  که در ذهنیت کودع آسیز  زمانی»این جمله گفتن 

در فراینمد  مشمارکت   افزایشصر کلیدی اعن ی ازاست. یک مفید به یك اندازه جویان درمانگران و درمان
 4در فنل  احساس امنیت کارآموزان در انجام فرایند خودتلملی است. برنام  تمرین با خود  خودتلملی

موردبحث ارار  را   خودتلملیبرنام  تمرین با خود کارآموزانو  لگرانیبرای تسهمفید  های دستورالعمل
 دهیم. می
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 کار  مختلف کتاب های بخش

 یخودتأمل سازی مقدمات انجام تمرین با خود/ . آماده1 بخش

 درمانی با استفاده از مفاهیم طرحواره شده ییشناسا. درک مشکلات 2 بخش

 و اهداف مشکلتحلیل  و ریزی برای تغییر: نظارت بر خود، تجزیه . برنامه3 بخش

 ها ها و مدیریت ذهنیت . شروع تغییر: آگاهی از ذهنیت4 بخش

 ای برای تغییر ذهنیت های تجربه . مداخله5 بخش

 حفظ و تقویت تغییر .6 بخش

 

مراحمل   مطماب  بما   وبخش  6در  درمانی طرحواره برنامۀ تمرین با خود/ خودتأملی کاربست 20
تغییمر ذهنیمت    پرداختن بهبندی،  و مفهوم سنجش، بخشی و امنیت ارتبا : اند ارائه شدهدرمانی  ررحواره

ترتیمز  . خمودگردانی رفتماری( و  ی ممدار و الگمو شمکن    جمان یه -یا ه، تجربشناختی های همداخلشامل )
اسمت کمه در درممان درممانجو بمه کمار بمرده          ها آین  تمام نمای همان مراحل درمانی مراحل این بخش

 کنیم که آنها را به ترتیمز دنبمال کنیمد    اند و پیشنهاد می شده  ارائهبر اساس یك توالی  ها برنامه. شوند می
بما  همایی را   تفماوت  اندرممانگر  بمرای  کتماب کمار  ایمن  . بر مراحل ابلمی اسمت   یچرا که هر بخش مبتن

هما در   سمازی مداخلمه   و پیاده« چرایی»در این کتاب ارلاعاتی درمورد جویان دارد.  کار درمان های کتاب
همایی   مثمال  اند شده  فیتوص 3انی که در فنل درمانگر از سه نمونه رب . ایم دهآور« نکات بالینی»بخش 

خاتممه   انتهمای همر کاربسمت   خودتململی در   همای  هر برنامه با سمؤال  ،دهیم را برای هر تمرین ارائه می
 هما  با سایر کتاب آن های است، یکی دیگر از تفاوت تمرین با خود این کتاب دربارۀکه  آنجا . ازیابد می
 گیرید کمه  میو تنمیم  کردهاید مرور  که تاکنون انجام دادهرا کارهایی  13 کاربستاین است که در  در
منظمور   بمه یما  کودع ادامه دهیمد    ذهنیت تر برای پرداختن به ای را در سط  عمی  های تجربه مداخلهآیا 

 .بروید 20و  19 کاربست بهذهنیت سالم پرداختن به 

    های کتابهای کتاب  ساختار بخشساختار بخش

 رمور  هممان از آنها استفاده خواهید کرد.   بخش است که در رول کتاب مربو  به اادامات امنیت 1 اربستک
است، این اامدامات بایمد در رمرح امنیمت شخنمی شمما گنجانمده شموند.          شده  فیتوص 3که در فنل 

انتخمابی از پرسشمنام     همای  ی در مورد کیفیت زندگی و سؤالابیخودارزهای  پرسشنامه حاوی 2 کاربست
زیمر   صمورت  بمه   کتماب  همای  کاربسمت ای اسمت. بقیم     های ررحمواره  ررحواره یانگ و پرسشنام  ذهنیت

 اند: ی شدهده سازمان




