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  شود اي كه موجب آشفتگي مي خودگويه
 

  
  
  
  
  
 
 
 

  
  .اينگونه با من صحبت كند او حق ندارد«

  .احمق است او يك. كرد او نبايد به من توهين مياو حق ندارد، 
  من! آدم بايد چقدر احمق باشد كه چنين چيزي بگويد

  »!توانم اين حرف او را تحمل كنم نمي
  

  
   

  
مـا از رويـدادها و     ارزيـابي  و مـا، تفكـرات   هايترين علل هيجانات و رفتار مهم
  . گوييم ي هستند كه در سكوت با خود ميهاي عبارت

 .گوييد مواظب باشد كه در حين گفتگو با خود، چه مي
 .اين گفتگو، كليد هيجانات شماست



  يخشم مربوط به خودارزش
  
  

  
  
  
  
  
  
  
كردنـد،   من اعتقاد داشتم كه ديگران هيچگاه نبايد من را ناراحت كنند و اگر اين كار را مي«

اين بـاور، مـن را بـه مبـارزات     . توانستم آن را تحمل كنم كردم و نمي ارزشي مي من احساس بي
يگـران  توجهي به آنچه كه د من در حال حاضر بر روي پذيرش خود و بي! شماري كشانده بود بي
  . »كنم كار مي ،كنند گويند و فكر مي مي

برانگيختـه   ،نفـس مـا   خشم غالباً به وسيله تهديدات وارده بر احساس خـود ارزشـي و عـزت   
شـوند نـه كارهـا و     هاي ما هستند كه موجب خشم ما مـي  عمدتاً اين باورها و خودگويه. شود مي

  . هاي ديگران گفته
مشـكل دارنـد، ارزش مثبتـي بـراي سرسـختي و       برخي از افرادي كـه در رابطـه بـا خشـم،    

چنين اشخاصي، به عنوان افراد بزرگسـال، تـا حـد زيـادي در معـرض      . پرخاشگري قائل هستند
  . خطر ناسازگاري هيجاني هستند
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  شوند ها و باورهايي كه موجب اضطراب مي خودگويه
  
  

  
  
  
 
 
  
اگـر  . ترسم كه پيشنهادم را رد كند دوست دارم كه به او پيشنهاد قرار ملاقات بدهم، اما مي«
تـوانم آن را   نمـي مـن  ارزش خـواهم بـود و    من بـي  يعني؛. كار را بكند، بسيار بد خواهد بوداين 

  »!تحمل كنم
  

  
  
  
  
  

ها و باورهاي شما، عمدتاً احساسات و خودگويه
 كنندرفتار شما را تعيين مي
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  هـدمـمق
دامنـه   مـديريت ، راهنماي شما براي »، كمك در مورد هيجاناتSOS«كتاب 
هـاي   حـل  سـئوالات و راه بررسي ما به . اي از مشكلات هيجاني رايج است گسترده

  : موارد زير خواهيم پرداخت از قبيلمشكلاتي 
  

  برو هستندها رو مشكلات هيجاني كه مردم با آن
نفسـي سـالم، نيازمنـد داشـتن جسـمي       هفده ساله، براي داشتن عزت 1آيا ژانت  •

 نقص است؟  درصد عالي و بي 100
 آيا جايگزيني براي ابراز خشم و يا فروخوردن آن وجود دارد؟  •
وري كـه قـادر   ط ـتواند اضطراب شديد خود را مديريت كند، بـه   چگونه مي 2ماريا •

 مدرسه ارائه دهد؟باشد، سخنراني خود را در 
افـراد و يـا   آيا خود من مسئول هيجاناتم هستم يا اينكه اين مسئوليت بـه سـاير    •

 شود؟  رويدادهاي ناخوشايند جهان مربوط مي
اي كارامدتر با خشم، آزردگي، نگرانـي و ناكـامي بـه     توانم به شيوه من چگونه مي •

 سازگاري برسم؟ 
دچـار  «گذارنـد   هـا مـي   بـر دوش آن بيشتر بوسيله بارهايي كه ديگـران   مردمآيا  •

 كنند؟  شوند يا به وسيله بارهايي كه خودشان بر خود تحميل مي مي» استرس
س اجتماعي، اختلال وسواسي ـ جبـري   ااختلالات هراسي، ترس از فضاي باز، هر •

 و اختلال دوقطبي چه هستند؟ 
بـه   ،آن هـاي بعـد از   تا مـاه  3چگونه اخراج از يك كار با ارزش باعث شد كه بارب •

 صورت باليني افسرده شود؟ 
 ؟ تواند بكند براي مقابله با حملات هراس خود چه كاري مي 4جوشوا •
توانـد اضـطراب    او چگونه مي. يك قرار ملاقات بخواهد 6قصد دارد از جسيكا 5تيلر •

                                                 
1 - Janet 
2 - Maria 
3 - Barb 
4 - Joshua 
5  - Tyler 
6 - Jessica 
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 خود را براي انجام اين كار، كنترل كند؟ 

  
  را نوشتم؟» ، كمك در مورد هيجاناتSOS «من چرا كتاب 

هدف اصلي من از نوشتن كتاب حاضر، كمك بـه مـردم بـراي مـديريت بهتـر      
توانيـد   شـما مـي  . اسـت  ناخوشـايند اضطراب، خشم، افسردگي و ساير احساسات 

، بهتـر از عهـده   SOSها و اصول  انتظار داشته باشيد كه با بكارگيري مكرر روش
بهتر  ،ا با ديگرانهاي زندگي برآمده و روابط خود ر رويارويي با مشكلات و ناكامي

اي را تجربـه نمـوده و از توانـايي     به علاوه شما رضـايت فزاينـده  . مديريت نماييد
  .شويد مند مي اهداف، بهرهبينانه و تحقق اين  بيشتري براي تعيين اهداف واقع

SOS، و (شناختي ـ رفتـاري    هاي خودياري را از ديدگاه درمانِ اصول و روش
، SOS«در كتاب . دهد آموزش مي) هيجانيعقلاني ـ  بويژه از منظر رفتار درمانيِ

هاي خودياري را به روشني  ام كه اين روش تلاش كرده ،»كمك در مورد هيجانات
از تصـاوير   براي رسيدن به ايـن هـدف  . شرح دهم اي جذاب و دلنشين، و با شيوه

را بـه ايـن   » ، كمك در مورد هيجاناتSOS «من كتاب . ام استفاده كردهزيادي 
  . كتابي همانند آن را نيافتم كهليل نوشتم د

  
  ؟سود ببرد SOSتواند از  چه كسي مي

SOS خواهنـد بـه دانـش     نوجوانان و جواناني است كـه مـي   ،براي بزرگسالان
خـود دسـت پيـدا كـرده و كنتـرل بيشـتري بـر روي هيجانـات         رباره بيشتري د
  . داشته باشندخود  ناخوشايند

درك چگـونگي وقـوع   بـه  ام كـه علاقمنـد    را براي كسـاني نوشـته   SOSمن 
براي مراجعـان، درمـانگران و تمـام كسـاني كـه      . تغييرات هيجاني مثبت هستند

هاي خود ـ يـاري    مشاور از طريق مطالعه كتابجاي مراجعه به اند به  ترجيح داده
هاي تشكيل دهنده  كساني كه به دنبال افزايش توانايي. به خودشان كمك نمايند

  . ستند، مطالعه اين كتاب را مفيد خواهند يافتهوش هيجاني ه
هاي خودياري را به مراجعان خـود، توصـيه    بسياري از مشاوران، مطالعه كتاب

خواهند با تعيـين   ام كه مي را براي مشاوراني نوشته SOSمن همچنين . كنند مي
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مراجعان، به منظور افزايش درك آنان از خـود و تغييـرات    جهت مطالعهمطالبي 
هــا و  در دامنــه متنــوعي از برنامــه SOS. ، بــه درمــان ســرعت ببخشــندمثبــت
دهنـد، مـورد    هاي مختلفي كه به بزرگسالان و جوانان خـدمات ارائـه مـي    محيط

 ياطلاعـات ( 13ها در فصل  ها و محيط بسياري از اين برنامه. گيرد مياستفاده قرار 
  . اند مورد اشاره قرار گرفته) براي مشاوران

رواج بـار در جامعـه معاصـر، بيشـتر و بيشـتر       ينانه و خشـونت اقدامات خشمگ
ما بايد به جوانان خود بگوييم كـه بـا خشـم خـود چكـار بكننـد؟ آن را       . اند يافته

فروخورند يا آن را بروز دهند؟ مربيان، مشـاوران مـدارس، والـدين و متخصصـان     
 ، مسئول كمك بـه ديگـران بـراي برخـورد بـا مشـكلات هيجـاني و       ياري دهنده

را در كمك به بزرگسالان و  SOSها و اصول  افراد مذكور، روش. ارتباطي هستند
درك علل احساسـات ناراحـت كننـده و چگـونگي مـديريت بهتـر        جهتجوانان 

  . مفيد خواهند يافت ،هيجاناتشان
شـاوره و درمـان، بـه    هـاي م  و فـوق ليسـانس در حـوزه    ليسـانس دانشجويان 

اي روشـن و   ، مقدمـه SOSكتـاب  . نياز دارند شناختي ـ رفتاري  درمانِ يادگيريِ
  . قابل درك، بر اين يادگيري خواهد بود

  
  بهترين شيوه براي استفاده از اين كتاب

در . هاي آن را بـه عمـل درآوريـد    را بخوانيد و تمرينات و توصيه SOSكتاب 
آمـده  » اين نكات مهم را بـه يـاد داشـته باشـيم    «عنوان با پايان هرفصل، بخشي 

  . هاي هر فصل هستند ها و توصيه ترين ايده مهم هك. است
خـواهم تمرينـات مختلفـي را     ، گاهي اوقات از شما ميSOSدر سراسر كتاب 

  . مورد بحث، بيازماييد هاي خودياريِ انجام دهيد تا درك خود را از روش
، شامل چهار مجموعه آزمون وتمريناتي اسـت كـه بـا چهـار بخـش      12فصل 

) بخش اول كتـاب ( 3و  2، 1هاي  پس از مطالعه فصل. ندانطباق دار SOSكتاب 
هـا و تمرينـات را انجـام     مراجعه كرده و نخستين مجموعه از آزمـون  12به فصل 

با اين كار بازخورد ارزشمندي در مـورد درك خـود از سـه فصـل نخسـت      . دهيد
در زنـدگي   SOSها و اصول  دريافت كرده و تجاربي را در زمينه بكارگيري روش
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ها و تمريناتي در مورد سـه بخـش پايـاني     همچنين آزمون. آوريد بدست ميخود 
  . خواهيد يافت 12ها را هم در فصل  وجود دارد كه آن SOSكتاب 

. ها وجود دارد شامل مثلهاي راهنما،  تعدادي برچسب ،SOSدر سراسر كتاب 
 بـراي شـما داراي   هـايي را كـه   آن. ، اهميـت خاصـي دارنـد   SOSهـاي   اين مثل

، انتخاب كنيد و كپي آن را در جاهايي كه در طـول روز  هستندترين اهميت بيش
  !به طور مكرر در معرض ديد شما خواهند بود، بچسبانيد

  
  
ل ثَبرچسب مSOS  

  
  
  

هاي من در دانشگاه  براساس تدريس» ، كمك در مورد هيجاناتSOS «كتاب 
تجـارب همكـارانم،   شـناس بـاليني،    ام به عنوان يـك روان  اي هاي حرفه و فعاليت

تجارب شخصي خودم و نتايج مطالعات پژوهشي متعدد در زمينـه درمـان، تهيـه    
  . شده است

هاي  توانيد انتظار داشته باشيد روش شما مي SOSبا درك و بكارگيري برنامه 
 بيـنش خودياري مفيدي را بياموزيد، به منظور بهبود افكار و احساسات خود، بـه  

  . اف خود، با موفقيت بيشتري عمل كنيدبرسيد و در رسيدن به اهد
دسـتيابي بـه رضـايت و    «بـا عنـوان   فصل يـك،  در بحث خود را اجازه بدهيد 

  . ، آغاز كنيم»اهدافمان
  
  

اضطراب، خشم و افسردگي خود را مديريت 
 !ت خواهند كردها شما را مديريكنيد، وگرنه آن



 

  
  
  
  يكبخش 
  

  درك هيجاناتمان



 

  



 

  1فصل 
  دستيابي به رضايت و اهدافمان

  
  ملاقات با ببر تيزدندان

  
  
  
  
  
  
 
  
  

مانند ترس، نياكان ماقبل تاريخ مـا را  ما و هيجاناتي » ستيز يا گريز« پاسخ
بـه هنگـام مواجـه    . قادر ساختند در دنيايي پرخطر، به بقاي خود ادامه دهنـد 
  . شدن با يك ببر تيزدندان، معمولاً گريز بهترين پاسخ بود

  
  مبارزه با مار

شب هنگام بود و من به قصد انتقال يك كابل تلويزيـون از اتـاقي بـه اتـاق     
اي كـه در دسـت داشـتم، آهسـته و      قـوه  ام، با چراغ يين خانهديگر، در طبقه پا

هـا و خـرت و    ها، كابل من كه در ميان انبوهي از لوله. كردم كورمال حركت مي
بـا  ! هاي ديگر كلافه شده بودم، به يكباره خود را بالاي سر يك مار يـافتم  پرت

دم بـه خـو  . زده بودم وحشت .ديدن چشمان اين مار در جاي خودم، خشكم زد
. سريع شده و قلبم به تپش افتاده بـود  ضربان قلبم! »اين يك مار است«گفتم 

بودم تا آن را بر سر مار بكوبم، با خودم گفـتم    قوه را بالا آورده در حاليكه چراغ
دهم و آنوقت من  ام را هم از دست مي قوه اگر نتوانم مار را بزنم، احتمالاً چراغ«

و  اي را پيـدا كـردم   لوله. ود لرزيدماين فكر به خاز » خواهم بود و تاريكي و مار
  . با آن به مار يورش بردم

خانه بودند، سروصدا را شـنيده و از آنجـا    يهمسر و پسرم كه در طبقه بالا
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يـك  . چيزي نيست، تمام شـد «: من گفتم» ؟كني چه كار داري مي« :پرسيدند
جـايي  ! بـاش پـدر  مواظب «پسرم بلافاصله گفت . »كه آنرا كشتم مار اينجا بود

با شنيدن اين كلمات، بار » !كه يك مار باشد، حتماً مارهاي ديگري هم هستند
پس از اطمينان يـافتن از  . با احتياط اطراف را پاييدم. ديگر لرزه بر اندامم افتاد

اينكه مار ديگري در نزديكي من وجود ندارد، كار جابجايي سيم كابل تلويزيون 
  . را به پايان رساندم

هيجان ترس و واكنش ستيز يا  بهمحيط امن خانه برگشتم،  امي كه بههنگ
پاسخ هيجاني مـن نسـبت بـه مـار، اساسـاً مشـابه       . كردم گريز خودم، فكر مي
هـاي خطرنـاك تجربـه     ها قبل، نياكان ما در برابر موقعيـت  پاسخي بود كه قرن

  . كردند مي
يماني هم داشـتم،  اي احساس پش كردم، تا اندازه هنگامي كه به مار فكر مي

را » پاسـخ سـتيز يـا گريـز    «من يك . زيرا مار در اين مواجهه تقصيري نداشت
اما چيزي كه مهم بود، اين بود كه اكنـون احسـاس امنيـت    . تجربه كرده بودم

  . كردم مي
  

  اهدافمانرضايت و 
بـا ايـن وجـود،    . و رسـيدن بـه اهـداف خـود هسـتيم      يهمه ما، خواهان شاد
ند موجب ناراحتي شده و در گي و ساير هيجانات ناخوشاياضطراب، خشم، افسرد

اضطرابي . كنند سلامت روابط و ساير اهداف زندگي ما تداخل ايجاد ميرضايت و 
كه من در طبقه پايين خانه خود تجربه كردم، تقريباً مانع از اين شد كه مـن بـه   

  . اندازه كافي صبر كرده و كابل تلويزيون را به درستي جابجا كنم
دف اين كتاب، كمك بـه شـما بـراي كـاهش و مـديريت اضـطراب، خشـم،        ه

توانيد  در نتيجه، شما مي. افسردگي و افزايش رضايت شما در زندگي روزمره است
 .، از زنـدگي بيشـتر لـذت ببريـد    كنيـد تر عمل  در دستيابي به اهداف خود، موفق

  . ويدروابط بهتري را تجربه كنيد و از وضعيت سلامت بهتري برخوردار ش
هيجانات نامطلوب و خارج از كنترل نه تنها لذت بردن ما را از زندگي روزمـره  

هيجانات خارج از . دارند دهند، بلكه ما را از رسيدن به اهدافمان باز مي كاهش مي
خشم مـداوم و ناشـكيبايي،   . توانند به سلامت ما لطمه بزنند كنترل، همچنين مي

پـذير   تنوعي از مشكلات قلبي ـ عروقي، آسـيب  توانند ما را در مقابل گستره م مي
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تواند، فشار خـون مـا را افـزايش     به عنوان مثال، افزايش ناگهاني خشم مي. سازند
. هـاي خـوني و در نتيجـه منجـر بـه سـكته گـردد        رگپـاره شـدن   دهد، موجب 

هيجانات ناخوشايند شديد، از طرق مختلف ديگـري بـه جسـم مـا صـدمه زده و      
  . دهند ي نامساعد تغيير ميزندگي ما را به شكل

. پذيري و پاسخ به استرس، تفاوتهاي بسـيار بـاهم دارنـد    افراد، به لحاظ آسيب
زاي ملايم، بسيار بيشتر از افـرادي كـه    برخي از افراد با تجربه رويدادهاي استرس

مـا بـه   . گردند كنند، دچار ناراحتي مي زاي شديد را تجربه مي رويدادهاي استرس
پردازيم كه چرا افراد، از نظر پاسخ هيجاني  بررسي اين موضوع ميطور مختصر به 

  . به استرس، با يكديگر تفاوت دارند
در . اجازه بدهيد، ماهيت هيجانات را با دقت بيشتري مورد بررسي قرار دهـيم 

  .دهيم  اينجا، رضايت، اضطراب، خشم و افسردگي را مورد توجه قرار مي
  

  چهار هيجان اساسي
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  رضايت، اضطراب، خشم و افسردگي: چهار هيجان اساسي ما عبارتند از

 رضايت و شادي

 افسردگي
 ناراحتيو

 خشم

 اضطراب
 و ترس
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  چهار هيجان اساسي
هـايي روانـي،    هيجانات چه هستند؟ هيجانـات احساسـاتي پيچيـده بـا مؤلفـه     

ما به لحاظ رواني، هيجانات خود را به عنوان مطلوب يا . جسمي و رفتاري هستند
را به عنوان آگاهي قوي يـا تـنش،   ها  از نظر جسمي آن. كنيم نامطلوب تجربه مي

هـايي   به لحاظ رفتاري، احساسات و هيجانات ما به عنـوان تكانـه  . كنيم تجربه مي
  . شوند براي اقدام، تجربه مي

هنگامي كه با مار مواجه شدم، من به لحاظ رواني، اين رويـداد را نـامطلوب و   
ب مـن افـزايش   به لحاظ جسمي، تنفس و ضربان قل. تهديد كننده ارزيابي نمودم

سـتيز يـا   «: از نظر رفتاري هم تكانه نيرومندي براي دسـت زدن بـه اقـدام   . يافت
  . احساس نمودم» گريز

تـرس، خشـم، انـدوه و لـذت يـا رضـايت        :چهار هيجان اساسي ما عبارتنـد از 
شود، تبديل  هاي مختلفي تجربه مي ترس مداوم كه در موقعيت). 1995، 1گلمن(

. يك احساس قـوي از ناخشـنودي و خصـومت اسـت     خشم. گردد به اضطراب مي
رضايت هم حالت سـلامتي و  . شود اندوه طولاني و بادوام، تبديل به افسردگي مي

. اضـطراب، خشـم و افسـردگي زيـاد اسـت      ي احساسات خوشايند، فارغ از تجربه
اضـطراب  از جمله؛ بر روي اين هيجانات  )كمك در مورد هيجانات(، SOSكتاب 

اكنـون  . كنـد  و رضايت تمركـز مـي  ) اندوه پايدار(خشم، افسردگي ، )ترس پايدار(
اجازه بدهيد هوش هيجاني و چگونگي ارتباط آن با هيجاناتمان را مـورد بررسـي   

  . قرار دهيم
  

  هوش هيجاني
درست به همان صورتي كه افراد از نظر هوش عمومي با همديگر تفاوت دارند، 

هـوش هيجـاني، توانـايي    . هسـتند  از لحاظ هوش هيجاني هم از يكديگر متفاوت
   *).1995گلمن، (درك و مديريت هيجانات فرد است 

                                                 
1 - Goleman 

هـوش اجتمـاعي شـامل درك هيجانـات و     . هوش هيجاني رابطه نزديكي با عقل، بينش و قضـاوت دارد : گفتگوي فني  *
  . باشد ر ديگران و مديريت روابط ميرفتا
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هوش بالا و آموزش مناسب، تضميني براي كنترل شما برروي احساسـاتتان و  

هيجانات شديد و پايين بودن تحمـل ناكـامي،   . يا موفقيت در زندگي نخواهد بود
  . ت شما بيانجامدتواند به شكس در صورتي كه به خوبي مديريت نشود، مي

ان و داراي مدرك دكتري بود، كسب موفقيـت و بـه   وكه مردي ج 1براي جان
او كـه بـه لحـاظ    . ، اهداف اصـلي بودنـد  همكارانرسميت شناخته شدن از سوي 
پذير بـود، يـك بـار چنـان درگيـر دفـاع از كـار         هيجاني، نسبت به انتقاد، آسيب

بينـي يكـي از شـركت    كـه ضـربه مشـتي بـر      شـد تحقيقي خود در يك كنگـره  
دفاعي بودن، فقدان كنتـرل هيجـاني و انتقـاد از همكـاران و     . كنندگان وارد كرد

كـرد بـراي او بـه قيمـت از دسـت دادن       كار مـي  جارئيس آن بخشي كه او در آن
اي است كـه   كرده جان، يك نمونه از اشخاص باهوش و تحصيل. شغلش تمام شد

نات، منجر به ناكامي در رسيدن بـه  فقدان بينش هيجاني و مديريت ضعيف هيجا
  . شود اهدافشان مي

. در روابط ما سبب شـود  را تواند مشكلاتي جدي مديريت ضعيف هيجانات، مي
بر سر يك كودك يا يكي ديگر از عزيزان، بـه  » ازت متنفرم« ي فرياد خشمگينانه

  . زند رابطه ما با آن فرد صدمه مي
عمومي، به داشتن زندگي موفـق و  هوش هيجاني شما، احتمالاً بيش از هوش 

از آنجايي كه هوش هيجاني بـيش از آنكـه ارثـي باشـد،     . كند لذتبخش كمك مي
  . تواند بهبود پيدا كند اكتسابي است، پس مي

هاي خاصي را براي مديريت بهتـر هيجانـات،    روش SOSهاي بعدي،  در فصل
را مورد توجه قرار هاي هوش هيجاني  اكنون اجازه بدهيد مؤلفه. آموزد به شما مي

  . دهيم
هـا   اين توانـايي . )1995گلمن، (دهند  پنج توانايي، هوش هيجاني ما را شكل مي

  : عبارتند از
 شناخت هيجاناتمان •
 مديريت هيجاناتمان •
 به رسميت شناختن هيجانات ديگران •

                                                 
1 - John 
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 مديريت روابط با ديگران •
 برانگيختن خود براي رسيدن به اهدافمان •

هيجـاني خـواهيم     هـاي هـوش   ي هركدام از اين بخشحال، نگاهي گذرا بر رو
عبارت است از خودآگاهي، درك  شناخت هيجانات ؛وانايي نخست، يعنيت. داشت

شناخت هيجانـات همچنـين بـه     .گذاري هيجانات احساسات اساسي و توانايي نام
هاي دروني و افكار خودكـار همـراه بـا هيجانـات و      معناي آگاه بودن از خودگويه

  .باشد يخلقيات م
، وابســتگي زيــادي بــه شــناخت مــديريت هيجانــات ؛ن توانــايي، يعنــيدومــي

آموختن مديريت مؤثرتر . مان داردِ هاي دروني هيجانات، افكار خودكار و خودگويه
و هـدف عمـده كتـاب     داردهيجانات، براي داشتن زندگي موفق، اهميتي اساسي 

SOS صرف الكل، مصـرف  ري، مكنند تا با پرخو بسياري از افراد تلاش مي. است
هـاي   اين شيوه. و كار افراطي هيجانات خود را تسكين دهند »تفريحي«داروهاي 

ناسازگارانه براي آرام كردن خود، منجر به مشكلات هيجاني يا ارتبـاطي فزاينـده   
  .شود مي

  
  
  
  

  

  : مديريت مؤثر هيجانات، عبارت است از
 تسكين و آرام ساختن خود به هنگام ناراحتي •
• مال خود كنترليعا 
 مديريت خشم •
 ها  كنترل تكانه •
 ابراز هيجانات در زمان و مكان مناسب •
 اجتناب از اضطراب، خشم و افسردگي مداوم •
 ناپذير زندگي ب ها و مشكلات اجتنا اداره كردن ناكامي •
جلوگيري از سايه افكندن هيجانات منفي بـر روي قضـاوت و توانـايي حـل      •

  هيجانات خود را مديريت كنيد،
  وگرنه

 !آنها شما را مديريت خواهند كرد
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 مسأله ما
از اهميتـي   SOSروريات مديريت هيجانـات بـوده و در   دو مورد ديگركه از ض

  :خاص برخوردارند، عبارتند از
 تحمل ناكامي •
 پذيرش و ارزش گذاشتن به خودمان •

  
  
  

  

 تسكين  هيجانات خود را بياموزيد
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  هوش هيجاني ه سوي پنج گام ب
  . و كنترل سه گام از هيجانات ناسالم

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

يجانـات ناسـالم اضـطراب، خشـم و     هوش هيجاني خود را تقويت كنيد و از افتادن در دام ه
  .افسردگي اجتناب كنيد

  

 
شناخت 
 هيجاناتمان

مديريت
هيجاناتما

مديريت
روابط با

به رسميت
شناختن

برانگيختن خود براي
 رسيدن به اهدافمان

اضطراب

!خشم  

 افسردگي

پنج توانايي 
 هوش هيجاني

  :كه موجب
 افزايش رضايت •

 شوند موفقيت در رسيدن به اهداف مي •
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به رسميت شناختن هيجانات ديگران، عبارت است از توانايي خوانـدن و درك  

هفت عادت افـراد  «در كتابي با عنوان 1استفان كاوي. احساسات و مقاصد ديگران
و نخست تلاش كنيد ديگران را درك كنيد «كند،  به ما توصيه مي» بسيار كارآمد

ــان درك شــويد ــين دوســتيابي و «در كتــاب  2ديــل كــارنگي» ســپس خودت آي
گوش دهنده خـوبي باشـيد، ديگـران را    «كند  توصيه مي» تأثيرگذاري بر ديگران

به رسميت شـناختن هيجانـات   » در مورد خودشان صحبت كنند تا ترغيب كنيد
شـان،  ديگران به گوش دادن دقيق و تشويق ديگران براي بيـان افكـار و احساسات  

  . همدلي و همدردي، نتيجه توانايي درك احساسات ديگران هستند. بستگي دارد
افـرادي كـه   . مديريت روابط با ديگران، چهارمين بخش از هوش هيجاني است

در اين زمينه، از توانايي خوبي برخوردارند، روابط را در آرامش مديريت كرده، بـا  
بـروز   هنگـام سـبي برخوردارنـد، در   كنند، از جسارت منا ديگران رابطه برقرار مي

كره اهـا بـه گفتگـو و مـذ     راه حـل توانند درباره  و مشكلات دوجانبه، مي تعارضات
تـا حـد زيـادي بـه      روابـط مديريت . بپردازند و قادرند با افراد دشوار، كنار بيايند

شناخت هيجانات، مديريت هيجانات و به رسـميت شـناختن هيجانـات ديگـران     
  . بستگي دارد

گيختن خود براي تحقق اهداف دستيافتني، آخرين بخش از هوش هيجاني بران
ريزي، پشتكار، بـه تـأخير انـداختن     اين توانايي هوش هيجاني شامل برنامه. است

ها، تحمل ناكامي، مقاومت در مقابل رفتار تكانشي، بهبـود يـافتن    ارضاي خواسته
. باشـد  هاي جاري مـي  ها و موانع زندگي و يافتن رضايت از فعاليت پس از شكست

البته، برانگيختن خود براي دستيابي به اهداف، به شناخت و مـديريت هيجانـات   
  . خودمان بستگي دارد

                                                 
1 - Stephan covey 
2 - Dale cornegie 
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  پنج توانايي هوش هيجاني
 شناخت و مديريت هيجانات خود •
 به رسميت شناختن هيجانات ديگران •
 مديريت روابط با ديگران •
  برانگيختن خود، براي رسيدن به اهدافمان •

  
اي بـا ايـن    اقتصاد رقابتي و دشوار زمانه ما، موفقيت شغلي، به طور فزايندهدر 

برقـراري و حفـظ   . پنج توانايي تشكيل دهنده هوش هيجاني، پيوند خورده اسـت 
آميز روابط صميمانه و همچنين اجتناب از روابط زيانبار، به ميزان زيادي  موفقيت

  . به هوش هيجاني ما بستگي دارند
  

  وماس اديسونهوش هيجاني ت
  

بـار شكسـت،    1000ي  ها تلاش و تجربه توماس اديسون سرانجام پس از سال
از ميان پـنج توانـايي تشـكيل دهنـده     . موفق به اختراع لامپ الكتريسيته گرديد

آن دو نمـود بيشـتري دارنـد،     ويهوش هيجاني، دو مورد از اين پنج توانـايي در  
  ؟ مورد كدامند

  شناخت هيجاناتمان  -1
  ديريت هيجاناتمانم -2
  به رسميت شناختن هيجانات ديگران -3
  مديريت روابط با ديگران -4
 براي رسيدن به اهدافمان ،برانگيختن خود -5

  . 1براي مشاهده پاسخ اين سؤال، به پانوشت صفحه بعد مراجعه كنيد
  

                                                 
يعنـي، بـرانگيختن   (هوش هيجاني،  5اديسون بيش از همه، توانايي شماره . هوش هيجاني توماس اديسون ـ به اعتقاد من  -1

او نيـاز داشـت كـه    . ز خود نشان داده اسـت را ا) يعني مديريت هيجانات( 2و تواناي شماره ) خود براي دستيابي به اهداف
بسـياري از مـردم در چنـين شـرايطي،     . احساسات ناكامي خود را به منظور تلاش در دستيابي به اهـدافش مـديريت نمايـد   

  . كشند دست از تلاش مي
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  منشاء هيجانات ما
يرومند، نياكان مـا  آيند؟ هيجانات ن ها از كجا مي علت هيجانات ما چيست؟ آن

بـه بقـاي   » شـوي  بكش يا كشته مـي «قبل تاريخ ما را قادر ساختند تا در دنياي 
اين هيجانات يكسان و نقاطي از مغز كه جايگاه ايـن هيجانـات   . خود ادامه دهند

مـا  . انـد  هستند، در گذر زمان به طور ژنتيكي از نسلي به نسل ديگر منتقل شـده 
 ـزندگي خود با ببر تيز دندان روبرو نهرچند كه ديگر در  ـ  هنوز هم ايـن   يستيم 

  . كنيم هيجانات نخستين را تجربه مي
 پرخاشگري و همچنين پاسـخ مـداومِ   ،سطوح بالاي تنش، هوشياري، اضطراب

ستيز يا گريز، به نياكان ما كمك كردند تا در برابر ببرتيز دندان و سـاير خطـرات   
كه در آن به طـور روزمـره بـا     رن مااما در دنياي مد. حفظ كنند خود را ،جسمي

توانند مشكلاتي را در  مرگ و زندگي در جدال نيستيم، اين هيجانات نيرومند، مي
  . زمينه سازگاري با جهان و برقراري روابط راحت با ديگران ايجاد كنند

بـا ايـن   . نقاط اوليه خاصي در مغز ما، تأثيري آشكار بر روي هيجانات ما دارند
تواند تأثيري عمده بـر روي نقـاط    مي مغزتر  عاليما از زبان و نقاط وجود استفاده 

ترين عوامل تأثيرگـذار بـر    مهم. ها را تحت تأثير قرار دهد مغزي اوليه داشته و آن
هـاي درونـي    ارزيابي ما از رويدادها و خودگويـه  و روي هيجانات و رفتار ما، تفكر

  . ماست
ك بـر روي گـرايش شـما بـه آرام     آرايش ژنتيكي خاص شما، فقط تأثيري اند

تجارب دوران كودكي و حمايـت اجتمـاعي فعلـي از    . بودن يا هيجاني بودن دارد
عـوارض جسـمي مختلـف    . كند جانب نزديكان، به آرامش هيجاني شما كمك مي

توانند شما را به آسـاني دچـار آشـفتگي     مي) خوابي، تغذيه نامناسب بيماري، بي(
، اين عوامـل تـأثيري عمـده بـر روي سـطح      ري از مادر بسيابا اين وجود، . كنند

  .دنرضايت و يا رهايي از قيد اضطراب، خشم و افسردگي ندار
هيجانات ما عمدتاً، اما نه به طور كامل ـ به وسيله باورهاي ما، شيوه تفكـر مـا    

از آنجايي كه هوش هيجاني، بيشتر اكتسابي است تا ارثي،
 .توانم در اين زمينه پيشرفت كنم پس من مي
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در صـورتي كـه   . دنشـو  هاي درونـي مـا، كنتـرل مـي     درباره مشكلات و خودگويه
را مســتعد تجربــه هيجانــات ناخوشــايند  هــا، شــما مشــكلات جســمي و بيمــاري

هاي پزشكي  به منظور تغيير اين مشكلات جسمي، در جستجوي كمك. كنند مي
. را ياد گرفتـه و بـه كـار بگيريـد     SOSهاي ارائه شده در  همچنين روش. برآييد

هـر دو محكـوم بـه    كـه  الگوهاي غيرمنطقي تفكر ما، مانند عـادات بـد هسـتند؛    
  . دشوار است شان غيير دادنشكست بوده و ت

  
  
  
  

  
  توانند به سلامت ما لطمه بزنند؟ آيا هيجانات مي

شناسان اين امر كاملاً پذيرفته شـده   در ميان پزشكان، روانپزشكان و روان! بله
زا، درمانـدگي هيجـاني و ارزيـابي مـا از رويـدادهاي       است كه رويدادهاي استرس

؛ 1993، 2و بلانچـارد  1گاچـل (دارنـد   نامطلوب، تأثير اساسي بر روي سـلامت مـا  
توانند موجب آغـاز و   شناختي، مي عوامل روان). 1994انجمن روانپزشكي آمريكا، 

توانـد مـوقتي يـا دائمـي      اين آسيب مـي  ∗.تشديد آسيب جسمي به بدن ما شوند
فراوانـي در مـورد افـراد بهبـود يافتـه از انـواع        هـاي  با اين وجـود، گـزارش  . باشد

  . ها، وجود دارد ي و تغيير وضعيت رواني و حالات هيجاني آنهاي جد بيماري
زا اسـت، ممكـن اسـت بـراي فـردي ديگـر،        كه براي يك فرد اسـترس  عاملي
تعبيـر و ارزيـابي    عمدتاًطور كه در فصل بعد خواهيم ديد،  همان. زا نباشد استرس

ايـن   زاتعيين كننده ميزان هيجانات ناراحـت كننـده   ما از رويدادهاي ناخوشايند 
  .رويدادها هستند

تواند به جسم ما، آسيب برساند؟ استرس هيجـاني   استرس هيجاني چگونه مي
                                                 
1 - Gatchel 
2 - Blanchard 

هـاي صـورت گرفتـه در زمينـه      پژوهش، تعدادي از )324ـ   328صص  1995(» هوش هيجاني«گلمن در اثري با عنوان   ∗
  . توانند به دامنه متنوعي از اختلالات جسمي، منجر شوند اضطراب، خشم و افسردگي مي. كند ذهن و پزشكي را ذكر مي

تا زماني كه هيجانات خود را مديريت نكنيد، قادر به 
 . خواهيد بودمديريت زندگي خود، ن
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هـا،   تواند باعث افزايش تنيدگي در عضلات شده و منجر به بهم ساييدن دندان مي
هاي خوني در  هاي رگ اسپاسم. سردردهاي تنشي و ساير انواع درد عضلاني شوند

  . شوند مغز موجب سردردهاي ميگرني مي
شوند كـه احتمـال ايجـاد     خشم و ترس، باعث ترشح موادي به داخل خون مي

تواند فشار خون را تا  دريافت خبرهاي بد مي. دهند هاي خوني را افزايش مي لخته
افزايش فشار خون و لخته شدن سريع خون بـه  . سطوحي خطرناك افزايش دهد

ي تيزدنـدان بـه بقـاي خـود     نياكان ماقبل تاريخ ما كمك كرد تا در مقابل ببرهـا 
با اين وجود، در دنياي مدرن و يكجانشين مـا، افـزايش فشـارخون و    . ادامه دهند

آن فراينـدهاي جسـمي،   . اندازد لخته شدن سريع خون، سلامت ما را به خطر مي
  .موجب بقا نياكان ما بودند امروزه موجب فناي ما هستندكه زماني 

ري سيستم ايمني ما و در نتيجه باعـث  تواند موجب بازدا آشفتگي هيجاني مي
توانـد موجـب    اسـترس مـي  . هاي ويروسي و باكتريـايي شـود   ابتلاي ما به عفونت

هـاي مكـرر يـا     ها شده و عفونت ها و شش تغييراتي در جداره بيني، گلو، سينوس
تواننـد علـل    پوستي و ريزش مو، مي بثوراتانواع مختلفي از . مزمن را ايجاد كند

  .داشته باشندشناختي  روان
تواند موجب تحريك معده براي ترشح اسيد فـراوان شـود    ناراحتي هيجاني مي

تهوع، اسـتفراغ،  . شود و ورم معده مي ايجاد احساس ترش كردنكه اين امر باعث 
كاملاً روشن شده . هستندناشي از مشكلات هيجاني  در مواردياسهال و يبوست 

شـناختي    اشتهايي عصبي، علـل روان  است كه اختلالات خوردن، مانند جوع و بي
  .دارند

تواند موجب تضعيف رضايت، روابط و  درك و مديريت ضعيف هيجانات ما، مي
، بـراي مـديريت بهتـر    SOSاز . اهداف ما و همچنين صدمه به سلامت ما گردند

  .هيجانات و زندگي خود، كمك بگيريد
  
تا زماني كه هيجانات خود را مديريت نكنيد، قادر به   

 . مديريت روابط خود نخواهيد بود
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جب مشكلات و اضطراب، خشم و افسردگي، در صورت مديريت ضعيف، مو
  .شوند اختلالات هيجاني مي

  :مشكلات و اختلالات مرتبط با اضطراب
  اختلال اضطراب تعميم يافته
  حملات و اختلالات هراسي

  گذرهراسي
  هراس اجتماعي

  اختلال اضطراب اجتماعي
  هاي خاص هراس

  )OCD(اختلال وسواسي ـ جبري 
  وسواس فكري، وسواس عملي

  خودبيمار انگاري
  زگاري با اضطراباختلالات سا

  
  :مشكلات و اختلالات مرتبط با خشم
  خشم نسبت به خود، ديگران و جهان

  هاي خشم بدخلقي، پرخاش، از كوره در رفتن به دليل واكنش
  پذيري دفاعي بودن، تحريك

  اختلالات سلوك
  اي اعتنايي مقابله اختلال بي

  اختلال انفجاري متناوب
  
  

  يمشكلات و اختلالات مرتبط با افسردگ
  افسردگي باليني

  خويي افسردهاختلال 
  اختلال افسردگي ماژور

  )يا منيك ـ دپرسيو(اختلال دوقطبي 
  خلق ادوارياختلال 

  اختلال سازگاري با افسردگي
  پذيري پايين نفس پايين، خويشتن عزت

  
  

مشكلات زندگي، اغلب نتيجه تركيب سطوح بالاي اضـطراب،  
مشـكلات رايـج   . دخشم، افسردگي و عوامل مختلف ديگر هسـتن 

، )شــغل، خــانواده، فرزنــدپروري(تعــارض در روابــط : عبارتنــد از
، مسـامحه اختلالات خوردن، سوءمصرف مواد، اخـتلالات خـواب،   

، مقاومت در برابر پذيرش مسـئوليت خـود و   پايين ناكاميتحمل 
 .ديگران

  
  

!اضطراب  

!خشم  

!افسردگي  

اضطراب،
خشم و 
 !افسردگي
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  :اين نكات مهم را به ياد داشته باشيم
جانات نامطلوب موجب ناراحتي روانـي  اضطراب، خشم، افسردگي و ساير هي •

تواننـد در رضـايت، سـلامتي، روابـط و اهـداف مـا در        و جسمي شده و مـي 
 .زندگي تداخل ايجاد كنند

درك و مديريت (هوش هيجاني به منظور داشتن زندگي موفق و لذتبخش،  •
 .، بيش از هوش عمومي ما، اهميت دارد)هيجانات

تـوان آن را   سابي است تا ارثـي، مـي  از آنجايي كه هوش هيجاني، بيشتر اكت •
 .بهبود بخشيد

موفقيت شغلي در اقتصاد رقابتي و دشوار ما، با پنج توانايي ارتباط دارد كـه   •
 .دهند هوش هيجاني ما را تشكيل مي

هاي دروني ما، به طـور عمـده    تفكر، ارزيابي شخصي از رويدادها و خودگويه •
 .كنند هيجانات و رفتار ما را كنترل مي

، كمك به شما براي مديريت اضطراب، خشم، افسردگي و ساير SOSهدف  •
هيجانات است به طوري كـه شـما رضـايت بيشـتري را تجربـه كـرده و در       

 .دستيابي به اهدافتان با موفقيت بيشتري عمل كنيد
  
  
  .گويند، گوش بدهيدبه آنچه كه ديگران به شما مي  

 !گوش بدهيد به دقتگوييد،  به آنچه كه خودتان به خود مي



 



 
  2فصل 
 

  

  ABCاء ـمنش
  اـار مـانات و رفتـهيج

  
ABC هيجانات ما  

  
  
  
  
  
  
  
  

  .جانات خود را آموخته و به آن عمل كنيمهي ABCما نياز داريم كه 
Aناخوشايندي هستند كـه مـا   ي ها يا موقعيت 1ها، رويدادهاي فعال كننده

هاي ما يا آن چيزهـايي هسـتند    و خود گويه 2ها، باورهاB. با آنها روبرو هستيم
هـا،  C. رويـدادهاي فعـال كننـده بـه خـود مـي گـوييم        دربارهكه ما در درون 

اضطراب، خشم، افسـردگي  اين پيامدها، . رفتاري هستند هيجاني و 3پيامدهاي
  .رفتارهاي ما هستند بعلاوه ساير رويدادهاي ناخوشايند و و

ي ما ناشي مي شوند ها هيجانات و رفتارهاي ما، عمدتا از باورها و خود گويه
  . و نه از رويدادها و موقعيتهاي ناخوشايند در زندگي

  
SOS   يجانـات و رفتارهـاي خـود را بهبـود     ، به شما مي آمـوزد كـه چگونـه ه
شـناختي و   برگرفتـه از درمـانِ   ي خودياريِها اين كار با استفاده از روش. بخشيد

پيشگام ايـن روش ياورانـه، دكتـر    . هيجاني انجام مي شود -عقلاني رفتار درمانيِ
خـود در  آلبرت اليس است و سـاير درمـانگران از آن بـراي كمـك بـه مراجعـان       

                                                 
 .نويسنده، از آلبرت اليس به جهت بررسي و نقد پيش نويس اين فصل، قدرداني مي كند*

.1 Activating events 
2 .Beliefs  
3 .Consequences  

 ACBمن 
خودم را ياد 
  نگرفتم
 متشكرم
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اب، خشم، افسردگي و ساير هيجانات و رفتارهاي مشـكل سـاز   سازگاري با اضطر
  .استفاده مي كنند

عقلانـي   برگرفتـه از رفتـار درمـانيِ    يـاريِ  -درك و به كارگيري روشهاي خود
، هوش هيجاني ما را بهبود بخشيده و ما را قادر مي سـازد كـه   REBTهيجاني 

ا آمـوختيم كـه   فصل پيش م ـ در. *زندگي موفق تر و لذتبخش تري داشته باشيم
  :هوش هيجاني از اين عوامل تشكيل شده است

 خويش شناخت هيجانات •
 خويش مديريت هيجانات •
 ه رسميت شناختن هيجانات ديگرانب •
 مديريت روابط با ديگران •
 برانگيختن خود براي دستيابي به اهداف  •

به منظور داشتن زنـدگي شـاد و مـوثر، هـوش هيجـاني مـا، بـيش از هـوش         
   .دارد مان اهميت عمومي

T= Therapy B= Behavioral E= Emotive  R= Rational  
  عقلاني  هيجاني  رفتار  درمان

  )تفكر(  )احساس(  )رفتار(  )كمك(
REBTعبارت است از كمك براي تفكر، احساس و رفتار ،.  

عقلاني هيجاني چيست؟ اين درمان بر روي بهبود سـه حـوزه از    رفتار درمانيِ
يعني تفكر، استدلال  عقلاني. ني، هيجاني و رفتاريعقلا: زندگي ما متمركز است

يعنـي بخـش   رفتـاري . يعني هيجانات، خلـق و احساسـات   هيجاني. و شناخت
. افراد، زندگي خود را صرف تفكر، احساس و رفتار مي كنند. رفتاري و عملي شما

را بـه انجـام مـي     هـا  مردم، بيشتر اوقات، به شيوه اي شاد و موفـق ايـن فعاليـت   
متاســفانه، برخــي از مــردم، بيشــتر وقــت خــود را صــرف تفكــر         .رســانند
مــي كننــد و در نتيجــه، احســاس بــدبختي كــرده و بــه  ) غيرمنطقــي(نادرســت

يك هدف مطلوب ايـن  . يي عمل مي كنند كه محكوم به شكست هستندها شيوه

                                                 
* REBTبا اين وجود، برخـي از افـراد اسـتفاده از    . هيجاني به كار مي رود -، مخففي است كه به طور معمول براي رفتار درماني عقلاني

REBT را آسان تر مي دانند .  
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بـا احسـاس   را روزها، ماههـا و سـالهاي زنـدگي خـود      اي از است كه بخش عمده
  .پري كنيمرضايت و موفقيت س

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  *متفكر
  

هيجاني، بـه   -هيجاني يا به طور مختصر، درمان عقلاني -عقلاني رفتار درمانيِ
محققـان و  . ايجـاد شـد   1950روانشـناس، در دهـه    وسيله دكتر آلبـرت آلـيسِ  
ادامه داده و كـاربرد آن را بـراي كمـك بـه      REBTدرمانگران بعدي به پالايش 

رمانگران معاصـر، الـيس را پـدر بـزرگ رفتـار درمـاني       روانـد . مردم توسعه دادند
كه درماني تحقيق محور و شناخته شـده و مـورد اسـتفاده در سراسـر      -شناختي

   ** )2000، 2كوري(تلقي مي كنند -جهان است
نبايـد موجـب نگرانـي شـما     » هيجـاني  -رفتار درماني عقلاني«عنوان طولاني 

در كمك به افراد  كهبوده درك  قابل و ، شيوه اي عملي، سرراست REBT. شود
                                                 

دود در ح ـ(، فيلسـوف رومـي  )Marcus Aurelius Antoninus(اثري از ماركوس ارليـوس آنتونينـوس  » ...اگر شما رنج مي بريد« *
  .خلق كرد» متفكر«فرانسوي، مجسمه اي با عنوان ) Auguste Rodin(آگوست رودين. است) پس از ميلاد180

2 .Corey  
 CT(، شــناخت درمــاني)الــيس REBT(هيجــاني -شــامل رفتــار درمــاني عقلانــي) CBT(رفتــار درمــاني شــناختي: گفتگــوي فنــي **

بـه منظـور مطالعـه اطلاعـات بيشـتر در مـورد       . مـي باشـد  )) Meichenbaum(ميچنباوم CBM(و تعديل رفتار شناختي )) Beck(بك
REBT مراجعه كنيد» اطلاعاتي براي مشاوران«با عنوان  13، به فصل.  

 
 

يروني ك عامل بيروني رنج مي بريد، اين عامل باگر شما از ي
، بلكه قضاوت شما در مورد آن نيست كه موجب آزار شما شده

 موجب اين وضعيت شده استعامل 
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اين روش به شما كمك مي كنـد  . براي مديريت هيجاناتشان موثر و كارآمد است
تا مسئوليت هيجانات خود را بر عهـده گرفتـه و از سـرزنش ديگـران، جهـان يـا       

بـه همـين دليـل،     .براي تداوم خشم و افسردگي خود دست برداريـد  ها بدشانسي
» از مسئوليت بدون شانه خالي كردن«ان درماني به عنو REBTگاهي اوقات از 

من رفتـار درمـاني عقلانـي هيجـاني را ارزشـمندترين      . شود و عذر و بهانه ياد مي
  .شناسان و روانپزشكان ارائه شده است دانم كه از سوي روان درمان خود ياري مي
هاي مفيد و بيـنش لازم   روشكه انتظار داشته باشيد  SOSشما مي توانيد از 

ه منظور بهبود افكار، احساسات و موفقيت در دستيابي به اهـدافتان را بـه شـما    ب
  .هيجانات، كار خود را آغاز كنيم ABCاجازه بدهيد با يادگيري . بياموزد

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

جهـان، هيجانـات، احساسـات و     باورها و ديدگاههاي ما دربـاره 
كـه   اپيكتتوس، يـك فيلسـوف يونـاني   . رفتار ما را تعيين مي كند

مـي زيسـت،   ) بعد از مـيلاد  55 -135در حدود (سال قبل 2000
اشـياء، بلكـه بـه وسـيله     خـود  افراد نـه بـه وسـيله    «اظهار داشت 

  )اپيكتتوس(» .ديدگاهشان در مورد آنها، دچار ناراحتي مي شوند

اشــياء، خــودمــردم نــه بــه وســيله
 ــ ــه ب ــان در  بلك ــيله ديدگاهش ه وس

  .شوند مورد آنها، دچار ناراحتي مي
 اپيكتتوس
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ABC افكار، احساسات و رفتار ما  
ورهـا و خـود   ناشـي از با  -نـه بـه طـور كامـل     -ي هيجاني ما عمدتاًها ناراحتي

خود رويـدادها   ي ست نه نتيجهها ي دروني ما در مورد رويدادها و موقعيتها گويه
هيجـاني، علـت عمـده     -عقلانـي  رفتـار درمـانيِ   ABC. هـاي واقعـي   و موقعيت

  .هيجانات ما را نشان مي دهد
A    ها، رويدادهاي فعال كننده، رويدادهاي واقعي يا منابع فرضـي اسـترس مـا

در امتحـان،  » D«انند قفل شدن در اتومبيل ما، گرفتن نمره تو ها ميA. هستند
و  ر، عدم دريافت ترفيـع مـورد انتظـار   بدقولي دوست شما و عدم حضور بر سرقرا

. ي اجتناب ناپـذير و مشـكلات دشـوار زنـدگي باشـند     ها ناكامي ازتجربه بسياري 
 هنگامي كه تلاش مي كنيد يك رويداد فعـال كننـده گذشـته را بـراي خودتـان     

رويـداد بـر روي يـك نـوار      گـويي توصيف كنيد، آن را طوري توصيف كنيد كـه  
  .كنيد ويدئويي ضبط شده و شما آن را به اول برگردانده، تماشا مي

  
  كننده چه هستند؟ رويدادهاي فعال

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

ها همچنين مي تواند شـامل افكـار مربـوط بـه     Aعلاوه بر رويدادهاي جاري، 
رد شدن از سـوي يـك فـرد مـورد علاقـه و يـا       تد خاطره رويدادهاي گذشته مانن

علاوه بر خاطرات مربـوط  . يادآوري يك تجربه تحقيرآميز از دوران نوجواني باشد

و خودگويـه هـاي درونـي مـا را     رويدادهاي فعال كننده، تفكر، باورها •
يمـات، ناكـامي هـا و    آنهـا ناملا  .، تحريك و بيدار مي نماينـد فعال

 .عوامل استرس زا در زندگي ما هستند
رويدادهاي فعال كننده مي توانند مربوط به گذشته، حال و يا آينده  •

 .باشند) بيني شده پيش(
 .توانند واقعي يا خيالي باشند رويدادهاي فعال كننده مي •
تواند يك موقعيـت مجـزا و واحـد و يـا      يك رويداد فعال كننده مي •

 .ناخوشايند يا ناكامي مداوم باشد يك رويداد
تواند وقوع يك رويداد بد و يا عدم وقوع  يك رويداد فعال كننده مي •

 ).يك ناكامي(يك رويداد خوب باشد
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آينـده، رويـدادها يـا     دربـاره تواننـد دربرگيرنـده افكـاري     ها ميA، ها به موقعيت
از  ريزي براي درخواست اضـافه حقـوق   ي پيش بيني شده، مانند برنامهها موقعيت

در مطب پزشك براي تزريق يك واكسن يا دريافت آنتي كشيدن رئيس يا انتظار 
يي هستند كـه آنهـا را بـه يـاد     ها رويدادهاي فعال كننده، موقعيت. بيوتيك باشد

تجربه كرده ايد و يا اينكه رويدادهاي آينده هستند كـه موجـب    داشته و يا اخيراً
  .نگراني شما شده اند

ها به ايـن دليـل رويـداد    Aاند؟  دادهاي فعال كننده ناميدهها را رويAاما، چرا 
اند كه افكـار، سيسـتم باورهـاي منطقـي و غيرمنطقـي،       فعال كننده ناميده شده

  .ي پنهاني و گفتگوهاي دروني ما را فعال، تحريك و بيدار مي كنندها خودگويه
تگـو بـا   افراد، به طور مداوم به گفتگوي دروني، كاربرد جملات خودكار و يا گف

، تقريبا خودكـار بـوده و آگـاهي از آنهـا بسـيار      ها اين خودگويه. خود مي پردازند
با استفاده از اين گفتگوي دروني، ما با خود در مورد اقـدامات عملـي   . اندك است

ي هيجـاني خـود را نسـبت بـه     هـا  مختلف مباحثه كرده و احساسـات و واكـنش  
  .تعيين مي كنيم ها رويدادها و موقعيت

B ،رويدادهاي فعال درباره  ما ،و آن چيزهايي هستند كه ها باورها، خودگويهها
: ، دو نوع عمـده دارنـد  ها باورها و خودگويه. گوييم ، به خود ميها كننده و موقعيت

جملاتي يـاري دهنـده، سـازگار و    كه ي منطقي ها باورها و خودگويه ؛نوع نخست
ــو. موجــب ســلامت هيجــاني مــي شــوند  وانطبــاقي هســتند  باورهــا و  ؛ع دومن

ي درونـي زيـانبخش، عبـث و ناسـازگاري     ها عبارت كه ي غيرمنطقيها خودگويه
  . *موجب ناراحتي هيجاني مي شوند وهستند 

باورهاي غيرمنطقي، موجب اضطراب، خشم، افسردگي و احساس عدم كنتـرل  
ماننـد   ضـررتر  كماما باورهاي منطقي سبب هيجاناتي . شوند بر روي هيجانات مي

همچنين باورهاي منطقي به . شوند يا ناراحتي مي و ني، ناخشنودي، دلخورينگرا
ما كمك مي كننـد تـا بـه شـيوه اي مـوثرتر، بـه سـازگاري برسـيم، بيشـتر بـه           

                                                 
، برنـز،  1995بـك،  . (ناميـد » ايـده هـاي اشـتباهي   «يـا  » انحرافـات شـناختي  «باروها، خودگويه ها، افكار خودكار غيرمنطقي را مي تـوان   *

هيجـاني بـه كـار رفتـه اسـت، تـرجيح مـي         -را كـه در رفتـار درمـاني عقلانـي    » باورها و خودگويه هاي غيرمنطقـي «ح من اصطلا). 1999
 ).1994اليس، (دهم
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. و به رضايت بيشتري دسـت يـابيم   ي خود در زندگي دست پيدا كنيمها خواست
  .يا دمدميزبان باورها معمولا به لحاظ تن هيجاني سرد يا گرم است نه داغ 

  
  :عبارتند از ها باورها و خودگويه
  ي غيرمنطقيها باورها و خودگويه

  ي منطقيها باورها و خودگويه
ي غيرمنطقــي را از نظــر هــا يي از باورهــا و خودگويــههــا اجــازه بدهيــد نمونــه

اين «: پس از يك تجربه دلسرد كننده، به خود بگوييدممكن است شما . بگذرانيم
يـا  » !توانم آن را تحمل كنم نميد، بسيار وحشتناك بود و من اتفاق نبايد مي افتا
او حق ندارد اينگونه غيرمنصفانه با من رفتار كند و چـون او  «؛دممكن است بگويي

.  »معلوم مي شـود مـن آدم بـي سـروپا و بـي ارزشـي هسـتم        انجام داداينكار را 
 ـ     افـزايش   هباورهاي غيرمنطقي، ناراحتي هيجاني مـا را تشـديد كـرده و منجـر ب

باورهـاي  . و همچنـين رفتـار ناسـازگار مـي شـوند      اضطراب، خشم، و افسـردگي 
ي هـا  غيرمنطقي ما، انرژي رواني مـا را تضـعيف كـرده و مـا را از يـافتن راه حـل      

  . خلاقانه براي مشكلاتمان، باز مي دارند
ي منطقي كدامند؟ ممكن است يـك  ها ي استفاده از باورها و خودگويهها نمونه
افتاد، ولي اتفاق افتاد، و مـن هـم    اي كاش آن موقعيت بد اتفاق نمي« :يدفرد بگو

او «يا در مثالي ديگـر، ممكـن اسـت فـردي بگويـد      . »توانم آن را تحمل كنم مي
و من اصلا دوست ندارم اينگونه بـا مـن رفتـار     كند غيرمنصفانه با من برخورد مي

ر كند، باعث بي ارزش شدن اما اينكه ديگري چنين ناجوانمردانه با من رفتا .شود
  . »يا كم ارزش شدن من نيست

ما در قبال زباني كه براي گفتگو با خود يا ديگران به كار مي گيـريم، مسـئول   
خودگويه ما مي تواند به ما كمك كند تـا ديـدي روشـن تـر نسـبت بـه       . هستيم

مشكلاتمان پيدا كنيم و همچنين مي تواند يافتن راه حـل بـراي مشـكلات را بـا     
بهام روبرو كرده و آن را به تاخير بياندازد و هيجانات ناسـالم و ناخوشـايند مـا را    ا

  .تشديد كند
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ي افرادي كـه عمومـاً راضـي و موفـق هسـتند، حتـي زمـاني كـه         ها خودگويه

ي هـا  موقعيتهاي ناخوشايند و استرس زا را تجربه مي كنند، حاوي باورها و گزاره
كه اشاره شد، باورهاي منطقي، حاوي زباني سرد  همانطور. منطقي بسياري است

  . يا گرم هستند نه زباني هيجاني و داغ
ها Cاكنون نوبت به بررسي . ها را مورد توجه و بررسي قرار داديمBها و Aما 

، هيجانـات يـا رفتارهـايي هسـتند كـه از باورهـا و       )پيامـدها (هـا  C.رسيده است
رفتارهــا، پيامــدهاي باورهــا و  هيجانــات و. ي مــا ناشــي شــده انــدهــا خودگويــه
  .ي ما هستندها خودگويه

چيزي كه روان شناسـان مـي تواننـد بـر روي آن حسـاب      
. كنند، اراده مراجعانشـان بـراي گفتگـو بـا خودشـان اسـت      

چه مربوط  –گويند  غالبا هر آنچه كه افراد به خودشان مي
  .مابقي رفتارهاي آنها را تعيين مي كند -و چه نا مربوط
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  تفكر نادرست
  در مورد هيجانات» عقل سليم«ديدگاه مبتني بر 

  )مي شودCموجب Aباورهاي نادرست (
  .در مورد هيجانات هم گفته مي شود C – Aهمچنين به آن ديدگاه 

  
  
  
  
  

  
  تفكر درست

  ديدگاه صحيح در مورد هيجانات
مي  Cهم موجب  Bرا برمي انگيزد و  A  ،Bبر اينكه باور صحيح مبني (

  .)شود
  .در مورد هيجانات گفته مي شود C- B- Aهمچنين به آن ديدگاه 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

انگيزبرمي

A  رويــــداد
  فعال كننده

شما مورد انتقـاد  
رئيس خود قـرار  

 .گرفته ايد

C ــدها : پيامـــــ
  هيجاني و رفتاري

  

ــم، و   ــطراب، خش اض
  افسردگي

A ــداد رويــ
  فعال كننده

  
شما مورد انتقـاد  
رئيس خود قرار 

  .فته ايدگر

Bباورها و خودگويه 
  

  باورهاي غيرمنطقي
او حق ندارد اينگونـه  بـا   «

مــن صــحبت كنــد، و مــن 
ــوانم آن را تحمــل   نمــي ت

  ».كنم
  باورهاي منطقي

من دوست ندارم اينگونه «
با من صحبت كننـد، ولـي   
ــل    ــوانم آن را تحم ــي ت م

 ».كنم

Cپيامدها:  
  هيجاني و رفتاري

 

 

ــم و   ــطراب، خشـ اضـ
  افسردگي 

 

فقـــــدان آشـــــفتگي 
هيجــاني قابــل توجــه، 
تنها آزردگي ملايمي 

  .ايجاد مي شود

شود موجب مي  

 شود موجب مي

 شود موجب مي
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اضـطراب، خشـم و افسـردگي و سـاير هيجانـات       ؛پيامـدهاي هيجـاني شـامل   
امـا پيامـدهاي هيجـاني، مـي تواننـد هيجانـات مثبتـي ماننـد         . ناخوشايند است

تواننـد مثبـت و يـاري     پيامدهاي رفتاري مي .و رضايت را نيز دربرگيرندشادماني 
تهاجم كلامي و يـا  . منفي، زيانبخش، افسرده كننده و ناسازگار باشند و يادهنده 

پرخاش نسبت به يك ناظر يا همكار، به دنبال احساس ناكـامي، مـي توانـد يـك     
تفكر درسـت و نادرسـت،   ي ها از شيوه .پيامد رفتاري مخرب براي ناكامي ما باشد

كداميك در مورد شيوه تفكر شما صدق مي كند؟ تفكر درسـت درك ايـن نكتـه    
بـر مـا تـاثير مـي گذارنـد ولـي تـاثير باورهـا و          هـا  است كه رويدادها و موقعيـت 

تفكـر  . ي منطقي و غيرمنطقي مـا از تـاثير آنهـا بسـيار بيشـتر اسـت      ها خودگويه
، عمـدتا موجـب   )هـا  اورها و خودگويـه ب(هاي ماBفهم اين نكته است كه  ،درست

C تفكر درست، تفكر . مي شوند) پيامدهاي هيجاني و رفتاري(هاA-B-C است. 
كساني كه تفكـر  ! سعي كنيد، كسي باشيد كه تفكر درست دارد نه تفكر نادرست

  . كنند تجربه ميدرست دارند، شادي بيشتر و اندوه كمتري در زندگي 
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  ادرستتفكر درست در مقابل تفكر ن
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .شوند مورد غفلت واقع مي  A-Cدر تفكر نادرست) ها باورها و خوگويه( ها Bتوجه داشته باشيد كه
  

هم ناميده مي شـود، ايـن بـاور اسـت كـه مـا        C- Aتفكر نادرست، كه تفكر 
ثيرگذاري بر روي احساسـات خـود داريـم و يـا فاقـد ايـن       أتوانايي اندكي براي  ت

موجب هيجانات و رفتار مـا مـي    رويدادها و موقعيتها، مستقيماً توانايي هستيم و
بسياري از افراد ناشاد، در هيجانات اضطراب، خشم و افسردگي خود غوطه . شوند

يوسانه ادعا مي كنند كه رويدادهاي ناخوشايند باعث احساسات آنهـا  أور بوده و م
 ـ  دگي خـود، هـيچ   هستند و آنها براي تسكين احساسات و بهبود رويـدادها در زن

ي منطقي خود از دست داده ها را با باورها و خودگويه شانآنها پيوند. تواني ندارند
بسـيار سـريع و خودكـار شـده و بـه شـكل عـادت         ها اند، زيرا اين باورها و گزاره

مـردم نـه بـه وسـيله     « ؛همانطور كه يك فيلسوف قديمي يونان گفت. درآمده اند
ه در مورد آنها اتخاذ مـي كننـد، دچـار نـاراحتي     كه به وسيله ديدگاهي كاشياء، 

كساني كه تفكر نادرست دارند، علاوه بر احساس بدبختي، كمتر قـادر  . »شوند مي
  .هستند كه به اهداف كوتاه مدت و بلند مدت خود دست پيدا كنند

مردم به طور ذاتي، با توانايي تفكر به شيوه درست و نادرست و هم بـا توانـايي   
برخي از مـردم بـه   ). 1994اليس، (يا ياري دهنده به دنيا مي آيند رفتار مخرب و

 

 C-Aتفكر نادرست

C
:پيامدها

هيجاني و رفتاري
ندهرويداد فعال كن  

A B
شود موجب مي  بر مي انگيزد 

باورها و خودگويه  رويدادفعال كننده :پيامدها
 هيجاني و رفتاري

A 

 A-B-C تفكر درست

C
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طور مداوم در يك بدبختي خود ساخته زندگي مـي كننـد و اشـتباهات مكـرر را     
با اين وجود، آنهـا در  . يكي پس از ديگري در زندگي روزمره خود تكرار مي كنند

تواننـد   مي ،مايندي غيرمنطقي خود را اصلاح نها صورتيكه ابتدا باورها و خودگويه
  .يك زندگي موفق تر و شادتر را تجربه كنند

. به عمل درآوردن روشـها و مفـاهيم آن   ؛، عبارت است ازSOSيادگيري موثر 
تفكـر درسـت در مقابـل    «قلم و كاغذي مهيا كنيد و ترسيم مجدد تصوير مربوط 

 را كنار بگذاريد و سـعي كنيـد ايـن    SOSسپس . را تمرين كنيد» تفكر نادرست
  .تصوير را از حفظ رسم كنيد

آگاهي از تفكر درسـت تـدريس    گي رضايتمندانه و موثرتر، مستلزمداشتن زند
تمرين و به كـارگيري  . شماست ABCتحليلي از  -و يك خود REBTشده در 

در قبـال خلـق و مـديريت احساسـات     . در زندگي نيـز، لازم اسـت   ABCروش 
مسئوليت بيشـتري بـر عهـده     اضطراب، خشم، افسردگي و ساير احساسات خود،

زمان كمتري را صرف سرزنش مردم و رويدادهاي خارج از كنتـرل خـود   . بگيريد
  .نماييد

  
  

تفكر نادرست، تفكر به بدترين شكل 
 ممكن است
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  باورهاي غيرمنطقي زيانبار -سه بايد عمده
برخي از اين افكار، مـا  . در جريان زندگي، روزانه با هزاران فكر روبرو مي شويم

دام افكار را بايد تغيير دهيم؟ آلبرت ك. ي هيجاني مواجه مي كنندها را با دشواري
هيجاني، باورهاي غيرمنطقي اساسي را كه  -اليس، بنيانگذار رفتار درماني عقلاني

بياييـد نگـاهي بـه    . شوند، شناسايي كرده است هاي هيجاني مي منجر به دشواري
را  ها ي غير منطقي بياندازيم كه بيشترين گرفتاريها رايج ترين باورها و خودگويه

  .راي ما به بار مي آورندب
  

  ي غيرمنطقيهاخودگويه:عمدهبايدسه
  

  ... !بايدمن  -1
 ... !بايد ) او(تو -2

  ... !جهان و شرايط زندگي من بايد  -3

  
ما، خود عمدتا از طريق اعتقاد به برخي باورهـاي غيرمنطقـي خـاص و تكـرار     

د مـي  باعث ايجاد و تشديد اضطراب، افسردگي و خشم خـو  ،ها برخي از خودگويه
ما ايـن توقعـات را بـر    . كنند مي القاتغيير شرايط را توقع ، ها اين خودگويه. شويم

  .كنيم خود، ديگران و يا بر روي جهان و شرايط زندگي تحميل مي
ران و يـا  مـن، ديگ ـ « ؛توقعاتي از اين دسـت هسـتند   ،اين باورهاي غيرمنطقي
ستيم، هكه اوت از آنچه و اگر من، ديگران يا جهان متف .جهان بايد متفاوت باشيم

تـوانم آن را تحمـل كـنم، پـس مـن       مـن نمـي   .نباشيم، وحشتناك خواهـد بـود  
تعداد كمي از افراد به طـور كامـل از   . »مضطرب، خشمگين و افسرده خواهم بود

  .اند، زيرا اين باورها، تا حدودي ناخودآگاه هستند باورهاي غيرمنطقي خود آگاه
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  !بهترين در فروش
و سي و پنج ساله است، بـر ايـن بـاور     خودرو فروشنده موفق ، كه يك1بيل

بيشترين فروش را داشته باشم، و اگـر مـن    ،من بايد هميشه در نمايندگي«بود
اگـر در فـروش   . به طور مطلق چنين نباشم، برايم غيرقابل تحمل خواهـد بـود  

اگـر چنـين   . به معناي بي ارزشي من خواهد بود ته باشم،شرتبه دوم يا سوم دا
ديگران به من احتـرام نخواهنـد   . اتفاقي بيافتد، نمي توانم خودم را تحمل كنم

بيل هر روز در كـار بـا چنـان تهديـدي دسـت و      . »همينطور خودمو . گذاشت
پنجه نرم مي كرد كه هنگام حضور در محل كار، نگران و كم طاقت بـود و بـه   

همچنـان   هنگامي هم كه محل كار را ترك مـي كـرد،  . آساني عصباني مي شد
در خانـه، بـداخلاق و تحريـك پـذير بـود و از      او . اين حالات را حفظ مي كرد

باور بيل مبنـي بـر اينكـه او مطلقـا بايـد      . همسر و فرزندانش فاصله گرفته بود
بهترين فروشنده در آن نمايندگي باشد، توقعي بود كه او بر خود تحميـل مـي   

» ...!من بايـد  «ذكر شد يعني  بلاًكه ق» بايد عمده«كرد زيرا باور او با نخستين 
  .انطباق دارد

اي از رئيس خـود مبنـي    توقعات سختگيرانه ،توقع به جاي اين چنانچه بيل
داشـت، آنگـاه    بر فراهم كردن يك دفتـر كـار بهتـر و يـا تبليغـات بيشـتر مـي       

. »...!تـو بايـد  «اسـت يعنـي    گرفتـار ، »بايـد عمـده  «گفتيم كه او به دومين  مي
، معمولا منجر به احساس خشم نسبت بـه فـردي   »ا توقع عمدهبايد ي«دومين 

  .شود ديگر مي
 ،شد كـه  اگر خودگويه بيل به طور انعطاف ناپذيري بر اين توقع متمركز مي

 راضي كننـده تر شده، كمتر رقابتي بوده و به لحاظ مالي  آسان خودروهافروش 
جهـان و  «نـي  يع» بايد عمده«گفتيم كه او به سومين  باشد، در آن صورت مي
  .چسبيده است» ....!شرايط زندگي من بايد

كه در بالا ذكر شدند، به كـار  » بايد عمده«همانند سه » حتماًها«هنگامي كه 
مي ناميم كه همگي براي هيجانات ما، زيـان  » حتماًهاي مطلق«مي روند، آنها را 

بـه   به عنوان مثال، اگر شما از دست يك همكار عصباني بـوده و .  *بخش هستند

                                                 
1.Bill  

ها، و مجبور بودن ها، همگي خودگويه  بايدها و حتماًهاي متوقعانه و مطلق، نبايدها، بايست: گفتگوي فني در مورد انواع بايدها، حتماًها *
هنگامي كه شما از اين بايدهاي مطلق و متوقعانه استفاده مي كنيد، اين توقع را مطرح مي كنيد كه شـما، ديگـران و   . ان بار هستندهاي زي

اينهـا بايـدهاي   . رونـد و زيانبـار نيسـتند    جهان بايد متفاوت باشيد، پنچ نوع بايد وجود دارند كه به صورت مطلـق و متوقعانـه بـه كـار نمـي     
   .غيرقطعي هستند -واقعي و بايدهاي مشروط -توصيه، بايدهاي ايده آلي، بايدهاي تجربيترجيح، بايدهاي 
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كـاري   -او بايد با احترام كامل با من رفتار كند و اگر چنين نكند«خود مي گوييد
و » ملزم بودن«ي ها واژه» !مرده شور او را ببرد -كه مطلقا ملزم به انجام آن است

يي مطلق به كار مي روند، به انـدازه  ها هنگامي كه به صورت توقع» مجبور بودن«
  .بايدهاي مطلق زيانبار هستند

دم يك گرايش ذاتي براي اين دارند كه آرزوها و ترجيحات خود را به شكل مر
بايدها، حتماًهاي مطلق و توقعاتي كه بر خود، ديگران و جهان تحميل مي كنند، 

اين افراد، بعدها هنگامي كه ديگران و جهان، خود را بـا ايـن توقعـات    . در بياورند
گ نمي كنند، احسـاس بـدبختي و   هماهنها  دلخواه آنانعطاف ناپذير براي تغيير 

اين باور غير منطقي است كه تصور كنيـد جهـان بـه منظـور     . بيچارگي مي كنند
يتـان را  ها خودگويـه . هماهنگ شدن با نيازها و توقعات شما تغييـر خواهـد كـرد   

  .تعديل كنيد و از تحميل اين بايدهاو حتماًها برخود، بپرهيزيد
  
  
  
  
  
  

ود، تقريبـا در تمـامي درسـهاي دانشـگاه نمـره      ، كه دانشجوي باهوشي ب1لورتا
»A «در يك امتحان خاص در كلاس درس من، او نمره . مي گرفت»B «گرفت .

روز بعد هنگامي كه در راهرو دانشـكده بـا يكـديگر برخـورد كـرديم، چشـمانش       
درخشيد، با عصبانيت به سوي من آمد، بغضش تركيد و به ناگاه شروع بـه گريـه   

اگر چه او حتي يك كلمه حرف . تغيير مسير داد و دور شدكرد، سپس يك دفعه 
  . نزد، اما به روشني من را از احساس ناراحتي خود آگاه ساخت

شـما  «بعدها او به من گفت كـه خودگويـه او در آن لحظـه ايـن بـوده اسـت       
در ايـن   لورتـا » .داديد مي» B«نمره به من ايد، شما نبايد  غيرمنصفانه رفتار كرده

  .بود گرفتارعمده » بايد«مين باور به دو

                                                 
1 .Loretta  

  خودگويه غيرمنطقي:مطلق»حتماً«سه
  ...!من به طور مطلق حتماً  - 1
 ...!به طور مطلق حتماً ) او(تو - 2

 ...!طور مطلق حتماً جهان و شرايط زندگي من، به - 3
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مـا هـر دو از   . گرفـت » A«در امتحان بعدي، لورتا بيشتر تلاش كـرد و نمـره   
  .گرفته بود، خوشحال شديم Aاينكه او 

  
  
  

ترجيح دادن يا آرزوي متفاوت بودن خود يا ديگران در حين تلاش در جهـت  
ان را آنگونه كه اما هنگامي كه ما جه. پيشرفت و تغيير، امري سالم و مقبول است

آييم و به جـاي آن توقعـاتي مطلـق و انعطـاف      هست، نپذيرفته و با آن كنار نمي
  .ناپذير بر خود و بر جهان تحميل مي كنيم، ما از مشكلات هيجاني رنج مي بريم

سه بايـد  «را كنار بگذاريد، قلم و كاغذي مهيا كنيد و  SOSبه منظور تمرين، 
  .درا از حفظ بازنويسي كني» عمده
  

  :سه بايد عمده
  كشيدن بار هيجاني مضاعف دوشبه 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

بيشـتر اوقـات احسـاس اضـطراب و     . مطمئنا مـن مشـكلات زيـادي دارم   «
گويـد    مشاور من مي. كنم و بسيار افسرده هستم عصبانيت، خشم و حماقت مي

ولي مـن  . ي خود موجبات اين ناراحتي را فراهم آورده امها كه من با خودگويه
  »...مي خواهم كه اين را باور كنمن

!حتماً را به خود تحميل نكن  
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، هـا  و اسـتفاده از آنهـا در خودگويـه   » سه بايد عمده«اعتقاد به 
ايـن سـه بايـد اساسـي     . ي هيجـاني اسـت  هـا  علت اصلي ناراحتي

، و جهـان و شـرايط زنـدگي مـن     ...، تو بايد...من بايد«: عبارتند از
سـفر  . كنار گذاشتن اين سه باور غيرمنطقي را تمرين كنيد»...بايد

كوله بار هيجاني مضاعف هم،  به دوش كشيدنزندگي، حتي بدون 
  .سفري دشوار است

  
جهـان و بـر   بـر  ي سخت گيرانه بر ديگران، ها سرزنش كردن و يا تحميل توقع

همچنـين، مـا زمـان    . خود فرد، هسته اساسي بيشتر مشكلات هيجـاني هسـتند  
. توقعات ما را برآورده سازد ،دهيم كه جهان بسيار زيادي را در اين انتظار هدر مي

ما چاره اي جز اين نداريم كه با جهان به همان صورتي كه هست روبرو شويم، نه 
  .خواهيم باشد ما ميآنگونه كه 
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  : پنج رابط داغ
  كه بايدهاي عمده ما را با هيجاناتمان پيوند مي دهند

  
  .٭نكوهش و نفرين -1

آرزوي تنبيه يا تباهي خود يا ديگران منجر به خشم معطـوف بـه خـود يـا     
» مـرده شـور ببـردت   «و » !تـو احمـق و پسـت هسـتي    «. گـردد  ديگران مـي 

  .هايي از اين دست هستند نمونه
  .من نمي توانم اين را تحمل كنم -2

م يـا افسـردگي را تحمـل    مي نمي توانم هيچگونه ناراحتي، اضطراب، خش ـ
يـا  . در صورت تداوم اين احساسات من قادر به ادامه زنـدگي نيسـتم  . كنم

ايـن  . پـذيرم  مـن مطلقـا احسـاس نـاراحتي را نمـي     . نمي توانم شـاد باشـم  
  .شود يا تحمل پايين ناكامي مي LFTخودگويه غيرمنطقي منجر به 

  وحشتناك ساختن -3
مخوف، طاقت فرسـا و  . ك استدرصد وحشتنا 100اين موقعيت بيشتر از 

مخوف ساختن، دهشتناك ساختن، فاجعه بار ساختن، مشـابه  . فاجعه است
  .وحشتناك ساختن هستند

  .من بي ارزش هستم -4
و افسردگي  پايين خويشتن پذيري پايين، عزت نفس. من اصلا خوب نيستم

مـن فـردي ناخوشـايند    «. نتيجه اين خودگويـه و تفكـر غيرمنطقـي هسـتند    
  .»هستم

  هميشه و هرگز -5
فلان شخص و فلان موقعيـت هميشـه بـه همـين صـورت خواهنـد مانـد و        

 .هيچگاه تغيير نخواهد كرد
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  -پنج رابط داغ
  باورهاي اساسي غيرمنطقي زيانبار

دهيد كه نگاهي به پـنج رابـط داغ و نقـش آنهـا در شـكل دادن      حال، اجازه ب
هنگامي كه مردم از تحقق بايدها، اجبارها و سـاير توقعـات   . هيجاناتمان بياندازيم

پـنج رابـط داغ،   . هاي داغ متمايـل مـي شـوند    باز مي مانند، به سمت ايجاد رابط
ي داغ، بـه  هـا  رابـط . ي مخرب و غيرمنطقي هستندها همچنين باورها و خودگويه

هاي مـا را بـا   حتماًهاي مطلق عمل كرده و بايدها و حتماًهمراه بايدهاي عمده و 
  .اضطراب، خشم و افسردگي پيوند مي دهند

ي ما بـه چـه   ها هاي داغ در تفكر و خودگويه اجازه بدهيد ببينيم بايدها و رابط
كه مـن  جهان بايد آنچه را «: بر اين باور است كه 1فيليس. صورت عمل مي كنند

و اگر چنين نشـود،  . مي خواهم، به هنگام درخواست من، در اختيار من قرار دهد
بـاور او  » !جهان مكاني وحشتناك خواهد بود و من قادر به تحمل آن نخواهم بود

هنگامي كه او . مي باشد 2و  1هاي داغ شماره  و رابط» بايد عمده«شامل سومين 
هان بايد هر آنچه را كه مي خـواهم در  ج«(سومين بايد عمده را به خود مي گويد

با اين وجود، هنگامي كه . او خود را دچار ناراحتي مي كند) »....اختيارم قرار دهد
و اگر جهـان، آنچـه را كـه    ) (1را با دو رابط داغ همراهي مي كند؛ » بايد«او اين 

 من نمي توانم آن را) (2و ) خواهد بود وحشتناكمي خواهم به من ندهد، مكاني 
  .، او ناراحتي هر چه بيشتري را براي خود فراهم مي كند!)تحمل كنم

ي داغ جمع مي كنيم، اضطراب، خشم و ها هنگامي كه بايدهاي خود را با رابط
بـه ايـن دليـل     هـا  اين رابـط . افسردگي قابل توجهي را براي خود ايجاد مي كنيم

كـه موجـب    ناميده مي شوند كه حاوي زباني دمدمي و هيجـاني هسـتند  » داغ«
اجازه بدهيد، نگاهي دقيق تر به رايج تـرين  . هيجاناتي نيرومند و ناسالم مي شود

  .هاي داغ داشته باشيم رابط
نكوهش و نفرين، آرزوي تنبيه شدن يـا  . خود يا ديگراننكوهش و نفرين  -1

اين خودگويه موجب افـزايش   .تباهي براي خود، ديگران و يا شرايط زندگي است
نكـوهش  . وقات بروز رفتار خشن در برخورد با ديگـران مـي شـود   خشم و گاهي ا

                                                 
1 .phyllis  
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البتـه ناسـزا گفـتن، همـان     . خود، موجب اندوه شده و ايجاد افسردگي مـي كنـد  
اين است كه به خـود  اي از اين رفتار  نمونه. نكوهش كردن و رفتاري زيانبار است

 !ق اسـت احم ـچقـدر  اين راننده كه جلوتر از من در حال رانندگي است، « بگويند
  ».را گرفت و حقش را كف دستش گذاشت بايد او

اشاره شد، خشم براي هيجانات فرد و همچنين بـراي   1همانطور كه در فصل 
يي ها خود، ديگران و جهان را به عنوان ماهيت. عروقي زيانبار است -سيستم قلبي

زدن بـه يـك ارزيـابي تـك بعـدي ماننـد        يريد و از دستجائزالخطا و پيچيده بپذ
  . يا نفرين بپرهيزيد) 2، دي گيسپ1درايدن(وهش، نك

: اين خودگويه حاوي اين اظهـار اسـت  . را تحمل كنم آنمن نمي توانم  -2
اگـر  . من نمي توانم هيچگونه ناراحتي، ناكامي، خشم يا افسردگي را تحمل كنم«

باشم، من قادر به ادامه حيات نبـوده و   ناخوشايندمجبور به تحمل اين احساسات 
  . »توانم احساس ناراحتي را بپذيرم نمي من مطلقاً. ناشاد خواهم بود املاًيا ك

اظهار ناتواني از تحمل يك رويـداد خـاص، يـك مبالغـه اسـت، تحمـل هـيچ        
ناراحـت كننـده و    هر چند رويداد واقعـاً . رويدادي موجب مرگ شخص نمي شود

گـاهي  . دهنـد ناخوشايند باشد، ولي باز افراد به زندگي و حيات خود ادامـه مـي   
 در حاليكه واقعاً. اوقات افراد مي گويند كه نمي توانند يك رويداد را تحمل كنند

عادت داشـت كـه بـه خـود      3تونيا. آنها چندين سال است كه با آن كنار آمده اند
هـر چنـد اسـتاد، گـاهي     . »اگر استاد من را صدا بزند، سكته خواهم كرد«بگويد 

  !صدا مي زد، اما تونيا هيچگاه سكته نكرداوقات او را براي  سوال و جواب 
يـا تحمـل پـايين ناكـامي      LFTموجـب  » كـنم  تـوانم آن را تحمـل   من نمي«
. گـردد   هم موجب تشديد احسـاس ناكـامي مـي   » تحمل پايين ناكامي«. شود مي

LFT      تلاش ما را براي حل مسائل و دسـتيابي بـه اهـدافمان تضـغيف نمـوده و ،
شود كه ما نسبت به  باعث مي LFT. شود مي موجب اضطراب، خشم و افسردگي
 LFTآمـوزاني كـه دچـار     دانـش . پـذير شـويم   خود و ديگران، زود رنج و تحريك

                                                 
1 .Dryden  
2 .Diguisepp  
3 .Tonya  
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هستند، به زودي نااميد شده و در صورت دشوار يافتن مطالعه درسها، آنها را كنار 
  .مي گذارند

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
، درصـد بـد   100يعنـي اظهـار اينكـه رويـدادي     . وحشتناك سـاختن  -3

درصد بد و  100چه رويدادي «اگر از شما بپرسند. خطرناك و تهديد كننده است
جواب شما چـه خواهـد بـود؟    » توانيد تصور كنيد؟ بدترين رويدادي است كه مي

در حاليكه با فرد « : دهند بسياري از مردم معمولا چنين پاسخي به اين سوال مي
ويم يا دچار معلوليت جدي مورد علاقه خود هستم، در يك حادثه با هم كشته ش

باشـد، رويـدادهاي   ) درصد بد 100(اگر اين رويداد، رويدادي وحشتناك » .شويم
از دست دادن شغل، رد : زير از چه درجه اي از وحشتناك بودن برخوردار هستند

شدن در يك دوره تحصيلي و يا مواجه شدن با كسر موجودي در حساب بـانكي؟  
دهايي نگه داريد كه واقعا وحشتناك و خطرناك وحشتناك ساختن را براي رويدا

  .هستند
و در واقـع كمتـر رويـدادي     درصد بـد نباشـد  ـ   100كه يك رويداد در صورتي
از به كار بردن زبـان داغ و نـا اميـد كننـده، مخـوف، دهشـتناك        ـ  اينگونه است

به هنگام گفتگو با خـود در  . فاجعه بار ساختن آن رويداد، اجتناب كنيد همچنين
بـد، ناراحـت   «يي ماننـد  هـا  رد يك موقعيت ناراحت كننده، تـلاش كنيـد واژه  مو

كننده، دشوار يا ناخوشايند را كـه بـه لحـاظ هيجـاني سـرد هسـتند، جـايگزين        

 موجب

 و آن هم موجب

 و آن هم موجب 

  من نمي توانم آن را تحمل كنم
  

  

  )LFT(تحمل پايين ناكامي 
  
  

  تشديد ناكامي
  

  

  اضطراب، خشم و افسردگي
  شود مي           



54                                                                           SOS كمك در مورد هيجانات 
 

 

  .نماييد» مخوف، طاقت فرسا و وحشتناك«: ي داغ مانندها واژه
من بي ارزش هستم، بدين معنـي اسـت كـه مـن      .من بي ارزش هستم -4
همه ما جايزالخطا بوده و . ارزش هستم استفاده و بي بي ستم و مطلقاًخوب ني اصلاً

اگر واقع بين باشيم، بايـد بگـوييم كـه    . هاي خوب و بد هستيم تركيبي از ويژگي
مـن  « استفاده از رابـط داغِ . ارزش باشد درصد بي 100اصلا امكان ندارد شخصي 

پـايين، افسـردگي و   نفـس   پذيري پايين، عزت  يشتنمنجر به خو» ارزش هستم بي
به خـود  نسبت ارزيابي كلي منفي  ازبه هنگام گفتگو با خود، . شود شرمندگي مي

  .بپرهيزيد
هميشه و هرگز، باور به اين نكته است كه ايـن شـخص    .هميشه و هرگز -5

كه رفتار بدي دارد و يا اين موقعيت ناخوشايند كه موجب آزردگي من مي شـود،  
واقـع   ،ايـن بـاور  . بود و هيچگاه تغيير نمي كنـد هميشه به همين صورت خواهد 

يا يك شخص هميشه بـه يـك صـورت    بينانه نيست كه تصور كنيم يك موقعيت 
واكنش هيجاني شـما بـه يـك شـخص يـا      . د بود و هيچگاه تغيير نمي كندخواه

استفاده از خودگويه هميشه و هرگز باعـث  . موقعيت، مطمئناً مي تواند تغيير كند
  .افسردگي مي شوداضطراب، خشم و 

  
.  

  
  

  

  هاي داغ رمز رابط) ن م و م ه ( 
  
  
  
  
  
  
  

نكـــوهش و   ن
  نفرين

ــي    م ــن نمـ مـ
  توانم اين را تحمل كنم

وحشـــتناك   و

  .گوييد واظب باشيد كه در حين گفتگو با خود چه ميم
 .كليد هيجانات شما، در اين خودگويه ها، نهفته است
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تواند شما را در به ياد آوردن پنج رابطه داغ  به يادداشتن اين پنج حرف مي
  .كمك كند
  

هنگامي كه از چيـزي ناراحـت هسـتيد، گـوش دهيـد ببينيـد بـه خـود چـه          
خود  ي پس به استفادهس. ها توجه داشته باشيدحتماًبويژه، به بايدها و . گوييد مي

ي خود ساخته افـراد را مـي   ها بخش اعظم گرفتاري. از پنج رابط داغ توجه كنيد
زماني است  ،نق زدن. هاي داغ جستجو كرد توان در تركيب سه بايد عمده و رابط

  .ي داغ را با خود و ديگران تكرار مي كنيدها كه شما به طور مكرر رابط
گذاريد، قلم و كاغذي تهيه كنيد و نـام پـنج   را كنار ب SOSبه منظور تمرين، 

شـروع  » و م ه م ن«رابطهاي داغ بـا حـروف   . رابط داغ را از حفظ يادداشت كنيد
  .مي شوند

هـا و  حتماًهـاي داغ، بايـدها و    اجازه دهيد نگاهي دقيق تر به رابطه ميان رابط
جـب  چگونـه مو  هـا  خـود گويـه  «نموداري كه با عنوان . هيجاناتمان داشته باشيم

هـاي داغ و هيجانـات را نشـان مـي      رابطه ميان بايدها، رابط» هيجانات مي شوند
  .دهد

هستند  اي ي غيرمنطقيها و پنج رابط داغ، باورها و خودگويه» بايد عمده«سه 
كه موجب هيجانات ناخوشايند و ناسالم اضطراب، خشم و افسردگي شـده و آنهـا   

  .را تشديد مي كنند
بايــدهاي . بايــدهاي مطلــق، بــي ضــرر هســتند بايــدهاي ترجيحــي، بــرخلاف

ي هـا  اي سرد بـوده و رابـط   ترجيحي، ترجيحاتي هستند كه حاوي زبان خودگويه
را ...) توانم آن را تحمل كنم، نكوهش و نفرين و وحشتناك ساختن، من نمي( داغ

در خانـه شـير   و شـير بخـرم، چـون     بروممن بايد به فروشگاه «. سبب نمي شوند
به هنگام گفتگو بـا خـود، از بـه    . است »ترجيحي بايد«اره حاوي يك گز» نداريم

  ٭.بپرهيزيد »مطلق بايدهايِ«ي حاوي ها كار بردن گزاره
 -عقلانـي  به منظور آگاه شدن از ماهيت اساسي افراد، از ديدگاه رفتار درمـانيِ 

                                                 
مـن بايـد آن شـغلي را بـه دسـت آورم و اگـر موفـق نشـوم         «. ، تمايز قايل شويد)سالم(و بايدهاي ترجيحي ) ناسالم(ميان بايدهاي مطلق ٭

كـه آن شـغل را بـه دسـت     ) مي خواهم يـا تـرجيح مـي دهـم    (من بايد «در حاليكه . يك بايد مطلق و ناسالم است» وحشتناك خواهد بود
  .يك بايد ترجيحي و سالم است» آورم
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  .مراجعه كنيد» اطلاعاتي براي مشاوران«، با عنوان 13هيجاني، به فصل 
  
  
  
  
  
  
  
  

  

به منظور اصلاح هيجانات خود، ابتدا باورها و خودگويه 
 صلاح كنيدهايتان را ا

مسير شكستهاي مكرر در زندگي با خودگويه ها و باورهاي 
 غيرمنطقي فرش شده است
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  چگونه موجب هيجانات مي شوند ها خودگويه
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

خودگويه :سه بايد عمده

كه سه بايد عمده را با :پنج رابط داغ
  .دهند و افسردگي پيوند مي اضطراب، خشم

  ...!من بايد )1
 ...!بايد) او(تو )2

جهان و شرايط زندگي )3

 هيجانات ناسالم و ناخوشايند

  اضطراب
  خشم

  افسردگي
 لمو ساير هيجانات ناسا
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  :اين نكات مهم را به ياد داشته باشيم
- SOS    ِهيجـاني  -عقلانـي  چگونگي اسـتفاده از رفتـار درمـاني)REBT ( و

هيجانات را به منظور كمك به ما بـراي دسـتيابي بـه     بارهدر ABCديدگاه 
  .دهد آموزش ميرضايت بيشتر و تحقق اهدافمان، 

- ABCها، منبع هيجانات ما را توضيح مي دهند  .A رويداد فعال كننده و ،
ي ما در مـورد آن  ها ، باورها و خودگويهB. يا رويداد ناخوشايند واقعي است

پيامدي است كه به صورت هيجانات و رفتار مـا بـروز مـي     C. رويداد است
 .كند

ي هــا ر خودكــار و خودگويــهنــاراحتي هيجــاني مــا عمــدتاً از باورهــا، افكــا -
 .ي واقعيها غيرمنطقي ناشي مي شود نه از رويدادها يا موقعيت

رويـدادها و  (هـا، Aكساني كـه تفكـر نادرسـت دارنـد، بـر ايـن باورنـد كـه          -
اضطراب، خشـم، افسـردگي و سـاير    (ها Cعمدتاً تعيين كننده ) ها موقعيت

 .هستند) هيجانات نامطلوب ما
بر ) ها رويدادها و موقعيت(ها Aمي دانند كه  كساني كه تفكر درست دارند، -

ي منطقـي و  هـا  باورهـا و خودگويـه  (هاي ما Bگذارند، اما  روي ما تأثير مي
  .تاثيري بسيار بيشتر بر روي ما، دارند) هاي غيرمنطقي باورها و خودگويه

  

  
  

  
  

و جهـان و شـرايط زنـدگي    ...! ، تو بايد...!من بايد(اصرار بر روي سه باور عمده -
بايـدها، نبايـدها،   . شـوند  موجب اضطراب، خشم و افسردگي ما مي...!) بايد من

همگي در صورتي  ها و مجبور بودن ها بايست و نمي ها بايست حتماًهاي مطلق، 
يي مطلق، مبني بر متفاوت بودن شما، ديگران و جهان به ها كه به عنوان توقع

  .يي زيانبار هستندها كار مي روند، خودگويه

درست فكر كنيد، كساني كه درست فكر مي كنند، شادي 
 .بيشتر و اندوهي كمتر در زندگي دارند
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اينها عبارتند از نكوهش و . ي غيرمنطقي هستندها داغ هم خودگويه پنج رابط -

ارزش  توانم آن را تحمل كـنم، وحشـتناك سـاختن، مـن بـي      نفرين، من نمي
حروف اول هـر   ،براي به ياد داشتن اين پنج رابط داغ. هميشه و هرگز ،هستم

 .هستند، به ياد داشته باشيد» ن م و م ه«كدام از آنها را كه 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

به همان صورتي كه هست برخورد كنيد نهبا جهان،
 .باشد»بايد«به آن صورتي كه



 



 

  3فصل 
 هايمانABCخودتحليلي 

ABCهاي هيجانات  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

به منظور تحقق اهدافمان و كسب رضايت بيشـتر، بسـيار مهـم اسـت كـه      
ABC هيجاناتمان را بشناسيم.  

  
Aيي هستند كه ها ها، رويدادهاي فعال كننده، رويدادهاي واقعي و موقعيت

هـا، باورهـا و   B. هسـتند  ما با آنها مواجه هستيم و بسـياري از آنهـا نـامطلوب   
آنچه كه ما، در مورد اين رويدادهاي فعال كننـده بـه   . ي ما هستندها خودگويه

ي هيجاني و ها ها پيامدهاي بعدي هستند كه شامل واكنشC. خود مي گوييم
افسـردگي و   اضـطراب، خشـم،  : عبارتنـد از  هـا  اين واكـنش . رفتاري مي باشند

  . همچنين اقدامات و رفتارهاي ما
ي ما هستند نـه  ها نتيجه باورها و خودگويه انات و رفتارهاي ما، عمدتاًهيج

  .رويدادهاي واقعي زندگي
  

و  حتماًهـا به اين دليل كه آرزوها و اميال خود را تـا سـطح بايـدها،     ما عمدتاً
ايـن  . آوريـم  بريم، موجبات نـاراحتي خـود را فـراهم مـي     هاي مطلق بالا مي توقع
انعطاف، سـازش ناپـذير و غيرمنطقـي مـي      به باورهاي بيو بايدها، تبديل  ها توقع

باورهـاي  . گردنـد  مـي ي غيرمنطقـي مـا، تقويـت    هـا  شوند كه به وسيله خودگويه
هـاي داغ تركيـب مـي شـوند، احساسـات شـديد        غيرمنطقي، هنگامي كه با رابط

  .اضطراب، خشم و افسردگي را موجب مي شوند

هايمان را ياد ABCما

Rostami
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پونـد اضـافه وزن دارد، مقابـل     هفده ساله را تصور كنيد كه فقط هفـت  1ژانت
من نمي توانم هفت پونـد اضـافه وزن را تحمـل    «: گويد آينه ايستاده، به خود مي

و اگر ) يك بايد عمده(نقص داشته باشم  من بايد، ظاهري بي). يك رابط داغ(كنم
و مـن بـي ارزش خـواهم    ) يـك رابـط داغ  (چنين نباشد، وحشتناك خواهـد بـود  

هنگامي كه ژانت با اين تصورات به يـك قـرار ملاقـات     »).يك رابط داغ ديگر(بود
ي هـا  ارزيـابي ! مي رود، چه احساسي خواهد داشت؟ احساسي بسـيار ناخوشـايند  

  .در رفتار او نمايان خواهند شد زيادمنفي او از خود، به احتمال 
آيا واقعا براي اينكه ژانت يك عزت نفس و خويشتن پذيري سالم داشته باشد، 

از ! وجـه درصد بي نقص است؟ نه، به هـيچ   100ند داشتن يك ظاهر نيازم مطلقاً
بي نقص، در واقع براي هـر كسـي غيـرممكن     كاملاً آنجايي كه داشتن يك ظاهر

اكنون . انگيز كرده است است، ژانت به دست خود، خود را گرفتار اين احساس غم
ت خـوردن،  او تا حد زيادي در معرض خطر ابتلا به افسردگي، اضطراب و اختلالا

  .مانند بي اشتهايي عصبي و جوع قرار دارد
اگر ژانت تنهـا  . آرزوها، ترجيحات و اميال نمي توانند موجب گرفتاري ما شوند

. شـد  ، او موجب آشفتگي خود نمي»نقص بود بي اي كاش ظاهرم كاملاً«: گفت مي
 ـ        ا اما از آنجايي كه ژانت آرزوي خود را تا حـد يـك بايـد مطلـق بـالا بـرده كـه ب

شود، او موجبات نـاراحتي خـود را فـراهم سـاخته      مي يي داغ هم همراهها رابط
  .است

نقـص داشـتم، مـن بـراي      اي كاش من ظاهري بي«اگر ژانت بر اين باور بودكه
اما اگر به آن نرسم، مخوف، فاجعه بار . كنم بهبود وضعيت جسمي خود تلاش مي

آن را تحمـل كـنم، فقـط،    شه كرد، من مي توانم  و وحشتناك نيست، چه كار مي
كمتر احسـاس آشـفتگي   » داشتم نقص بود، آن را بيشتر دوست مي اگر ظاهرم بي

  .كرد كرده و سازگاري بهتري پيدا مي
ي غيرمنطقي كه موجب نـاراحتي  ها رها و خودگويهو،  رايج ترين با6در فصل 

باورها براي ملاحظه برخي از اين . شوند ميشوند، ذكر و توصيف  هيجاني افراد مي
  .توانيد اكنون نگاهي گذرا به آن فصل داشته باشيد مي

                                                 
1   . Janet  
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  ي غيرمنطقي ماها منابعِ باورها و خودگويه
ي منطقــي و غيرمنطقــي مــا در دوره كــودكي شــكل  هــا رهــا و خودگويــهوبا
ما اين باورها را از والدين، خانواده و همچنـين از همسـالان، دوسـتان،    . گيرند مي

، هـا  فـيلم . آمـوزيم  ي جمعـي مـي  هـا  ع و بـويژه از رسـانه  جامعه در مقياس وسـي 
مشخصـات بسـياري از    و بيشـتر انـواع تبليغـات    تلويزيون، مجلات، آوازهاي رايج

  .باورها و انتظارات غيرمنطقي را ترويج مي كنند
اشـتهايي عصـبي    كه سابقه طولاني بيكه يك دانشجوي جديدالورود  1اليزابت

اكنـون  «: با اين وجود، دوستش به او گفت. سيد، بسيار نحيف به نظر مي رداشت
او بـا  » !قيافه ات، بسيار خوب است، اجازه نده حتي يك پوند به وزنت اضافه شود

غيرمنطقـي اليزابـت در مـورد وضـعيت بـدني       باورهـاي اين حرف موجب تقويت 
  .مطلوب و همچنين اختلال خوردن ناسالم او گرديد

رمنطقي را از ديگـران نمـي گيـريم، بلكـه     در بسياري از موارد، ما باورهاي غي
. ي غيرمنطقـي مـا مـي شـود    ها تفكر غيرعادي خودمان موجب باورها و خودگويه

پس از اينكه ما باورهاي غيرمنطقي را از ديگران پذيرفتيم يا خودمان آنهـا را بـه   
ي هـا  وجود آورديم، گرايش داريم كه به طور مداوم و مكرر اين باورها و خودگويه

ما اين كار را با تكرار اين باورها براي خـود و  . قي را به خود تلقين نماييمغيرمنط
باورهاي غيرمنطقي، هنگامي كه شكل . دهيم عمل كردن بر اساس آنها، انجام مي

مانند مگر اينكه فعالانه آنها را بـه   ما باقي مي و ناخودآگاه گرفتند، در خود آگاهي
  .چالش كشيده و اصلاح نماييم

ر روي زبان و واژگاني كه به هنگام گفتگو با خود و به ويژه در حالـت  به دقت ب
واژگان و زبان شـما، باورهايتـان را شـكل    . بريد، تمركز نماييد ناراحتي، به كار مي

  .سازند داده و همچنين آن باورها را آشكار مي
باورهاي غيرمنطقي خود را شناسايي كرده و با تكرار و تمرين كردن روشـها و  
                                                 
1 .Elizabeth  

  .مشكل در طالع ما نيست، مشكل در درون خودمان است
 شكسپير
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رهاي غيرمنطقي، موجب رضـايت  وتضعيف با. آنها را تضعيف كنيد SOSيم مفاه
  .بيشتر و كاهش اضطراب، خشم و افسردگي مي شود

  
  
  

  

تـان، مثالهـاي    هـاي غيرمنطقـيِ   به منظور آگاهي بيشتر از باورهـا و خودگويـه  
. را تمـرين كنيـد  ) غيرمنطقـي (و افكار نادرسـت ) منطقي(شناسايي افكار درست 

موجـب  ) ما هايB(هاي ما درك اين نكته است كه باورها و خودگويهتفكر درست، 
 ،تفكـر نادرسـت ايـن اسـت كـه     . شـوند  مـي ) مـا  هايC(هيجانات و رفتارهايمان 
) هـا C(عمدتا موجب پيامدهاي هيجاني و رفتاري ) هاA(رويدادهاي فعال كننده

يما كند كـه رويـدادها، مسـتق    براي شما تشريح مي SOSبا اين وجود، . شوند مي
  .شوند موجب هيجانات نمي

  

با جهان آن گونه كه هست روبرو شويد، 
 .»بايد باشد«نه آن گونه كه
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  تفكر درست در مقابل تفكر نادرست
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

مورد غفلت واقع  A-Cدر تفكر نادرست ) ها باورها و خودگويه(ها Bتوجه داشته باشيد، 
  .شوند مي

  

ي زير، كداميك نشان دهنده تفكر غيرمنطقي و ها تعيين كنيد از خودگويه
. دلالت دارند A-B-Cنطقي و درست بوده و كمتر بر تفكر م A-Cنادرست 
ي ارائه شده مقايسه ها و آنها را با پاسخ انتخاب كردهي غيرمنطقي را ها خودگويه

  .كنيد
  

 C-Aتفكر نادرست

C
:پيامدها

هيجاني و رفتاري
 رويداد فعال كننده

A B
شود موجب مي  بر مي انگيزد 

ا و خودگويه باوره رويدادفعال كننده :پيامدها
 هيجاني و رفتاري

A 

 A-B-C تفكر درست

C



66                                                                         SOS كمك در مورد هيجانات 
 

 

  يك تمرين: A-Cشناسايي تفكر غيرمنطقي 
ي زير، خودگويه ي غيرمنطقي و هاتعيين كنيد كه كداميك از خودگويه

ند كه رويدادها مستقيما هستند، يعني بر اين باور دلالت دار A-Cنادرست 
  .موجب هيجانات مي شود

  ».او با آنچه كه گفت، احساسات من را جريحه دار كرد« -1
كند، هر چه بيشتر در مورد كارهاي  اين رئيس واقعا آدم را ديوانه مي« -2

 .»او فكر مي كنم، بيشتر ديوانه مي شوم
 ».من خودم را به خاطر رفتار آن منشي بسيار ناراحت كردم« -3
تمـام روز بعـد،    كـه  تعريف تجربه وحشتناك خود موجـب شـد   او با« -4

 ».افسرده باشم
ديروز واقعا پس از آنكه همسر سابقم را در بازار ديدم، خلق خـود را  « -5

 ».بسيار تنگ كردم
قفل شدن در ماشين، باعـث شـد مـن امـروز صـبح احسـاس كـنم        « -6

  1».شعور هستم بي
  

، 1994الـيس،  (ي انديشـند مردم اغلب به صورت واژگان، عبارات و جملات م ـ
ي نهـاني بـه   هـا  ما، خود، ديگران و جهان را از طريق افكـار و خودگويـه  ). 35ص

و اينگونه افكار ما، هيجانات و رفتارمـان  . صورت مثبت يا منفي ارزيابي مي كنيم
  .را تعيين مي كنند

بـان  از تفكر و ز! بريد، آگاه باشيد از زباني كه به هنگام گفتگو با خود به كار مي
يعني باور اينكه رويدادهاي فعال كننده، موجب هيجانـات مـا   ( A-Cغيرمنطقي 

اعتقاد به اينكه باورها موجب هيجانات ( A-B-Cاز زبان . اجتناب كنيد) شوند مي
   .به منظور بر عهده گرفتن مسئوليت هيجانات خود استفاده كنيد) شوند مي

انـات مـا را آشـكار    در مورد خشم، علـت هيج  2چارلي ABC» خود تحليلي«
يعني زيرسئوال بردن را نيز مـورد بحـث قـرار     dispute (D(در ادامه . سازد مي
  .دهيم مي

                                                 
ا به جهت بدخلق ه يعني سرزنش كردن ديگران، يا موقعيت A-Cهايي كه منعكس كننده تفكر غيرمنطقي  خودگويه -  1

يعني برعهده گرفتن مسئوليت  A-B-Cهايي كه تفكر منطقي   عبارت. باشند مي 6و 4، 2، 1كردن ما هستند، جملات 
  . هستند 5و3دهند، جملات  احساساتمان را نشان مي

2.Charlie  
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  چارلي از خشم ABCتحليل 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

B باورها و خودگويه ها Aرويداد فعال كننده 

ــه« ــدارد اينگون ــق ن ــا مــناو ح ب
ــد  ــحبت كن ــق  . ص ــد، او ح او نباي

او يـك  . ندارد به من تـوهين كنـد  
آدم ! او كـودن اسـت  ! احمق است

ــدر احمــق باشــد كــه    ــد چــه ق باي
! اينگونه با ديگـران صـحبت كنـد   

مــن نمــي تــوانم ايــن حــرف او را 
 »تحمل كنم

دمـــاغ مـــن خيلـــي «او گفـــت
 »بزرگ است

Dزير سئوال بردن Cرفتاريپيامدهاي هيجاني و:پيامدها  

مــن دارم.يــك لحظــه صــبركن«
كنتـرل  . خودم را ديوانه مي كـنم 

! خشم من كه به دسـت او نيسـت  
ــز دســت خــودم اســت  . همــه چي

كــه مــن ناراحــت  درســت اســت
شدم اما مجبور نيستم كه عصباني 

من ترجيح مي دهـم كـه او   . باشم
اينگونه با من صـحبت نكنـد، امـا    
مــن خــودم مســئول خشــم خــود

نه شـده ام، مـن عصـباني    من ديوا«
. مخم دارد سوت مي كشد! هستم

حتــي اگــر او ! يــك دمــاغ گنــده
ــه او   رئــيس باشــد مــن مــي روم ب
پرخــاش مـــي كــنم و از او مـــي   

 »!خواهم معذرت خواهي كند
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بياييـد  . دهـد  علـت هيجانـات را نشـان مـي    » چارلي از خشم ABCتحليل «
ABCهاي چارلي را بررسي كنيم.  
Aاست كه رئيس به چارلي گفتـه اسـت او دمـاغ    اين . ، رويداد فعال كننده

  .بزرگي دارد
Bمطلق  يك ي چارلي حاوي بايدها باورها و خودگويه. ها ، باورها و خودگويه
به ياد داريد كه گفتيم سه نـوع بايـد عمـده وجـود      2از فصل . »...او نبايد«: است
چارلي دومـين  . . ..، و جهان و شرايط زندگي من بايد...بايد) او(، تو...من بايد: دارد

  . »...او بايد«:گويد بايد عمده را به خود مي
ي داغ را اتخـاذ  هـا  ي داغ چطور؟ چارلي كـداميك از رابـط  ها اما در مورد رابط

، دو رابط داغ »توانم آن را تحمل كنم من نمي«و » نكوهش و نفرين«كرده است؟ 
  .ي او آشكار هستندها هستند كه در خودگويه

Cهيجانــات چــارلي كــدامها هســتند؟ او  .و رفتــاريهيجــاني : پيامــدها
بـه اتـاق   كند كـه   در مورد رفتارهاي او چطور؟ او به اين فكر مي! خشمگين است

اينهـا  . پرخاش كند و از او بخواهد كه معذرت خواهي كنـد  اوبرود و به اش  رئيس
او بـه برخـورد فيزيكـي بـا     . رفتارهايي هستند كه به ضرر او تمـام خواهنـد شـد   

  !اي به آن ندارد كند، كاري كه خودش هم اعتقاد و علاقه اش فكر مي رئيس
D بـه   شخود را با خـود ) غيرمنطقي(چارلي افكار نادرست .زيرسئوال بردن

يش موجـب عصـبانيت او   هـا  او درك كرده است كه خودگويه. بحث گذاشته است
  .بيشتر در مورد زيرسئوال بردن خواهيم آموخت 4در فصل . اند شده
به منظور كمـك بـه مـا بـراي تحليـل باورهـا و       » A-B-Cود تحليليفرم خ«

فرم خود تحليلي «بياييد نگاهي به . مان تهيه شده است هاي غيرمنطقيِ خودگويه
A-B-C تواند به او كمك كند تـا هيجانـات و    اين فرم مي. داشته باشيم» چارلي

اسـت،   واكنش خود را نسبت به برخورد ناخوشايندي كه بـا رئـيس خـود داشـته    
هـاي   كند تـا باورهـا و خودگويـه    تر اينكه، اين فرم به او كمك مي مهم. درك كند

  .غيرمنطقي خود را كه مسئول هيجانات ناراحت كننده او هستند، شناسايي كند
. شما هم اين فرم را براي درك هيجاناتتان مفيـد و ارزشـمند خواهيـد يافـت    

اين كار بـه شـما   . ليل كنيدهاي خود را تحA-B-Cهرگاه دچار ناراحتي شديد، 
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  .كند تا اضطراب، خشم و افسردگي شديد را مديريت كنيد كمك مي
  چارلي A-B-Cتحليلي  -فرم خود

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    /       21/5تاريخ
 

A :رويداد يا موقعيت ناخوشايند؛ مي تواند يـك  ( رويداد فعال كننده
  :)رويداد پيش بيني شده باشد

  
  !رئيس من گفت كه دماغ من خيلي بزرگ است

  
B :باورها و خودگويه هـاي غيرمنطقـي شـما؛    ( باورها و خودگويه ها

  ):بويژه بايدها، اجبارهاي مطلق و پنج رابط داغ
  
  »او حق ندارد اينگونه با من صحبت كند«
  »او نبايد به من توهين مي كرد«
  »او يك كودن احمق است«
  »!ف او را تحمل كنممن نمي توانم اين حر«

  
C :هيجانـات نـامطلوب و رفتارهـاي    ( هيجـاني و رفتـاري  : پيامدها

  )ناسازگار شما
  :هيجانات

  .من احساس ديوانگي و خشم مي كنم
  

  ):يا قصد انجام يك رفتار(رفتار
  .من بايد او را ادب كنم

  .من بايد به او پرخاش كرده و از او بخواهم كه معذرت خواهي كند

  آگاهي از خودگويه هايمان، تا حد زيادي  و خودآگاهي
 يك چيز هستند
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براي خود تهيه كنيد و در زماني كه ناراحـت  » A-B-Cتحليلي  -فرم خود«يك 
  .د، تكميل نماييدهستيد، اين فرم را  به منظور تحليل و تعديل هيجانات خو

  
 A-B-Cتحليلي  -فرم خود

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :باشد به شرح زير مي A-B-Cتحليلي  -گامهاي انجام يك خود
كنيد براي شما در حكم رويداد فعال كننده اسـت،   نخست؛ آنچه را كه فكر مي

  .در فرم وارد نماييد
  .تارهاهيجانات و رف .ها يعني پيامدها را يادداشت كنيدC، ثانياً

  :..................تاريخ
A رويداد يا موقعيت ناخوشايند؛ مـي توانـد يـك    ( رويداد فعال كننده

  ):رويداد پيش بيني شده باشد
  
  
B باورهـا و خودگويـه هـاي غيرمنطقـي شـما؛      ( هـا  باورها و خودگويه

  ):پنج رابط داغبويژه بايدها، حتماهًاي مطلق و 
  
  
Cهيجانــات ناخوشــايند و رفتارهــاي ( هيجــاني و رفتــاري: پيامــدها

  ):ناسازگار
  

  :هيجانات
  

  ):يا قصد انجام يك رفتار(رفتار
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و بعد آنچه را كه . ي خود، گوش فرا دهيدها ، به دقت به باورها و خودگويهثالثاً
بويژه، به . ي نامعقولتان هستند، يادداشت نماييدها كنيد باورها و خودگويه فكر مي

مـن  (و حتماًهـا و اسـتفاده از پـنج رابـط داغ     » سه بايد عمـده «استفاده خود از 
، )B(هـا  شناسايي باورها و خودگويـه . توجه كنيد..) .توانم آن را تحمل كنم و نمي

  .چالش برانگيزترين بخش از خود تحليلي شماست
  
  

ABC قشقرق يك  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  ".!…كنم منو بيار پايين، ديگه اين كارو نمي"
  

اين كودك اين است كـه او را از بـازي    باره، درAكننده  رويداد فعال
  .اند باز داشته

Bي او، يعنـي آنچـه كـه او بـه خـود      هـا  ودگويـه ها يعني باورها و خ
چـون  . مامان نبايد مانع از بازي كردن من شود«اينها هستند  ،گويد مي

توانم آن را تحمـل   كند، اين وحشتناك است و من نمي او اين كار را مي
  »!كنم

C گريه كردن، فرياد ها يعني پيامدهاي هيجاني و رفتاري عبارتند از
كودكان دو ساله، تحمل اندكي . راحتي هيجانيو خواهش و تمنا، نا زدن
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چيزي كه در مورد برخـي از بزرگسـالان هـم صـدق     . براي ناكامي دارند
. هـاي كودكـان هسـتند   ABCهاي بزرگسالان، همانند ABC. كند مي
Bي ما بـيش از  ها خودگويهو باورها  ؛ها يعنيA  رويـدادهاي   ؛هـا يعنـي

اگر شما فرزند داريد . وندش كننده نامطلوب، موجب هيجانات ما مي فعال
هيجانات دست  ABCبه زودي براي كمك به فرزندتان جهت آموختن 

  !به كار شويد
  
هم علت هيجانات و رفتـار را بـه    »در مورد اضطراب 1فايه ABCتحليل «

را  Dزير سئوال بردن، يعنـي  . بياييد يك مثال را بررسي كنيم. گذارد نمايش مي
  .دهيم مورد بررسي قرار مي 5در فصل 

                                                 
1 .Faye  
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  فايه در مورد اضطراب ABCتحليل 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

B باورها و خودگويه ها A رويداد فعال كننده  

ــد« ــگ بزن ــد زن ــن نباي ــه!تلف هميش
زند برايم  موقعي كه كسي زنگ مي

ست ممكن ا. مشكل درست مي كند
من قادر بـه تحمـل آن نباشـم، يـك     

 ».چيز وحشتناك

مـن  ! زندآه، باز هم تلفن زنگ مي«
 ».ام امروز اصلا به آن پاسخ نداده

Dزير سئوال بردن Cپيامدهاي هيجاني و رفتاري: هاپيامد.  

كدام  قانون مي گويد كه تلفن نبايد«
ــد؟ اينكــه بگــويم هميشــه    زنــگ بزن
 زنگ تلفن مشكل سـاز اسـت، يـك   

ــود  ــد ب ــه خواه ــي. مبالغ ــن م ــوان م م ت
 صحبت كردن با تلفن را تحمل كـنم 

هاي  توانم حتي از عهده موقعيت و مي
من قصد ندارم كـه  . ناخوشايند برآيم
ام بايد عـاري از هـر    ادعا كنم زندگي
 ».نوع استرس باشد

 .ام من امروز با تلفن صحبت نكـرده «
خــواهم ايــن كــار را  و الان هــم نمــي

تر و خسـته   يلي ناراحتمن خ... بكنم
تر از آن هستم كه با يك فرد ديگـر  

چــرا زنــدگي اينقــدر . صــحبت كــنم
دشوار شـده اسـت؟ مـن دارم دچـار     

 .»شوم احساس تهوع مي
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را مورد توجه قرار دهيد تا آشنايي » فايه A-B-Cتحليلي  -فرم خود«
  .بيشتري با استفاده از اين فرم، پيدا كنيد

  
  فايه A-B-Cفرم خود تحليلي 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 : ................ تاريخ
  

A    توانـد رويـدادهاي     رويداد يا موقعيت ناخوشايند؛ مي( كننده رويداد فعال
  ):پيش بيني شده باشد

  .زند هم زنگ ميتلفن باز 
  
  

B    هـاي غيرمنطقـي شـما؛ بـويژه      باورها و خودگويـه ( باورها و خودگويه ها
  ):بايدها، حتماهًاي مطلق و پنج رابط داغ

  »!تلفن نبايد زنگ بزند«
  ».هرگاه كسي زنگ مي زند، مشكلي در راه است«
  »ممكن است چيزي باشد كه از عهده آن برنياييم، چيزي وحشتناك«
  »بايد چنين دشوار باشد؟ چرا زندگي«

  
  

C    هيجانات ناخوشايند و رفتارهـاي ناسـازگار   ( هيجاني و رفتاري: پيامدها
  ):شما

  :هيجانات
. احساس تهوع به من دسـت داد . من بيشتر احساس خستگي و ناراحتي كردم

  .بيشتر مضطرب، گرفته، نگران و مستأصل شدم
  

  ):يا قصد انجام رفتار(رفتار
  .باره به تلفن پاسخ ندادممن امروز صبح دو

  .من از بيرون رفتن و برخورد با مردم هم اجتناب كردم
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  .هاي فايه را تحليل كنيمABCاكنون بياييد 
Aتلفن زنگ مي زنـد، رويـدادي كـه بـراي بيشـتر مـردم        :رويداد فعال كننده

همچنين توجه داشته باشيم كه فايه تمام روز به تلفـن جـواب   . استرس زا نيست
  .نداد

Bتلفن «. ي فايه، حاوي يك بايد عمده استها خود گويه :ها باورها و خودگويه
او ( 2يا از بايد عمده شـماره   اين عبارت نشان مي دهد كه فايه. »نبايد زنگ بزند

اسـتفاده  ...) جهـان و شـرايط زنـدگي مـن بايـد     (و يا از سومين بايد...) يا آن بايد
، در اينجـا حضـور   هـا  ي داغ چطور؟ سه مورد از رابطها اما در مورد رابط. كند مي

  . توانم آن را تحمل كنم و وحشتناك ساختن هميشه و هرگز، من نمي: دارند
C به لحاظ هيجانات، فايه مضطرب، گرفتـه و نگـران    :ي و رفتاريهيجان پيامد

ي هـا  او نشـانه . است و در مقابل استرس، احساس استيصال و درماندگي مي كند
او با خودداري از پاسخ دادن به . دهد جسمي خستگي و تهوع را از خود نشان مي

. دهـد  ن مـي تلفن در تمام طول روز، الگويي از رفتار اجتنابي قابـل توجـه را نشـا   
  . يي كه حتي استرس خفيفي را سبب مي شوندها اجتناب از افراد و موقعيت

چرا زندگي بايد چنين دشـوار  «پرسد،  تصوير، فايه از خودش مي Cدر قسمت 
كند كه زندگي بايد سهل و آسان  او به طور ضمني اين توقع را مطرح مي» باشد؟
جهان و شرايط «است يعني » بايد عمده«اين توقع، منعكس كننده سومين. باشد

  »...زندگي من بايد
D گيـرد كـه چگونـه بطـور فعالانـه باورهـا و        فايـه يـاد مـي    :زير سئوال بردن

ال بـرده و بـه   ؤي غيرمنطقي خود را شناسايي كـرده، آنهـا را زيـر س ـ   ها خودگويه
اگـر فايـه   . گيـرد  ال بردن، در فصل بعد مورد بحث قرار مـي ؤزير س. چالش بكشد

بهبود بخشيدن هيجانات و رفتار خود را به چالش نكشد و به  يرمنطقيباورهاي غ
ماننـد اخـتلال اضـطراب     ؛تواند دچـار يـك اخـتلال اضـطرابي     ادامه ندهد، او مي

مـورد بحـث قـرار     6اخـتلالات اضـطرابي در فصـل    . شـود  GADيافته يا  تعميم
  .اند گرفته
تا گزارشي ضـبط   سازد ما را قادر مي» يك گزارش ثبت روزانه وضعيت خلقي«

چنين گزارشي، . شده از وضعيت خلقي خود در طول روز، در اختيار داشته باشيم
. دهـد  تنها يك گزارش تقريبي خواهد بود و ارزيابي يا گزارش دقيقي را ارائه نمي
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نظارت دقيق بر روي هيجانات، براي تعديل و بهبودهاي بعدي در هيجانات، مهم 
  .آيد به حساب مي

از افكـار، رفتـار،    يك بهتر هيجانات خود، ما نياز به آگاهي بيشتربه منظور در
ماننـد سـفتي عضـلاني، شـروع     (الگوهاي خواب و خوراك، روابط و حواس بـدني 

ي بعدي، توصيفاتي از مشـكلات و اخـتلالات اضـطراب،    ها در فصل. داريم)سردرد
  .شود خشم و افسردگي ارائه مي

او ســه هيجــان . ســاتش بيانــدازيمبياييــد نگــاهي بــه برداشــت فايــه از احسا
ناراحتي او به .  اضطراب، خشم و افسردگي: ناخوشايند اساسي را ثبت كرده است

در مورد افسردگي، نـاراحتي او  . لحاظ اضطراب، پيوسته در سطح بالايي قرار دارد
  .فايه، سطح افسردگي خود را خفيف گزارش كرده است. در سطح متوسطي است
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  فايهگزارش وضعيت خلقي

  ثبت اضطراب، خشم و افسردگي
، عددي را كه با وضعيت متوسـط خلقـي شـما    10تا  1بر روي يك مقياس از 

بـه   5تـا   4بـه معنـاي خفيـف،     3تا  1. در آن روز تناسب دارد، يادداشت نماييد
  .هم به معناي شديد است 10تا  9به معناي بالا و  8تا  6معناي متوسط و 

/ تاريخ 
  زمان

1/7  
2/7  
3/7  
4/7  
5/7  

 اضطراب 
  
7  
8  
9  
8  
8  

  خشم 
  
1  
1  
1  
1  
1  

  افسردگي
  
4  
3  
4  
5  
4  

   ها يادداشت
  

  

  
  

اين امكان وجـود دارد كـه هـر    . غالبا مردم از برخي هيجانات بي خبر هستند
اندازه، فايه بيشتر از هيجاناتش آگاه شود، از خشم خود نيز آگاهي بيشتري پيـدا  

  .كند مي
رسد، زمان آن  ما به سطح متوسط يا شديد ميهنگامي كه احساس ناراحتي ش

ي خود را كه مسئول اصلي آن احساسات ها فرا رسيده است كه باورها و خودگويه
، نقطـه شـروع   A-B-Cفرم خودتحليلي . هستند، مورد بررسي و دقت قرار دهيد

  .ي شماستها مناسبي براي درك بهتر باورها و خودگويه
بـراي خـود تهيـه    نـه  اروزعيت خلقـي  يك برگه رونوشت از جدول گزارش وض

احساسات اضطراب، خشم، افسردگي و يا سـاير احساسـاتي را كـه موجـب     . كنيد
بـا  . دغدغه شما هستند، انتخاب نماييد و آنها را به صـورت روزانـه ثبـت نماييـد    

نظارت بيشتر بر روي احساسات ناراحت كننـده و افـزايش آگـاهي از آنهـا، شـما      
  .ري، آنها را تعديل و اصلاح نماييدتوانيد به طرز موثرت مي
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  روزانهگزارش وضعيت خلقي
  ثبت اضطراب، خشم و افسردگي

، عددي را كه با وضـعيت متوسـط خلقـي    10تا1بر روي يك مقياس از
تـا   4به معناي خفيف، 3تا  1. شما در آن روز تناسب دارد، يادداشت نماييد

هم به معنـاي شـديد    10تا  9به معناي بالا و  8تا  6به معناي متوسط و  5
  .است

/تاريخ
  زمان
  
  
  
  

  
  

 اضطراب
  

 خشم
  

 افسردگي
  

   هايادداشت
  

  

  
  

. را به شما نشان مي دهـد روزانه دستور العمل زير، چگونگي ثبت يك گزارش خلقي 
نخست، در اين مورد تصميم بگيريد كه قصد داريد كداميك از هيجانات اساسي را ثبـت  

وضعيت خلقي متوسط خود را بـه  . را به دقت مورد توجه قرار دهيداين هيجانات . كنيد
. اين كار را هر روز انجام دهيد. طور تقريبي در مورد هيجانات انتخاب شده، ثبت نماييد

هر گونه يادداشتي كه ممكن اسـت شـما را در درك بهتـر هيجاناتتـان يـاري دهـد، در       
  .جدول وارد كنيد
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  :»بزرگ«اس ناخوشايند سه احسكيك پاي 
  
  
  
  
  
  
  

  :سه احسا ناخوشايند عمده عبارتنداز
  اضطراب، خشم و افسردگي

 هاي  هرگاه ناراحت بوديد، براي يافتن علت آن، باورها و خودگويه
 !خود را تجزيه و تحليل كنيد

اگر خواهان ايجاد تغيير در جهان هستيد، با آن آنگونه 
 .باشد» ايدب«روبرو شويد كه وجود دارد نه آنگونه كه 

 .نام گذاري احساسات براي درك آنها ضروري است
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  نام گذاري احساسات
  

  هايي براي احساسات خوشايندنام
 SOS 

  

راضي                                        
پذيرفته شده، محبوب                    
تاييد شده                                  
توانا، با اعتماد به نفس                   
موفق                                        
راحت، آرميده                              
مشتاق                                      
بشاش، خرسند                            

                     اميدوار، خوشبين     
تشويق شده                                    
آسوده                                       

 شاد
  شادمان

  خوب، عالي
  متشكر، سپاسگزار

  خوشحال
  عشق، دوست داشته شدن

  خشنود
  لذت بردن، دوست داشتن

  سرافراز
  مورد احترام 

  ايمن، مطمئن

  هايي براي احساسات ناخوشايندنام
   خشمگين، ديوانه                      

جو                             آزرده، انتقام
تحريك پذير، بدخلق                     
ترسيده، هراسان                           
مايوس، نااميد                             

                            تنها، رهاشده   
بي دوست، مطرود                        
بي ارزش، بد                               
احمق، ابله                                  
ناراحت، گرفته                             
نگران، مضطرب                           
ناايمن                                       
حسود                                       

  ناشاد، بدبخت 
  افتضاح، مغرض 

  نامحبوب، فراموش شده
  دلسرد

  سراسيمه
  آسيب
  خسته
  كسل
  گيج
  ناكام
  حقير
  ارگناهك

  شرمنده
  

ياد بگيريد كه با نام گذاشتن بـر روي احساسـات، آگـاهي خـود را از آنهـا      
ي رايـج بـراي احساسـات خوشـايند و     هـا  ليست فـوق برچسـب  . افزايش دهيد

يك كپي از اين ليست تهيه كـرده و آن را همـراه   . ناخوشايند را ارائه مي دهد
ترديـد شـديد، ايـن     داشته باشيد و هرگاه در مورد احساسات فعلي خود دچار

  .ليست را مرور كنيد
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  بار هيجانات مضاعف
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

من يكي از افراد بدبختي هستم كـه   .ام هيجانات خستهبار من از سنگيني «
ي غيرمنطقـي  ها من خود را در زير بار خودگويه .ايد شما توصيف آنها را شنيده

  ».گويم غ را به خود ميام، من پيوسته سه بايد عمده و پنج رابط دا غرق كرده
برخي از مردم، در گـذر از مسـير زنـدگي، بـار هيجـاني بسـيار سـنگين و        

  .كنند غيرضروري را با خود حمل مي
سه بايد عمده و پنج رابط داغ، بارهايي هستند كه بـراي سـلامت هيجـاني    

موجـب تـداوم اضـطراب، خشـم و      هـا  باورها و خودگويـه . باشند ما، زيانبار مي
  .شوند افسردگي مي

  
  

. شناخت احساسات و هيجانات، يكي از پـنج توانـايي هـوش هيجـاني ماسـت     
بخش مهمي از درك و مديريت احساسات شخص، توانايي او براي برچسـب زدن  

هنگامي كه در مورد ماهيـت احسـاس خـود،    . گذاري اين احساسات است و يا نام
  .كنيد مراجعه» گذاري احساسات نام«مردد و سردرگم هستيد، به ليست 

كنيد، هـر   بدون شك، شما حداقل چندين مورد از اين احساسات را تجربه مي
  . آگاهي شما قرار داشته باشند چند كه ممكن است برخي از آنها در سطوح پايينِ
گيرند، آگـاه   يمان نشأت ميها از آنجايي كه احساسات ما، از باورها و خودگويه

  . هي از احساسات هم مهمتر استحتي از آگا ها بودن از باورها و خودگويه
  

 .تسكين دادن هيجانات خود را بياموريد
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  :را به ياد داشته باشيم عمدهاين نكات 
  .يمان بسيار شبيه هم هستندها آگاهي از احساسات و آگاهي از خودگويه •
هنگامي كه احساس ناراحتي ما به حد متوسط يا شديد مي رسـد، زمـان آن    •

 .آغاز كنيميمان را ها فرارسيده است كه مطالعه و بررسي باورها و خودگويه
• ABCها منبع هيجانات ما را توضيح مي دهند .A      رويـداد فعـال كننـده يـا

. ي ما در مورد آن رويـداد اسـت  ها باورها و خودگويه B. رويدادي واقعي است
C پيامدهاي هيجاني و رفتاري است. 
شوند، نه  ي ما ناشي ميها هيجانات و رفتارهاي ما، عمدتا از باورها و خودگويه •

 .هاي واقعي زندگياز رويداد
شـوند، احساسـات    سه بايد اساسي، هنگامي كه با پنج رابـط داغ تركيـب مـي    •

 .شديد اضطراب، خشم و افسردگي را سبب مي شوند
اين فرم وسيله مناسبي براي درك . را تكميل كنيد A-B-Cفرم خودتحليلي  •

 .و هيجانات ماست ها بهتر باورها، خودگويه
افسردگي و  شامل؛ اضطراب، خشم،ت خلقي وضعي از يك گزارش ثبت روزانه •

 .ساير هيجانات مشكل ساز خود، تهيه كنيد
هنگامي كه در مورد ماهيت احساسات خود مردد و سردرگم هستيد، ليسـت   •

گذاري هيجانـات، بـراي درك آنهـا     نام. را مرور نماييد» گذاري احساسات نام«
 .ضروري است

ضـايت و كـاهش اسـترس    تضعيف باورهاي غيرمنطقي، منجـر بـه افـزايش ر    •
 . اضطراب، خشم و افسردگي مي شود

براي اينكار به فصـل  . بيازماييد SOSميزان درك خود را از سه فصل نخست  •
 .مراجعه كرده و بخش اول سوالات و تمرينات را پاسخ دهيد 12

  
  
  

يرمنطقي، غباورها و انتظاراتي چنين . آواز برادران استاتلر اي از يك قطعه(*) 
  .رسند اه به نتيجه نميهيچگ

ما فكر مي كرديم كه جهان براي هماهنگ شدن با نيازهاي
 ...(*)ما، خود را تغيير خواهد داد



 

  بخش دو
  

مديريت 
  هيجاناتمان

  
  



 



 

  4فصل 
  مديريت باورها،

  ها و هيجاناتمان خودگويه
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

آن تابلو بايد صاف باشـد، مـن نمـي تـوانم كـج بـودن آن را       « 
  »!تحمل كنم، من بايد آن را درست كنم

  
روي  از بنا نهادن زندگي خود و استوار ساختن اقدامات خود بر

در صـورتي كـه باورهـاي    . سه بايد عمده و پنج رابط داغ بپرهيزيد
ي غيرمنطقـي اسـتفاده   هـا  غيرمنطقي در سر داشته و از خودگويه

، اگر هـم غيـرممكن نباشـد،    تان كنيد، مديريت هيجانات و زندگيِ
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  .برايتان دشوار خواهد بود
  

. اسـت مديريت هيجانات، بخش مهمي از هوش هيجاني، موفقيـت و شـادي م  
  .ي غيرمنطقي، براي مديريت هيجانات ضروري استها كنترل باورها و خودگويه
ي مختلفي را خواهيد آموخت كـه شـما را در مـديريت    ها در اين فصل ، روش

  :به شرح زير هستند ها اين روش. تان كمك خواهند كردندتهيجانا
  تشخيص مشكلات هيجاني از مشكلات عملي •
  يش از مشكلات عمليمشكلات هيجاني، پ برخورد با •
  جايگزين كردن هيجانات ناسالم با هيجانات سالم •
  ها با ترجيحات و آرزوهاحتماًجايگزين كردن بايدها و  •
  ها استفاده از زبان هيجاني سرد در خودگويه •
  تمرين تصوير سازي ذهني •
  ي سازگارانهها يادگيري خودگويه •
  تمرين تنفس عميق و آرميدگي عضلاني •
ي كـاهش دهنـده اسـترس بـه مـا كمـك       ها ز فعاليتدرك اينكه برخي او  •

   .كنند تا احساس بهتري داشته باشيم نه اينكه بهتر شويم مي
  

  

زيـر سـؤال بـردن    در مورد هيجانات و  ABCآموزيم كه چگونه ديدگاه  ما مي
. را به چالش كشيده و تغيير دهيم ها آنسازد تا  ما را قادر ميباورهاي غيرمنطقي 

هيجاني پيروي مي كند كه  –از روش عقلاني  SOSاشاره شد، همانطور كه قبلاً 
 ). 1994اليس ، (يك رويكرد ارزشمند در زمينه خودياري است 

  
  

  ، پيش از مشكلات عمليمان مشكلات هيجانيِ برخورد با
  

مشـكلات عملـي و    بيشتر مشكلاتي كه با آنهـا روبـرو هسـتيم، بـه دو بخـشِ     
و تعارضـاتي   هـا  مشكلات عملي، دشواري. مشكلات هيجاني، قابل تقسيم هستند



 87ها و هيجاناتمان                                                              مديريت باورها، خودگويه   
 

نمرات ضعيف، عقب افتادگي اجـارة  . هستند كه با ديگران و با دنياي بيرون داريم
و نداشتن كسي براي سپري كردن تعطيلات آخر هفته بـا او، از ايـن    دو ماه خانه

مشكلات هيجاني، آشفتگي احساسي  و هيجاني در مورد مشكلات . جمله هستند
كلات هيجاني عبارتند از اضطراب، خشـم، افسـردگي، حسـادت،    مش. عملي است

مهم است كه در ابتدا با آشـفتگي هيجـاني   . احساس گناه شديد، شرم و مسامحه
كنيم وسپس با مشـكلات عملـي    برخورداست با مشكلات عملي  كه مرتبط خود

  .مواجه شويم
  

  يك حمله صرع در ونيز
پس از بازديـد از قلعـة زيبـاي سـن      من به اتفاق خانواده ام در ونيز ايتاليا،

كمي جلوتر از ما، مـردي  . ماركو، در حال قدم زدن در ميدان سن ماركو بوديم
دو مرد ديگـر بـه سـرعت خـود را بـه او رسـانده و       . ناگهان به روي زمين افتاد

  . تلاش كردند او را از روي زمين بلند كنند
  

هيجـان  . رع اسـت اين شبيه يك حملـه ص ـ . آرام باش«: من به خودم گفتم
تلاش براي حمـل كـردن شخصـي كـه دچـار صـرع شـده اسـت،         ... زده نشو 

  .»خطرناك است
هر چند قلبم به تپش افتاده بود، به سرعت خود را بـه بـالاي سـر آن مـرد     

ولي متأسفانه من » !دست نگه داريد« با احساس اعتماد به نفس گفتم. رساندم
و من هـم ايتاليـايي بلـد    . نمي شدند در ايتاليا بودم و آنها حرف من را متوجه

با ايما و اشاره به آنها فهماندم كه بايد آن مرد را زمـين بگذارنـد و آنهـا    . نبودم
پـس از  . سپس ژاكت خود را تا كرده و زير سـر او قـرار دادم  . اين كار را كردند

تمام شدن حمله صرع ، دو نفر با يك برانكارد سر رسيدند و آن مرد را كه بـي  
  .ود، با خود بردندهوش ب

  
قبل از كمك كردن به اين مرد آشفته، من تلاش كـردم كـه خـودم را آرام    

سپس آن كاري را انجام دادم كه براي آن مرد بهتـرين كـار بـود، يعنـي     . كنم
  .مانع از آن شدم كه ديگران ناخواسته به او صدمه بزنند

هيجاني در چنين موقعيت پر استرسي، من دريافتم كه بايد نخست مشكل 
ي آرام بخـش مـديريت كـنم، قبـل از اينكـه      ها را با خودگويه) اضطراب (خود 

  .تلاش كنم) حمله صرع (براي مديريت مشكل عملي 
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آنكه آن مرد را از آنجا منتقل كردند، مـن همچنـان نگـران حـال او     از پس 
ي صـف  هـا  اما، همان بعد از ظهر به لـذت بـردن از تماشـاي سـاختمان    . بودم

  .ي ونتيان ادامه دادمها اره كانالكشيده بركن
  

كنيم از مشكلات عملـي و   استرس و فشاري كه ما از زندگي روزمره تجربه مي
بويژه از آشفتگي هيجاني برانگيخته شده به وسيله اين مشـكلات عملـي، ناشـي    

آنكه واكنش هيجاني خـود را نسـبت بـه ايـن مشـكلات عملـي       از پس . شوند مي
توانيم به طرز موثرتري نسبت به حل و فصل  ديم، ميتسكين داده و مديريت نمو

اولويت را به چيزهايي بدهيد كـه در  . مبتني بر واقعيت اقدام كنيم ،اين مشكلات
براي حل مشكلات عملي، ابتدا واكنش هيجاني خود را نسبت به . اولويت هستند

  .آنها مديريت نماييد
زنـدگي دچـار نـاراحتي    هاي اجتنـاب ناپـذير    يهنگامي كه در رابطه با دشوار

شويد، از خود بپرسيد كداميك از آن مشكلات ، عملـي و كـداميك مشـكلات     مي
  .هيجاني مانند اضطراب، ترس، خشم و افسردگي هستند
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برخورد ابتدا با مشكلات هيجاني و سپس با مشكلات عملي 
  .كنيم

 مشكلات عملي
  موقعيت

ساله شما، با شما يكي به دو  6دختر  -1
  .   كند مي

 
  

  مشكلات هيجاني
  ......احساس شما

  عصباني -1

ــه شــما -2 دوســتي در يــك مهمــاني ب
    .                   كند توجهي مي بي

 افسرده-2
  

ــما -3  ــودرو از ش ــك خ ــك ي در ترافي
    گيرد سبقت مي

  عصباني-3

شخصي با توانايي بسيار بالا به عنوان -4
  .    شود همكار شما استخدام مي

مورد حفظ  ترس و اضطراب در-4 
 .تانِ شغل

  
جودات موذي بهمأمور ريشه كني مو -5

  . تان موريانه دارد گويد خانه شما مي
  افسرده و مضطراب-5 

زنـد و شـماماشين شما استارت نمي -6
  .              رسيد دير به سركار مي

  ناكامي-6 

  
ن اتان، ممك ساله 6واكنش شما نسبت به حرف زشت يا يكي به دوكردن دختر 

با اين وجود، واكنش نشان دادن به صورت خشـم، طعنـه و   . است عصبانيت باشد
كنايه ، تهديد يا تنبيه شـديد معمـولاً نـاموثر بـوده و ممكـن اسـت واقعـاً رفتـار         

اگر شما از طعنه و كنايه استفاده كنيـد  . نامناسب او را در درازمدت تشديد نمايد
دهيـد كـه همـان     را به او نشان مـي يك الگوي رفتار كلامي پرخاشگرانه و گزنده 

  .رفتاري است كه از دخترتان سرزده است
را قبل از برخورد با مشكلات عملـي  ) خشم و بروز آن(مشكلات هيجاني خود 

، كمـك بـراي   SOS« كتـاب  . مـديريت كنيـد  ) يكي بـه دو كـردن دخترتـان    (
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ي مـوثري را بـراي مـديريت مشـكلات عملـي در رابطـه بـا        هـا  روش» 2و1والدين
  .كودكان، توصيف مي كند

  
كساني كه به آساني خشمگين مي شوند، معمولاً داشـتن مشـكل هيجـاني را    
انكار كرده و بر اين باورند كه فقط مشكل عملي دارند، آنها فكـر مـي كننـد كـه     

  .رفتار يك فرد ديگر و يا مشكلات دنيا موجب خشم و عصبانيت آنها شده است
  
  
  
  

  د تعيين كنيدهدفي را در مورد هيجانات خو
، رويدادهاي اسـترس زا و افـراد   ها مي خواهيد به هنگام مواجه شدن با ناكامي

دلسرد كننده، چه احساس و رفتاري داشـته باشـيد؟ در مـورد مشـكلات عملـي      
ي هيجاني و رفتاري معمول خود ها متعددي كه با آنها مواجه مي شويد و واكنش

ي را كه در رابطه بـا ايـن مشـكلات    احساس و رفتار. به اين مشكلات، بيانديشيد
در اين مورد تصميم گيري كـرده و مجموعـه   . ترجيح مي دهيد، يادداشت نماييد

دوسـت  ي احسـاس و رفتـاري كـه    ها اي از اهداف را براي خودتان در مورد شيوه
در مواجهه با اين مشكلات عملي دشوار داشته باشيد، بـراي خـود انتخـاب     داريد
  .كنيد

در مـورد شخصـي   . مثبـت را بـراي خودتـان تعيـين كنيـد      يك الگوي نقشي 
ي اسـترس زا،  هـا  و موقعيـت  هـا  بيانديشيد كه او را به دليل مديريت موثر چالش
بـه  . ، تحسـين مـي كنيـد   مفرطبدون دچار شدن به اضطراب، خشم و افسردگي 

هنگام روبرو شدن با يك موقعيت پريشان كننده، از خود بپرسيد كه آن شـخص،  

                                                 
توسط اين كلارك نوشـته شـده و انتشـارات     ساله كه 12تا  2كتابي است براي والدين كودكان » كمك براي والدين SOS«كتاب  - 1

بـه  » كمـك بـراي والـدين    SOS« بـراي كسـب اطلاعـات بيشـتر در مـورد كتـاب       . و والدين آن را منتشر كرده است  SOSبرنامه هاي 
  .صفحات پاياني كتاب حاضر مراجعه كنيد

  .تاين كتاب توسط مترجم حاضر ترجمه شده و از سوي همين انتشارات منتشر شده اس - 2

براي حل مشكلات عملي، ابتدا واكنش هيجاني خود را 
 نسبت به آنها، مديريت كنيد
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از . ن آنكه بسـيار پريشـان شـود، چنـين مـوقعيتي را اداره مـي كنـد       چگونه بدو
. ، سيستم باورهاي منطقي، پاسخ هيجاني و رفتار آن شخص تقليد كنيـد ي شيوه

و  1ي اكشـن خشـن، ماننـد كلينـت ايسـتوود     هـا  اجازه ندهيد كه قهرمانان فـيلم 
سـياري را  زيرا، اين امر مشكلات ب. ، الگوهاي نقشي شما باشند2سيلوستراستالونه

  !در دنياي واقعي براي شما ايجاد خواهد كرد
نام دارد، در طول ساليان براي مـن در حكـم يـك الگـوي      3عموي من كه دي

ي دشوار و تصميم ها من اغلب به هنگام مواجه شدن با موقعيت. مثبت بوده است
يي چـه  هـا  پرسم كه عموي من در چنين موقعيـت  ي كاري، از خودم ميها گيري

واكنش هيجاني و  ها در بسياري از موقعيت. كند ارد و چگونه عمل مياحساسي د
يي، شـكل مثبـت بـه    ها رفتار من، با تصوركردن واكنش عمويم به چنين موقعيت

  .خود گرفته است
، ) ي نوشـتاري ها مانند تلويزيون ، سينما و رسانه(ي جمعي ها متأسفانه، رسانه

، پرخاشگري و ناكامي براي مـا و  الگوهاي نقشي منفي را در زمينه مديريت خشم
رفتار خشن و پرخاشگرانه ، بـه طـور فزاينـده اي در    . جوانان ما، فراهم مي كنند

ميـزان آدم كشـي در اينجـا، سـه برابـر      . ايالات متحـده، رواج پيـدا كـرده اسـت    
مـا و  . انگلستان، اروپا، ژاپن و بسـياري از كشـورهاي توسـعه يافتـه ديگـر اسـت      

ي عامه و ها شونت گسترده از جمله خشونت جنسي در رسانهجوانانمان ، شاهد خ
به طور مكرر ديگـران را   ها قهرمانان مشهور در رسانه. ي تفريحي هستيمها برنامه

» حـل و فصـل  «و مشكلات را با پرخاشگري و خشـونت  » از صحنه به در كرده« 
فتـار و  زا روبرو شويد، در مورد نحـوه ر  قبل از آنكه با موقعيت استرس. مي كنند

  .احساس مورد دلخواه خود، تصميم گيري كنيد
  

  كنيدهيجانات ناسالم خود را با هيجانات سالم جايگزين 
  

به منظور تعديل واكنش هيجاني خود نسبت به مشكلات عملي، كار خود را با 
مشكلات عملي را به عنـوان  . در مورد هيجانات ، آغاز كنيد ABCاتخاذ ديدگاه 

                                                 
1 . Clint Eastwood 
2 . Sylvester Stalone 
3 . De 
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A پاسخ هيجاني و رفتاري مـا بـه ايـن    . عال كننده تلقي نماييديا رويدادهاي ف ها
بـه مـا مـي     ABCهمانطور كه رويكرد . يا پيامدها هستند ها Cمشكلات عملي، 

ي ما، عمدتاً تعيين كننده هيجانات و رفتار ها يعني باورها و خودگويه ها Bآموزد، 
هيجاناتمـان را   كه در اصل اين خود ما هستيم كه،به ياد داشته باشيد. ما هستند

  .خلق مي كنيم
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

توانيم هيجانات  يمان ميها ما، علاوه بر شكل دادن هيجانات از طريق خودگويه
هنگـامي كـه مـا    . ي هيجـاني سـالم، جـايگزين نمـاييم    ها ناسالم خود را با گزينه

كنيم انتظار داشتن هيجانـات خوشـايند و يـا     رويدادهاي ناخوشايند را تجربه مي
هـايي مـا هيجانـاتي     طقي نيست، بلكه اغلب در چنـين موقعيـت  حتي خنثي، من

  .ناخوشايند خواهيم داشت
توانيم بر روي شدت و عمق آشفتگي هيجاني خود، به هنگـام   با اينحال، ما مي

جـايگزين  «به تصوير زير، بـا عنـوان   . ذاريممواجه شدن با رويدادهاي بد، تأثير بگ
در ايـن تصـوير هيجانـات    . توجه كنيد» با هيجانات سالم ناسالم كردن هيجانات 

  .اند ي سالم آنها ارائه شدهها ناسالم و جايگزين
  

در مورد هيجاناتمانABCديدگاه 
كند فعال مي      شود                موجب مي  

C                              B                                  A  
رويداد فعال كننده         ها    باورها و خودگويه   هيجاني و رفتاري     :پيامدها   
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  سالمبا هيجانات  ناسالمجايگزيني هيجانات 
  

  سالمهيجانات ناخوشايند ، اما   ناسالمهيجانات ناخوشايند و 
  نگراني -1  اضطراب و ترس -1
  ناراحتي -2  عصبانيت و خشم -2
  نگ شدندلت -3  ياس و افسردگي -3
  نااميد شدن -4  ناكامي شديد -4
  پشيماني -5  احساس گناه مفرط -5
  نااميد شدن -6  صدمة شديد -6
  تاسف خوردن -7  شرم -7
  حسادت خفيف -8  حسادت شديد -8
  دستپاچگي -9  تحقير -9

  نااميد شدن به قصد بهبود و پيشرفت -10  نفرت از خود -10
  

بـا ايـن وجـود،    . بالا، ناخوشـايند هسـتند  تمامي هيجانات ذكر شده در تصوير 
از شدت كمتري برخوردار بوده و كمتر ناراحت كننـده   سالمهيجانات ناخوشايند 

شما در صورتي كه پريشاني كمتري را احساس كنيد، مي توانيد به طـور  . هستند
جايگزين كـردن هيجانـات ناخوشـايند    . موثرتري به حل مشكلات عملي بپردازيد

  .نات ناخوشايند سالم، يك هدف استناسالم با هيجا
  

  بايدها و حتماًها را با ترجيحات و آرزوها، جايگزين كنيد
  

. مطلق، بالانبريد حتماًهايترجيحات و آرزوهاي خود را تا سطح توقع ، بايد و 
كـرده ايـد، ايـن بايـدها و      حتماهًـا يابيد خود را گرفتار بايـد و   هنگامي كه درمي

. از كاربرد پنج رابط داغ بپرهيزيـد . يح و ميل تبديل كنيدرا به آرزو، ترج حتماًها
ي هــا ي داغ، همگــي باورهــا و خودگويــههــا مطلــق و رابــط حتماًهــايبايــدها، 

  .غيرمنطقي ناسالم هستند
آرزوها، اميال و ترجيحات محقق نشده ما ، نمـي تواننـد موجـب بـدبختي مـا      

، هنگـامي كـه بـا    ) حتماهًـا بايدها، نبايدها ، (با اين وجود، توقعات مطلق . شوند
تـوانم آن را تحمـل كـنم، وحشـتناك      نكوهش و نفرين، مـن نمـي  (ي داغ ها رابط
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  .توانند ما را بيچاره كنند مي) ساختن، من بي ارزش هستم و هميشه و هرگز
مردم در ابتدا با يك آرزو شروع مي كنند، سپس آن را تبديل به يك توقـع  « 

، قوي و مكرر مي تواننـد آن را دوبـاره بـه يـك     با زير سئوال بردن رسا. مي كنند
  ).2001اليس، (» نمايندتبديل آرزو 
، منجر به آشفتگي هيجاني و ترجيحات منجر ) يعني سه بايد عمده( ها توقع« 

توقعـات و بايـدها را   . »)1996، 2در وين راچ 1موريس(شوند  به ثبات هيجاني مي
  .تبديل به آرزو و ترجيح، نماييد

  

  
  
 
 
 
 

  

                                                 
1 . Morris 
2 . Weinrach 

توانند موجب  يحات، آرزوها و اميال تحقق نيافته، نميترج
ما را  حتماهًااما توقعات مطلق، بايدها و . ما شوند بدبختي

 بيچاره مي كنند
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  از زبان هيجاني سرد استفاده كنيد
يي كه ممكن است شـما  ها به هنگام گفتگو با خود و ديگران، بويژه در موقعيت

از به كار گرفتن زبان . به شدت ناراحت شويد، از زبان هيجاني سرد استفاده كنيد
داغ و داراي بار هيجاني بپرهيزيد، زيرا افكار و زبان شما موجب آشفتگي هيجاني 

  .مي شوند
، ص 1996كـوري،  (استفاده نادقيق از زبان، يكي از علل تحريف تفكـر اسـت   

 .تفكر ما هم زبان ما را شكل مـي دهـد   .زبان ما، تفكر ما را شكل مي دهد). 329
  .زبان و تفكر ما هم شكل دهنده هيجانات و رفتار ما هستند

را توصيف كنيـد، آن  » وحشتناك«به جاي اينكه يك موقعيت بد را براي خود 
در اين صورت تحمل اين موقعيت به لحاظ هيجـاني تـا   . بناميد» ناراحت كننده«

اجـازه بدهيـد جيـوه    . يك دماسنج را تصـور كنيـد  . حدودي آسان تر خواهد شد
علـت ايـن   . داخل دماسنج را شاخص ميزان گرماي هيجانـات شـما تلقـي كنـيم    

ا از داغـي  مجسم كنيـد كـه شـم   . ي خودتان استها گرمي هم باورها و خودگويه
زبان مورد استفاده خود مي كاهيد و در اين حال به جيـوه دماسـنج نگـاه    ) بيان(

  .شود دهد از داغي هيجانات شما كاسته مي كنيد كه نشان مي مي
  

با كه » قدرتمند«زبان داغ، پرخاشگرانه و  ،است كهيك سوء برداشت رايج اين 
و جهان همراه است، ، فحش دادن و نكوهش ديگران موضوعات چالش كشيدن به

ممكـن اسـت   . كاهد تخليه احساسات خشم، از ميزان خشم و عصبانيت مي ضمن
امـا ايـن كـار در    . شما از ابراز خشم شديد خود، به طور آني، احساس لذت كنيد

. دهـد  به طور كلي خشم شما را افزايش مـي واقع، عمل كردن به افكار داغ بوده و 
شم ابراز نشـده، موجـب بـروز مشـكلات     هم ابراز خشم و هم به دوش كشيدن خ

  .شوند عروقي مي –قلبي 
  
 
 
 

 

 

  در اصل خود ما هستيم كه هيجاناتمان را خلق مي كنيم
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  :دماسنج هيجانات
  شوند ي داغ، موجب هيجانات داغ، ميها زبان و خودگويه

                                                                                
 
 
  
  
  

                                                                
  

          
 
 

  
                                                              

  
  
  
 
  

ابتدا تصوير سازي ذهني منفي و سپس تصوير سازي ذهنـي  
  مثبت را تمرين كنيد

  يك تمرين در تصوير سازي ذهني
عبارت است تصوير سازي ذهني منفي . تصوير سازي ذهني منفي را به كار بگيريد

يـا  (تصور بصري خودتان در حال تجربه مجدد يك موقعيـت بـد بـا همـان ميـزان       ؛از
ايـن تصـوير و   . از ناراحتي هيجـاني كـه در بـار نخسـت آن را تجربـه نموديـد      ) بيشتر

  .احساس منفي را به مدت يك دقيقه يا بيشتر ، نگه داريد
تصـوير و احسـاس   سپس ، به آرامي اين تصوير و احساس ناخوشـايند را بـه يـك    

همان موقعيـت  . از تصوير سازي ذهني مثبت ، استفاده كنيد. خوشايندتر، تغيير دهيد

 ناراحتي

!خشم  

  زبان سرد

  ترجيحات به
جاي بايدها و حتماًها و عدم 

  استفاده از
 هاي داغ رابط

 زبان داغ
  بايدهاي عمده

  مطلق يحتماًها
 هاي داغ و رابط
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يا رويداد بد را مجدداً تصور كنيد، اما اين بار احساس ناراحتي كمتر و رفتاري معقـول  
تمـرين تصـوير سـازي ذهنـي     . اين، تصوير سازي ذهني مثبت است. تر را تصور كنيد

دن هيجانـات و رفتارهـاي قـديمي و ناسـالم را بـا هيجانـات و       منفي و جـايگزين كـر  
  .رفتارهاي جديدتر و سالم تر كه كمتر پريشان كننده هستند، ادامه دهيد

  
  
  
  
   
را بايد از تصوير سازي ذهني منفـي هماننـد تصـوير سـازي ذهنـي مثبـت،       چ

 سازي ذهني منفي و مثبت به شما كمك استفاده كنيم؟ استفاده عمدي از تصوير
  .كند تا به روشني ميان اين دو نوع تصويرسازي، تمايز قائل شويد مي

استفاده از تصويرسازي ذهني منفي و سپس تصوير سـازي ذهنـي مثبـت بـه     
زاي  ي اسـترس هـا  هاي ناخوشايند گذشته و موقعيـت  منظور سازگاري با موقعيت

ار درخواست اضـافه حقـوق و يـا پيشـنهاد يـك قـر       ؛مانند ،بيني شده آينده پيش
با اين وجود، تصويرسازي ذهني تنها در صورتي مفيـد واقـع   . ملاقات، مفيد است

  .شود كه آن را تمرين كنيد مي
  

يك شكل ناسالم از تصويرسازي ذهني، اين است كه به طور مكرر خـود را در  
شخصي كه  -حال تنبيه نمودن فردي تصور كنيد كه از دست او عصباني هستيد

خيـال پـردازي   «ايـن حالـت   . ا را زير پا گذاشته اسـت يكي از بايدهاي عمده شم
  .ناميده مي شود» قهرمان تنبيه گر

  
. از افتادن در اين دام كه تنها تصويرسازي منفي را تمرين كنيد، برحذر باشيد

ي هـا  متأسفانه، برخي از افراد به طور مكرر خود را در حال تجربه مجدد موقعيـت 
و رفتارهاي ناسالمي كه در موقعيـت اوليـه   ناخوشايند گذشته، با همان هيجانات 

آنها، ايـن كـار را بـدون تمـرين نمـودن تصـوير       . تجربه كرده اند، تصور مي كنند
تمرين نمودن تصويرسازي ذهني منفي،  تنها. ذهني مثبت، انجام مي دهند سازي

 تسكين دادن هيجانات خود را بياموزيد
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زيانبار بوده و منجر به افكـار وسواسـي و همچنـين افـزايش اضـطراب، خشـم و       
تمرين نمودن تصويرسازي ذهني مثبـت، از اهميـت خاصـي    . دافسردگي مي شو

  .برخوردار است
                 

  -سالگي 55اخراج در سن 
  و تنها تمرين تصوير سازي ذهني منفي

سـاله، بـه دليـل برنامـه كوچـك سـازي و كـاهش         55، يك مـدير اجرايـي   1بارب
اول هفتـه بـه   هنگـامي كـه صـبح روز    . شغل خود را از دسـت داد  ،ي شركتها هزينه

شغل شما حذف شـده  « سركار رفت، او با دو مدير روبرو شد كه به او اطلاع دادند كه 
بارب متعجب شـده، داد و فريـاد راه انـداخت و    » .وسايلت را بردار و از اينجا برو! است

او هنوز هنگامي كه رؤسايش او را تا پاركينگ . براي حفظ شغل خود، به التماس افتاد
  .كردند به لحاظ هيجاني، همچنان پريشان و آشفته بود ميش همراهي و كنار ماشين

  
ماهها، بارب اغلب در روز اول هفته، اين رويداد ناراحت كننده را كه در چنين  براي

او مكرراً با خود فكر مي كرد . روزي برايش اتفاق افتاده بود، براي خودش زنده مي كرد
آنهـا نبايـد مـن را اخـراج مـي      . منصـفانه بـود  كاري كه آنها با من كردند، بسيار غير« 

من نمي توانم رفتار منزجـر كننـده آن   . كردند، من نمي توانم بي كاري را تحمل كنم
ب بـه آن فكـر مـي كـرد،     رهر روز صبح، اولين چيزي كه بـا » .روز خود را تحمل كنم
 هر شب قبل از خواب رفتن، باز هم آخرين چيزي كـه او بـه آن  . موضوع اخراجش بود

  .بارب بيچاره شده بود. فكر مي كرد، موضوع اخراجش بود
  

بارب با زنده كردن مكرر رويدادهاي بد، بطور مـداوم تصـويرهاي منفـي زيانبـار را     
او همچنان به شدت از شركت و همچنين از خودش به دليل رفتار آن . تمرين مي كرد

ــود ــدهاي عمــده، ر . روزش عصــباني ب ــا، افكــار داغ، باي ــارب، باوره ــطب ــا اب ي داغ و ه
تصويرسازي منفي خود را كه موجب افسردگي، خشم و بيچـارگي شـديد و مـداوم او    

  .شده بودند، رها نمي كرد
  

  .ي سازگارانه استفاده كنيدها از خودگويه
ي هـا  هنگامي كه به شدت احساس ناكامي و ناراحتي مي كنيـد، از خودگويـه  

ايـن  . انـات، اسـتفاده كنيـد   سازگارانه به منظور كمك به خود براي مديريت هيج
ي منفـي و  ها خودگويه افكار ناسالم،يي هستند كه جايگزين ها ، گزارهها خودگويه

                                                 
1 . Barb 
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  .هيجانات ناسالم مي شوند
   

  :ي سازگارانه هستندها يي از گزارهها عبارات زير، نمونه
  ».زندگي دشوار است« 
  ».زندگي دشوار است اما من مي توانم آن را تحمل كنم« 
  ».را دوست ندارم، اما مي توانم آن را تحمل كنممن اين « 
  ».گاهي اوقات زندگي توان فرساست« 
  ».جهان مضحك است« 
من اين را دوست ندارم، اما اوضاع خوب است و به هر جهت مي توانم آن را « 

  ».تحمل كنم
  

هنگامي كه چيزي موجب ناكامي من مـي شـود، مـن شخصـاً پيـروي از ايـن       
. » من اين را دوست ندارم، ولي خب، آن را تحمل كنم«بم جملات را مفيد مي يا

ي ها ا در موقعيتتكند  به من كمك مي) حداقل سه بار(تكرار اين جملات با خود 
چنانچه شما كودكي داريـد،  . بد با احساس ناكامي و استرس كمتري مواجه شوم

يك هر دو شما در اين صورت ، . اينها را به او بياموزيد و با هم آن را تمرين كنيد
  .را براي مديريت هيجانات خود خواهيد آموختجديد روش 

ي سازگارانه بيشتري براي خودتان تهيه كرده و به هنگـام اضـطراب،   ها عبارت
ي سازگارانه بايد از زبـاني سـرد   ها عبارت. خشم و افسردگي از آنها استفاده كنيد

  .برخوردار باشند
  

                          
  
  

  من اين را دوست ندارم، ولي خب،
  .توانم آن را تحمل كنممي
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  ي، تفريح و تنوعسرگرم
به منظور فاصله گرفتن از آنچه كه موجب ناراحتي شما شده است، به فعاليتي 

ي تفريحي زيانبار مانند پرخوري ، سيگار كشيدن، ها اما از تله. لذتبخش بپردازيد
و پرداختن به ساير فعاليتهـايي  » تفريحي«روي آوردن به الكل، مصرف داروهاي 

  .برحذر باشيد كه زيانبار شناخته مي شوند،
تفـريح و  . آورنـد  تفريح و تنوع تسكيني مفيد اما موقتي فراهم مـي  ،سرگرمي 

. كنند تا احساس بهتري پيدا كنيد نه اينكه بهتر شويد سرگرمي به شما كمك مي
  .ي داغ خود را تغيير دهيدها براي دستيابي به تسكين پايدارتر، بايدها و رابط

  
  شرونده تنفس عميق و آرميدگي عضلاني پي

  را تمرين كنيد
  

ي هـا  و نـاراحتي، تمـرين   انه و يـا در زمـان تنيـدگي، اضـطراب    به صورت روز
  . در يك صندلي راحت نشسته و يا دراز بكشيد. آرميدگي را انجام دهيد

نديد و ذهن خود را از افكار بي خود را بها چشم :دستورالعمل تنفس عميق
كـه وارد بينـي    راهواي تـازه اي   يك نفس عميق و طولاني بكشيد و. خالي كنيد

ي هـا  بـر روي نفـس  . در ذهن تجسم كنيد يتان را پر مي كندها شما شده و شش
را با خـود  » آرامش«يا » آرام«با هر تنفسي كلمه . خود و صداي هوا تمركز كنيد

  . تكرار كنيد
بر روي هواي تازه تمركز كنيد، بياراميد و تا زماني كه به راحتـي مـي توانيـد،    

هنگامي كه به آرامي هوا را بيرون مي دهيد، به آرميدگي . خود را نگه داريد نفس
ي خـود بيـرون مـي    هـا  ادامه داده و تنها بر روي تنفس خود و هوايي كه از شش

  . فرستيد، تمركز كنيد
مفيـد  . ي عميق و طولاني بعدي ادامه دهيـد ها نفسبا تمرين تنفس عميق را 
  .ر اين تمرين باقي بمانيددقيقه د 10است كه حداقل به مدت 

  

شـما بـه صـورت تـدريجي      :پيشـرونده دستورالعمل آرميدگي عضـلاني  
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ي خـود را در حاليكـه بـه لحـاظ ذهنـي در حـال       هـا  گروههاي مختلف ماهيچـه 
چشمان خود را ببنديـد و ذهـن   . و رها مي كنيدكرده  منقبضآرميدگي هستيد 

  .خود را از افكار خالي كنيد
ي خود را بفشاريد ها براي ده ثانيه محكم مشت. كنيد ي خود را گرهها مشت ●

بـه  . را آزاد كنيـد  هـا  مشت. و بر تنيدگي و سفت شدن عضلات تمركز كنيد
بـه آرامـي   . پس از رها شدن توجه كنيد ها احساس گرمي و سنگيني مشت

  ».ي من آرام و آرميده هستندها مشت«بگوييد 
 10، سفت كرده و بـه مـدت   ها ساعد و بازوهاي خود را به همان شيوة مشت ●

احساسي كه در اين عضلات داريـد توجـه    هب. ثانيه در اين حالت نگه داريد
سپس عضلات سفت شده را رها كنيد و به احساس گرمي و سنگيني . كنيد

  .آنها در حين آرميدگي توجه كنيد
مطـابق  . را سـفت كنيـد   هـا  بـازوان و مشـت   ،فـك  ،، گـردن، صـورت  ها شانه ●

  .ي بالا عمل كنيدها دستورالعمل
مجـدداً از  . سينه، شكم، پشت و گروههاي عضلات بـالا تنـه را سـفت كنيـد     ●

  .همان دستورالعمل پيروي كنيد
به صورت تدريجي گروههاي بيشتري از عضلات را اضافه نموده و بـه همـان    ●

  . ترتيب عمل كنيد
دگي ي آرميدگي به شما كمك مي كنند تا به وضوح ميان حالت تني ـها تمرين

مـوقتي و   جسـمي شـما متوجـه تغييـرات    . و حالت آرميدگي، تمايز قائـل شـويد  
بيشتر مردم از اين تغييرات . خود مي شويد احساساتو  تفكرتغييرات موقتي در 

و تنفس عميق، اسـتقبال   پيشروندهو آرامش ناشي از تمرينات آرميدگي عضلاني 
  . مي كنند
هراس هسـتند، ممكـن اسـت در     برخي از افرادي كه دچار اضطراب و: هشدار

ايـن  . ابتدا به هنگام انجام تكنيكهاي آرميدگي، هيجانات مذكور را تجربه نماينـد 
كارشـان، ايـن تغييـرات    ي خودهـا  احتمال وجود دارد كه آنها به دليل خودگويـه 

، با 7در فصل . جسمي يا ذهني را به صورت رويدادهايي فاجعه آميز تعبير نمايند
راب، بيشـتر در مـورد سـوء تعبيـر فاجعـه آميـز احساسـات        عنوان مديريت اضط

  .جسمي صحبت خواهيم كرد
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ي خودياري، كتابها و نوارهـا، نشـان   ها تمرينات آرميدگي، در بسياري از برنامه
تمرين لازم است تـا اينكـه شـما از ايـن تمرينـات       ها معمولاً هفته. داده شده اند

  .مرينات، به خود فرصت بدهيدبراي سود بردن از اين ت. آرميدگي سود ببريد
همان طور كه در مورد تفريح وسرگرمي صدق مي كنـد، تمرينـات آرميـدگي    

براي تداوم . تسكيني مفيد اگرچه مختصر از هيجانات ناخوشايند فراهم مي آورند
در مورد هيجانـات بـه منظـور درك و بهبـود هيجانـات       ABCكمك، از ديدگاه 

  .استفاده كنيد
براي كاستن از استرس هيجاني و همچنين براي سـلامت  ورزش هم مي تواند 

  . شما مفيد باشد
 

  :يي براي دستيابي به تفكر منطقي و زندگي موفقيت آميزها روش
  

  يك خلاصه
و تكنيكهاي مختلف براي مـديريت هيجانـات و    ها در ادامه خلاصه اي از روش

 SOSكتـاب   كه در سراسـر  ها اين روش. دستيابي به تفكر منطقي ارائه مي شود
  :مورد بحث قرار گرفته اند به شرح زير هستند

، شوند موجب هيجانات ما مي ها باورها و خود گويهعمدتاً دريابيد كه  •
  نه رويدادهاي واقعي يا مشكلات عملي 

در مورد هيجانات بـراي درك و بهبـود هيجانـات     ABCاز ديدگاه  •
  . خود استفاده كنيد

مشـكلات  بـا  نخسـت  ت عملـي،  بـا مشـكلا   برخـورد قبل از تلاش براي  •
برخـورد  ) تان نسبت بـه مشـكلات عملـي    يعني واكنش هيجانيِ(هيجاني 

  .كنيد
احساس و رفتـاري   .براي هيجانات و اقدامات خود، هدفي تعيين كنيد •

زا و ناكـام   ي اسـترس هـا  خواهيد به هنگام مواجه شدن با موقعيت را كه مي
شي مثبت براي خود قلگوي نيك ا. كننده داشته باشيد، براي خود بنويسيد

  . انتخاب كنيد
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هاي مطلق را با ترجيحـات و آرزوهـا عـوض    حتماًسه بايد عمده و  •
  . كنيد

توانم آن را تحمل  وحشتناك ساختن، من نمي( هر كدام از پنج رابط داغ  •
را كه استفاده ) ارزش هستم و هميشه و هرگز كنم، نكوهش و نفرين، من بي

  .كنيد، كنار بگذاريد مي
ه هنگام صحبت در مورد خود و يا ديگران، از زبان هيجـاني سـرد   ب •

شما را اجازه دهيد كه جيوة دماسنجي كه گرماي هيجانات . استفاده كنيد
در حالـت متعـادل بمانـد و از كـاربرد زبـان داغ و هيجـاني       دهـد   نشان مي
  . بپرهيزد

در درك بهتر هيجانات خود، يك گزارش از خلقيات خـود   به منظور •
آگاه باشيد كـه احساسـات اضـطراب و افسـردگي،      .ثبت نماييدروز طول 

  . تقريباً هميشه با احساس خشم همراه هستند
سازي ذهني منفي و سپس تصوير سازي ذهني مثبت را  ابتدا تصوير •

اما بدانيد كه صرفاً انجام تصويرسازي ذهنـي منفـي زيانبـار     . تمرين كنيد
  . ندبوده و هيجانات ناسالم را تشديد مي ك

مـن ايـن را دوسـت    « ماننـد  . ي سازگارانه را به كار بگيردها خود گويه •
  .»ندارم، ولي خب مي توانم آن را تحمل كنم

از مزايـاي تفـريح و   به فعاليتهاي لذت بخـش ،   نگاهي اوقات با پرداخت •
  . مند شويد سرگرمي هم بهره

را به هنگام  پيشروندهتكنيكهاي تنقس عميق و آرميدگي عضلاني  •
  . راحتي، تمرين كنيدنا

  
ي دستيابي به تفكر منطقي و زندگي موفق مـي  ها موارد زير عمده ترين روش

در فصل حاضر معرفي شده اند و در فصل بعدي مـورد بحـث    ها اين روش. باشند
  .قرار مي گيرند

اينهـا   .ي غيرمنطقي را جستجو وشناسايي كنيدها باورها و خودگويه •
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  .سردگي شما هستندمسئول اصلي اضطراب، خشم و اف
كه علت اصلي اضطراب، خشم و  – ي غيرمنطقي راها باورها و خودگويه •

در بخش . زير سئوال برده و ريشه كن نماييدبه  -افسردگي شما هستند
بـه عنـوان يـك روش مفيـد بـراي      ) زير سـئوال بـردن  يعني (  Dبعدي 

  .ي غيرمنطقي، معرفي مي شودها مديريت باورها و خودگويه
  

  
ي غيرمنطقي خود را شناسايي كنيد، آنها را ها و خودگويه باورها

  .كن كنيد زير سئوال برده و ريشه
ي غيرمنطقي كـه باعـث ايجـاد    ها شناسايي يعني تعيين آن باورها و خودگويه

اما، شناسايي باورهاي غيرمنطقي به تنهـايي  . احساس ناراحتي در شما مي شوند
، زير سـئوال بـردن  . ورها را تغيير دهيدشما نياز داريد كه اين با. كافي نيست 

ابزار موثري را براي به چالش كشيدن، تضعيف كردن و ريشه كن نمودن باورها و 
ي خاصي كه موجب آشفتگي هيجاني مي شوند، در اختيار شما قـرار  ها خودگويه
، بحث و گفتگو با خودتـان در مـورد حقيقـت و    زير سئوال بردن) D. (مي دهد

هنگامي كه شما به مردود . تان است ي غيرمنطقيِها خودگويه سودمندي باورها و
بريد، آنهـا كنتـرل خـود را بـر      تان پي ميِ ي غيرمنطقيها بودن باورها و خودگويه

  .دهند هيجانات شما از دست مي
  

موفقيت آميز باورهاي غيرمنطقي، به شما كمك مـي  ) D( زير سئوال بردن
يعنـي تـأثيرات    هـا   Eد كـه بـه   كند تـا باورهـاي منطقـي جديـدي ايجـاد كني ـ     

)effects ( جديد منجر مي شوند)كه همان هيجانات و رفتار جديد است.(  
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برخي تصاوير، مانند تصوير فوق به اين دليل تكرار شده اند كه از اهميـت خاصـي   
   .مورد بحث قرار مي گيرند 6باور غيرمنطقي در فصل  11. برخوردارند 

  
ر مشاهده يك مثال از شناسـايي و زيـر سـئوال بـردن باورهـاي غيـر       به منظو

در صفحه بعـد مراجعـه   » خشم ABCخشم جاده و تحليل «منطقي، به تصاوير 
مردم در حين رانندگي و بويژه در زماني كه عجله دارند، خـود را عصـباني   . كنيد

  . مي كنند
 مرحلـه  در. ببردگيرد كه خشم خود را زير سئوال  راننده خشمگين ما، ياد مي

D كـه موجـب    ،پردازد او به زير سئوال بردن آن دسته از باورهاي غيرمنطقي مي
 ABCمن بايـد  ! يك لحظه صبركن «او مي گويد . شوند برانگيختن خشم او مي
اين، موقعيت نيست كه موجب ناراحتي من مي شود، بلكه . خودم را به ياد بياورم

عيت به خود مي گويم موجـب نـاراحتي مـن    باور من و آنچه كه در مورد اين موق

 در مورد هيجاناتABCو ديدگاهزيرسؤال بردن
  
  

  

A              B               C         D               E 
 رضايت بيشتر

  يا 
  كاهش اضطراب

  كاهش خشم
  كاهش افسردگي
  كاهش مسامحه 

  و
  رفتار ياري دهنده 
 سازگار و منطقي

 رضايت
  يا

  اضطراب
  خشم

  افسردگي
  مسامحه

  و
 رفتار غير منطقي

  منطقي
  يا 

  غير منطقي
  بايدها
  حتماًها
  هاي داغ رابط

 باور غيرمنطقي11
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ماشيني كه جلوتر از من در حركت است، با سرعتي نزديك به پايين تـرين  . است
پس مـن هـم   . از قانون تخطي نكرده است بنابراينسرعت مجاز حركت مي كند، 
راننـدگي بـا سـرعتي    . من از عهده آن برمـي آيـم  . مجبورم يواش تر حركت كنم

مـن مـي تـوانم آن را     ،ترجيح مي دهم، وحشـتناك نيسـت  پايين تر از آنچه كه 
يم ، مي توانـد مـرا در مـديريت هيجانـاتم يـاري      ها تحليل خودگويه. تحمل كنم

  . »دهد
  

ي جايزالخطا، قدرت قابل توجهي براي ناراحت كردن خود و حتـي  ها ما انسان
ن بـه  ما ايـن كـار را بـا چسـبيد    . رواني در خود، داريم ايجاد اختلالات هيجاني و

  .دهيم باورهاي غيرمنطقي، بويژه سه بايد عمده و پنج رابط داغ انجام مي
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  خشم ABCخشم جاده و تحليل 
  

               
  
  
  
  

                                                  
                                            

                                                               
   

  
  
  
  
  
  
  

                             
  

  
  
  
  

A رويداد فعال كننده   B هارها و خود گويهباو 

C پيامدها: 
 زير سئوال بردنD  پيامدهاي هيجاني و رفتاري

مـن.تـر برانـداو بايد سـريع«
توانم اين سرعت را تحمل  نمي
ــنم ــت . ك ــتناك اس ــه ! وحش چ

او بايـد خيلـي كـودن    ! حماقتي
آزاري  باشد كه اينگونـه مـردم  

تر از اين  او بايد سريع. كند مي
 ».حركت كند

 يي بسـيار كنُـد  ماشين جلو«
 مـن عجلـه  . كنـد  حركت مـي 

 »!دارم

مـن بايـد!اي صبر كنلحظه«
ABC خودم را به ياد ياورم .

اين موقعيت نيست كه مـن را  
كند، بلكه باور مـن    اراحت مي

آنچه كه در مورد اين وقعيت 
گـويم، موجـب    به خـودم مـي  

مــن هــم . اراحتــي مــن اســت
. تر حركـت كـنم   جبورم يواش

تحليـل  . آيم ز عهده آن بر مي
تواند مـرا در   هايم مي ودگويه

 ».ديريت هيجاناتم ياري دهد

هر كس .من واقعاً عصباني هستم«
ديگــري هــم بــود از ايــن راننــدة 

سـردردم  . شـد  كودن عصباني مـي 
ــي   ــروع م ــاره دارد ش ــود دوب . ش

 ».اش تقصير اين راننده است همه
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ي غيرمنطقي خود را كه منجر بـه اضـطراب،   ها و خودگويه باورهاشما  در ابتدا
كه گام  ،ها زير سئوال بردن آن براي .كنيدخشم و افسردگي مي شوند، شناسايي 

  .اقدام نماييد بعدي براي مديريت هيجانات است
از زير سئوال بردن براي بررسـي كـردن ، بـه چـالش كشـيدن و      به طور مكرر 

هنگـامي كـه بـه طـور     . ، استفاده كنيدي غيرمنطقيها تضعيف باورها و خودگويه
) E(اسـتفاده مـي كنيـد، تـاثيرات     ) D(مكرر و موفقيت آميز از زير سئوال بردن 

 زيـر سـئوال  . را تجربـه مـي كنيـد    –هيجانات و رفتارهاي مثبت بيشتر  –جديد 
بردن موفقيت آميز باورهاي غير منطقي ، منجر به داشتن هيجانات سالم تر مـي  

  .  شود
  
  
  

شود  ثيرات مفيد ميأزير سئوال بردن باورهاي غير منطقي منجر به ت
  :كه عبارتند از

  هيجانات و رفتارهاي جديد
  

    
  
  
  
  
  
  
  

، ما را قادر مي سـازد تـا مسـئوليت مـديريت اضـطراب     ) D(زير سئوال بردن 
هـاي ناخوشـايند و    خشم و افسردگي خود را برعهده بگيريم، نه اينكه به موقعيت

  .مردم اجازه بدهيم كه هيجانات ما را مديريت كنند

 
 
 
 D                                 E 

                                                    
 

 رضايت بيشتر
  و كاهش اضطراب

  كاهش خشم
  كاهش افسردگي
  كاهش مسامحه

  و
دهنده  رفتار ياري

 سازگارانه و منطقي
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ي شناسايي و زيرسئوال بردن باورهاي غيرمنطقي را به شما ها اين فصل روش

ي خاص شناسايي ، زيرسئوال بردن و ريشـه كـن   ها فصل بعد روش. معرفي نمود
و  كنـد  ميي شما هستند، توصيف ها باورهاي غيرمنطقي كه علت آشفتگي دنكر

ي هـا  آميـز باورهـا و خودگويـه    زيرسئوال بردن موفقيت. به شما آموزش مي دهد
  . غيرمنطقي مستلزم عزم و تمرين است

  
  :را به ياد داشته باشيم عمدهاين نكات 

  .خالق هيجانات خود هستيم ـنه به طور كامل ـ ما عمدتاً  •
ي غيرمنطقــي بــراي مــديريت هيجانــات و هــا شــناخت باورهــا و خودگويــه •

  .رفتارمان ضروري هستند
در مورد شيوه احساس و رفتار مورد نظر خود به هنگام مواجه شدن با افراد  •

  .ي دشوار، هدفي را براي خود تعيين نماييدها و موقعيت
  .كنيد را ترجيحات و آرزوها در مورد مسايل) سه بايد عمده( بايدها  •
به منظور حل و فصل مشكلات عملي، در ابتدا واكنش هيجاني خود نسـبت   •

  .به آنها را مديريت كنيد
ي غيرمنطقي خود را كه عامل اصلي اضطراب، خشـم و  ها باورها و خودگويه •

  .افسردگي شما هستند شناسايي كرده و آنها را زير سئوال ببريد
  

                            
           

  
                     

                          
  
  
  

نيستم، بلكه  نيازمند،مي خواهممن هرگز به آنچه كه
 مي دهمترجيح فقط آن را 

من اين را دوست ندارم، ولي خب ، در هر صورت 
 توانم آن را تحمل كنم مي



 



 

  5فصل 
  

   ي غيرمنطقيها كن كردن باورها و خودگويه ريشه
  

  كن كردن باورهاي غيرمنطقي ريشه
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

شما نياز داريد كه به . شناسايي باورهاي غيرمنطقي به تنهايي كافي نيست
  .كن كنيد و ريشه ببريدطور مداوم و با قاطعيت آنها را زير سوال 

  
موفقيت آميـز باورهـاي غيرمنطقـي، بـراي      كردنزير سوال بردن و ريشه كن 

ي خاصـي  ها اين فصل، دانش، مهارتها و روش. مديريت هيجانات ما ضروري است
را براي شناسايي و زير سوال بردن باورهاي غيرمنطقي به ما مـي آمـوزد و مـا را    

  .ينده دست پيدا كنيمقادر مي سازد كه به شادي و موفقيت فزا
  :آنچه كه در اين فصل مي آموزيد

  .چگونگي جستجو و شناسايي باورهاي غيرمنطقي •
ي ها چهار راهبرد براي زير سوال بردن و ريشه كن نمودن باورها و خودگويه •

 .غيرمنطقي
افـزايش رضـايت و موفقيـت در رسـيدن بـه      (تاثيرات مثبت زير سوال بردن •

 .)اهدافتان

باغ باورهاي غيرمنطقي
سم
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بـه منظـور   » و پيشـرفت  ABCDEفرم خودتحليلي «از چگونگي استفاده  •
 .ِتان شناسايي و ريشه كن نمودن باورهاي غيرمنطقي

ي هـا  چگونگي بهبود تحمل پايين ناكامي كه يكي از علل اساسـي آشـفتگي   •
 .ارتباطي و شكست مكرر در دستيابي به اهداف است ،هيجاني

 .تفاوت ميان تفكر منطقي و تفكر مثبت •
  

  

  را زمينگير كردند 1ا آستينبايدها و حتماه
خواهـان   آستين، دانشجوي ترم چهارم با سابقه اي از نمرات ضعيف، شديداً

اما براي دستيابي به آن، برنامـه اي غيرمنطقـي    .دريافت مدرك دانشگاهي بود
  . داشت

صبح در يك فروشگاه مواد غذايي آمـاده بـه فروشـندگي     8او كه از ساعت 
او مي خواست كه . ي سنگيني هم برداشته بوداه مي پرداخت، درسها و كلاس

يش را ها در فروشگاه مطالعه كند، براي خواب وقت نداشت و بسياري از كلاس
  !آستين مستأصل شده بود. هم از دست مي داد

به صورت تمام وقت كار كنم چـون بـه پـول نيـاز      بايدمن « :او توضيح داد
ين ترم را انتخاب مي كنم، زيـرا  تمامي درسهاي مربوط به برنامه ا حتماًدارم و 
مـن از نظـر نمـره و واحـدهاي     . سال فـارغ التحصـيل شـوم    4كه در  مجبورم

كه به والـدينم نشـان دهـم كـه بـه       مجبورممن . گذرانده وضعيت خوبي ندارم
  ».سختي كار مي كنم

اغلب نمرات آستين براي اصلاح برنامه اش متقاعد نمي شد و در پايان ترم 
ي ها آستين و برنامه يها مجبوربودنو  حتماها، بايدها. بودند» D«در سطح او 

غيرمنطقي او باعث شده بودند كه او چهار ترم را با نمرات نااميد كننده پشـت  
ي غيرمنطقي علت عمده آشـفتگي هيجـاني و   ها باورها و خودگويه. سر بگذارد

  . ناكامي در تحقق اهداف هستند
  

د را شناسايي كرده و آنهـا را زيـر سـوال    ي غيرمنطقي خوها باورها و خودگويه
در مـورد هيجانـات    ABC، زير سوال بردن و ديدگاه Dدر نمودار زير به . ببريد

  .ي غيرمنطقي را تمرين كنيدها گفتگو در مورد باورها و خودگويه. توجه كنيد

                                                 
1 .Austin  
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  در مورد هيجاناتمان ABCزير سوال بردن و ديدگاه 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  يرمنطقي را شناسايي كنيدي غها باورها و خودگويه
تفاوت ميان باورهاي منطقي و غير منطقي در چيست؟ به طور كلي، باورهـا و  

). 1994، ناتينگهــام، 1996كــوري (ي غيرمنطقــي مخــرب هســتندهــا خودگويــه
عقلاني هيجاني، به معناي چيزي اسـت كـه بـه طـور      منطقي، در رفتار درمانيِ«

  ).25، ص 1994اليس، (»موثر ياري دهنده است
  

 

 شودمنجر مي
D

 منطقي
 يا 
 غيرمنطقي
 بايدها
 حتماهًا
 رابط هاي داغ 

باورغيرمنطقي11  

 كندفعال مي شود موجب مي
A

 رضايت يا
  اضطراب
  خشم
  افسردگي
  مسامحه و
  رفتارغيرمنطقي

 رضايت بيشتر و
  كاهش اضطراب
  كاهش خشم 
  كاهش افسردگي
  كاهش مسامحه و 

دهنده  رفتار ياري 
  سازگارانه و 
  منطقي ياري دهنده

B C E
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  :ي منطقي، اينگونه هستندها باورها و خودگويه
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ي غيرمنطقي را چگونه انجام مي دهيد؟ بهترين ها شناسايي باورها و خودگويه
ي غيرمنطقي زماني است كـه در رابطـه بـا يـك     ها زمان براي شناسايي خودگويه

فرد يـا  هنگامي كه از يك . مشكل، احساس اضطراب، خشم و افسردگي مي كنيد
هيجانـات را در مـورد مشـكل يـا      ABCيك موقعيت ناراحت هسـتيد، ديـدگاه   

ي هـا  باورهـا و خودگويـه  . موقعيتي كه در حال تجربه آن هستيد، به كار بگيريـد 
  .كه ناراحت هستيد، شناسايي كنيد زمانيتان را  غيرمنطقيِ

كـه در  » ABCDEفـرم خـودتحليلي و پيشـرفت    «كار خود را با استفاده از 
برداريد  Bو  A ،Cرا به ترتيب  ها گام. شود، آغاز كنيد دامه فصل حاضر ارائه ميا

تان شده است، شناسـايي   اي را كه موجب ناراحتيِ به طوري كه بتوانيد خود گويه
بـه يـاد   . را از ديدگاه خود تعيـين نماييـد  ) A(نخست، رويداد فعال كننده . كنيد

ي توانـد رويـدادي واقعـي و يـا صـرفاً      داشته باشيد كه يك رويداد فعال كننده م
  . خيالپردازي شما در مورد يك رويداد ناخوشايند باشد

ثانياً، هيجانات ناخوشايندي را كه تجربه مي كنيد و هـر گونـه رفتـار مخـرب     
، )C(خود، از جمله آنچه را كـه انجـام مـي دهيـد و يـا بـه ديگـران مـي گوييـد         

اضـطراب، خشـم و    :ند عبارتنـد از پيامدهاي هيجـاني ناخوشـاي  . يادداشت نماييد

  مستدل، معقول و منطقي -منطقي •
 اقعيمبتني بر شواهد و مشاهدات و -مبتني بر واقعيت •

 ياري دهنده، عملي و مفيد براي دستيابي به اهداف من -مفيد •

 خود، ديگران و روابط تقويت كننده •

 در مورد هيجانات، كاهش اضطراب، خشم و افسردگي ياري دهنده •

 نه بر سه بايد عمده و حتماهًاي مطلق مبتني بر ترجيحات و آرزوها •

را تحمـل   نكوهش و نفرت، من نمي تـوانم آن ( فاقد پنج رابط داغ •
 ).كنم، وحشتناك ساختن، من بي ارزش هستم و هميشه و هرگز
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پيامــدهاي رفتــاري ناخوشــايند مــي تواننــد دربرگيرنــده پرخــوري،  . افســردگي
سوءمصرف داروها، از كوره در رفتن در محـيط كـار يـا خانـه و سـاير رفتارهـاي       

  . دنمخرب باش
باورهــا و ). B(ي درونــي خــود گــوش دهيــدهــا دقــت بــه خودگويــه ا، بــثالثــاً
معمـولا  . دانيـد، بـر روي فـرم ثبـت نماييـد      يرمنطقي مـي يي را كه غها خودگويه

باورهاي غيرمنطقي شما توقعات مطلقي هستند كه شما بـر خـود، ديگـران و يـا     
ي داغ را هـم  هـا  همچنـين باورهـاي غيرمنطقـي، رابـط    . جهان تحميل مي كنيد

شما بايد براي شناسايي باورهاي غيرمنطقي خود تلاش جدي بـه  . دربرمي گيرند
  .خرج دهيد

در شناسـايي باورهـا و   را الات شـما  ؤايـن س ـ . سوالات زير را از خـود بپرسـيد  
  .دهند ياري ميتان  ي غيرمنطقيِها خودگويه

  
  ي غيرمنطقيها سوالاتي براي شناسايي باورها و خودگويه

  به خودم چه مي گويم؟ خودممن درباره  •
 به خودم چه مي گويم؟ ديگرانمن درباره  •

 ٭گويم؟ به خودم چه مي ي ناخوشايندها وقعيترويدادها يا ممن درباره  •
 
، ...! من بايد(آيا من از سه بايد عمده و حتماهاي مطلق استفاده مي كنم؟ •

 ...!)، جهان و شرايط زندگي من بايد...! او بايد
  
 
وحشتناك ساختن، (ي داغ استفاده مي كنم؟ها آيا من از هيچكدام از رابط •

ش و نفرين، من بـي ارزش هسـتم،   من نمي توانم آن را تحمل كنم، نكوه
 )هميشه و هرگز

 من به خودم چه مي گويم؟ •

                                                 
بـه مـن   ) Dennis Painter(در يك گفتگوي شخصي از دنـيس پينتـر  » به خودم چه مي گويم... من درباره «سوالات  ٭

  .معرفي شدند
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 افكار من چه هستند؟  •
 گذرد؟ هم اكنون در ذهن من چه مي •
 گويد؟ اين موقعيت در مورد آينده من چه مي •
ازدواج، فرزندان، شغل و يـا جايگـاه مـن    ، اين موقعيت در مورد تحصيلات •

 چه مي گويد؟ 
دادي كه قرار است در هفته آينده در شركت رخ درباره رويچرا فكر كردن  •

 موجب احساس افسردگي در من مي شود؟دهد، 
 هنگامي كه آن موقعيت را تجربه مي كردم، در ذهن من چه مي گذشت؟ •
هنگامي كه من در آن موقعيت بد قرار داشتم چه چيزهايي در ذهن مـن   •

 گذشت؟ مي
 من نگران چه هستم؟ •
 مگين يا افسرده هستم؟خش، من در مورد چه چيزي مضطرب •
سه مورد از چيزهايي كه من با گفتن آنها به خودم باعث ناراحتي ام مـي   •

 شوند، چه چيزهايي هستند؟ 
آيا من ترجيحات و آرزوهاي خودم را تا حد بايدها و نبايدهاي مطلق، بالا  •

 مي برم؟
 آيا من توقع دارم كه دنيا جاي راحتي باشد؟ •
را با نيازهاي من هماهنگ كند و يا زندگي  آيا من توقع دارم كه دنيا خود •

 در آن راحت و آسان باشد؟
آيا من توقع دارم كه دقيقا همـان چيـزي را كـه مـي خـواهم بـه دسـت         •

 بياورم؟
بـراي   هـا  سه بايد عمده، حتماهـاي مطلـق و پـنج رابـط داغ، بهتـرين نشـانه      

  .ي غيرمنطقي شما هستندها شناسايي باورها و خودگويه
  
  
  
  

هاي  هاي ناخوشايند، باورها و خود گويه رويدادها و موقعيت
. انگيزندغيرمنطقي را بر مي  
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  ي غيرمنطقيها ل بردن و ريشه كن كردن باورها و خودگويهزير سوا
 :ي غيرمنطقي، هدف شما عبارت است ازها پس از شناسايي باورها و خودگويه

زير سوال بردن، به چالش كشيدن، ريشه كن كـردن و پاسـخ دادن نيرومنـد بـه     
 ـها باورها و خودگويه. آنها ه ي غيرمنطقي قديمي را با باورهاي منطقي كه منجر ب

  .موفقيت و كاهش اضطراب، خشم و افسردگي مي شوند، جايگزين نماييد
  

  :زير سوال بردن منجر به تاثيرات مثبت مي شود
  هيجانات و رفتارهاي جديد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

بينـي شـده يـا     از آنجايي كه برخي از رويدادها و موقعيتهاي ناخوشايند پـيش 
شوند، زمان زيـر   يرمنطقي ميي غها گذشته، موجب برانگيختن باورها و خودگويه

منطقـي هنگـامي اسـت كـه ايـن       ي غيـر هـا  سوال بردن اين باورهـا و خودگويـه  
  .اند شما را ناراحت كرده ،رويدادهاي ناخوشايند

درمانگران، چهار راهبرد اساسي را براي زير سوال بردن و به چـالش كشـيدن   
از ). 1996يسپ، و دي گ 1، كپك1بيل(آموزند باورهاي غيرمنطقي به مراجعان مي

                                                 
1 .Beal  

 

 منجر مي شود
D 

 رضايت بيشتر
  و     
  كاهش اضطراب
  كاهش خشم
  كاهش افسردگي
  كاهش مسامحه و 

  دهنده رفتار ياري
  ارانه و منطقيسازگ

E
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  .اين راهبردها براي زير سوال بردن باورهاي غيرمنطقي خود استفاده كنيد
  

باورها و  چهار راهبرد براي زير سوال بردن و ريشه كن نمودن
  ي غيرمنطقيها خودگويه

 :راهبرد منطقي •
  معقول، مناسب و منطقي هستند؟ ها آيا باورها و خودگويه

 :راهبرد مبتني بر واقعيت •
  ٭مبتني هستند؟ بر شواهد و مشاهدات واقعي ها ورها و خودگويهآيا با

 :راهبرد مفيد •
كمك كننده، مفيد و براي تحقق اهداف من، عملـي   ها آيا باورها و خودگويه

 هستند؟
 : راهبرد جايگزين منطقي •

  د؟نديگري به عنوان جايگزين وجود دار ي منطقيِها آيا باورها و خودگويه
  

اي مسـتحكم و عميـق    به شـيوه متقاعد كردن خود  :هدف شما عبارت است از
ي خاصي كه باعث مي شوند شما احساس نـاراحتي پيـدا   ها باورها و خودگويه كه

نيسـتند و يـا اينكـه باورهـا و      فايـده كنيد، منطقي نبوده و مبتني بـر واقعيـت و   
. منطقـي وجـود دارنـد   غيريي منطقي به عنوان جايگزين اين باورهاي ها خودگويه
تقاعــد كــردن خــود، شــما بايــد گفتگــويي نيرومنــد بــا خــود داشــته و  بــراي م
قاطعانه با خود بـه مباحثـه   . ي غيرمنطقي خود را قاطعانه پاسخ دهيدها هخودگوي
در سكوت و يا با صداي بلند استدلال بياوريد و باورهـاي غيرمنطقـي را   . بپردازيد

  .زير سوال برده و به چالش بكشيد
مباحثه قاطعانه نياز داريد؟ معمولا پنج تـا ده دقيقـه    تا چه مدتي به ادامه اين

پس از اينكه شما يك باور يا خودگويه غيرمنطقـي را شناسـايي   . كفايت مي كند
                                                                                                         
1 .Kopec 

از . ن مبتني بر واقعيت همچنين با عنـوان تجربـي و علمـي هـم توصـيف شـده اسـت       راهبرد زير سوال برد: گفتگوي فني ٭
  .راهبرد زير سوال بردن مفيد هم به عنوان عملي يا كاركردي، ياد شده است
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سـپس از  . كرديد، از بخش غيرمنطقي خود بخواهيد تـا بـه دفـاع از آن بپـردازد    
ايـن  . بخش منطقي خود بخواهيد كه آن را به چالش كشيده و زيـر سـوال ببـرد   

هـر انـدازه كـه    . ي غير منطقي و منطقي خود ادامـه دهيـد  ها احثه را با بخشمب
تان بيشتر باشد، شما نياز بيشتري به جلسات مناظره  مقاومت باورهاي غيرمنطقيِ

تـا زمـاني كـه اعتقـاد خـود را بـه يـك بـاور         . خواهيـد داشـت  با خود و مباحثه 
  .دهيدغيرمنطقي از دست مي دهيد، به زير سوال بردن آن ادامه 

ي غيرمنطقي را كه موجب اضطراب، خشـم  ها با قدرت تمام باورها و خودگويه
به خود يادآوري كنيد كـه پيشـرفت   . شوند، ريشه كن نماييد و افسردگي شما مي

 شما در اين است كه بپذيريد باورهايتان در مورد رويـدادهاي ناخوشـايند عمـدتاً   
  .هيجانات ناسالم شما هستندي  عمدهعلت 

ايـن  زيـرا   .مكرر سه بايد عمده و پنج رابـط داغ را بـه چـالش بكشـيد     به طور
 از عبارتهـايِ . ي هيجاني شما هستندها مسئول اصلي بخش اعظم آشفتگي عوامل

كه در ادامه ارائه مـي شـوند بـراي ريشـه كـن كـردن باورهـاي         ،زير سوال بردن
  .غيرمنطقي خود استفاده كنيد

  
  
  
  
  

   ريشه كن كردنبراي  ،ردنال بؤعبارتها و سوالات زير س
  ي غيرمنطقيها باورها و خودگويه

ي من در مـورد ايـن موقعيـت    ها آيا باورها و خودگويه :»منطقي«سوالات  •
 معقول، مناسب و منطقي هستند؟

  آيا آن خودگويه منطقي و معقول است؟
به فرد ديگري تعلق داشتند، آيا از نظر مـن   ها چنانچه آن باورها و خودگويه

ودند؟ در كجا نوشته شده و يا مستند شده است كـه ايـن باورهـا و    معقول ب
  با معني هستند؟ ها خودگويه

 

هنگامي كه ناراحت هستيد، علت آن را در بايدها و در 
.حتماًها بجوييد  
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  آيا فردي معقول و منطقي چنين باورهايي دارد؟
آيا باور اين موضوع كه فلان چيز هميشه به اين صورت خواهد ماند و تغيير 

  ؟نخواهد يافت معقول است
هر فرد ديگري به دليل شكست  آيا منطقي است كه باور داشته باشم من يا

  شكست خورده هستيم؟ كاملاً در رابطه
  

ي مـن مبتنـي بـر    هـا  آيا باورها و خودگويه :»مبتني بر واقعيت«سوالات  •
 شواهد و مشاهدات واقعي هستند؟

  چه شاهدي براي حمايت از حقيقت اين باور يا خودگويه وجود دارد؟
  چه اثباتي براي اين باور وجود دارد؟

 ـ كجا نوش دسـت  ه ته شده است كه من مطلقا بايد آنچه را كه مي خـواهم ب
  بياورم؟

  چرا او بايد دقيقا به همان صورتي رفتار كند كه من دوست دارم؟
چرا من بايد چنان و چنان بكنم؟ چه مدركي وجود دارد كه من مطلقاً بايد 

  فلان كار و فلان كار را انجام دهم؟
زندگي من بايد آسان باشـد و يـا   چه چيزي من را چنان خاص مي كند كه 

  من بايد در هر زمان به آنچه كه مي خواهم دست پيدا كنم؟
درصـد بـد اسـت؟ آيـا      صـد و يا بـيش از  » وحشتناك«آيا اين مشكل واقعا 

  توان تصور كرد؟ اتفاقي بدتر از اين هم مي
 »تـوانم آن موقعيـت را تحمـل كـنم     مـن نمـي  «چه مدركي وجود دارد كه 

ه بمانم و يا به لحاظ جسمي به زندگي در آن موقعيت ادامـه  توانم زند نمي(
  ؟)دهم

ارزش هسـتم و   درصـد بـي  صـد  چه شاهدي وجود دارد كه نشان دهد مـن  
آيا . ام بدون اين شخص زندگي كرده گونه ويژگي مثبتي ندارم؟من قبلاً هيچ

  توانم بدون او زندگي كنم؟ هيچ دليلي وجود دارد كه نشان دهد اكنون نمي
ثباتي و يا شاهدي بر اين مدعا وجود دارد كه اگـر مـن در يـك رابطـه     چه ا

  آميزي نخواهم داشت؟ هيچگاه رابطه موفقيتديگر شكست بخورم، 
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ي مـن در مـورد آن اتفـاق يـا     هـا  آيا باورها و خودگويـه  :»مفيد«سوالات  •

 كمك كننده، مفيد و براي تحقق اهداف من عملي هستند؟ موقعيت
احسـاس گنـاه، تـرس،     ن باور، كمكي به وضعيت افسـردگي آيا اعتقاد به اي

  اضطراب يا خشم من خواهد كرد؟
، من را براي انجام بهتر كارم و يا لذت بردن بيشتر از آن ها آيا اين خودگويه

زنـدگي بايـد آسـان باشـد و در غيـر      «ياري مي كنند؟ آيا اين اعتقـاد كـه   
رسـيدن بـه اهـدافم     مـن را در » اينصورت من نمي توانم آن را تحمل كـنم 

  ياري مي دهد؟
اين كار يا آن كار را انجـام دهـد، بـه     آيا اعتقاد به اينكه همسرم بايد مطلقاً

  روابط ما كمك مي كند؟
اصرار ورزيدن بر اينكه رئيس من بايد به شيوه اي ديگر رفتار كند و در غير 

  اينصورت بايد مورد نفرين و نكوهش قرار گيرد، چه ارزشي دارد؟
در برابر رفتاري كه با من شده است، تـداوم احسـاس خشـم و آزردگـي     آيا 

كنـد تـا    ؟ آيا اعتقاد به اين ايـده، بـه مـن كمـك مـي     كند كمكي به من مي
  داشته باشم؟ يثرترؤاحساس بهتري پيدا كرده و يا كاركردي م

آيا اعتقاد به اينكه معلم من آدم نامعقول و بدي است، بـه مـن كمـك مـي     
  س بخوانم و يا دستاورد بهتري از كلاسهايم داشته باشم؟كند تا بيشتر در

آيا نفرين كردن راننده اي كه جلوتر از من در حال رانندگي است، بـه روان  
شدن ترافيك كمك مي كند؟ آيا كمكي به وضعيت فشـار خـون مـن مـي     

  كند؟
از آنجايي كه من در يك رابطه مهم شكست خـورده ام، پـس   «اين باور كه 

مـن را بـه چـه     ام، در روابـط آينـده  » ارزش و بد هسـتم  كام، بينا من كاملاً
  سمتي خواهد برد؟

ي منطقـي ديگـري   ها آيا باورها و خودگويه :»جايگزين منطقي«سوالات  •

.خودگويه هاي مخرب و غيرمنطقي را با قاطعيت جواب دهيد
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 جايگزين باورهاي فعلي كرد؟را وجود دارند كه بتوان آنها 
، مي تواند براي »ترجيح و يا آرزوي نيامدن بستگان همسرم به منزل ما«آيا 
نبايد به منزل  آنها مطلقاً«استن از ناراحتي من جايگزين اين باور شود كه ك

  »ما بيايند و اگر بيايند براي من غيرقابل تحمل است؟
بـه   »من فردي هستم كه گاهي اوقات اشتباهاتي هم دارم«آيا باور به اينكه 

كند  به من كمك مي »ارزشي هستم آدم بي من كاملاً«جاي اينكه فكر كنم 
  در ميهماني هفته آينده تنيدگي و استرس كمتري داشته باشم؟تا 

مـن را در   ،تواند بيش از عصبانيت مكـرر  آيا حفظ آرامش در محيط كار مي
  انجام بهتر كارم ياري دهد؟

بـراي  » ترجيح به دسـت آوردن «به  »بايدهاي مطلق«توانم با تبديل  آيا مي
  ؟كاهمخواهم از ميزان ناراحتي خود ب تحقق هر آنچه مي

 ،»من هم داراي نقاط قوت و هم داراي نقـاط ضـعف هسـتم   «آيا باور اينكه 
ارزش و بـد   من يك شكست خورده كامـل، بـي  «تواند بيش از باور اينكه  مي

 من را در برقراري روابط با ديگران ياري دهد؟» هستم
 
  

  
  
  
  
  
  
  

  من در مورد 
  خودم   
ــران   ديگــــــ
    
  و  
 موقعيت هاي ناخوشايند،
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  :تاثيرات زير سوال بردن
  هيجانات و رفتارهاي جديد

ي هـا  ريشه كـن نمـودن موفقيـت آميـز باورهـا و خودگويـه       زير سوال بردن و
غيرمنطقي، موجب كـاهش هيجانـات ناخوشـايند اضـطراب، خشـم و افسـردگي       

تـر، رضـايت بيشـتر، سـازگاري      باورهاي منطقي، منجر به هيجانات سالم. شود مي
  .گردد بهتر و افزايش توانايي براي تحقق اهداف مي

  
  :ثبت مي شودزير سوال بردن منجر به تاثيرات م

  هيجانات و باورهاي جديد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

كننـد تـا بـه اهـداف      به ما كمك مي باورها و رفتارهاي منطقي و ياري دهنده
شـما پـس از رهـايي از زيـر بـار باورهـاي غيرمنطقـي و        . خود دست پيدا كنـيم 

هيجانات ناسالم، انرژي هيجاني بيشتري براي صرف در روابط شخصـي و روابـط   
احسـاس شـادماني    ،باورها و رفتار منطقي. يلي خود خواهيد داشتكاري يا تحص

 ،تفكر منطقي. شما را افزايش داده و سطح استرس ناسالم شما را پايين مي آورند
سازد كه زمان كمتري را صرف كلنجار رفـتن بـا هيجانـات خـود      شما را قادر مي

  .يدو زمان بيشتري براي حل و فصل مشكلات عملي خود داشته باش كنيد
  

 

 منجر مي شود
D 

 رضايت بيشتر و
  طرابكاهش اض

  كاهش خشم
  كاهش افسردگي

  كاهش مسامحه و 
  دهنده، رفتار ياري

 سازگار و منطقي

E
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  :در مورد هيجانات ABCزير سوال بردن و ديدگاه 
  تصوير ساده شده

  
  
  

  

 SOSكتاب . را بياموزيد، بايد روشهاي آن را تمرين نماييد SOSبراي اينكه 
در  ABCفرم زير سوال بردن و ديدگاه «را كنار بگذاريد، كاغذ و قلمي برداريد و 

 ABCDEا با نوشـتن حـروف   كار خود ر. را از حفظ رسم كنيد» مورد هيجانات
  .خالي بگذاريد) براي توضيحات بعدي(شروع كنيد و فاصله لازم را ميان آنها 

همانطور كه قبلا گفته شد، باورهاي منطقي و غيرمنطقي ما در دوران كودكي 
) مـثلا والـدين  (فرد باورهاي غيرمنطقي را از ديگران  ؛پس از اينكه. شوند آغاز مي

مداوم اين باورهـا و   تلقينبه كند،  ن باورهايي را خلق ميپذيرد و يا خود چني مي
او اين كار را با تكرار مداوم . كند هاي غيرمنطقي به خود گرايش پيدا مي خودگويه

هنگامي كه فرد اين باورها را . دهد اين باورها و عمل كردن بر طبق آنها انجام مي
باورهـاي  . گـردد  مـي تـر   تـر و عميـق   كنـد، ريشـه آنهـا قـوي     براي خود تكرار مي

ماننـد   غيرمنطقي، پس از آنكه ايجاد شدند در خود آگاه و ناخودآگاه ما باقي مـي 
  .مگر اينكه به طور فعال به چالش كشيده شده و اصلاح شوند

شما نياز داريد كه به شناسايي، زير سوال بردن و ريشه كـن نمـودن باورهـا و    
مه دهيد تا اينكه زندگي شـاد  ي غيرمنطقي در سراسر زندگي خود اداها خودگويه

ي استرس و زماني كه بـه طـور   ها بويژه شما در طول دوره. و موفقي داشته باشيد
مداوم احساس اضطراب، خشم و افسردگي داريـد، نيازمنـد انجـام چنـين كـاري      

  .هستيد
درك اين نكته كه شما باورهاي غيرمنطقي را به خود تلقين مـي كنيـد،    صرفاً

تنها متقاعـد  . اما براي ايجاد تغيير هيجاني كفايت نمي كند .مي تواند مفيد باشد
آفرين شما، غيرمنطقي هستند، كافي  شدني ضعيف به اين امر كه باورهاي مشكل

اعتقاد خود را به غيرمنطقي بودن اين باورهاي دشوار با شناسـايي و زيـر   . نيست
  .سوال بردن فعالانه آنها، تعميق ببخشيد

 

 منجر مي شود
DB A

كند فعال مي
EC

 باعث مي شود
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  ، مديريت مي كندها ABCراب خود را با ، اضط1ماريا
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

                                                 
1.Maria  

A رويداد فعال كننده  Bباورها و خودگويه

فردا صبح؛ نوبت مـن اسـت كـه    «
در كلاس به مدت پنج دقيقـه در  

  »درس صحبت كنممورد 
رويــداد فعــال كننــده مــي توانــد (

ــده    ــي ش ــيش بين ــداد پ ــك روي ي
 .)باشد

اين كار را به خوبي انجام دهـمبايدمن «
بـي  وگرنـه تحقيـر مـي شـوم و احسـاس      

من نمـي تـوانم تحمـل    . مي كنم ارزشي
چـرا  . كه همـه بـه مـن خيـره شـوند      كنم

؟ مــن مدرســه بايــد چنــين ســخت باشــد
ل ديگـران بـه   نمي تـوانم در مقاب ـ  هرگز

 ».خوبي صحبت كنم

Cپيامدهاي هيجاني : پيامدها  
 زير سوال بردنD و رفتاري

زنـد؛ دسـتهايم    قلبم به سـرعت مـي  «
انـد و تنهـا    شروع بـه لرزيـدن كـرده   

فكر كردن در مـورد ايـن سـخنراني    
شود كه حالم بـه   ناممكن، باعث مي

 ».هم بخورد

كه بايد حتماً عملكرد،اين توقع من«
داشته باشم باعث مي شود كـه  خوبي 

اگـر چـه   . واقعا دچار اضطراب شـوم 
تحمل  توانم ميدوست ندارم، اما من 

كنم كه مورد ارزيـابي ديگـران قـرار    
اگــر هــم بــه خــوبي صــحبت . بگيــرم

  .توانم با آن كنار بيايم نكنم، مي
گويـد   علاوه بر اينها، معلمان هم مـي 
 ».كه من در حال پيشرفت هستم
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  ماريا ABCDEفرم خود تحليلي و پيشرفت 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .........: ......تاريخ
A  بيني شده  رويداد يا موقعيت ناخوشايند مي تواند رويدادهاي پيش( فعال كننده رويداد

  ).باشد
 بـاره فـلان موضـوع   به مدت پـنج دقيقـه در    درس فردا صبح نوبت من است كه در كلاس

  .صحبت كنم
B  هـاي  هاي غيرمنطقي شما، بويژه بايـدها، حتماً  باورها و خودگويه(و خودگويه ها باورها

  ):مطلق و پنج رابط داغ
مـن  . هسـتم  ارزش بـي كـنم كـه    اين كار را به خوبي انجام دهم وگرنه احساس مي بايدمن 
؟من بايـد چنـين سـخت باشـد    چرا مدرسه . توانم تحمل كنم كه همه به من خيره شوند نمي
  .توانم به خوبي در مقابل جمع صحبت كنم نمي هرگز

C  نات ناخوشايند و رفتار ناسازگارهيجا(هيجاني و رفتاري: پيامدها:(  
  :هيجانات

  .حالم دارد به هم مي خورد. قلبم به سرعت مي زند، دستهايم شروع به لرزيدن كرده اند
  ):و يا رفتار مورد انتظار(رفتار

  .اجتناب از آماده شدن براي سخنراني
D  حتماهًـاي  هاي غيرمنطقي، بويژه بايدها باورها و خودگويه( مباحثهو  زير سوال بردن ،

  .)مطلق و پنج رابط داغ را زير سوال ببريد
هـر  . شـود  واقعاً باعث اضطرابم مي »حتماً بايد عملكرد خوبي داشته باشم«اين توقع من كه 
. توانم تحمل كـنم كـه مـورد ارزيـابي ديگـران قـرار بگيـرم        اما من مي ،چند دوست ندارم

  .پيشرفت هستم گويند كه من در حال علاوه بر اينها، معلمان هم مي
E اگـر هـم بـه خـوبي     ): تأثيرات زير سوال بردن، هيجانات و رفتارهـاي جديـد  ( تاثيرات

پـذيري   و خويشتن ماريا اضطراب خود را كاهش.(بيايمتوانم با آن كنار  صحبت نكنم، مي
  .)تواند منجر به بهبود عملكرد شود كاهش اضطراب مي. را افزايش داده است
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  ي مارياها ABCDEتحليل 
A ماريا در مورد سخنراني پنج دقيقه اي فكر مي كند كه  .رويداد فعال كننده

  .قرار است فردا صبح در كلاس ارائه دهد
B مـن  «: ي ماريا يك بايد عمده را دربـردارد ها خود گويه .ها ورها و خودگويهبا

چـرا مدرسـه   «پرسـد  او همچنين از خودش مي» ...بايد كار را به خوبي انجام دهم
ال در واقـع تـوقعي اسـت بـراي آسـان بـودن       ؤاين س ـ» بايد چنين سخت باشد؟

و شـرايط زنـدگي او   جهان  ،كند كه او با اين سوال اين توقع را مطرح مي. مدرسه
  .آسان، پذيرا، غيرقضاوتي و غيرانتقادي باشد

اسـتفاده   هـا  ي داغ چطور؟ ماريا از سه مـورد از ايـن رابـط   ها اما در مورد رابط
  .توانم آن را تحمل كنم و هميشه و هرگز ارزش هستم، من نمي من بي: كند مي

C كـه او بـه    شـوند  ي ماريا سبب مـي ها خودگويه .هيجاني و رفتاري: پيامدها
شدت اضطراب، تنيدگي، نگراني، تهديد و ترديد در مـورد ارزش خـود را تجربـه    

ي مهمي از علايم جسمي اضطراب، از جمله تسريع ضربان قلـب،  ها او نشانه. كند
  .دهد لرزش خفيف و تهوع را از خود نشان مي

D ي هـا  ماريا ياد مـي گيـرد كـه چگونـه باورهـا و خودگويـه       .زير سوال بردن
او بـه جـاي تـداوم ايـن     . منطقي خودش را زير سوال برده و ريشه كن نمايـد غير

، بـه خـود مـي    »همه به من خيره شـوند  ،من نمي توانم تحمل كنم« :اعتقاد كه
تـوانم تحمـل كـنم كـه مـورد ارزيـابي        اگر چه آن را دوست ندارم، اما مـي «گويد

را بـه خـوبي انجـام    من بايد ايـن كـار   « به جاي اين باور كه. »ديگران قرار بگيرم
بـه  . »توانم با آن كنـار بيـايم   اگر هم به خوبي صحبت نكنم، مي« گويد ، مي»دهم

توانم در مقابـل ديگـران بـه خـوبي صـحبت       من هرگز نمي«جاي اين اعتقاد كه 
  ».كه من در حال پيشرفت هستم :دنگوي معلمان مي«  گويد به خود مي» كنم

يش علت اصـلي اضـطراب او هسـتند،    ها هكه باورها و خودگوي يابد در ميماريا 
اين توقع كه من بايد حتما عملكرد خوبي داشته باشم، باعث مي شود كه واقعـا  «

ي ماريا در مورد اين سخنراني، بيش از ها باورها و خودگويه» .دچار اضطراب شوم
  .توانند موجب تهديد و بروز اضطراب در او گردند خود سخنراني مي

E ال ؤماريا، در نتيجه زير س ـ .هيجانات و رفتار جديد: بردنال ؤتاثيرات زير س
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بردن باورهاي غيرمنطقي اش، احساس اضطراب و تهديد كمتري دارد و هيجانات 
اگر هم به خوبي صحبت نكـنم،  «: او گفت. بيند خود را بيشتر در كنترل خود مي

ر در برابـر  گيرد كه خـود را بپـذيرد و كمت ـ   او ياد مي. »مي توانم با آن كنار بيايم
  .پذيري نمايد ارزيابي و انتقاد ديگران احساس آسيب

اضطراب اندك بـه فـرد   «: المثل چيني با اين مضمون وجود دارد كه يك ضرب
. ٭»كند كند تا ذهن خود را متمركز كند، اما اضطراب زياد او را فلج مي كمك مي

تري داشـته   نتواند فكر روش بدون ترديد ماريا با مديريت سطح اضطراب خود، مي
  .و سخنراني بهتري ارائه دهد

ماريا نياز دارد كه همچنان باورهاي غيرمنطقي خـود را بـه چـالش كشـيده و     
اگر او اين كـار را نكنـد، ممكـن    . را مديريت نمايد -بويژه اضطراب -هيجان خود

اخـتلال اضـطراب   (است دچـار يـك اخـتلال اضـطرابي ماننـد هـراس اجتمـاعي       
  .مورد بحث قرار گرفته اند 7ت اضطرابي در فصل اختلالا. شود) اجتماعي

فرم خود «هنگامي كه احساس اضطراب، خشم يا افسردگي داريد، همانند ماريا
  .را كامل كنيد» ABCDEتحليلي و پيشرفت 

يعني رويداد فعال كننـده بـه    Aكنيد براي شما  نخست، چيزي را كه فكر مي
  .آيد، در فرم وارد نماييد مي رشما

  .عني پيامدهاي هيجاني و رفتاري را وارد كنيدي Cدوم، 
سـپس از  . يتان گوش فرا دهيدها يعني باورها و خودگويه ها Bسوم، با دقت به 

به طـور خـاص، بـه    . ميان آنها آنچه را كه غير منطقي مي نمايد، يادداشت كنيد
ر به به منظو...) توانم آن را تحمل كنم و من نمي مثلاً(دنبال پنج رابط داغ بگرديد

را كـه در يكـي از   » ن م و م ه«ياد داشتن پنج رابط داغ، حروف اول آنهـا يعنـي   
بـاور رايـج    11همچنـين  . ي قبلي توصيف نموديم، بـه حافظـه بسـپاريد   ها فصل

باورهـا و  « Bشناسـايي  . ارائه شده اند، مـرور كنيـد   6غيرمنطقي را كه در فصل 
  .ز تحليل شماست، چالش برانگيزترين بخش ا»ي غيرمنطقيها خودگويه

ي غيرمنطقـي خـود را بـا اسـتفاده از     هـا  باورها و خودگويـه  ؛يعني Dچهارم، 

                                                 
   .به من گفت) Tao he(اين ضرب المثل را يكي از دانشجويان چيني من به نام تائوهي٭
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  .زير سوال برده و به چالش بكشيد ،ي توصيف شده در اين فصلها روش
هيجانات و  :تاثيرات زير سوال بردن را كه عبارت است از ؛يعني Eو در نهايت، 

  .رفتار جديد، در فرم وارد نماييد
ي غيرمنطقي و ريشه كن نمودن آن دسته ها ردن باورها و خودگويهزير سوال ب

هرگاه . يي را كه موجب آشفتگي شما شده اند، ادامه دهيدها از باورها و خودگويه
اسـتفاده   ABCDEكه احساس آشفتگي كرديد، از فرم خود تحليلي و پيشرفت 

  .كنيد
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  ABCDEفرم خودتحليلي و پيشرفت
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

بـه هنگـام   . انجـام دهيـد   Eو  A ،C ،B، Dمراحل آن را به ترتيـب  . اين فرم را كپي كنيد
 Bهنگامي كه مرحله . پيروي كنيد 5و  4ي ها ناراحتي از روشهاي خود ياري ارائه شده در فصل

همچنين توجه كنيد كه آيا هيچكـدام  . ، به دنبال بايدها و رابطهاي داغ بگرديددهيد ميرا انجام 

                :تاريخ                                                                                       
A  رويداد يا موقعيـت ناخوشـايند، مـي توانـد رويـدادهاي      ( فعال كننده رويداد

  ):پيش بيني شده باشد
  
  

  
  

B  دها، باورها و خودگويه هاي غيرمنطقي شما، بويژه باي ـ(و خودگويه ها باورها
  ):هاي مطلق و پنج رابط داغحتماً

  
  
  
  

C  هيجانات ناخوشايند و رفتارهاي ناسازگار(هيجاني و رفتاري: پيامدها(  
  :هيجانات

  
  

  ):و يا رفتار مورد انتظار(رفتار
  
  
  

D    زيـر سـوال بـردن باورهـا و خودگويـه هـاي       ( مباحثـه و  زير سـؤال بـردن
  ):رابط داغ غيرمنطقي، بويژه بايدها، حتماهاي مطلق و پنج

  
  
  

E  تاثيرات زير سؤال بردن، هيجانات و رفتارهاي جديد( تأثيرات:(  
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  .توصيف شده اند، در ميان باورهاي شما وجود دارد يا خير 6باور غيرمنطقي كه در فصل  11از 
  
  

  )LFT(تحمل پايين ناكامي 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

) LFT(بياييد در اينجا نگاهي به ناكامي، تحمل ناكامي، تحمل پايين ناكامي 
  .و چگونگي ارتباط اينها با استرس هيجاني داشته باشيم

 »دستيابي بـه آن چيـزي اسـت كـه شـما خواهـان آن هسـتيد       عدم «ناكامي 
ي هـا  و برنامـه  هـا  ناكامي به بن بست رسيدن آرزوها، تـلاش ). اليس، نوار صوتي(

ناراحتي است كه شما فكر مي كنيـد قـادر بـه     از تحمل ناكامي آن ميزان. ماست
  .تحمل آن هستيد

جهـان و گفـتن    ، اعتقاد به دشواري بيش از اندازه)LFT(تحمل پايين ناكامي
من نمي توانم تحمل كنم كه جهان تا اين انـدازه  « اين نكته به خودتان است كه 

به عنوان مثال، ناكامي عبارت است از خراب كردن ضربات در بازي . »دشوار باشد
تحمل پايين ناكامي هم اين است كه پس از خراب كردن ايـن ضـربات بـه    . گلف

ب كنم و چـون ايـن اتفـاق مـي افتـد، ايـن       را خرا ها من نبايد توپ«خود بگوييد

  
  
  
  
  
  

  !تحمل پايين ناكامي ممنوع
جهان بايد آسـان  «. نتيجه يك باور غيرمنطقي است ،تحمل پايين براي ناكامي

  .»باشد
به منظور افزايش ظرفيت خود براي تحمل ناكامي، اين جملات سـازگارانه را  

من اين را دوست نـدارم، امـا خـب، در هـر صـورت مـي       «تكرار كنيد  با خود
من اين را دوست ندارم، اما خب، در هر صورت مـي  . توانم آن را تحمل كنم
 ».توانم آن را تحمل كنم
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مـن هرگـز عملكـرد خـوبي     . و من نمي توانم آن را تحمل كـنم  استوحشتناك 
  ».نخواهم داشت

در مورد هيجانات را به منظور درك تحمـل پـايين ناكـامي و      ABCديدگاه 
يـك رويـداد فعـال     ،زدن ضربه نامناسـب بـه تـوپ   . آشفتگي خود، به كار بگيريد

را  هـا  من نبايد تـوپ «: ور و خودگويه غيرمنطقي شما اين است كهبا. كننده است
تـوانم آن را   خراب كنم و اگر اينگونه شود اين وحشتناك خواهد بود و مـن نمـي  

پيامدهاي هيجـاني  . »توانم عملكرد خوبي داشته باشم من هرگز نمي. تحمل كنم
عملكرد ضعيف و ، ناراحتي هيجاني و احتمالا عصباني شدن :و رفتاري، عبارتند از
به ياد داشته باشيد كـه در اصـل   . ي بعدي به دليل ناراحتيها خراب كردن ضربه

از سرزنش كردن رويداد فعال كننده به عنـوان  . شما خالق هيجانات خود هستيد
  1.تان، خودداري كنيد تنها عامل آشفتگيِ

يكي  LFTدر حالكيه ناكامي، يك بخش طبيعي از زندگي به حساب مي آيد، 
به منظور كاهش . ز علل اصلي آشفتگي، ناشادي، مسامحه و عملكرد ضعيف استا

LFT    خود، بر روي افزايش ظرفيت تحمل خود براي كنارآمدن با ناكـامي بـدون
انتظار نداشته باشيد كه به طور كامل . گرفتار شدن به ناراحتي هيجاني، كار كنيد

دهنـد و   ده هميشـه روي مـي  از ناكامي خلاصي يابيد، زيرا رويدادهاي ناكام كنن ـ
 ـگير مـردم معمـولا يـاد مـي     ،يكي از تاثيرات مثبت ناكامي اين است كـه  د كـه  ن

  .رويدادهاي نفرت انگيز را كاهش داده و بهبود ببخشند
) يك امـر درونـي  (بهبود تحمل پايين ناكامي  باعث تواند يك هدف منطقي مي

كه مانع از تحقق آرزوهـاي   جهان بيروني(. باشد نه انتظار رهايي يافتن از ناكامي
ي غيرمنطقي را كه موجب تحمل پايين ناكـامي  ها باورها و خودگويه.) شود ما مي

  .ال ببريدؤدر شما شده اند، شناسايي كرده و زير س
آنها با رها ساختن مهار خشم خـود،   ،برخي از مردم به اشتباه بر اين باورند كه

                                                 
كه توسط البرت الـيس ارائـه   » غلبه بر تحمل پايين ناكامي«است تحت عنوان ، بحثي LFTيك بحث جالب در مورد  - 1

هيجـاني تهيـه    -اين نوار صوتي را مي توانيد از طريق تماس با موسسه البرت اليس براي رفتار درمـاني عقلانـي  . شده است
  .نماييد
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عصباني و خشمگين شدن بـه  . ودقادر به كاهش احساسات قوي ناكامي خواهند ب
هنگام ناكامي، در واقع احتمال اين را كه در آينده هم به همين صورت و يا حتي 

خشم و توانايي ضعيف براي تحمل . دهد شديدتر واكنش نشان دهيد، افزايش مي
. كنـد  ناكامي، توان ما را براي حل مساله كاهش داده و عملكرد ما را مختـل مـي  

اغلب بـه روابـط بـا     .كند دن در ديگران ايجاد استرس ميعصباني و خشمگين ش
بـا  . زند و ممكن است موجب ايجاد لجبـازي در ديگـران شـود    اهميت صدمه مي
يتـان، تحمـل پـايين ناكـامي را در خـود بهبـود ببخشـيد و از        ها اصلاح خودگويه

مراجعـه  » افـزايش تحمـل ناكـامي   «به تصوير زير با عنوان . آشفتگي خود بكاهيد
  :كنيد
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  افزايش تحمل ناكامي
 LFTباورهاي غيرمنطقي كـه منجـر بـه   

  :شوند مي
كمـك  LFTباورهاي منطقي كه بـه بهبـود   

  :كنند مي
  .ناراحت كننده است  !وحشتناك است

  .كمي سخت است، اما دشوار نيست  !بسيار دشوار است

  .كمي سخت است و غير از اين هم نيست  .نبايد تا اين اندازه دشوار باشد

دليلي وجود ندارد كه اين بايد راحـت تـر از     .چنين دشوار باشد نبايد
  .آن چيزي باشد كه هست

  چرا جهان بايد آسان باشد؟  .هيچ چيزي نبايد چنين دشوار باشد

هنگـامي كـه مـن شكسـت مـي خـورم،       
جهان مكـاني غيرعادلانـه و رقـت انگيـز     

  .براي زندگي است

 هنگامي كه شكست مي خورم، امري كـاملاً 
است، من دفعه بعد بهتر عمل خواهم عادي 

  .كرد

تـوانم آن   من ناكامي را دوست ندارم، اما مي  .من نمي توانم ناكامي را تحمل كنم
  .را تحمل كنم

هــا، دهشــتناك  و گرفتــاري هــا دشــواري
  .مخوف و وحشتناك هستند

ها، ناراحـت كننـده و    و گرفتاري ها دشواري
  .ناخوشايند هستند

  
  
  
  
  
  

 LFTي عمـده  هـا  يكـي از علـت  » توانم آن را تحمل كنم نميمن «خودگويه 

  با احساسات خود در تماس باشيد،
  با خودگويه هايتان در تماس باشيد،

 .ندزيرا اينها تعيين كننده اصلي هيجانات شما هست
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، اين »توانم آن را تحمل كنم من نمي«اگر شما به طور مكرر به خود بگوييد. است
هنگامي كه احسـاس  . شود كه اين يك واقعيت علمي است باور در شما ايجاد مي

م، اما مـي  من اين را دوست ندار«: ناكامي مي كنيد، از عبارتهاي سازگارانه مانند
من مي توانم با چيزهايي كه دوسـت نـدارم، كنـار    «و يا » توانم آن را تحمل كنم

من ايـن را دوسـت نـدارم، امـا     «همچنين اين جمله را كه . استفاده كنيد» بيايم
  .به ياد داشته باشيد» توانم آن را تحمل كنم خب، در هر صورت مي

مـن  «عـلاج آن،   و» آن را تحمـل كـنم  تـوانم   مـن نمـي  «، LFTعلت عمـده  
  .است» توانم آن را تحمل كنم مي

  
  

  كنار آمدن با ناكامي از طريق افزايش تحمل ناكامي
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  .توانم آن را تحمل كنم من اين را دوست ندارم، ولي خب، مي
  .توانم آن را تحمل كنم ست ندارم، ولي خب، ميومن اين را د

  

را كنتـرل كنـيم، امـا     تـوانيم موقعيتهـاي ناكـام كننـده     ما هميشه نمي
توانيم آشفتگي و واكنش هيجاني خود نسـبت بـه آنهـا را كنتـرل و      مي

ايــن مــرد بدشــانس در حــال اســتفاده از خودگويــه . مــديريت نمــاييم
  .سازگارانه براي كنترل ناكامي خود است

  
ي بسيار زيادي مواجهند، يعني به آنچه كه ها سفانه برخي از مردم با ناكاميأمت
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هـر   ...هر اندازه كه شما بد شـانس تـر باشـيد   «. دست پيدا نمي كنند خواهند مي
 )از جانب اقتصاد، سياست و غيـره ( ي بيشتري مواجه باشيدها با ناكامي اندازه كه

الـيس،  ( »برايتان بهتر خواهد بود كه بر روي بهبود تحمل ناكامي خود، كار كنيد
تعامل با افـراد غيـر منصـف و    هر اندازه كه شما بيشتر ناكامي را در ). نوار صوتي

  .سود ببريد SOSتوانيد از  رويدادهاي ناخوشايند تجربه مي كنيد، بيشتر مي
  
  
  
  
  

  

ممكن است شما پس از فكر كردن بسيار، تصميم بگيريد كه دست به اقـدامي  
 ،امـا شـما اگـر در ابتـدا    . شديد يا افراطي براي اصلاح يـك موقعيـت بـد، بزنيـد    

و ظرفيت تحمل ناكامي را در خـود مـديريت كنيـد، مـي     ، احساسات ها خودگويه
  .تر از خود نشان دهيد توانيد اقدامي موثرتر و حساب شده

  تفكر مثبت
انتظـار   :تفكر مثبـت عبـارت اسـت از   . تفكر منطقي با تفكر مثبت، تفاوت دارد

م با اعتماد براي حاصل شدن يك نتيجـه مثبـت از مشـكلات يـا رويـدادهاي      أتو
  .به بهبود وضعيت در آيندهزندگي و باور 

بينانه و مثبـت در مـورد    داشتن يك ديدگاه واقع :تفكر منطقي عبارت است از
شـوند و   رويدادها، مقابله با باورهاي غيرمنطقي كـه موجـب تخريـب اهـداف مـي     

كمك موثر به خود براي سازگاري با رويدادها حتي اگر ناخوشـايند يـا نـامطلوب    
بـاور بـه بهبـود رويـدادها در      ،نيد كه تفكر مثبـت به طور خلاصه تصور ك. باشند

حتـي در   ،آينده است و تفكر منطقي هم كمك به خود بـراي سـازگاري معقـول   
  .صورت عدم بهبود رويدادهاست

هر اندازه كه بيشتر از سوي افراد و رويدادهاي غيرمنصفانه با 
ناكامي مواجه مي شويد، بيشتر نياز داريد كه توانايي خود را براي 

هاي بحران،  اين امر بويژه در زمان. تحمل ناكامي بهبود ببخشيد
 .صادق است
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  .تفكر منطقي، چيزي بيش از تفكر مثبت است
  تفكر منطقي  تفكر مثبت

ا از من فكر نمي كـنم كـه شـغل خـود ر     -1  .من شغل خود را حفظ مي كنم -1
دست دهم، اما اگر اين اتفاق هم بيافتـد،  
مي توانم آن را تحمل كنم و سـعي مـي   

  .كنم شغل ديگري پيدا كنم

رابطــه مــن بــا ايــن شــخص دوســت  -2
داشتني ادامه پيدا مي كنـد و همـه   

  .مي شود هكارها رو به را

اگر رابطه ما به هم بخورد، يك بدشانسي  -2
 .خواهد بود، اما ايـن وحشـتناك نيسـت   

من باز هم مي توانم رابطـه اي هدفمنـد   
  .با شخص ديگري برقرار كنم

   

ما امروز بعدازظهر به خريد مي رويـم   -3
ــه اي خواهــد   ــار مودبان و پســرم رفت
ــد او   ــد دي ــان خواهن داشــت و همگ

  .چقدر مودب است

امروز بعدازظهر كه بـراي خريـد    احتمالاً -3
بيرون مـي رويـم، پسـرم مودبانـه رفتـار      

دبانـه  ؤاما اگر هم او رفتـار م . دخواهد كر
اي نداشته باشد، اين بدين معنـا نيسـت   
كه او بچه بدي است و يا من والـد بـدي   

  .هستم
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  پاشيده شدن پوست جوز بر روي صورت
يكي از دانشجويان من د ريك رويـداد ناخوشـايند، نكتـه اي مثبـت يافتـه      

پوسـت جـوز    برادر كوچك او از روي شيطنت بـه روي صـورت او پـودر   . است
گرفتگي سـينوس  در رابطه با من هميشه «: او به من گفت. هندي پاشيده بود

سينوسـهايم را كـاملا    ،اما مثل اينكه پودر پوسـت جـوز  . مشكل زيادي داشتم
  ».با آنها ندارم ياز آن زمان به بعد، مشكل چندان. پاك كرده است

  
  بازمانده از صاعقه

آدم مـن   :گفـت  مـي  ،بـرده بـود  زني كه از يك صـاعقه جـان سـالم بـه در     
همچنـين  . ، زيرا كه دچار صاعقه شده، اما زنده مانـده اسـت  هستمخوشبختي 

، هستمكه آدم بدبختي  :گفت مردي كه چنين رويدادي را تجربه كرده بود، مي
  !چون دچار صاعقه شده است

ــدتاً    ــد، عم ــدادهاي ب ــورد روي ــما در م ــاس ش ــونگي احس ــاور و  چگ ــه ب ب
  .دارد بستگي مورد آن رويدادها ي شما درها خودگويه

  
   

  
  

ديگري كه دوستش داريـد،   دهيد كه فرزندتان و يا هر شخص ميشما ترجيح 
خواهيد كه در  شما مي. ي باور كه ذكر آنها رفت، زندگي كندها با كداميك از نظام

  .جريان طوفانهاي زندگي خود به كداميك از اين نظام باورها تكيه كنيد
  باورهاي منطقي

ن مسئول اصلي احساسات شادي و ناشادي و همچنين موفقيت خود در م«
امـا گـاهي    .زندگي سرشـار از زيبـايي و لـذت اسـت    . رسيدن به اهدافم هستم

  ».اوقات تيره و ياس آور هم مي شود
آنچـه   من تلاش مي كنم تا تفاوت ميان آنچه كه مي توانم تغييـر دهـم و  «

آنگاه براي تغيير چيزهايي كـه قابـل    .را درك كنم كه قادر به تغيير آن نيستم
هنگامي كه به طـور مـداوم اضـطراب، خشـم و     . تغيير هستند، تلاش مي كنم

من بر . افسردگي را تجربه مي كنم، بر روي كاهش اين احساسات كار مي كنم
. يستم، كار مي كـنم نروي پذيرش و سازگار شدن با آنچه كه قادر به تغيير آن 

آور هستند، من نهايت تلاش  ي زندگي تيره و يأساه حتي هنگامي كه واقعيت

به هنگام ناراحتي، باورها و خودگويه هاي غيرمنطقي خود را 
 .ي كنيدشناساي
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  ».دهم تا به سازگاري رسيده و در آرامش زندگي كنم خود را انجام مي
  

  باورهاي غيرمنطقي زيانبار
علـت عمـده   ) از جمله رويدادهاي اوايل زندگي من(ساير مردم و رويدادها«

حمـايتگر  رويـدادهاي خوشـايند و افـراد    . احساسات و رفتار فعلي من هسـتند 
  ».شوند موجب شادماني من و موفقيت من در رسيدن به اهدافم مي

  

تـوانم مـانع از آن    دهند، من نمي آور روي مي هنگامي كه رويدادهاي يأس«
هنگامي كه به طور مداوم اضطراب، خشم و . كنم شوم، اما احساس بدبختي مي

مـن  . مـايم ن كنم، خود، ديگران و جهان را سـرزنش مـي   افسردگي را تجربه مي
توقع دارم جهان آسان و منصف و رويدادها خوشايند باشند تا اينكه بتـوانم بـا   

  ».آن سازگار شده و در آرامش زندگي كنم
  
  
  
  
  
  

  

  
  
  
  

را براي تلاش در جهـت  » دعاي آرامش«بسياري از مردم، از جمله درمانگران، 
. نها نيسـتيم هاي بدي كه قادر به تغيير آ موقعيتهاي بد و پذيرش  موقعيتتغيير 

  .الهام بخش يافته اند
  

  
  
  
  
  

باروهاي غيرمنطقي خود را زير سوال ببريد تا اينكه اعتقاد 
.خود را به آنها از دست بدهيد  

شادماني به اين بستگي ندارد كه شما چه كسي هستيد يا چه چيزي 
.داريد، بلكه تنها به اين بستگي دارد كه چگونه فكر مي كنيد  
 ديل كارنگي
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  هيجاني توسط لين كلارك -عقلاني دعاي آرامش با تغيير رفتار درمانيِ(*) 
  

درمان، اغلب در ايجاد تغيير شخصي، تحقق سريع تر تغيير و تعيـين مسـايل   
يجـاني و  برخـي از مشـكلات ه  . قابل تغيير و غيرقابل تغيير، مفيد واقع مي شـود 

  .اختلالات در مقابل تغيير، مقاوم هستند

تحمل بدون توقع اينكه (به من بده تا بپذيرم ) آرامش(آرامشي
  )نبايد اينگونه باشد

) رفتاري ها و مشكلات هيجاني مقاوممشكلات عملي، گ(آنچه را 
  .توانم تغيير دهم كه نمي

مشكلات عملي، (ده تا تغيير دهم آنچه را ) عزم(شجاعتي 
  .توانم تغيير دهم كه مي) ها و مشكلات هيجاني گرفتاري

  و
 (*).بينشي ده تا تفاوت اين دو را دريابيم

  پروردگارا
  به من آرامش ده 

  .تا بپذيرم آنچه را كه نمي توانم تغيير دهم                
  شجاعتي ده    
   .تا تغيير دهم آنچه را كه مي توانم تغيير دهم   

  و  
  بينشي ده  
 .تا تفاوت اين دو را دريابم  
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  يي از درمانگرانها توصيه
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

، پيشـنهاداتي را  »راههايي بيشتر براي كمك به خودمـان «، با عنوان 11فصل 
اين فصل همچنين . دهد براي فرد علاقمند به جستجوي كمك حرفه اي ارائه مي

  .ر كنار درمان مفيد واقع مي شوداشاره مي كند كه غالباً مصرف دارو د
روشهايي را براي رسـيدن بـه باورهـاي منطقـي مـوثر و       SOSبا تلاش شما، 

شما بايـد آن را مطالعـه كنيـد، تمرينـات را     . آموزد مديريت هيجانات به شما مي
ي مختلف خودياري ارائه شده را تمـرين كنيـد و آنچـه را كـه     ها بخوانيد و روش

حفـظ يـك نظـام بـاور     . ا و زندگي خود، به كـار بگيريـد  آموخته ايد، در موقعيته
  .مستلزم تداوم توجه و تلاش است ،منطقي

   
  

  :را به ياد داشته باشيم عمدهاين نكات 
باورهاي منطقي، بر خلاف باورهاي غيرمنطقي، معقول، مبتني بـر واقعيـت،    •

ا آنگونـه  جهان را آنگونه كه هست، بدون توقع اينكه بايـد اينگونـه ي ـ  « •
. باشد و وحشتناك ساختن آن در صـورتي كـه چنـان نباشـد، بپذيريـد     

تلاش كنيد جهان را بدون انفعال، نكوهش كردن و يا تسليم در مقابـل  
، 52درايـدن و نـيمن، ص   (بخش هاي ناخوشايند دنياي خود، بپذيريـد 

1994.(«  
 خود تخريبي(خالق آشفتگي ها ،اما نه به طور كامل ،شما به طور عمده •

ي خود هستيد و از توانايي سازنده براي به حـداقل رسـاندن آنهـا و    )ها
اليس به نقل (از اين توانايي استفاده كنيد . تحقق خويشتن برخورداريد

 ).1996از وينراچ، 
. و وحشتناك ساختن را به حداقل برسـانيد )سه بايد عمده(متوقع بودن  •

بــه عنــوان  خــود و ديگــران را .تحمـل ناكــامي خــود را افــزايش دهيــد 
 ).1996دريدان به نقل از وينراچ، (انسانهايي جايزالخطا بپذيريد

در تغيير آنچه كه قادر به تغيير آن هسـتيد، شـجاع باشـيد و بـا آرامـش       •
آنچه را كـه نمـي توانيـد تغييـر دهيـد، بپذيريـد و از بيـنش لازم بـراي         

اچ، برنارد به نقل از وينر.(تشخيص اين دو از يكديگر، برخوردار باشيد
1996( 

.شما مسئول مديريت هيجانات خود هستيد  
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ا مفيد و براي هيجانات ما ياري دهنده هستند، بر اساس ترجيحات و آرزوه
  .استوار هستند و پنج رابط داغ در آنها جايي ندارند

ي غيرمنطقي خود را كه علت اصلي اضـطراب، خشـم و   ها باورها و خودگويه •
 .افسردگي هستند، شناسايي كرده، زير سوال ببريد و ريشه كن نماييد

باورهاي غيرمنطقي خود را آنقدر مورد مباحثه قرار داده و زير سوال ببريـد   •
 .ود را به آنها از دست بدهيدكه اعتقاد خ

و احساسات خود تمـاس برقـرار كنيـد، ايـن سـه       ها براي اينكه با خودگويه •
 :سئوال را از خود بپرسيد

  »من در مورد خودم، به خود چه مي گويم؟«
  »من در مورد ديگران، به خود چه مي گويم؟«
  »به خود چه مي گويم؟ ،ي ناخوشايندها من در مورد موقعيت«
ي هـا  يكي از علل عمده آشـفتگي ) LFT(ي كه تحمل پايين ناكامياز آنجاي •

  .هيجاني است، بر روي افزايش توانايي خود براي تحمل ناكامي كار كنيد
ي غيرعادلانه دچـار ناكـامي   ها هر اندازه كه بيشتر به وسيله افراد و موقعيت •

ايـن  . شويد، نياز بيشتري به بهبود توانايي خود براي تحمل ناكامي داريد مي
 .صادق است ،امر بويژه در زمانهاي بحران

و پيشرفت را بـه   ABCDEهنگامي كه ناراحت هستيد، فرم خود تحليلي  •
 .منظور درك و مديريت بهتر هيجانات خود تكميل كنيد

 .دعاي آرامش را در جايي نصب كرده و آن را ياد بگيريد •
   

  
  
  
  
  
  

 پروردگارا
   ،ه من آرامش دهب

  .تا بپذيرم آنچه را كه نمي توانم تغيير دهم              
   ،شجاعتي ده   
   .تا تغيير دهم آنچه را كه مي توانم تغيير دهم   

  و  
  ،بينشي ده  

 .تا تفاوت اين دو را دريابم   



 

  
 

  6فصل 
  هاي  باورها و خودگويه

  رايج غير منطقي
  

  
  
  
  
  
.  

  
  
  
  

برخي از . كنند مردم در برابر تغيير باورهاي غير منطقي خود، مقاومت مي
مردم از باورهاي غير منطقي خود حمايت كرده، آنها را پرورش داده، از آنها 

  .مراقبت مي كنند و آنها را تغذيه مي كنند
  

» طقيي غير منها ريشه كن نمودن باورها و خودگويه«فصل پنج با عنوان 
ي ها آميز باورها و خودگويه چگونگي زير سئوال بردن و ريشه كن كردن موفقيت

  .غير منطقي را پس از شناسايي آنها توصيف نمود
  

  :در فصل حاضر مي آموزيم
  .باور و خودگويه غير منطقي كه بايد شناسايي و ريشه كن شوند 11 •
  .مشكلات هيجاني ثانويه و چگونگي اجتناب از آنها •
حريفات شناختي و خطاهاي تفكر كه موجب مشكلات هيجاني انواع ت •

  .مي شوند

باغ باورهاي غيرمنطقي
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  ي داغ زير بنايها بايدهاي عمده و رابط
  .ساير باورهاي غير منطقي هستند

ي غيــر منطقــي، اضــطراب، خشــم و افســردگي قابــل هــا باورهــا و خودگويــه
سه : باورهاي غير منطقي اساسي عبارتند از. كنند اي را براي ما ايجاد مي ملاحظه

  .پنج رابط داغ و ها بايد عمده، حتماً
  

ي ها به هنگام مطالعه اين مباحث ، شما درمي يابيد كه اين بايدها و حتماً
ي داغ، موجب باورهاي غير منطقي اضافي از جمله يازده باور ها اساسي و رابط

  .غير منطقي رايج، تحريفات شناختي و خطاهاي تفكر مي شوند
ي داغي ها و رابط ها به بررسي اين بايدها ، حتماًبياييد به طور مختصر، 

بپردازيم كه زير بناي ساير باورهاي غير منطقي ما هستند و نقشي اساسي در 
  .ايجاد ناشادي دارند

  
 

 

، همگـي هنگـامي كـه بـه صـورت      و اجبارهـا  ي مطلقاه بايدها، نبايدها، حتماً
يي مطلق از خود، ديگـران، جهـان و سـاير شـرايط زنـدگي فـرد بـه كـار         ها توقع
پزشكي كـه بـه آسـاني    . آيند يي زيانبار به شمار ميها روند، باورها و خودگويه مي

 دهم، من بايد در هر كاري كه انجام مي«شد، بر اين باور بود كه  دچار آزردگي مي
من بايد هميشه بهترين مادر « مادري مستأصل اعتقاد داشت كه » .بهترين باشم

  .»باشم
  

  خودگويه غير منطقي:عمدهبايدسه
  ...!بايدمن  -1
  ...!بايد) او(تو  -2
  ...!بايدجهان و شرايط زندگي من  -3
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  دهند مان ارتباط مياتكه بايدهاي عمده ما را به هيجان: پنج رابط داغ
 :نكوهش و نفرين -1

آرزوي تنبيه شدن يا تباهي براي خود يا ديگران كه منجر به خشـم معطـوف بـه    
  . از اين قبيل هستند» ! كودن»« !حمقيتو ا« . خود يا ديگران مي شود

 :من نمي توانم آن را تحمل كنم -2
اگـر  . من نمي توانم هيچگونه ناراحتي، اضطراب، خشم يا افسردگي را تحمل كـنم 

من مطلقـاً  . اين احساسات ادامه پيدا كنند، من نمي توانم زنده بمانم يا شاد باشم
 – LFTنطقـي، منجـر بـه    اين خودگويـه غيـر م  . احساس ناراحتي را نمي پذيرم

  .شود مي –تحمل پايين ناكامي
  :وحشتناك ساختن -3

اين موقعيت دهشتناك، مخوف . درصد وحشتناك است صداين موقعيت، بيش از 
دهشتناك ساختن، مخوف ساختن و افتضاح سـاختن، مشـابه   . و وحشتناك است

  .وحشتناك ساختن هستند
  :من بي ارزش هستم -4

نفـس پـايين و    ، عـزت ) LSA(ذيري پـايين  خويشـتن پ ـ . من اصلاً خوب نيسـتم 
مـن آدم پسـتي   «. افسردگي، نتيجه اين خودگويه و تفكـر غيـر منطقـي هسـتند    

  .نمونه اي از اين دست است» !هستم
  .هميشه و هرگز - 5

او و يا آن موقعيت، هميشه به همان صورت باقي خواهـد مانـد و هيچگـاه تغييـر     
  .نخواهد كرد

  
 
  
  
  
  

ايـن  . را بـا هيجانـات پيونـد مـي دهنـد     » حتماًهـا «و  »بايدها«پنج رابط داغ، 
چنانچـه ريشـه كـن يـا     ) هـا  هاي داغ، بايـدها و حتمـاً   رابط(باورهاي غير منطقي 

مديريت نشوند، موجب ناشادي، اضطراب، خشم، افسردگي و رفتارهاي خودشكن 

هنگامي كه ناراحت هستيد، در جستجوي رابط هاي داغ در خودگويه 
  .هايتان برآييد
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  1.ي داغ استفاده كنيدها براي يادآوري رابط» ن م و م ه«از حروف . مي شوند
  
  

  رمز باورهاي داغ» ن م و م ه« 
 ن       نكوهش و نفرين

  م       من نمي توانم آن را تحمل كنم
  و       وحشتناك ساختن
  م       من بي ارزش هستم

  ه       هميشه و هرگز

                                             
  يازده باور غير منطقي رايج

، يـازده  )1994، اليس و لانگ، 1994يس، ال(رفتار درمانگران عقلاني هيجاني 
افـراد، بـا نگهداشـتن ايـن     . اند باور و خودگويه غير منطقي رايج را شناسايي كرده

منطقــي، اضــطراب، خشــم، افســردگي قابــل توجــه و ســاير انــواع  باورهــاي غيــر
اين باورها، مسئول بسياري از . كنند ي هيجاني را براي خود، ايجاد ميها آشفتگي

  .آيند خودشكن و شكست در تحقق اهداف مهم به شمار ميرفتارهاي 
، )شوند به صورت مختصر توصيف ميكه (اكثر اين يازده باور غير منطقي رايج 

  .ي مطلق و پنج رابط داغ هستندها ناشي از بايدها، حتماً
اي  مردم در تمامي فرهنگها، به طرق مختلف با توقع اينكه دنيا بايـد بـه گونـه   

براي ايجاد تغيير مثبت . خواهند، خود را دچار ناراحتي مي كنند يباشد كه آنها م
در زندگي خود و ديگران تلاش كنيد، اما خود را با بالا بردن آرزوها و ترجيحـات  

 .   ي داغ، دچار ناراحتي مضاعف ننماييدها تا سطح توقعات مطلق به همراه رابط
 
  

                                                 
» مشتقات بايدهاي عمده« و يا » غير منطقينتايج « هيجاني، پنج رابط داغ را  –در رفتار درماني عقلاني : گفتگوي فني - 1

  ).1994اليس ، (مي نامند 
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سپس سه يا چهار مورد از آنهـا   ي غير منطقي زير بيانديشيد وها در مورد ايده
در سطح هيجاني، سه . كند، انتخاب كنيد را كه بيشتر در مورد خودتان صدق مي

شـويد،   يا چهار باور غير منطقي كه شـما بـراي تاييـد آنهـا بيشـتر وسوسـه مـي       
؟ به منظور تمرين بيشتر، در مورد افراد مختلفـي بيانديشـيد كـه آنهـا را     كدامند

بـه   دوسـت، همكـار و يـا فاميـل خـاص شـما       كنيد كه يك فكر مي. شناسيد مي
  كداميك از اين باورهاي غيرمنطقي، اعتقاد دارد؟

هر كدام از باورهاي غير منطقي را كه تا حدودي در مورد شما صدق مي كند، 
بر روي زير سئوال بردن و ريشه كن نمودن اين باورها كه موجب . يادداشت كنيد

  . در شما مي شوند، بيانديشيد احساس اضطراب، خشم و افسردگي
  

  يازده باور و خود گوية غير منطقي
اين براي من يك ضرورت مبرم است كه تقريبـاً از سـوي تمـامي    . #1

افرادي كه برايم مهم هستند، دوست داشته شوم و مورد تاييد قرار 
محقق نشود، وحشتناك است و من ـ   آنگونه كه بايدـ و اگر اين امر   .گيرم

  .من بي ارزش خواهم بود. آن را تحمل كنم نمي توانم
  

هنگامي كـه دريـافتم كـه    »: زماني يك استاد جوان روان شناسي به من گفت
بـه لحـاظ   . »محبوب تمامي دانشجويانم نيستم، يك شوك واقعي دريافـت كـردم  

هيجاني، او سرانجام پس از يك دوره زماني اين اكتشافات را پـذيرفت و بـه كـار    
  .معلم موثر كه محبوب بيشتر دانشجويانش بود، ادامه دادخود به عنوان يك 

  
خويشتن پذيري پايين، عزت نفس پـايين ، اضـطراب و    – پيامدهاي معمول

  افسردگي
  

 

  ياد بگيريد كه چگونه هيجانات خود را به هنگام ناراحتي تسكين بدهيد
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من ترجيح مي دهم كه توسط اكثر مردمي كه  – باورهاي منطقي جايگزين
 آگـاهي از اينكـه  . برايم مهم هستند، دوست داشته شده و مورد تأييد قرار گيـرم 

همگان من را دوست ندارند يا من را تأييد نمي كنند وحشتناك نيست، مي توانم 
معقـول نيسـت كـه    . آن را تحمل كنم و هنوز مي توانم احساس ارزشمندي بكنم

من كنترل اندكي بر روي چگونگي . انتظار داشته باشم، همگان من را تأييد كنند
  .فكر و احساس ديگران دارم

  

ي مختلف، توانا، شايسته و موفق باشم ها مي جنبهمن بايد در تما  .2 #
  .تا اينكه ارزشمند باشم

  

درصد توانا باشم و اگر بـه انـدازه اي    صدي مهم ها من بايد در تمامي حوزه
كه بايد، توانا نباشم، نمي توانم آن را تحمل كنم، بـي ارزش خـواهم بـود و    

  .بايد مورد نكوهش واقع شوم
  

افسردگي ، خويشتن پذيري پايين، عزت نفس  اضطراب، – پيامدهاي معمول
  .پايين، مسامحه

  

من يك فرد ناكامل و جايز الخطا هستم كه هـم  . باورهاي منطقي جايگزين
مـن در جهـت پيشـرفت تـلاش     . از نقاط قوت و هم از نقـاط ضـعف برخـوردارم   

تـوانم از   مـن مـي   .توانم به خـوبي انجـام دهـم    من بعضي از كارها را مي. كنم مي
  .ي زندگي درس بگيرمها اهات و از دشوارياشتب
  

مردم بايد منصفانه و با ملاحظـه رفتـار    .جهان بايد منصفانه باشد. 3 #
، آنها بد، شرور، پست و بسيار احمق هسـتند؛ آنهـا   گرنهنمايند و 

  .بايد به شدت سرزنش و تنبيه شوند
تناك اسـت،  چنانچه ديگران منصف نباشـند، وحش ـ . جهان و ديگران بايد منصف باشند

توانم آن را تحمل كنم و بايد مورد نكوهش و نفرين قرار گيرند و آنها هميشـه   من نمي
كنند، مگر اينكه دريابند كه بد، شـرور   به همين صورت خواهند ماند و هرگز تغيير نمي

  .و احمق هستند
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  خشم، عصبانيت، انتقامجويي – پيامدهاي معمول
  

منصف  ،مي دهم كه ديگران و جهانمن ترجيح  :باورهاي منطقي جايگزين
هرگاه كه امكـان داشـته باشـد    . و معقول باشند، اما زندگي اغلب منصفانه نيست

  .دهم تا منصفانه رفتار كنند من ديگران را تحت فشار قرار مي
  

برخي از مردم اعتقاد دارند كه آنها بايد هميشه منصفانه رفتار كرده و كارهاي 
نقص نبودن شديداً سرزنش  را به دليل عالي و بي پس خود  –درست انجام دهند 

آنها نياز دارند كه خود را ببخشـند، از رفتـار خـود پشـيمان     . كنند و نكوهش مي
اگر آنها قادر نباشند . شوند و تلاش كنند تا در آينده عملكرد بهتري داشته باشند

اي كه خود را ببخشند، ممكن است احساس گناه و افسردگي قابل تـوجهي را بـر  
  .خود ايجاد كنند

  
بسيار وحشتناك و افتضاح است كه كارها . جهان بايد آسان باشد .4 #

  .مطابق ميل من پيش نمي روند
كارها بايد مطابق ميل من پـيش برونـد و اگـر چنـين نباشـد، وحشـتناك اسـت، مـن         

و  شـوم  ميتوانم آن را تحمل كنم، جهان بايد نكوهش و نفرين شود، من بي ارزش  نمي
  .شاد نخواهم بود هرگز

  
  .افسردگي ، اضطراب ، خشم – پيامدهاي معمول

  

دهم كه كارها مطـابق ميـل مـن     من ترجيح مي :باورهاي منطقي جايگزين
هنگـامي  . افتد و گاهي هم اينگونه نيسـت  گاهي اوقات اين اتفاق مي. پيش بروند

حشتناك اما و .روند، ناراحت كننده و بد است كه كارها مطابق ميل من پيش نمي
مـن هميشـه   . تحمـل كـنم  آن را تـوانم   امـا مـي  . من آن را دوست نـدارم . نيست

توانم به طور عمده باورهـا   من مي. توانم رويدادهاي اطراف خود را كنترل كنم مي
يم را در مورد اين رويـدادها كنتـرل كـرده و از آن طريـق، كنتـرل      ها و خودگويه

  .زيادي را بر روي احساساتم اعمال كنم
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تـا بپـذيرم    ،بـه مـن آرامشـي ده    !پروردگـارا «عاي آرامش را مي خـوانم  من د
مشـكلات عملـي،   ( آنچـه را ) تحمل بدون توقع اينكه امورنبايـد اينگونـه باشـند   (

) عـزم (شجاعتي  .كه نمي توانم تغيير دهم) و مشكلات هيجاني مقاوم ها دشواري
كـه  ) ت هيجـاني و مشـكلا  ها مشكلات عملي، دشواري(تا تغيير دهم آنچه را  ،ده

  ».ده تا تفاوت اين دو را دريابم بينشيو  مي توانم تغيير دهم
  
  
  
  
  
  
من كار زيادي در مورد اضطراب،خشم و افسردگي يا ناشادي خود  .5 #

زيرا احساسات من ناشي از چيزهايي هستند . توانم انجام دهم نمي
  . افتند كه براي من اتفاق مي

  
احساسـات مـا     موجـب  عمـدتاً ، ها ها و موقعيتاعتقاد به اينكه ديگران رويداد

 .                                    شوند، يك تفكر غير منطقي و نادرست است مي
  
  
  
  
  
  
  
  

 
و تكنيكهاي  ها با اين وجود، روش. كنترل هيجانات ، غالباً كار دشواري است

AـBـC تفكر درست
كند شود                     فعال مي موجب مي  

C                              B                                  A  
رويداد فعال كننده         ها      باورها و خودگويه     هيجاني و رفتاري      : امدهاپي    

 C-Aتفكر نادرست

C
:پيامدها

هيجاني و رفتاري
 رويداد فعال كننده

A 
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رايتان آسان براي اين منظور به شما نشان مي دهد، اين كار را ب SOSخاصي كه 
  .تر مي نمايد

 
ناشـادي، آشـفتگي هيجـاني، تـرس و هـراس ناشـي از        :پيامدهاي معمـول 

  . هيجانات و رفتاري كه ظاهراً خارج از كنترل است
و آنچه كه در  ها باور من در مورد رويدادها و موقعيت  :باور منطقي جايگزين

  .مورد آنها به خود مي گويم، علت اصلي احساسات من است
مداوم    چنانچه چيزي خطرناك يا ترس آور باشد من بايد به طور  -6 #

  .و مفرط در مورد آن ناراحت بوده و منتظر وقوع آن باشم
  

زني به اين دليل كه شغل همسرش مستلزم سفرهاي فراوان بود، اغلب تنها 
از قفل بودن درها اطمينان حاصل  ،او معمولاً شبها به دليل ترس زياد. ماند مي
ي ها شدند كه او احتياط ترس و باورهاي غير منطقي مانع از آن مي. كرد نمي

  .معقول را به عمل آورد
استيصـال   واضطراب، ترس، نگراني، دشـواري در خـواب    :پيامدهاي معمول

  .هستند رواني
  

يك باور غيرمنطقي ديگر كه با باور مورد بحث مرتبط است، به 
  :باشد اين صورت مي

تهديد كننده به لحـاظ  (خطرناك  اه بسياري از موقعيت 
 ـجسمي و يا احتمال بالاي  ) رد شـدن از سـوي ديگـران   ط

هستند و من بايـد همـواره هوشـيار باشـم كـه از چنـين       
  .ي خطرناكي اجتناب كنمها موقعيت

  
يي كـه بـالقوه خطرنـاك    هـا  بيشـتر موقعيـت   –باورهاي جايگزين منطقـي 

توانم هوشيار بوده و تـا حـدودي   من مي . هستند، واقعاً هيچگاه اتفاق نمي افتند
من مي توانم با رويدادهاي بـدي كـه تـوان    . ي خطرناك را كنترل كنمها موقعيت
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  . تغيير آنها را ندارم كنار آمده و سازگار شوم
ي زندگي و به ها و مسئوليت ها اجتناب از مواجه شدن با دشواري. 7 #

  .تر از مواجه شدن با آنهاست تعويق انداختن آن، راحت
  

ناكامي ناشي از مواجه شدن با موقعيتها و مشكلاتي كه مجبور به مواجهه با آنها 
و مشكلات  ها اين دشواري. نيستم، وحشتناك است و من نمي توانم آن را تحمل كنم

  .قرار گيرندبايد مورد نكوهش و نفرين 
  

آيد، مشـكلات كوچـك    مسامحه و احساس گناه پديد مي  :پيامدهاي معمول
فـرد در مقابـل مشـكلات فزاينـده احسـاس       .شـوند  مشكلات بزرگ ميتبديل به 

افتنـد، رفتارهـاي تضـعيف     اهداف عمده فرد به مخـاطره مـي   .استيصال مي كند
افرادي كه به باور . شود اضطراب و افسردگي ايجاد مي ،اغلب. آيند كننده پديد مي

  .برخوردارند اعتقاد دارند، اغلب از توانايي پايين براي تحمل ناكامي 7شماره 
  

يك باور غيرمنطقي مرتبط با باور مورد بحث به اين صورت 
  :است

من بايد واقعاً قبل از اقدام به اصلاح يك موقعيت دشوار 
  .و ناخوشايند، ناراحت يا عصباني شوم

من بايد قبل از اينكه در مورد يك موقعيت دشوار، دست به اقدامي بزنم، بايد صبر 
من بايد قبل . ابل تحمل شود و يا من به اوج ناراحتي برسمآن موقعيت غير قكه كنم 

  :از
  برقراري تماس با يك همسايه پر سر و صدا 0
  درخواست تغيير شغل يا افزايش حقوق 0
  ابراز كردن ناراحتي ام از نحوه رفتار يك دوست 0
  عامء واداشتن كودكانم براي بهبود رفتارشان در ملا 0
  ام درسي صبحت با معلم در مورد نمره 0
  معاوضه يك كالاي معيوب 0

  .آنقدر صبر كنم كه ديگر نتوانم بيش از اين، آن را تحمل كنم
  

، مشكلات و كارهـاي  ها مواجه شدن با مسئوليت :باورهاي منطقي جايگزين
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مشكلات در مراحل اوليـه آنهـا ناراحـت     برخورد با. سخت، بخشي از زندگي است
تـوانم هنگـام وقـوع     مـن مـي  . نيسـت  اما به هيچ وجـه وحشـتناك   ،كننده است

  .ها مواجه شوم و آنرا تحمل كنم مشكلات با آن
  
من كاملاً به ديگران وابسته هستم و به فردي قوي تر از خود نياز . 8 #

  .من نمي توانم زندگي خودم را اداره كنم ،دارم تا به او اتكا كنم
  

م و اگر چنين نباشد، وحشتناك خواهد من بايد فردي قوي تر را داشته باشم تا به او وابسته باش
من . بود، نمي توانم آن را تحمل كنم، بي ارزش خواهم بود و من هميشه بدبخت خواهم بود

درمانده هستم و بدون دريافت كمك قابل ملاحظه از ديگران، نمي توانم كاركرد مناسبي داشته 
  .باشم

اي فـرد، قابـل   وابستگي به كساني كه در بـرآوردن نيازه ـ  :پيامدهاي معمول
  .اتكا نيستند، اضطراب

  

من دوست دارم كه ديگران مرا راهنمايي كرده و  :باورهاي منطقي جايگزين
من مي . از من حمايت كنند، اما واقع بينانه تر اين است كه به خودم متكي باشم

  .توانم ياد بگيرم كه مستقل تر باشم
  
هاي كنوني من سابقه گذشته من ، دليل عمده احساسات و رفتار -9 #

چيزهايي كه زماني در گذشته تأثير نيرومندي بر من داشته . است 
  .اند، در آينده نيز همچنان تأثير قوي بر من خواهند داشت

  
در احساسات و  ،فردي كه چنين باوري داردممكن است  :پيامدهاي معمول

ات هيجانات ناخوشايند غرق شود و از تلاش براي بهبود اين احساسات و هيجان
  .دست بردارد

  
  :يك باور غيرمنطقي مرتبط با باور مورد بحث به اين صورت است

هنگامي كه يك شخص به لحاظ هيجاني دچار آشفتگي مي شود، 
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. در گذشته شـخص وجـود دارد   ،يك علت خاص براي آن معمولاً
هنگامي كه اين علت پيدا شده، درك شود و به آن پرداخته شود، 

  .يي مي يابدشخص ديگر از آشفتگي رها
  

شـديد دوره   هـاي  زا و اسـترس  گذشته يك شخص، بـويژه رويـدادهاي آسـيب   
با اين وجـود، تلقـين   . مؤثر استآشفتگي فعلي فرد  دركودكي، با اهميت بوده و 

كه برخي از آنهـا خودآگـاه هسـتند و برخـي     (مكرر باورهاي غيرمنطقي به خود، 
ي اسـت كـه عمـدتاً موجـب     چيز )ناخودآگاه و برخي هم مربوط به دوره كودكي

كـن   شـناخت و ريشـه  فردي كه دچار نـاراحتي اسـت،   . شود آشفتگي شخص مي
  .شوند نياز دارد كردن باورهاي غيرمنطقي كه موجب ناراحتي هيجاني مي

اعتقاد دارد،  9در درمان، فردي كه به باور غيرمنطقي مرتبط با باور شماره 
ت هيجاني خود، احساس بهتري يابد كه او پس از كشف علت فرضي مشكلا درمي

افتد كه يك علت واحد، مجزا و پنهان براي  به ندرت اتفاق مي. كند پيدا نمي
  .سطوح بالاي اضطراب، خشم و يا افسردگي شخص وجود داشته باشد

ي غير منطقي ها علل مشكلات يك شخص، اغلب در تداوم باورها و خودگويه
و زير سئوال بردن اين باورها كمك كند  تواند به شناسايي درمان مي. او قرار دارد

  .و از اين طريق به بهبود خلق و رفتار منجر شود
  

و فرهنگ عامه به تقويت اين باور كمك  ها يي از رسانهها روان تحليلي و بخش
بويژه (هنگامي كه يك فرد به شدت تحت تأثير يك رويداد آسيب زا  :اند كرده

به شدت تحت  و ر گرفت، او براي هميشهقرا) يك رويداد مربوط به دوره كودكي
پس از سپري كردن  –اما نه همه آنها  –بيشتر افراد . تأثير اين رويداد خواهد بود

بهبودي هيجاني پس از سپري كردن اين . يابند زا، بهبود مي رويدادهاي آسيب
زا، بدون شك به باورهاي فرد و آنچه كه او در مورد آن رويداد  يك رويداد آسيب

  .گويد، بستگي دارد خود ميبه 
ماننـد  (يك رويداد آسيب زاي دوره كودكي كه بلند مدت و مـداوم باشـد   اگر 

تـأثير   باشد،و يا دوره كودكي عاري از عشق و محبت ) سوء استفاده جنسي مكرر
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با اين وجود، بيشتر كودكـاني  . داردمنفي نيرومندي بر روي كودك در حال رشد 
 .شـوند  هنجار مـي ي هستند، تبديل به بزرگسالاني با كه داراي چنين پيش زمينه

افـرادي كـه داراي دوران كـودكي    . هر چند كه خاطراتي بدي را حفظ مي كننـد 
تراژيك بوده و بر اين باور هسـتند كـه داشـتن دوران كـودكي تراژيـك هميشـه       
موجب مشكلات هيجاني در بزرگسالي مي شود، به طـور فزاينـده اي در معـرض    

  . مشكلات هيجاني هستندريسك ابتلا به 
احساسات و رفتار فعلي من، بيشتر بوسيله  :باورهاي منطقي جايگزين

ي فعلي من كنترل مي شوند نه بوسيله رويدادهاي دوري كه ها باورها و خودگويه
ي گذشته من ناخوشايند هستند، اما ها برخي از بخش. سالها قبل اتفاق افتاده اند

من چيزهايي از اين تجارب . آنها زندگي كنممن مي توانم ياد بگيرم كه با 
ي ناخوشايند گذشته من، ها من مي توانم راههايي بيايم تا بخش. آموخته ام

  .ناراحتي كمتري را سبب شوند
  
در صورتي كه فردي برايم اهميت داشته باشد بايد در مورد  -10 #

ي او، بسيار مضطرب، خشمگين و افسرده ها مشكلات و آشفتگي
  .شوم

ي قابل توجه روبرو شوند و اگر ها و گرفتاري ها ني كه برايم اهميت دارند، نبايد با دشواريكسا
وحشتناك خواهد بود، من نمي توانم آن را  -چيزي كه مطلقاً نبايد اتفاق بيافتد –چنين شود 

من در حاليكه از . تحمل كنم، من بي ارزش خواهم بود و هميشه به همين صورت خواهد ماند
  .ي ديگران اطلاع ندارم، نبايد شاد باشمها گرفتاري

  .اضطراب، افسردگي، خشم :پيامدهاي معمول
  

چگونه انسان مي تواند شاد باشد در حاليكه اين « :پرسيديك شخص ناشاد 
ي زيادي ها درست است كه گرفتاري» همه مصيبت جهان را در برگرفته است؟

ي خوب مي افتد، يكي از ها اندر جهان وجود دارد و غالباً اتفاقات بد براي انس
ي من اين است كه به ديگران كمك كنم و براي ايجاد دنياي بهتر تلاش ها ارزش
با اين وجود، يك شخص مي تواند در مورد بدشانسي و مشكلات ديگران . نمايم

چنان ناراحت شود كه كارايي خود را در زندگي اش از دست داده و در كمك به 
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  .ديگران ناكارامد شود
  

  »....من مادرم را خيلي دوست دارم«
كه در فاصله اي دور از خانواده ، در دانشگاه تحصيل مي كرد، بسيار  1مايك

ناراحت و اندوهگين بود، زيرا او مادرش را بسيار دوست داشت و مادر هم از دوري او 
  .افسرده بود

  
، زمان زيادي براي نحوه و چگـونگي ابـراز محبـت خـود بـه مـادرش صـرف        مايك

ميـزان   ،اي من مادرم را بسيار دوست دارم، اگـر خـودم را بكشـم و در نامـه    « .كرد مي
و ! محبت خودم را به او برايش بازگو كنم، او خواهد فهميد كـه چقـدر دوسـتش دارم   

  ».ام خواهد دانست كه من وضعيت او را درك كرده
هر . درا به خودش تلقين مي كر 10باور غيرمنطقي شماره  ،مايك به طور مداوم

مادر نبايد « :چند او به وضوح از اين امر آگاه نبود، اين را هم به خودش مي گفت
 –چيزي كه مطلقاً نبايد اتفاق بيافتد  –افسرده و وابسته باشد و اگر او چنين باشد 

وحشتناك خواهد بود، من نمي توانم آن را تحمل كنم، من بي ارزش خواهم بود و 
  .ردهميشه احساس بدبختي خواهم ك

  
پس از جلسات درماني متعدد، مايك از ناسازگار بودن باورها و افكار غيرمنطقي 

او مديريت بهتر هيجانات . خود در مورد پايان دادن احتمالي به زندگي خود، آگاه شد
  .خود را آغاز كرد و طرحي منطقي براي حمايت هيجاني بيشتر از مادرش تهيه نمود

  
ي كـه اتفاقـات بـد بـراي ديگـران روي      هنگـام  :باورهاي منطقي جـايگزين 

شوم و در صورتي كه بتوانم، براي كمـك بـه    دهد، من ناراحت و اندوهگين مي مي
مسـتقيم بـا    ارتبـاط با اين وجود، بدبختي و ناشادي ديگران، . كنم آنها تلاش مي

  .ايجاد احساسات شديد، چون اضطراب، افسردگي و ناشادي من ندارد
  

      

  
  
  

  
  

                                                 
1 - Mike 

  

هنگامي كه ناراحت هستيد، علت آن را در بايدها ودر 
 حتماً ها جستجو كنيد



 157هاي غيرمنطقي رايج                                                                   باورها و خودگويه   
 

نقص براي تمامي مشكلات وجود  يك راه حل درست و بي تقريباً -11 #
  .دارد و وحشتناك است كه اين راه حل را نيابم

اگر چنين نشود، . بايد يك راه حل درست و بي نقص وجود داشته باشد و من بايد آن را بيابم
اه هيچگ. اين مشكل بايد مورد نفرين قرار گيرد .توانم آن را تحمل كنم من نمي .وحشتناك است

  .راه حلي براي آن نخواهد بود
  

فكر كردن مداوم در مـورد   و و افسردگي ،اضطراب، خشم :پيامدهاي معمول
  .مشكلات

  
من دوسـت نـدارم مشـكلات بـدون راه حلهـاي       :باورهاي منطقي جايگزين

توانم بر دنياي خودم كـه   من مي. توانم با آن كنار بيايم اما من مي. نقص باشند بي
توانم آن را بـه طـور كامـل     اما نمي. تأثير بگذارم ،با ناكامي استپيچيده و همراه 

  .كنترل كنم
  
  
  
  
  

                                       

 

  .ما شوند توانند موجب بدبختي ه نشده، نميترجيحات، آرزوها و اميال برآورد
  .توانند اين كار را انجام دهند هاي مطلق مي توقعات، باورها و حتماً اما
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  يازده باور غيرمنطقي رايج كه
  .موجب آشفتگي هيجاني مي شوند

اين براي من يك ضرورت مبرم است كه از سوي تمامي افرادي كه برايم مهم  -1
  .شته شوم و مورد تأييد قرار گيرمهستند، دوست دا

تـا اينكـه    .مختلف توانا، شايسـته و موفـق باشـم    هاي فعاليتمن بايد در تمامي  -2
  .ارزشمند باشم

مردم بايد منصفانه و با ملاحظه رفتار نمايند و اگر چنين . جهان بايد منصفانه باشد -3
د به شدت سرزنش و نكنند، آنها بد، شرور، پست و بسيار احمق هستند ، آنها باي

  .تنبيه شوند
بسيار وحشتناك و افتضاح است كه كارها مطابق ميل من . جهان بايد آسان باشد -4

  .پيش نمي روند
من كار زيادي در مورد اضطراب، خشم و افسردگي يا ناشادي خود نمي توانم انجام  - 5

  .فتندزيرا احساسات من ناشي از چيزهايي هستند كه براي من اتفاق مي ا. دهم
من بايد به طور مداوم و مفرط در مورد  ،آور باشد چنانچه چيزي خطرناك يا ترس -6

  .آن ناراحت بوده و منتظر وقوع آن باشم
ي زندگي و به تعويق انداختن ها و مسئوليت ها اجتناب از مواجه شدن با دشواري -7

  .تر از مواجه شدن با آنهاست آن، راحت
ته هستم و به فردي قوي تر از خودم نياز دارم تا به او من كاملاً به ديگران وابس -8

  .اتكا كنم؛ من نمي توانم زندگي خودم را اداره كنم
چيزهايي . سابقه گذشته من، دليل عمده احساسات و رفتارهاي كنوني من است -9

كه زماني در گذشته تأثير نيرومندي بر روي من داشته اند، در آينده نيز تأثيري 
  .اهند داشتقوي بر من خو

در صورتي كه فردي برايم اهميت داشته باشد، بايد در مورد مشكلات و  - 10
  .ي او بسيار مضطرب، خشمگين و افسرده شومها آشفتگي

نقص براي تمامي مشكلات وجود دارد و  يك راه حل درست و بيتقريباً  -11
  .اك است كه اين راه حل را نيابموحشتن
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  ) :اضافي(مشكلات هيجاني ثانويه 
  .چگونه از خلق آنها اجتناب كنيم

  

ناراحت آشفته كردن بيشتر خـود   :يك مشكل هيجاني ثانويه ، عبارت است از
، درايـدن و  253 – 254، صـص  1994الـيس،  ( .تـان  ناراحتي و آشـفتگي  بارهدر

  ).1994نيمن، 
شما صبح روز اول هفته در كلاس خود در مورد يك  ،كه وقتيبه عنوان مثال، 

 بـاره ، خودتـان را در ، تمامي تعطيلات آخر هفتـه 1داريد سي سخنرانيموضوع در
ايـن دل  . ارائه اين سخنراني مختصر، دل مشـغول، نگـران و ناراحـت كـرده ايـد     

  .مشغولي، نگراني و ناراحتي مشكل هيجاني اوليه مي باشد
  

شما شاهد ناراحتي هيجاني خود هستيد و صبح ما قبل روز سخنراني به خود 
من نبايد براي ارائه يك سخنراني ساده خود را چنين ناراحت كنم، از «گوييد  مي

ارزش  آنجايي كه من تا اين حد در اين باره ناراحت و نگران هستم، پس مـن بـي  
هستم، من بايد مورد نكوهش و نفـرين قـرار بگيـرم، مـن هميشـه همـين گونـه        

پيامـدهاي  » .خواهم بود و هرگز در مورد ارائه سخنراني پيشـرفت نخـواهم كـرد   

                                                 
اضـطراب و نگرانـي در مـورد    :در مورد مشكلات هيجاني ثانويه به اين صـورت اسـت    ABCديدگاه : گفتگوي فني - 1

مـن نبايـد   «ها عبارتنـد از   هباورها و خودگوي. كند كننده را پيدا مي ارائه سخنراني در روز اول هفته حالت يك رويداد فعال
جايي كه تا اين حد در ايـن بـاره ناراحـت هسـتم، پـس مـن        در مورد ارائه يك سخنراني ساده چنين ناراحت شوم و از آن

مـن هميشـه، همـين گونـه خـواهم بـود و هرگـز پيشـرفت         . من بايد مورد نكـوهش و نفـرين قـرار بگيـرم    . ارزش هستم بي
  .ارزشي تاري عبارتنداز افسردگي در روز ما قبل سخنراني و احساس بيپيامدهاي هيجاني و رف. »كنم نمي

هـاي داغ  در ايجـاد مشـكلات هيجـاني ثانويـه هـم هماننـد ايجـاد مشـكلات           توجه داشته باشيد كه بايدهاي عمده و رابط
  هيجاني اوليه فعال هستند

  در مورد مشكلات ثانويه ABCديدگاه 
  

  
 
                    A                                                      B                                                    C 
 

        2                           رويداد فعال كننده 2                        باورها و خودگويه ها 2پيامدهاي هيجاني و رفتاري
     

اضطراب و افسردگي در مورد 
 ناراحتي هيجاني مشاهده شده

 مشاهده ناراحتي هيجاني خود

برمي انگيزد  فعال مي كند/
موجب مي شود

آنچه كه شما در مورد ناراحتي هيجاني 
 مشاهده شده به خود مي گوييد
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ايــن . هيجــاني ايــن خودگويــه غيرمنطقــي ، افســردگي شــما در ايــن روز اســت
  .مي باشد) اضافي(افسردگي، همان مشكل هيجاني ثانويه 

زيـرا   .يك مشكل هيجاني ثانويه است ،روز قبل از ارائه سخنرانيدر افسردگي 
  .يدبه دنبال مشكل هيجاني اوليه يعني نگراني از ارائه سخنراني، پديد مي آ

ي ديگر در رابطه با مشكلات هيجاني ثانويه، كدامها هستند؟ اگر شما ها مثال
اين  تكرار، شما خود را در )مشكل هيجاني اوليه(در مورد چيزي افسرده باشيد 
با تكرار اين شما ) . مشكل هيجاني ثانويه(كنيد  افسردگي، بيشتر افسرده مي

چون من افسرده  و» «.هستم ارزش تنها يك فرد ضعيف و بي« : خودگويه كه
  . شويد موجب افسردگي خودتان مي» ...ارزشم هستم پس واقعاً ضعيف و بي

  
مشـكل هيجـاني   (امتحان رياضي، مضطرب و هراسـان هسـتيد   براي اگر شما 

) مشكل هيجاني ثانويه(ناشي از اضطراب امتحان با افسرده شدن  در واقع،، )اوليه
  .افزاييد بر ناراحتي خود مي
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  :ناراحت كردن خود، درمورد ناراحت بودن
  ايجاد مشكلات هيجاني ثانويه

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ي خود بسيار افسرده شده ام و اخيراً هم در مورد افسردگي ها من در مورد هراس«
  .»ام مضطرب هستم

  
شـويد،   خشمگين يا افسـرده مـي   يك موقعيت، مضطرب، برابرهنگامي كه در 

هنگـامي در  . باشيد كه موجب بر اضطراب يا خشـمگيني خـود نيافزاييـد   مراقب 
مورد چيزي ناراحت يا آشفته هستيد، توجه كنيد كه در مـورد ايـن نـاراحتي يـا     

آيـا يـك    ؛يك روش خـوب بـراي تعيـين اينكـه    . گوييد آشفتگي به خود، چه مي
مـن در مـورد   «: ر، اين است كه از خود بپرسيدخيمشكل هيجاني ثانويه داريد يا 

بودن، چه احساسي دارم؟ اينكه من اغلب در مورد احساس ) يا مضطرب (افسرده 
  »اي را در بردارد؟ افسردگي با مشكل روبرو هستم ، چه نكته

  
ياد ! از خلق نمودن آنها بپرهيزيد. مشكلات هيجاني ثانويه، بسيار رايج هستند

خود را تسكين بدهيد، نه اينكه سري دوم از هيجانات منفي بگيريد كه هيجانات 
  . را خلق نماييد

 .كنـد  مشكلات هيجاني، مقابلـه مـي   بارهخودگويه مفيد با احساس ناراحتي در
مـن آدم جـائز   . عيـب و نقصـي نيسـتم    مـن آدم بـي  « :اين خودگويه چنين است

كنم  ن سعي ميم. الخطايي هستم كه همانند بقيه مردم، نقاط قوت و ضعفي دارم
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  .»كه خود را در مورد ناراحت بودنم، بيشتر ناراحت نكنم
  

  
  
  
  
  
  

  
  كه بايد از آنها اجتناب كرد 1تحريفات شناختي و خطاهاي فكري

  

تحريفات شناختي و خطاهاي فكري، بهتر روشن مي كنند كه افراد چگونه بـه  
ي تحريـف  هـا  واژه. سـازند  طور غير ضروري موجبات ناراحتي خود را فـراهم مـي  

امـا، بسـياري از درمـانگران، واژه     .شناختي و خطاي فكري، معناي يكساني دارند
اين واژه كمتر تهديـد كننـده بـه نظـر      ،زيرا .دهند را ترجيح مي» خطاي فكري«

  .رسد مي
هنگامي كه افكار . كند اشاره مي ها به افكار، باورها و خودگويه» شناختي«واژه 

ريف و سرشار از خطا مي شوند، ما آشفتگي هيجـاني  ي ما دچار تحها و خودگويه
  .عمده خود، از جمله تداوم خشم و تحريك پذيري را سبب مي شويم

اما افرادي كـه بـه   . شويم همه ما كم و بيش اين خطاهاي فكري را مرتكب مي
گرفتاري و رنج قابـل تـوجهي را    ،دهند صورت عادت گونه اين خطاها را انجام مي

  .كنند ميبراي خود ايجاد 
  

                                                 
، )1995بـك و راش،  (خطاهاي تفكر، مفاهيم مفيدي هستند كه توسط آرون بـك   تحريفات شناختي و: گفتگوي فني -1

تـر از تحريفـات شـناختي و     بـه منظـور بدسـت آوردن  يـك درك عميـق     . انـد  و ديگران، معرفي شده) 1999(ديويد برنز 
  .مراجعه كنيد) 1999(» درمان خلُقي جديد: احساس خوب«خطاهاي تفكر به كتاب ديويد برنز با عنوان 

ها علت اصلي  ، هر دو در مورد اينكه افكار و خودگويه)REBT(و رفتار درماني عقلاني هيجاني ) CT(شناخت درماني 
  .هيجانات هستند، اتفاق نظر دارند

 مسير شكست هاي بزرگ در زندگي تا باورها و خودگويه هاي
.غيرمنطقي فرش شده است  

به منظور اصلاح هيجانات خود، نخست باورها و خودگويه 
 .يدرا اصلاح كنهايتان



 163هاي غيرمنطقي رايج                                                                   باورها و خودگويه   
 

تري به اين افكار خودكار و خطاهـاي فكـري داشـته     اجازه بدهيد تا نگاه دقيق
يك فكر خودكار، يـك تغييـر   . شوند باشيم كه اينگونه باعث آشفتگي هيجاني مي

موجب يك واكنش  ،ذهني سريع و خودبخودي از يك رويداد يا موقعيت است كه
ه خودبخودي بوده و تنها بخشي از افكار خودكار، از اين لحاظ ك. شود هيجاني مي

  . هستند ها آنها در حيطه خودآگاهي ما قرار دارد، همانند باورها و خودگويه
افكـار خودكـار غيرمنطقـي،    . بسياري از افكار خودكار ما، غيرمنطقـي هسـتند  

ايـن خطاهـا، سـوء    . شـوند  منجر به تحريفـات شـناختي و خطاهـاي فكـري مـي     
ي هيجاني غيرمنطقي ها و منجر به پاسخ بودهقعيتها برداشتهايي از رويدادها و مو

  .شوند ميي هيجاني ها و اغراق در پاسخ
  

به طور مداوم  فكريبراي بسياري از افراد، اين تحريفات شناختي و خطاهاي 
آنها مانع . شوند تكرار شده و باعث رفتارهاي تضعيف شده و مشكلات هيجاني مي

ايـن  . كنند خشم و افسردگي ما را تشديد ميو اضطراب،  شوند مياز شاد بودن ما 
خطاهاي فكري، توانايي ما را براي درك احساسـات ديگـران و مـديريت روابـط،     

  . سازند محدود مي
تـر   مهم. آگاهي از افكار خودكارمان را بياموزيم ،توانيم با تلاش و مطالعه ما مي

ثيرات منفي آنهـا را بـر   توانيم ياد بگيريم كه آنها را كنترل كرده و تأ ما مي ،از آن
  .روي هيجاناتمان محدود سازيم

  
شما مي توانيد تنها با مطالعه، با كمك درمانگر و يـا بـا مسـاعدت يـك گـروه      

. شـويد يـا خيـر    درماني كشف كنيد كه آيا خطاهاي فكري خاصي را مرتكب مـي 
چنانچه هيچ گونه مدركي در حمايت از معتبر بودن يك فكر وجود نداشته باشد، 

ا بايد به طور مكرر و با قاطعيت براي متقاعد ساختن خود مبني بـر نادرسـت   شم
بودن اين فكر و در نتيجه كاهش تأثير آن بر روي هيجانات، خلق و رفتـار خـود،   

  .اقدام نماييد
در بخش بعدي، انـواع رايـج تحريفـات شـناختي و خطاهـاي فكـري، معرفـي        
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از اين خطاهـاي فكـر را مرتكـب     شما، كداميك) . 1995لز ، ها و 1هالز(شوند  مي
  : شويد مي
   

  يتحريفات شناختي و خطاهاي فكر
شما يك رويداد، موقعيت يا شخص را به صورت سـياه   :تفكر همه يا هيچ -1

ممكن است يك فـرد  . يا سفيد و بدون هيچگونه سايه خاكستري مي بينيد
 كه وارد رقابتي در تحصيل و يا كار شده اسـت، در صـورتي كـه اول نشـود،    

  .خود را شكست خورده تلقي نمايد
به موضـوعات  شما يك مثال يا رويداد بد را  :رويدادهاي بد تعميم افراطي -2

و اعتقاد داريد كه تمامي رويـدادهاي مشـابه هـم بـه      دهيد ديگر تعميم مي
 .همين صورت بد هستند

تفكـر شـما، تنهـا     .كنـد  ي بد را فيلتر ميها تنها نمونه :فيلتر ذهني منفي -3
در نتيجه، تمامي آن چيزي كـه شـما   . پذيرد ي بد را از يك چيز ميها مثال
 .ي بد هستندها و يا تجربه ها بينيد و يا به ياد داريد مثال مي

 هرچيـزي مثبـت   ي نمونهشما سريعاً  :ي مثبتها دست كم گرفتن نمونه -4
بـه عنـوان مثـال،    . دهيـد  كنيد و يا كوچك جلوه مي را ناديده گرفته، رد مي

ي مثبت او به عنوان يك ها ك والد افسرده فكر كند كه ويژگيممكن است ي
واقعاً كم اهميت بوده و نبايد مورد توجه قرار گرفته يا به حساب آورده  ،والد

 .شوند
واكنش يك فرد نسبت به خـود   ،مقدمه ما بي :ذهن خواني افكار ديگران -5

رك را به صورت منفي تعبير نموده و بدون اينكه براي چنـين قضـاوتي مـد   
اين كار جهش به سمت . آنها ما را دوست ندارند ،كه معتقديم ،داشته باشيم

  .شود گيري تلقي مي نتيجه
  

بينـي   پـيش  ،مقدمـه  مـا بـي   :پيش گويي و پيش بيني رويدادهاي بد
و مطـابق بـا    ا يك شخص ما را نااميد خواهد كـرد كنيم كه يك رويداد ي مي

                                                 
1 - Hales 
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چ گونه شاهدي براي اين پـيش  اين برداشت رفتار مي كنيم، بدون اينكه هي
  .اين همان جهش به نتيجه گيري است. بيني وجو داشته باشد

  
بزرگنمايي اهميت يـك   ،اين عبارت است از :ي منفيها بزرگنمايي نمونه -6

ممكن است فردي يك نقص كوچك . رويداد بد، اشتباه و يا ويژگي شخصي
بـه اغـراق    بر روي صورت خود داشته باشد، اما در مورد اهميـت آن دسـت  

  .بزند
  

يعنـي كوچـك جلـوه دادن    : ي مثبـت هـا  كوچك جلوه دادن نمونه
ممكـن اسـت يـك كـودك     . اهميت يك رويداد مثبت يا موفقيـت شخصـي  

بگيرد و سپس ادعا كند كـه  » B«افسرده در تمامي امتحانات مدرسه، نمره 
يـا ممكـن اسـت    . هر كدام از دانش آموزان قادر به انجام ايـن كـار هسـتند   

توانـد   آموزي به آساني مي ن اين كودك افسرده ادعا كنند كه هر دانشوالدي
  .بگيرد» B«نمره  ها در تمام درس

  
 ؛يعنـي  :كشـد  استدلال هيجاني بر استدلال منطقي خط بطلان مـي  -7

ممكن . استدلال صرفاً با احساسات و بدون منطق يا مدرك صورت مي گيرد
وده و يـا او را دوسـت   است شخصي احساس كند كه خانواده قـدردان او نب ـ 

ندارند، در حاليكه واقعيت اين است كه خانواده هم قدردان او هستند و هم 
بـه ايـن شـرح     يفكـر ي ديگري از ايـن خطـاي   ها نمونه. او را دوست دارند

  :هستند
   
  ».ارزش باشم من بايد بي پسكنم؛  من عميقاً احساس افسردگي مي«  •
كنـد كـه او بـا مـن      بـت مـي  ايـن ثا  پـس من از دست او عصباني هستم، «  •

  ».كند بدرفتاري مي
  .»واقعاً خطرناك است مؤثر پسمن از موش مي ترسم، «  •

  
و نبايـدهاي مطلـق،    هـا  شما با استفاده از بايدها، حتمـاً  :و بايدها ها حتماً -8
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تحميـل مـي   ) و يا شرايط زندگي خـود (توقعاتي را برخود، ديگران و جهان 
و جهان، راه را براي شـما بازكننـد و هـر    شما توقع داريد كه ديگران . كنيد

  .آنچه را كه مي خواهيد به شما بدهند
بـه   را خـود يـا ديگـران    يعني بـا  :به خود يا ديگران  برچسب زدن منفي -9

 »احمق«يا » بازنده«، »كودن«، »كار خراب كن«، »درمانده«عناويني مانند 
ود يا ديگران در رفتار خود را ارزيابي كنيد اما از برچسب زدن به خ. ناميدن

 .از رابط داغ نكوهش و نفرين اجتناب كنيد. يتان بپرهيزيدها خودگويه
گذاشـتن بـار    ؛يعنـي  :تنها سرزنش خود يا تنها سـرزنش ديگـران   -10

سرزنش براي يك رويداد بد صرفاً بـر روي دوش خـود و يـا صـرفاً بـر روي      
ل بيشــتر رويــدادهاي ناخوشــايند، نتيجــه تركيبــي از عوامــ. دوش ديگــران

 .هستند
  

  يتحريفات شناختي و خطاهاي فكر
 تفكر همه يا هيچ -1
 .رويدادهاي بد تعميم افراطي -2
 .كند ي منفي را فيلتر ميها تنها نمونه – فيلتر ذهني منفي -3
 ي مثبتها دست كم گرفتن نمونه -4
  گويي و پيش افكار ديگران ذهن خواني - 5
  اي مثبته نمونه و كوچك جلوه دادن ي منفيها نمونه بزرگنمايي -6
  .كشد بر استدلال منطقي خط بطلان مي استدلال هيجاني -7
   ها و بايد ها حتماً - 8
  به خود يا ديگرانبرچسب زدن منفي  -9

  تنها سرزنش خود يا تنها سرزنش ديگران - 10
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  سه بايد عمده و پنج رابط داغ 
  بستر مناسبي را براي

  ،يازده باور غيرمنطقي رايج
  ،مشكلات هيجاني ثانويه

  .يفات شناختي و خطاهاي فكر، فراهم مي آورندتحر
  
  

  .سه بايد عمده، توقعات مطلق از خود، ديگران و جهان هستند
بايدها ...!. بايدجهان و شرايط زندگي من ...! بايد ) او(تو ...!  من بايد: آنها عبارتند از

  .استي مطلق، نبايدهاي مطلق و اجبارها ها نبايدها، حتماً شامل؛
نكوهش و : شوند، عبارتند از كه با سه بايد عمده تركيب مي(اغ پنج رابط د
ارزش هستم و  توانم آن را تحمل كنم، وحشتناك ساختن، من بي نفرين، من نمي
  .هميشه و هرگز

  
شوند، يـازده بـاور    ي داغ با هم تركيب ميها هنگامي كه سه بايد عمده و رابط

شـكل   يختي و خطاهاي فكر، مشكلات هيجاني ثانويه، تحريفات شنا غيرمنطقي
تمامي ايـن باورهـاي غيرمنطقـي، موجـب تشـديد اضـطراب، خشـم،        . مي گيرند

  .شوند افسردگي، شرم، احساس گناه شديد، حسادت و غبطه مي
  

 سه بايد عمده و پنج رابط داغ
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  :اين نكات عمده را به ياد داشته باشيم
  
توانم آن را تحمل كنم، وحشتناك  نكوهش و نفرين، من نمي(پنج رابط داغ  •

 تركيب شدن بـا ، به هنگام )رزش هستم، هميشه و هرگزا ساختن، من بي
بـا  . يجاني مـداوم شـوند  موجب آشفتگي ه ؛توانند مي» ها حتماً«و » بايدها «

  .، پنج رابط داغ را به خاطر بسپاريد» ن م و م ه«حفظ حروف 
  .آيند ، يازده باور غيرمنطقي رايج پديد مي ها ي داغ، بايدها و حتماًها از رابط •
از ميان «از خود بپرسيد . ر غير منطقي رايج را به خاطر بسپاريديازده باو •

اين يازده باور غيرمنطقي، سه يا چهار باوري را كه احتمالاً در مورد من 
كنند، كدامها هستند؟ تا چه حد اين باورها در مورد من صدق مي  صدق مي

د تان، به خوِ دقت كنيد كه در مورد اضطراب ، خشم يا افسردگي .»كنند؟
را براي ) اضافي(گوييد؟ شما مي توانيد مشكلات هيجاني ثانويه  چه مي

  .خود پديد آوريد

  !بجوييد ها حتماًو در  ها بايدهنگامي كه ناراحت هستيد، علت را در  •
. توانند موجب بدبختي ما شوند ترجيحات، آرزوها و اميال برآورده نشده نمي •

  .انند چنين كنندتو ي مطلق ميها اما توقعات، بايدها و حتماً
تحريفات شناختي و خطاهاي فكري، افكاري غيرمنطقي هستند كه موجب  •

  .آشفتگي هيجاني و رفتار ناسازگار مي شوند
 12براي اين كار به فصل . بيازماييد 6و  5،  4ي ها درك خود را از فصل •

                             .سئوالات و تمرينات را كامل كنيد 2بخش  در مراجعه كنيد و



 

  
  

  سهبخش 
  
  

  مديريت 
اضطراب، خشم و 

  افسردگي



 



 

  7فصل 
  

  مديريت اضطراب
  

  
  
  
  
  
  
  

  !كمك! كمك
  

برخي از رويدادهاي فعال كننده ، مانند تعقيب شدن به وسيله يك شخص 
  .مسلح ، علت عيني و قدرتمندي براي ترس هستند

ا خطـر  ناشي از يك تهديـد ي ـ  عمدتاً ترس. باهم متفاوتند ترس و اضطراب
مانند آن چيزي كه در تصوير تعقيب و گريـز بـالا ديـده     .خاص و كنوني است

اضطراب به وسيله تهديداتي برانگيخته مي شود كه سلامت مـا را در  . مي شود
  .تهديداتي كه مبهم و نامشخص هستند. آينده تهديد مي كنند

  .ما هستندي ها علت اصلي اضطراب ما، باورها و خودگويه
  

  :ر ما به اين موارد مي پردازيمدر فصل حاض
تفاوت ميان اضطراب به عنوان يك مشكل و اضطراب بـه عنـوان    •

  يك اختلال
  .انواع اختلالات اضطرابي •
ي غيرمنطقـي و تهديـد از   هـا  خودگويـه  ؛علل اضطراب، از جمله •

  ).مانند سلامتي يا روابط مهم(مند دست دادن چيزي ارزش
  .راههاي پيشگيري و مديريت اضطراب •
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چنانچـه مشـكلات   . و مشكلاتي مواجه هستيم ها مه ما در زندگي با دشواريه
ي هيجـاني مـا بـه ايـن     هـا  و واكـنش ) يعني رويدادهاي فعال كننده و بد(عملي 

شـدت  . مشكلات به ميزان كافي شديد باشد، ما مي توانيم به اختلال دچار شويم
. مي شود يا خيـر واكنش ما، تعيين مي كند كه آيا يك مشكل تبديل به اختلال 

يك اختلال زماني ايجاد مي شود كـه فـرد آشـفتگي قابـل ملاحظـه و يـا نقـص        
مشهودي را در روابط با ديگران و يا نقصي آشكار را در كار و حرفه، امور منزل يا 

  ).DSM،  2000. (تحصيل تجربه مي كند
  

يك « : فرهنگ لغت و بستر، اضطراب را اينگونه تعريف مي كند
ي دردناك يا توأم با دل نگراني ، معمولاً در مورد يك ناراحتي ذهن

يك حـس نـا بـه    ... قريب الوقوع يا پيش بيني شده ] رويداد بد [ 
كه غالباً بـه وسـيله   هنجار و مستأصل كننده از دل نگراني و ترس 

مانند تعريق، انقبـاض عضـلات و افـزايش ضـربان     (علايم جسمي 
قعيـت و ماهيـت تهديـد و    ترديد در مـورد وا  .شود ايجاد مي )قلب

، آنهمچنين به وسيله ترديد به خود در مورد توانايي سازگاري بـا  
  .) 1996وبستر ، (گردد  مشخص مي

  
كـرد   توصـيف توان اضطراب را به اين صورت هـم   همچنين مي

 ، كـه نـي شـده  بي يا ناراحتي ناشي از خطر پيش تنشدل نگراني، «
هنگـامي كـه در   ...  مشـخص اسـت  عمدتاً منبع آن نا شناخته يا نا

تحقق اهداف يا رضايت مورد نظر و يا راحتي در اثربخشي زندگي، 
اي  عارضـه  يـك  هيجاني معقول ، تداخل ايجـاد كنـد ، بـه عنـوان    

). 1994نامـه روانپزشـكي،    واژه(» گـردد  آسيب شناختي تلقي مـي 
تواند ناشي از تهديد از دست دادن چيزي باشد كه آن  اضطراب مي

از دسـت دادن يـك    :مثلاً .دانيم ني خود ضروري ميرا براي شادما
  . رابطه مهم 
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يي جايز الخطا هستيم، پيوسته با مشـكلات اضـطرابي دسـت و    ها ما كه انسان
چنانچه اضطراب شدت پيدا كرده و آشفتگي يـا نقـص قابـل    . كنيم پنجه نرم مي

  . شود توجهي را در زندگي ما ايجاد نمايد، تبديل به يك اختلال اضطرابي مي
  
  
  
  

 SOS، كـه مبنـا و اسـاس كتـاب     ) REBT( رفتار درماني عقلاني هيجـاني  
داروهاي ضد . است، در درمان و پيشگيري از اختلالات اضطرابي بسيار مفيد است

ايـن امـر   . توانند بسيار كمك كننده باشند مي  REBTاضطراب به همراه درمان 
برخي از انـواع داروهـاي ضـد     با اين حال،. مورد بحث قرار مي گيرد 11در فصل 

  .آور باشند  توانند تا حدي اضطراب اضطراب مي
  

عـوارض  . نياز به يك معاينه پزشكي را با پزشك خود مورد بحـث قـرار دهيـد   
. ي اختلال اضطرابي شوندها توانند به تنهايي موجب اضطراب يا نشانه پزشكي مي

رخي از عوارض مربـوط  مشكلات تيروئيد، ديابت، كمبود غلظت گلوكز در خون، ب
ي هـا  يي مشـابه بـا نشـانه   هـا  به قلب و ساير اختلالات جسمي، ممكن است نشانه

  .اضطراب داشته باشند
  

در حـين  . لف اختلالات اضطرابي داشته باشيمد با هم نگاهي به انواع مختيبياي
معنـي  . باشـيد  داشته» دانشجوي روانشناسي«بيماري  هم بهخواندن اين مطالب 

اين است كه فرد در حين خواندن مطالب مربـوط بـه اخـتلالات فكـر      اين مفهوم
  .كند كه خود او به بيشتر اين اختلالات مبتلا و دچار است

  
  هشت نوع اختلال اضطرابي                                 

دل مشـغولي   ،نگرانـي  و اضطراب :) GAD(  اختلال اضطراب تعميم يافته
ي روزمـره،  هـا  در دامنه متنوعي از شـرايط و موقعيـت   بينانه كه شديد و غير واقع

كند، اما اضطراب اضطراب اندك ، به متمركز ساختن ذهن كمك مي
  .سازد  اد آن را فلج ميزي

 ضرب المثل چيني
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بيقراري، انرژي پايين، دشواري : از عبارتي جسمي غالب ها نشانه. شود تجربه مي
پذيري، انقباض عضلاني، درد عضلات، تنفس كوتاه، تپش قلب  در تمركز، تحريك

تنـد  كه غالباً موجب نگراني هستند، عبار ييها حوزه. هستند و دشواري در خواب
  .از خانواده، پول، كار و بيماري

GADدر زنـدگي روزمـره و در   . ، يكي از شايع ترين اختلالات اضطرابي است
شود، اما اضـطراب   ي زندگي، احتياط امري مهم تلقي ميها مواجه شدن با چالش

 GADاز جملـه علـل   . شـود  مـي و نگراني قابل توجه و دايمـي موجـب اخـتلال    
ي غيرمنطقـي، وحشـتناك سـاختن،    ها طقي، خودگويهتوان به باورهاي غيرمن مي

، هـا  ...شـود اگـر    چـه مـي  . اشاره كرد ها  ...شود اگر  تحمل پايين ناكامي و چه مي
چـه  » «...شود اگـر   چه مي« .پرسد فراواني هستند كه فرد از خودش مي سئوالات

؟ ...شود اگـر   شود اگر دير برسم؟ چه مي شود اگر ماشينم خراب شود؟ چه مي مي
  .   گردد ، موجب اضطراب مي...شود اگر  تفكر چه مي

   
. هسـتند » پارانوئيد«اشتباه است كه فكر كنيم افراد مبتلا به اختلال اضطرابي 

بـا زنـدگي روزمـره همـراه هسـتند، بسيارهراسـان        آنها در مورد خطراتي كه ذاتاً
ند تا به آنهـا  ومضطربند، اما براين باور نيستند كه افراد از روي عمد تلاش مي كن

اين افـراد، درتـلاش بـراي كـاهش     . آسيب بزنند ويا براي آنها مشكل ايجاد كنند
دچار شدن به مشـكلات مـرتبط بـا الكـل يـا       اضطراب دردناك، درمعرض ريسك

  .داروها قرار دارند
من نبايد ناراحتي ويـا  «  :اغلب اين است كه ]اين افراد[ ،ي درونيها خود گويه

 ،ا سـلامت جسـمي يـا روان شـناختي خـودم احسـاس كـنم       خطري را دررابطه ب
باورهـاي  . »توانم آن را تحمل كنم من نمي درغيراينصورت اين وحشتناك است و

نگراني من ممكن است خطـر را  : توانند به اين صورت باشند غير منطقي ديگر مي
من با نگراني مداوم خود را درمقابل خطرات آينده وناراحتي همـراه بـا    ،دفع كند

  ».رويدادهاي بد، محافظت مي كنم
مـورد بحـث قـرار    6تأ ثيـر داشـته ودرفصـل    GAD دو باور غيرمنطقي كه بر

  :باشند گرفتند، به شرح زير مي
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آور باشد، من بايد به طور مـداوم و   چنانچه چيزي خطرناك يا ترس.  6
  .در مورد آن ناراحت بوده و منتظر وقوع آن باشم مفرط

  .روند ت كه كارها مطابق ميل من پيش نميوحشتناك و افتضاح اس . 4
  

اضطراب ناگهاني و مستأصل كننده كه موجب وحشت  :اختلال وحشتزدگي
ن قلـب شـديد، گيجـي،    ضـربا  :ي جسمي ترس شديد مانندها و بسياري از نشاني

حسي، سوزش، لرز و رعشه، برافروختگي و ترس از دست دادن  ، بيكوتاهي تنفس
  .شود ميكنترل، ديوانه شدن و مرگ 

  
معمـولاً اطلاعـي از علـت تـرس ناگهـاني و       ،فرد مبتلا به اختلال وحشتزدگي

از سوي ديگر، فردي كـه از گربـه هـراس دارد، دقيقـاً از علـت      . شديد خود ندارد
  !يك گربه : ترس ناگهاني و شديد خود، مطلع است

براي بسياري از افراد ، علت اختلال وحشتزدگي يك تعبير و تفسـير بـيش از   
به عنوان مثال ممكن اسـت  . باشد حد جدي و يا فاجعه بار از احساسات بدني مي

تغييرات ضربان قلب و يا  :يك شخص احساسات يا تغييراتي ظريف در بدن مانند
و سـپس  ) ، يك رويداد فعال كننـده  A( .را تجربه كندكوتاه شدن خفيف تنفس 

بـاور و خودگويـه   ، B(به خود بگويد كه ممكـن اسـت اتفـاق خطرنـاكي بيافتـد      
پيامـدهاي   C(موجـب تـرس و وحشـت    ) B(خودگويه غيرمنطقي ). غيرمنطقي

  .شود مي) هيجاني و رفتاري 
  

  
  ».اين ممكن است آخر خط باشد« 

او پس از ). رويداد فعال كننده(شد كه قلبش دو بار پشت سرهم زد متوجه  1اشلي
اين وحشـتناك  . ط باشداين ممكن است آخر خ! واي، حمله قلبي«: اين به خود گفت 

پيامدهاي هيجـاني و رفتـاري ايـن خودگويـه غيرمنطقـي      » ) .خودگويه دروني(است 
اشلي هنگامي كـه متوجـه   . وحشتي بود كه پس از آن موجب تشديد ضربان قلب شد

يـك  « :زند، به خود گفت شد كه قلبش پس از آن تپش غيرعادي ، حالا تندتر هم مي
دقيقه به  15تا  10اين چرخه وحشت، در عرض  .»مشكل وحشتناك پيش آمده است

                                                 
1 - Ashley 
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او منتظـر وقـوع    .راي اشلي بـه همـراه آورد  اوج خود رسيد و لرز، ضعف، استيصال را ب
اشلي، نا آگاهانـه موجـب حمـلات وحشـت بـراي خـود شـد و        . حمله قلبي بعدي بود

ي كـه  از آنجـاي . دانست كه در واقع اين خودگويه او بود كه اينها را سبب شده بود نمي
علت اصلي هيجانات شما هستند، گوش دادن دقيق به آنچه كه به  ها باورها و خودگويه

  .گوييد، اهميت زيادي دارد خود مي
شـويد، از افـزايش دادن غيرطبيعـي بـازدم      هنگامي كه ترسان يا مضطرب مي

تواند موجب تسريع و يـا   ، زيرا اين امر ميصورت ناخواسته خودداري كنيد د بهخو
افزايش غير طبيعي تهويه ريوي و تنفس بسيار . حملات وحشتزدگي شودتشديد 

سريع به مدت دو دقيقـه، تعـادل اكسـيژن و دي اكسـيدكربن را در بـدن بـرهم       
، گيجي، احساس سـبكي  ويه ريوي نهايتاً موجب سوزش شديدافزايش ته. زند مي

بـراي  حتي . (شود مي ي جسمي حمله اضطرابها در سر و بسياري ديگر از نشانه
  .)هايي كه اضطراب خاصي گذارند آن

يـا موقعيتهـايي كـه     ها حضور در مكان هنگاماضطراب شديد «  :گذر هراسي
ــرم آور    ــا ش ــن و ي ــا ممك ــرار از آنه ــتف ــكي ،   واژه(  .اس ــه روانپزش ). 1994نام

دور بودن از خـانواده ، حضـور در ميـان     ،ي معمول ممكن است شاملها موقعيت
ايستادن در صف، مسافرت، وارد شدن به تونـل و عبـور    جمعيت، حضور در تئاتر،

   .از روي پل باشد
   

افراد مبتلا به گذر هراسي، همزمان به اخـتلال وحشـتزدگي هـم دچـار     غالباً، 
يي كه امكان شـرمنده شـدن   ها آنها غالباً از اين بيم دارند كه در موقعيت. هستند

حمله شوند و يا در چنين  آنها به وسيله حمله وحشتزدگي وجود دارد، دچار اين
 . يي نتوانند كمك دريافت كنندها موقعيت

  
 –) اختلال اضطراب اجتماعي هم گفته مـي شـود   ،به آن(  :هراس اجتماعي

ي اجتماعي كه در آن ممكـن  ها ترس و اجتناب آشكار و مداوم از موقعيت يعني؛
و يـا   رد، تحقيـر ط ـاست به دقت مورد مشاهده ديگران واقـع شـوند و در نتيجـه    

رد ط ـترسد، بلكـه او تنهـا از    چنين شخصي از صدمه جسمي نمي. شرمنده شوند
. شدن، مورد تمسخر واقع شدن و يا از ارزيـابي منفـي ديگـران در هـراس اسـت     
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ترس از رويدادهاي اجتماعي، صبحت كردن يا غذا  :موقعيتهاي معمول عبارتند از
. ي عموميها ده از سرويسو استفا متفاوتجنس  افرادخوردن در جمع، گفتگو با 
وجـود  ) عرق كردن ، لرز(ي جسمي شديد اضطراب ها معمولاً در اين مورد، نشانه

  .دارند
  

در نتيجـه آشـفتگي   . ي اجتماعي اسـت ها يك رفتار عمده، اجتناب از موقعيت
هيجاني و اجتناب از رفتار، فرد تا حدودي در تحصيلات و يا شـغل خـود، دچـار    

) LSA(ت عزت نفس پايين يا خويشتن پـذيري پـايين   احساسا. شود اختلال مي
توانيـد بخـش مربـوط بـه      مـي . بر روي اختلال اضـطراب اجتمـاعي تـأثير دارنـد    

  .مرور كنيد 9پذيري پايين را در فصل  خويشتن
: توانند به صورت زير باشـند  ي غيرمنطقي در اين مورد ميها باورها و خودگويه

ي شده و مورد پـذيرش قـرار گيـرم و اگـر     من بايد از سوي ديگران مثبت ارزياب«
وحشـتناك خواهـد بـود و     –مطلقاً بايد صورت گيرد كه چيزي  -پذيرفته نشوم، 

د و هرگز، هيچ شادي ارزش خواهم بو پس من بي. توانم آن را تحمل كنم من نمي
من نبايد در «: توانند چنين باشند ديگر باورهاي غيرمنطقي، مي» !نخواهم داشت
من بايد عملكرد خوبي داشته باشم و ديگران . احساس ناراحتي كنم كنار ديگران

اتفاقي كه مطلقاً بايد بيافتد  –من را مثبت ارزيابي كنند، اما اگر اين اتفاق نيافتد 
  » .ارزش خواهم بود من بي –

مورد بحث  6دو باور غيرمنطقي كه بر هراس اجتماعي مؤثر بوده و در فصل 
   :قرار گرفتند عبارتند از

اين براي من يك ضرورت مبرم است كه تقريباً از سوي تمامي . 1
افرادي كه برايم مهم هستند، دوست داشته شوم و مورد تأييد 

  .قرار گيرم
من بايد به طور كامل توانا ، شايسته و موفق باشم تا اينكه ارزشمند . 2

  .باشم
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  اضطراب خود را مديريت كنيد،
  در غير اينصورت

 آن شما را مديريت خواهد كرد

 با دقت به آنچه كه به خود مي گوييد ، گوش فرا دهيد
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  ABCيادگرفتن مديريت اضطراب با استفاده از 
  
  
  

                                     
            

  
  
  

                                           
       

  
  
  
  
      

 
 
 
 
 
  
  
 
 

                               
                              

  

B هاو خودگويهباورها A رويداد فعال كننده 

ممكـــــن اســـــت او»اه« 
! درخواسـت مـن را رد كنــد  

است من را رد اگر او درخو
  .وحشتناك خواهد بـود كند، 

. بـود  مارزش خـواه  من بـي 
تـوانم آن را تحمـل    من نمي

 .كنم

فكر مي كنم كه مي خواهم بـا  «
مـن  . او يك قرار ملاقات بگذارم

هاست كه به اين موضـوع   هفته
 »فكر مي كنم

D زير سئوال بردن 
C پيامد :  

 هيجاني و رفتاري

مـــن دارم خـــودم را مضـــطرب«
اگـر او درخواسـتم را رد   . كنم مي
مـن  . نخواهد بـود وحشتناك  كند،
مـن بـر   . آن را تحمل كنم توانم مي

عــدم احســاس بــي ارزشــي روي 
مـن مـي خـواهم كـه     . كار مي كنم

ــان   ــا او در ميـ ــتم را بـ درخواسـ
 ».بگذارم

توانم به اين فكـر   من حتي نمي«
. را رد كندكنم كه او درخواستم 

نـاراحتي و تـنش    من نمي توانم
درخواست قرار ملاقات از او را 

مـن ايـن كـار را بـه     ! تحمل كـنم 
 ».هفته آينده موكول مي كنم
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معقول بوده و مي توانـد  يد يا ناترس آشكار و مستمر كه شد :هراس مشخص
ارتفـاع، پـرواز، حيوانـات كوچـك،      :ي خاصي ماننـد ها اء يا موقعيتبه وسيلة اشي

آشـفتگي   ،شخص. حشرات، آسانسور، مشاهدة خون و يا تزريقات، برانگيخته شود
به طور كامل زندگي خود را به منظـور اجتنـاب    اي را تجربه كرده و قابل ملاحظه

  .از اشياء يا موقعيتهاي ترسناك، مختل نمايد
من مطلقـاً نبايـد صـدمه    « ن شخصي به اين صورت است ي چنيها خود گويه

. تـوانم آن را تحمـل كـنم    من نمي .ببينم واگر چنين شود، وحشتناك خواهد بود
من نبايد دركنار چيزهايي كه ازآنها . من نبايد به چيزهاي ترسناك نزديك شوم 

ترسم احساس ناراحتي كنم واگر چنين شـود، تجربـة ايـن نـاراحتي وتـرس،       مي
  .»! ناك خواهد بودوحشت

  
يكي . ترسيد ، ازحشرات پرنده مي1كريگ حشرة پرنده، ماشين را ازجاده بيرون كرد

اي درحال  گشت، حشره با ماشينش ازمحل كاربه خانه باز مي ، هنگامي كه اواز روزها
كريگ چنان هراسان و دستپاچه شد كه كنترل ماشين را . وارد ماشين او شد پرواز

  !وبان خارج شدازدست داد واز ات
  

ي فكـري وعملـي فـراوان    هـا  وسـواس  :)OCD(جبري  –اختلال وسواسي 
گيـر هسـتند ويـا موجـب آشـفتگي يـا اخـتلال آشـكار          ومكرر كه شديد و وقـت 

ذهني ناخوشـايند  يـا تصـاوير   هـا  ، افكـار، تكانـه  مان ي فكريها وسواس. گردند مي
ي فكـري  هـا  واسيي از وسها نمونه. شوند ومكرري هستند كه موجب آشفتگي مي

از ترديد مكرر در مورد قفل بودن در و افكـاري در رابطـه بـا آلـوده      :عبارت است
  . شدن به ميكروب از طريق دست دادن با ديگران

شسـتن   :ي عملي اقدامات و رفتارهـايي نـامطلوب و تكـراري ماننـد    ها وسواس
ز قفـل  مكرر دستها، چيدن اشياء با نظمي دقيق، بازبيني مكـرر بـراي اطمينـان ا   

فرد بر اين نكتـه آگـاهي دارد كـه    . باشند بودن در، تميز كردن مكرر يك اتاق مي
ي فكري يا عملي افراطي و نامعقول هستند، اما با وجود اين، قـادر بـه   ها وسواس

  .كنترل آنها نيست
                                                 
1 . Craig 
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  »ممكن است شما را آلوده كنم«
در مورد اينكه بر روي دستهايش ميكروب وجود دارد و   1سالي
ن است به طور تصادفي در حين دست دادن با ديگـران يـا   او ممك

دستگيرة در و يا دستة صندلي كه ديگران نيـز   مثللمس اشيايي 
د، كن ـآنها را لمس مي كنند اين ميكروبهـا را بـه ديگـران منتقـل     

يش هـا  او هميشه پس از لمس كردن كفـش . وسواس فكري داشت
غلـب پـس از   او ا. كرد كه دسـتهايش را بشـويد   احساس اجبار مي

گفت  گشت و به صندوقدار مي انجام خريد، به داخل فروشگاه برمي
متشــكرم، اگــر قــبلاً از شــما تشــكر نكــردم، الان از شــما تشــكر «

ي فكـري و  هـا  دانسـت كـه وسـواس    هر چند سالي مـي . »كنم مي
اش نامعقول هستند، اما در كنترل آنها با دشوارهاي بسياري  عملي

رفتار درماني شناختي و مصـرف دارو،   پس از شش ماه. مواجه بود
  .اي را بر روي افكار و رفتار خود باز يافت او كنترل قابل ملاحظه

  
اضطراب و نگراني مداوم و ترس ناموجه در مورد داشـتن   :خود بيمار انگاري

ي پزشـكي مبنـي بـر عـدم وجـود      ها يك بيماري جدي، عليرغم اطمينان بخشي
هـاي   مايشـات تشخيصـي و اطمينـان بخشـي    معاينات پزشكي مكـرر، آز  ،بيماري

شود كه به بيماري تهديد  دهد و او متقاعد نمي پزشك، نگراني فرد را كاهش نمي
  .كننده مانند بيماري قلبي يا سرطان مبتلا نيست

اين نگرانـي پايـدار موجـب آشـفتگي هيجـاني قابـل توجـه و يـا اخـتلال در          
رد مبتلا به خود بيمار انگاري ف. شود كاركردهاي اجتماعي، خانوادگي و شغلي مي

بر خلاف اكثر مردم، به جاي نگراني در مورد مشكلات خانوادگي، شغلي، مالي يـا  
پزشـكان  . باشـد  جسـم خـود مـي    ارتباطي، تنها نگران خطرات احتمالي در مورد

درصد بيماران آنها، دچار خود بيمـار انگـاري    9الي  4كنند كه حدود  گزارش مي
  .هستند

  :باشد منطقي كه در خود بيمار انگاري موثر است، به شرح زير مي يك باور غير

                                                 
1 . Sally 
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چنانچه چيزي خطرناك و ترس آور باشد، من بايد به طور مداوم و . 6 #
  .مفرط در مورد آن ناراحت و منتظر وقوع آن باشم

  
بـه دنبـال يـك رويـداد يـا موقعيـت بسـيار         :اختلال سازگاري با اضطراب

فــرد بــه اضــطراب آشــكاري دچــار ) ننــدة بــديــك رويــداد فعــال ك(زا  اســترس
گران يا در كار، تحصيل يو در روابط با د) دلشورة مفرطعصبيت، نگراني و(شود مي

  .گردد و امور خانه دچار اختلال مي
ق، اخـراج  تعارض زناشويي، طلا :زا، عبارتند از يي از رويدادهاي استرسها نمونه

برخـي از افـراد بـد    . كـار يا از دسـت دادن كسـب و   از شغل، شكست در تحصيل
شانس ممكن است همزمان در يك دورة زماني كوتـاه دو يـا چنـد مـورد از ايـن      

افرادي كه به طور معمول در مواجهه با اضطراب  دچـار  . مشكلات را تجربه كنند
شوند، ممكن است در صورت تجربة رويدادهاي بسيار بد بـه اخـتلال    اختلال نمي

، توان حـدس زد، ايـن اخـتلال    همانطور كه مي. سازگاري با اضطراب مبتلا شوند
  . يك اختلال رايج است

  
  رويدادهاي فعال كننده روي هم تلنبار شده اند

  
  
  
  
  
  
  
  

مـادر  ... شـما شـغلتان را از دسـت داديـد،     ... اجازه بده ببينم،«
... ماشينتان خـراب شـد،  ... زنتان آمده است تا با شما زندگي كند،
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كـنم كـه مشـكل     من فكر مي... ن را برد،دزد بخش اعظم اثاثيه اتا
  . »اختلال سازگاري با اضطراب باشد... تشخيصي شما

رويدادهاي استرس زاي متعدد، مي توانند بـر روي هـم تلنبـار    
بـا ايـن وجـود، باورهـا و     . شده و به شدت موجب اضـطراب شـوند  

ي منطقي، ما را در سـازگاري هيجـاني و تـا حـدودي     ها خودگويه
  . دهند ميدادهاي بد، ياري كنترل اين روي
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  ميزان اختلالات اضطرابي در بزرگسالان
 ميزان در جمعيت كلي  اختلال اضطرابي

  *درصد جمعيت 7تا  4 اختلال اضطراب تعميم يافته
 *درصد جمعيت 4تا  2 اختلال وحشتزدگي

 **درصد جمعيت 5تا  2 گذر هراسي
 *درصد جمعيت 16تا  11 هراس اجتماعي

 *درصد جمعيت 16تا  7 صهراس مشخ
 **درصد جمعيت 3تا  2 (OCD)جبري  -اختلال وسواسي
 درصد بيماران پزشكي 9تا  4 خود بيمارانگاري

 ميزان نا مشخص است اختلال سازگاري با اضطراب
  .ميزان يك اختلال در ميان جميعيت كلي در طول دورة زندگي*.

متاسفانه . بوط به جمعيت در هر مقطع زماني استي ذكر شده براي اين دو اختلال، مرها ميزان** 
  . ممكن است يك فرد در يك زمان به دو اختلال مبتلا باشد

گا، ها و. داويسون، جي. و نيل، اف) 1996(و كلارك، لي . اولري، كي. ناتان پي. ويلسون، جي: منابع
  ). 1996. (دي

  
  

  خودياري در مورد مشكلات و اختلالات اضطرابي
  

كنيد، با انجام موارد زيـر،   مياحساس نگراني ، تنيدگي و اضطراب هنگامي كه 
، 4در فصـل  .ي جسمي و رواني آن را متوقف و مديريت كنيـد ها اضطراب و نشانه

  .و تكنيكها توصيف شدند ها بسياري از اين روش
علت اصلي هيجانات شما هسـتند،   ،ها بپذيريد كه باورها و خودگويه ●

  .)يعني رويدادهاي فعال كننده(شكلات عملي نه رويدادهاي واقعي يا م
 سـپس ، )نـاراحتي و اضـطرابتان  (نخست به مشكلات هيجاني بپردازيد  ●

، )رويداد فعال كننده(براي مواجه شدن با مشكلات عملي و اشخاص دشوار 
  .اقدام نماييد

  .هيجانات ناسالم را با هيجانات سالم جايگزين كنيد ●
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طلق را با ترجيحات و آرزوها جـايگزين  هاي مسه بايد عمده و حتماً ●
  كنيد 

تـوانم آن را   مـي نكوهش و نفـرين، مـن ن  ( .پنح رابط داغ را كنار بگذاريد  ●
  )ارزش هستم، هميشه و هرگز تحمل كنم، وحشتناك ساختن، من بي

  .به جاي زبان هيجاني داغ، از زبان هيجاني سرد استفاده كنيد ●
مـن آن را دوسـت   « :ماننـد . اده كنيـد ي سازگارانه استفها از خود گويه ●

  .»توانم آن را تحمل كنم ميندارم، ولي خب، در هر صورت 
از سـرگرمي، تفـريح و    با پرداختن گاه به گاه به فعاليتهـاي لـذتبخش،     ●

  .تنوع استفاده كنيد
رونده را در حـين نـاراحتي،    تنفس عميق و آرميدگي عضلاني پيش  ●

ميزان هواي بازدم را افزايش ندهيد، زيرا  به صورت ناخواسته. تمرين كنيد
  .شود ميي اضطراب ها اين كار موجب تشديد نشانه

مصـرف   ،انجام يك معاينة جسمي، كامل كردن يك دورة آموزشـي  ●
  .داروهاي ضد اضطراب و ملاقات با يك درمانگر را مد نظر قرار دهيد

  
ا در بلنـد مـدت   براي اينكه واقعاً وضعيت بهتري پيدا كنيد و اضطراب خـود ر 

  :كاهش دهيد، كارهاي زير را انجام دهيد
بـراي بهبـود    »در مورد هيجانات ABCكادر اضطراب و ديدگاه «از  ●

  .هيجانات خود استفاده كنيد
  .و اضطراب را تكميل كنيد ABCDEفرم خود تحليلي و پيشرفت  ●
براي درك بهتر هيجانات خود، گزارش روزانه وضعيت خلقي خـود را   ●

احساسات افسردگي يا خشم، اغلب با احساس اضطراب همـراه  . كنيدثبت 
  .هستند

. ي غير منطقي خود را جستجو و شناسايي كنيدها باورها و خودگويه ●
  .اينها مسئول اصلي اضطراب شما هستند

ي غير منطقي خود را زير سئوال بـرده و پاسـخ   ها باورها و خودگويه ●
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ي قـديمي و غيـر   هـا  ورها و خودگويهخود را در مورد مخرب بودن با. دهيد
  .تان، عميق تر متقاعد سازيد منطقيِ

  
  

  در مورد هيجانات ABCاضطراب و ديدگاه 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

هنگامي كه به جستجوي باورهاي غير منطقي براي يافتن علت اضطراب خود 
بويژه . را هم مرور كنيد 6باور غير منطقي ذكر شده در فصل  11پردازيد،  مي

چنانچه : گويد ميداشته باشيد كه  6اصي به باور غير منطقي شماره توجه خ
چيزي خطرناك يا ترس آور باشد، من بايد به صورت مداوم و مفرط در مورد آن 

  .ناراحت بوده و منتظر وقوع آن باشم
اما، خود را به دليل تداوم . براي غلبه بر مشكلات عملي و هيجاني تلاش كنيد

: تكـرار ايـن جمـلات   . اختلال اضطرابي، نكوهش نكنيد اضطراب دردناك و يا يك
تـوانم آن را   مـي من نبايد يك مشكل هيجاني داشته باشم و اگر داشـته باشـم ن  «

تنهـا موجـب    »تحمل كنم، من بي ارزش هستم و بايد مورد نكوهش قـرار گيـرم  

  رضايت
  يا

  اضطراب
  خشم

  افسردگي

  مسامحه
  و
  اورهاي غير منطقيب
 

 

A B DC E

  منطقي 
  يا

  غير منطقي
  بايدها
  حتماًها
  هاي داغ رابط

  باور غيرمنطقي11

شود مي منجر شود موجب مي  كند فعال مي

 رضايت بيشتر
  و

  كاهش اضطراب
  كاهش خشم

  كاهش افسردگي
  كاهش مسامحه و

ياري رفتارهاي 
  دهنده 

 سازگارانه و منطقي
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 . تشديد ناراحتي شما خواهد شد
جاني ثانويه خواهد شد اين باور و خود گوية غير منطقي، موجب مشكلات هي 

  .توصيف گرديد 6كه در فصل 
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  .ارائه شد، مرور كنيد 5دعاي آرامش را كه در فصل 
  

ي مخربي را كه مسئول اصلي اضطرابتان هستند، ها باورها و خودگويه
و  ABCDEفرم خود تحليلي و پيشرفت «. شناسايي كرده و زير سئوال ببريد

  .براي انجام اين منظور به شما كمك خواهد كرد» اضطراب
  

  ثبت اضطراب، خشم و افسردگي:روزانهگزارش وضعيت خلقي

، عددي را كه با ميزان متوسط خلق 10تا1با استفاده از يك مقياس از
تا  4، متوسط 3تا  1خفيف اعداد . شما در آن روز متناظر است، ثبت نماييد

  10تا  8شديد  و 8تا  6، بالا 5
/روز

  ساعت
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ها يادداشت افسردگي خشم اضطراب
  
  
  
  
  
  
  

  
  :شود ميگزارش خلقي ارائه روزانه در زير دستور العمل ثبت 

دقيقـاً بـه   . خواهيد ثبت كنيد ميهيجانات اساسي را يك از نخست، تصميم بگيريد كه كدام 
متوسط و تقريبي در رابطه با هيجانـاتي  وضعيت خلقي خود را به طور . اين هيجانات توجه كنيد

هـر گونـه   . اين كـار را هـر روز انجـام دهيـد    . كه تصميم به پيگيري آنها گرفته ايد، ثبت نماييد
كه ممكن است به شما در درك بهتـر هيجاناتتـان كمـك كنـد، بـه گـزارش خـود        را يادداشتي 
  . بيافزاييد
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  و اضطراب ABCDEفرم خود تحليلي و پيشرفت 

 .................... :تاريخ
A تواند رويداد پيش  ميرويداد يا موقعيت ناخوشايند، ( رويداد فعال كننده

  ):.بيني شده باشد
  
B  ي غير منطقي شما، بويژه ها باورها و خودگويه( ها باورها و خودگويه

  ):بايدها ، حتماًهاي مطلق و پنج رابط داغ
  
C شايند و رفتار ناسازگارهيجانات ناخو (هيجاني و رفتاري : پيامدها:(  

  :هيجانات
  

  ):يا رفتار پيش بيني شده(رفتار 
  
D  ي غير منطقي، بويژه ها باورها و خودگويه(زير سئوال بردن و مباحثه

  .)بايدها، حتماًهاي مطلق و پنج رابط داغ را زير سئوال ببريد
  
E  هيجانات و رفتارهاي جديد: تاثيرات زير سئوال بردن (تاثيرات:(  
  
  
  

انجام دهيد   Eو  A  ،C، B ،Dمراحل آن را به ترتيب . از اين فرم يك كپي تهيه كنيد
  استفاده كنيد 5و  4ي خودياري فصل ها كنيد، از روش ميهنگامي كه احساس تنش و اضطراب 

بـاور غيـر    11ي داغ و هـا  اي مطلق، رابطهه، به دنبال بايدها، حتماBًبه هنگام انجام مرحلة 
  .باشيد 6ده در فصل منطقي توصيف ش
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  :اين نكات عمده را به ياد داشته باشيم

كند، اما اضطراب بسيار، آن را فلـج   مياضطراب اندك به تمركز ذهن كمك   ●
  .كند مي

  .امكان تبديل اضطراب به يك مشكل يا اختلال وجود دارد  ●
آيد كه يك فرد  آشفتگي قابل ملاحظه و يـا   مييك اختلال هنگامي بوجود   ●

ي هـا  ختلال مهمي را در روابط با ديگران و يا نقصي قابل توجه را در حوزها
  .نمايد ميكسب درآمد، امور خانه و تحصيل تجربه 

  .كند مياضطراب خود را مديريت كنيد وگرنه آن شما را مديريت   ●
فـرم خـودتحليلي و پيشـرفت    «كنيـد،   مـي هنگامي كه احسـاس اضـطراب     ●

ABCDE ظور درك و مديريت بهتر اضـطراب خـود،   را به من» و اضطراب
  .تكميل نماييد

براي مواجه شدن با اضطراب  SOSي خودياري ها از تعداد بيشتري از روش  ●
  . خود، استفاده كنيد

  
  
  
  

  شما مسئول مديريت اضطراب خود هستيد



 

  
  

  8فصل 
  مديريت خشم

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

تا  384(سال قبل  2300يك فيلسوف يونان باستان است كه كه ارسطو  
كرد، در مورد دشواري مديريت خشم چنين  ي ميزندگ) قبل از ميلاد 322

  .نظري دارد
  
  

خشم به عنوان يك مشكل و : در فصل حاضر، ما به اين مسايل مي پردازيم
و واقعيت در مورد خشم، علل اصلي خشم، سه هدف خشم  ها يك اختلال، افسانه

  .و روشهاي برطرف كردن خشم
  

  يك مشكل و يك اختلال: خشم
... ز ناخشنودي و خصومت است كه يك احساس قوي ا«خشم 

غيظ، غضب، رنجش، عصبانيت، از كوره در رفتن و ... هاي آن  مترداف
واژه . باشد معناي آن يك حالت هيجاني شديد ناشي از ناخشنودي مي

تواند خشمگين  هركسي مي
اما  .اين آسان است. شود

خشمگين شدن از شخص 
مناسب، به ميزان مناسب، 
در زمان مناسب، به دليل 

سب مناسب و به شيوه منا
  .اصلاً، آسان نيست

 ارسطو

اعلان 
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گذاري اين  تر است، براي نام خشم كه از بقية واژگان ذكر شده، كلي
د شدت و دليل بروز اما به خودي خود در مور .رود واكنش به كار مي

  ).1996وبستر، (» گويد اين حالت هيجاني، چيزي به ما نمي
و دشـوار   آزار دهنـده ي ناخوشايند مواجه بوده و با افـراد  ها همة ما با موقعيت

و افـراد، از حـدي    هـا  چنانچه واكنش خشم ما نسبت به موقعيـت . سروكار داريم
شـود كـه    ل زماني ايجاد مييك اختلا. فراتر رود ممكن است دچار اختلال شويم

فرد آشفتگي هيجاني قابل توجه و يا نقص چشمگيري را در روابط با ديگران و يا 
افـرادي  . DSM (1، 2000( كند  در كسب درآمد، امور خانه و تحصيل تجربه مي

شوند، به طور معمول آشـفتگي قابـل توجـه و ضـعف      كه به آساني خشمگين مي
  .كسب درآمد، امور خانه و تحصيل دارند چشمگيري را در روابط اجتماعي،

به نظر من ، احساسات خشم ، معمولاً بيش از اضـطراب و افسـردگي موجـب    
سطوح بالاي خشم ، معمولاً منجر به محـدود بـودن   . آشفتگي شخصي مي شوند

توانايي حل مساله، تصميم گيري تكانشي و اقدامات احمقانه مـي شـود و باعـث    
با . نسبت به احساسات و افكار ديگران داشته باشيم تري گردد كه درك ضعيف مي

اينحال افرادي كه به مشكل يا اخـتلال خشـم دچـار هسـتند، معمـولاً از كمـك       
  .گرفتن و يا پذيرش مشكل خود اكراه دارند

آيـا  «: هنگامي كه ما خشمگين مي شويم، مهم است كه از خودمـان بپرسـيم  
  »ديگر؟) يا موقعيتي( ردي منبع اين خشم من در درون خودم است يا در ف

  
ي غيرمنطقـي خودمـان   هـا  خشم، عمدتاً ناشي از باورها، انتظارات و خودگويـه 

ديگران تنها از طريق فعال ساختن و يا تحريـك باورهـاي غيرمنطقـي مـا،     . است
كـن نمـودن باورهـا و     خشـم خـود را بـا ريشـه    . توانند خشم مـا را برانگيزنـد   مي

تا زماني كه باورهاي ايجاد كننده خشم . دهيد غيرمنطقي، كاهش ييها خودگويه
                                                 

1  - DSM ،     راهنماي تشخيصي و آماري اختلالات رواني، ويرايش چهـارم، مـتن تجديـد نظـر شـده 
  .شود باشد، كه از سوي انجمن روانپزشكي آمريكا منتشر مي مي) 2000(

DSM   هنوز انواع اختلالات خشم را مانند اختلالات اضطرابي يا افسردگي ، طبقه بندي و توصـيف
  .نكرده است
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مسـئوليت خلـق و   . را حفظ كنيد، قادر بـه كنتـرل خشـم خـود، نخواهيـد بـود      
  .همچنين كاهش خشم خود را برعهده بگيريد

داند،  شود، علت خشم را در درون خود نمي شخصي كه به آساني عصباني مي
كه دو دقيقه قبل  ،1مت. دهد او خشم خود را به رفتار ديگران نسبت مي

او پس . سيگارش را روشن كرده بود، ناگهان با مشت بر روي ميز آشپزخانه كوبيد
از آرام شدن، توضيح داد كه همسرش متوجه نشده كه خاكستر زيادي بر روي 

كرد كه  او فكر نمي! سر سيگار او جمع شده و برايش زير سيگاري نياورده است
زيرا، نياز او را به  .ديد را در همسرش مياو مشكل . با مشكل خشم مواجه است

او بايد «: هاي غيرمنطقي مت، اينها هستندباور. بيني نكرده بود زير سيگاري پيش
اگر او . با توجه كردن به نيازهايم، به من نشان دهد كه برايم اهميت قائل است

را توانم آن  آنگونه كه بايد، اين كار را انجام ندهد، وحشتناك است و من نمي
افرادي كه به آساني خشمگين » ؟2پس من براي چه ازدواج كرده ام. تحمل كنم

  .زنند شوند، به طور مكرر به روابط صميمانه خود، آسيب مي مي
  

افرادي كه به اضطراب يا افسردگي مستمر و شديد دچار هستند، معمولاً به 
اما، افراد دچار . برند قبولانند كه از يك مشكل يا اختلال هيجاني رنج مي خود مي

آنها احساس . پذيرند كه مشكل هيجاني دارند خشم مستمر و شديد، به ندرت مي
كنند كه مشكل تنها يك رويداد، موقعيت يا شخص بيروني است كه خشم  مي

كنند كنترلي بر روي خشم خود ندارند، در  فكر مي هكساني ك. انگيزد آنها را برمي
  .ند بودبهره خواه واقع از چنين كنترلي بي

  
ي هيجاني، عمدتاً به وسيله باورهاي ما درباره رويدادهاي ها خشم و ساير پاسخ

با اين وجود، يك . شوند گوييم، تعيين مي بد و آنچه كه در مورد آنها به خود مي
به قتل  :مانند ،تواند در نتيجه وقوع يك رويداد بسيار بد شخص چگونه مي

يدار نشود و از آن تأثير نپذيرد؟ اجازه رسيدن يكي از عزيزانش، دچار خشمي پا
اي كه چنين رويداد غيرقانوني و  ي هيجاني اعضاي خانوادهها بدهيد به واكنش

                                                 
1- Matt  
2 -  
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  .تراژيكي را پشت سر گذاشته اند، توجه نماييم
  

  »قاتل بايد شناسايي و مجازات شود«
در حاليكه مدت زيادي از كشته شدنش به دست قاتلي ناشناس  1جنازه كارلا

والدين او پس از چند ماه سوگواري، با اندوه اين . شت، در بيابان پيدا شدگذ مي
آنها مجدداً . افتاد، پذيرفتند تراژدي را بدون اصرار بر اينكه اين رويداد نبايد اتفاق مي

  .به زندگي خود سر و سامان دادند
و ، هيچگاه مرگ او را نپذيرفته و بي وقفه براي خود 2اما ، برادر كارلا، مايك

او با خشم » .قاتل بايد شناسايي و مجازات شود«  ،كرد ديگران اين جمله را تكرار مي
رفت و فكر كردن به اين مرگ غيرعادلانه تبديل به مشغله ذهني او شده  تحليل مي

دوستان مايك به تدريج از او فاصله گرفتند و او در محل كار نيز ارزيابي ضعيفي . بود
  .افسردگي بيشتر به اين وقايع واكنش نشان داداو با خشم و . دريافت كرد

  
. يي متفاوت به اين واقعه دردناك واكنش نشان دادندها مايك و والدين او به شيوه

آنچه كه آنها در مورد مرگكارلا به خود مي گفتند ، اين مساله را تعيين مي كرد كه 
ندوهناك شده اند و يا آيا آنها اين تراژدي را به عنوان يك واقعيت دردناك پذيرفته و ا

  .از پذيرفتن آن خودداري كرده و زندگي خود را با افسردگي و خشم تباه ساخته اند
  

قاتـل  . او نبايد كشته مـي شـد  « مايك به طور مداوم براي خود تكرار مي كرد كه 
تـوانم   بايد شناسايي و مجازات شود و اگر اين اتفاق نيافتد، وحشتناك است و من نمي

بـاور   11از ميان . زندگي مايك، در خشم و افسردگي تباه شده بود» .كنمآن را تحمل 
غيرمنطقي، آنهايي كه بيشتر با درماندگي و فلاكـت او رابطـه داشـتند، در زيـر مـورد      

ايـن باورهـا بـه ترتيبـي كـه ذكـر         ،4و  3و  5و  9شـماره   بـاور  .گيرند اشاره قرار مي
    . ندشوند، بيشترين تأثير را بر روي او داشت مي

  
سابقه گذشته من ، علت عمده احساسات و رفتار  :9باور شماره-1

آنچه كه در گذشته تـأثيري قـوي بـر روي مـن      .من است
داشته است، هميشه چنين تأثير نيرومندي بر من خواهـد  

  .داشت
من كـار چنـداني در مـورد اضـطراب، خشـم،       :5 باور شماره -2

                                                 
1 - Carla 
2 - Mike 
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 ـ زيـرا  . ام دهـم افسردگي و يا ناشادي خود، نمي توانم انج
احساسات من از آنچه كه برايم اتفاق افتاده اسـت ، ناشـي   

  .مي شوند
مردم بايد منصفانه و با . جهان بايد منصفانه باشد :3باور شماره -3

ملاحظه رفتار نمايند و اگر چنين نشود، آنهـا بـد، شـرور،    
آنها بايد به شدت سـرزنش و  . پست و بسيار احمق هستند

  .تنبيه شوند
وحشتناك و افتضاح اسـت كـه امـور بـر طبـق       :4شماره باور-4

  .رود خواسته من پيش نمي
  )، مورد اشاره قرار گرفته اند  6ساير يازده باورهاي غيرمنطقي، در فصل ( 

  
مايك با خودداري از پذيرش مرگ خواهرش ، از تأثير شفا 

او به طور مداوم به . آورد بخش گذشت زمان ممانعت به عمل مي
اين وحشتناك ... او نبايد كشته مي شد « مي كرد خود تلقين 

براي تغيير آنچه كه مي » .است و من نمي توانم آن را تحمل كنم
توانيد تغيير دهيد ، تلاش كنيد و براي پذيرش آنچه كه نمي 

  .توانيد تغيير دهيد ، درخواست آرامش كنيد
  

         
  
  
  

  خشم خود را مديريت كنيد،
 و گرنه

.آن شما را مديريت خواهد كرد  
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  ABCيادگرفتن مديريت با خشم 
  
  

  
  
  

                  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                                                   
    
  
  
  
  

Bباورها و خودگويه ها  A رويداد فعال كننده 

كنند؟ بايـدرها را ميچرا مردم اين كا«
ــين     ــگيري از چن ــراي پيش ــانوني ب ق

اين بسيار . كارهايي وجود داشته باشد
 ـ! ناراحت كننده اسـت   ن مزاحمـت  اي

چون اتفاق افتـاده  . افتاد نبايد اتفاق مي
تـوانم   من نمـي ! است وحشتناك است

 »آن را تحمل كنم

  »! و دوباره زنگ نزن« 

C  پيامدها: 
 ي هيجاني و رفتاريپيامدها

مـن از  !من دارم ديوانه مي شوم«
اينهـا  . تلفنـي متنفـرم   مزاحمتهاي

مگـر  ! افراد احمق و بيكاره هستند
من بيكارم كه با اينها سـر و كلـه   

 »! بزنم

مـن دارم دوبـاره خـودم را ناراحـت« 
اين موقعيت نيست كه موجب . كنم مي

علــت  ،نـاراحتي مــن مـي شــود بلكـه   
زي است كه به خـودم  ناراحتي من چي

ــويم  ــي گ ــع   . م ــي موق ــگ ب ــن زن اي
ــا وحشــتناك   ناراحــت ــود، ام ــده ب كنن

بهتر اسـت مراقـب فشـارخون    . نيست
  . »خودم باشم

»          .كه مواظب فشارخونم هم باشم

Dزيرسئوال بردن 
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  و واقعيت ها افسانه: خشم
ي بسياري وجود دارند كه باورهاي غيرمنطقي ما را در مورد خشـم و  ها افسانه

بياييد بـا  . )1989، 1بورچرت(كنند  نحوه مديريت آن تداوم بخشيده و تقويت مي
  .داشته باشيم ها و واقعيت ها هم نگاهي به اين افسانه

ك موقعيـت و يـا از رفتـار شـخص     رويداد، يبروز يك خشم از «  .1 #افسانه 
افراد، . ، بيرون از وجود خودت قرار دارندها شود، تمام اين موقعيت ناشي مي ديگر

  .افتد ما اتفاق ميخشم چيزي است كه براي ش. دنكنترلي بر روي خشم خود ندار
هم مسـئول علـت آن و هـم مسـئول     . ما مسئول خشم خود هستيم .واقعيت

اگر بر اين باور باشيم كه مسئوليتي در قبال خشم خود نداريم، . نحوه مديريت آن
  .ما را مديريت خواهد كرد ،در مديريت آن ضعف خواهيم داشت و در واقع، خشم

) و افـراد  ( هد كـه رويـدادهاي   نشان مي د» در مورد خشم  ABCديدگاه « 
ي هـا  ناخوشايند، تنها باورهاي غيرمنطقي ما را برمي انگيزند و باورها و خودگويـه 

  .ما، علت واقعي احساسات و رفتار خشم ما هستند
  

  در مورد خشم ABCديدگاه 
  
  
  
  

  
  

من هنگامي كه خشم . ابراز نمودن خشم، مفيد و سالم است«  :2 #افسانه 
  ».مي كنم، احساس بهتري دارمخود را ابراز 

  

اينكه احساس خشم داشته باشيم و آن را ابراز كنيم و يا احساس  .واقعيت
تواند منشاء مشكلاتي عمده در  خشم داشته باشيم اما آن را ابراز نكنيم، مي

بي، فشارخون بالا ي قلها توان به بيماري مي ،زمينه سلامت باشد كه از آن ميان
                                                 
1 . Borcherdt 

 

A B C
 خشم و

رفتار 
  خشمگينانه

  انگيزد كند يا برمي فعال ميباعث

 بايدها
  حتماًها
  هاي داغ رابط
باور  11

  غيرمنطقي
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اي، تضعيف سيستم ايمني و غيره  روده –ي معدي ها نه، نشا)منجر به سكته(
  .اشاره كرد

  
حالـت كـاهش تنيـدگي فـوري و      ،گاهي اوقات به دنبـال ابـراز شـديد خشـم    

ابراز نمودن خشم احساس قدرت، توانايي و . شود مختصر حاصل مي ،خوشايند اما
ايتي كف ـ ، درماندگي و بي، طرددهد و بر روي احساسات آسيب كنترل را به ما مي

كنيم كه يك مشـكل   ما به هنگام ابراز خشم خود احساس مي. گذارد سرپوش مي
مثلاً واداشتن فردي كه رفتار ناشايسـت دارد بـه اصـلاح    ( ايم  عملي را حل كرده

شخص زود خشمي كه با خشم مشغوليت ذهني دارد كسي است كه با ). رفتارش
  .بدبختي هم مشغوليت ذهني دارد

آن را بروز : رابطه با خشم خود تنها دو انتخاب دارم من در«  .3 #افسانه 
  ».دهم يا آن را در خود نگه دارم

به جاي ابراز يـا در خـود   . در حقيقت، انتخاب ديگري هم وجود دارد .واقعيت
بـا اصـلاح باورهـا و    . نگه داشتن خشـم، آن را كـاهش داده و يـا خـاموش كنيـد     

  .ازيديتان ، خاموش كردن خشم را عملي سها خودگويه
ابراز خشم، عمل . ابراز نمودن خشم به معناي خلاص شدن از قيد آن نيست

عمل كردن به خشم، اين احتمال را بالا مي برد كه شما در . كردن به خشم است
  .، به ابراز خشم بپردازيدهم در صورت مواجه شدن با ناكامي آينده
  
  
  
  
  

ند ، باعث مي شود به ابراز خشم، توجه ديگران را جلب مي ك «. 4 #افسانه 
كشي ديگران را از شما كاهش  خواهيد دست پيدا كنيد، احتمال بهره آنچه كه مي

مردم بايد با عواقب رفتار نادرست خود مواجه شوند و شايد از اين طريق . دهد مي
  .»درس خوبي بگيرند

  :كنيد؟ شما سه انتخاب داريدشما با خشم خود چه مي
  .آن را در خود نگه داريد •
 .آن را بروز دهيد •
 .آن را خاموش كنيد •
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شود كه  ابراز شديد خشم و يا تهديد به ابراز آن، اغلب موجب مي .واقعيت

معمولاً اين امر فقط در كوتاه  ،خواهيد دست پيدا كنيد، اما ه آنچه كه ميشما ب
  .كند مدت صدق مي

در شود  زند و باعث مي در دراز مدت، ابراز شديد خشم، به روابط ما آسيب مي
. فردي كه مورد خشم ما قرار گرفته است، احساس كينه و انتقامجويي ايجاد شود

. شود دي و ايجاد شكاف در روابط ميفوران خشم موجب رنجيدگي، ناخشنو
  .كند خشم، خشم ايجاد مي

  
و  د بر شخصي ديگر قدرت داشته باشيدچنانچه شما به دليل موقعيت خو

خشم خود را مكرر به او ابراز كنيد، شما شاهد بازگشت اين خشم از او به سوي 
يي پنهان ها اما، افراد زيردست، معمولاً حملات خشم را به شيوه. خود خواهيد بود

  .دهند و گاهي اوقات با لطمه زدن به اهداف مهم انجام مي
  
  
  

جســارت داشــته باشــيد و . خشــم را بــا جســارت و رنجــش جــايگزين كنيــد
. احساسات يا حقوق خود را بدون ابراز خشم زياد يا هيجانات شديد ، بيان كنيد 

  .به جاي خشمگين بودن ، جسور باشيد
  

فكري است، اما كساني كه تنها به رنجشي بسنده  ينشانه ب ،رفتار توأم با خشم
رنجش يـك حالـت هيجـاني اسـت كـه در      . آيند مي كنند، خردمند به شمار مي

مقايسه با خشم از شدت كمتري برخوردار اسـت و در ايـن حالـت فـرد از تفكـر      
ايـن گفتـه كـه،    . ارايي بهتـري دارد له كأروشن تري برخوردار است و در حل مس

خشم خود را مديريت كنيد و . اي صادق است ، گفته»كند يل ميخشم عقل را زا«
  .گرنه خشم شما را مديريت مي كند

  
  

  جسور باشيد ، اما خشمگين نشويد

 كند كفايت ميخشمگين نشويد، رنجش به تنهايي
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  .آن را در خود نگه داريم يا آن را بروز دهيم –خشم 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

 »با خشم خود چكار كنم؟ بر آن سرپوش بگذارم يا بگذارم سرزير كند؟« 
  »!آتش زير آن را خاموش كن« : جواب

  
تان شده است، يا در  ا باورهايتان در مورد چيزي كه موجب ناراحتيِشما ب

مورد رويداد نااميد كننده يا رفتاري كه از ديگري سرزده است و همچنين با 
توانيد شدت خشم خود را  گوييد، مي آنچه كه در مورد تمام اينها به خود مي

پيچ، دما را  و باورهاي شما به همان صورتي كه يك ها خودگويه. كنترل كنيد
  .كنند كند، خشم شما را كنترل مي كنترل مي

داريـد،   كه شما يك ديـگ جوشـان را از روي اجـاق برمـي     وقتيهمچنين، 
تــان را  اي كــه خشــمِ توانيــد خودتــان را نيــز از موقعيــت ناراحــت كننــده مــي
  .انگيزد، دور نماييد برمي

  
فانه، بسـياري از  متأس ـ. آينـد  والدين اغلب از دست كودكان خود، به ستوه مـي 

كنند تا كودكان خود را بـا اسـتفاده از اشـكال مختلـف خشـم،       والدين تلاش مي
زنند، تهديد بـه از دسـت دادن كنتـرل هيجـاني      والدين فرياد مي. كنترل نمايند
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. شوند و از طعنه و كنايه اسـتفاده مـي كننـد    كنند، به تنبيه بدني متوسل مي مي
. ارآمـد بـراي مـديريت نمـودن كودكـان هسـتند      يي ناكها البته تمامي اينها روش

چنانچـه دختـر   . كودكان به دقت رفتار والدين خود را مشاهده و تقليد مي كننـد 
شما خشم زيادي را در رفتار شما ديده باشد، به احتمال فراوان فريـاد مـي زنـد،    
دچار ناراحتي هيجاني مي شود، تهديد مي كند، طعنه مي زند و تلاش مي كنـد  

  1.ا ديگران را به صورت فيزيكي كنترل كندتا شما ي
و تهديداتي است كه )  LFT( دو منبع اصلي خشم ما، تحمل پايين ناكامي 

  .بپردازيم LFTاجازه بدهيد در ابتدا به . خود ارزشي ما را هدف مي گيرند
 

                                                 
سـاله   12تـا   2ن كـلارك، بـراي والـدين داراي فرزنـدان     كتابي است كه توسط لـي  )كمك براي والدين( SOSكتاب  *

كند  اين كتاب بر اهميت اين نكته تاكيد مي. و والدين منتشر شده است SOSنوشته شده و به وسيلة انتشارات برنامه هاي 
ر كتـاب مـورد بحـث، بـويژه بـراي مـديريت رفتـا       . كه والدين آگاهانه الگوهاي نقشي مناسبي براي فرزندان خـود باشـند  

  .كودكان يك دنده و لجوج، مفيد است
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  :(LFT)تحمل پايين ناكامي 
  يكي از منابع اصلي خشم

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
مورد بحث قرار  SOSي ها فصل پنج و ساير بخشتحمل پايين ناكامي كه در 

شما مطلقاً بايد هر  ؛اعتقاد به اينكه. گرفته است، علت خشم بسياري از افراد است
آنچه را كه مي خواهيد به دست بياوريد و اگر چنين نشود ، وحشـتناك اسـت و   

توانيد آن را تحمل كنيـد، موجـب ناشـكيبايي، تحمـل پـايين ناكـامي،         شما نمي
اعتقاد به وحشتناك يا افتضاح بودن يك موقعيت . شود يد ناكامي و خشم ميتشد

هنگامي در مورد . را با اعتقاد به ناراحت كننده يا دشوار بودن آن جايگزين نماييد
ناراحت «كنيد، از واژگان سرد مانند  ي ناكام كننده، با خود صبحت ميها موقعيت
  .استفاده كنيد» دشوار«يا » كننده
  

شوند، اين موارد  مي LFTيي كه معمولاً موجب برانگيختن ها ه موقعيتاز جمل
كنند، كامپيوترتان مشكل پيدا  با افرادي سر و كار داريد كه همكاري نمي: هستند

كند، در  كرده است، صف مقابل باجه صندوق طولاني است و به كندي حركت مي
ما شـده اسـت، در   اي مـانع حركـت ش ـ   ايد، در ترافيـك راننـده   ترافيك گير كرده

  .ماشينتان قفل شده است
  

  .توانم اين را تحمل كنم من نمي
  
  

  

(LFT) تحمل پايين ناكامي  
  

  

  
  تشديد ناكامي

  

  
 اضطراب ، خشم و افسردگي

شود ميباعث

 شود ميباعث كه

  شود ميباعث كه
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  :تهديد خود ارزشي 
  يكي از منابع اصلي خشم

  

كنند ديگران بـراي تضـعيف خـود     هنگامي كه افراد تصور مي ،در اغلب اوقات
كنند، با خشم واكنش نشان  پذيري يا عزت نفس آنها، تلاش مي ارزشي، خويشتن

اد، معمـولاً متناسـب بـا ميـزان     ميزان خشم اين افـر ). 1990درايدن ، (دهند  مي
يي كه براي عزت نفس يك ها موقعيت. شان است ترديد آنها نسبت به خود ارزشيِ

انتقـاد  فقدان وجهه در مدرسـه، مـورد   : آيند، عبارتند از فرد، تهديد به حساب مي
و دريافت اظهار نظرهاي منفـي در مـورد وضـعيت     همكاران يا رئيس واقع شدن

  .ها افكار و ايده ،فتار، رها ظاهري، دارايي
  

بر روي پذيرش خويشتن كار كنيد و آگاه باشيد كه افزايش خشم شما ممكن 
ايـن بـاور را در خـود    . است ناشي از احساس تهديد شدن خود ارزشي شما باشد

پذيري و خـود ارزشـي مـن، عمـدتاً از      ايجاد كنيد كه احساسات اساسي خويشتن
  .هستنداظهارنظرها و افكار ديگران، مستقل 

  

خـود، ديگـران و   : تواند معطوف به هر كدام از اين سـه هـدف باشـد    خشم مي
نخست اجـازه  . زندگي فرد استمنظور از جهان، شرايط ). 1990درايدن، (جهان 

       .خشم معطوف به ديگران را از نظر بگذرانيم بدهيد كه،
  
  خود ، ديگران و جهان: سه هدف براي خشم ما

  
  
  
  
  
  

 بايـد ) او(تـو  «كه ناشي از اين باور است  اين خشم :گرانخشم نسبت به دي
. »توانم آن را تحمل كنم و تو بايـد نكـوهش شـوي    و اگر چنين نشود، من نمي... 

 جهان ديگران خود
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ناشي از ادراك رفتار نادرست ديگران و اين باور است كه آنهـا نبايـد    اغلب، خشم
هديـد كننـده   تصور اينكه ديگران موجب ناكامي يا ت. رفتار نادرست داشته باشند

  .انگيزند ترين عواملي هستند كه خشم ما را برمي نفس ما هستند، رايج عزت
  

افرادي كه بيشتر در معرض خشم ما قرار دارند، اعضاي خانواده، دوستان، افراد 
  .باشند مورد علاقه، همكاران، رؤسا، معلمان و ساير افراد نزديك مي

خشـم جابجـا شـده    . اري كنيدتقصير خودد از جابجايي خشم خود بر افراد بي
احساس خشم نسبت به يك فرد يا موقعيت خاص و در عين حال  :عبارت است از

وضـعيت مـردي كـه از سـوي      مـثلا؛ً . گناه ديگـر  تخليه خشم بر روي يك فرد بي
رئيس خود مورد انتقاد قـرار گرفتـه اسـت و او هـم بـر سـر همسـر خـود فريـاد          

  !دهد سگ خانواده را آزار ميكند و  كشد، به كودك خود پرخاش مي مي
يي جايز الخطا هستند و آنها غالباً براساس انتخـاب خـود و نـه    ها مردم، انسان

آنها مي تواننـد اشـتباه كننـد و يـا بـرخلاف      . براساس انتخاب ما، رفتار مي كنند
علايق ما رفتار نمايند و ما به طور كلي ، قدرت اندكي براي تأثير گذاري بر رفتار 

قوانين اندكي براي ملزم كردن افراد براي رفتـار بـه شـيوه اي خـاص     . مآنها داري
  .وجود دارد و اين قوانين به ندرت اجرا مي شوند

  
باورهايي كـه موجـب ايـن خشـم     : خشم نسبت به جهان و شرايط زندگي

، نه و آسـان باشـد و اگـر چنـين نباشـد     جهان بايد منصـفا « :شوند عبارتند از مي
وانم آن را تحمل كنم، و جهان بايد نكـوهش و نفـرين   ت وحشتناك است، من نمي

  .»شود
مـرا   روزپنجر شدن لاستيك ماشـينم،  « :گويند شنويد كه مي شما از مردم مي

. »توانم اين را تحمل كنم كامپيوترم از كار افتاده است و من نمي«يا » .خراب كرد
خواهيـد   ا مـي هنگامي كه به دليل توقع خود مبني بر اينكه جهان بايد هر آنچه ر

يد، سـعي  وش ـ مـي در اختيارتان قرار دهد دستخوش احساس بيچـارگي و خشـم   
  . نماييد كه ترجيح يا آرزوي چنين چيزي را جايگزين اين توقعات نماييد

دهيـد، يكـي از    هنگامي كه خشم فراواني را نسبت به جهان از خود بـروز مـي  
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تـه را دريافتـه بـود و    مردي اين نك. اهداف ناخواسته اين خشم، خود شما هستيد
اي خـود عصـباني بـود،     او كه از اجاق بشكه! اين دريافت براي او چه دردناك بود

گلولـه پـس از   . از شليك كردگاسلحه كمري خود را برداشت و مستقيماً به اجاق 
آيد كه  بسيار پيش مي. برخورد به بشكه كمانه كرد و به شكم خودش اصابت كرد

عطوف به ديگران يـا معطـوف بـه جهـان اينگونـه      خشم مهار گسيخته يا خشم م
خشم براي خود شخص مخرب بوده . كمانه كرده و يا نتيجه معكوس به بار بياورد

  .»فرستيم، به خودمان باز مي گردد آنچه كه به اطراف مي«و اغلب  
  

مـا  . كنـد  احساسات خشم و ناكامي شديد، صبر و شكيبايي ما را تضـعيف مـي  
مشكلات ارتباطي، بـه شـكيبايي نيـاز     :پيچيده، مانند براي درك و حل مشكلات

تلاش كنيد تا در اين جهان جايز الخطا به سازگاري برسيد و راه موفقيـت  . داريم
، خطاهـا و  ردن خود و ناليدن از مشكلات جهـان از ناراحت ك. را در پيش بگيريد

  .بي عدالتي آن بپرهيزيد
  

  :خشم نسبت به جهان
  صفانه و آسان باشدتوقع اينكه جهان بايد من

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

يعني توقع اينكه جهان بايد منصف  -تواند از پرتوقع بودن ناشي شود خشم مي

اعلاميه
نچسبان

من بايدها و 
حتماهًايم را 

كنمرها نمي  
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در زنـدگي  . و آسان باشد و وقتي كه چنين نيست، بايد نكوهش و نفرين شـود 
اينكه هميشه آرزوهـاي شـما    توقعبراي رسيدن به موفقيت تلاش كنيد، اما از 

  .ذر باشيدرا برآورده سازد، برح
به منظور دستيابي به رضايت بيشتر و كاهش خشم ، توقعات خـود مبنـي بـر    

  .يتان را به آرزو و ترجيح، تغيير دهيدها بدست آوردن تمامي خواسته
  

كننـد و   مردم توقعاتي را بـر خـود تحميـل مـي     ،غالب: خشم نسبت به خود
. كننـد  نفرين مـي ، خود را نكوهش و قادر به تحقق اين توقعات نيستند زماني كه

كرد كه او مطلقاً بايـد   كه دانشجوي سال دوم دانشكده است، احساس مي 1اميلي
هنگامي كه او بـه دليـل اشـتباهي كوچـك     . بگيريد» A«ره در امتحان تاريخ نم

او خشـمش را  » افتـاد  چيزي كه نبايـد اتفـاق مـي   « -را از دست داد، » A«نمره 
ديگـران هـم بـه    . بيچـارگي گرديـد  متوجه خود كرد و پس از آن دچار احسـاس  

تـر از آنچـه كـه فكـر      دلايلي مانند داشتن موقعيت شـغلي و يـا درآمـدي پـايين    
  .گيرند كنند بايد داشته باشند، بر خود خشم مي مي

  
  
  

اردهايي كـه بـراي رفتـار خـود     توانيم به دليل تخطي از قوانين و استاند ما مي
. اييم كه نبايد چنين رفتار كنـيم و اظهار نم شده، نسبت به خود خشمگين داريم

احساس گناه از شكستن كدهاي اخلاقـي خودمـان و نكـوهش خـود بـراي ايـن       
اجازه ندهيد كه خشم معطوف به خـود و احسـاس گنـاه،    . شود تخطي، ناشي مي

به جاي خشمگين و افسرده شدن، خـود را ببخشـيد و   . تبديل به افسردگي شود
  .تر داشته باشيد لاشي جديعزم خود را جزم كنيد تا در آينده ت

ين ي جايزالخطـا جـايگز  هـا  خشم را با پذيرش خود و ديگران به عنوان انسـان 
قيد و شرط و غيرقضاوتي نسـبت بـه    نگرشي بي« :پذيرش عبارت است از. نماييد

خود و ديگران و همچنين درك اينكه وضعيت موجود با توجه به شـرايط فعلـي،   
بـراي  ). 1994درايدن و نـيمن ،  (» ته باشديزي است كه بايد وجود داشهمان چ

                                                 
1 . Emily 

 تا زماني كه باور داشته باشي ديگران علت خشم تو هستند،
 .قادر به كنترل آن نخواهي بود
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  .اما خود، ديگران و جهان را به عنوان جايزالخطا بپذيريد. پيشرفت تلاش كنيد
  

براي اينكه زندگي موثر و موفقي داشته باشيد، آگاهانه بـراي مـديريت خشـم    
به هنگام تلاش براي مديريت خشم، اعتقـاد بـه اينكـه جهـان     . خود، تلاش كنيد

است، ديگران جايزالخطا هستند و من جايز الخطا هستم، مفيد خواهد جايزالخطا 
  .بود

  
  
  
  

       

 .رنجش را جايگزين خشم كنيد
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  عوامل برانگيزاننده خشم
  

  خشم در مورد خودارزشي                 ناكامي و خشم             
 
  
  
  
 
 
 
 
 
 

                                           

من اكنون پشيمانم كه زماني در حـين«
احساس ناكامي و هرگـاه كـه احسـاس    

كـنم، او   كنترلرا  بايد همسرمكردم  مي
در . دادم ار مـي را به لحـاظ جسـمي آز  

كـه بـا پـذيرش     گـرفتم درمان، من يـاد  
اينكه تنها خود من مسئول خشـم خـود   

  »هستم و نه او، خشم را كنترل كنم

من اعتقاد داشـتم كـه ديگـران هيچگـاه     «
هـا   كم بگيرند و اگـر آن  نبايد من را دست

ارزشـي   كردند، من احساس بـي  چنين مي
توانستم آن را تحمـل   كردم و من نمي مي

ــنم ــاي    . ك ــه دعواه ــن را ب ــاور م ــن ب اي
ــر روي  . بســياري كشــاند ــون ب ــن اكن م

ها و يا  پذيرش خود و ناديده گرفتن گفته
  .»كنم نظرات ديگران، كار مي

 گذاري سختگيري در ارزش

ــه خشــمگين  « ــن دوســت دارم ك م
ــوم، دعــــوا راه بينــــدازم و    شــ

گيرتـرين دختـر در مدرسـه     سخت
» احتـرام «و » شهرت«من از . باشم
اما من دوسـتانم را از  . ردارمبرخو

 . »ام دست داده

خشم، اغلب به وسيله تحمل پايين ناكامي
ــده    ــد كننـ ــل تهديـ ــيله عوامـ ــه وسـ و بـ

مــا برانگيختــه ) نفــس عــزت(خودارزشــي 
 هاي ما، بيش باورها و خودگويه. شود مي
دهنـد و يـا    ران انجـام مـي  آنچه كه ديگ از
  . تواند علت خشم ما باشد گويند، مي مي

آنچـه را   بايدخود را كه ديگران  توقعاين 
 تـرجيح خواهيد انجام دهند به  كه شما مي

در . چنين حالتي، تغيير دهيـد  آرزويو يا 
و » آرزو«گفتگـــو بـــا خـــود از واژگـــان 

ــد» تــرجيح« در ايــن حالــت . اســتفاده كني
كــه هيجــاني «گــي خشــم شــما، بــه آزرد

تغيير » تر و مديريت آن آسانتر است سالم
  . يابد مي

برخي از افرادي كـه در رابطـه بـا خشـم     
دچار مشكل هسـتند، بـراي سـختگيري و    

ــد   ــت قائلن ــگري، ارزش مثب ــن  . پرخاش اي
ــوان افــرادي بزرگســال در   ــه عن ــراد، ب اف
معرض ريسك بالاي ناسازگاري هيجاني 

 .هستند
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  پرورش دادن خشم
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

من هر لحظه آنها را ... ، هيچ وقت خوب شوند  ها كنم كه اين زخم ميمن فكر ن« 
  ... بينم  كنم، اما هيچ بهبودي در وضعيت آنها نمي بررسي مي

  
  

ي ها مردم خشم خود را با تلقين مكرر باورها و خودگويه ،اغلب
  .دهند غيرمنطقي و فكركردن درباره اشتباهات ديگران، پرورش مي

  
 
 
 

شود، كـداميك در   د از دو شخصي كه در زير به آنها اشاره ميكني شما فكر مي
يـا   Aتحقق اهداف زندگي اش موفقيت بيشـتري كسـب خواهـد كـرد، شـخص      

، تر  به تعـارض مسـتمر بـا كارفرمـا     ؟ كداميك از آنها با احتمال فراوانBشخص 
  همسر و يا فرزندان خود دچار خواهد بود؟

يك نفر به ليست گذرد، من بايد  هر روز كه مي«: Aشخص 
  »!ام، اضافه كنم كه با آنها سر و كار داشته» احمقي«افراد 

خواهم ياد بگيرم كه چگونه از ناراحت  من مي«: Bشخص 
كه با آنها برخورد » احمقي«شدن خودم در برخورد با افراد 

  » !، جلوگيري كنمكنم مي

 .رفع خشم خود استفاده كنيدبراي  SOSهاي  از روش
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  به عنوان ابزاري براي بدست آوردن چيزي كه مي خواهيد ،خشم
  
  
  
  
  
  
  
  

  »!من كوكا مي خوام ، من همين الان كوكا مي خوام« 
  ) SOSبرگرفته از نوار ويدئويي ( 

خشم ابزاري، خشمي است كه شخص از آن به عنوان يك ابـزار  
تـا آنچـه را    ،كنـد  يا اهرم، براي فشار آوردن به ديگران استفاده مي

يـن  برخـي از والـدين در ا   ،متأسـفانه . خواهد از آنها بگيـرد  كه مي
كـودك خـود بـراي اسـتفاده از     بـه  مواقع تسليم شده و ناخواسته 

خشم و ناراحتي هيجاني به عنوان يك ابزار جهت كنترل خـانواده  
  .دهند و ديگران، پاداش مي

تنهـا زمـاني در برابـر خواسـته او      1به عنوان مثال، مادر مايكـل 
اي  دهد كه او خشم فزاينـده  تسليم شده و به او بستني و كوكا مي

از دسـر  «از اين مادر به او گفته بـود كـه   پيش . را ابراز كرده باشد
  .چون او شامش را نخورده بود» خبري نيست

  
شـود   گويد كه باعث مي مايكل چه باوري دارد و به خود چه مي

او اينگونه پرخاشگرانه رفتار كند؟ مايكل با خودآگاهي پـايين، بـه   
و اگر اينكار را نكنـد،  ! به من كوكا بدهد بايدمادر «گويد؛  خود مي

بـه مـن    بايـد !  توانم آن را تحمل كـنم  من نمياست و  وحشتناك
                                                 
1 -Michael 
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مـن كوكـا   بـه  من بايد واقعاً عصباني شوم و آنوقت او  .بدهندكوكا 
  »!دهد مي

مايكل به صورت تصادفي آموخته است تا از ناراحتي هيجـان و  
گر ا. خواهد، استفاده نمايد خشم براي بدست آوردن چيزي كه مي

اين شيوه تفكر و رفتار تبـديل بـه عـادت شـود، او در نوجـواني و      
بزرگسالي در معرض ريسك بالاي تجربه نمودن مشكلات هيجاني 

براي ملاحظه يك ويدئو كليپ كوتـاه  . و رفتاري قرار خواهد داشت
، بـه همـراه راه   )به زبان انگليسي يا اسپانيايي(از مثال مورد بحث 

وانند از آنها اسـتفاده نماينـد، بـه بخـش     ت يي كه والدين ميها حل
ــب « ــار نامناســـــ ــاداش دادن رفتـــــ ــايت» پـــــ  در ســـــ

www.sosprograms.com مراجعه نماييد.  
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  ؟چگونه خشم خود را برطرف نماييم
را كه منجر به اين ي خود ها هنگامي كه احساس خشم مي كنيد ، خودگويه

احساس خشم خود را با پيروي از . خشم شده اند ، مورد بررسي قرار دهيد
  .ي زير متوقف ساخته و مديريت نماييدها تكنيكها و ايده

را بـا  ) ، جهان بايـد ...، او بايد ...من بايد (ي مطلق ها سه بايد عمده و حتماً  •
با خود در مـورد علـت   به هنگام گفتگو . ترجيح، خواسته و آرزو عوض كنيد

، ...دهـم   من ترجيح مي«: ظاهري خشم خود، از اين واژگان استفاده نماييد
اين واژگان، منجـر بـه ثبـات هيجـاني     . »...، من آرزو دارم ...خواهم  من مي

آگاه باشيد كه در مورد خود، در مورد ديگران و در مورد رويدادها . شوند مي
  .گوييد ها، به خود چه مي و موقعيت

  
و رويدادهاي موجود در هر زماني، با توجه به شرايط  ها بپذيريد كه موقعيت •

و نيروهايي كه در آن زمان وجود دارند، همان چيزي هستند كه بايـد روي  
  .تلاش كنيد تا اين رويدادها را در آينده بهبود ببخشيد. بدهند

، وحشـتناك  توانم اين را تحمـل كـنم   ، من نميها نكوهش و نفرين •
تحمـل ناكـامي و   . را بـه حـداقل برسـانيد   ) سه رابط داغ( ساختن

  .پذيري را افزايش دهيد خويشتن
 ،خشم. اين باور را كه ابراز خشم، شيوه اي مفيد است، كنار بگذاريد •

منجر به سكته و (ي قلبي عروقي و فشارخون بالا ها موجب افزايش بيماري
از ناراحتي يا اما ابر. خشم براي شخص اثر مخرب دارد. شود مي) غيره

  .آرزدگي ملايم مي تواند رفتاري سالم باشد
: به جاي ابراز خشم يا در خود نگه داشتن آن، آن را خاموش كنيـد  •

بـه جـاي آن بـه ابـراز     . ، تمرين خشمگين بودن در آينـده اسـت  ابراز خشم
مهارتهاي ارتباطي و ابراز وجـود خـود را ارتقـا    . ناخشنودي خود اكتفا كنيد

  .دهيد
م ناراحتي، در گفتگو با خود از زبان هيجاني سرد، اسـتفاده  به هنگا •

  .ي مبتني بر نكوهش و نفرين بپرهيزيدها از خودگويه. كنيد
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هايي كه ممكن است  هايي را كه به هنگام بروز موقعيت خودگويه •

  .خشم شما را برانگيزد بگوييد با خود مرور كنيد
من اين را دوست «ند مان. ي سازگارانه استفاده كنيدها از خودگويه •

ده بشماريد و  يا تا. »توانم آن را تحمل كنم ندارم، ولي خب، در هر حال مي
  .مجدداً به كار خود ادامه دهيد

در صورت امكان، به طور موقت از موقعيتي كه موجـب بـرانگيختن    •
بويژه در حالت خشم شديد، اين كار . شود، فاصله بگيريد خشم شما مي
  .را انجام دهيد

ي ها در فعاليت ،گاهي اوقات. رگرمي تفريح و تنوع استفاده كنيداز س •
كند  اين كار در كوتاه مدت به شما كمك مي. لذتبخش مشاركت كنيد

  .خشم كمتري احساس كنيد
از افسرده شدن و يا خشمگين شدن بيشتر به دليـل خشـم خـود،     •

رد مو 6در فصل ( گويند به اين حالت مشكل هيجاني ثانويه مي( .بپرهيزيد
مـن نبايـد خشـمگين باشـم و چـون      «از ايـن بـاور كـه    ). بحث قرار گرفت

ارزشم و بايد حتي بيشتر از اين نسبت بـه خـودم    خشمگين هستم، پس بي
خــود را بپذيريــد و اگــر بــيش از آنچــه كــه . بپرهيزيــد» خشــمگين شــوم

  .شويد، خود را نكوهش نكنيد پسنديد دچار خشم مي مي
  :م در درازمدت، كارهاي زير را هم انجام دهيدبه منظور كاهش ناراحتي و خش

  .ملاقات با يك درمانگر را مدنظر قرار دهيد •
! را تكميل كنيد» و خشم  ABCDEخود تحليلي و پيشرفت « فرم  •

  .را مرور كنيد »در مورد خشم ABCديدگاه «همچنين 
به منظور درك بهتر هيجانات خود، وضعيت خلقي خود را به صورت  •

آگاه باشيد كه احساسات اضطراب و افسردگي، تقريبـاً  ! ييدروزانه ثبت نما
  .هميشه با احساس خشم، همراه هستند

. تان را جستجو و شناسايي كنيـد  ي غيرمنطقيِها باورها و خودگويه •
به هنگام . مسئول اصلي خشم، افسردگي و اضطراب شما هستند ،اين باورها
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ت علت خشم شما جستجوي آن دسته از باورهاي غيرمنطقي كه ممكن اس
باشند، به پرتوقع بودن خود در رابطه با جهـان، اصـرارتان براينكـه ديگـران     

، پنج رابـط  نمايند و همچنين به سه باور عمدهاي خاص رفتار  بايد به شيوه
  .باور غيرمنطقي توجه داشته باشيد 11داغ و 

تـان   ي غيرمنطقي خـود را كـه موجـب خشـم    ها باورها و خودگويه •
اعتقاد خود را بـه مخـرب    .كن نماييد سئوال برده و ريشه اند، زير شده

ي غيرمنطقـي قـديمي كـه منشـاء خشـم شـما       هـا  بودن باورها و خودگويه
  .هستند، تقويت كنيد
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  »و خشم ABCDEخود تحليلي و پيشرفت « فرم 
 

A وقعيت يا رفتار اشتباه ديگران، رويداد فعال كننده، م(فعال كنندهرويداد
  ):بيني شده باشد تواند رويدادهاي پيش اين مي

  
B ي غيرمنطقي شما، بويژه بايدها ، ها باورها و خودگويه(  ها و خودگويه باورها

  ):حتماًهاي مطلق و پنج رابط داغ 
  
  
C هيجانات ناخوشايند و رفتار ناسازگار( هيجاني و رفتاري :  پيامدها:(  
  

  :ت هيجانا
  

  ):يا رفتارهاي پيش بيني شده( رفتار 
  
D غيرمنطقي خود، بويژه  ها باورهاي و خودگويه( مباحثهو  زير سئوال بردن

  ) :بايدها، حتماهاي مطلق و پنج رابط داغ را زير سئوال ببريد
  
E    هيجانات و رفتارهاي جديد: تأثيرات زير سئوال بردن(تأثيرات:  

  
  
  

هنگامي . انجام دهيد Eو  A  ،C  ،B  ،Dمراحل آن را به ترتيب . يه كنيداز اين فرم ، يك كپي ته
. پيروي كنيد 5و  4ي ها ي خودياري ارائه شده در فصلها كه خواهان كاهش خشم هستيد ، از روش

باور  11ي داغ و ها را انجام مي دهيد، به دنبال يافتن بايدها، حتماًهاي مطلق، رابط Bهنگامي كه مرحله 
  . توصيف شدند 6ي باشيد كه در فصل غيرمنطق
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  :روزانهگزارش وضعيت خلقي
  ثبت اضطراب، خشم، و افسردگي

  

، عددي را كه با برآورد متوسط وضعيت خلقـي شـما در    10تا  1در مقياسي از 
  آن روز

و شـديد   8تا  6، بالا  5تا  4، متوسط  3تا  1خفيف . متناظر است، ثبت نماييد
  . 10تا  9

  
/تاريخ
  زمان

  ها يادداشت افسردگي خشم اضطراب
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
  :ارائه شده است روزانه خلقيوضعيت در زير دستورالعمل چگونگي ثبت گزارش 

. خواهيد كداميك از هيجانات اساسي را ثبت كنيد نخست، تصميم بگيريد كه مي
 را از وضعيت خودبرآورد تخميني . اين هيجانات را به دقت مورد توجه قرار دهيد

. اين كار را هر روز انجام دهيد. خلقي در رابطه با هيجانات مورد نظر، ثبت نماييد
هرگونه يادداشتي را كه ممكن است به شما در درك بهتر هيجاناتتان كمك كند، به 

  .گزارش اضافه نماييد
  

  :اين نكات عمده را به ياد داشته باشيم
شما را مديريت خواهد  خشم خود را مديريت كنيد وگرنه آن ، شما و روابط ●
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تان هستند،  ، علت خشمِشما تا زماني كه اعتقاد داشته باشيد ديگران. كرد
  .قادر به كنترل آن نخواهيد بود

شود، بلكه  نيست كه موجب خشم ما مي) رويداد فعال كننده(اين موقعيت  ●
باورها و (گوييم  آن به خود مي بارهموقعيت و آنچه كه درآن باور ما درباره 

  .، علت خشم ما هستند)ها خودگويه
كه ما آنها را بر خود، بر رفتار ديگران و ) ي مطلقها ، حتماًبايدها(توقعات ما  ●

  .ترين علت ناراحتي و خشم ما هستند كنيم، اصلي بر جهان تحميل مي
دو منبع عمده براي خشم ما، تحمل پايين ناكامي و تهديداتي هستند كه  ●

  .گيرند عزت نفس ما را هدف مي
  .خودمان، ديگران و جهان: سه هدف براي خشم ما عبارتند از ●
آن را : ما در مورد اينكه با خشم خود چه بكنيم، سه انتخاب اساسـي داريـم   ●

ايـن بـاور كـه     .آن را خاموش كنيمآن را بيرون بريزيم؛  ،در خود نگه داريم
  .تنها يك افسانه است» ابراز خشم، مفيد است«
ند از خشم و ناراحتي هيجاني به عنوان يك ابزار يا اهرم براي توان مردم مي ●

به چنين خشمي، . بدست آوردن آن چيزي كه مي خواهند، استفاده كنند
  .شود خشم ابزاري گفته مي

هيجانـات   (خشـم و عصـبانيت   ! خشمگين نشويد، تنها آزردگي كـافي اسـت   ●
  .جايگزين كنيد)  تر هيجاناتي سالم (را با آزردگي و رنجشي ملايم )  ناسالم

را » و خشـم  ABCDEخـود تحليلـي و پيشـرفت    «، فـرم  به هنگـام خشـم  ●
  .تا بتوانيد خشم خود را بهتر درك و مديريت كنيد. تكميل كنيد

  
  
  
  . اين آسان است.د خشمگين شودتوانهر كسي مي  

  اما خشمگين شدن از شخص مناسب، به ميزان 
مناسب، در زمان مناسب ، به دليل مناسب و به شيوه مناسب، 

 اصلاً آسان نيست



 



 

  9فصل 
  مديريت افسردگي

  
  كند افسردگي، تفكر و احساس ما را تار مي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

ي زندگي را ها هنگامي كه در اين حالت قرار دارم، نمي توانم مشكلات و چالش«
  »به روشني ببينيم

  
يك خلق افسرده، تفكر و توانايي ما را براي اجتناب از مشكلات، مديريت و حـل و  

شـود كـه بـه احسـاس       افسـردگي باعـث مـي    همچنين،. فصل آنها تيره و تار مي كند
ي مـا ناشـي مـي    ها افسردگي به طور عمده از باورها و خودگويه. بيچارگي دچار شويم

  .شود
  

تفاوت ميان افسـردگي بـه عنـوان    : در فصل حاضر ما به اين نكته مي پردازيم
ما انواع مختلـف اخـتلالات افسـردگي،    . مشكل و افسردگي به عنوان يك اختلال

، باورهاي )LSA(ي مهم، خويشتن پذيري پايينها ردگي، از جمله فقدانعلل افس
ي ويژه براي پيشگيري از افسردگي و مـديريت آن را مـورد   ها غيرمنطقي و شيوه

  . بررسي قرار خواهيم داد
افسردگي . افسردگي هم مي تواند يك مشكل و هم مي تواند يك اختلال باشد

يك حالت خلقي موقت است و تـداخل  به عنوان يك مشكل هيجاني ناخوشايند، 
با اين وجـود، افسـردگي مـي توانـد     . قابل توجهي در زندگي فرد، ايجاد نمي كند

تبديل به يك اختلال مستمر و شديد شود كه موجـب آشـفتگي هيجـاني قابـل     

خيابان افسردگي
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توجه يا بروز نقـص در كـاركرد خـانوادگي، اجتمـاعي، تحصـيلي و يـا حرفـه اي        
  .شخص مي گردد

بطـور خـاص، از طريـق    ... « لال اسـت كـه  افسردگي يـك اخـت  
اندوهگين بودن، عدم فعاليت، دشواري در تفكر و تمركز، افـزايش  
يا كاهش قابـل توجـه در اشـتها و زمـان صـرف شـده در خـواب،        

 گردد احساس يأس و نااميدي و گاهي گرايشات انتحاري آشكار مي
احسـاس انـدوه،   ... «  ؛افسردگي همچنين شامل» ).1996وبستر، (

كندي تفكر، كاهش لذت، كـاهش فعاليـت   ... نااميدي و دلسردي، 
جسمي هدفمند، احساس گناه و نااميـدي و اخـتلالات خـوردن و    

  ). 1994واژه نامه روانپزشكي، (مي باشد» خواب
  
  
  
  
  

افراد افسرده تركيبي از اضطراب و خشم را به همراه افسـردگي خـود،   معمولاً، 
ات ناخوشـايند عمـده در ايـن افـراد، همـان      اگـر چـه احساس ـ  . تجربه مي نمايند

  .افسردگي است، اما معمولا احساسات خشم و اضطراب هم وجود دارند

 افسردگي خود را مديريت كنيد
 وگرنه

!آن شما را مديريت خواهد كرد  
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  كيك پاي احساسات ناخوشايند
  
  
  
  
  
  
  

شما در زمان تجربه افسـردگي، بـه احتمـال فـراوان تـا حـدودي خشـم و        
يـا چنـد   بسياري از افراد، اغلب از اينكه يك . اضطراب را نيز تجربه مي نماييد

  . مورد از اين احساسات ناخوشايند را تجربه مي كنند، آگاهي ندارند
  
  

هاي مهـم   ي شديد يا فقدانها مواجه شدن با ناكامي: علل افسردگي عبارتند از
، اصرار سرسـختانه بـر اينكـه يـك     )از دست دادن شغل، روابط، همسر، سلامتي(

رويدادهاي فعال (. ويدادهاي بدتجربه ساير ر و داد ناكامي يا فقدان نبايد روي مي
افسـردگي همچنـين از   . ي غيرمنطقي داغها كننده ناخوشايند، باورها و خودگويه

جهان و همچنين در مورد آينده، ناشي ، يك ديدگاه منفي در مورد خود، ديگران
  )1995بك و راش، ( ).شود مي

تعـادل   عدم. داردبراي برخي از افراد، تا حدودي جنبه زيستي علت افسردگي 
در مغـز مـي توانـد     هـا  ي شيميايي يا پيام برهاي شيميايي ميان نورونها در ناقل

تصور مي رود كه در اختلال دو قطبـي،  . برخي از افراد را مستعد افسردگي نمايد
برخـي از عـوارض   . داشـته باشـد  ني عصبي شيميايي مغز وجود ها تعادل در ناقل

ي اختلال افسردگي ها باعث بروز نشانه توانند پزشكي، مانند كم كاري تيروئيد مي
  .در مورد ضروري بودن انجام معاينه جسمي با پزشك خود مشورت كنيد. شوند

 SOSي عرضه شـده در  ها براي درك و مديريت افسردگي، از روشها و مهارت
به منظور پيشرفت سريع تر، مراجعه به يك درمانگر را هم مد نظر . استفاده كنيد
  .داشته باشيد
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بـراي  . پزشك يا درمانگر خود در مورد داروهاي ضدافسردگي مشورت كنيدبا 
هـر سـال   . استبرخي از مردم، بويژه در حالت افسردگي شديد، دارو بسيار مفيد 

در صـورتي كـه صـرف داروهـا را     . شـوند  داروهاي ضدافسردگي بهتري عرضه مي
 ـ  ر روي خلـق  شروع كرديد، به ياد داشته باشيد كه تاثير داروهاي ضدافسـردگي ب

شـود، بنـابراين بايـد بـه      افسرده معمولا دو هفته پس از شروع مصرف، آغـاز مـي  
  .مصرف آنها ادامه دهيد

بسياري از افراد، براي كاستن از رنج افسـردگي، خـود را بـه دامـان مشـكلات      
بـا ايـن وجـود، تـلاش بـراي تسـكين       . مصرف دارو يا الكل مي اندازنـد  اب مرتبط

يـا اسـتفاده از الكـل،    و غيرتجـويزي   يستفاده از داروهـا احساسات افسردگي با ا
داروهـاي  . هميشه افسردگي را افزايش داده و بـر مشـكلات زنـدگي مـي افزايـد     
كودكـان و  . غيرتجويزي و الكل موجب بروز تعارضات با ديگـران هـم مـي شـوند    

ي بزرگسـالان  هـا  ي افسردگي مشابه بـا نشـانه  ها نوجوانان هم به بسياري از نشانه
پـذيري و خشـم بـه همـراه      با اين وجود، احتمـال بـروز تحريـك   . ار مي شونددچ

  .ي افسردگي در كودكان و نوجوانان، بيشتر استها نشانه
. اجازه بدهيد مـروري بـر انـواع مختلـف اخـتلالات افسـردگي داشـته باشـيم        

بيمـاري دانشـجوي روان   « همانطور كه قبلا ذكـر شـد، مراقـب دچـار شـدن بـه      
قاد پيدا كردن به وجود بسياري و يا تمامي ايـن اخـتلالات در   يعني اعت» شناسي

  .خودتان، باشيد
  
  
  
  
  
  
  

باورها و  ،براي اصلاح هيجانات خود، نخست
.هايتان را اصلاح كنيد خودگويه  
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  افسردگي ابتداي صبح
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

B باورها و خودگويه ها   
 
 
 
 
 
 
 
 

 توانم تحمل من نمي... است  وحشتناك«
... كه دوباره اين كـار را انجـام دهـم    كنم

من ... همين صورت بوده است هميشه به
فكر ... مجبور به انجام اين كار باشم نبايد

ينكـه بايـد چمـن هـا را     كردن در مورد ا
  ».كند را افسرده مي هميشه منبزنم، 

  

  

D زيرسوال بردن  
 
 
 
 
 
 
 
 

. من دارم واقعا خودم را افسرده مي كنم«
من ترجيح مي دهم كه چمن ها را نزنم، 

مــن و  نيســت وحشــتناكامــا ايــن كــار 
آنچه كه بـه  ... توانم آن را تحمل كنم مي

تواند واقعـا بـر خلـق     گويم، مي خودم مي
  ».من تأثير بگذارد

A داد فعال كنندهروي
 
 

 
 
 
 
 
 

 

ــه از آن    « ــت ك ــان روزي اس ــروز هم ام
ــي ــيدم م ــده  . (»ترس ــال كنن ــداد فع روي
بينــي شــده  توانــد رويــدادهاي پــيش مــي
  ).باشد

  
  

C پيامدها:  
 پيامدهاي هيجاني و رفتاري

 
 
 
 
 
 
 
 

  
  
  
من واقعا احساس نااميـدي و افسـردگي   «

تـوانم برخيـزم، واقعـا     مـن نمـي  . كنم مي
امــا اگــر هــم در بســتر . ام درمانــده شــده

ها همچنان منتظرم خواهنـد   بمانم، چمن
  »!ماند
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  پنج نوع اختلال افسردگي
به منظور برآورده شدن معيارهاي هر كدام از اختلالات افسـردگي، فـرد بايـد    

ه و يـا در كاركردهـاي خـانوادگي،    آشفتگي هيجاني قابل توجهي را تجربـه نمـود  
  .حرفه اي، تحصيلي و يا اجتماعي دچار اختلال باشد

خلق بسيار افسرده كه به صورت روزانه و تقريبـا بـه   : اختلال افسرده خويي
ي زير را داشته ها فرد مي تواند بسياري از نشانه. مدت دو يا چند سال تداوم دارد

فس پايين، احساس بي ارزشي و بي ، عزت ن)LSA(خويشتن پذيري پايين: باشد
تناسـب،   كفايتي، ضعف در تمركز، احساسات نااميدي و يأس، احسـاس گنـاه بـي   

ترحم به حال خود، پـايين آمـدن سـطح فعاليـت، فقـدان علاقـه بـه فعاليتهـاي         
  .لذتبخش، كم حرف شدن، كنارگيري از روابط و بروز تحريك پذيري

كاهش اشتها يا پرخـوري  : رتند ازي جسمي اختلال افسرده خويي عباها نشانه
  .با تغيير در وزن، دشواري در خواب يا خواب مفرط و خستگي

يي كـه دو  هـا  حالت خلقي بسيار افسـرده و نشـانه   :اختلال افسردگي عمده
شـديدتر از حالـت اخـتلال     هـا  خلق افسـرده و نشـانه  . هفته يا بيشتر تداوم دارند

س، يك يا چند دوره افسردگي عمـده  برخي از افراد بدشان. افسرده خويي هستند
  .را در طول زندگي خود، تجربه مي نمايند

در مورد افسردگي عمده، داروهاي ضدافسـردگي، مفيـد و بخشـي ضـروري از     
  .در اغلب موارد، بستري مهم و يا ضروري است. درمان هستند
اخـتلال دو قطبـي يـك اخـتلال خلقـي       :)نيك دپرسـيو ام(قطبي واختلال د

نيك، خلق يا رفتار افسرده و خلق يـا رفتـار   اخلق يا رفتار م ؛شاملشديد است و 
خلق و رفتار . كه هر كدام از آنها به صورت متناوب بروز مي كنند .به هنجار است

نيك و يا اغلب افسرده باشد، اما اين دو حالت افراطـي،  ام فرد، ممكن است عمدتاً
دگي به طور قابل توجهي نيك و يا افسراشخص در حالت م. هر دو بروز مي كنند

در كاركردهاي خانوادگي، حرفه اي، آموزشي و اجتماعي دچـار اخـتلال اسـت و    
  .اغلب براي تامين ايمني او، بستري ضرورت دارد

پرسـيو  دروان شناسان و روانپزشكان، قبلا اختلال دو قطبي را بيماري منيـك  
  .ناميدند، اما اكنون ديگر اين نام مرسوم نيست مي
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و  تر از حـد عـادي  نيك زماني است كه خلق شخص به طور عمده بـالا ارفتار م
 .آورده شـده اسـت  زيـر   در نيكاي مها بروز هر كدام از نشانه. مهار گسسته است

زت نفس، كاهش قابل توجه نياز به خواب، پرحرفـي، تحريـك پـذيري،    عافزايش 
عاليـت،  پرش افكار، نقص در تمركز يا فراخناي توجه، افزايش قابل توجه سـطح ف 

گـاهي  . مهابا و قضاوت ضعيف افزايش فعاليت جنسي، رفتار احمقانه، ولخرجي بي
كنـد مبـدعي    تصـور مـي   مـثلاً  .مي شـود ) افكار نادرست(اوقات، فرد دچار هذيان

بزرگ است، كه راه حلي براي تمامي مشكلات عالم آورده است و يا تحت تعقيب 
  .هاي اطلاعاتي قرار گرفته است سازمان

خلق و رفتار افسرده و همچنين خلـق و رفتـار    ،تلا به اختلال دو قطبيفرد مب
در حالت افسـردگي، او احسـاس بيچـارگي، نااميـدي و     . نيك را تجربه مي كندام

خلـق و رفتـار افسـرده در ايـن اخـتلال مشـابه سـاير اخـتلالات         . اندوه مي كند
ه بسـيار  نيك هم معمولا فكـر مـي كنـد ك ـ   ااين فرد، در حالت م. افسردگي است

با اين وجود، رفتار منيك، بسيار مخرب بوده و آشـفته تـر از   . مفيد يا خلاق است
  .آن است كه واقعا مفيد يا خلاق باشد

شود، ايـن اسـت كـه     نيك مياآشفتگي اعضاي خانواده افراد م موجبآنچه كه 
خوشايند را تجربه كرده و از خلق بـالاي خـود   » سرخوشي«اين افراد، اغلب يك 

پذيرنـد كـه در    و نمـي  .كننـد  مشكلات بيماري خـود را انكـار مـي   برند،  لذت مي
در صـورتي كـه اعضـاي خـانواده آنـان را بـراي كمـك        . جستجوي درمان برآيند

تحت فشار قرار دهند، به شدت تحريـك پـذير    )كمك گرفتن از پزشك(اي  حرفه
  . شوند مي

الـت رفتـار و   به دنبال يك دوره اختلال دو قطبـي، ايـن افـراد معمـولا بـه ح     
متأسفانه، بسياري از افرادي كه سابقه اختلال . شخصيت قبلي خود باز مي گردند

درمان دارويي بـراي درمـان   . دو قطبي دارند، با عود اين اختلال مواجه مي شوند
  .اختلال دو قطبي و پيشگيري از وقوع بيشتر آن، بسيار مفيد است

  
  .شود معشوق سوپر من به اختلال دو قطبي دچار مي
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 ، طـي ي عامه پسند سوپر منها ، كه در سري فيلم1مارگو كيدر
ي هـا  را ايفا مـي كـرد، تجربـه دوره    2نقش لوئيس لين 1980دهه 

  . را گزارش مي كند) نيكاافسردگي م(مكرر اختلال دو قطبي 
مارگو از دوران نوجواني، نوسانات خلقي را تجربه كرده و دوبـار  

كنـد كـه بـه هنگـام      گزارش مي او. اقدام به خودكشي نموده است
همـه  «برده و  لذت مي» سرخوشي«احساس برانگيختگي از حالت 

» حوصـلگي  بي«اما او از حالات . »گرفت اي مي چيز گويي جان تازه
نيك بر روي زندگي خـود  او از تاثيرات مخرب ناشي از افسردگي م

  .و دخترش متنفر بود
امه سـخنراني در  يك روز، هنگامي كه او در راه رفتن به يك برن

لس آنجلس بود، اين ايده در ذهنش شكل گرفت كه مأموران سيا 
او سعي كرد فرار . نهان كندپدر تعقيب او هستند و او بايد خود را 

مـارك   بـا  كند، قيافه مبدل به خودش گرفـت، لبـاس گرانقيمـت   
مايـل پيـاده راه    40آرماني خود را با شخص ديگري عـوض كـرد،   

پس از اينكـه چنـد   . ي خياباني زندگي كردها رفت و با بي خانمان
روز اسم او در ليست افراد گمشده بود، او را در حـالي يافتنـد كـه    

در حيات خلوت يك غريبـه پنهـان    ها گيج و مبهوت در ميان بوته
  . شده بود

، بهبود يافت و چند مـاه بعـد در   گرفتمارگو، تحت درمان قرار 
او تصميم دارد تا به . حبه شديك برنامه خبري تلويزيوني با او مصا

منظور پيشگيري از عود اختلال دو قطبي، بـه مصـرف دارو ادامـه    
  .دهد

مارگو كيدر، بدون نكوهش خود و بدون پافشاري بر ايـن توقـع   
كه نبايد چنين چيزي وجود داشـته باشـد، ايـن مشـكل هيجـاني      

بطور كلي، من از يك زندگي « :گويد او مي. خاص را پذيرفته است

                                                 
.1 Margo Kidder 
2 .Lois Lane  
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هر انساني، در زندگي باري بر دوش دارد و . ام ي، بهره مند بودهعال
اين هم . نيك استاباري كه بر دوش من است بيماري افسردگي م

تر از بار ديگران نيست و حتي سبكتر از بـار   باري است كه سنگين
اي كه به نام من  اين چيزي نيست مگر قرعه. بسياري از افراد است

  ».افتاده است
ي فـراوان  هـا  يك اختلال خلقي با دوام و متغير با دوره :ق ادوارياختلال خل

، اختلال خلق ادواري نام ي فراوان خلق افسردهها سرخوشي و برانگيختگي و دوره
براي اينكه فرد تشخيص اختلال خلق ادواري را دريافت كنـد، ايـن الگـوي    . دارد

گي هيجـاني و يـا   خلقي متغير بايد حداقل به مدت دو سال تداوم داشته و آشـفت 
اختلال در كاركردهاي خانوادگي، اجتماعي و يا شـغلي را بـراي فـرد بـه همـراه      

) دپرسـيو  -نيـك ام(حدود نهايي خلق، به اندازه اخـتلال دو قطبـي   . داشته باشد
ممكن است ديگران فرد مبتلا را به عنوان آتشـي مـزاج، دمـدمي،    . شديد نيستند

  .تلقي نمايندغيرقابل اعتماد و غيرقابل پيش بيني 
به دنبال يـك رويـداد، موقعيـت يـا فقـدان       :اختلال سازگاري با افسردگي

احساس ( فرد به افسردگي آشكاري) يك رويداد فعال كننده بد(زا،  بسيار استرس
دچار شده و در روابط با ديگران ) شديد اندوه، نااميدي و گناه، دشواري در تمركز

  .و امور خانه با نقصان روبرو مي گرددشود و در تحصيل كار  دچار اختلال مي
تعـارض زناشـويي،    :زا عبارتنـد از  ي اسـترس ها يي از رويدادها و فقدانها نمونه

ورشكستگي يا فقدان يـك رابطـه   طلاق، از دست دادن شغل، شكست تحصيلي، 
بـا ايـن   . دنشـو  كه باعث افسردگي مـي  هستنديك رويداد فعال كننده رايج  مهم

زا، علت عمـده   ي فرد در مورد فقدان يا رويداد استرسها گويهوجود، باورها و خود
  .باشد افسردگي او مي
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  ميزان اختلالات افسردگي در بزرگسالان
 اختلال افسردگي

  اختلال افسرده خويي
  فسردگي عمدها اختلال

  ∗∗ )دپرسيو -نيكام(اختلال دو قطبي
  اختلال خلق ادواري

  اختلال سازگاري با افسردگي

  ل در جمعيت كليميزان اختلا
  *درصد جمعيت 8تا  4

  ∗درصد جمعيت 17تا  12
  *درصد جمعيت 2تا  1

  نا مشخص 
  نامشخص

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
  .دپرسيو ناميده مي شد -اختلال دو قطبي، قبلا بيماري منيك ∗∗

 ).1996.(و هاگا، دي. و نيل، اف، ديوسون، جي) 1996.(اوليري، كن و كلارك، لي. ، ناتان، پي.ويلسون، جي: منابع *
مـردان اكـراه   . ميـزان افسـردگي در زنـان، دو برابـر مـردان اسـت      . اختلال در جمعيت كلي، در طول دوره زندگي ميزان ∗

بيشتري براي كمك گرفتن دارند، بنابراين ممكن است ميزان اين اختلال در مردان، كمتـر از آنچـه كـه هسـت، گـزارش      
  .شود
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  شوند ها موجب افسردگي مي فقداناغلب، 
  

  
  
  
  

 فقدان سلامتي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

هنگامي كه سـلامتي خـودم را از دسـت    «  
دادم، اصرار مي ورزيـدم كـه ايـن اتفـاق     

من به افسردگي . نبايد براي من روي دهد
هنگامي كـه  . باليني غم انگيزي دچار شدم

اين توقع را كنار گذاشتم كه قفـدان نبايـد   
براي من روي دهد، بـا افسـردگي بسـيار    

  ».كمتري مواجه هستم
  
  
  

از فقـدان هـاي بـا     فسـردگي معمولاً، ا
ــت  ــخصاهميـ ــودداري از  مشـ و خـ

باورهـا  . شود پذيرفتن آنها حاصل مي
و خودگويه هاي فرد در مورد فقـدان  

  .شود موجب افسردگي مي
توقعات خود را مبني بر اينكـه فقـدان   

داد، با ترجيح يا آورزي  نبايد روي مي
در گفتگـو  . عدم وقوع آن عوض كنيـد 
و و تـرجيح  با خـود از واژه هـاي آرز  

ــورت    ــن صـ ــد، در ايـ ــتفاده كنيـ اسـ
افسردگي شما، جاي خود را به انـدوه  

دهد كه يك هيجان سالم تر است و  مي
ــي  ــتري م ــوان آن را  باســهولت بيش ت

بـراي تغييـر آنچـه كـه     . مديريت نمود
توانيد تغيير دهيـد، تـلاش و بـراي     مي

توانيــد تغييــر  پــذيرش آنچــه كــه نمــي
  .دهيد، طلب آرامش كنيد

فقدان يك شغل
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

هنگــامي كــه شــغلم را از دســت دادم، مــن  «
فاق نبايد مـي افتـاد و   اصرار كردم كه اين ات

به خودم گفتم كه من بدون شغلم، بي ارزش 
من اكنون اسـتفاده از ايـن خودگويـه    . هستم

هاي مخرب را متوقف كرده و ديگر احساس 
من اكنون مصاحبه هـاي  . افسردگي نمي كنم

لازم براي آغاز يك شغل ديگر را پشت سـر  
  ».مي گذارم

  
  فقدان يك رابطه

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ــامزدم ر« ــن ن ــدت . ا از دســت دادمم ــن م م
زيادي بر اين اصرار مـي ورزيـدم كـه ايـن     

هنگـامي كـه ايـن    . جدايي نبايد روي مـي داد 
توقع را كنار گذاشـتم و آرزوي عـدم وقـوع    
ــه     ــر ن ــردم، ديگ ــايگزين آن ك ــدايي را ج ج

من الان مي . افسرده بلكه فقط ناراحت هستم
  ».توانم به زندگي ام ادامه دهم
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  مي توانند موجب افسردگي شوند ها فقدان
اندوه كه يك . ميان اندوه، افسردگي و يك افسردگي با دوام، تفاوت وجود دارد

عمدتا از اين باور و خودگويه ناشي مي شود كه  ،جان سالم اما ناخوشايند استهي
افسردگي، از باور وقوع يك فقـدان و ايـن   . يك فقدان مهم، به وقوع پيوسته است

. خودگويه ناشي مي شود كه اين فقدان وحشتناك است و نبايد اتفاق مـي افتـاد  
اين  ،ور مداوم به خود بگوييميك افسردگي با دوام از اين ناشي مي شود كه به ط

فقدان نبايد اتفاق مي افتاد، هرگز آن را نمي پذيرم، اين وحشتناك اسـت و مـن   
براي تغيير آنچه كه مي توانيد تغيير دهيد، تلاش و . نمي توانم آن را تحمل كنم

  .براي پذيرش آنچه كه نمي توانيد تغيير دهيد، طلب آرامش كنيد
 مثـل طور مداوم تحت تاثير يـك تـراژدي شـديد    چگونه يك فرد مي تواند به 

؟ چگونگي واكـنش  هم نباشدمرگ غيرمنتظره فرزند بوده و در نتيجه آن افسرده 
به وريدادهاي بد و نحوه پذيرش آنها، عمدتا به وسيله باور ما درباره آن رويـداد و  

يم بين در اينجا با هم مي. آنچه كه در مورد آن به خود مي گوييم، تعيين مي شود
  .گويند كه اعضاي مختلف يك خانواده در مورد يك كودك، به خود چه مي

  »پدر نبايد او را زير مي گرفت«
، پس از اينكه به طور اتفاقي، با دنده عقـب كـودك   1آقاي ليونز

چهار ساله خود را زير گرفت، به سرعت خود را به پايين رسـاند و  
جنـازه   ي كـه وقت ـنـوزده سـاله،    2بريتـاني . او را در آغوش گرفـت 

  .از ماجرا با خبر شد برادرش را روي كاناپه اتاق نشيمن گذاشتند
خانم و آقاي ليونز بر مرگ فرزند خـود سـوگواري كردنـد و بـا     
. گذشت زمان، هر چند بسيار اندوهگين بودند، اما آن را پذيرفتنـد 

با اين وجود، بريتاني، مرگ برادر و يا نقش پـدرش را در آن نمـي   
آن حادثه ذهـن  . گفت، اين اتفاق نبايد روي مي دادپذيرفت و مي 

او را به خود مشغول ساخته بود و او مكرر و بي پايـان بـراي خـود    
بابا او را بر روي شـانه اش انداختـه و او را بـر روي    «تكرار مي كرد

                                                 
1 .Lyons  
2 .Brittany  



 231                                                         مديريت افسردگي   
 

چطور ممكن است انسان كار چنـين احمقانـه اي   ... كاناپه خواباند
بابا نبايد او را زيـر مـي   ... ي مي داداين اتفاق نبايد رو... انجام دهد

  ».گرفت
پـس از ماههــا خودگويــه مــداوم و زيانبــار و پايــداري در عــدم  

او . حركت بر جاي ماند بي پذيرش مرگ برادر، بريتاني لال و تقريباً
  .در حالت بهت و بيهوشي در بيمارستان بستري شد

ي مختلفـي در مـورد يـك تـراژدي     هـا  باورها و خودگويه ،مردم
ــد ش ــذيرش آن دارن ــا عــدم پ ــذيرش ي ــا و  .خصــي و پ ــن باوره اي

مي تواننـد مفيـد و يـاري دهنـده و يـا غيرمنطقـي و        ها خودگويه
ي ما، احساسـات بعـدي   ها باورها و خودگويه. تضعيف كننده باشند
بريتاني، به طور مداوم به خود تلقين مي كرد . ما را تعيين مي كند

از ميـان  » .توانم آن را بپـذيرم من نمي . اين اتفاق نبايد مي افتاد«
ازده باور غيرمنطقي، آنهايي كه بـيش از بقيـه بـر بريتـاني تـاثير      ي

  :گذاشته اند، اينها هستند
سابقه گذشته من علت اصلي احساسات و رفتار فعلي مـن   -#9

چيزهايي كه در گذشته تاثير نيرومندي بر من داشته . است
  .شتاند، هميشه، تاثيري قوي بر من خواهند دا

مردم بايد منصفانه و بـا ملاحظـه   . جهان بايد منصف باشد -#3
رفتار كنند و اگر چنين نكنند، آنها بد، شرور، پست و بسيار 

  .آنها بايد به شدت تنبيه و مجازات شوند. احمق هستند
من كار چنداني در مورد اضطراب، خشـم، افسـردگي و يـا     -#5

ساسـات مـن را   زيرا اح. ناشادي خود نمي توانم انجام دهم
بقيـه  (.آنچه كه برايم اتفاق افتاده اسـت، تعيـين مـي كنـد    

  .)توصيف شده اند 6باورهاي غيرمنطقي در فصل 
برخلاف والدين، بريتاني مانع از قدرت شفابخش گذشت زمـان  

با خودداري از پذيرش واقعيت دردناك و تلقين مداوم ايـن  او . شد
توان آن  من نمي. داد ياين اتفاق نبايد روي م«جملات، به خود كه 
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  .نتوانست اين تراژدي را بپذيرد ».را بپذيرم
اسـت،   SOSرفتار درماني عقلاني هيجاني، كـه مبنـاي كتـاب   

كمكي مفيد براي افراد جهت سازگاري با رويدادهاي دردناك است 
با اين حال، حمايت عاطفي خـانواده و دوسـتان هـم بسـيار مهـم      

ت و پس از يكسال بهبود قابل است، بريتاني تحت درمان قرار گرف
  .اي كسب كرد ملاحظه

  
  
  
  
  

  پذيرش يك فقدان شديد
فردي كه يك فقدان شديد را تجربه مي كند، با اين چالش روبرو است كه بايد 
راهي را براي پذيرش اين فقدان بدون اصرار مستمر بر اين توقع كـه ايـن اتفـاق    

كـه دو شـخص مختلـف    ديـد  يم در اينجا با هـم خـواه  . نبايد روي مي داد، بيابد
  . ي خود را پذيرفتندها چگونه فقدان

  »پسرم به من چه مي گفت؟«
مـي   1اين دومين بار بود كه سـارقان، شـبانه وارد منـزل رالـف    

. شدند، اما اين بار او خود را براي مقابله بـا آنهـا آمـاده كـرده بـود     
حفاظت از خانه و خانواده اش يك اسلحه كمري خريده براي رالف 
  .بود

اسلحه را برداشت و بـه   او. رالف صدايي را از طبقه پايين شنيد
ل را طي كرد و خود را به اتـاق پسـر خردسـالش،    ها سرعت عرض

در . رساند تا مطمئن شود اتفاقي براي او نيافتاده است 2كريستوفر
اتـاق   درِ. همين حال، كريستوفر، وحشتزده از اتاقش بيـرون پريـد  

                                                 
1 .Ralph  
2 .Christopher  

احساسات من عمدتاً از آنچه كه براي من اتفاق افتاده «اين باور كه 

 ».مي شود، نسخه اي براي دريافت افسردگي است است ناشي



 233                                                         مديريت افسردگي   
 

در دست پدرش بود برخورد كرد و گلولـه  كريستوفر به اسلحه كه 
گلوله اي به سر كريستوفر برخورد كـرد و او در دم  . اي شليك شد

  .در آغوش پدر جان سپرد
پس از ماهها درمان و تداوم ناتواني رالف براي پـذيرش فقـدان   

اگــر كريســتوفر «فرزنــد و بخشــيدن خــود، درمــانگر از او پرســيد
كنـي چـه    جا برگردد، فكر ميبراي مدت كوتاهي به اين ستتوان مي

فكـر كـردن بـه ايـن      ها رالف پس از هفته» گفت؟ مي وت چيزي به
كريستوفر چيزي شبيه به اين  كند احتمالاً ال گفت كه فكر ميؤس

ايـن را بپـذير و در كنـار    . پدر خودت را بـبخش «گفت  را به او مي
  ».مادر باش

ايـن   و بـا ا. كـار كـرد  » اين توصيه فرزنـد «رالف بر روي پذيرش
و با گذشت زمان، افسردگي عميـق او رو   توصيه، فقدان را پذيرفت

  .رفتبه بهبودي 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  »آيا اين فقدان، بقيه زندگي من را تباه خواهد كرد؟«
، يك زن و مادر ميانسال كه صندوقدار بانك بود، هنگامي كه از سركار 1دانا

                                                 
1   . Dana  

  پروردگارا
  به من آرامش ده 

  .تا بپذيرم آنچه را كه نمي توانم تغيير دهم
  شجاعتي ده    
   .انم تغيير دهمتا تغيير دهم آنچه را كه مي تو   

  و  
  بينشي ده  
 .تا تفاوت اين دو را دريابم  
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همسرش بود و آنهـا  دانا عاشق . برگشت، دريافت كه همسرش فوت كرده است
دانا پس از يكسـال دسـت و پنجـه نـرم     . زندگي مشترك رضايتبخشي داشتند

كردن با سوگ و تنهايي، به شيوه تفكر جديـدي در مـورد ايـن قفـدان دسـت      
  .يافت تا كمكي به حال خود و افسردگي اش كرده باشد

و مـن د « ؛او نهايتا به اين باور رسيد و آن را مكررا بـراي خـود تكـرار كـرد    
توانم اين فقدان را بـه عنـوان يـك واقعيـت برگشـت ناپـذير،        مي ؛انتخاب دارم

يا مـن نمـي تـوانم آن را بپـذيرم و بگـذارم       .بپذيريم و به زندگي ام ادامه دهم
  ».زندگي ام را تباه كند

تكــرار مــداوم ايــن خودگويــه بــه او كمــك كــرد تــا فقــدان را بپــذيرد، از  
  .وانست به زندگي خود ادامه دهدو به واقع تكاسته شد اش  افسردگي

  

  در مورد هيجانات ABCافسردگي و ديدگاه 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  

  رضايت
  يا

  اضطراب
  خشم

  افسردگي

  مسامحه
  و

  باورهاي غير منطقي
 

 

A B DC E

  منطقي 
  يا

  غير منطقي
  بايدها
  حتماًها
  هاي داغ رابط

  باور غيرمنطقي11

شودميمنجر شودموجب مي  كندفعال مي

 رضايت بيشتر
  و

  كاهش اضطراب
  كاهش خشم

  كاهش افسردگي
  مسامحه و كاهش

رفتارهاي ياري 
  دهنده 

 سازگارانه و منطقي
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  و عزت نفس پايين) LSA(خويشتن پذيري پايين
  .را با خويشتن پذيري جايگزين نماييد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

عـزت  . يعني احترام به خود، خودارزشي، اعتماد و رضايت از خـود  ؛عزت نفس
ي هـا  يرش قاطعانه خود و نه بـر اسـاس ارزيـابي ويژگـي    نفس خود را براساس پذ

شخصي يا دستاوردهايتان يا دوست داشته شدن و تاييد شدن از سـوي ديگـران،   
آگاه باشيد كه احترام واقعي به خود، هيچگاه از تاييـد شـدن از   «. *استوار سازيد

سوي ديگران حاصل نمي شود، بلكه اين احترام از اين حاصل مي شود كـه شـما   
  ).108، ص 1994اليس، (»...ودتان را دوست بداريدخ

. به نظر مي رسد كه تلاش براي افزايش عزت نفس خود، يك هدف سالم است
و دسـتاوردهاي شخصـي و يـا از     ها با اينحال، چنانچه شما از طريق بهبود ويژگي

ه دنبال تحقق هدف افـزايش عـزت نفـس    بطريق جستجوي تاييد اكثريت مردم، 
ي توانيد موجبات افزايش افسردگي و پايين آمدن عزت نفس خـود  خود باشيد، م

  ).1989بروچارد، (را فراهم نماييد

                                                 
تمـايز  ) ناسالم(ارزيابي خود به عنوان يك شخص بر اساس دستاوردهايتان ) 2(و ) سالم(ارزيابي دستاوردهايتان ) 1(ميان *

  . قائل شويد

 
 
 
 
 

 خويشتن پذيري پايين، ممنوع
قـي مبتنـي   بر ايـن بـاور غيرمنط   LSAبراي بسياري از افراد، 

من بايد از سوي همگان دوست داشته شـده و مـورد   «است كه
  ».تاييد قرار بگيرم

يك گزاره مفيد سازگارانه براي زير سوال بردن خودگويـه بـالا،   
براي اينكه من خودم را بپذيرم، لزومـي نـدارد كـه    « :اين است

  ».همگان مرا دوست بدارند و مرا تاييد نمايند
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ي مبتني بر خويشتن پذيري پايين و ها به كار بستن خودگويه
  عزت نفس پايين

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

اگـر اينبـار نتـوانم    ! اين اسفبار اسـت ! درباره ضربه رو از دست دادم! خاك برسرم«
گفـتن  . بايد ضربه خوبي بزنم من مطلقاً. ي را روانه كنم، بي ارزش هستمسرويس خوب

البته اگر اين سرويس را هـم از  . شود بيشتر تلاش كنم اين جملات به خودم باعث مي
مـن بـه خـوبي قبـل     ! كنم، اينكه من احمق هستم ارزشي مي دست بدهم، احساس بي

  ».ام شايد من براي تنيس ساخته نشده. كنم بازي نمي
  

و عزت نفس ) LSA(، موجب خويشتن پذيري ها اين خودگويه
بسيار مهم است كه براي انگيزه دادن به خود، به . پايين، مي شوند
ي منطقـي اسـتفاده   ها ي غيرمنطقي، از خودگويهها جاي خودگويه

» ارزش هسـتم  مـن بـي  «را بـا  » من بايد«اين بازيكن تنيس. كنيد
ي منفـي ادامـه   هـا  دگويـه وقفـه بـه تكـرار خو    مرتبط ساخته و بي

از برچسـب زدن برحـذر   . نزنيـد » احمق«برچسب خودبه . دهد مي
  !باشيد

اقبال بر اين باورند كـه پيشـرفت بـه احتمـال      برخي از افراد بد
  .فراوان نتيجه نكوهش خود است نه نتيجه پذيرش خويشتن

  
گان مشابهي هستند، اما من پذيرش ژوا ،اگر چه عزت نفس و خويشتن پذيري
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پذيرش خويشتن عبـارت اسـت از پـذيرش قاطعانـه     . دهم يشتن را ترجيح ميخو
عيب  بي«يا » ارزش بي«ي كلي خود به صورت ها خود و خودداري از ارزش گذاري

اعمال خود را ارزيـابي  . به خود برچسب نزنيد). 1994درايدن و نيمن، ( »و نقص
يـد؛ ايـن دو بـا هـم     كنيد اما خود را به عنوان يك شخص مورد ارزيابي قرار نده 

من خود «باور دارد كه  است، پذيري داراي خويشتن فردي كه. تفاوت بسيار دارند
پذيرم، هر چند ممكن است تمامي رفتارها و  قاطعانه مي ،را به عنوان يك شخص

خواهم رفتار و اعمال خودم را ارزيابي  من مي. اعمال خودم را دوست نداشته باشم
  ».بهبود آنها تلاش نمايم و ارزشگذاري كرده و براي
مي تواند ناشي از پافشاري بـر دوسـت داشـته    ) LSA(خويشتن پذيري پايين

هيچ كسـي نمـي توانـد بـه      شدن و تاييد شدن از سوي ديگران باشد، زيرا تقريباً
ي هـا  توانـد ناشـي از ارزشـگذاري    مـي  LSAهمچنـين  . چنين چيزي دست يابد

  .ال و دستاوردهاي شخصي باشد، اعمها ضعيف و كلي خود بر اساس ويژگي
احساس گناه و همچنين شكستن كدهاي اخلاقي خودمان، مي تواند منجر به 

LSA جـايگزين  ) توصـيف شـد   4كه در فصل (احساس گناه را با پشيماني. شود
  .كنيد و عزم خود را براي بهبود رفتار خود در آينده جزم كنيد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

افزايش موفقيت در تحقـق اهـداف و    خويشتن پذيري موجب افزايش رضايت،
پذيرش خـود موجـب آسـان شـدن     . شود ميكاهش اضطراب، خشم و افسردگي 

  .و مورد تاييد قرار گيرم شوممن بايد توسط همه مردم دوست داشته 
  

  

  )LSA(خويشتن پذيري پايين 
  

  
  افسردگي

موجب

شود كه آن هم موجبمي

گردد مي
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پذيرش ديگران مي شود، هر چند ممكن است شما همـواره شـيوه رفتـار آنهـا را     
پذيرش خويشتن در انگيزش ما بـراي رسـيدن بـه اهـداف و مـديريت      . نپسنديد

مديريت روابط و برانگيختن خـود بـراي   . دروابطمان با ديگران، اهميت زيادي دار
ي مهمي از هوش هيجاني هستند كه در فصل يـك  ها تحقق اهداف، هر دو مولفه

  . توصيف شد
اما پذيرش خود . براي پذيرش خويشتن و در جهت پيشرفت خود تلاش كنيد

يتان و يا دوست داشته شدن و تاييد از سوي ها ي شخصي، موفقيتها را به ويژگي
پيشرفت، موفقيت و دوست داشته شـدن و تاييـد شـدن از    . نوط نكنيدديگران م

سوي ديگران همه مي توانند رنگ ببازند و شما را با خويشتن پذيري اندك و در 
  .نتيجه افسردگي، اضطراب و يا خشم تنها بگذارند

» مــن بــي ارزش هســتم« از عبارتهــاي افســرده كننــده و كــاربرد رابــط داغ 
ي بزرگ، از عـادت نكـوهش و نفـرين    ها با ناكامي جه شدندر زمان موا. بپرهيزيد

ــر حــذر باشــيد) اســتفاده از رابــط داغ نكــوهش و نفــرين (كــردن خــود ايــن . ب
نايتنگهـام،  ( شوند ي غيرمنطقي منجر به افسردگي و احساس گناه ميها خودگويه

1994.(  
هنگامي كه احساس بي ارزشي مي كنيد، تلاش كنيد تا يـك بـاور منطقـي را    

من يك شـخص بـي عيـب و    «اين باور مي تواند چنين باشد. زين آن نماييدجايگ
فردي جايز الخطا هستم كه همانند بقيـه مـردم نقـاط قـوت و      نم. نقص نيستم
من تلاش مي كنم كه خود را در مورد ناراحت بودنم، بيشتر ناراحت . ضعفي دارم

  ».نكنم
ن رنج مـي برنـد، در   بسياري از افرادي كه از افسردگي و خويشتن پذيري پايي

ي غيرمنطقي گرفتار هستند كه منجر به تنفر از ها يك الگو از باورها و خود گويه
آيا مشكل اساسي اين اسـت كـه ايـن افـراد بايـد خـود را بهبـود        . خود، مي شود

بـر روي پـذيرش   : بگيرند كه خـود را بپذيرنـد؟ پاسـخ ايـن اسـت      دو يا دنخشبب
  .قاطعانه خود كار كنيد

يا (كه علت اصلي افسردگي، هراس اجتماعي) LSA(پذيري پايين از خويشتن
، برخي اختلالات خوردن، برخي مشكلات مربـوط بـه   )اختلال اضطراب اجتماعي
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  .خشم و ساير اختلالات است، بر حذر باشيد
باور غيرمنطقي، آنهايي كه بيشـترين تـاثير را بـر روي خويشـتن      11از ميان 

  :، موارد زير هستند)كن شوند و بايد ريشه(پذيري پايين دارند
من نياز مبرم دارم كه توسط كساني كه برايم مهم  :1باور شماره -1

  .و مورد تاييد قرار گيرم شومهستند، دوست داشته 
، كاملا توانا، با كفايت و ها من بايد در تمامي جنبه: 2باور شماره  -2

  .موفق باشم تا اينكه ارزشمند باشم
پذيري پايين و  ارچنداني در مورد خويشتنمن ك :5باور شماره  -3

تــوانم انجــام دهــم، زيــرا  نفــس پــايين خــود نمــي عــزت
نفس من از آنچه كه برايم اتفاق افتاده  پذيري و عزت خويشتن

است، از ارزيابي ديگران از من و از چگونگي رفتار آنها با من، 
اين باور غيرمنطقي، تاحدودي با بـاور غيرمنطقـي   ( .شود ناشي مي

ارائه شده تفـاوت دارد و تغييراتـي در آن    6ماره پنچ كه در فصل ش
  .)صورت گرفته است
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  افسردگي رگرفتار در زير با
  و

  »افسرده بودن گي ناشي ازافسرد«
  

  
  
  
  
  
  

    
  

من . افسردگي واقعا باري سنگين است و من نمي توانم  آن را تحمل كنم«
ارزش  پس من بي -نبايد باشم در حاليكه -ام نبايد افسرده باشم و چون افسرده

  ».هستم
  

افســرده بــودن دربــاره افســردگي يــك مشــكل هيجــاني       
است كه موجب تشديد بار كلي ناشادي و آشـفتگي  ) اضافي(ثانويه

ناراحت بـودن  «براي مطالعه هشدارهاي بيشتر در مورد . مي گردد
» اجتناب از مشكلات هيجاني ثانويـه «به بخش » در مورد ناراحتي

  .ه كنيدعمراج 6در فصل 
 

  خودياري در مورد افسردگي
هنگامي كه احساس يأس و افسردگي مي كنيد، فهرست زير را كه ليسـتي از  

در فصل . علل افسردگي و كمكهاي توصيه شده در مورد آن است، ملاحظه كنيد
ايـن روشـها را بـراي قطـع و     . بسياري از اين روشها مورد بحـث قـرار گرفتنـد    4

  . دگي به كار ببنديدمديريت احساسات افسر
ي شما، علـت اصـلي هيجاناتتـان    ها بپذيريد كه باورها و خودگويه •
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يعني رويـدادهاي  (و مشكلات عملي ها نه رويدادهاي واقعي، فقدان هستند
  ).فعال كننده

و ) نـاراحتي و افسـردگي  ( نخست به مشكلات هيجاني خود بپردازيـد  •
اي  يداد فعال كننـده رو(با مشكلات عملي يا فقدان شدنسپس براي مواجه 

 .تلاش كنيد) كه ظاهرا موجب افسردگي شماست
ــد    • ــايگزين نمايي ــالم ج ــات س ــا هيجان ــالم را ب ــات ناس  .هيجان

. جـايگزين كنيـد  )هيجـاني سـالمتر  (را با ناراحتي ) هيجان ناسالم(افسردگي
 .خشم را هم با آزردگي عوض نماييد

، جهـان  .. .، اوبايـد ... مـن بايـد  «(هاي مطلقسه بايد عمده و حتماً •
به هنگام . خواستن، جايگزين نماييدو را با ترجيحات و آرزو ) »...بايد

موجـب افسـردگي شماسـت، از     گفتگو با خـود در مـورد آنچـه كـه ظـاهراً     
» ...مـن آرزو دارم «، »...من مي خـواهم «، »...من ترجيح مي دهم«ي ها واژه

د رويـدادها و  دقت كنيد كه در مورد خود، ديگران و در مـور . استفاده كنيد
 .موقعيتها، به خود چه مي گوييد

نكوهش و نفـرين، مـن نمـي تـوانم آن را     (هاي داغ را كنار بگذاريد رابط •
يك ارزيابي كلي از خود، ). ارزش هستم، هميشه و هرگز تحمل كنم، من بي

 .، بايد به چالش كشيده و كنار گذاشته شود»ارزش هستم من بي«به صورت
 .از زبان هيجاني سرد استفاده كنيد به هنگام گفتگو با خود •
ي سازگارانه را با خود ها خودگويه، ها و فقدان  با ناكامي هبه هنگام مواجه •

من ايـن را دوسـت نـدرام، ولـي خـب، در هـر صـورت        «مثلا  .تكرار كنيد
 ».توانم آن را تحمل كنم مي

از تفـريح و سـرگرمي   ي لذتبخش، ها با پرداختن موقت به برخي فعاليت •
 .ده كنيداستفا

ايـن حالـت كـه    (. افسردگي اجتناب كنيـد  ناشي ازاز افسرده شدن  •
.) مورد بحث قـرار گرفـت   6مشكل هيجاني ثانويه ناميده مي شود، در فصل 

در حاليكـه نبايـد    -من نبايد افسرده شوم و چون افسرده ام«از اين باور كه 
 »...پس بي ارزش هستم و حتي بيشتر احساس افسردگي مـي كـنم   -باشم
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 .بپرهيزيد
و عزت نفس پايين را بـا خويشـتن   ) LSA(خويشتن پذيري پايين •

رفتار و اعمـال خـود را ارزيـابي كـرده و     . پذيري قاطعانه جايگزين كنيد
] به عنوان شخص[براي بهبود آنها تلاش كنيد، اما يك ارزيابي كلي از خود 

 .به عمل نياوريد
 ـانجام يك معاينه جسمي، يـك دوره آزمايشـي م   • اروهـاي  رف دص

به منظور كاهش . ه به درمانگر را مد نظر قرار دهيدعاجرافسردگي و م
 :افسردگي خود در دراز مدت، كارهاي زير را نيز انجام دهيد

خـود تحليلـي و   «هنگامي كه احسـاس افسـردگي نموديـد، فـرم     •
 .را تكميل كنيد» و افسردگي ABCDEپيشرفت 

ود را به صورت به منظور درك بهتر هيجانات خود، وضعيت خلقي خ •
آگاه باشيد كه احساسات اضطراب و خشم هـم، تقريبـا   . روزانه ثبت كنيد

 . هميشه با احساس افسردگي همراه هستند
. ي غيرمنطقي خود را جستجو و شناسايي كنيدها باورها و خودگويه •

ارزشـي و   پذيري پايين، احساس بي مسئول اصلي افسردگي، خويشتن ها اين
بـه هنگـام جسـتجو بـراي يـافتن      . ر شـما هسـتند  تعميق احساس فقدان د

كه ممكن است علت افسردگي شما باشند، يازده بـاور   ،باورهاي غيرمنطقي
 . را هم مرور نماييد 6غيرمنطقي ذكر شده در فصل 

ي غيرمنطقـي خـود را كـه علـت افسـردگي،      ها باورها و خودگويه •
ارزشي شما هستند و همچنـين   پذيري پايين، احساس بي خويشتن

ال برده و ؤرا زير س» افتادند نبايد اتفاق مي«ها اصرار بر اينكه فقدان
 .كن نماييد ريشه

ي غيرمنطقـي قـديمي را در خـود    ها اعتقاد به مخرب بودن باورها و خودگويه
  .تقويت كنيد
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  و افسردگي ABCDEفرم خود تحليلي و پيشرفت 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  

بـه هنگـام   . انجـام دهيـد   A ،C ،B ،D ،Eمراحل آن را بـه ترتيـب    .از اين فرم يك كپي تهيه كنيد
، به دنبال Bدر زمان انجام مرحله . پيروي كنيد 5و  4افسردگي از روشهاي خود ياري ارائه شده در فصل 

  .باشيد 6ي داغ و بازده باور غيرمنطقي وصف شده در فصل ها ها، رابطبايدها، حتماً
  

  :......................تاريخ                                                              
A   اينهـا   يـا فقـدان   رويـداد يـا موقعيـت ناخوشـايند    ( :رويداد فعال كننـده

  ):بيني شده باشند توانند رويدادها يا فقدان هاي پيش مي
  
  
B  هـاي غيرمنطقـي شـما، بـويژه      باورهـا و خودگويـه  (: ه هاباورها و خودگوي

  :)بايدها، حتماهاي مطلق و پنج رابط داغ
  
  
Cهيجانات ناخوشايند و رفتارهاي ناسازگار(هيجاني و رفتاري: پيامدها(  

  :هيجانات
  
  

  ):و يا رفتار مورد انتظار(رفتار
  
  
D  هـاي  زيـر سـوال بـردن باورهـا و خودگويـه      ( :زير سوال بردن و مباحثه

  ):غيرمنطقي، بويژه بايدها، حتماهاي مطلق و پنج رابط داغ
  
  
E  هيجانات و رفتارهاي جديد: تاثيرات زير سوال بردن( :تاثيرات(  
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  روزانهگزارش وضعيت خلقي
  اضطراب، خشم و افسردگيثبت 

، عدد متناظر با ميزان متوسط برآورد خود از وضعيت 10تا1در مقياسي از
تـا   4، متوسـط   3تا  1خفيف . خلقي آن روز را در مقابل آن يادداشت كنيد

  .10تا  9و شديد  8تا  6و  بالا  5
/تاريخ
  ساعت
  

 اضطراب
  

 خشم
  

  افسردگي
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   هايادداشت
  

  

  .كنند ي زير چگونگي ثبت وضعيت خلقي روزانه را توصيف ميها ر العملدستو
اين هيجانات را بـه  . نخست، تصميم بگيريد كه قصد ثبت نمودن كدام هيجانات اساسي را داريد

برآورد تقريبي خود را از وضعيت هيجانات مورد نظـر ثبـت   . صورت دقيق مورد توجه قرار دهيد
هرگونه يادداشتي كه ممكن است بـه درك بهتـر شـما از    . جام دهيداين كار را هر روز ان. نماييد

  .هيجاناتتان كمك كند، ثبت نماييد
  

  :اين نكات عمده را به ياد داشته باشيم
 ،يك خلق افسرده موجب آشفتگي شده و تفكر و توانايي ما را براي اجتناب •

  .مديريت و حل مشكلات، تيره و تار مي كند
ي قابل توجه، اصرار ها ي شديد يا فقدانها ناكامي: علل افسردگي عبارتند از •

داد، باورهـا و   سرسختانه مبني بر اينكه يك ناكامي يافقدان نبايـد روي مـي  
 .ي غيرمنطقي و در مورد برخي از افراد عوامل بيولوژيكيها خودگويه

افسردگي مي تواند از حد يك مشكل فراتر رود و به يـك اخـتلال مـداوم و     •
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 .شديد تبديل گردد
و عزت نفس پايين را با خويشـتن پـذيري قـاطع    ) LSA(پذيري  خويشتن •

اما رفتار و اعمال خـود را مـورد ارزيـابي قـرار داده و بـراي      . جايگزين كنيد
 .بهبود آنها تلاش كنيد

را بـه منظـور درك و   » افسـردگي  ABCDEخودتحليلي و پيشـرفت  «فرم •
 . مديريت بهتر افسردگي خود، تكميل نماييد

ار افسردگي مداوم و قابل توجه هستند، با پزشك خود و يا يـك  چنانچه دچ •
روانپزشك در مـورد علـل جسـمي احتمـالي افسـردگي خـود و يـك دوره        

 .آزمايشي مصرف داروهاي ضدافسردگي مشورت نماييد
بــه منظــور پــرداختن بــه احساســات   SOSاز ســاير روشــهاي خوديــاري  •

 .افسردگي خود، استفاده كنيد
براي ايـن منظـور بـه    . ي هفت، هشت و نه بيازماييدها درك خود را از فصل •

  .مراجعه كرده و بخش سه از سوالات و تمرينات را پاسخ دهيد 12فصل 

  
  



 



 

  
  

  
  بخش چهار

  

هاي بيشتر براي  راه
  كمك به خودمان



 



 

  10فصل 
  سازگاري با افراد دشوار

  
  دو فرد دشوار

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :اضر به اين مسايل خواهيم پرداختحدر فصل 
  .با افراد دشوار برخورداهميت مديريت هيجانات پيش از  •
ي رايج كه باعث مي شوند ما در كنار افراد دشوار، دچار ها باورها و خودگويه •

 .احساس ناراحتي و خشم شويم
  .حدس زدن باورهاي غيرمنطقي شخص دشوار •
  .يي براي رفتار با افراد دشوارها توصيه •
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  »فيليپ فتنه گر ماست«
وارد اتاق رئيس شد، مقابل او ايستاد و شـروع كـرد بـه شـكايت از رفتـار       1ژاكوب

گر و شخص دشوار براي تمامي همكاران شـناخته   فيليپ كه اكنون به عنوان يك فتنه
در هر سـازماني يـك   «: رئيس، پس از شنيدن صحبتهاي ژاكوب، به او گفت. شده بود

شـما بايـد بـا او كنـار     . ماسـت  و فيليپ هم فتنه گـر سـازمان  ! فتنه گر پيدا مي شود
  »!بياييد

ژاكوب، با آزردگي اتاق رئيس را ترك كرد، اما اين نكته را درك كـرد كـه مجبـور    
پيش از اين شكايت هم مي دانسـت   او واقعاً. است با افكار و هيجانات خود، كنار بيايد

  .كه چاره كار همين است
  

  .كنيدابتدا با آشفتگي خود و سپس با شخص دشوار برخورد 
افراد دشوار ممكن است مانع از تحقق اهداف ما شوند، عزت نفس و خويشـتن  

رفتار نمايند،  پذيري ما را تهديد كنند، به شيوه اي خودپسندانه و ناراحت كننده
و كنتـرل مـا    هـا  و از روشهاي ناخوشايند براي كنتـرل موقعيـت   ما را ناكام كنند
سـازگاري بـا افـراد    «ب خـود بـا عنـوان   ، در كتـا 2رابرت برامسون. استفاده نمايند

ــاويني همچــون  » دشــوار ــا عن ــراد ب ــن اف ــرده،  «از اي ــداز كمــين ك ــك، تيران تان
» كنـد  يـاد مـي   رو كننده، زورگو، آينـه دق، آب زيـر كـاه، شـاكي و طفـره      منفجر

)1981.(  
به منظور كنار آمدن با افراد دشوار، نخست واكنش هيجاني خود نسبت به آنها 

كردن با  برخورددو دليل براي اين وجود دارد كه ما بايد قبل از . را مديريت كنيد
يكي اينكه ارتباط برقـرار كـردن   . شخص دشوار، هيجانات خود را مديريت نماييم

نفـس و   در حالتي فارغ از اضطراب، خشـم يـا ناكـامي شـديد و يـا تهديـد عـزت       
با افراد دشوار، تر است و ديگري اينكه ما در مواجهه  پذيري، بسيار راحت خويشتن

تـر و   تـوانيم روشـن   مي ،در صورتيكه ناراحتي هيجاني شديد خود را كنار بگذاريم
  .موثرتر فكر كنيم

از رويدادهاي واقعي و يا افراد حاضر در زندگي مـا ناشـي    هيجانات و رفتار ما،
اين افراد ناخوشـايند  . گيرند هايمان نشأت مي بلكه از باورها و خودگويه شوند مين

                                                 
1 - Jacob 
2 .Robert Bramson  
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ي مـا در مـورد   ها شوند، بلكه باورها و خودگويه تند كه موجب آشفتگي ما مينيس
در صـورتيكه افـراد دشـوار، مـا را ناراحـت      . رفتار آنها، باعث آشفتگي ما مي شود

ديـدگاه  «تصـوير آشـناي   . كنند، در واقع ما اجازه چنين كاري را به آنها داده ايم
ABC ما چگونه در تعامـل بـا افـراد    به ما نشان مي دهد كه » در مورد هيجانات

  . ناراحت مي كنيمرا دشوار خود 
  در مورد هيجانات ما ABCديدگاه 

  
  
  

  
  
  
  
  
  

، اهميت پرداختن به مشكلات هيجاني، پيش از روبروشدن با مشكلات 4فصل 
رفتار يك شخص دشـوار، مشـكل عملـي ماسـت و ايـن      . عملي را به ما نشان داد

ي مـا در  ها و خودگويه) B(باورها . شود ناميده مي) A(رفتار، رويداد فعال كننده 
پيامـدهايي چـون    ؛هـا يعنـي  Cي يك شخص دشوار، علـت اصـلي   ها مورد رفتار

  . ، هستند)LSA(اضطراب، خشم، ناكامي شديد يا خويشتن پذيري پايين
  

  شوهر خشمگين
شوهر يكي از دانشـجويان مـن، برافروختـه وارد دفتـر مـن شـد و از نمـره        

يك فيمينيست  دانشجو خود،. حان روان شناسي، عصباني بودهمسرش در امت
دو آتشه است اما با اين حال شوهر، بـراي صـحبت در مـورد نمـره او بـه مـن       

از آنجايي كه اين خانم در زمان مقرر براي امتحـان مراجعـه   . مراجعه كرده بود
نكرده بود، من هم طبق روالي كه در مورد اين قبيل دانشجويان بـه آن عمـل   

من فكر مي كردم كه كسر كردن سـه  . ي كنم، از او سه نمره كسر كرده بودمم

 
B

  باورها و خودگويه ها
A  

  رويداد فعال كننده
 
اضــطراب، خشــم، 

ــديد  ــامي ش  و ناك
ــتن ــذيري  خويش پ

  پايين
 

 باعث مي شود
C 

 

  هيجاني و رفتاري: پيامدها
  

رفتارهاي يك شخص 
  دشوار

  

 برمي انگيزد/فعال مي كند
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نمره از يك امتحان شصت نمره اي، مجازاتي بسيار خفيف بـراي دانشـجوياني   
  .است كه ديرتر از زمان مقرر براي امتحان مراجعه مي كنند

با اين وجود، شوهر او غضبناك بود، اصرار داشت كه نمره بايد تغييـر پيـدا   
 ،د و به من گفـت هرگونـه تنبيهـي كـه در مـورد همسـر او بـه كـار رفتـه         كن

خشم و پافشاري اش بر تغييـر نمـره، مشـكل عملـي پـيش      . غيرمنصفانه است
من مي بايست قبل از پرداختن به مشكل عملي، مشكل هيجاني . روي من بود

يعنــي عصــبانيتم از قضــاوت او در مــورد غيرمنصــفانه بــودن رفتــارم و  -خــود
پس از اينكـه خـودم   . را مديريت مي كردم -ري نامعقول او بر تغيير نمرهپافشا

  .را آرام ساختم، توانستم به طور موثرتري با مساله روبرو شوم
  

  ي رايجي كه باعث مي شوندها و خودگويه) هاB(باورها
  در حين سروكار با افراد دشوار دچار ناراحتي شويم

گوييم كـه   ار چه چيزهايي به خود ميما، در زمان سروكار داشتن با افراد دشو
شوند در اين ارتباط تا اين اندازه دچار آشفتگي شـويم؟ بياييـد بـا هـم      باعث مي

شـوند از دسـت يـك فـرد      نگاهي به باورهاي غيرمنطقي بياندازيم كه موجب مي
  .دشوار، بيش از اندازه ناراحت شويم

ناكـامي در رابطـه بـا    . كنـيم  ما همه در برخورد با ديگران، ناكامي را تجربه مي
تحمـل  . آوريـم  خـواهيم، بدسـت نمـي    اينكه آنچه را كه از آنها مي ؛ديگران يعني
بايد آنچه را كه  ديگران مطلقاً«شود كه  از اين باور ناشي مي) LFT(پايين ناكامي

خواهم رفتار نمايند و اگر چنـين   خواهم به من بدهند و به صورتي كه من مي مي
  ».توانم آن را تحمل كنم من نمي نشود وحشتناك است و

چيزي كه شما كنترل بسياري هم بر روي  -بر روي تقويت تحمل ناكامي خود
اما تغيير دادن فردي ديگر، كـاري اسـت كـه معمـولا شـما      . كار كنيد -آن داريد

  .كنترلي بر روي آن نداريد
توانيـد آن را   چه چيزي موجب تحمل ناكامي پايين مي شود و شما چگونه مي
بـه منظـور   . بهبود ببخشيد به طوري كـه آشـفتگي كمتـري را احسـاس نماييـد     

شناسايي باورهايي كه موجب پايين بودن تحمل ناكـامي در شـما هسـتند، ايـن     
گويم؟ من در  من در مورد اين شخص، به خود چه مي«:سوالات را از خود بپرسيد
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قع دارم كه اين فرد گويم؟ من اصرار يا تو مورد كارها و اقدامات او به خود چه مي
  »چه كارهايي را انجام و چه كارهايي را انجام ندهد؟
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  يك شخص دشوار
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

هر وقت بخواهيد مي توانيد به ملاقـات  . در اتاق من به روي همه باز است«
  »!خوش آمديد! من بياييد

  .افراد دشوار، اغلب پيامهاي گيج كننده و متناقص از خود بروز مي دهند
  

  

امي كه در برخورد با ديگران به شدت احسـاس ناكـامي يـا نـاراحتي مـي      هنگ
تكرار اين عبارتها بـه شـما   . را با خود تكرار كنيد ها كنيد، به آرامي اين خودگويه

در زيـر  . كمك مي كند كه توانايي خود را بـراي تحمـل ناكـامي افـزايش دهيـد     
  :مثالهايي از عبارتهاي سازگارانه ارائه شده است

توانم آن را تحمل  تار اين شخص را دوست ندارم، اما ميمن رف«
  ».كنم
تـوانم   ناكام كننـده هسـتند، امـا مـن مـي      ،گاهي اوقات روابط«

  ».ناكامي را تحمل كنم
  ».آيم زندگي دشوار است، اما من از عهده آن برمي«
  ». ، نامعقول استها رفتار انسان«
توانم آن من اين را دوست ندارم، ولي خب، در هر صورت مي «

  ». را تحمل كنم
چه باورهاي غيرمنطقي ديگري، بر روي پايين بودن تحمل ناكامي و آشـفتگي  

 وقت من ارزشمند است. خيلي خلاصه

ايجاد مزاحمت براي من برايتان گران تمام 
 شود  مي

برنامگي شما مسئوليتي  بي
 كند براي من ايجاد نمي

نهنه

بله

!است»نه«پاسخ
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ما، در حين ارتباط با اشخاص دشوار، تاثير دارنـد؟ احتمـالا مهمتـرين متهمـان،     

هـاي  ، حتماً...)بويژه دومين بايد عمده يعني؛ او بايـد (سه بايد عمده: اينها هستند
تـوانم آن را تحمـل كـنم،     نكـوهش و نفـرين، مـن نمـي    (مطلق و پـنج رابـط داغ  

  ).وحشتناك ساختن، من بي ارزش هستم و هميشه و هرگز
اصرار بر اينكه ديگري بايد تغيير كند و تلقين اين باور به خودمان كـه اگـر او   

توانم آن را تحمل كنم و او بايـد نكـوهش    تغيير نكند، وحشتناك است و من نمي
شوند كه به لحاظ هيجاني دچار نـاراحتي   ، باعث مي)ي داغاه و يا ساير رابط(شود
تمايل، خواستن و ترجيح اينكه ديگري تغييـر كنـد، آشـفتگي كمتـري را     . شويم

  .شود سبب مي
به هنگام جستجوي باورهاي غيرمنطقي كه موجب ناراحتي بيش از حد شـما  

 6ده در فصـل  شوند، يازده باور غيرمنطقي معرفي ش ـ در ارتباط با افراد دشوار مي
انـد، بـاور    باور غيرمنطقي كه در زير ذكر شده 6از ميان . را هم مدنظر قرار دهيد

  . ثرتر استؤ، از بقيه م3غيرمنطقي شماره
من نياز مبرم دارم كه تقريبا از سوي همگان و آنهايي كه برايم مهم  -1# 

  .ييد قرار گيرمأهستند دوست داشته شده و مورد ت
ار، آنگونه كه بايد من را تاييد نكنـد، وحشـتناك اسـت،    چنانچه اين شخص دشو

مـن  . نمي توانم آن را تحمل كنم، بي ارزش هستم و او بايد نكـوهش شـود  
  .هم حقير و بي مقدار خواهم بود

ي مهم كاملا توانا، با ها من براي ارزشمند بودن، بايد در تمامي جنبه -2#
  . كفايت و موفق باشم

شم و چنانچه اين شخص دشوار، احساس توانا بـودن و  درصد توانا با صدمن بايد 
خويشتن پذيري من را تهديد كند، وحشتناك است، من نمـي تـوانم آن را   

  .تحمل كنم، من بي ارزش هستم و او بايد نكوهش شود
جهان بايد منصف باشد، مردم بايد منصفانه و با ملاحظه رفتار كنند  -3#

آنها . ت و بسيار احمق هستندو اگر چنين نباشد، آنها بد، شرور، پس
  .بايد به شدت تنبيه و مجازات شوند

و اگر افراد دشواري كه با آنها سروكار دارم آنگونـه كـه بايـد، منصـفانه و معقـول      
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ارزش هسـتم   نمي توانم آن را تحمل كنم، بي. رفتار نكنند، وحشتناك است
  .و آنها بايد نكوهش و مجازات شوند

د اضطراب، خشم، افسردگي و ناشادي خـود  من كار چنداني در مور -5#
زير احساسات من از آنچه كه براي من اتفـاق  . توانم انجام دهم نمي

  .شود ناشي مي) و از نحوه رفتار مردم با من(افتاده است
بايد به خوبي بـا مـن رفتـار كننـد و اگـر چنـين نكننـد، مـن          ،افراد دشوار

  .انعت كنمتوانم از احساس اضطراب، خشم و افسردگي مم نمي
تر از خود نيـاز   به ديگران وابسته هستم و به شخصي قوي من كاملاً -8#

  .توانم زندگي ام را اداره كنم من نمي. دارم تا به او تكيه كنم
من بايد شخصي را داشته باشم كه به او اتكا كنم و آن شخص بايد بـه خـوبي بـا    

فتار نكند، وحشـتناك  اگر او آنگونه كه بايد به خوبي با من ر. من رفتار كند
  .ارزش هستم توانم آن را تحمل كنم و من بي است، من نمي

ي شخص ديگري كه برايم ها من بايد در مورد مشكلات و آشفتگي -10#
  .مهم است، بسيار مضطرب، خشمگين و افسرده شوم

ي جـدي  هـا  كساني كه برايم مهم هستند، نبايد دچار مشـكلات يـا گرفتـاري   
وحشتناك است، مـن   -نبايد اتفاق بيافتد امري كه مطلقاً شوند و اگر چنين شود

نمي توانم آن را تحمل كنم، من بي ارزش هستم و هميشه اوضاع اينگونه خواهد 
  .ماند، من در حالي كه مي دانم ديگران دچار گرفتاري هستند، نبايد شاد باشم

روي  بر. مراجعه كنيد 6به منظور ملاحظه باورهاي منطقي جايگزين، به فصل 
كـار   ،ريشه كن نمودن باورهاي غيرمنطقي و اتخـاذ باورهـاي منطقـي جـايگزين    

  .»ديوانه كنند«كنيد، به طوري كه افراد دشوار نتوانند شما را 
زير سوال بردن و به چالش كشيدن باورهاي غيرمنطقي خود را تا زمـاني كـه   

و بـويژه   فصـول قبـل  . قادر به تحمل رفتار افراد دشوار مـي شـويد، ادامـه دهيـد    
ي سه و چهار، چگونگي زير سـوال بـردن و ريشـه كـن نمـودن باورهـاي       ها فصل

  .غيرمنطقي را به شما مي آموزند
به هنگام ارتباط با يك شخص دشوار، توقع خود مبني بر تغيير رفتار او را بـه  

بپذيريد كه شما ترجيح مـي دهيـد رفتـار او    . ترجيح تغيير رفتار او تبديل نماييد
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  . ، اما اين تغيير، براي شاد بودن و يا بقاي شما ضروري نيستتغيير كند
  
  

  

.نخست با آشفتگي خود و سپس با شخص دشوار، مواجه شويم  
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  يك شخص دشوار
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

اخـتلال  «ايم، مي خواهم به شما بگويم كه من  چون تازه با هم آشنا شده«
يك اختلال روانپزشكي كنتـرل  «اين اختلال به عنوان . دارم» انفجاري متناوب

ي غيرمنتظره ها اين اختلال فرد دوره در. شناخته شده است» DSMتكانه در 
پرخاشگري را تجربه مي كند، اما من در حال حاضـر بـراي كنتـرل آن تـلاش     

  » .كنم مي
! دوستان قبلي من، اين مشكل را از آنچه كه هست، بزرگتر مـي دانسـتند  «

خب حـالا بيـا بـا هـم     . اما آنها هميشه عادت دارند مسايل را بزرگنمايي كنند
  ∗».يموبيشتر آشنا بش

  يك رئيس دشوار
يــك فروشــنده مــواد دارويــي موفــق و پردرآمــد بــود كــه در يكــي از   1اد

به كار مشغول بود و از شغل خـود   –مديرفروش  – 2ي آقاي براچرها نمايندگي
  . راضي بود

آقاي براچر، قلمرو نمايندگي فروش را كاهش داد و سـپس نسـبت فـروش    

                                                 
مقاومـت   دوره هاي غيرمنتظره و خاص ناتواني در«اختلال انفجاري متناوب يك اختلال كنترل تكانه است كه به وسيله  ∗

ايـن اخـتلال   . مشخص مـي گـردد  » .هاي پرخاشگرانه كه منجر به حملات جدي و يا تخريب اموال مي شود در برابر تكانه
كه ) 2000راهنماي تشخيصي و آماري اختلالات رواني ، ويرايش چهارم، متن تجديدنظر شده، (، DSM –IV- IRدر 

  . مي باشد 34/312ي كد از سوي انجمن روانپزشكي آمريكا منتشر مي شود، دارا
1 - Ed 
2 - Bracher 
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ي صـوتي، ايميـل، فـاكس،    هـا  ه پيـام آقاي براچر پيوست. آنها افزايش پيدا كرد
مـي فرسـتاد و آنهـا را     ها ي خصمانه و متوقعانه به نمايندگيها يادداشت و نامه

تهديد مي كرد كه اگر فروش خود را افزايش ندهنـد، شـغل خـود را از دسـت     
  . خواهند داد

ــاذ       ،اد ــود و اتخ ــي خ ــاي غيرمنطق ــردن باوره ــئوال ب ــر س ــق زي از طري
ناراحـت كـردن خـود در مـورد رفتـار آقـاي براچـر،         ي منطقي، ازها خودگويه

من او را دوست نـدارم و دوسـت   «كرد،  او با خودش فكر مي. كرد خودداري مي
من قصد ندارم خودم را بـا  . توانم او را تحمل كنم اما مي. دارم او را اخراج كنند

 توقع اينكه او رفتارش را تغيير دهد و يا با من منصـفانه رفتـار كنـد، ناراحـت    
عيب و نقص نيست و مـن قصـد نـدارم خـود را بـا توقـع        دنيا هيچگاه بي. كنم
  » عيب و نقص بودن جهان، دچار احساس ناكامي كنم بي

  
  
  
  

  حدس زدن باورهاي غيرمنطقي شخص دشوار
حوصـله   در آينده هرگاه كه در طول يك كلاس يا جلسـه خسـته كننـده، بـي    

او را تحليل  ABCو فكر كنيد يد شديد ، به شخص دشواري كه با او سروكار دار
  . ي غيرمنطقي او را حدس بزنيدها باورها و خودگويه. كنيد

انگيـزد، رويـداد    موقعيتي كه ناراحتي او را از شما و يا از شخص ديگري برمـي 
هسـتند كـه او در    هايييا پيامدها ، هيجانات يا رفتار C. اوست) A(فعال كننده 

  .دهد ز خود نشان ميحين و پس از موقعيت ناخوشايند ا
ها يعني باورها و Bكنيد كدام  فكر مي. رسد سپس بخش چالش برانگيز فرا مي

شوند كه او به صورت كنترلگر ، خصـمانه يـا    ي غيرمنطقي موجب ميها خودگويه
خشمگين رفتار نمايد؟ او احتمالاً در مورد اشخاص ديگر، به خود چه مي گويـد؟  

مقابل چه رفتاري را انجام دهد و از چه رفتـاري   او توقع و يا اصرار دارد كه طرف
همچنين يـازده بـاور   . دست بكشد؟ به سه بايد عمده و پنج رابط داغ توجه كنيد

  . غيرمنطقي را كه موجب آشفتگي هيجاني مي شوند، به ياد داشته باشيد
  

. ند، موجب آشفتگي هيجاني ما مي شودتوقع اينكه ديگران تغيير كن
.گردد اكتفا به ترجيح دادن اينكه ديگران تغيير كنند، موجب آرامش مي  
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ABC ي يك شوهر خشمگينها  
وارد دفتـر مـن   ي آن شوهر خشمگيني را كه برافروخته ها ABCبياييد با هم 

  . شد، مورد تحليل قرار دهيم
او اين بود كه همسرش بـه او گفتـه بـود بـه     ) A(احتمالاً رويداد فعال كننده 

بدون شك بخـش مهمـي از   . خير در امتحان، سه نمره جريمه شده استأدليل ت
رويداد فعال كننده او، مشاهده ناكامي، آشفتگي و خشم همسرش در مـورد ايـن   

  .جريمه بود
C او خشــمگين بــود، . ا پيامــدهاي هيجــاني و رفتــاري هــم، روشــن اســتيــ

برافروخته وارد دفتر من شد و اصرار داشت كه من اين سـه نمـره جريمـه را بـه     
  . نمره همسرش برگردانم

B همسـر مـن مطلقـاً    «: ي او هم احتمالاً اينگونه بودندها يا باورها و خودگويه
احت شود، او نبايد به دليل تاخير در امتحان نبايد با رفتار اين استاد بي انصاف نار

 -چيزي كه مطلقاً نبايـد اتفـاق بيافتـد   –اگر او ناراحت باشد ! دادن ، جريمه شود
ايـن اسـتاد بايـد    . افتضاح و وحشتناك است و من نمي توانم اين را تحمـل كـنم  

كدام شـوهري قبـول مـي كنـد كـه چنـين بـي عـدالتي در حـق          . نكوهش شود
  »شود؟ همسرش روا داشته

  
  ي سازگاري با افراد دشوارها روش

كه به لحاظ هيجاني بسيار آشفته شده ايد، شغل خود را رهـا نكنيـد،    هنگامي
بلكه تلاش نماييد موقعيت بد را مديريت كرده و يا به يـك رابطـه مشـكل سـاز،     

پس از آنكه تحمل ناكامي پايين و خشم خـود را مـديريت كرديـد،    . پايان بدهيد
سـپس  . بينانه را در مورد رابطه خود با شخص دشوار اتخاذ نماييد يك هدف واقع

  .طرحي را براي بهترين اقدام، فراهم كنيد
ممكن است شما پس از ملاحظات فراوان، به اين نتيجه برسيد كـه بـه رابطـه    

با اين وجود، چنانچه شما كنتـرل رفتـار خـود را    . خود با اين شخص پايان دهيد
ريد، ممكن است به اين نتيجه برسـيد كـه تنهـا دسـتاورد     هيجانات بسپا صرفاً به

شما نشان دادن خشم، ابراز عصبانيت و انتقامجويي بـوده اسـت و ايـن كارهـا از     
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  . دست هر كسي برمي آيند
سـپس اگـر قـرار شـد     . بهتر است كه خشم خود را به آزردگـي تغييـر دهيـد   

مناسـب، بـا منظـور    آزردگي خود را بروز دهيد آن را با شخص مناسب، به ميزان 
خواهيد در آينـده ادامـه    اي كه مي به رابطه. مناسب و به شيوه مناسب بروز دهيد
چنانچه خشم و عصبانيت شديدي را از خـود  . پيدا كند، صدمه زيادي وارد نكنيد

تان  بروز دهيد، ممكن است موجبات ناكامي خود و شخصي را كه موجب ناراحتيِ
ابراز خشم شديد در رابطه بـا اكثـر مـردم، بـه     همچنين . شده است، فراهم كنيد

شود كه آنها نسبت به نادرست و زننده بودن رفتار خـود متقاعـد    ندرت باعث مي
  .شوند

. ابراز خشم شديد روش نامناسبي براي واداشتن يك فرد به تغيير رفتار اسـت 
ممكن است باعث شود كه دختر شـما، امـروز    ،خشمگين شدن و تهديد به تنبيه

به هم ريخته اش را مرتب كند، اما فردا دوباره اتاق او به همين اندازه به هم اتاق 
روشهاي موثرتري براي واداشتن او بـه تغييـر رفتـارش وجـود     . ريخته خواهد بود

  .دارد
  :موارد زير روشهاي ويژه اي براي سازگار شدن با افراد دشوار هستند

در مـورد اظهـار و   اي مـا  بپذيريد كه اين نه افـراد ناخوشـايند، بلكـه باوره ـ    •
 .كه علت عمده آشفتگي هيجاني ماست رفتارشان است

به منظور سازگاري با افراد دشوار، نخست واكنش هيجاني خـود نسـبت بـه     •
 .آنها را مديريت كنيد

بــرروي تغييــر احساســات خشــم خــود بــه احســاس خفيــف تــر آزردگــي،  •
 .ناخشنودي يا تأسف تمركز كنيد

ا ابراز نماييد اما از ابراز خشم شديد خـودداري  آزردگي و ناخشنودي خود ر •
 .لزومي ندارد پيش از ابراز آزردگي، خشمگين شويد. كنيد

  ∗.جسور باشيد نه منفعل و پرخاشگردر ابراز خواسته خود،  •
او سروكار داريد، به گفتگو پرداخته و خواهان رسـيدن  با با فرد دشواري كه  •

                                                 
، اثري از البرتي و امونز، بـه افـراد كمـك ميكنـد تـا از حـق خـود دفـاع كـرده و          )2001(» حق مسلم شما« ∗

 .به اين كتاب اشاره خواهيم كرد 12در فصل . مشكلات بين شخصي را با ابراز وجود مناسب، مديريت نماييد
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 .به توافق باشيد
در حـين تـرك اتـاق    . ام شويد، اتـاق را تـرك نماييـد   تا زماني كه هر دو آر •

 ».ما بايد به اين گفتگو پايان دهيم«بگوييد
تمـام مـردم جـايز الخطـا هسـتند و      . شخص دشوار، نه رفتار او را، بپذيريد •

 .شخص دشوار شما هم از اين قاعده مستثني نيست
 .اين شخص را براي رفتار احمقانه، نامعقول و غيرمنطقي اش ببخشيد •
 .را تكميل كنيد» و شخص دشوار ABCDEخود تحليلي و پيشرفت «رم ف •
سئوالات كافي از او بپرسـيد  . تلاش كنيد ديدگاه فرد مقابل را درك نماييد •

اي ديـدگاه او را   به گونه. بندي درستي از ديدگاه او برسيد تا بتوانيد به جمع
ان درسـت  بي ـ. ∗دي ـا تعبير كنيد كه او بداند شـما بـه درسـتي او را فهميـده    

بـه آن معنـي    بلكه صـرفاً . ديدگاه شخص ديگر به معناي پذيرش آن نيست
در اغلـب مـوارد، افـراد هنگـامي كـه      . ايـد  است كه شـما آن را درك كـرده  

 .شوند تر مي اي معقول احساس كنند از سوي ديگري درك شده اند تا اندازه
 .موقعيت را ترك كنيد و به فعاليتهاي لذتبخش سرگرم شويد •
 .براي سازگاري با افراد دشوار را مرور كنيد SOSليست روشهاي  اًمجدد •
 .توانيد تغيير دهيد، بپذيريد آنچه را كه نمي •

  
  
  
  
  

                                                 
، مهارتهاي گفتگو، حل تعـارض، ابـراز وجـود و گـوش دادن را     )1979(لتوناثر بو» مهارتهاي مردم«كتاب ∗

 .به اين كتاب اشاره مي كنيم 12در فصل . آموزش مي دهد

تا زماني كه هيجانات خود را مديريت نكنيد، قادر به 
.مديريت روابط نخواهيد بود
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  و افراد دشوار ABCDEفرم خودتحليلي و پيشرفت 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

مي كه مـي  هنگا. انجام دهيد Eو A ،B ،C ،Dمراحل را به ترتيب . يك نسخه از اين فرم تهيه كنيد
. پيروي كنيد 5و  4ي ها خواهيد تحمل پايين ناكامي و خشم را كاهش دهيد، از روشهاي خودياري فصل

ي داغ و يازده باور غيرمنطقـي وصـف   ها ، به دنبال بايدها، حتماهاي مطلق، رابطBدر هنگام انجام مرحله
  .باشيد 6شده در فصل 

  

  :....................تاريخ                                                                               
A رويـداد يـا موقعيـت ناخوشـاينديا رفتـار اشـتباه يـك        ( :كننده فعال رويداد

  ):بيني شده باشد تواند رويدادهاي پيش شخص دشوار، اين مي
  
  
B باورهـا و خودگويـه هـاي غيرمنطقـي شـما؛ بـويژه       (: و خودگويه ها باورها

  ):بايدها، حتماهاي مطلق، و پنج رابط داغ
  
  
Cهيجانات ناخوشـايند يـا رفتارهـاي ناسـازگار     (: هيجاني و رفتاري: پيامدها
  ):شما

  :هيجانات
  

  ):و يا رفتار مورد انتظار(رفتار
  
D زيـر سـوال بـردن باورهـا و خودگويـه هـاي       ( :مباحثـه  زير سوال بردن و

  ):غيرمنطقي، بويژه بايدها، حتماهاي مطلق و پنج رابط داغ
  
  
E ر سوال بردن، هيجانات و رفتارهاي جديدتاثيرات زي( :تاثيرات:(  



264                                                                         SOS كمك در مورد هيجانات 
 

 

  سازگاري با كودك دشوار
  ر فرزندپروري مرتكب مي شونداشتباهاتي كه والدين د

  
  
  
  
  
  
  

  !ك الگوي نقش براي كودك خود هستيدشما ي
تنها الگوي رفتاري را به او نشان دهيد كه مي خواهيد كودكتان از خود 

  .نشان دهد
  

رفتاري را به كودك خـود عرضـه مـي    » الگوي«والدين به طور مداوم رفتار يا 
نات را از طريـق مشـاهده و تقليـد    كودك شما شيوه رفتار و مديريت هيجا. كنند

ناخواسته رفتاري را به او نشـان ندهيـد كـه    . رفتار شما و رفتار ديگران مي آموزد
يكي از علل عمده رفتار مشـكل سـاز   . نمي خواهيد در آينده در او مشاهده كنيد

در كودكان خردسال اين است كه آنها شاهد رفتار ناپسند ديگـران بـوده و آن را   
  .اندتقليد كرده 

دختر شما به دقت توجه دارد كه شما بـه هنگـام ناكـامي از برخـورد بـا يـك       
او بـا  . مشكل و يا تعارض داشتن با يك شخص دشوار، چگونـه رفتـار مـي كنيـد    

و تعارضـات   هـا  تماشاي شما ياد مي گيرد كه درآينده چگونه هيجانات ، ناكـامي 
  . خود را با ديگران مديريت نمايد
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طه با اعضاي خانواده يا ديگران، به طور مكرر از طعنـه و انتقـاد   اگر شما در راب
استفاده كنيد، شما واقعاً به كودك خود ياد مي دهيد كه از يكي بـه دو كـردن و   

برخـي از  . غر زدن به عنوان روشي براي رفتار بـا شـما و ديگـران اسـتفاده كنـد     
زمان صـدمه ديـدن،   كودكان ، با مشاهده والدين خود ياد مي گيرند كه افراد در 

 كـه  گـاهي اوقـات، كودكـان شـاهد هسـتند     . كلمات ركيك بر زبـان مـي آورنـد   
ن كنترل هيجانات و رفتار خود را از دست مي دهند و يا ديگران را به از اوالدينش

. بدخلقي و قشقرق به پاكردن را مي آموزنـد . دست دادن كنترل تهديد مي كنند
ك خود يك الگوي نقشي هسـتيد، پـس   شما چه بخواهيد چه نخواهيد براي كود

  !يك الگوي خوب باشيد
ه دريافته ام كه يكي ديگر از علل عمده رفتار دشوار كودكان خردسال ببه تجر

مثال مايكل را به . اين است كه والدين ناخواسته رفتار بد آنها را پاداش مي دهند
درش اسـتفاده  ياد بياوريد كه از ناراحتي هيجاني و خشم براي گرفتن كوكا از مـا 

مادر نتوانست در مقابل رفتار خصمانه و متوقعانه او مقاومـت كنـد و در   . مي كرد
كنيـد در   فكـر مـي  . ، در اختيـارش قـرار داد  كرد مينتيجه آنچه را كه او به اصرار 

آينده، هنگامي كه مايكل چيز ديگري را از مادرش مي خواهد، براي دستيابي بـه  
يش خواهد گرفت؟ پاداش دادن بـه رفتـار دشـوار    اش چه رفتاري را در پ خواسته

كودك، آن رفتار را تقويت كرده و در آينده مشكلات بيشتري را بـراي والـدين و   
  . كودك، ايجاد خواهد كرد

  
  
  

.هيجانات خود را مديريت كنيد
!براي كودك خود يك الگوي نقشي مناسب باشيد  
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 20بيش از .كمك براي والدينSOSبرنامه
روش و مهارت را براي كمك در جهت بهبود رفتار 

دشوار كودكان خردسال، به والدين آموزش 
  ∗.دهد مي

  
كند به زور  را كه كودك تلاش مي)مانند شيريني قبل از شام(يا فعاليتي  يءش

هيچ ايرادي ندارد كه مثلاً شـما قبـل از شـام بـه     . از شما بگيرد، از او دريغ كنيد
پسرتان يك شيريني بدهيد، اما نه زمانيكه او با يك رفتار بد، شـما را مجبـور بـه    

  .اين كار نمايد
سـالگي قـرار دارد، از روشـهايي بـراي      12تا  2ا در سنين بين اگر كودك شم

توانيـد در   ايـن روشـها را مـي   . بهبود رفتار و سازگاري هيجاني او استفاده نماييد
كـه توسـط نگارنـده بـراي كمـك بـه        )كمك براي والدين( SOSكتاب و برنامه 

  . ساله تهيه شده است، بيابيد 12تا  2والدين كودكان بين 
  
  
  
  

د مهارتهاي فرزندپروري شما، موجب بهبـود رفتـار كودكتـان شـده و بـه      بهبو
اي براي بهبود بخشيدن  والدين از توانايي قابل ملاحظه. كند روابط شما كمك مي

حتي در صورتي اين كودكان از جمله  .برخوردارندبه رفتار كودكان خردسال خود 
مهارتهـاي فرزنـدپروري   براي بهبود . كودكاني باشند كه مديريت آنها دشوار است

                                                 
كمك براي والدين يك برنامـه مـديريت رفتـار و آمـوزش والـدين       SOSمجموعه ويديويي  -  ∗

ي مـورد اسـتفاده   هـاي دانشـگاه   است كه به وسيله مشاوران و مربيان و در بسياري از كلاس
بـه   SOSكليپهاي ويـدئويي بـه زبانهـاي انگليسـي و اسـپانيايي در وب سـايت       . قرار مي گيرد

تمامي روشـهاي مـديريت   . قابل دسترسي هستند) http://www.sos program.com(آدرس 
ارائه شده اند، بـراي مربيـان و همچنـين     SOSكودك كه در كتاب و برنامه آموزشي ويدئويي 

  .ين قابل استفاده هستندبراي والد

. كودكان خود را مديريت نماييد
.پيش از آنكه شما را مديريت نمايند  
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  . خود، صبر نكنيد تا كودكان به سن نوجواني برسد
اش بـراي   به كودك خود كمك كنيد تا هوش هيجاني خود، از جملـه توانـايي  

از آنجايي كه هوش هيجاني، آموختني است و . مديريت احساسات را بهبود بخشد
شـما، موفقيـت او   با بزرگ شدن فرزند . توان آن را بهبود بخشيد نه ارثي، پس مي

در دستيابي به اهداف، شادي و رها شدن از قيد مشكلات هيجاني، تا حد زيـادي  
  . به هوش هيجاني او بستگي خواهد داشت
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  پنج توانايي هوش هيجاني
  
  
  
  
  
  
  

آمـوزش  . يش را بيـاموزد ها به فرزندتان كمك كنيد تا گوش دادن به خودگويه
ABC  زماني كه به انـدازه كـافي بـزرگ شـده و     هيجانات به او را آغاز كرده و تا

ايـن آمـوزش را از   . كند به اين كـار ادامـه دهيـد    زندگي مستقل خود را آغاز مي
را بـا   ABCاگر او خردسـال اسـت،   . سطحي كه مناسب سن او باشد، آغاز كنيد

  .به او نشان دهيد ABCي ها استفاده از بلوك
آن  ؛ي مـا يعنـي  هـا  دگويهها  خوB. ها، رويدادهاي بد هستندAبطور خلاصه، 

هـا هـم   C. گـوييم  چيزهايي هستند كه ما در مورد آن رويدادهاي بد به خود مي
ي ما، به طور عمـده هيجاناتمـان را   ها خودگويه. احساسات و رفتارهاي ما هستند

شما بايد با دقت توجه كرده و گوش فـرا دهيـد تـا ببينيـد كـه      . در كنترل دارند
  .ندگوي يتان، چه ميها خودگويه

  
  :اين نكات عمده را به ياد داشته باشيم

شوند، بلكه در اصـل   اين افراد ناخوشايند نيستند كه موجب آشفتگي ما مي •
ي ما در مورد اين افـراد و اقـدامات آنهـا، موجـب ايـن      ها باورها و خودگويه

 .شود آشفتگي مي
هاي ما، باورها و B. ماست) A(رفتار يك شخص دشوار، رويداد فعال كننده  •

هاي ما عمدتاً علت B. يمان در مورد كارهاي آن شخص هستندها خودگويه
C پيامدهاي اضطراب ، خشم و ناكامي شديد هستند ؛يعني . 

به منظور سازگاري با افراد دشوار، نخست واكنش هيجاني خـود نسـبت بـه     •

  شناخت هيجانات  •
 مديريت هيجانات •
 هيجانات ديگران  نبه رسميت شناخت •
 مديريت روابط با ديگران  •
  برانگيختن خود براي دستيابي به اهداف •
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 .آنها را مديريت كنيد
ر در جستجوي باورهاي غيرمنطقي خود كه باعـث نـاراحتي مفـرط شـما د     •

 .ارتباط با شخص دشوار شده اند، برآييد
فردي ديگر و اينكه به خـود بگـوييم اگـر او تغييـر نكنـد،       دادنتوقع تغيير  •

وحشتناك است، من نمي توانم آن را تحمل كنم و او بايـد نكـوهش شـود،    
باعث مي شود كه ما دچار ناراحتي هيجـاني شـده و در ارتبـاط بـا چنـين      

 . رخوردار باشيمشخصي از كارايي پايين تري ب
هنگامي كه در ارتباط با يك شخص دشوار دچار نـاراحتي شـده ايـد، فـرم      •

را به منظـور درك و  » و شخص دشوار ABCDEخودتحليلي و پيشرفت «
 .مديريت بهتر احساسات خود، تكميل نماييد

نكات عمده اي كه بايد به هنگام كمك به كودكان جهت سـازگاري در رفتـار و   
 :داشته باشيمهيجانات به ياد 

بويژه در زمان ناراحتي و يا تعارض با شخصي ديگر، الگوي نقشي مناسبي را  •
او از طريـق مشـاهده شـما در حـال يـادگيري      . به كودك خود ارائه دهيـد 

 .چگونگي مديريت ناكامي، سرخوردگي، خشم و تعارض مي باشد
اده رفتـاري كـه پـاداش د   . بطور ناخواسته رفتار بد كودك را پاداش ندهيـد  •

 .كند گردد و احتمال تكرار آن در آينده افزايش پيدا مي شود، تقويت مي مي
هيجانـات   ABC. كودك خود را براي بهبود هوش هيجاني اش ياري دهيد •

آموزش را به عنوان علت اصلي هيجانات و رفتار، به او  ها و اهميت خودگويه
 . دهيد

اسـت كـه   ) نيو كسـا (، بـراي والـديني   )كمك بـراي والـدين  ( SOSكتاب  •
از اين كتاب براي بهبود رفتار و سـازگاري  . كودكان دو تا دوازده ساله دارند

 . هيجاني كودك خود استفاده نماييد
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بهبود بخشيدن رفتار يك كودك، از بهبود بخشيدن به رفتار يك 
!د، آسانتر استوال  

براي بهبود مهارتهاي فرزندپروري خود، صبر نكنيد تا 
!فرزندتان به نوجواني برسد  



 

  11فصل 
  راههاي بيشتر براي كمك به خودمان

  
  .باشد» بايست مي«يا » بايد«با جهان آنگونه كه هست روبرو شويد، نه آنگونه كه 

  
  
  
  
  
  
  
  

و آن را  شـد  بايست دچار نشتي مي نميو توافق داريم كه قايقمان ما هر د«
جهـان بايـد منصـفانه    همچنين ما توافق داريم كـه  ! ايم نكوهش و نفرين كرده

مـا اكنـون چـه كـار      !ما مجبور نباشيم كه با مشكلات رو در رو شـويم و  باشد
  »خواهيم بكنيم؟ مي

  
از  ،براي مقابله با آن پذيرش واقعيت ناخوشايند و دست به كار شدن سريع

افتـاد،   بايست بافتن و نكوهش كردن آن كـه نبايـد اتفـاق مـي     بايد انگاري، مي
  . و مفيدتر است تر بسيار سازگارانه

  
هاي بيشتري را بـراي كمـك كـردن بـه خـود، خـواهيم        در فصل حاضر ما راه

  : دهنده است كه ما مهم و ياري. آموخت
 . گرايي بپرهيزيم از مسامحه و كمال •
ها را بـه   را مطالعه كرده و مكرراً آن SOSهاي خودياري ارائه شده در  روش •

 . كار ببنديم
هايي از زمان، ما از توانايي انـدكي بـراي    اين واقعيت را بپذيريم كه در دوره •

 . مديريت هيجاناتمان برخوردار خواهيم بود
  .از منابع خودياري بيشتري آگاهي پيدا كنيم •
  .اي دريافت كنيم چگونه كمك حرفه بدانيم چه زماني و •
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  از مسامحه بپرهيزيد
معطل كردن، به تأخير انـداختن و اجتنـاب از    :عبارت است از) تعلل(مسامحه 

آماده ساختن ماليات : كنند مردم در بسياري از كارها مسامحه مي. كارهايي خاص
مـوارد ايـن    در اغلب. درآمد خود، نگارش مقاله ترم و انجام كارهاي عادي روزمره

  . شوند ها منجر به مشكلات مضاعف مي تعلل
اگر . شويم در جريان زندگي، بسياري از ما به آساني در دام مسامحه گرفتار مي
هاي  روش. دريافتيد كه اهل مسامحه و تعلل هستيد، بدانيد كه شما تنها نيستيد

SOS ديـدگاه  . توانند شما را در كاستن از اين گرايش ياري دهند ميABC  در
  . كند تا گرايش خود به تعلل را به تصوير بكشيم مورد هيجانات، به ما كمك مي

  

  در مورد هيجانات و رفتار ABCديدگاه 
  
  
  
  
  
  
  

هـا   شود در مـورد آن  بيني مي هايي كه پيش كارهاي به تعويق افتاده و موقعيت
. دهسـتن ) A(اراژ، يـك رويـداد فعـال كننـده     گ ـتعلل ورزيم، مثلاً تميـز كـردن   

  . باشند مي ما )C( ، پيامدهاي هيجاني و رفتاريما ، ناكامي و سرخوردگيمسامحه
)B(كـداميك از  . شـوند  هاي ما، موجـب مسـامحه مـي    ها يا باورها و خودگويه

تواننـد علـت مسـامحه و     هاي غيرمنطقي، به احتمال بيشتر مي باورها و خودگويه
  تعلل ما باشند؟ 

شود، بـه طـور خـاص بـر      كه در زير ذكر مي) 6از فصل ( 7#باور غير منطقي 
 ناشي از پيامدهاي معمول ،همچنين در ادامه. گرايش ما براي مسامحه تأثير دارد

مـورد بحـث    ،توصيف شده و باورهاي مفيد جايگزين ،يهايپايبندي به چنين باور

 
B

  باورها و خودگويه ها
A  

  رويداد فعال كننده
 
اقدامات يا كارهاي 

  به تعويق افتاده

 گيزدبرمي ان/ فعال مي كند
C 

 

  هيجاني و رفتاري: پيامدها
  

  مسامحه
 

باعث مي شود
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  . گيرند قرار مي
  
ن هاي زندگي و به تأخير انداخت ها و مسئوليت اجتناب از دشواري -7#

  . تر است ها آسان ها، از مواجه شدن با آن آن
ها و مشكلاتي را كه نبايـد بـا    توانم ناكامي حاصل از مواجه شدن با موقعيت اين وحشتناك است و من نمي

  . ها و مشكلات بايد نكوهش و نفرين شوند دشواري. ها روبرو شوم، تحمل كنم آن
  

كوچـك تبـديل بـه    مسامحه و احساس گنـاه؛ مشـكلات    :پيامدهاي معمول
شوند، فرد در ميان مشكلات متعدد دچار احسـاس استيصـال    مشكلات بزرگ مي

افتند، رفتار  آيد، اهداف عمده فرد به مخاطره مي شود، تحمل ناكامي پايين مي مي
  . شود شود، اغلب اضطراب و افسردگي حاصل مي خودشكن ايجاد مي

  
ها، مشكلات و كارهـاي   مواجه شدن با مسئوليت :باورهاي منطقي جايگزين
ها  پرداختن به مشكلات در همان مراحل اوليه آن. روزمره، بخشي از زندگي است

توانم مواجه شدن با مشـكلات   من مي. اما وحشتناك نيست. ناراحت كننده است
زنـدگي را   ،هـا واقعـاً   روبرو شدن با مسـئوليت . ها را تحمل كنم در زمان وقوع آن

آن را دوست نداشته «وانم كاري را آغاز كنم هرچند كه ت من مي. سازد تر مي آسان
  . »باشم
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  .شوند كه موجب مسامحه مي) هاB(هاي غيرمنطقي  باورها و خودگويه
شود كه احساس ناكامي بيشـتري   انجام اين كارهاي ناخوشايند موجب مي« •

 .»داشته باشم
 . »ناراحتي هيجاني من بيش از تحمل من خواهد شد« •
ن باشد، من نبايد مجبور بـه مواجـه شـدن بـا مشـكلات و      جهان بايد آسا« •

 . »ها بسيار دشوار هستند زيرا آن ،كارهاي روزمره باشم
 . »روبرو شدن با يك مشكل، وحشتناك، افتضاح و ترسناك است« •
هاي زنـدگي از مواجـه    ها و مسئوليت اجتناب و به تأخير انداختن دشواري« •

 . »تر است ها آسان شدن با آن
توانم ريسك كردن و شكست خوردن را تحمل كنم، زيـرا احتـرام    من نمي« •

 .»دهم به خود و احترام ديگران را از دست مي
كـار را انجـام    من بايد صبر كنم تا زماني كه احساس كنم دوسـت دارم آن « •

 . »دهم
  

. گرايش به اينكه هرچيز را ناقص و غيرقابـل قبـول تصـور كنـيم     ؛گرايي كمال
بينانه بـالايي را بـر مـا و بـر كارمـان تحميـل        دهاي غيرواقعگرايي استاندار كمال
تلاش براي ممتاز بـودن در بسـياري از كارهـا،    ). 1994درايدن و نيمن، (كند  مي

ناسالم نيست، اما اينكه قضاوت در مورد ارزشمند يا قابل قبول بودن خود را تنهـا  
  . به ممتاز بودن در بسياري از كارها منوط كنيم، ناسالم است

عيب و نقـص بـودن يـك     تواند منجر به مسامحه شود، زيرا بي گرايي مي كمال
گرا معمولاً در زمينـه آغـاز و يـا پايـان      يك فرد كمال. هدف تحقق نيافتني است

  . دادن به هر كاري با دشواري بسيار مواجه است
 ،در زير. شود گرايي مي منجر به كمال) 6از فصل ( 2 #باور غيرمنطقي معمولاً، 

باورهاي منطقي جايگزين هـم  . شوند يامدهاي مفيد اين باور غيرمنطقي ذكر ميپ
  . شوند ارائه مي
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هاي مهم، كاملاً توانا، بـا كفايـت و موفـق     من بايد در تمامي جنبه  #2
  . باشم تا اينكه ارزشمند باشم

درصـد توانـا باشـم و اگـر اينگونـه       صدهاي مهم  من بايد در تمامي حوزه
ارزش  توانم آن را تحمـل كـنم، مـن بـي     اك است، من نمينباشم، وحشتن

  . متوسط بودن، افتضاح است. هستم و بايد نكوهش شوم
  

نفـس پـايين،    عـزت  وپـذيري   اضطراب، افسردگي، خويشتن :پيامدهاي معمول
  . مسامحه

الخطـايي  ئزمن فـرد جا . عيب و نقص نيستم من بي :باورهاي منطقي جايگزين
من در جهـت بهبـود بخشـيدن خـود تـلاش      . ي دارمهستم كه نقاط قوت و ضعف

توانم از  من مي. آيم ها بر مي كارهايي هستند كه من به خوبي از عهده آن. كنم مي
  . هاي زندگي درس بگيرم اشتباهاتم و از دشواري

  
  
  
  

  .كمك به خود مستلزم مطالعه و تمرين است
مـورد  كمـك در  «SOS هـاي فـراوان خوديـاري ارائـه شـده در كتـاب        روش
بويژه كارهاي زير را . ها را به صورت مكرر تمرين نماييد را مطالعه و آن» هيجانات

  : انجام دهيد
اي تهيه كرده و هرگـاه   نسخه» ABCDEخود تحليلي و پيشرفت «از فرم  •

در رابطه با رويدادها يا افراد ناخوشايند دچار آشفتگي شـديد، ايـن فـرم را    
توانيد رويدادهاي فعال كننده  شواري ميحتي زماني كه به د. تكميل نماييد

نحـوه اسـتفاده از ايـن    . ناخوشايند را شناسايي كنيد، اين كار را انجام دهيد
 . هاي پنج، هفت، هشت، نه و ده ارائه شده است فرم، در فصل

در مـورد هيجانـات را    ABCهمچنين شما نياز داريد كه به طور مكرر ديدگاه 
ت خـود در زمـان احسـاس نـاراحتي، مـرور      به منظور درك و بهبود هيجانا

  .شودحه ميكمال گرايي موجب مسام
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  . نماييد
خـود را در زمـاني كـه احسـاس آشـفتگي      روزانـه  گزارش وضـعيت خلقـي    •

اين گزارش بايد شما را بـراي شناسـايي رويـدادهاي    . كنيد، ثبت نماييد مي
گـزارش  . انـد، يـاري دهـد    فعال كننده و باورهايي كه موجب آشفتگي شـده 

  . ت، هشت و نه توصيف شده استهاي سه، هف خلقي روزانه در فصل
تنهـا  . هاي مختلف را مطالعه و تمرين نماييد پيشنهادات ارائه شده در فصل •

براي ايجاد تغييرات شخصي مورد نظـر   SOS گذرا ازيك مطالعه اتفاقي و 
 . شما، كافي نيست

اين كار به شما . را تكميل كنيد 12سئوالات و تمرينات ارائه شده در فصل  •
 . بيازماييد SOSهاي خودياري  تا درك خود را از روشكند  كمك مي

هـاي خوديـاري معرفـي شـده در فصـل       مطالعه حداقل يكي ديگر از كتـاب  •
 . حاضر را مورد توجه قرار دهيد

 . اي را در نظر داشته باشيد دريافت كمك حرفه •
هاي بهداشت رواني كـه در ايـن فصـل     اطلاعاتي را در مورد يكي از سازمان •

 . دست بياوريده د، بان ذكر شده
هــا و باورهــاي غيرمنطقــي كــه شــما را از كــاربرد و تمــرين مكــرر  از بهانــه •

هـا   يكـي از بهانـه  . دارند، آگاه شويد هاي خودياري آموخته شده باز مي روش
سـاير  . دهيـد  اين است كه زمان كافي براي اجراي تمرينات، اختصاص نمـي 

العه و به كـارگيري آنچـه   باورهاي غيرمنطقي كه ممكن است شما را از مط
 : دارند، موارد زير هستند ايد، باز  آموخته SOSكه از 

توانم كار چنداني در مورد اضطراب، خشـم، افسـردگي و    ـ من نمي# 5
ناشادي خود انجام دهم، زيرا احساسات من ناشي از آن چيزهايي 

  . اند هستند كه براي من اتفاق افتاده
عمده احساسات و رفتار فعلـي مـن را   ـ سابقه گذشته من، به طور # 9

چيزهايي كه در گذشته به شدت بر روي من تـأثير  . كند تعيين مي
  . اند، هميشه تأثيري قوي بر من خواهند داشت گذاشته

 . گرايي بپرهيزيد از مسامحه و كمال •
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» بايسـت  مي«يا » بايد«با جهان آنگونه كه هست روبرو شويد، نه آنگونه كه  •
 . باشد

و بطور مكرر آن دسته از باورهاي غير منطقـي را كـه شـما را از     با قاطعيت •
 . كنند، زير سئوال ببريد مديريت و بهبود هيجاناتتان نا اميد مي

هايي از زمان وجود خواهند داشت كه شما  اين واقعيت را بپذيريد كه دروه
هنگامي . از توانايي اندكي براي مديريت هيجانات خود برخوردار خواهيد بود

شـوند و شـما شـروع بـه      زا بـر روي هـم تلنبـار مـي     ه رويدادهاي استرسك
هـا اجتنـاب كنيـد، خـود را نكـوهش       نشيني كرده و قصد داريـد از آن  عقب
هرگاه توانستيد، هرچه زودتر بازگشته و بـه طـور مـؤثرتر هيجانـات     . نكنيد

  . خود را مديريت كنيد
توانيد، تغيير دهيد  ه ميافتند، آنچه را ك هنگامي كه رويدادهاي بداتفاق مي •

 . و آنچه را كه قادر به تغيير آن نيستيد، بپذيريد
     
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

هايي داريـد؟   خواهم، براي بهبود ديگران چه كتاب كتابي نمي ،من براي بهبود خود. اوه، نه«
  »!ام من ليستي از افرادي كه بايد تغيير كنند، تهيه كرده

هايي از زمان وجود خواهند داشت، كه  اين واقعيت را بپذيريد كه دوره
 .ودشما از توانايي اندكي براي مديريت هيجانات خود، برخوردار خواهيد ب
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  منابع خودياري
ــاب  ــات « SOSكت ــورد هيجان ــك در م ــم، و   ؛كم ــطراب، خش ــديريت اض م
هيجـاني   درماني موسوم به رفتار درماني عقلانيِ ، مبتني بر شيوه روان»افسردگي

)REBT( رفتار درماني شناختي و ديدگاه ،ABC  باشـد  در مورد هيجانات مـي .
  : شود هاي خودياري ديگر، ارائه مي در ادامه، ليستي از كتاب

به آدرس ) 2003(ويرايش خانگي دوم : طلاعات پزشكي مرككتاب راهنماي ا
www.merk.com/pubs/manual  كتاب مورد علاقه من و سايت هم سايت

سـايت   اين وب. جالبي حاوي اطلاعات در زمينه مشكلات بهداشتي و درمان است
براي كسـب  . هرچند تا حدودي هم فني است ،يك منبع رايگان و ارزشمند است

مراجعه  www.drugdigest.orgاطلاعات در مورد داروهاي مختلف به آدرس 
  . كنيد
  

  REBTهاي  عقلاني هيجاني ـ كتاب رفتار درمانيِ
  )دهد را تشكيل مي» كمك در مورد هيجانات SOS « اساس كتاب REBTدرمان (

 21 !درست فكر كنيد، احسـاس عـالي داشـته باشـيد    «). 1989. (بروچارد، بي
  . »رهنمود براي خودكنترلي هيجاني

نيويورك، مؤسسـه  . نوار صوتي. مواجه شدن با افراد دشوار). 1991(اليس، اي 
  . درمان عقلاني هيجاني ـ با صداي اليس

ليل : جي .ان! چيز ره هيچتواند ناراحتم كند، آ چيز نمي هيچ). 1992(اليس، اي 
  .استوارت

  ».رسد، بد نيست آنقدر هم كه به نظر مي«) 2001. (ناتينگهام، اي 
. يپريونها  :نيويورك» .چكار كنم وقتي كه او سردرد دارد«) 1992. (ولف، جي

بلاخـص  . قابل تهيه از طريق مؤسسه البرت اليس براي درمـان عقلانـي هيجـاني   
اين كتاب به بهبود رابطه و ارتباطـات ميـان زنـان و     .براي زنان نوشته شده است

  . كند مردان كمك مي
كه از طريق مؤسسه آلبرت اليس بـراي   REBTها و نوارهاي مختلف  و كتاب

 Ny 10021، نيويـورك،  65شرقي خيابان  45: درمان عقلاني هيجاني به آدرس
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  . قابل تهيه هستند
. باشــد مــي) 800(323-4738يــا ) 212(535-5822شــماره تلفــن مؤسســه 
  http://www.rebt.orgآدرس وب سايت . كاتالوگ را درخواست كنيد

  
  هاي رفتار درماني شناختي ساير كتاب

نيويـورك، آوون  » درمـان خلقـي جديـد   احساس خوب؛ «، )1999. (برنز، دي
  http://www.feelingqood.comبوكز، وب سايت ديويد برنز 

  
  هاي حمايتي و اينترنت هاي خودياري، گروه راهنماي كتاب

و زاكـرمن،  . ، سـومر، ار .اسميت، تي. جي، كامبل، ال. سانتروك. نوركراس،جي
. نيويـورك » راهنماي موثق براي منابع خودياري در سلامت روان«). 2000(ايي، 

اين كتاب راهنمايي عـالي در مـورد صـدها كتـاب خوديـاري،      . انتشارات گيلفورد
به انواع  هايي در مورد اعتياد كتاب. هاي حمايتي است هاي اينترنتي و گروه سايت
اين كتاب كه در . اند مقوله ديگر، توصيه شده 20، طلاق، اختلالات خوردن و مواد

و بـراي   ها موجـود اسـت، بـراي متخصصـان سـلامت روانـي       بسياري از كتابخانه
  . جمعيت عامه مناسب است

  
  وجود زاراب

، ويـرايش هشـتم، سـنت    »حق مسـلم شـما  «). 2001. (و امونز، ام. آلبرتي، آر
كند تـا   اين كتاب به افراد كمك مي. انتشارات ايمپكت: لوييس او بيسپو، سي، اي

 براي احقاق حق خود قد علم كرده و مشـكلات بـين شخصـي را بـا ابـراز وجـود      
  . مناسب، مديريت كنند ن ديدگاهبوسيله بيا

  
  سازگاري با افراد دشوار

. ، نيويورك، انتشارات بالاتين»سازگاري با افراد دشوار«). 1981. (برامسون، آر
تمركز اين كتاب بر روي كنار آمـدن بـا رؤسـا، همكـاران و مشـتريان دشـوار در       

كتـاب از   براساس اين كتاب و توسط نويسنده اي يك نوار صوتي. محيط كار است
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  . سوي بخش انتشاراتي سيمون و شوستر منتشر شده است
  

  روابط
هـاي   مهـارت . اسـتون  تـاچ : نيويورك» .هاي مردم مهارت«). 1979. (بولتون، آر

هاي گوش دادن، ابراز وجود و حـل تعـارض در    مهارت ؛ارتباطي مختلف از جمله
  . شوند اين كتاب آموزش داده مي

: نيويـورك » .دوستيابي و تأثيرگذاري بر ديگرانآيين «). 1998. (كارنگي، دي
  .هاي جيبي كتاب

هاي مختلفـي را در كتـاب    نويسنده كه از متخصصان سلامت رواني است، ايده
مفيـد   ،كند، اما به نظر من، اين كتاب بويژه براي آغـاز و بهبـود روابـط    مطرح مي

فروش رسـيده   از زمان انتشار آن به ميليون نسخه از اين كتاب 15ش از بي. است
  . است

» .زنــان و مــردان در گفتگــو: كنـي  تــو اصــلاً درك نمــي«). 1990(تـانن، دي  
هاي ارتبـاطي   مردان در سبكو اين كتاب بر روي تفاوت زنان . بالانتين: نيويورك

  . ها مؤثر است و نحوه بهبود ارتباطات آن
  

  هاي خودانگيزشي و رسيدن به اهداف كتاب
  . سيمون و شوستر: نيويورك. دت افراد مؤثرهفت عا). 1989. (كاوي، اس

كاوي، هفت عادت اساسي را كه براي تحقق اهداف فرد مؤثر هسـتند، معرفـي   
  . نمايد مي

انتشـارات تـن   : اي سـي . بركلي» چتر شما چه رنگي است؟«). 2001(بولز، آر 
  . اسپيد

دي كـه  اين كتاب بويژه براي افراد در حال تغيير شغل، افراد جوياي كار و افرا
  . به دنبال توسعه حرفه خود هستند، مفيد است

  
  )فرزندان خردسال(فرزند پروري 

يك راهنماي . كمك براي والدين SOS). 2003، ويرايش  1996(كلارك، ال 
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بولينـگ  . عملي براي اداره كردن مشـكلات رفتـاري رايـج روزمـره، ويـرايش دوم     
مصـور و در دسـترس بـه    . و والـدين  SOSهاي  انتشارات برنامه: گرين، كي، واي

از (، چينـي  )از تـايوان (اي، چينـي   ، كـره )2002(هاي انگليسـي، اسـپانيايي    زبان
بـيش از بيسـت روش و   . ، مجاري، تركي، ايسلندي و عربي)دانشگاه طبيعي پكن

مهارت عملي براي كمك به والدين و مربيان جهـت مـديريت مشـكلات رفتـاري     
  . اند ساله ارائه شده 12تا  2كودكان بين 

كمك به والـدين هـم بـه زبـان اسـپانيايي       SOSهمچنين مجموعه ويدئويي 
موجود است و مورد استفاده مشاوران و مربيان بـه منظـور مشـاوره بـا والـدين و      

به منظور كسب اطلاعات بيشـتر، بـه سـايت    . باشد هاي آموزش والدين مي كارگاه
/www.sosprograms.comhttp:/ مراجعه كنيد .  

چگونه صـحبت كنـيم تـا كودكـان گـوش      «). 1999. (ايي و مازليش فابر، اي
ايـن  . آوون: نيويـورك » .دهند و چگونه گوش دهيم تـا كودكـان صـحبت كننـد    

  . كند والدين را براي ارتباط مؤثرتر با كودكان كمك مي
مسائل واقعاً مهم صحبت  با كودك خود چگونه در مورد«). 1994. (شفر، سي

انتشارات جوسـي  : اي. سي: سان فرانسيسكو» .ساله 12تا  4براي كودكان : كنيم
  . بيس

دهد تا به هنگام گفتگو  نظير، كلماتي را در اختيار والدين قرار مي اين كتاب بي
. هـا اسـتفاده نماينـد    سئوال مهم و حسـاس از آن  30با كودكان در مورد بيش از 

تولد كودك جديد در خانواده، رفتن به مطب دكتر، : لات عبارتند ازبرخي از سئوا
 خردسـالان به نظر مـن، ايـن كتـاب بـراي والـدين      . نگاري تكرار يك نمره و هرزه

  . ضروري است
  

  )فرزندان نوجوان(فرزندپروري 
آمـوزش  : تربيت فرزنـدان نوجـوان  «). 1990(كاي، جي  دينك ماير، دي و مك
خـدمات راهنمـايي   : ام ان. سـير كـل پيـنس   » .نوجوانانمنظم براي تربيت مؤثر 

  . آمريكا
با فرزندان خردسال چگونه در مـورد مسـائل واقعـاً مهـم     «). 1999(شفر، سي 



282                                                                         SOS كمك در مورد هيجانات 
 

 

» .هــاي خــاص و مســائل مفيــد بــراي گفــتن  ســئوال و جــواب: صــحبت كنــيم
اين كتاب، يـك كتـاب ضـروري    . انتشارات جوسي بيس: اي.سي: فرانسيسكو سان

برخي از مسائل مطرح شـده عبارتنـد   . است كه فرزند نوجوان دارندبراي والديني 
هـاي   هـاي طرفـداران، گـروه    ، تابوهـا، گـروه  AIDSرانندگي در حين مستي،  :از

  . خلافكار، افسردگي و غيره
  

  اي دريافت كنيم؟  چه زمان و چگونه كمك حرفه
نيم تـوا  آنچـه كـه نمـي    شتوانند ما را براي پـذير  متخصصان سلامت رواني مي

توانيم تغيير دهيم و براي تميز دادن اين دو  تغيير دهيم، براي تغيير آنچه كه مي
  . از يكديگر، ياري دهند

رويدادهاي . سفر زندگي از كودكي تا پيري، سفري طولاني و اغلب دشوار است
تواند منجر به اضطراب، خشـم و   افتند و ارزيابي ما از آن رويدادها مي بد اتفاق مي

باورهاي غيرمنطقـي  . بلندمدت و ساير احساسات ناسالم و مخرب گرددافسردگي 
توانند مانع از رسيدن ما به رضايت و تحقـق اهـدافمان    ما و احساسات ناسالم مي

  . شوند
ها همچنان تداوم  رغم تلاش شما براي حل و فصل آن علي ،ها چنانچه دشواري

گي، نافعـالي، احسـاس   داشته باشند، از تسليم شدن در مقابل اضـطراب، درمانـد  
اي بـا يـك    بـراي دريافـت كمـك حرفـه    . گناه، افسردگي و خشم بر حذر باشـيد 

به هنگام فكر كردن در مورد مشـاوره، سـئوالات   . درمانگر يا مشاور تماس بگيريد
  . زير را مورد توجه قرار دهيد

  »اي دريافت كنم؟ چه زماني بايد كمك حرفه«: سئوال
مداوم ناشاد هستيد و يـا در روابـط اجتمـاعي و    در صورتي كه به طور : جواب

اي را مورد توجـه   ايد، دريافت كمك حرفه خانوادگي با مشكلات قابل توجه مواجه
كار  اقتضائاتقابل توجه در سازگاري با  دشواريِيك در صورت تجربه . قرار دهيد

  . اي سود ببريد يا تحصيل، از دريافت كمك حرفه
اي در منطقـه خـود، اطـلاع     خدمات مشاوره حرفه توانم از چگونه مي«: سئوال
  » پيدا كنم؟
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كسب اطلاع در مورد مشاوران توانا و مراكز ياوري مناسـب در اجتمـاع   : جواب
از پزشك خود بخواهيد تا حداقل دو مشـاور را بـه   . خودتان، مستلزم تلاش است

شك همچنين در مورد مزاياي احتمالي يك معاينه جسمي با پز. شما معرفي كند
تواننـد باعـث مشـكلات     زيرا برخـي از عـوارض پزشـكي مـي     ،خود مشورت كنيد

  . هيجاني شوند
ساير منابع اطلاعاتي در مورد درمانگران و مؤسسـات، افـراد مـورد اعتمـاد يـا      

خطوط تلفني بحران و يا خطوط امدادي و مراكز سـلامت روان  . دوستان هستند
در دفترهـاي راهنمـاي تلفنـي،    . در اجتماع، منابع اطلاعاتي ارزشمندي هسـتند 

درمانگران، مشاوران ازدواج و خـانواده   شماره تلفن روانپزشكان، روانشناسان، روان
  . و مددكاران اجتماعي وجود دارند

روانپزشـكان   :اي ارائـه دهنـده درمـان و مشـاوره عبارتنـد از      متخصصان حرفه
)M.D.( هـا، فعاليـت    يالـت در بسـياري از ا . ، روانشناسان ومشاوران داراي مجـوز

  . متخصصان سلامت رواني مستلزم داشتن گواهينامه يا مجوز است
  »پرسم؟ در نخستين ملاقات با مشاور، من از او چه مي«: سئوال
دست آوردن نام دو مشاور يا مركز خدمات مشاوره، شما بايـد  ه پس از ب: پاسخ

كنـد،   مـي در صورتي كـه مشـاور در مطـب مسـتقل كـار      . ها تماس بگيريد با آن
به طور مختصـر، در مـورد   . درخواست كنيد كه مستقيماً با خود او صحبت كنيد

اشاره به اينكـه بـا درمـانِ شـناختي     . ماهيت مشكلات خود براي او توضيح دهيد
همچنين به مشاور بگوييـد كـه كتـاب    . تواند بسيار مفيد باشد آشنايي داريد، مي

SOS »گيري درمان شناختي است،  ترا كه داراي جه» كمك در مورد هيجانات
  . ايد مطالعه كرده

تواند افرادي با مشكل شما را كمك نمايد يا خيـر؟   از مشاور بپرسيد كه آيا مي
در صورتي كه پاسخ منفي بود، از او بخواهيد مشاور ديگـري را بـه شـما معرفـي     

مشاور در مورد آموزش، تجربه و گواهينامه او براي ارائه مشاوره يا درمان، از . كند
  . سئوال كنيد

در مورد هزينه و طول هر جلسه مشاوره، تعداد احتمالي جلسات مـورد نيـاز و   
  . جلسه لازم خواهد بود 10تا  6معمولاً حداقل . دوره زماني درمان از او بپرسيد
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ريـزي بـراي مراجعـات هفتگـي در جلسـاتي       در آغاز درمان يا مشاوره، برنامـه 
آغاز مشاوره بـا جلسـات ماهيانـه يـا     . مهم استدقيقه بسيار  45حداقل به مدت 

بسياري از روانپزشكان وقت ندارنـد كـه   . اي مفيد نيست دقيقه 30يا  20جلسات 
هـا   آن. مراجعان را به صورت منظم در جلسات مشاوره يا درمان ملاقـات نماينـد  

  . دهند معمولاً مراجعان را براي مشاوره به مشاوران يا درمانگران ارجاع مي
  »آيا مصرف دارو براي اضطراب يا افسردگي مفيد است؟«: لسئوا
اضـطراب، افسـردگي،    برايداروهاي ضداضطراب و ضدافسردگي، اغلب : جواب

با اين وجود، بسـيار مهـم   . اختلالات اضطرابي و اختلالات افسردگي، مفيد باشند
  . است كه در كنار مصرف دارو، مشاوره هم آغاز شود

تنهـا  . دم مصرف دارو بر عهده شما و پزشـك اسـت  مصرف يا ع دربارهتصميم 
بسياري از درمـانگران بـا يـك    . تواند دارو تجويز كند يك روانپزشك يا پزشك مي

  . دارند اي حرفهپزشك براي ارزيابي مراجعان در مورد مصرف دارو، رابطه 
  »اي به چه صورت است؟ نحوه پرداخت هزينه خدمات حرفه«: سئوال

نند خدمات بهداشـتي، آمـوزش، حمـل و نقـل، تفـريح،      مشاوره و درمان، هما
هـاي بهداشـتي،    بسـياري از طـرح  . خواهـد  تغذيه و رفتن به تعطيلات هزينه مـي 

بـا سـازمان   . گيرنـد  هزينه درمان و يا هزينه چند جلسه مشخص را برعهـده مـي  
همچنـين پرداخـت   . دي ـگر و يا با درمانگر خود در اين زمينه هماهنگي نماي بيمه

  . ينه جلسات را هم بررسي نماييدشخصي هز
يا يك  REBTآيا بيشتر درمانگران، در كمك به مراجعان، از درمان «: سئوال

  »كنند؟ شناختي ـ رفتاري ديگر استفاده مي رويكرد درمانيِ
شـناختي ـ رفتـاري     شواهد فراواني از ارزشمندي رويكردهـاي درمـانِ  : جواب

و درمـان   REBTهـاي   روش ،تلـف گرايشـات مخ  بادرمانگران . كنند حمايت مي
تعـدادي از  . دهنـد  شناختي ـ رفتـاري را در كـار خـود مـورد اسـتفاده قـرار مـي        

اثربخشي درمـان  . هاي مؤثر، براي كمك به مراجعان مورد استفاده هستند درمان
تا حد زيادي به آموزش و تجربه درمانگر و همچنين بـه تـلاش مراجـع بسـتگي     

  . دارد
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  »نعدم پيشرفت در درما«
كـرد زيـرا    مـي » شكسـت «به من گفت كه تا حد زيـادي احسـاس    1جينفر

و اين عليرغم اين واقعيـت بـود كـه او    » هيچ پيشرفتي در درمان نداشته بود«
  . بارها به روانپزشك مراجعه و به مدت تقريباً دو سال دارو دريافت كرده بود

و او » ؟بيني هرچند وقت يكبار روانپزشك را مي«كه  :من از او سئوال كردم
و او  »؟كشـد  هرجلسـه چقـدر طـول مـي    « :من پرسيدم. »هرماه يكبار«: گفت
، »؟رود اوضاع چگونه پـيش مـي  « :پرسد ؛ او از من مي»حدود ده دقيقه« :گفت

تهيـه دارو بـرايم    جهـت كند، نسـخه ديگـري    سپس چيزهايي را يادداشت مي
  . »كنم نويسد و من آنجا را ترك مي مي

» فقـط دارو «در واقـع جينفـر   ! برايم نا اميدكننده بـود  شنيدم، آنچه كه مي
من براي . مند بوده است كرد، اما اعتقاد داشت كه از درمان هم بهره دريافت مي

اي و جلسـات   او توضيح دادم كه جلسات درمان فـردي معمـولاً پنجـاه دقيقـه    
  . تر هستند گروهي، از اين هم طولاني

زشك خود در مورد يـافتن راهـي بـراي    من به او پيشنهاد كردم كه با روانپ
  . بردن از جلسات درماني در كنار مصرف دارو، مشورت نمايد  بهره

كننـد، امـا بـه دليـل      روانپزشكاني كه به طور منظم با بيماران ملاقات مـي 
خواهنـد   نماينـد، معمـولاً مـي    محدوديت زماني تنها به تجـويز دارو اكتفـا مـي   

ارانشان از ملاقات با يـك درمـانگر بـه منظـور     ترتيباتي را فراهم سازند كه بيم
  . صحبت كردن، بهره بگيرند

  
  چهار شيوه براي كمك گرفتن

. كنـد  يك درمانگر با يك مراجع ملاقات مـي  ،در درمان فردي :درمان فردي •
شـود تـا مطالـب     هاي رفتاري شناختي، از مراجعان خواسـته مـي   در درمان

را » در مـورد هيجانـات   ، كمـك SOS«شـناختي، ماننـد    خودياري درمـان 
  *.مطالعه نمايند

يـك درمـانگر در يـك گـروه درمـاني بـا        ،در درمان گروهي :درمان گروهي •

                                                 
1 - Jennifer 

در مورد هيجانات  ABC، مانند ديدگاه REBT، اين نكته اهميت فراوان دارد كه مراجع، مفاهيم REBTدر درمان   *
آموزش » ، كمك در مورد هيجاناتSOS«شناختي رفتاري، در كتاب  هاي درمان بسياري از مفاهيم و روش. را ياد بگيرد
  . اند داده شده
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در اغلـب مـوارد پـس از تكميـل جلسـات      . كند تعدادي از افراد ملاقات مي
درمـان  . شـود  درمان فردي، شركت در درمان گروهي به مراجع توصيه مـي 

ون به صرفه بـوده و مزايـاي ديگـري    گروهي در مقايسه با درمان فردي مقر
در گروه درماني، افراد در زمينه كمك به يكديگر براي شـناخت و  . نيز دارد

به كارگيري اصولي مانند سه بايد عمده، پنج رابط داغ، زيـر سـئوال بـردن    
باورهاي غيرمنطقي، تغيير دادن توقعات به ترجيحات و غيره، تجربه كسـب  

اد را براي شناسـايي احساسـاتي كـه در سـطوح     تواند افر گروه مي. كنند مي
درمانگران شـناختي معمـولاً از اعضـاي    . پايين آگاهي قرار دارند، ياري دهد

 . خواهند كه مطالب خودياري شناختي را مطالعه نمايند گروه مي
در مشاوره ازدواج يـا مشـاوره ارتبـاطي، مشـاور بـا طـرفين        :مشاوره ازدواج •

هاي غيرمنطقي و تحمل پايين ناكامي در زوجين بهبود باور. كند ملاقات مي
 . تواند به بهبود رابطه كمك كند مي

خانواده درماني ـ در خانواده درماني يك درمانگر به طور مشترك با تمـامي    •
بسياري از خانواده درمانگران بر اين باورنـد  . كند اعضاي خانواده ملاقات مي

ارتباطي، ملاقات همزمان  كه بهترين راه براي حل و فصل مشكلات فردي و
 . با تمامي اعضاي خانواده است

  
  

هاي اخلاقي، دعا و  ، ارزشREBTسئوالاتي در رابطه با درمان 
  مذهب

به هنگام كار با مراجعان، فـراوان از   REBTچرا برخي از درمانگران «: سئوال
  »كنند؟ واژگان ركيك استفاده مي

ي بـراي درمـانگران بـه جهـت     ، به خوبREBTآلبرت اليس، بنيانگذار : جواب
 *)1994درايدن و نـيمن،  (زبان زميني و ركيك شناخته شده است وي از كاربرد 

                                                 
بـه فرهنـگ    REBTبراي مشاهده بحثي مختصر در مـورد اخلاقيـات، مـذهب و كـاربرد واژگـان ركيـك در درمـان          *

نقاط قـوت ضـعف   «همچنين به بحث . مراجعه كنيد) 1994(واژگان رفتار درماني عقلاني ـ هيجاني تأليف درايدن و نيمن  
  . مراجعه نماييد) 1993ف، برنارد و ول(، كتاب متخصصان REBTدر منابع » كاربرد واژگان ركيك
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اليس بر اين باور است كه اين كار از سوي درمانگر، به ايجاد يك رابطـه درمـاني   
 REBTبرخي از درمـانگران  . كمك كرده و براي تأكيد بر نكات مهم، مفيد است

واژگان ركيك، شناسايي و ابـراز احساسـات ناخوشـايند از     اعتقاد دارند كه كاربرد
كننـد كـه    اما بسياري از درمانگران، احساس مـي . كند سوي مراجع را تسهيل مي

. استفاده فراوان از ناسزاگويي توسط درمانگر، زشت و براي درمـان مفيـد نيسـت   
ان بـه  گران اعتقاد دارند كه كاربرد فراوان واژگـان ركيـك، هم ـ   بسياري از درمان

  . نمايش گذاشتن ناراحتي و خشم است
   *»آيد؟ ، چه چيزي گناه به حساب ميREBTاز ديدگاه درمان «: سئوال
. علت اصـلي احسـاس گنـاه اسـت     ،شكستن كدهاي اخلاقي خودتان«: جواب
REBT   اعتقاد دارد كه احساس ندامت و پشيماني بايد جايگزين احساس گنـاه

خود را جزم كنـد تـا در آينـده رفتـار خـود را      تواند عزم  همچنين فرد مي. شوند
  . بهبود بخشد

. دادم را انجـام مـي  ) كاربـد (من نبايد آن كار «اين باور است كه  ؛احساس گناه
تـوانم آن را تحمـل كـنم و مـن آدم      وچون انجام دادم، وحشتناك است، من نمي

  . »حقيري هستم
. يماني هسـتند هاي منطقي براي احساس گناه، احساس ندامت و پش جايگزين

دهـم آن   من ترجيح مـي «اين باور منطقي كه  از؛ ندامت و پشيماني عبارت است
مـن از انجـام ايـن كـار خوشـحال      . آن كار خيلي بد اسـت . دادم كار را انجام نمي

در . اما دوست ندارم كه اين كار را انجام بـدهم . توانم آن را تحمل كنم مي. نيستم
بلكـه مـن انسـان    . ، اما من آدم كاملاً بدي نيستمحالي كه رفتار من بسيار بد بود

بهتر بود كه مـن  . پيچيده و جايز الخطايي هستم كه رفتار بدي از او سرزده است
رسيدم كه چه عاملي من را به اين  تجديدنظر كرده و به ارزيابي بهتري از اين مي

  . »رفتار رهنمون شد تا اينكه در آينده، مجدداً آن را تكرار ننمايم
هاي ديگري را هم براي حل و فصل احسـاس گنـاه، ارائـه     عتقاد مسيحي، راها
من هيچگونه تعارض اساسي ميـان  . اند دهد كه اعتراف و بخشش از اين قبيل مي

REBT بينم و مسيحيت نمي .  
                                                 

  . و گناه، ارائه كرده است REBTهايي را در مورد موضوع درمان  دن بيل، ايده  *
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  »، در مورد دعا، چه نظري دارد؟REBTدرمان «: سئوال
پايان يافتن رويدادهاي مردم عقايد مختلف معمولاً دعا را به درخواست : جواب

بـا ايـن وجـود،    . دهنـد  اختصاص مي) هاC(و كاهش احساس بدبختي ) هاA(بد 
 ـ    هـا   دسـت آوردن باورهـا و خودگويـه   ه مردم نياز دارند كـه بـراي شـجاعت در ب

)B(اي كه علت اصلي احساسات آنها  ي منطقي و ياري دهنده)هاCهسـتند،  ) ها
توسـط نـيلس، جانسـون و الـيس      اين نكته در يـك كتـاب عـالي كـه    . دعا كنند

  . به نگارش درآمده است، مورد اشاره قرار گرفته است) 2001(
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  هاي بهداشت رواني  سازمان
به منظور كسب اطلاعات در مـورد مشـكلات سـازگاري، اخـتلالات هيجـاني،      

هاي زير تماس بگيريـد   توانيد با سازمان هاي خودياري مي مشاوره، درمان و روش
هـا، مطالـب كتبـي در مـورد      بسـياري از ايـن سـازمان   ). 1995لس، هـا  هالس و(

 ،ادر برخـي از مـوارد آنه ـ  . دهنـد  ئه مـي مشكلات هيجاني، اختلالات يا درمان ارا
  . كنند هاي خودياري را به شما معرفي مي درمانگران يا گروه

  پروردگارا
  به من آرامش ده 

  .تا بپذيرم آنچه را كه نمي توانم تغيير دهم
  شجاعتي ده    
   .تا تغيير دهم آنچه را كه مي توانم تغيير دهم   

  و  
  بينشي ده  
 .تا تفاوت اين دو را دريابم  
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  انجمن اختلالات اضطرابي آمريكا
11900 Parklawn Drive, suite 100, Rockville, MD 20852.  

بـــــــراي اخـــــــتلالات اضـــــــطرابي               ). 3011( 231-9350: تلفـــــــن
 http://www.adaa.org  

  ائتلاف ملي براي بيماران رواني 
colonial pLace three, 2107Wilson Blvd. suite 300, 

Arlington, VA 22201.   
سـازمان خوديـاري و    http://www.nami.org). 800( 950-6264: تلفن

  . هاي آنها حمايت براي افراد مبتلا به دامنه متنوعي از اختلالات رواني و خانواده
  دپرسيو ـنيك اانجمن ملي افسردگي و م

730 North Fronklin street. suite 501, Chicago, IL, 60, 10.  
دپرسـيو، اخـتلال دوقطبـي هـم      ـنيـك   ااختلال م). 800( 826-3632فن تل

  http://www.ndmda.org. شود ناميده مي
  انجمن ملي مراقبان خانواده 

10400 Connecticut Ave. Suite 500. Kensington. MD 
20895.  

هاي افرادي است كه  راي خانوادهاين سازمان بويژه ب). 301( 942-6430تلفن 
  . دچار اختلال هستند

http://www.nfcacares.org  
  

: كمـك در مـورد هيجانـات   « SOSناي كتاب همانطور كه قبلاً اشاره شد، مب
. *باشـد  رفتار درماني عقلاني ـ هيجاني مي » مديريت اضطراب، خشم و افسردگي

  . باشد در سازمان زير قابل دسترس مي REBTات بيشتر در مورد اطلاع
  . عقلاني هيجاني مؤسسه آلبرت اليس براي رفتار درمانيِ

45 East 65th Street, New York, NY 10021.  
. كاتالوگ را درخواست كنيـد ). 800(323-4738يا ) 212(535-5822: تلفن

  http://www.rebt.orgآدرس وب سايت 
  

                                                 
  . هر دو بخش از درمان شناختي ـ رفتاري هستند. ، كمك در مورد هيجاناتSOSرفتار درماني عقلاني ـ هيجاني و   *
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  : اين نكات عمده را به ياد داشته باشيم
 . گرايي بپرهيزيد از مسامحه و كمال •
» بايسـت  مـي «يا » بايد«با جهان آنگونه كه هست روبرو شويد نه آنگونه كه  •

 . باشد
. توانيد تغيير دهيـد، بپذيريـد   به هنگام وقوع رويدادهاي بد، آنچه را كه نمي •

توانيد، تغيير دهيـد و سـعي كنيـد تفـاوت ميـان ايـن دو را        مي آنچه را كه
 . دريابيد

توانند مـا را بـراي تغييـر آنچـه كـه       بدانيد كه متخصصان سلامت رواني مي •
تـوانيم تغييـر دهـيم يـاري      توانيم تغيير دهيم، و پذيرش آنچه كه نمـي  مي

 . دهند
 . را پاسخ دهيد 12ها و تمرينات فصل  آزمون •
ها و باورهاي غيرمنطقي شما را از بكـارگيري و اجـراي    بهانه آگاه باشيد كه •

 . دارند ايد، باز مي آموخته SOSهاي خودياري كه در  بسياري از روش
. مطالب خودياري مربوط به حوزه مورد نظر خود را بخوانيد و مطالعه نماييد •

يك راهنماي موثـق در مـورد منـابع خوديـاري در زمينـه بهداشـت روانـي        
 . شما را براي ارزيابي منابع خودياري، كمك نمايد تواند مي

هايي از زمان پيش خواهند آمد كـه شـما از    اين واقعيت را بپذيريد كه دوره •
در زمـاني  . توانايي اندكي براي مديريت هيجانات خود برخوردار خواهيد بود

زا بـر روي هـم تلنبـار شـده و شـما هـم شـروع بـه          كه رويدادهاي استرس
هـا اجتنـاب كنيـد، خـود را سـرزنش       ده و قصد داريـد از آن نشيني كر عقب
هرگاه توانستيد، هرچه زودتر باز گشته و به طـور مـؤثرتر هيجانـات    . نكنيد

 . خود را مديريت كنيد
ل، بيازماييـد، بـراي ايـن    هاي قب ـ و فصل 11، 10هاي  از فصل درك خود را •

ينـات را  هـا و تمر  مراجعه كرده و بخش چهـارم آزمـون   12منظور به فصل 
 . انجام دهيد

  



 

  12فصل 
  

  هاي كوتاه و تمرينات آزمون
  

، سئوالات و تمرينات اين فصل را پاسـخ  SOSبه منظور ارزيابي درك خود از 
براي دستيابي به تغييرات مثبت در افكار، احساسات و رفتار خود، شما نياز . دهيد
. را انجام دهيد SOSهاي عرضه شده در  طور مكرر اين تمرينات و روشبه داريد 

بـه همـين صـورت،    . افزايش مهارت شما در بازي تنيس مسـتلزم تمـرين اسـت   
افزايش توانايي براي شناخت و مـديريت هيجانـات هـم بـه تمرينـات آنچـه كـه        

  . ايد، نياز دارد آموخته
هـاي ارائـه    هاي خود را با پاسـخ  ، پاسخ1پس از پاسخ دادن به سئوالات بخش 

منظور كسب بازخورد بيشتر يا كمك در زمينه تمرينات، به . شده مقايسه نماييد
  . مراجعه كنيد 3، 2، 1هاي  به فصل

چنانچه كتاب شما امانتي است و يا قصد داريد آن را به شخص ديگري امانـت  
بدهيد، توجه داشته باشيد كه پاسخ تمرينات را بر روي نسخه كپي اين صـفحات  

  . علامت بزنيد
  

  ول سئوالات و تمرينات بخش ا
  3و  2، 1هاي  فصل شامل

بهترين پاسخ را . دهد را پوشش مي 3و  2، 1هاي  فصلسئوالات بخش يك، 
. برخي از سئوالات آسان و برخي دشوار هسـتند . براي سئوالات زير انتخاب كنيد

  . رود كه تمام سئوالات را به درستي جواب دهد از هيچ كس انتظار نمي
  : ما» ستيز يا گريز«پاسخ  -1

a .زندگي را براي ببر تيز دندان آسان كرد .  
b . براي گذشتگان ما مفيد نبود  
c .تواند در سازگاري با دنياي جديد موجب مشكلاتي شود مي .  
d .پذير نبود، تا اينكه مردم در قرن بيستم توان پرواز پيدا كردند امكان .  

  : چهار هيجان اساسي ما عبارتند از -2
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a .ب و ناكامي افسردگي، رضايت، اضطرا  
b . رضايت، افسردگي، اضطراب و خشم  
c .افسردگي، اضطراب، خشم و خشم بيشتر  
d .نفس پايين  اضطراب، ترس، خشم و عزت  

  : شوند كنترل مي... هيجانات ما عمدتاً ـ اما نه به طور كامل ـ به وسيله  -3
a .هاي ناخوشايند  موقعيت  
b .هاي ناخوشايند و افراد دشوار موقيت  
c .آرايش ژنتيكي ما و تجارب دوران كودكي  
d .هاي ما  باورها و خودگويه  

  : ما دارد... هاي مثبت ناظر، رابطه بالايي با  موفقيت شغلي و ارزيابي -4
a . خوش شانسي  
b . هوش هيجاني 
c .ما در زمان تولد   وضعيت طالع  
d . هوش عمومي  

  . باشد مي... به معناي  REBTحروف  -5
a .تلاش واقعي ـ تاريدرمان رف  
b .رفتار درماني عقلاني هيجاني  
c . مسئوليت هيجانيـ تفكر رفتاري  
d . تئوري تعادل واقعيت ـ همدلي  

  . است نادرستكداميك از موارد زير  -6
a .ها، چيزهايي هستند كـه مـا در مـورد رويـداد فعـال       باورها و خودگويه

  . ييمگو كننده به آن اعتقاد داشته و آن را به خود مي
b .ها، هم منطقي و هم غيرمنطقي هستند باورها و خودگويه .  
c .هستندها، تنها شامل باورهاي منطقي  باورها و خودگويه .  
d .فعـال و بيـدار    ،ها، به وسيله رويدادهاي فعـال كننـده   باورها و خودگويه
  . شوند مي

  : شوند ناشي مي... ي هيجاني و رفتاري ما از )هاC(پيامدها  -7
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a. ها  رويدادها و موقعيت  
b .ها  ها در مورد رويدادها و موقعيت باورها و خودگويه  
c . ژنتيك، وراثت و تجارب اوليه كودكي  
d . نحوه رفتار ديگران با ما  

 ؛يعنــي Cاعتقــاد بــه اينكــه رويــدادهاي فعــال كننــده، مســتقيماً موجــب  -8
  : شود ناميده مي... شوند  پيامدهاي هيجاني و رفتاري مي

a . تفكر درست  
b . تفكرA-B-C  
c . تفكر سالم  
d .تفكر نادرست  

  .: باشد مي...... زندگي رضايتمندانه مستلزم  -9
a . آگاهي ازABC هيجانات  
b .شانسي قابل توجه  خوش  
c .لوحانه غفلت و نگرش ساده  
d .IQ  بالا و تحصيلات خوب  

  شود؟  يكداميك از بايدهاي عمده زير موجب آشفتگي هيجاني م -10
a . بايد) او(تو! ...  
b .جهان و شرايط زندگي من بايد! ...  
c .من بايد! ...  
d .شوند  هر سه مورد موجب آشفتگي هيجاني مي  

  هاي داغ، نيست؟  هاي زير يكي از رابط كداميك از گزينه -11
a . وحشتناك ساختن  
b .توانم آن را تحمل كنم من نمي  
c .ترجيحات و آرزوها  
d .ارزش هستم  من بي  

كدام مورد، سه بايـد عمـده را بـه هيجانـات ناسـالم و ناخوشـايند پيونـد         -12
  دهد؟  مي
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a .هاي داغ رابط  
b .نكوهش و نفرين  
c .ارزش هستم من بي  
d .    هر سه مورد فوق، سه بايد عمده را با هيجانـات نـامطلوب و ناخوشـايند

  . دهند پيوند مي
e .ده را بــا هيجانــات نــامطلوب و هيچكــدام از مــوارد فــوق، ســه بايــد عمــ

  . دهند ناخوشايند پيوند نمي
  علت اصلي آشفتگي هيجاني چيست؟  -13

a .پيش بردن آرزوها و اميال به سمت حتماًها و توقعات مطلق  
b .حفظ آرزوها و اميال به صورت آرزو و ميل  
c .پذيرش اين نكته به خود، كه ما داراي آرزو و اميال هستيم  
d .كته به ديگران كه ما داراي آرزو و اميال هستيمپذيرش اين ن .  

  : گيرند نشأت مي... باورهاي غيرمنطقي ما از -14
a . والدين و خانواده  
b .جامعه در مقياس وسيع  
c .هاي جمعي رسانه  
d . تفكر خاص خودمان  
e .تمام موارد بالا  

ده بو A-B-Cهاي زير، منعكس كننده تفكر منطقي  كداميك از خودگويه -15
  و مسئوليت احساسات منفي را برعهده دارد؟ 

a .»او با آنچه گفت به احساسات من لطمه زد«.  
b .»     رئيس من واقعاً مرا ديوانه كرد و هرچه بيشـتر در مـورد رفتـار او فكـر

  .»شدم كردم، بيشتر ديوانه مي مي
c .»من خودم را در مورد رفتار آن صندوقدار ناراحت كردم«.  
d .» كردن تجربه وحشتناك خود، براي تمـام طـول روز مـن را    او با تعريف

  .»افسرده كرد
  



 295                                                             هاي كوتاه و تمرينات آزمون
 

 

  : 1هاي سئوالات بخش  پاسخ
 a-9        d -8      b-7      c -6  b -5       b -4       d-3        b -2        c-1  

  c-15       e-14      a -  13     d -12        c - 11     d -10        
         

  
اين تمرينات . دهد را پوشش مي 4و 3،  2، 1هاي  ، فصليك  تمرينات بخش
  . ها را تكميل نماييد را كپي كرده و آن

  
  : Aتمرين 

  حروف زير به چه چيزهايي دلالت دارند؟ 
A ................................................................  
B .................................................................  
C ................................................................  

  
  : Bتمرين 

  : سه بايد اساسي عبارتند از
......................................................................  

.....................................................................  
....................................................................  

  
  : Cتمرين 

  . هاي داغ را كه به ياد داريد، در پايين يادداشت كنيد هر تعداد از رابط
  )حروف ن م و م هـ را به ياد داشته باشيد(

......................................................................  
.....................................................................  
....................................................................  

......................................................................  
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.....................................................................  
  : Dتمرين 

  : چهار هيجان اساسي عبارتند از
......................................................................  
.....................................................................  

....................................................................  
......................................................................  

  
  : Eتمرين 

يك موقعيت اخير را كـه در مـورد   . را كپي نماييد A-B-Cفرم خود تحليلي 
  . انتخاب كرده و سپس فرم را تكميل كنيد) يا بوديد(آن ناراحت هستيد 
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  A-B-Cيلي فرم خود تحل
A بيني  تواند رويدادهاي پيش مي رويداد يا موقعيت ناخوشايند( :فعال كننده رويداد

  ): شده باشد
  
  
  
B .هـاي غيرمنطقـي شـما، بـويژه بايـدها،       باورها و خودگويـه ( :ها و خودگويه باورها

  ): حتماًهاي مطلق و پنج رابط داغ
  
  
  
C د، يا رفتار ناسازگار شماهيجانات ناخوشاين( :هيجاني و رفتاري: پيامدها :(  

  

  : هيجانات    
  
  
  ): بيني شده يا رفتار پيش(رفتار    
  
  

  
  

  . ارائه شده است A-B-Cدر زير مراحل انجام يك خودتحليلي 
  . شماست، در ليست وارد كنيد) A(كنيد رويداد فعال كننده  نخست آنچه را كه فكر مي

  . د كنيديا پيامدهاي هيجاني و رفتاري را وار Cسپس، 
بويژه در جستجوي كاربرد سه . هايتان گوش فرا دهيد يعني باورها و خودگويه Bپس از آن با دقت به 

. توسـط خـود باشـيد   ...) توانم آن را تحمل كـنم و  من نمي(ها و استفاده از پنج رابط داغ  بايد عمده، حتماً
  . ليل شماستبرانگيزترين بخش تح  ها چالش ، يعني باورها و خودگويهBشناسايي 
  : Fتمرين 

براي امروز، بـرآورد  . يك كپي تهيه كنيد» ثبت وضعيت خلُقي روزانه«از فرم 
. تان را در آن ثبـت نماييـد   متوسط خود از ميزان اضطراب، خشم و افسردگيِ

  . هايي را در رابطه با وضعيت خلقي خود، به آن بيافزاييد همچنين يادداشت
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  :گزارش وضعيت خلقي روزانه
  اضطراب، خشم و افسردگي ثبت

، عدد متناظر با برآورد متوسـط وضـعيت خلقـي در آن    10تا1در مقياسي از
  . روز را ثبت نماييد

  .10تا  9و شديد از  8تا  6، بالا از 5تا  4، متوسط از 3تا  1خفيف از 
/ تاريخ
  زمان

  يادداشت افسردگي خشم اضطراب

  : شود نه ارائه ميدر زير، دستورالعمل ثبت گزارش خلقي روزا
اين هيجانات را بـه دقـت مـورد    . نخست، تصميم بگيريد كه قصد ثبت كدام هيجانات اساسي را داريد

. برآورد تقريبي خود از وضعيت خلقي خود، در مورد هيجانات مـوردنظر را ثبـت نماييـد   . توجه قرار دهيد
نيد ممكـن اسـت شـما را در درك بهتـر     ك هرگونه يادداشتي را كه فكر مي. اين كار را هر روز انجام دهيد

  . هيجانات ياري دهد، در گزارش وارد نماييد
  
  
  
 
  

  سئوالات و تمرينات بخش دو
  6و  5، 4 هاي فصلشامل 

  

از ايـن سـئوالات   . دهد را پوشش مي 6و  5، 4هاي  فصل: دو بخشسئوالات 
برخـي از سـئوالات آسـان و برخـي     . امـل كنيـد  ها را ك يك كپي تهيه كرده و آن

  . ها را درست پاسخ دهد رود كه تمام آن كس انتظار نمي از هيچ. دشوار هستند

ــد و   ــه كني ــد، مطالع بخواني
  تمرين نماييد
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  : سه بايد عمده -1
a .شامل ترجيحات و آروزها هستند.  
b .شوند منجر به ثبات هيجاني مي.  
c .شامل حتماًها و اجبارها هستند . 
d .دهند ما را در تحقق اهداف ياري مي .  
  

  : مديريت هيجاناتمان، بخش مهمي از -2
a .هوش هيجاني ماست.  
b .موفقيت در رسيدن به اهدافمان است .  
c .شادي ماست. 
d . تمامي موارد فوق  
  

  : عبارت است از) و نه مشكلات عملي(يك نمونه از مشكلات هيجاني  -3
a ..نمرات ضعيف  
b .عقب افتادن اجاره دو ماه خانه  
c . هيچ قرار ملاقاتي براي تعطيلات آخر هفته نداشتن 
d .اضطراب در مورد خالي بودن حساب بانكي  
e .تمامي موارد فوق درست هستند .  
  

  ...در رابطه با مشكلات عملي و مشكلات هيجاني -4
a .    بهتر است كه نخست به مشكلات هيجاني و سپس بـه مشـكلات عملـي

  .بپردازيم
b . ي و سـپس بـه مشـكلات هيجـاني     بهتر است نخست به مشـكلات عمل ـ

  .بپردازيم
c .هيچ تفاوتي ندارد كه نخست به كداميك بپردازيم. 
d .تقريباً پرداختن به تمامي مشكلات غيرممكن است .  
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   ؟كداميك از عبارات زير صحيح است -5
a . بهتر است كه يك شيوه كلي در مورد چگونگي احساس و رفتار در پاسخ

  . ه باشيمهاي دشوار داشت به موقعيت
b .الگوي نقشي«خشن، براي خود يك  و هاي اكشن بهتر است كه از فيلم «

  .  برگزينيم
c . گونه تأثيري بـر   كنيم، هيچ انتخاب مي» الگوي نقش«كسي كه به عنوان

 .روي رفتار و هيجانات شما ندارد
d .كدام از عبارات فوق، صحيح نيستند هيچ .  
  

اس خشم و عصبانيت با احساس آزردگي كمك به خود براي جايگزيني احس -6
  : شود ناميده مي... 
a .گيري در مورد يك هدف براي هيجانات  تصميم  
b .انجام تصويرسازي ذهني  
c .خود فريب و نامعقول 
d . جايگزيني هيجانات ناسالم با هيجانات سالم  
  

  ....تغيير اصرارها و بايدها به آرزو و ترجيح  -7
a .ناسالم است.   
b .دهد امي را افزايش ميناك.  
c .مسخره است. 
d .سالم است.   
  

تـوانم آن را   ر صـورت مـي  من اين را دوست ندارم، ولي خب، در ه ـ«عبارت  -8
  : شود ناميده مي. »تحمل كنم

a . تفريح و سرگرمي  
b .خودگويه سازگارانه  
c .تصويرسازي ذهني 
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d . يك رويداد فعال كننده  
  

  ...ي غيرمنطقي، ها شناخت باورها و خودگويه -9
a .براي مديريت هيجاناتمان ضروري است .  
b .در اجتناب از مشكلات هيجاني مهم است.  
c .براي تسكين هيجاناتمان مفيد است. 
d .تمامي موارد فوق صحيح هستند .  
  

  ...باورهاي منطقي، برخلاف باورهاي غيرمنطقي  -10
a .شامل پنج رابط داغ هستند .  
b .ي، مبتني بر واقعيت و مفيد هستندياري دهنده، منطق .  
c .بطور معمول، بر بايدها، حتماًها و اجبارها مبتني هستند . 
d .چندان جالب نيستند.  
  

مـن در مـورد ديگـران بـه خـود، چـه       «پرسيدن اين سئوال از خـود كـه    -11
  ...اي از نمونه» گويم؟ مي

a .تزير سئوال بردن و به مباحثه كشيدن باورهاي غيرمنطقي اس .  
b .جستجو و شناسايي باورهاي غيرمنطقي است .  
c .يك رويداد فعال كننده است . 
d .پيامدهاي هيجاني و رفتار است .  
  

  تا چه زماني لازم است كه يك باور غيرمنطقي را زير سئوال ببريد؟  -12
a .شويد تا زماني كه از خودتان آزرده مي .  
b .كنيد ا شناسايي ميتا زماني كه يك باور غير منطقي ديگر ر .  
c .آيد دست ميه تا زماني كه شواهدي در دفاع از آن ب . 
d .دهيد تا زماني كه اعتقاد خود را به آن از دست مي .  
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 :اعتقاد به اينكه جهان بسيار دشوار است و گفتن اين عبارت به خـود كـه   -13
  . است... ، »توانم آن را اينگونه دشوار، تحمل كنم من نمي«
a .امي ناك  
b .تحمل پايين ناكامي  
c .تفكر منطقي 
d . آرام كردن و تسكين دادن خود  
e . خويشتن پذيري پايين  
  

كنم شغلم را از دسـت بـدهم،    من فكر نمي« :گفتن اين عبارت به خود كه -14
كنم و شـغل ديگـري پيـدا خـواهم      اما اگر هم چنين شود، آن را تحمل مي

  : اي است از نمونه» .كرد
a . مثبت تفكر  
b . ناكامي  
c .تفكر منطقي 
d .بينانه و غير منطقي  تفكر غيرواقع  
  

ي اسـت از  ا نمونـه » .جهان بايد مطلقاً با من منصف باشد«اعتقاد به اينكه  -15
.....  
a .وا داشتن خود به احساس بيچارگي  
b .تفكر غيرمنطقي  
c . علت خشم، اضطراب و افسردگي 
d .تمامي موارد فوق، صحيح هستند .  

  
  

  2پاسخ سئوالات بخش 
     d -12   b -11    b -10   d -9    B-8     d -7    d -6    a -5    a-4    d -3    d -2    c  -1         

                                                                                          d -15   c -14 b      -13     
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اين تمرينات را كپـي كـرده و   . 6و  5، 4هاي  شامل فصلدو تمرينات بخش 

  . تكميل نماييد
  

  
  : Aتمرين 

  . در جاي خالي و بر روي خطوط عناوين مناسب را بنويسيد
  

  در مورد هيجانات A-B-Cديدگاه 
  

  در مورد هيجانات ABCديدگاه 
 
 

  
  

  
  : Bن يتمر

  . ي را پر كنيدجاهاي خال. شوند ها چگونه به هيجانات منجر مي خودگويه
  : سه بايد عمده عبارتند از

1- ........................................................ 
2- ....................................................... 
3- ....................................................... 
  

  ): ه ياد داشته باشيدحروف ن م و م هـ را ب(پنج رابط داغ عبارتند از 
1- ...........................................................  
2- ..........................................................  
3- .........................................................  

 
 
A       B
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  : سه هيجان ناسالم اصلي عبارتند از
1- ................................................................  
2- ............................................................... 
3- ............................................................... 

  
  : Cتمرين 

يك موقعيت اخير . را كپي نماييد» ABCDEفرم خود تحليلي و پيشرفت «
، انتخاب كرده و آن را در فرم ثبت )يا هستيد(ه در مورد آن ناراحت بوده را ك

  . نماييد
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  ABCDEفرم خود تحليلي و پيشرفت 
A توانـد رويـدادهاي    رويـداد يـا موقعيـت ناخوشـايند، مـي     ( :فعال كننـده  رويداد

  ): بيني شده باشد پيش
  
  

B ما، بـويژه بايـدها،   هـاي غيرمنطقـي ش ـ   باورها و خودگويـه ( :ها و خودگويه باورها
  ): حتماًهاي مطلق، و پنج رابط داغ

  
  

C هيجانات ناخوشايند و رفتارهاي ناسازگار شما( :هيجاني و رفتاري: پيامدها :(  
  

  : هيجانات     
  

  

  

  ): بيني شده يا رفتار پيش(رفتار     
  
  

D هاي غيرمنطقي زير سئوال بردن باورها و خودگويه( :مباحثه و زير سئوال بردن ،
  ): بويژه بايدها، حتماًهاي مطلق و پنج رابط داغ

  
  
E هيجانات و رفتارهاي جديد: تأثيرات زيرسئوال بردن(: تأثيرات :(  
  
  

در زمـاني كـه   . ، انجـام دهيـد  Eو  A ، C ،B ،Dمراحل را به ترتيب . از اين فرم يك كپي تهيه كنيد
بـه  . هـا پيـروي كنيـد    و ساير فصـل  5و  4هاي  هاي خودياري ارائه شده در فصل ناراحت هستيد، از روش

بـاور غيرمنطقـي توصـيف     11هاي داغ و  ، به دنبال بايدها، حتماًهاي مطلق، رابطBهنگام تكميل مرحله 
  . باشيد 6شده در فصل 
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  سئوالات و تمرينات بخش سه
  9و  8، 7هاي  شامل فصل

ايـن  . دهـد  هاي هفـت، هشـت و نـه را پوشـش مـي      سئوالات بخش سه، فصل
بهتـرين پاسـخ را بـراي سـئوالات زيـر      . رينات را كپي كرده و تكميـل نماييـد  تم

كـس   از هـيچ . برخي از سئوالات آسان و برخي هم دشـوار هسـتند  . انتخاب كنيد
  . ها درست پاسخ دهد رود كه به تمام آن انتظار نمي

اي را براي افراد ايجاد  احساسات و هيجانات اصلي كه آشفتگي قابل ملاحظه -1
  : نند، عبارتند ازك مي

a .خشم  
b .افسردگي  
c .اضطراب و ترس  
d . تمامي موارد فوق  

  
  . تواند بر ايجاد اختلال اضطرابي مؤثر باشد چه عاملي مي -2

a .مشكلات و عوارض پزشكي  
b .هاي بد موقعيت  
c .باورهاي غيرمنطقي  
d . تمامي موارد فوق  

  
  : است كهبه هنگام احساس نگراني، تنش و اضطراب، مهم  -3

a .با فكر كردن در مورد چيزي ديگر، خود را سرگرم سازيم  
b .هاي ما، علت اصلي مشـكلات هيجـاني مـا     بپذيريم كه باورها و خودگويه

  . هستند
c .بپذيريم كه بيشتر رويدادهاي بد، علت مشكلات هيجاني ما هستند .  
d .ماً بـا  شخصي را بيابيم كه مسئول ايجاد اين احساس در ماست و مستقي

  . او برخورد نماييم
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  . باشد مبتني مي... بر » كمك در مورد هيجانات« SOSكتاب  -4
a . ديدگاهABC  در مورد هيجانات  
b .رفتار درماني عقلاني هيجاني  
c .هر دو مورد فوق  
d . هيچكدام از موارد فوق  

  
  : به هنگام سازگاري با اضطراب، بسيار مهم است كه -5

a .هيجاني بپردازيد نخست به مشكلات.  
b .بايدهاي عمده را با ترجيحات و آرزوها جايگزين نماييد .  
c .هاي سازگارانه استفاده كنيد از خودگويه .  
d .كنيد، كنار بگذاريد هاي داغ را كه از آن استفاده مي هركدام از رابط .  
e .تمامي موارد فوق بسيار مهم هستند .  

  
توانيد  راب، يكي از بدترين كارهايي كه ميبه هنگام احساس ناراحتي و اضط -6

  ..... انجام دهيد، اين است كه 
a .      يك دوره آزمايشي مصرف داروهـاي ضدافسـردگي را مـورد توجـه قـرار

  . دهيد
b .انجام يك معاينه جسمي را مورد توجه قرار دهيد .  
c . استفاده كنيد» تفريحي«از الكل يا داروهاي .  
d . برويدبه ملاقات يك درمانگر .  

  
از ميان هيجانات زير، كداميك كمتر از بقيه به عنوان يك مشـكل هيجـاني    -7

  شود؟  پذيرفته مي
a .اضطراب  
b .خشم  
c .افسردگي  
d .استعداد مكانيكي ضعيف  
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آشفتگي هيجاني قابل توجه يـا اخـتلال قابـل توجـه در روابـط بـا       «تجربه  -8

توصـيفي  » و يـا تحصـيل   ديگران يا نقص آشكار در كسب درآمد، امور خانه
  ...است از 

a  .برد هاست از فرد گرايي رنج مي كسي كه مدت .  
b .يك مشكل هيجاني  
c .يك اختلال هيجاني  
d .هيچكدام از موارد فوق صحيح نيستند.  

  
  . شود تعيين مي... خشم عمدتاً به وسيله -9

a .ملاحظه ديگران  رفتار نادرست، بد و بي  
b .جهان غير منصف  
c .زايش آدرناليناف  
d .گوييم آنچه كه درباره رويدادهاي بد به آن باور داشته و به خود مي .  

  
ناميـده  ... يك موقعيت ناخوشايند كه به باور شـما علـت خشـم شماسـت      -10

  . شود مي
a .پيامد هيجانات و رفتار  
b . يك رويداد فعال كننده  
c .ها باورها و خودگويه  
d . زير سئوال بردن و مباحثه  

  
بهترين روش براي مديريت خشم شما به طوري كه كمتر موجب ناراحتي  -11

  شما شود، كدام است؟ 
a .شوم من خشمگين نمي« :گفتن اين عبارت به خودتان كه«.  
b .نگه داشتن خشم تا اينكه از بين برود.   
c .ريزي و ابراز خشم  برون  
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d  . خاموش كردن خشم  
  
  خشم افراد چيست؟ » هبرانگيزانند«ترين عامل  مهم -12

a . تحمل ناكامي پايين  
b . تهديد ارزش خود  
c .ارزش گذاشتن به سختگيري و پرخاشگري  
d .تمامي موارد فوق در برانگيختن خشم مهم هستند.   

  
  افسردگي افراد چيست؟ » برانگيزاننده«ترين عامل  مهم -13

a .نده فكر كردن در مورد احتمال از دست دادن يك چيز مهم در آي  
b . از دست دادن يك چيز مهم  
c .      پذيرش از دست دادن يك چيز مهم، بدون اصـرار بـر اينكـه ايـن اتفـاق

  . داد نبايد روي مي
d . آيند مهمي براي افسردگي به حساب نمي انگيزههيچكدام از موارد فوق .  

  
  : شيوه اصلي براي مقابله با عزت نفس پايين عبارت است از -14

a .ها و دستاوردهاي شخصي  مه براي بهبود ويژگيتهيه يك برنا  
b .كاركردن بر روي اينكه افراد بيشتري دوستمان بدارند.   
c .پذيري  كار كردن بر روي كسب خويشتن  
d .نفس رفتن به مسافرت تابستاني براي ايجاد عزت  

  
  شوند؟  ترين مشكلات هيجاني از چه ناشي مي جدي -15

a .باورها و افكار غيرمنطقي  
b .شناختي در دوره كودكي ضربه هيجاني و ضعف روان  
c .هاي اجتماعي  هاي ارتباطي و نقص مهارت ضعف مهارت  
d .هاي جنسي و پرخاشگرانه ناخودآگاه  نيازها و انگيزه  
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  :پاسخ سئوالات بخش سه
d -12    d -11       b -10      d  -9     c -8     b -7    c-6   e-5    c -4    b -3    d -2     d -1   

                                                                                         a - 15    c -14     b - 13      
 
   

  
  

  
. دهد قبلي را پوشش مي هاي وفصل 9و  8، 7هاي  فصل تمرينات بخش سه،

ها  كرده و سپس آناين تمرينات را كپي . اند برخي از تمرينات قبلاً هم ارائه شده
  . را انجام دهيد

  
  : Aتمرين 

  . در جاي خالي و برروي خطوط عناوين مناسب را بنويسيد
  

  در مورد هيجانات ABCديدگاه 
  
  
  
  

  
   Bتمرين 

  . شوند؟ جاهاي خالي را پر كنيد ها چگونه به هيجانات منجر مي خودگويه
  : سه بايد عمده عبارتند از

1- ..................................................  
2- .................................................  
3- ................................................  
  

  ): هـ را به ياد داشته باشيد. م. و. م. حروف ن(پنج رابط داغ عبارتند از 

.بخوانيد، مطالعه كنيد، تمرين نماييد  

 
A       B

C D
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1- ..................................................  
2- .................................................. 
3- .................................................. 
4- .................................................. 
5- .................................................. 

  : سه هيجان ناسالم اصلي عبارتند از
1- ..................................................  
2- .................................................. 
3- .................................................. 

  
  : Cتمرين 

يك موقعيـت اخيـر   . را كپي نماييد» ABCDEفرم خودتحليلي و پيشرفت «
ه و آن را در فـرم ثبـت   انتخـاب كـرد  ) يا هستيد(را كه در مورد آن ناراحت بوده 

  . نماييد
  

  سئوالات و تمرينات بخش چهار
  11و  10هاي  شامل فصل

ايـن سـئوالات   . دهد را پوشش مي 11و  10هاي  فصل: سئوالات بخش چهار
. بهترين پاسخ را براي سـئوالات زيـر انتخـاب كنيـد    . را كپي كرده و پاسخ دهيد

رود كـه   يچكس انتظـار نمـي  از ه. برخي از سئوالات آسان و برخي دشوار هستند
  . همه سئوالات را درست جواب دهد

چنانچه در برخورد با يك فرد دشوار دچار نـاراحتي هيجـاني شـويد، مهـم      -1
  :است كه

a .نخست به آشفتگي خود و پس از آن به شخص دشوار بپردازيد .  
b .نخست به شخص دشوار و پس از آن به آشفتگي خود، بپردازيد .  
c . فرد دشوار توجه نكنيد زيرا اين كار تنها موجب تقويت رفتـار  به توقعات

  . شود دشوار آن شخص مي
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d .از افراد دشوار اجتناب كنيد .  
  
توانـد بـه    در مورد هيجانات، رفتار يك شخص دشوار مي ABCدر ديدگاه  -2

  . تلقي شود... عنوان 
a .ها و رفتار  پيامد هيجان  
b . يك رويداد فعال كننده  
c .ها و خودگويهباور 
d . زيرسئوال بردن و مباحثه  
e .HTA )افتضاح، مزخرف، وحشتناك (  

  
موجـب  ... شـوند، بلكـه   شايند نيستند كه موجب آشفتگي مـا  اين افراد ناخو -3

  . آشفتگي ماست
a .ها  رفتار و گفتار آن  
b .ها  يا مقاصد واقعي آن  انگيزش  
c .ها  مقاصد آنهاي ما در مورد رفتار و  باورها و خودگويه 
d .ها بر روي زندگي ما  تأثير رفتار آن  

  
شـامل اضـطراب، خشـم و    (در مورد هيجانات، پاسخ مـا   ABCدر ديدگاه  -4

  . تلقي شود... تواند به عنوان  بر رفتار يك شخص دشوار مي) افسردگي
a . پيامدهاي هيجان و رفتار  
b . رويدادهاي فعال كننده  
c .ها  باورها و خودگويه  
d.  زير سئوال بردن و مباحثه  

  
خـواهم بـه مـن     ديگران مطلقاً بايد هرآنچه را كه مي« ؛به خود گفتن اينكه -5

خـواهم رفتـار كننـد و اگـر چنـين نكننـد        بدهند و بايد آنگونه كه من مـي 
  . باشد مي... اي از  نمونه» توانم آن را تحمل كنم وحشتناك است و من نمي
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a . تحمل پايين ناكامي  
b .ورها و خودگويه غيرمنطقي با  
c . پرتوقع بودن  
d .تندستمامي موارد فوق، صحيح ه  

  
تـوانم آن را   من رفتار اين شخص را دوست نـدارم، امـا مـي   «اين عبارت كه  -6

  . باشد مي... يك » تحمل كنم
a .سازگارانه   خودگويه  
b .باور و خودگويه منطقي  
c .موارد فوق هر دو صحيح هستند  
d .ق هيچكدام صحيح نيستند موارد فو  

  
  ... حدس زدن باورهاي غيرمنطقي شخص دشواري كه با او سرو كار داريد  -7

a . وقت تلف كردن است  
b . موجب ناراحتي بيشتر است  
c .كند تا اين شخص دشوار را بهتر درك كنيد  به شما كمك مي  
d .نامعقول است  

  
  ...مفيد هستند به استثناي  در سازگاري با افراد دشوار، تمامي موارد زير -8

a . تغيير خشم به آرزدگي  
b . ابراز خشم شديد  
c .ابراز آزردگي و نه خشم  
d . جسور بودن در اعلام خواسته به جاي منفعل يا پرخاشگر بودن  

  
  شود؟  كدام باور غيرمنطقي موجب مسامحه مي -9

a .» داشتاين كار، ناكامي بسيار زيادي را براي من به همراه خواهد«.   
b .»ناراحتي هيجاني من در انجام اين كار، فراتر از حد تحمل خواهد بود«.  
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c .»من نبايد با اين مشكل مواجه شوم«.  
d .تمامي موارد فوق صحيح هستند.   

  
و انجـام اصـول آن بـاز     SOSيك بهانه كه ممكن است شما را از مطالعه  -10

  ... دارد، اين است كه
a .   تـوانم كـار چنـداني در مـورد اضـطراب، خشـم و        اعتقاد بـه اينكـه نمـي

  .افسردگي خود انجام دهم
b  .من زمان كافي براي پاسخ دادن به سئوالات و انجام تمرينات را ندارم.   
c .كند سابقه گذشته من، احساسات و رفتار فعلي من را تعيين مي.  
d .هايي براي عدم مطالعه  تمامي موارد فوق بهانهSOS    و عمـل كـردن بـه 

  . اصول آن هستند
  
  .... اين باور ناسالم است كه  -11

a .»هايي از زمان وجود خواهد داشـت كـه مـن توانـايي انـدكي بـراي        دوره
  .»مديريت هيجانات خود، خواهم داشت

b .»توانم تغيير دهم، بپذيرم من نياز دارم آنچه را كه نمي«.  
c .»نم، نه آنگونه كه كنم، با جهان آنگونه كه هستد برخورد ك من تلاش مي

  .»مطلقاً بايد باشد
d .هيچكدام از موارد فوق، باور ناسالم نيستند.  

  
  ... مردم سازگاري بهتري خواهند داشت، اگر كه  -12

a .خودشان را بپذيرند.   
b .نفس خود را با انجام بهتر كارها بهبود بخشند تلاش كنند عزت.   
c .بروز دهند به جاي نگه داشتن خشم و تنفر خود، آن را.  
d .هاي اجتماعي خود، كار كنند بر روي بهبود مهارت.   

  
يك باور معقول و » من بايد هميشه موفق باشم«به جاي باور غير منطقي  -13
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  ... كه  .تر اينگونه خواهد بود منطقي
a .»من بايد موفق باشم«.  
b .»موفقيت مهم نيست«.  
c .»كنم من چندان در مورد موفقيت فكر نمي«.  
d .»خواهم موفق شوم دهم و مي من ترجيح مي«.  

  
مـن بايـد بـه    «بايد زير سئوال بـرده شـوند؟   ) ها(در عبارت زير، كدام واژه -14

  .»وسيله تمام افرادي كه برايم مهم هستند، دوست داشته شده و تأييد شوم
a . من  
b .بايد  
c . دوست داشته شدن و تأييد شدن  
d .م مهم هستندبه وسيله تمام افرادي كه براي.   

  
فرايندي اساسي كه براي آشفتگي هيجاني بسيار مهم است، عبارت اسـت   -15

  ... از 
a .پذيري پايين  خشم و خويشتن)LSA(  
b  . تحمل پايين ناكامي)LFT(  
c .توانم آن را تحمل كنم  من نمي  
d . پرتوقع بودن و سه بايد عمده  

  
  

  پاسخ تمرينات بخش چهارم 
   

  a- 12    d -11      d -10    d  -9    d  -8    b -7   c-6    d -5    a -4    c -3   b -2     a-1  
                                                                                        d -15   b -14       b -13    

   
 اين تمرينات را. دهد را پوشش مي 11و  10هاي  فصلتمرينات بخش چهار، 
  . كپي كرده و تكميل نماييد
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  : Aتمرين 

موقعيـت اخيـري را   . را كپي كنيد» ABCDEفرم خود تحليلي و پيشرفت «
انتخاب و با توجه به آن فرم را به طور ) و يا هستيد(كه در مورد آن ناراحت بوده 

  . كامل تكميل كنيد
  

امتحان «ا به پنج سئوالي كه در رابطه ب. به صفحه بعدي مراجعه كنيد :Bتمرين 
  . اند، پاسخ دهيد مطرح شده» 1زبان پم

  
  .بخوانيد، مطالعه كنيد، تمرين نماييد

  
  ).به صفحه بعدي مراجعه كنيد» امتحان زبان پم« Bدر مورد تمرين (

                                                 
1 - Pam 
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  امتحان زبان پم 
پـم  . گرفته اسـت » D«پم به سختي مطالعه كرده و در امتحان انگليسي نمره 

» D«من نبايـد در ايـن امتحـان نمـره     «: گفت به خود» D«پس از گرفتن نمره 
تـوانم ايـن    ارزش هستم وهيچگـاه نمـي   گرفتم و چون اين اتفاق افتاد، من بي مي

من احتمالاً هيچگـاه موفـق بـه گـرفتن مـدرك خـود       . درس را به خوبي بگذرانم
بقيـه آن روز را بـا   . پم، كلاس را بـا احسـاس افسـردگي تـرك نمـود     . »شوم نمي

  . هايش حاضر نشد ن گذراند و روز بعد هم در هيچكدام از كلاستماشاي تلويزيو
ارزش  مـن بـي  «و » ...گـرفتم،   مـي » D«مـن نبايـد نمـره    «كند  پم فكر مي -1

  . است... ، اين يك »هستم
a . يك رويداد فعال كننده  
b . باور و خودگويه  
c . پيامد هيجاني خودگويه  
d . زير سئوال بردن  

  
  . است... گرفته است، اين يك Dپم در امتحان نمره  -2

a . رويداد فعال كننده  
b .باور و خودگويه  
c . پيامد هيجاني يا رفتاري  
d . زير سئوال بردن  

  
و مـن احتمـالاً هيچگـاه موفـق بـه گـرفتن مـدرك خـود         «كند  پم فكر مي -3

  . است... اين يك » شوم نمي
a . رويداد فعال كننده  
b . باور و خودگويه  
c .جاني يا رفتاري پيامد هي  
d . زير سئوال بردن  
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  . است... كند، اين يك  پم كلاس را با احساس افسردگي ترك مي-4
a . رويداد فعال كننده  
b . باور و خودگوره  
c . پيامد هيجاني يا رفتاري  
d . زيرسئوال بردن  

  
آن روز را به تماشاي تلويزيون گذراند و روز بعد هم در هيچكدام از  بقيهپم  -5

  . است... هايش حاضر نشد، اين يك  كلاس
a . رويداد فعال كننده  
b . باور و خودگويه  
c . پيامد هيجاني يا رفتاري  
d . زير سئوال بردن  

  
  

  Pamپاسخ سئوالات مربوط به امتحان زبان 
                                                                         c - 5     c – 4    b- 3    a-2    b-1  

  
  
  
  
 



 

  13فصل 
  اطلاعاتي براي مشاوران

  
  

  شناسان راجرز، پرز و فرويد ها، براي روانABCآلبرت اليس، در حال توضيح 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

هـا   به اضـافه باورهـا و خودگويـه   ) A(به طور خلاصه، رويداد فعال كننده «
)B ( علت اصلي پيامدهاي)C (افسـردگي و  اضطراب، خشـم و   :هيجاني مانند

  .»آقايان، علت اصلي هيجانات و رفتار ما اين است. رفتار ما هستند
  

اگرچه اين فصل در اصل براي متخصصان بهداشت روان، نگاشته شـده اسـت،   
كمـك  « SOSدر اين فصل اهداف برنامه . تواند براي سايرين هم جالب باشد مي

كسـاني ممكـن    شود كـه چـه   توصيف شده و توضيح داده مي» در مورد هيجانات
همچنين اطلاعات بيشتر در مورد درمان شـناختي  . است از اين برنامه بهره ببرند

  . شود ارائه مي) CBT(رفتاري 
SOS  وREBT  و پـنج رابـط   ) پرتوقع بـودن (بر روي اهميت سه بايد عمده

توانم آن را تحمل كنم، وحشتناك سـاختن، مـن    نكوهش و نفرين، من نمي(داغ 
هاي هيجاني تأكيـد   در خلق و تداوم آشفتگي» هميشه و هرگزارزش هستم و  بي

  *.دارند

                                                 
مشـتقات  «و يـا  » هـاي غيرمنطقـي   گيـري  نتيجه«قلاني ـ هيجاني به عنوان  پنج رابط داغ در رفتار درماني ع: گفتگوي فني   *

دهـم، زيـرا اينهـا منجـر بـه       هـاي داغ را تـرجيح مـي    مـن اصـطلاح رابـط   ). 1994الـيس،  (شـوند   ناميده مي» بايدهاي عمده
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  براي كمك به هيجانات SOSاهداف 

همه ما با هيجانات ناخوشايند و ناسالم اضـطراب، خشـم و افسـردگي مواجـه     
مـديريت اضـطراب،   : كمك در مورد هيجانات« SOSهدف اصلي كتاب . هستيم

  . باشد يت بهتر هيجانات مي، كمك به مردم براي مدير»خشم و افسردگي
، بـه  SOSهـا و اصـول    رود كه افراد در نتيجـه كـاربرد مكـرر روش    انتظار مي

هاي زندگي را اداره و بهتـر از عهـده مـديريت     اي مؤثرتر مشكلات و ناكامي شيوه
تري را تعيين و محقق  بينانه توانند اهداف واقع ها مي آن. روابط با ديگران بر بيايند

  . دستاوردهاي بزرگتري برسندساخته و به 
SOS شناختي رفتاري و  هاي خودياري را كه برگرفته از درمانِ اصول و روش

  . دهد است، آموزش مي) REBT(عقلاني هيجاني  بويژه از رفتار درمانيِ
  

  سود ببرد؟  SOSتواند از  چه كسي مي
درمان ر د. سود ببرند SOSتوانند از مطالعه  هم بزرگسالان و هم نوجوانان مي

كـاوي،   ماننـد روان (برخلاف سـاير رويكردهـاي عمـده درمـاني      شناختي رفتاري
هـاي   مهـم اسـت كـه مراجعـان اصـول و مهـارت      ...) گشتالت، مراجـع محـوري و  

  . خودياري خاصي را از طريق خواندن، مطالعه و انجام تكاليف خانگي ياد بگيرند
SOSختي رفتاري به كـار  هاي ارزشمندي را كه در درمان شنا ، اصول و روش

بـه   SOSتوانند با توصيه  متخصصان بهداشت روان مي. دهد روند، آموزش مي مي
همچنين متخصصاني كـه بـه   . ها كمك نمايند مراجعان، با كارايي بيشتري به آن

را يـك ابـزار    SOSراهنمايي و مشاوره با بزرگسـالان و جوانـان اشـتغال دارنـد،     
  . فتآموزشي لذتبخش و مفيد خواهند يا

درمان شناختي رفتاري، درمان را به صورتهاي درمان فـردي، مشـاوره، گـروه    
                                                                                                         

به اين صورت هاي داغ به صورت مخفف  ترتيب رابط. شوند هاي داراي بار هيجاني داغ و احساسات ناسالم مي خودگويه
  .ن م و م هـ: است

 500منـابع مربـوط بـه بـيش از     . بر رفتار درماني عقلاني هيجان و درمان شناختي رفتاري اسـتوار اسـت   SOSمبنا و اساس 
  . موجود است www.rebt.orgمطالعه پژوهشي در مورد رفتار درماني عقلاني هيجاني در سايت 
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درماني، آموزش علل و كنتـرل هيجانـات بـه جوانـان، مشـاوره ازدواج و روابـط،       
ها از طريق آمـوزش   مشاوره سوءمصرف الكل و مواد، مديريت خشم و ساير برنامه

  . دهد مديريت هيجانات و رفتار ارائه مي
SOS  استفاده در اين موارد تهيه شده استبراي :  

 ها و خدمات مدارس دولتي  برنامه •
 ها و مراكز مشاوره كلينيك •
 مراكز بهداشت روان  •
 ها  بيمارستان •
 هاي درماني براي اضطراب، خشم يا افسردگي  برنامه •
 مشاوره ازدواج و خانواده  •
 هاي مستقل  مطب •
 هاي درماني الكل و دارو  برنامه •
 اي سلامت روان براي جوانان و بزرگسالان ه ساير برنامه •
  

هــايي ماننــد  اغلــب بــه عنــوان مكمــل در دوره SOS :هــاي دانشــگاهي دوره
  : شود هاي زير توصيه مي دوره
 هاي شخصيت  اصلاح شخصيت، نظريه •
 درماني  هاي مشاوره و روان نظريه و روش •
 درماني  تمرين عملي در مشاوره و روان •
 ار رفتار درماني، تعديل رفت •
 شناسي  شناسي نابهنجار، آسيب روان •
 هاي رفتار انساني  ساير دوره •
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  در مشاوره و درمان SOSاستفاده از 
  تكاليف خانگي و سئوالات براي مراجع

 درك هيجاناتمان
  ـ دستيابي به رضايت و اهدافمان 1فصل 
  هيجانات و رفتارمان  ABCـ منشاء  2فصل 
   ABCـ خود تحليلي 3فصل 

  مرينات بخش يك سؤالات و ت
  

  مديريت هيجاناتمان 
  ها و هيجاناتمان  ـ مديريت باورها، خودگويه4فصل 
  مان  هاي غيرمنطقيِ كن كردن باورها و خودگويه ـ ريشه5فصل 
  هاي غيرمنطقي رايج  ـ باورها و خودگويه6فصل 

  سؤالات و تمرينات بخش دو 
  

  مديريت اضطراب، خشم و افسردگي 
  ب ـ مديريت اضطرا7فصل 
  ـ مديريت خشم 8فصل 
  ـ مديريت افسردگي 9فصل 

  سؤالات و تمرينات بخش سه 
  

  هاي بيشتر  كمك به خودمان به شيوه
  ـ سازگاري با افراد دشوار 10فصل 
  ـ راههايي بيشتر براي كمك به خودمان 11فصل 

  سؤالات و تمرينات بخش چهار 

از مراجعـان  . ماييدرا به عنوان تكليف براي مراجعان تعيين ن SOSهاي  فصل
سـئوالات و تمرينـات مربـوط بـه آن      ،بخواهيد، پس از مطالعه هر دو يا سه فصل
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با عنوان سئوالات و تمرينـات   12براي اين كار به فصل . ها را تكميل نمايند فصل
  . مراجعه كنيد

لازم است كه مراجعان به منظور حل و فصل نمودن مشكلات هيجاني خود، با 
ــر روي REBTاســتفاده از  ــرم خــودتحليلي و پيشــرفت  «، ه را » ABCDEف

يك شـيوه مـؤثر بـراي مراجعـان     . معرفي شد 5اين فرم در فصل . تكميل نمايند
جهت آموختن اين مهارت، اين اسـت كـه مراجـع و متخصـص بهداشـت روانـي،       

همچنين ثبـت مـنظم گـزارش خلقـي     . چندين بار اين فرم را با هم تكميل كنند
  ). معرفي شد 3اين گزارش نخستين بار در فصل (. روزانه هم مهم است

  

  رايت  هاي شناخت درماني و اطلاعات مربوط به اجازه كپي كارگاه
ها، هـم   هاي اورهد و اسلايدها، باعث جذابيت قابل ملاحظه كارگاه ترانسپارنس

  . شوند براي متخصصان و هم براي مراجعان مي
كننـد اجـازه دارنـد كـه از      هـايي را ارائـه مـي    متخصصاني كـه چنـين كارگـاه   

و نه از دسـت نوشـته يـا    ( SOSهاي اورهد يا اسلايدهاي پاورپوينت  ترانسپارنس
و كادرهاي آن استفاده نمايند به شرطي كه از تصاوير و كادرها، تنهـا يـك   ) برگه

رايـت درج   بر روي هركدام از اسلايدهاي اورهد، يادداشت كپـي . نسخه تهيه شود
  : ه اين صورت استاين نوشته ب. شده است

»© 2002by Lynn clark. illustration is from SOS Help For Emotions 
and used by permission« 

بايد برروي هركـدام از اسـلايدهاي    مجوزيرايت و  يك نمونه از يادداشت كپي
  . اورهد درج شود به اين صورت است

«© 2002 by Lynn clark. illustration is from SOS Help for 
Emotions and used by permission ».  

ها يا هرگونه محصول  ها، برگه نوشته شما براي استفاده از تصاوير، كادرها، دست
هاي  ديگر به جز اسلايدهاي اورهد و پاورپوينت، به اجازه كتبي از انتشارات برنامه

SOS و والدين نياز داريد .  
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  هاي شناختي رفتاري  درمان
يـك معنـاي محـدود و يـك معنـاي      : ت درماني دو معنـي دارد اصطلاح شناخ

بـك   در معناي محدود بـه رويكـرد درمـاني خـاص آرون     شناختي درمان. گسترده
  . اشاره دارد

هــاي شــناختي، بــه آن  تــر، شــناخت درمــاني يــا درمــان در معنــاي گســترده
) مانند الـيس، بـك، ميچنبـاوم و برنـز    (ها و درمانگران  رويكردهاي درماني، روش

  . ها در تعيين هيجانات و رفتار اشاره دارند اشاره دارد كه بر اهميت شناخت
موارد زير سه درمان شناختي يا سيستم درمان شناختي ـ رفتـاري عمـده بـا     

  . عناوين ترجيحي شما هستند
 ) ، اليسREBT(عقلاني ـ هيجاني  رفتار درمانيِ •
 ) ـ بك CT(شناخت درماني  •
 )ـ ميچنباوم CBM(اصلاح رفتار شناختي  •

  
هاي درماني مـذكور وجـود    هايي ميان سيستم هاي بسيار زياد و تفاوت شباهت

هـاي درمـاني را از يكـديگر وام     هر سه رويكـرد، برخـي مفـاهيم و تكنيـك    . دارد
  . هستند CTو  REBTاز اين ميان دو رويكرد تأثيرگذارتر، . گيرند مي

دكتـر آلبـرت الـيس در     به وسـيله ) REBT(عقلاني ـ هيجاني   رفتار درمانيِ
درمانگران معاصر، اليس را پدر بـزرگ درمـان شـناختي ـ     . ايجاد شد 1950دهه 

  ). 1996كوري، (دانند  رفتاري مي
ولـي آن را   ،كاوي بهـره گرفـت   آرون بك، همانند اليس، در آغاز از تعاليم روان

د پس او توسعه سيستم موردنظر خو. روشي ناكافي براي كمك به مراجعان يافت
آغاز كرد، روشي كه اكنـون بـه عنـوان شـناخت درمـاني       1960را از ابتداي دهه 

)CT (شود شناخته مي .  
را از اوايـل  ) CBM(دونالد ميچنباوم، بسط و توسعه اصـلاح رفتـار شـناختي    

هاي اخير بر  تر دارد در سال ميچنباوم كه رويكردي التقاطي. آغاز كرد 1970دهه 
  . از ضربه متمركز شده است روي درمان اختلال استرس پس

و ساير درمانگران شناختي  REBTهاي مهم متعددي ميان درمانگران  تفاوت
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يك تفاوت عمده اين اسـت  . وجود دارد)) CT(از جمله شناخت درماني (رفتاري 
را به عنوان يكـي از علـل   ) مثلاً سه بايد عمده(پرتوقع بودن مراجع  REBTكه 

كند اين پرتوقـع بـودن را زيـر     ه مراجع كمك مياساسي آشفتگي تلقي نموده و ب
ساير درمانگران شناختي رفتاري چنين فرضي را قبول نداشـته و در  . سئوال ببرد

   *.كنند نتيجه كمكي هم در اين مورد به مراجع نمي
ــا عنــوان ) 2000(بــه اثــر كــوري  در مشــاوره و  هــا كاربســتو  هــا نظريــه«ب

كنـد،   ناختي رفتاري را با هم مقايسـه مـي  كه سه رويكرد درماني ش» درماني روان
  . نماييد همراجع
  

عقلانـي هيجـاني    اي بـراي رفتـار درمـانيِ    ها و مطالب حرفه آموزش
)REBT(  

عقلاني هيجاني، در نيويورك، سـطوح   مؤسسه آلبرت اليس براي رفتار درمانيِ
را بـراي متخصصـان بهداشـت روانـي ارائـه       REBTهاي باليني  مختلف آموزش

شـوند در سـاير    اي ارائـه مـي   اي كـه بـه صـورت دوره    هاي حرفـه  كارگاه. دهد مي
  . گردند شهرهاي ايالات متحده هم برگزار مي

كاتـالوگ و وب  . در ساير كشورها هم وجود دارنـد  REBTهاي وابسته  شعبه
  . نمايند هاي آموزشي موجود براي متخصصان را معرفي مي سايت مؤسسه فرصت

ها و مطالب  اي و همچنين كتاب وارهاي ويدئويي حرفهها و ن كتاب ،مؤسسهاين 
  . كاتالوگ را درخواست كنيد. كند خودياري را عرضه مي

  : عقلاني هيجاني مؤسسه آلبرت اليس براي رفتار درمانيِ
45 East 65th street, Newyork, NY 100 21. 
Telephone: (212)535-0822 or (800) 323-4738. 
Website:http://www.rebt.org 

به صورت نوار ويدئويي، در صـورت  ) جلسات واقعي( REBTجلسات درماني 
اي، در اختيـار متخصصـان بهداشـت روان     درخواست بر روي برگه ماركدار حرفـه 

اي  دقيقـه  55تـا   38جلسـه درمـاني    10نوارهايي حاوي بـيش از  . گيرد قرار مي

                                                 
  )Don Beal(گفتگوي شخصي با دن بيل   *
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گيسـوپ،   دي هـاي درمـاني توسـط البـرت الـيس، ري      احبهمص ـ. موجود هسـتند 
. شـوند  هـدايت مـي   REBTدومينيك دي ميتيا، ژانت ولف و سـاير درمـانگران   

اي بـا   هاي حرفـه  ش ها به منظور آموز البته، ضبط ويدئويي اين جلسات و ارائه آن
  . رضايت و اجازه مراجعان صورت گرفته است

هـايي   انـد، برچسـب   آغاز شده 1990دهه اين سري نوارهاي ويژه كه از اواسط 
كند  هم دارند كه حاوي اظهارات مختصر درمانگر است و اين به بيننده كمك مي

اي بـر درمـان    مقدمـه «مراحل درمان كـه در  . تا بهتر مراحل درمان را دنبال كند
ارائـه شـده اسـت بـا مراحـل،      ) 1990گيسـوپ،   درايدن و دي(» عقلاني هيجاني

توانـد   ارائه شده بر روي نوارهاي ويدئويي هماهنگ بوده و مـي  ها و اظهارات شرح
كتاب مذكور . كنند ها استفاده مي كمك مفيدي براي كساني باشد كه از اين فيلم

  . توان به مؤسسه آلبرت اليس سفارش داد و همچنين نوارهاي ويدئويي را مي
راي اهداف درماني توسط درمانگران زن، ب نوارهاي ويدئويي حاوي جلسات روان

كه توسط ژانت ولـف   REBTهاي درمان  مصاحبه. آموزشي، بسيار اندك هستند
دانشجويان تحصيلات تكميلي . باشند اند، از اين نظر منحصر بفرد مي هدايت شده

من از مذكر و مؤنث، به طور اخص از مشاهده دكتر ولف در مشاوره بـا مراجعـان   
  . اند لذت برده
هـاي زيـر هسـتند،     ن براي درمانگران، كتابپيشنهادي م REBTهاي  كتاب

  . توان از مؤسسه البرت اليس تهيه نمود ها را مي تمامي اين كتاب
اي بــر درمــان عقلانــي  مقدمــه«، )1990(گيســوپ، آز  درايــدن، دبليــو، و دي

همچنين سفارش نوارهاي . Research؛ انتشارات champaign, IL، »هيجاني
  . ها اشاره شد، در نظر داشته باشيد آنرا كه در بالا به  REBTمصاحبه 

فرهنگ لغت رفتـار درمـاني عقلانـي    «). 1994( .ن، و نيمن، ام. درايدن، دبليو
اين كتاب چيزي فراتر از يك فرهنـگ لغـات   . whurrانتشارات : لندن. »هيجاني

  . بوده و مطالعه آن براي درمانگران جالب خواهد بود
ود را كنترل كنيم، پيش از آنكه آن ما چگونه اضطراب خ«). 1998. (اليس، اي
  . »را كنترل كند

  . نيويورك، انتشارات سيتادل
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نيويـورك،  ) ويرايش دوم(» درماني عقل و هيجان در روان«). 194. (اليس، اي
  . نشر بريچ لين از گروه انتشاراتي كارول

بـراي   REBTكتـاب منبـع   «). 2000(، )ويراسـتاران (پرنارد، ام و ولف، جي 
ويرايش دوم، نيويورك، مؤسسه البرت الـيس بـراي رفتـار درمـاني     . »نمتخصصا

  . عقلاني هيجاني
راهنمـاي متخصصـان   «). 1992(و درايدن، دبليو . ، دي گيسوپ، آر.والن، اس

انتشــارات دانشــگاه : NY، )ويــرايش دوم(» در مــورد درمــان عقلانــي هيجــاني
  . آكسفورد

ب مربوط به درمان شـناختي را  اي و مطال هاي حرفه اطلاعات در مورد آموزش
  : آدرس مؤسسه بك به اين صورت است. توان از مؤسسه بك بدست آورد مي

the Beck Institute for cognitive therapy and research, 
GSB Building, City Line and Belmont Avenues, suite 700, 
Bala cynwyd, PA 19004-1610. Telephone (G10) 644-3020 
and website: http://www.beckinstitute.org 

هاي درمـان   ، كارگاه»درمان خلقي جديد: احساس خوب«ديويد برنز، نويسنده 
شناختي رفتاري را در سطحي بالا در شهرهاي مختلف براي متخصصان بهداشت 

مراجعـه   http://www.feelinggood.comبـه آدرس  . كند روان، برگزار مي
  . كنيد

هاي شناختي رفتاري رويكردي ارزشمند براي خوديـاري بـوده و شـيوه     درمان
درمـان شـناختي   . دهنـد  مؤثري را براي كمك به بزرگسالان و جوانان ارائـه مـي  

ن هـم تأكيـد بـر روي درمـان     يابد و علت آ اي اهميت مي رفتاري به طور فزاينده
ها در تحقيقات مـورد تأييـد    هاي درماني است كه اعتبار آن تر و روش كوتاه مدت

  . قرار گرفته است
اي به درمان شناختي رفتاري و روش آن به عنوان يـك   ها توجه گسترده رسانه

روش داراي كاربرد در مورد دامنه وسـيعي از مشـكلات و اخـتلالات هيجـاني، از     
  . دهند ان ميخود نش


