
حمید بهرامی زاده

افکار خودآیند



ویژگی های افکار خودآیند

 آیندخود فکر یک شکل به موقعیت یک شناختی مدل اساس بر´
 اثر روانشناختی  واکنش های  و رفتارها هیجان ها، روی و درآمده

 .می گذارد

 و منفی شرایط اغلب هستند روانی اختلال های دچار که کسانی´
 آنها ندخودآی افکار نتیجه در و می کنند سوءتعبیر را مثبت حتی
 .است سوگیری دارای

 تصحیح و آنان افکار نقادانه ی آزمودن با اغلب افراد    این  حال´
 .می شود بهتر شناختی شان خطاهای



خودآیندویژگی های افکار 

 ما کارآش و آگاهانه افکار با موازی که هستند افکاری رشته خودآیند افکار´
 .دارند جریان

 یروان اختلال های دچار صورتیکه در می شویم آگاه افکار    این  از وقتی´
 .می زنیم محک را افکار  این حقیقت و واقعیت خود به خود نباشیم

 شخوی افکار نقادانه آزمون نوع    این  دارند مشکل و ناراحتی که افرادی´
 .نمی دهند انجام را

 کاراف    این  ارزیابی به که می دهد قرار اختیار در ابزارهایی شناختی درمان´
 .می کند کمک

 و شناسایی جستجو، برای سرنخی  عنوان به منفی هیجان از می توان´
 .داد ارافک به سازگارتری پاسخ نتیجه در و کرد استفاده افکار ارزیابی



است نارکارآمد افکار شناسایی دنبال به شناختی درمانگر•
 تحریف را واقعیت که است آنهایی ناکارآمد افکار از منظور•

 مزاحم و می کنند ایجاد کننده ناراحت هیجان های می کنند،
.هستند اهدافش به بیمار رسیدن

 دچار  بیمار  که  این  مگر هستند منفی همیشه  خودآیند  افکار•
 وءمصرفسیا  باشد خودشیفته  شخصیت  اختلالیایاهیومانیایامان

 .باشد داشته مواد

 از اغلب  بیمار  و هستند مختصر و کوتاه معمولا خودآیند افکار•
 .است آگاه افکار خود از بیشتر افکار  این از هیجان

 وایمحت با منطقی رابطه می کند تجربه  بیمار  که هیجانی نوع•
 .دارد خودآیند افکار



 گردرمان لی و هستند تلگرافی اغلب خودآیند افکار•
 را آنها رفک فر معنی درباره پرسش با راحتی به میتواند

 .کند تبدیل جمله و کلام به

 لهجم و عبارت کلام، شکل می توانند  خودآیند افکار•
 به عنیی باشند داشته بصری  شکلیا  و باشند داشته
 کلش دو هر به  که  یااین  و باشند ذهنی تصاویر شکل
 .باشند

 دیسودمن و اعتبار حسب بر می توان  را خودآیند افکار•
 .کرد ارزشیابی آنها



 شده فتحری نحوی به که هستند افکاری خودآیند افکار رایجترین•
 شکل فرد ذهن در آنها با مغایر بدیهی شواهد رغم علی و اند

 .می گیرند
 و دقیق که هستند افکاری گروه آن خودآیند افکار دیگر نوع•

 حریفت آنها از  بیمار  گیری نتیجه اما هستند واقعیت با منطبق
 .است شده

 آن به اندیشیدن ولی هستند دقیق نیز خودآیند افکار سوم نوع•
 .است ناکارآمد

 نداد و خودآیند افکار  سودمندییا  اعتبار بررسی کلی طور به•
 . شودمی فرد عاطفه شدن مثبت به منجر آنها به سازگارانه پاسخ



 را آنها آنکه بی را خود خودآیند افکار افراد اغلب•
 .ذیرندمی پ واقعیت عنوان به کنند، بررسییا ارزشیابی

 شیوه هب خودآیند افکار به پاسخ و ارزشیابی شناسایی،•
 بیمار  عاطقی  بهبود به منجر معمولا سازگارانه  ای

 .می شود



ندیافکار خودآ یابیارز 

 رفک یرو است  قراریاآ که  این  درباره یر یگ میتصم•
 .ریخیا شود کار یندیخودآ

 ندیخودآ فکر نیچند جلسه هر در است ممکن درمانگر•
 :درمانگر یبعد قدم .کند دایپ

 ندیخودآ فکر کی بر تمرکز–
 دنیخودآ فکر با مرتبط تیموقع باره در شتریب کنکاش–
 .است یتکرار  بیمار فکر  این چقدر که این یبررس–
 تیموقع همان در تصاویر و افکار ریسا ییشناسا–
 ندیخودآ فکر با مرتبط تیموقع مورد در مسئله حل–
 ندیخودآ فکر یربنایز  باور درباره کاو کندو–
گرید موضوع کی به پرداختن–



خودآیندانتخاب یک فکر 

برسم؟ یهدف چه به جلسه  این است قرار•

 کرده نBتع جلسه دستور عنوان به را یز یچ چه  بیمار•

است؟

 آن یرو که است مهم یکاف  اندازه به فکر    یااینآ•

م؟یشو متمرکز



ندیک فکر خودآیتمرکز بر 

ند یودآفکر خچند یاک ی یم گرفت رویتصمدرمانگر که این بعد از •
ن شود که ر مطمئیز  یسوالها دنیکند که با پرس یسعد یکار کند با

:ریخیاآن فکر ارزش کار کردن را دارد 
؟یفکر باور دار  این چقدر به –
؟می کند جادیادر تو  یفکر چه احساس این –
است؟  یاحساس چقدر قو این –

 دنیسند باور دارد درمانگر با پریفکر خودآ این به  اً یقو بیماراگر •
:ندکیشتر باز میت را بیموقع یمطابق مدل شناخت یسوالات

؟یخاص یتهایدر چه موقع یفکر را داشت این  یچه مواقع–
؟یت داشتیموقع این در  یگر یر ناراحت کننده دیتصاوچه افکار و –
؟یدر خود شد یجسمانمتوجه چه حالات –
؟یبعدش چه کار کرد–



می دهدر را انجام یز  یتا از اقدامهاچند یاک یت درمانگر یم کامل تر موقعیبعد از ترس

 آن فکر  بیمار  یهمکار   بایا  خود ذهن در درمانگر•
ضاب با مطابق و تر یکل چارچوب د را خاص تیموقع
کنندی م یپرداز  مفهوم بیمار یبند طه

 دلم تا  کندیم استفاده ندیخودآ فکر    این  از درمانگر•
کند تیتقو یضمنیا آشکار طور به را یشناخت

 و کند یابیارز  را فکر تا کمند یم کمک  بیمار  به درمانگر•
دهد پاسخ یسقراط یسوالها قیطر  از آن به

 بیمار با مسئله حل•
 آشکار یبرا نaپا به رو کانیپ فن از تواند یم درمانگر•

 .کند استفاده ییربنایز  باور کی کردن



ندیر سوال بردن افکار خودآیز 

وجود دارد؟ یچه شواهد•

شواهد موافق–
؟مخافشواهد –

وجود دارد؟ ینیگز یح جایتوضیاآ•
را  توانم آن یمیاآست؟ یتواند رخ دهد چ یکه م ین حالتیبدتر •

تحمل کنم؟
ست؟یتواند رخ دهد چ یکه م ین حالتیبهتر –
کدام است؟ امدین پیتر  نانهیواقع ب–

ست؟یند چیفکر خودآ این ر باور من به یتأث•
تواند داشته باشد؟ یم یر یتأثفکر من چه طرز تغkر –

باره انجام دهم؟ این د در یبا یچه کار •
گفتم؟ یت مشابه بود به او چه میدر موقع یاگر دوست•



ندیافکار خودآ یسودمند یابیپرسش به منظور ارز 

ند ممکن است کاملا درست یاز افکار خودآ یبعض•
اشته د اعتاد یهمچنان بیمار یابیرغم ارز  یعلباشند با 

موارد گونه این در . باشد که فکر درست است
درمانگر . ردیگ یقرار م یابیفکر مورد ارز  یسودمند

ن ~را تع ر فکرشیتأثیاکمک کند که  بیمار تواند به یم
 ادامه یانهایو ز  یدرباره سودمند اختصاصاً یاکند و 

اسخ ک پیو به دنبال آن  می کندنوع تفکر سوال  این 
. می شودآن فکر مطرح  یبرا سازگارانه



ندیدآک فکر خوی یابیاثر بودن ارز  یعلت ب یمفهوم پرداز 

. اندنشده  یابیارزیا ییتر شناسا يدیند کلیر خودآیتصاویاافکار •

انجام شده  یناکافیا یسطح یرمنطقیند به طور غیفکر خودآ یابیارز•
. است

  کندمید ییرا تا ندشیکه فکر خودآ يشواهد یکافبه حد  بیمار•
. ارائه نکرده است

. ز هستین بنیادینک باور یند خودش یفکر خودآ•

شده  فیتحر ندشیفهمد که فکر خودآ یم یعقلانبه طور  بیمار•
. به آن باور دارد یجانیهنوز از نظر ه یاست ول

. شمارد یرا قبول ندارد و کوچک م یابیارز بیمار•



ها تکنیک

د یجد يوه هایاسناد به ش•
 يشناخت ورز•
همقابل ياستفاده از کارتها•

نال معیتحلیاف واژه ها یتعر•
شواهد یبررس•
ب یعامو یامزال یتحل: تکنیک•

 یپرسش سقراط•
ییر تغ يادداشتهایاستفاده از •

فکر 
 یشناخت يخطاها ییشناسا•
 ییفاجعه زدا•



 یپرسش سقراط
 غ;رت  فهرست در را نخست گاهیجا یسقراط پرسش  برخی  نظر به•

 .دارد افکار
 و یاوکنجک که دیآ یم عمل به ییسوالها  بیمار  از یسقراط سبک•

 ی کندم  یسع  درمانگر سبک    این  در .شود ختهیبرانگ  بیمار  علاقه
 یتخصص شکل .کند شرکت یر یادگی  ندیفرآ در  بیمار  که

 روش    این  در .است شده یراهبر   کشف یسقراط یپرسشگر 
 هلیوس  نیبد تا  کند یم مطرح یرهنمون سوال یتعداد درمانگر
 .شوند آشکار یرفتار یا یفکر  ناکارآمد یالگوها

 یسقراط پرسش یایمزا•
 یدرمان رابطه بهبود–
 یبررس و یکنجکاو حس ختنیبرانگ–
 بردن بالا و مهم یرفتارها و ها واره  شناخت درک یارتقا–

درمان در بیمار فعالانه مشارکت زانیم



یسقراط یپرسشگر  یبرا هنمودهاییر

 .باشند تغ;ر یگشا راه که دیبپرس ییسؤال ها

.باشد داشته بر در را نتایجی که دیبکن ییسؤال ها

.دهد قرار یادگیری ندیفرآ در را بیمار که دیبکن ییسؤال ها

.شدبا سازنده بیمار یبرا که دjنما انتخاب یطور  را سوالها سطح

.بپرهیزید ییالقا یسوالها از

.دینکن استفاده کم اریبس موارد در جز جوابی چند یپرسشها از
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 .شود استفاده است رهیخ کی درمانگر که این دادن نشان

 .دینکن استفاده کم اریبس موارد در جز یچندجواب  یپرسشها ار•
 .هستند باز يسوالها نوعاً خوب یسقراط يپرسشها



افکارتغkر یادداشت ثبت و 
 به کمک منظور به  که  افکار ثبت یستون 5  یبرگه ها  در کامل طور  به خودپایی

.دیبا یم تحقق شده اند یطراح بیمار در ندیخودآ افکار تغ;ر

:شود یم خواسته بیماران از روش  این در

دهند صیتشخ را خود ندیخودآ افکار

 .باشند ندیخودآ افکار تغ;ر یبرا تلاش مثبت جینتا متوجه

 .دهد یم لیتشک را  افکار  تغ;ر  ثبت یاصل محور یمنطق پاسخ چهارم ستون

 ندیخودآ افکار برابر در یمنطق یشقها  کردن ادداشتی  یبرا ستون    این  از

 .شودی م استفاده شقها  این به اعتقاد زانیم یدرجه بند و ناسازگار



شواهد یبررس: تکنیک



اسنادتغkر 

 یدرون برابر در یرونیب•
 یاختصاص برابر در یعموم•
 ریمتغ برابر در ثابت•
،یسقراط پرسش•
 و افکار ثبت•
شواهد یبررس•
 میدهی م حیتوض  بیمار  به خلاصه طور به را  اسناد  تغ;ر  مفهوم  ابتدا•

 میده یم نشان را اسناد ابعاد و میکش یم کاغذ یرو یخطوط بعد و
 و شتریب کاوش جهت در را  بیمار  که میکن یم ییسوالها آنگاه و

 .دهد سوق خود یاسناد سبک تغ;ر احتمالا
 .است یپا رهیدا از استفاده روشها  این از یکی•



یشناخت ورز 

 و آینده  یکارها تصویر  کردن تجسم یمعنا به یشناخت ورز •

 .است بگیرند قرار راه سر بر ممکن که است یمشکلاتیا

 :روش•
 دیکن فکر دیشو رو روبه آن با آنکه از شیپ تیموقع درباره1.
 .دیده تشخیص را یاحتمال یرفتارها و ندیخودآ افکار2.
 ریسایا  و  رفتار  تغUر  و ثبت روش از استفاده با را ندیخودآ افکار3.

  .دیده تغUر یرفتار  یشناخت درمان مداخله های
دیده تشخیص را یاحتمال یرفتار  و یفکر  سازگارتر شیوه های4.
.بگیرید کار به را یدیجد راهبرد5.



مقابله یکارت ها

 دیبا بیماران  که دستورالعمل هایی کارت ها   این یرو•

 کار به  مهم موقعیت های  و مسائل با مقابله موقع

 .شود یم نوشته بگیرند



تحلیل معنایاتعریف واژه ها 



ب یمعاو یامزال یتحل: تکنیک



میانجی یباورهاتغkر و  ییشناسا



میانجی یباورها ییشناسا
. شودیم انیب ندیخودآ فکر شکل به باور که یمواقع تشخیص•

کنید پیشنهاد را فرض کی اول قسمت•

 ار عبارت که او از درخواست و مراجع به ناتمام یشرط عبارت کی  ارائه(–

)........اگر :کند تکمیل

.کند استخراج مستقیم صورت به را نگرشیا قاعده کی•

.کند استفاده پا�ن به رو کانیپ تکنیک از•

 جوجست را آنها  مشترک زمینه  و کند یبررس را مراجع ندیخودآ منفی  افکار•

.کند

.دارد یباور  چه خودش نظر به که کند سؤال مستقیم بطور مراجع از•

.کند مرور است، کرده تکمیل باورها درباره مراجع که را پرسشنامه ای•



.ودش یان میند بیکه باور به شکل فکر خودآ یتشخیص مواقع -1

 کی  باشد افسرده اگر خصوص  به یبیمار   است ممکن نخست•

.بیاورد زبان به ندیخودآ فکر شکل به را باور

؟گذشت ذهنت از یچ یگرفت امتحانتو نمره یوقت :درمانگر•

 رو یکار  چیه نمی تونم  من .دادم یم  امتحان   این  از  بهتر باید  :بیمار•

.بی کفایتم یلیخ بدم انجام درست



پیشنهاد کندک فرض را یقسمت اول  -2

 هب را فرض آن فرض کی  اول  نیمه  کردن مطرح با تواند یم درمانگر•
.بکشد بیرون کامل طور

. کنمیم کار و می مونم بیدار شب تمام که بود  این فکرت پس :درمانگر•
 بله :بیمار•
..... ینکن کار پروژه یا مقاله هی یرو ممکن توان تمام با اگه و :درمانگر•
 .خوردم شکست و نکردم رو سعی ام تمام صورت این در :بیمار•
 صحبت  درباره اش  درمان یجلسه ها  یتو قبلاً  که ییزایچ اون به توجه با  :درمانگر•

 یجور   این  تلاشات درباره  کلاً   یاآ  رسه؟ینم آشنا نظرت  به نتیجه گیری   این  میکرد
 تشکس  یعنی  ینکن کار  و نکشی  زحمت وجود تمام با اگه که یکن ینم قضاوت
؟یخورد

.هیجور   این کنم فکر آره :بیمار•
  چقدره؟ باور  این گستره ببینیم تا یبزن گهید مثال چند می تونی :درمانگر•



ک نگرش یمستقیماً تواند  یدرمانگر م -3

. بیرون بکشدرا قاعده یا

 اتی معلم  داوطلبانه شغل یتو که مهمه واقعاً  برات پس  :درمانگر•

؟یکن عمل خوب واقعا

 بله خوب :بیمار•

 هک میاد یادت رو  مسائل جور    این  درباره مون صحبت  :درمانگر•

 ؟یدار  باره  این در یقانون و قاعدهیاآ کرد؟ کار خوب یلیخ دیبا

 دیاب نظرم به ...بودم نکرده فکر واقعا اش درباره ....خوب  :بیمار•

 .بدم انجام احسن نحو به دهمیم انجام که رو یکار  هر



پاaنکان رو به یپ تکنیکاستفاده از  -4

 یم دسح که  کندی م ییشناسا را یدیکل ندیخودآ فکر کی  درمانگر ابتدا در•

 که  نای  فرض به   پرسدیم  بیمار  از سپس .دارد شهیر  بینادین  باور در زند

ست؟یچ آن یمعنا باشد درست ندیخودآ فکر  این

 ییناساش به اغلب دارد  بیمار  یبرا  ییمعنا چه ندیخودآ فکر که  پرسش  این•

 ییامعن چه ندیخودآ فکر که پرسش    این  و  شود یم  منجر میانجی  یباورها

 .انجامد یم بینادین باور ییشناسا به معمولاً  دارد بیمار درباره



ندیمشترک در افکار خودآ یموضوع ها یجستجو -5

 اموقعیت ه  یسر  کی  در  رسه یم نظر به سارا  :درمانگر•

 یلیخ  یا  بکنم رو  کار  این  نمی تونم  که یدار  رو فکر  این

 دشای  که فکرم  این  تو  .یامبرنم  پسش  از  یا  سخته

.بی کفایتی یا ناتوان جورایی هی که یدار  اعتقاد

.فایتمبی ک کنم یم فکر من هستم کنم فکر بله :بیمار•



میپرسش مستق -6

ه؟یده تو درباره کمک خواستن چیسارا عق: درمانگر•

. ضعفهخوب کمک خواستن نشونه : بیمار•



پرسشنامه باور ناکارآمد -7



 یاور بیا که آاین درباره تصمیم  گیری : یقدم بعد
؟نهیادهم تغkر را 

 باور  نآ  یاآ  که   کندیم تع~ن  درمانگر شد ییشناسا یباور  که    این  از بعد•

 یبرا یکل طور به .مهم کمتر  و حاشیه ای  یا  است مهم و یمحور  میانجی

 یمیانج  یباورها نیمهم تر   بر درمانگر ،یاثربخش  حداکثر با درمان انجام

 که کند کار یناکارآمد باورهای  یرو بر درمانگر اگر . شودیم متمرکز

 خود شتلا و زمان دارد اعتقاد آنها به کم یلیخ  بیمار  هستندیا   تر حاشیه ای

 .است داده هدر به را



ست؟یچ باور•

دارد؟ اعتقاد آن به حد چه تا بیمار•

 یم اثر اگر و ،گذارد یم اثر  بیمار  زندگی بر  یاآ  است یقو یباور  اگر•

؟گذارد یم اثر یو زندگی بر یقدرت چه با گذارد

یاآ  م؟کن کار آن یرو الان دیبا  یاآ  است یقو  بیمار  زندگی  بر آن اثر اگر•

دارد؟ را آن یرو کردن کار آمادگی بیمار

 تعینی  با اکنون هم که اکنون هم که دارد را ییتوانا    این  بیمار  یاآ•

کند؟ کار آن یرو بر یکاف

 نم؟یک کار فکر یرو که میدار  جلسه در کافی وقت الان یاآ•



درباره باورها بیمارآموزش به 

 یباورها از یفیط که ورزد یم تأکید موضوع   این  بر درمانگر•

 که  این  و دینما اتخاذ را آنها  تواندیم  بیمار  که دارند وجود بالقوه

 به و ندباش یدرون که  این  نه  هستند یادگرفتنی  و یآموختن باورها

 .داد تغ~ر و کرد بازنگری را آنها توان یم ترتیب این



بررسی مزایا و معایب باور

 کی  حفظ معایب و مزایا  که است  سودمند بیماران  یبرا اغلب•

 تا  کند یم تلاش درمانگر .دهند قرار آزمون مورد را خاص باور

 را معایب  و بکاهد آنها تیاهم از و رساند حداقل به  را مزایا

    .دهد قرار توجه و تأکید مورد



ک باور تازهی یضابطه بند

 .می کند تعریف خود ذهن در را کارآمد باور یک درمانگر ابتدا•

 .است همکارانه فرآیند یک جدید باور ساختن•

 یقین  دباش داشته  بیمار  یباورها  تغ\ر  در سعی  درمانگر که    این  از قبل•

 ذهن در یو و است یقو اریبس و یمحور  باور    این  که  کندی م  حاصل

 لحاظ هب که  می کند  یبند ضابطه را دگم کمتر و کارآمدتر باور کی  خود

 شتریب  تیرضا به منجر یول باشد بدکنش باور با مرتبط موضوع و تم

 .گردد بیمار یبرا



باورهادادن تغkر 

 یپرسش سقراط -1

 یرفتار  یتجربه گر  -2

 یجانیه یمنطقایفای نقش  -3

 یشناخت پیوستاراز استفاده  -4

گران به عنوان نقطه ارجاع یاستفاده از د -5

انگار که عمل کردن  -6

خودافشاگری -7



 یآزمایش رفتار 

 نآزمو کی  کند کمک  بیمار  به تواند یم درمانگر ندیخودآ افکار مثل•

 به هک یرفتار  یآزمایش ها  .دینما یطراح باور کی  ارزشیابی  یبرا یرفتار 

 کار دفتر در یکلام فنون  با مقایسه  در باشد شده یطراح مناسب نحو

 .هندد تغ\ر را بیمار کی یباورها توانند یم بیشتری قدرت با درمانگر



یشناخت پیوستار تکنیک



 یجانیه یمنطقایفای نقش 
 کار به یزمان  معمولاً  .می شود  دهینام هم گرید یسو  از یکسو  از فن    این•

 به فن    این  .باشد گرفته کار به را فنون ریسا درمانگر که  می شود  گرفته

 اورب    این  که  فهمم یم منطقا دیگو یم  بیمار  که  است مفید  یزمان ویژه

 باور    این  کنم یم احساس هنوز یجانیه نظر از یول است ناکارآمد

 .است درست

 یحتوض  او به و دیگو یم  بیمار  یبرا را  فن  این  منطق درمانگر ابتدا  در•

 را ذهنش یجانیه قسمت نقش خواهد یم  بیمار  از چرا که  می دهد

 نقش درمانگر و دارد اعتقاد ناکارامدش باور با شدت به که کند یباز 

 عوض  نقش ها  فن    این  بعدی بخش در  .می کند  یباز  را یمنطق قسمت

می شود



رتغk یبرا یگر به عنوان ملاکید یآدم هااستفاده از 

 لهفاص خودشان یباورها از  نگرنند یم گرانید یباورها به  بیماران  یوقت•

 نیع خودشان نظر در  آنچه بین یناهمخوان  متوجه آنها .رندیگ یم

 عواق شکل به که آنچه و  می کند  صدق خودشان درباره و است تیواقع

 .شوند یم می کند صدق افراد ریسا درباره کنند یم فکر تر نانهیب



کهانگار یا وانمود کردن 

 .شود  اورب  تغ\ر  به منجر تواند یم  رفتار  تغ\ر  اوقات یگاه•

 باور  ندمی ک  خود رفتار  دادن  تغ\ر  به شروع  بیمار  که یزمان

 رفتار تداوم خود    این  که  می شود  سست خود یخود به

 اورب شدن  سست تر باعث همین  و  می کند  تسهیل  را تازه

داپی  ادامه  مثبت توالی  چرخه کی  شکل همین  به و شده

 .می کند



تغkر  یبرا خودافشاییاستفاده از 

 ارانبیم  از  برخی  به درمانگر جانب از جا به و مناسب  خودافشایی•

 گرید شیوه ای  به را خود یباورهایا  مشکلات تا  می کند  کمک

 مرتبط و صادقانه دیبا است  خودافشایی  که است یهیبد  .ببینند

 .باشد موضوع با


