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پیشگفتار

در این سی سال: »از زمانی‌‌که برای اولین بار رویکرد شناخت‌‌درمانی را بنا نهادم، از دیدن 

تعدادی از دانشجویان و همکارانم که بر مبنای کار اصلی من در زمینۀ افسردگی و اضطراب 

به حل طیف وسیعی از مشکلات روانی پرداخته‌اند رضایت زیادی کسب کرده‌ام«. 

آرتور فریمن یکی از همکارانم است. دوازده سال با آرت در مرکز شناخت‌‌درمانی دانشگاه 

شناخت‌‌‌درمانی  برجسته  استادهای  از  یکی  به  آرت  امروز  داشتیم.  همکاری  پنسیلوانیا 

به‌‌کارگیری  زمینه  در  وی  تخصصی  نشریه‌‌های  و  مقاله‌‌ها  است.  شده  تبدیل  جهان  در 

که اخیراً در زمینۀ اختلالات شخصیت انجام داده‌ایم،  کار مشترکی  شناخت‌‌درمانی و نیز 

موجب شناخت او در جامعه درمانی شده است. 

هنگامی که آرت به من گفت با رز دی ولف در نوشتن این کتاب همکاری می‌‌کند، بسیار 

خوش‌حال شدم. رز یک روزنامه نگار نکته‌سنج و یک مفسر عالی شناخت‌درمانی برای 

عامه مردم است. نوشته‌‌های او نه تنها درک درستی از درمان، بلکه توانایی فوق العاده‌اش 

در ارائه مطالب پیچیده به روشی قابل فهم و مفید نشان می‌دهد. 

این کتاب، ترکیبی از دانش بالینی و فنی آرت فریمن و مهارت‌های تفسیری رز دی ولف 

است که تبدیل به یک اثر درمانی شده است و به کسانی که احساس می‌کنند وقایع منفی 

گذشته سد راه‌شان شده کمک بزرگی خواهد کرد. 

رویکرد درمانی  یادگیری  به  بایدها، ممکن است علاقه‌‌مند  کتاب استبداد  خوانندگان 

خاص توصیف شده باشند. 

روان‌‌پزشکی سنتی استفاده می‌کردم و تحقیقاتی  و  روان‌‌کاوی  از شیوه  سال‌‌ها پیش، 

کشف  که  ، در مورد نظریه‌‌های فرویدی و درمان افسردگی انجام دادم، اما یافته‌هایی  نیز

غ  کردم باعث شد که از رویکردهای سنتی فاصله بگیرم. در تحقیقاتم دریافتم بیماران فار

از اینکه چه مشکلی دارند؛ تمایل دارند پیام‌‌های دیگران را بد تعبیر کنند. آن‌ها باورهای 
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نامعقولی در مورد خود و دیگران داشتند. دریافتم که اصلاح سوء تعبیرها و باورهای غلط 

آ‌ن‌ها باعث بهتر شدن احساسات و کمک به ایشان برای رسیدن به اهداف‌شان می‌‌شود. 

بر مشکلات  کنند. تمرکز  کودکی  را صرف صحبت در مورد مسائل  زیادی  لازم نبود وقت 

کوتاهی، احساس بهتری  کافی بود تا در مدت زمان نسبتاً  کنون( معمولاً  فعلی )اینجا و ا

داشته باشند. تعدادی از پژوهش‌‌های علمی این یافته‌ها را تایید می‌‌کنند. 

داده‌های به‌ دست آمده از این پژوهش‌‌ها و نیز تجربۀ بالینی گسترده نشان می‌دهد که 

ک و  افراد می‌توانند با استفاده از اصول و تکنیک‌‌های نسبتاً ساده، نوسانات خلقی دردنا

رفتار خودتخریبی را کنترل کنند. نتایج امیدوارکننده در مورد آن‌ها گسترش این روش‌‌ها 

کرده است. را تقویت 

انگلیس،  دانمارک،  سوئد،  نروژ،  متحده،  ایالت  سراسر  در  را  شناخت‌درمانی  کز  مرا  

یافت.  می‌توان  دنیا  نقاط  سایر  و  پرتغال  اسپانیا،  فرانسه،  آرژانتین،  ایتالیا،  اسکاتلند، 

که  کتاب شده است  کتاب‌های مفیدی مانند این  همچنین این نتایج، منجر به نوشتن 

اطلاعات مربوط به شناخت‌‌درمانی را به طور جامع در دسترس مخاطبان قرار می‌‌دهد. 

که  گذشته ناخوشایند  کتاب یاد می‌‌گیرند چگونه با غلبه بر  من معتقدم خوانندگان این 

شادی  و  رضایت  می‌نامند،  بایدها  استبداد  درستی  به  را  آن  ولف  دی  رز  و  فریمن  آرتور 

بیشتری کسب کنند.

آرون. تی.‌بک

مدیر مرکز شناخت‌درمانی و استاد روان‌شناسی دانشگاه پنسیلوانیا


