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فصل 1

پاسخ‌های مقابله‌‌ای

رفتار‌درمانی‌شناختی )CBT( یکی از محبوب‌ترین و کاربردی‌ترین رویکرد‌های درمانی است که از نسل گذشته 
تا کنون، به‌طور گسترده مورد استفاده واقع شده است و توجه بسیاری از روان‌شناسان را به نقش آن رویکرد در 
اختلالات ذهنی و تأثیر آن بر تغییرات رفتاری، جلب کرده است. در طول قرن پیش، ماهونی )۱۹۷۷(‌ اشاره 

کرده است که روان درمانی با وجود طی کردن "انقلاب شناختی" همچنان قدرتمند باقی مانده است. 
و  حل‌‌مسـأله  بـر  مبتنـی  درمـان  بازسازی‌شـناختی،  اسـت:  رویکـرد  نـوع  سـه  شـامل  ‌رفتار‌درمانی‌شـناختی 
کلـی دابسـون  درمـان‌ مبتنـی بـر مهارت‌های‌‌مقابلـه‌ای )‌ماهونـی و آرنکـوف، ۱۹۷۸(. بـا ایـن وجـود در دو مـرور 
اندکـی  بسـیار  توجـه  رفتار‌درمانی‌شـناختی،  حـوزۀ  در  نوآورانـه  پیشـرفت‌های  و  رویکردهـا  از   )2001 و   1998(
کـه بازسازی‌شـناختی  بـه شایسـتگی‌های درمـان مبتنـی بـر مهارت‌های‌‌مقابلـه‌ای شـد. ایـن در حالـی اسـت 
به"یـار قدیمـی" رفتار‌درمانی‌شـناختی تبدیـل شـده اسـت. بازسازی‌شـناختی یـک تئـوری منسـجم و عملـی 
از  کـه  کلـی، درمانگرانـی  به‌طـور  آن می‌شـود.  گسـترش  و  باعـث تکمیـل  کـه  کـرده اسـت  ایجـاد  از تکنیک‌هـا 
رفتار‌درمانی‌شـناختی اسـتفاده می‌کننـد، بـه منظـور درمـان مشـکل ارائـه شـده، ‌در ابتـدا از بازسازی‌شـناختی 
اسـتفاده می‌کننـد و پـس از آن بـه سـمت درمـان مبتنـی بـر مهارت‌هـای مقابلـه‌‌ای بـرای تکمیـل طـرح درمـان 
مـورد  نیـاز  اسـاس  بـر  کـه  کمکـی  درمـان  عنـوان  بـه  مهارت‌های‌‌مقابلـه‌ای  نقـش  بنابرایـن  می‌کننـد.  اسـتفاده 

گرفتـه می‌شـود.  اسـتفاده قـرار می‌گیـرد در نظـر 
گرفته شده و به‌صورت مجموعه‌ای از مهارت‌های  امروزه، درمان مبتنی بر مهارت‌های‌‌مقابله‌ای نادیده 
از  شماری  انگشت  تعداد  از  و  است  آمده  در  برهم  درهم  تکنیک‌های  از  کوله‌باری  و  گریخته  جسته 
مهارت‌های عمده مانند، آرامش‌آموزی، مهارت‌های ارتباطی، جرأت‌آموزی و آموزش مهارت‌های اجتماعی 
فراتر نرفته است؛ درحالی که مهارت‌های بیشتری وجود دارد که می‌تواند در بهبود اختلالات مختلف بکار 

برده شود و نیاز به درک و روشن شدن بسیار بیشترآن مهارت‌ها دیده می‌شود. 
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درمان مبتنی بر مهارت‌های مقابله‌‌ای تا به امروز یک نظریۀ عملی و یا روش کلی اتخاذ نکرده است و در 
کل نظریۀ آسیب‌ شناسی آن کاملاً محدود است و اختلالات بیمار را بیشتر به‌عنوان نقص در مهارت‌های 
مقابله‌‌ای می‌بیند. روش شناسی آن بسیار ساده است: پر کردن کاستی‌های عملکرد. در حالی که راه‌های 
در مطالعات  این مسأله  دارد،  از دیدگاه مهارت‌های مقابله‌‌ای وجود  روانی  برای فهم اختلالات  بسیاری 
تحقیقی، به‌صورت گسترده مد نظر گرفته نشده است و نظریۀ تغییر و سلامت آن مقدماتی است. در کل، 
به‌طور  و یک "شریک جوان"، همچنان  به‌عنوان یک مدل درمانی  بر مهارت‌های‌‌مقابله‌ای،  درمان مبتنی 

کامل رشد نایافته باقی مانده است. 
آن  کتاب  این  نوشتن  از  من  قصد  است.  مشکل  این  اصلاح  برای  تلاش  در  شناخت‌درمانی‌مقابله‌ای 
است که درمان مبتنی بر مهارت‌های مقابله‌‌ای را از یک مدل رشد نایافته به یک مدل اصلی مراقبتی پیش 
به  را  مقابله‌‌ای  مهارت‌های  بر  مبتنی  درمان  دارد  قصد  مقابله‌‌ای  شناخت‌درمانی  خصوص  این  در  ببرم. 
که بتواند جایگزینی برای بازسازی‌شناختی باشد.  گونه‌ای  کند، به  یک مدل مراقبتی جامع و سالم تبدیل 
به درمان  قادر  و  بوده  یافته  و ساختار  آموزنده   ، فعّال، ‌هدایت‌گر بسیار  رویکردی  شناخت‌درمانی مقابله‌‌ای 
و  می‌دهد  گسترش  و  اصلاح  را  رفتاری  نظریۀ شناختی  کتاب  این  است.  ممکن  زمان  کوتاه‌ترین  در  بیمار 
مطالعات  کتاب  این  از  فصل‌هایی  در  می‌دهد.  ارائه  تغییر  و  سلامت  آسیب‌شناختی،  مورد  در  نظریه‌ای 
موردی، مورد بحث واقع شده است و طریقۀ استفاده از مدل را در اختلالات متفاوت نشان می‌دهد. در این 
مطالعات موردی، مهارت‌های مقابله‌‌ای متعددی که در رویکردهای دیگر ارائه نشده یا به درستی آموزش داده 
نشده ارائه می‌شود. رویکرد شناخت‌درمانی‌مقابله‌ای، بر نقش عمدۀ شناخت در شکل‌گیری مهارت‌های لازم 

کید دارد.  برای مدیریت مشکلات زندگی تأ

مهارت‌های مقابله‌‌ای چیست؟
به‌طور‌ساده،  می‌کند.  تعریف  را  مقابله‌‌ای  مهارت‌های  چگونه  کتاب  این  که  دهیم  نشان  باید  ابتدا  در 
یا  و  آوردن هدف  به‌دست  منظور  به  موقعیتی خاص،  به  یافته  پاسخ سازمان  یک  مقابله‌‌ای  مهارت‌های 
از ابراز هیجانی یا واکنش  که آن را  حل یک مشکل است. ماهیت هدفمند یک مهارت آن چیزی است 
گهانی متمایز می‌کند. اشنایدر و دینوف )۱۹۹۹(، مهارت‌های مقابله‌‌ای را به‌عنوان  فیزیولوژیک سریع و نا
که با وقایع استرس‌زا و دردسرهای روزانه مرتبط  کاهش بار فیزیکی، هیجانی و روانی  "یک پاسخ با هدف 
است" تعریف می‌کنند )ص 5(. در فرهنگ لغات، مقابله راهی برای ادامۀ یک مسابقه یا مبارزه در شرایط 
کاری  می‌تواند  که  پاسخی  است.  کار  یک  انجام  توانایی  معنای  به  مهارت،  واژۀ  و  می‌شود  تعریف  برابر 
انجام دهد و ابزار یا وسیله‌ای برای رسیدن به هدف است. مهارت مقابله‌ای ممکن است یک استعداد 
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وکار  راهبرد سر  یا  انجام یک طرح  و  اجرا  با  مهارت‌های‌‌مقابله‌ای  باشد.  اکتسابی  مهارت  یا یک  طبیعی 
گرفته‌اند،  قرار  استفاده  مورد  گذشته  در  و  شناخته شده‌اند  که  هستند  تمریناتی  آنها  کلی،  به‌طور  دارند. 
بنابراین تجربیاتی در بکارگیری آنها وجود دارد. واژه مهارت، لزوماً به معنای تلاش و دست‌ و‌ پنجه نرم‌ کردن 
شخص با مشکل برای چیره شدن بر هدفی نیست بلکه به این معنی است که او می‌تواند آن پاسخ مجدد 
که به هدف نهایی منجر شود. این توانایی به فرد اجازه  را به طور رضایت بخشی انجام دهد به‌طوری‌که 
می‌دهد که در صورت مواجه شدن با موانع، بتواند با هرنیرویی که بر علیه او متحد شده، دست و پنجه نرم 
کند. در این‌جا باید به این نکته توجه شود که وقتی واژۀ مهارت‌های مقابله‌‌ای در این کتاب مورد استفاده 
که مهارت در صورتی می‌تواند همیشه عقلانی، منطقی، واقعی و سازگارانه  قرار می‌گیرد به این معنا است 
باشدکه بازده خوبی برای شخص داشته باشد و بهترین انتخاب در خصوص حل مسأله باشد، در این‌جا 
که یک شخص، در  که برخی اوقات روشی  کاملاً بی‌طرفانه و خنثی از آن استفاده می‌شود، چرا  گونه‌ای  به 
غیرمنطقی،  بی‌فایده،  بازدهی،  بدون  است  ممکن  بلندمدت  در  می‌کند،  استفاده  یک مشکل  به  پاسخ 

غیرواقعی و ناسازگارنه باشد. 
کتاب استفاده می‌شود به این منظور  که از اصطلاح مهارت مقابله‌ای در این  ، هنگامی  اما یک هشدار
نیست که استنباط ما این باشد که یک مهارت برای حل مشکل فرد همیشه منطقی، واقع بینانه، انطباقی، 
سازنده و خوب است یا بهترین انتخاب برای حل مشکل است. این مهارت از نظر ارزشی سطحی خنثی 
دارد. در واقع شیوۀ شخصی فرد برای پاسخ دادن به یک مشکل، با در نظر گرفتن بهترین منافع بلند مدت 
کارآمد، غیر منطقی یا ناسازگار باشد. این اصطلاح در این‌جا به این نکته  وی، ممکن است غیر مولد، نا
اشاره دارد که افراد به سطحی از مهارت دست پیدا کنند که بتوانند به انطباق برسند. به‌طور مثال، مایکل 
برای  راهی  به‌عنوان  این خصوصیات  از  او  و  و مخالفت‌جو است  نافرمان  و  ۱۲ ساله بدخلق، عصبانی، 
که در زندگی  با توجه به روندی  او  که می‌خواهد، استفاده می‌کند.  با مشکلات و رسیدن به آنچه  مقابله 
گرفته است، ‌پاسخ‌های خاص و منحصر به فردی دارد. مایکل در مهارت خود بسیار حرفه‌ای و  در پیش 

توانمند است، اما به ‌سختی می‌توان گفت که این راه بهترین شیوه برای او باشد. 
که مهارت‌های مقابله‌‌ای از نقطه نظر درمانی مورد توجه قرار می‌گیرند، پاسخ هر فرد  با این حال، زمانی 
یابی قرار بگیرد. به‌طوری‌که مشخص شود آیا آن پاسخ آسیب‌زا است و یا این که منجر  باید در عمل مورد ارز
که این مهارت چقدر موفق  به نتایج مورد نظر و مقبول خواهد شد. رفتار‌درمانی‌شناختی می‌خواهد بداند 
که به یک مهارت موفق تبدیل شود؟ آیا  گونه‌ای اصلاح شود  و ماندگار است؟ آیا این مهارت می‌تواند به 
مهارت مقابله‌‌ای منطقی است یا انطباقی؟ آیا می‌تواند به مشکل و یا کاهش مشکل فعلی ربط داده شود؟ 

و به‌ طور کلی آیا آن مهارت برای فرد خوب و مناسب است؟ 
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خاستگاه مهارت‌های مقابله‌‌ای
پاسخ‌های مقابله‌‌ای چگونه به وجود آمده‌اند؟ چه چیزی ابراز هیجانی یا رفتاری خودانگیخته را به یک مهارت 
گرفته می‌شوند و رشد می‌یابند.  کار  تبدیل می‌کند؟ بسیاری از مهارت‌ها به‌وسیلۀ استعدادهای ژنتیکی به 
گسترش پاسخ‌های مقابله‌‌ای  در این حالت، مهارت انتخابی است و ویژگی‌های شخصیتی بر انتخاب و 
فرد تأثیر می‌گذارند. مهارت‌های مقابله‌‌ای به‌عنوان بخشی از عملکرد ایگو مورد استفاده قرار می‌گیرد. دیدگاه 
که مهارت‌های مقابله‌‌ای، مکانیسم‌های دفاعی درونی برای مدیریت تعارض‌های  روان‌پویایی معتقد است 
گاه و پرخاشگرانه هستند. آنها راهی برای محافظت از خود در برابر اجبارهای غریزی درونی  جنسی، ناخودآ

 .)۱۹۲۹ ، )فروید، ۱۹۶۴( ‌یا تهدیدهای بیرونی و محیطی هستند )آدلر
کودکان  که  مهارت‌های مقابله‌‌ای همچنین می‌توانند در نتیجۀ یادگیری هم به وجود بیاید. همان‌طور 
شیوه‌ای  به  احساسات  کردن  بیان  که  درمی‌یابند  زود  خیلی  می‌دهد  بروز  را  خود  احساسات  خردسال 
خاص می‌تواند تأثیرگذارتر از شیوه‌های دیگر باشد. آنها از طریق آزمون و خطا و تقویت‌کننده‌های متعاقب 
که  می‌کند  فرض  شناخت‌درمانی‌مقابله‌ای  دارند.  ابزاری  قابلیت  رفتارها  کدام  که  می‌گیرند  یاد  رویداد، 
ماهیت افراد عمل گرایانه است یعنی افراد به دنبال پاسخ‎هایی هستند که می‌توانند از طریق آن به اهداف‌ 
گرفته شده موفقیت‌آمیز هم باشد )به  که مهارت‌های مقابله‌‌ای بکار  دلخواه‌شان دست یابند. در صورتی 
بر  قدرتمندی  و  فوری  تأثیر  می‌توانند  تقویت‌کننده‌ها  باشد.  دهنده  پاداش  می‌تواند  مختلف(‌  درجات 
ایجاد پاسخ‌های خودانگیخته داشته باشند. چیزی به نام هیجان یا رفتار صرفاً خودانگیخته به محض 
گونه‌ای مثبت تقویت شود، می‌تواند در خزانۀ  که پاسخ خودانگیخته‌ای به  تکرار مکرّر وجود ندارد. زمانی 

مهارت‌های مقابله‌‌ای فرد گنجانده شود. 
مهارت‌های مقابله‌‌ای از طریق یادگیری اجتماعی رشد می‌یابند )بندورا ۱۹۶۹؛ دالارد و همکاران، ۱۹۳۹(‌، 
یافت  به گونه‌ای که فرد از طریق مشاهده، ‌اطلاعاتی را مبنی بر این که چه اقدامات خاصی سودمند هستند در
می‌کند. افراد در خلال مشاهده یاد می‌گیرند که پاسخ‌های خاص، پتانسیل مهارت مقابله‌‌ای دارند و می‌توانند 
در جرگۀ مواردی قرار گیرند که بتوان از طریق آنها با شرایط مقابله کرد )‌بندورا، ۱۹۶۹(. اگر تقلید از پاسخ به گونه‌ای 
موفقیت‌آمیز صورت گیرد می‌تواند گویای این باشد که آن پاسخ اثری تقویت‌کننده دارد و احتمال استفاده از آن 
پاسخ را در آینده افزایش می‌دهد. به علاوه، ‌مهارت‌های مقابله‌‌ای زمانی که توسط یک الگوی بسیار مورد توجه 
انجام شود، برجسته‌تر خواهند بود. افراد مایلند مانند الگوهای خود عمل کنند که به معنای تقلید از راه‌حل‌ها یا 
مهارت‌های آنهاست. مهارت‌های‌‌مقابله‌ای می‌تواند منجر به دانشی عینی و آشکار شود که از طریق دیگران به 
(. در این خصوص، رشد مهارت به‌عنوان بخشی از  فرد داده می‌شود )‌مانند معلم، ‌والدین، همسالان، سوپروایزر

فرمت آموزشی درنظر گرفته می‌شود و اصول و مقررات آن در بانک اطلاعاتی فرد گنجانده می‌شود. 
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ق فرد به وجود بیایند. فرض بر این است 
ّ

در نهایت، ‌مهارت‌های مقابله‌‌ای می‌توانند به‌وسیلۀ ذهن خل
، توانایی عملکرد مستقل را دارند و می‌توانند بر اساس آنچه معتقدند  که افراد به‌عنوان موجوداتی خودمختار
فکر  انسان‌ها نمی‌توانند در مورد خود  کنند.  ایجاد  را  رفتاری خود  واکنش‌های  به موفقیت می‌شود  منجر 
یابی می‌شود و با توجه به  نکنند و متقابلاً ابراز هیجانی خود را تقویت و اصلاح نکنند. هر پاسخ طبیعی ارز
ظرفیت ابزاری آن مورد استفاده قرار می‌گیرد. یک پاسخ مقابله‌ای برای مقابله با رویدادی فراهم شده است 
افراد هستند،  توانایی  آستانۀ  از  فراتر  که  وقایعی  یا  و  برانگیز  وقایع چالش  تهدید‌کننده،  وقایع  به‌عنوان  که 
یابی شده‌اند )لازاروس و فولکمن، ‌۱۹۸۵(. در راستای دیدگاه سازنده‌گرایی، شناخت‌درمانی‌مقابله‌ای  ارز
که آنها توانایی  که افراد قابلیت سازماندهی و بازسازی خود را دارند و از آنجایی  فرض را بر این می‌گذارد 
مدیریت خود را دارند می‌توانند اطلاعات جدید را جذب و با تشویش‌های ناشی از تغییر محیط، مقابله 
به  در حل مسأله  و  فرایند مغز است  از  مقابله‌‌ای، بخشی  واقع، رشد مهارت  در   .)۱۹۸۸ ، )گویدانو کنند 

منظور تعیین این که کدام پاسخ تأثیرگذار‌تر است، بکار گرفته می‌شود. 

شکل‌گیری مهارت‌های مقابله‌‌ای
ژنتیکی، خودسازی،  استعداد  واسطۀ  به  آنها  نمی‌گیرند.  طریق شکل  یک  به  تنها  مقابله‌‌ای  مهارت‌های 
تقویت، آموزش و یادگیری اجتماعی شکل می‌گیرند. در مرحله‌ای از رشد انسان، اظهار خودانگیخته برای 
گاهی  آ برای  به یک مهارت می‌شود.  تبدیل  به‌صورت خودکار  نتایج مطلوب،  کسب  توانایی  و  سازگاری 

بیشتر به موارد زیر توجه فرمایید: 
•  جیل به خاطر رفتار همسرش نسبت به او ناراحت است، او در‌ حالی که ابروانش را بالا برده و فکش را 

می‌فشارد، غمگین به نظر می‌آید و آمادۀ گریه کردن است. او می‌خواهد همسرش تغییر کند. 
که فرزندانش درگیر دعواهای خواهر برادری می‌شوند بسیار ناراحت می‌شود. در‌ حالی  •  جو هنگامی 
که دهانش باز است و دندان‌هایش را به هم فشار می‌دهد، نفس‌های عمیق می‌کشد . او از عصبانیت 

منفجر می‌شود و بر سر آنها فریاد می‌کشد. 
کنند، لبهایش  کریستی ۶ ساله احساس تنهایی و خستگی می‌کند. او می‌خواهد والدینش با او بازی    •
کرده است. او از قطع ارتباط چشمی با  را جمع می‌کند، پیشانی‌اش را چروک می‌اندازد. به نظر بغض 

والدینش ناکام و ناراحت است و به زمین خیره می‌شود. 
در هر یک از موارد بالا، ابراز هیجانی را می‌توان به سادگی به صورت تخلیۀ انرژی غریزی در نظر گرفت. این 
بیانات چهره‌ای خود انگیخته، می‌توانند تحت تأثیر فرهنگ و زمان باشند )ایزارد، ۱۹۷۷(‌. هیجان به عنوان 
ـــ حرکتی با حالت ذهنی منحصر به فرد رخ می‌دهد. هر هیجان خاص، الگوی خاص  یک تجربۀ حسی 
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که در سیستم عصبی مرکزی طرحی برای رفتار حرکتی بیانی ایجاد می‌کند. در این رابطه،  را دارد  خودش 
این‌جا خواننده ممکن  در  )لوونتال،1984(.  باشند  تجربیات حسی-حرکتی  به‌صورت  هیجانات می‌تواند 

است متعجب شود که چگونه ممکن است هرکدام از پاسخ‌های هیجانی یک مهارت مقابله‌‌ای باشد؟
در پاسخ به این سؤال، خواننده باید ارتباطی ذاتی و غریزی بین مهارتها و اهداف را در نظر بگیرد. فکر 
مقابله‌‌ای  مهارت‌های  آنها  پس  است  چنین  گر  ا هستند؟  مرتبط  هدف  یک  با  بالا  رفتارهای  آیا  می‌کنید 
هستند، زیرا آنها به منظور داشتن تأثیری خاص برنامه‌ریزی شده‌اند. پاسخ انتخاب شده جزو خصوصیات 
کاهش استرس‌های آنی است. آنچه  شخصیتی فرد و راهی برای مقابله با مشکل و همچنین روشی برای 
ممکن است به عنوان ابراز هیجانی طبیعی و خودانگیخته شروع شود به مرور زمان به یک پاسخ مقابله‌‌ای 
تبدیل می‌شود. در طول سال‌ها، جیل یاد گرفت که چگونه با تبدیل خشم به غم، با خشم خود مبارزه کند.
آن  مدیریت  و  است  کمتر  از خشم  غم  تهدیدکنندگی  میزان  دیگران  و  او  برای  که  است  آن  دلیل  به  این 
راحت‌تر است؛ به همین دلیل برای رفع نیازهایش از ابراز ناراحتی و غم استفاده می‌کند. او در نشان دادن 
که حس ترحم را برانگیخته می‌کند و می‌تواند همسرش  بیانات چهره‌ای متفاوت و استفاده از تن صدایی 
دارد،  احساس عصبانیت  که  هنگامی  که جو  است  در حالی  این  دارد.  دهد، ‌مهارت  قرار  تأثیر  تحت  را 
برای ترساندن دیگران استفاده می‌کند،  از این خشم  و  گاه به خشم تبدیل می‌کند  را ناخودآ این احساس 
و می‌داند  یافته  او در خشمگین شدن مهارت  گرفته است.  قرار  تقویت  او مورد  کودکی  زمان  از  که  عملی 
به  و  نمایش هماهنگ شده  یک  اجرای  با  کریستی  بخواهد.  یاد  ز با شدت  و  را محکم  تقاضایش  چگونه 
او  ناراحتی خود مقابله می‌کند.  با  به خواسته‌هایش  برای دستیابی  والدینش  قرار دادن  تأثیر  ‌منظور تحت 
کدام از افراد بالا، بلافاصله به مهارت‌های مقابله‌‌ای عادتی نه  در درمانده به نظر رسیدن، مهارت دارد. هر 
روی می‌آورند. مهارت‌های  نهایی  آوردن هدف  به‌دست  به منظور  بلکه  به منظور مدیریت هیجانها،  تنها 

مقابله‌‌ای، هشیارانه یا ناهشیارانه، به منظور رسیدن به اهداف تنظیم می‌شوند.
 آنچه در ابتدا به‌عنوان یک پاسخ ذاتی و غریزی شروع می‌شود، به سرعت به‌ بخشی از یک فرایند ترکیبی 
از  گسترش می‌دهد تا بخشی  که در آن شناخت، واکنش خودبه‌خودی را اصلاح می‌کند و  تبدیل می‌شود 
الگوی پاسخ‌دهی هماهنگ شود. در حالی که شناخت‌درمانی‌مقابله‌ای با زاجونک )۱۹۸۰( موافق است که 
برخی از پاسخ‌ها و تجربیات عاطفی می‌تواند قبل از شناخت رخ دهند)قبل از پردازش شناختی سطح بالای 
یادی مستقل باقی نمی‌مانند. شناخت با پردازش الگوی هیجانی رابطه‌ای متقابل  اطلاعات( اما مدت زمان ز
گزیر با موضع گیری، پاسخ  دارد و نمی‌تواند از آن جدا شود. هیجان نمی‌تواند جدای از تفکر باشد و فکر نا
گویی عاطفی را اصلاح می‌کند. همان‌گونه که کاندلند )۱۹۷۷(بیان می‌کند یک چرخۀ بازخوردی مداوم بین 
ادراک، واکنش بدنی و هیجانی و شناخت وجود دارد. نوع رایج فعّال‌سازی این گونه است که خیلی سریع 
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یکی و رفتار فراهم  ، واکنش فیزیولوژ الگویی برای چگونگی برآورده کردن نیازها از طریق تلفیق هیجان، تفکر
می‌آورد. افکار به هیجانات معنا می‌دهند و برنامه‌ای برای نحوۀ برخورد با موقعیت پایه‌ریزی می‌کند. 

انتخاب مهارت
بعضی  ادراک می‌کند،  را  موقعیت  که شخص  انجام می‌شود. همان‌گونه  زیر  به صورت  مهارت  انتخاب 
موقعیت  این  قرار می‌دهد.  توجه  مورد  برجسته  به صورت  را  دیگر  برخی  و  نادیده می‌گیرد  را  اطلاعات  از 
گونه  این  موقعیت  معنای  و  مضطربم"(‌  می‌کنم  "احساس  مثال:  عنوان  )به  می‌شود  تشریح  چنین  این 
فرمول‌بندی می‌شود )"این یک موقعیت خطرناک است"(‌. هدف انتخاب می‌شود )"باید آرام شوم"(‌. الگوی 
گذشته تطبیق داده می‌شود. پاسخ‌های مقابله‌‌ای قدیمی به خاطر  با موقعیت‌های  کنونی  اولیه موقعیت 
گذشته  کد‌گذاری شده‌اند. حافظه می‌تواند در مورد آنچه در  که داشته‌اند در حافظه  پتانسیل پاسخ‌دهی 
کنم تأثیرگذار  کناره‌گیری  که در تنهایی  یابی شود )"این  در یک موقعیت خاص تاثیرگذار بوده یا نبوده، باز
مقابله‌‌ای  ترتیب، فهرست مهارت‌های  بدین  بوده است"(.  بی‌تأثیر  با خانواده‌ام  کردن  اما صحبت  بوده، 
که آیا مهارت‌های مقابله‌‌ای موجود در آن فهرست به فرد  یابی می‌شود. پیش‌بینی این  در یک موقعیت باز
و به منظور رسیدن به  کمک می‌کندیا خیر باعث می‌شود فرد دست به عمل زده  در دستیابی به هدف 
هدف آن مهارت بین فرد و پاسخ مربوطه میانجی‌گری می‌کند. بنابراین یک مهارت مقابله‌‌ای انتخاب و 
یابی شخص و  کننده پاسخ دهد. انتخاب مهارت مقابله‌‌ای بازتابی از ارز فعّال می‌شودتا به رویداد فعّال 

معنادهی به یک موقعیت است. 
یابی موقعیت و به تبع آن انتخاب مهارت می‌تواند بیشتر به‌واسطۀ هیجان یا شناخت صورت بگیرد  ارز
گر هیجان‌ها در انتخاب پاسخ مقابله‌ای بیشتر تأثیر گذار  و یا به مقدار مساوی تحت تأثیر هر دو باشد. ا
باشند، در شرایطی می‌تواند کارش را درست انجام دهد که رضایت ذهن را دربر داشته باشد، به گونه‌‌ای که 

ذهن به انجام آن کار رضایت داده و یا آن را ترغیب کند.
 فعّالیت شناختی در خصوص روند و انتخاب نوع پاسخ‌دهی می‌تواند در سطح ناهشیار رخ دهد و به 
کند. در این مورد، مهارت مقابله‌‌ای به عنوان دانش ضمنی در مورد نحوۀ  صورت خودکار و ضمنی عمل 
مدیریت یک رویداد وجود دارد یا این که می‌تواند در سطح هشیار فرمول‌بندی شود که در این صورت به‌عنوان 

گاهانه شخص است.  بخشی از دانش آ
برخی از افراد تعداد بسیار اندکی از مهارت‌های مقابله‌‌ای را در یک موقعیت خاص دارند. آنها بر حسب 
عادت، بدون تفکر و سرسختانه و بدون انعطاف پذیری، مهارت خاصی را انتخاب می‌کنند. در حالی که 

، راههای متفاوت مقابله را امتحان می‌کنند.  افراد دیگر با تفکر و انعطاف‌پذیری بیشتر
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یاد و پیش‌اندیشی، فعّال  با این حال، پس از ایجاد یک مهارت مقابله‌‌ای، پاسخ مقابله‌ای بدون تلاش ز
که  زمانی  باشد.  تعامل  در  پایدار  و  سازگار  گونه‌ای  به  با جهان  می‌دهد  امکان  فرد  به  مسأله،  این  می‌شود. 
پاسخ‌های مقابله‌‌ای به طور مکرّر مورد استفاده قرار می‌گیرند، مانند یک خصیصه شخصیتی شده و در طول 
زمان ثابت می‌شوند. افراد تمایل دارند هنگامی که با شرایط مشابهی رو‌به‌رو می‌شوند بر پاسخ‌های مقابله‌‌ای 

یکسانی تکیه کنند.
از  بخشی  شد،  انتخاب  دارد  فرد  با  نزدیکی  ارتباط  عمیقاً  که  مهارت‌های‌‌مقابله‌ای  بستۀ  که  هنگامی 
خودپنداره و شخصیت فرد می‌شود. ‌مهارت‌های مقابله‌‌ای فرد، تصویری از خویشتن فرد ارائه می‌دهد و به 
شخصیت فرد نسبت داده می‌شود. آنها به‌عنوان بخشی از خودپنداره و شخصیت فرد در نظر گرفته می‌شوند 

و از آنجایی که آنها مترادف با شخص بوده و از شخصیت او نامتمایزند، جزئی از هویت فرد می‌شوند. 

هدف این کتاب 
که یکی از آنها بخشـــیدن شــــور و اشتیاق به حـــوزۀ  کتاب داشته  ‌نویسنده هدف‌هـــای متفاوتی از نوشتن این 
روان درمانی است تا روان‌درمانگران بتوانند بیشتر به اهداف خود دست یابند. رفتار‌درمانی‌شناختی به یکی از 
رایج‌ترین مشکلات اساسی در سلامت روان می‌پردازد و آن فقدان شفافیت در درمان‌های پیشنهادی است. در 
اغلب مواقع، درمان‌هایی توسط درمانگران پیشنهاد می‌شود که جزئیات‌شان به قدر کافی شرح داده نمی‌شود و 
اطلاعات لازم برای بکار بستن آنها پنهان است. به‌طور مثال، بیمارانی وجود دارند که می‌خواهند از مصائب و 
مشکلات اعتیاد همسرشان فاصله بگیرند اما نمی‌دانند چگونه باید این کار را انجام دهند. اغلب روان‌درمانگران، 
مهارت‌های مقابله‌‌ای را به‌صورت کلی پیشنهاد می‌دهند و اغلب به‌صورت خرده‌مهارت به زنجیرۀ مهارت‌های 
که در حقیقت، زیرمجموعۀ خرده‌مهارت‌ها است و  مقابله‌‌ای نمی‌پردازند. همچنین آنها به خرده‌مهارت‌هایی 
در این کتاب تحت عنوان ریز مهارت‌ها و یا مهارت‌های پشتیبان آورده شده است، اشاره نمی‌کنند، که اگرچه 
که  زمانی  دارند.  مهارت ضرورت  کلی  اجرای  برای  اما  نیستند  کلی  مقابله‌‌ای  مهارت‌های  از  به‌عنوان بخشی 
درمانگر بخش‌هایی از مهارت کلی را متمایز و مشخص نکند، دستور کار برای تغییر ناکامل است. به گونه‌ای که 

اگر تکه‌هایی از پازل وجود نداشته باشد، ‌کل کار مبهم خواهد بود و به‌طور واضح مشخص نیست. 
که  کار پیچیده‌ای است. هدف اصلی ما این است  این کتاب به درمانگران نشان می‌دهد که مقابله چه 
یم. برای نشان دادن شبکه‌ای  شبکه‌ای از مهارت‌های مورد نیاز برای دسترسی به یک هدف را مشخص ساز
از مهارت‌های به هم پیوسته اجازه ‌دهید آنچه را که در پس توصیه درمانی زیر نهفته است درک کنیم. به‌طور 
کلی   مقابله‌ای  کنار بکش." شامل ‌مهارت  "وقتی عصبانی شدی،  توصیه می‌کند  درمانگر  که  زمانی  مثال، 

مدیریت خشم است. 
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قادر  باید  کند  را حفظ  کلی  زنجیرۀ مهارت‌های  که  این  به منظور  درمانگر حوزۀ مهارت‌های‌‌مقابله‌ای، 
کند، برخی از مهارت‌های بالا که این مهارت‌ها، خرده‌مهارت‌ها و ریزمهارت‌ها را با یکدیگر ادغام  ‌باشد 
به طریقی  را چگونه،  دو  این  بداند  باید  فردی است. یک درمانگر خوب  بین  آنها  از  برخی  و  فردی  درون‌‌ 
گر شخص زنجیره‌ای از مهارت‌ها را گم کند و یا آنها را به ترتیبی نامناسب  مناسب با یکدیگر ادغام سازد. ا
بکار گیرد، آن مهارت‌ها ممکن است به گونه‌ای نامناسب بکار برده شوند. هرکدام از مهارت‌های مقابله‌‌ای 
می‌تواند توسط مهارت‌های دیگر حمایت و همراهی شود. توانایی‌ها می‌توانند با یکدیکر ادغام شوند و به 
گرفته شوند. هر‌کدام از خرده‌مهارت‌ها ممکن است بخشی از  ‌منظور دستیابی به اهداف متعددی بکار 
کلی می‌تواند به یک خرده‌مهارت برای مهارت‌های  از مهارت‌های  کدام  کلی باشند و یا هر  یک مهارت 
از  که شناخت‌درمانی‌مقابله‌ای  زنجیره‌ای است  مهارت‌های  قابلیت  از  این بخشی  و  تبدیل شوند  دیگر 
به  رسیدن  منظور  به  بدانند  باید  مقابله‌‌ای  مهارت‌های  درمانگران  می‌کند.  اشاره  برتر  مهارت  به‌عنوان  آن 
از هم جدا سازند. مهارت‌هایی وجود دارند  یا  و  با هم ادغام  را  یک هدف خاص، چگونه‌ این مهارت‌ها 
که هیجانات را برانگیخته می‌کنند، مانند آموزش قدردانی و مهارت‌هایی نیز وجود دارند که هیجانات را 
گسترش مهارت برتر  کتاب،  کاهش می‌دهند، مانند‌ آموزش بخشش. بنابراین یکی از اهداف اساسی این 

خود درمانگر است. 
که چگونه توانایی پاسخ‌دهی را ایجاد کنند. این کتاب شیوه‌ای  به‌ طور خلاصه، درمانگران باید بدانند 
روش‌هایی  و  پاسخ‌ها  ایجاد  و  آموزش  مراحل  همچنین  می‌دهد،  ارائه  رفتارها  از  گستره‌ای  ایجاد  برای 
افراد  برای  را  مهارت‌هایی  مقابله‌‌ای،  مهارت‌های  درمانگران  ارائه می‌دهد. علاوه‌بر‌این  برای خودتنظیمی 
این  باشد.  درمانجو جذاب  برای  که  می‌کنند  گونه‌ای دسته‌بندی  به  را  آنها  و سپس  می‌کنند  قواره‌بندی 

تکالیف نیز در این کتاب مورد بحث قرار خواهد گرفت. 
کمک به بیمار است تا بداند چگونه می‌تواند به‌طور دقیق به اهدافش برسد و چه   ، مورد اساسی دیگر
عاملی می‌تواند به آنها کمک کند تا موفق باشد. افراد‌ راه‌حل‌ها را بدون آن‌ که بدانند موفق بوده یا نه تعمیم 
می‌دهند. به‌طور مثال، این که چگونه یک شخص می‌تواند در یک موقعیت خاص اعتماد به نفس داشته 
باشد؟ چگونه یک شخص هنگامی‌ که در شرایط نامطلوب قرار می‌گیرد می‌تواند همچنان خوشبین باشد؟ 
در هرکدام از این موارد، فعّالیت‌های سازنده‌ای وجود دارد که نیاز است هوشیارانه و بسیار دقیق شناسایی 
اهداف  به  دستیابی  منظور  به  مراجع  قدیمی  مهارت‌های  با  کار  نحوۀ  در  را  کتاب، ‌درمانگران  این  شود. 
از مهارت‌های طبیعی  که  دارد  یاری می‌کند. شناخت‌درمانی‌مقابله‌ای قصد  و همچنین حل مشکلات 
درمانجو به منظور حل مشکل فعلی‌اش استفاده کند. ‌درمانگران اغلب، برخی از پاسخ‌ها را به دلیل آن‌ که 
جزئی از آسیب هستند بدون تشریح آسیب شناسی برای یافتن اجزای مفید آن، مورد غفلت قرار می‌دهند. 
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هم  و  سالم  قسمت‌های  هم  می‌کند  تشویق  را  درمانگران  پاسخ،  بهترین  بکارگیری  منظور  به  کتاب،  این 
قسمت‌های ناسالم پاسخ‌ها را کندوکاو کنند. 

مختلــف  اختــالات  درمــان  بــرای  لازم  مهارت‌هــای  تشــریح  کتــاب،  ایــن  نــگارش  از  نهایــی  هــدف 
یــادی از  کار بــا تعــداد ز روان‌شــناختی اســت. در مــورد نحــوۀ انتخــاب مهارت‌های‌‌مقابلــه‌ای در خصــوص 
اختــالات محــور 1 و 2 اطلاعــات کافــی وجــود نــدارد. اولیــن اقــدام ایــن کتــاب، فهرســت کــردن مهارت‌هــای 
ــروز در مطالعــات اورده  ــه ام ــا ب ــه ت ــه‌‌ای ک ــرای درمــان آن اختــالات اســت. فهرســت مهارت‌هــای مقابل لازم ب
شــده اســت، تنهــا فهرســت کوتاهــی از پاســخ‌های مقابلــه‌‌ای ممکــن می‌باشــد. ایــن کتــاب فهرســت مهارت‌هــا 
را بخصــوص بــرای درمانگــران ‌گســترش داده تــا متوجــه شــوند کــه راه‌هــای متعــدد دیگــری بــرای مشــکل ارائــه 

شــده وجــود دارد. 

جدول ۱ - ۱:‌ مهارت مدیریت خشم

۱- خرده‌مهارت: خود نظارتی: ‌توانایی تعیین احساس فعلی و میزان آن احساس 
•  ریز مهارت‌ها: 

الف(‌ تمییز : ‌توانایی درک تفاوت بین سطوح خشم
گاه ماندن از خود در طول زمان و در موقعیت‌های مختلف گاهی: ‌قابلیت آ ب(‌تداوم آ
۲- خرده‌مهارت: فاصله‌گیری روانی: توانایی جدا‌سازی ذهنی خود از وقایع ناراحت‌کننده

•  ریز مهارت‌ها: 
الف(‌ توجه برگردانی: توانایی پرت کردن حواس به هنگام خشم

ی: ‌توانایی خودگردانی به منظور حفظ فاصله ب(‌ خود آموز
ی: ‌توانایی پایین آوردن برانگیختگی فیزیکی و تنش عضلانی که توسط خشم  ۳- خرده‌مهارت: آرامش‌آموز

ایجاد شده است. 
•  ریز مهارت‌ها: 

الف(‌ آرامش عمیق عضلانی 
ب(‌ تنفس عمیق

ی‌شناختی: توانایی تغییر باورهای خشم برانگیز ۴- خرده‌مهارت: بازساز
•  ریز مهارت‌ها‌: 

 : الف( تفکر انعطاف‌پذیر
که  شخص  به  دادن  اجازه  و  موقعیت  از  شدن  دور  برای  لازم  روانی  فاصله‌گیری  حمایتگری:  مهارت 

باورهای خود را به صورت عینی امتحان و اعتبار آنها را بررسی کند. 
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۵- خرده‌مهارت: ‌
تعیین محدودیت: توانایی متوقف کردن رفتاردیگران که منجر به ایجاد خشم در فرد میشود.

•  ریز مهارت‌ها: 
ی  الف(‌ جرأت آموز

ب( حل تعارض
مهارت حمایتگری: آرامش‌آموزی به منظور حفظ آرامش در هنگام تصحیح رفتار دیگران. 

خلاصه
به  این مهارت معمولاً  به هدف شود.  به دستیابی  که منجر  رفتاری است  کردن  مهارت‌ مقابله‌‌ای، ‌تنظیم 
گزینه باشد و یا نباشد، اما در عین‌حال  گونه‌ای ناهشیارانه گسترش می‌یابد و ممکن برای شخص بهترین 
الگوی عادتی او برای رفع نیازهایش می‌باشد. مهارت مقابله‌‌ای می‌تواند به واسطۀ استعداد ژنتیکی، ‌تقویت 
رفتاری، ‌یادگیری اجتماعی، آموزه‌های سایر افراد و یا توسط خود فرد شکل می‌گیرند. همچنین آنها می‌توانند 
به‌وسیله ارتباط متقابل هرکدام از این‌ روش‌ها به وجود آمده باشند. پاسخ‌های‌هیجانی خودبه‌خودی مستقل 
یا  می‌دهد  توضیح  می‌کند،  تضمین  را  آن  گرایش‌های‌هیجانی  که  نمی‌شوند. شناختی  ایجاد  از شناخت 
به  که  است  مقابله‌‌ای  مهارت‌های  مؤلفه‌های  می‌کند. هدف شناخت‌درمانی‌مقابله‌‌ای ‌شناسایی  تقویت 

خرده‌مهارت‌ها، ریز مهارت‌ها و مهارت‌های حمایتگری اشاره دارد. 


