
 (ورزییشهاند /ورزیینتمر) دورۀ تمرین شخصی/تأمل شخصی کارآموزاننظرات 

دانم چه شناختم اما حالا میطور منطقی میرا به CBTرویکرد  ورزیورزی/ اندیشهتمرینپیش از »

درک بسیار  ورزیورزی/ اندیشهتمرین نگری باتجربه هستم، اما پس از گذراندوحالی دارد! من درمانحس

نگرم و آن را با سطح متفاوتی ی میرا از دید دیگر CBTام. حالا پیدا کرده CBTتری از متفاوت و عمیق

گران ن و درماندهم. با گذراندن این تجربه، اکنون عمیقاً باور دارم که همۀ کارآموزااز شفقت انجام می

ترین ظاهر سادهفهمم برای انجام به. حالا میرا بگذرانند ورزیورزی/ اندیشهتمرینباید دورۀ  CBTباتجربۀ 

 «ها، چه میزان تلاش و صداقت لازم است.گذاری یا تکمیل پرسشنامههدفتکالیف مثل 

 ، ایرلندورزیورزی/ اندیشهتمرینکارآموز دوره 

 

نین چای را با ود که باید دورهاولین بار ب بسیار مفید بود. ورزیورزی/ اندیشهتمرینبرای من دورۀ 

دهای شخصی خودم و زمان گذاشتن فراین گذراندم. کسب بینش نسبت بهمی« عملی»سطح آموزش 

 ی همچنینآمد. این مؤلفۀ آموزشبرای اینکه ببینم آنچه هستم چه حسی دارد، تغییر بزرگی به حساب می

تی راجعان وقهایی را که خوانده و آموخته بودم در وجودم نهادینه کرد و به من دربارۀ احساس منظریه

کنم باید در معرفی مدل هند، بینش داد. احساس میدرمانی انجام دشود شناختاز آنها خواسته می

 رۀ اهمیتدربا درمان بیشتر از زمانی که آن را شروع کردم، پرشور باشم. همچنین باید هنگام توضیح

 «تکالیف خانگی، پرشورتر عمل کنم.

 ، استرالیاورزیورزی/ اندیشهتمرینکارآموز دوره 

 

برانگیز چالش CBTهای خصی تمرینشانجام –د بود [ ... بسیار مفیورزیورزی/ اندیشهتمرین»]

 ن در خصوصدهند افزایش داد و به مبود. این کار درک و همدلی مرا با مراجعان و کاری که انجام می

به  کند، بینش داد؛ همچنین امکانام را محدود میام و رفتارهای متناظر با آنها که زندگیباورهای شخصی

 «چالش کشیدن و تغییر دادن آنها را نشانم داد.

 ، نیوزیلندورزیورزی/ اندیشهتمرینکارآموز دوره 

 

دی ه ناکارآمبن کمک کرد از باورهای مربوط مابزار واقعاً نیرومندی است! به  ورزیورزی/ اندیشهتمرین»

را برای خودش انجام دادم  ورزیاندیشهورزی/ تمرین ها به آن چسبیده بودم رها شوم. منخودم که سال

 .«ام، به بار بیاوردای و هم در زندگی شخصیو اصلاً انتظار نداشتم چنین نتایجی، هم در زندگی حرفه

 ورزیورزی/ اندیشهتمرینکارآموز دوره 

 



کنم دانم، ولی حالا که به عقب نگاه میمی CBTکردم خیلی چه چیزی یاد گرفتم؟ ... فکر می»

درمانی است ... برای دیدم. این دوره شروعی عالی برای شناخت)به اصطلاح( نوک کوه یخ را می فقط

ها و مندیتوان من نه فقط در زمینۀ کاری، بلکه در زندگی شخصی هم مفید بود. یاد گرفتم و توانستم

 «خواهم.انم کیستم و از زندگی چه میهایم را بشناسم و بدضعف

 ، استرالیاورزیرزی/ اندیشهوتمرینکارآموز دوره 

 

دارد ایرادی ن کنم، تجربۀ آهان دارم! به این نتیجه رسیدم کهحتی الآن که فرآیند دوره را مرور می»

توانم این را هم در خانه و رساند. میهایم مرا به جایی نمیپذیریام باشم. پنهان کردن آسیبخود واقعی

خواهد در شغلم پیشرفت کنم، پس کردم دلم نمیوانمود می هم در محیط کارم احساس کنم. برای مثال،

خواهم تشکیل خانواده بدهم ... حالا با اینها دادم که چقدر دلم میکردم. یا نشان نمیوقت تلاش نمیهیچ

ه بری، بلکه خندم. اما گاهی لحظات آهان برایم بار هیجانی زیادی داشت. نه خیلی به خاطر مسائل کامی

 «دیدم در گذشته چقدر مرا در زندگی شخصی عقب نگه داشته است.میخاطر اینکه 

 ، انگلیسورزیورزی/ اندیشهتمرینکارآموز دوره 

 

ل ست!( اوایهفید بود. )همانطور که یادتان ماین دوره برایم واقعاً  ورزیورزی/ اندیشهتمرینمؤلفۀ »

گاهی ز تحلیل را در یک دورۀ دانششود این سطح اگفتم آیا میخیلی بدبین و پرتردید بودم و می

 وعنوان درمانگر و خودآگاهی برای خودمان به« اکتشاف»تردیدهای من نه دربارۀ ارزش این نوع  گنجاند؟

برای  ورزیهورزی/ اندیشتمرینانسان، بلکه دربارۀ متناسب بودن آن با برنامۀ درسی بود... همانطور که 

توان از طرق دیگر به آنها رسید، ضروری است و نمی CBTربارۀ ای دهای حرفهها و بینشبرخی دریافت

 «ک ارزش آن ضروری است.هم برای در ورزیورزی/ اندیشهتمرینتجربه کردن خودِ فرایند 

 ، استرالیاورزیورزی/ اندیشهتمرینکارآموز دوره 

 

م. ب کردکسباید بگویم دربارۀ اینکه مراجع بودن و کمک گرفتن چه حسی دارد، بینش زیادی »

ا بباطم این فرایند تجربی به من کمک کرد بسیاری چیزهای کوچک را در مورد خودم و نحوۀ ارت

 .«کنم، تغییر دادمراجعان، تبیینی که از مسائل دارم، و شفقتی که نسبت به آنها احساس می

 ، انگلیسورزیورزی/ اندیشهتمرینکارآموز دوره 

 

ناصر بسیار کلیدی در این دوره بودند. بدون آنها تمرین شخصی و تأمل شخصی، هر دو ع»

شود. برای شخص دار و حیاتی مفاهیم حاصل میغیرممکن بود به سطح درکی برسم که از کاربرد معنی



های جذابی از خودم و نحوۀ برخوردم با من این دوره فرصتی برای اکتشاف خویشتن بود که جنبه

 «رفتاری بود.-ای شناختیهای مداخلهن خوبی برای روشمشکلات را در آن کشف کردم. همچنین آزمو

 ، استرالیاورزیورزی/ اندیشهتمرینکارآموز دوره 

 

نم. با تم با آن کار کبرایم منطقی بود و همیشه دوست داش–کردم ارتباط برقرار می CBTمن همیشه با »

...  ورزیورزی/ اندیشهتمریناند. هتر بودیهای برداشتم سطحبه من نشان داد کدام جنبه SRو  SPاین حال، 

 CBTخصوص کسانی که هیچ آشنایی قبلی با ها )بهتأثیر زیادی بر درک من از تجربۀ مراجعان از تکنیک

 «ها )فراتر از توضیح منطقی کارکرد آنها( داشت.ندارند( و شاید نحوۀ عملکرد این تکنیک

 ، استرالیاورزیورزی/ اندیشهتمرینکارآموز دوره 

 

دانم چطور نهایت ارزشمند بود. نمیام بیایبه نظرم هم در زندگی شخصی و هم در کار حرفه»

شوند داشت یا آن را ها و مشکلاتی که با آن مواجه میتوان درکی از تجربۀ درمانی افراد یا مقاومتمی

 «آمادگی انجامش را نداشته باشید. بینی کرد، اگر خودتانپیش

 ، استرالیاورزیورزی/ اندیشهتمرینکارآموز دوره 

 

  



 راهنمای تمرین شخصی / تأمل شخصی برای درمانگران

 لوی، ویراستار مجموعه-جیمز بِنتِ

 (ورزیورزی/ اندیشهتمرینین شخصی/تأمل شخصی )کند تا با تمرمجموعۀ حاضر درمانگران را تشویق می

های این مجموعه درمانگران را در لمس کنند. کتاب« پوستبا گوشت و »اثربخشی درمان خود را 

ای که مایل به ای و ساختارمند به سمت تمرکز بر مشکلات شخصی یا حرفهمرحلهمسیر فرایندی سه

 هایشانهای درمانی بر روی خودشان )تمرین شخصی( و تأمل بر تجربهتغییرشان هستند، اجرای تکنیک

 در ارائۀ ورزیورزی/ اندیشهتمرینفرد ها از مزایای منحصربهکند. پژوهش)تجربۀ شخصی( هدایت می

کند. این رویکرد برای شود، حمایت میهایی که در رویکردهای آموزشی سنتی یافت نمیبینش و مهارت

جهت سهولت  جربه.درمانگران در تمام سطوح تجربه مفید است، از کارآموزان گرفته تا اساتید ناظر بات

های قابل ها و فرمشوند و کاربرگهای این مجموعه در قطع بزرگ عرضه می، کتاباستفادۀ کاربران

-ناختیها شامل درمان شکپی دارند که از وبسایت مجموعه قابل دریافت و پرینت است. اولین کتاب

 های شواهددرمانی است؛ عناوین بعدی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و سایر درمانرفتاری و طرحواره

 ر خواهد بود.محو

 

  



 دربارۀ نویسندگان

 دربارۀ نویسندگان

رالیا نشگاهی سلامت روستایی دانشگاه سیدنی استدانشیار سلامت روان در مرکز دالوی -دکتر جیمز بنت

( خود در سال ورزیورزی/ اندیشهتمریناست. او از زمان اولین مقالۀ تمرین شخصی/تأمل شخصی )

مقاله  25بر تجربۀ شخصی بوده و با بیش از  ( با تمرکزCBTرفتاری )-شناختی، سردمدار درمان 2001

خصوص، مدل سهم مهمی در ادبیات آموزش درمانگران ایفا کرده است. به CBTو کتاب در زمینۀ 

تدوین کرده کاربرد زیادی  2006های درمانگر که در سال او از پرورش مهارتأملی ت-ایرویه-اخباری

ش مینۀ آموززدگان و ویراستاران سه کتاب در لوی از نویسن-ارجاع بوده است. دکتر بنتپیدا کرده و پر

CBT  ،درمانی.راهنمای آکسفورد برای تصویرسازی ذهنی در شناختاست، از جمله جدیدترین کتابش 

نی است که به عنوان رئیس بالی CBTانگر شناس بالینی مشاور و درمرواندکتر ریچارد توِیتس 

لاوه بر عدرمانی در انگلستان مشغول به فعالیت است. او ملی خدمات سلامت با رویکرد روانیک مرکز 

های اربرد برنامه)از جمله ک CBTارائۀ درمان، به کار رهبری، نظارت، آموزش و مشاورۀ بالینی در حوزۀ 

ابطۀ رنقش  دکتر توِیتس عبارتند از ( اشتغال دارد. علایق پژوهشی اخیرورزیورزی/ اندیشهتمرین

 آموزی.و کاربرد تمرین تأملی در فرایند مهارت CBTدرمانی در 

شناسی دانشگاه ماسی در شناس بالینی و مربی ارشد در مدرسۀ روانروان دکتر بورلی هارهوف

سال  14طی  در نیمکرۀ جنوبی بود. او CBTلی گذاران اولین دیپلم عااوکلند نیوزیلند است و از بنیان

 هایشناسی بالینی پرداخته است. پژوهشو هم کارورزان روان CBTوزش و نظارت بالینی هم گذشته به آم

آموزی تعنوان سازوکارهایی برای پشتیبانی و تقویت مهاربه ورزیورزی/ اندیشهتمریناو عمدتاً بر 

در  در تمامی سطوح تخصص و تجربه، تمرکز داشته است. دکتر هارهوف همچنین CBTدرمانگران 

 کند.یمبرگزار  CBTهای آموزشی ب شخصی خود به کار درمان مشغول است و کارگاهمط

و شناس بالینی در مطب خصوصی است. امربی ارشد مدعو در دانشگاه سیدنی و روانهلن پِری 

فعال  CBTاظر در دانشگاه ماسی ایفا کرده و یک آموزگار و ن CBTنقش مهمی در تدوین برنامۀ دیپلم 

مینه به چاپ است و دو مقاله در این ز CBTپروژۀ تحقیقات متمرکز بر آموزش آنلاین  است. او مدیر

های هست. علاقارده رسانده است. خانم پرِی در مراکز بالینی مختلف با طیف سنِیّ وسیعی از مراجعان کار ک

 .سترساخاص او عبارتند از افسردگی و اضطراب پیچیده/همبود و اختلالات مرتبط با آسیب و  

  



 پیشگفتار

 پیشگفتار

ه آن را در زندگی خودتان به کار ( این است کCBTرفتاری )-یها برای یادگیری درمان شناختیکی از بهترین راه

فتاری توانید توان آنها؛ تأثیر هیجانی، شناختی و رهای هفتگی و روزانه است که میببرید. تنها از طریق تمرین

لین لیل، من اوشوند، درک کنید. به همین دآنها؛ و موانعی را که مراجعان هنگام انجام تمرین با آن مواجه می

 ام.هایم تمرین شخصی را گنجاندههای آموزشی و کارگاهخودم بودم و همواره در برنامه CBTمراجع 

ام؟ علاوه بر خلق بالاتر و خودشناسی بیشتر، چه آموخته CBTشخصی و تأمل شخصی بر روی  از تمرین

شوکه یا  اد پیدا کنند. بیشتر آنهااعتق CBTشود مراجعانم بیشتر به آموختم که تمرین شخصی من باعث می

فته هابتدا زمانی که از این روش استفاده کردم برایم سخت بود، اما بعد از چند »گویم شوند وقتی میمتأثر می

هایتان رفحبه »ی اعتبار شما، اتحاد درمانی و پایبندی مراجع به درمان، همگی وقت« واقعاً به من کمک کرد.

رساند با صدای رسا به مراجعان می CBTدر استفاده از  شوند. تجربۀ شخصی شماتر میقوی« عمل کرده باشید

 ها ایمان دارید.که به ارزشمندی این روش

اده باشم گاه به مراجعانم تکلیفی را ندهم که خودم انجام نداین یک قانون شخصی برای من است که هیچ

را  و این تمریناین هفته هر د بیا»گویم یا در هفتۀ آینده قرار نباشد انجامش دهم. گاهی اوقات به مراجعم می

مسیری  ودتان را دراینکه خ« هایمان را از آنچه اتفاق افتاد با هم مقایسه کنیم.انجام دهیم و هفتۀ بعد یادداشت

ر همچنین ین کااقرار دهید که مراجع در آن قرار دارد، مهر تأییدی است بر تعهدتان بر همکاری در درمان. 

گویید مچنین وقتی به مراجع میهانجام چند تکلیف یادگیری چه احساسی دارد. شود فراموش نکنید باعث می

 اید.بر اهمیت تجربیات درمانی و تجربیات یادگیری تأکید کرده« گذارممن هم برای این کار وقت می»

شود اگر وقت بگذارید و در سکوت تر میحتی یک تکلیف بنیادی مانند شناسایی افکار خودآیند هم غنی

کنم، اولین ای به افکار خودآیندم توجه میکنم و لحظهاش تأمل کنید. من وقتی در سر کارم احساس فشار میارهدرب

پس از  «ی ندارم.قت کافخیلی کار دارم که باید انجام بدهم. باید امروز تمامش کنم ولی و»لایه چیزی شبیه این است: 

دیدار پیۀ دیگری فکارم بگذارم، لان حال، اگر وقت بیشتری برای اکنم. با ایشناسایی این افکار، هنوز احساس تنش می

با صرف زمان بیشتری بر روی « خوبی انجام دهم.خواهم کارم را بهاند. میدیگران روی من حساب کرده»شود: می

رایم بن کار برایم واقعاً مهم است که بهترین خودم را نشان دهم. ای»شود: تری از افکار آشکار میتأمل، سطوح عمیق

تی زمان وق« خواهم سهمی در آن داشته باشم. این فرصتی برای من است تا تغییری را رقم بزنم.مهم است و می

ترم را بیابم، احساس فشار جای خود را به حسی سرزنده های عمیقگذارم تا افکار خودآیند مربوط به معانی و ارزشمی

ح به کار بگیرید، مهم است که یاد بگیرید آن را با سطو را مؤثرتر CBTد خواهیدهد. در نتیجه، اگر میاز مقصود می

 حی.ها و رفتارهای سطتر آگاهی خود مرتبط کنید، نه صرفاً به افکار، هیجانعمیق

را بر روی  CBTکه من برای اولین بار استفاده از  1970این مفاهیم تمرین شخصی امروزه بسیار بهتر از دهۀ 

لوی دعوت -وقتی برای داوری رسالۀ دکتری جیمز بنت 2001آموختم، جا افتاده است. در سال خودم و مراجعانم 

( ورزیورزی/ اندیشهتمرینشدم بسیار خوشحال شدم، زیرا اولین مطالعه در زمینۀ تأثیر تمرین شخصی/تأمل شخصی )



ی، ضمیمۀ خوبی به مفهوم لوی برای افزودن تأمل شخصی آشکار به تمرین شخص-بود. ایدۀ بنت CBTبر یادگیری 

هایی که ما بعداً با هم انجام بود. نیروی حاصل از همراهی تمرین و تأمل در پژوهش« یادگیری از طریق انجام دادن»

توسط دیگر مؤلفان این  ورزیورزی/ اندیشهتمرین( و در چندین پژوهش بر روی 2014لوی و پدسکی، -دادیم )بنت

 را عمیقاً درک خواهید کرد.» با گوشت و پوست»ن کتاب مفهوم کتاب، آشکار شد. با خواندن ای

ها را خودشان انجام تنها این روششانس هستید که این کتاب را در دست دارید. نویسندگان نهشما خوش

ها و متن آموزشی این ها، کاربرگاند این مسیر را طی کنند. تمریناند، بلکه به صدها درمانگر کمک کردهداده

ۀ ممکن در اند که به شما در داشتن بهترین تجربهمگی امتحان خود را پس داده و برای این طراحی شده کتاب

شود یادگیری هر مرحله از های تأمل شخصی این کتاب باعث میکمک کنند. تمرین CBTاستفادۀ شخصی از 

ها و مفروضه ها، ایجادانمندیکار برایتان به بیشترین حد برسد. از اینکه تأکید این کتاب را بر شناسایی تو

 CBTها کانون بینم خرسندم. همۀ این روشهای رفتاری میباورهی جدید، و استفاده از تصویرسازی و تمرین

رمانگر در ( است که ما در مرکزمان تدوین کردیم و با آن به هزاران د2012محور )پدسکی و مونی، توانمندی

اند که هایی طراحی کردهای کرده و تمریناز این مفاهیم استفادۀ خلاقانه سرتاسر دنیا آموزش دادیم. نویسندگان

 های درمانگران مفید است.کاملاً برای تقویت مهارت

کی آل برای کمک به شما در دستیابی به درراهنمایی ایده «شناخت درمانی برای شناخت درمانگر»کتاب 

کند. اینکه یشتر فراهم میباست. این کتاب نقشۀ راهی برای کشف خویشتن و یادگیری  CBTتر از تمرین پیچیده

کند چه چیزی را کنید تعیین میهایی که میهای مختلف این نقشه را امتحان کنید بستگی به شما دارد؛ انتخابراه

ر روی بان بیشتری ی کنید. هرچه زمسلاّنه طیاد بگیرید. پیشنهاد من این است که به جای دویدن، این مسیر را سلاّنه

های شما در این مسیر، معانی عمیق و ها دارید. تلاشهر فصل بگذارید، فرصت بیشتری برای کشف ناشناخته

 کند درمانگر بهتر و انسان شادتری باشید.گذارد که کمک میهای جدیدی از زندگی پیش رویتان میشیوه

کنند. اطمینان دعوت می ورزیورزی/ اندیشهتمریننجکاواده در نویسندگان شما را به مشارکت گشوده و ک

تواند عرضه کند می CBTدارم که اگر این کار را بکنید، درک و اشتیاق اصیلی را نسبت به همۀ امکاناتی که 

 کشف خواهید کرد.
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 مقدمۀ نویسندگان

 مقدمۀ نویسندگان

 یم.ار خرسندرا مطالعه کنید، بسی «درمانگرناختدرمانی برای ششناخت» کتاب از این که قصد دارید

ی از به سطحسال  15( بعد از ورزیورزی/ اندیشهتمرینتأمل شخصی ) آمدید. تمرین شخصی/ خوش

 را منتشر ورزیورزی/ اندیشهتمرینار کنیم که اولین کتاب کپختگی رسیده که آنقدر احساس اعتماد می

انند، بخو CBTۀ یزه و باتجربه نه تنها درباررفتاری باانگ-ن شناختیکند درمانگراکنیم. این کار کمک می

درک  ورزیورزی/ اندیشهتمرینبلکه آن را بر روی خودشان اجرا نیز بکنند. مطالعات نشان داده که 

 هاییاز جمله فراشایستگی -دهدشان را ارتقا میهای درمانیتر کرده و مهارتعمیق CBTرا از  درمانگران

 همچون مهارت تأمل و ظرفیت تقویت رابطۀ درمانی.

های تنها برداشتایم تا نهاز فرصت استفاده کرده «درمانگردرمانی برای شناختشناخت» ما در 

را  مدل دیسک را منعکس کنیم، بلکه آنها را گسترش هم بدهیم. در طول نگارش این کتاب، CBTمعاصر از 

طراحی کردیم.  جدید زندگیو های قدیمی شیوهبندی و مقایسۀ ضابطهای منسجم برای عنوان شیوهبه

های جدید وبی برای معرفی شیوهخنقطۀ شروع  ورزیورزی/ اندیشهتمریندر شروع کار که کتابچۀ 

جلو تیم و در پایان نتوانس روز به روز گسترش پیدا کردهای زندگی شیوهباشد. اما مدل دیسک  CBTاجرای 

 ها را بگیریم.ایدهفوران این 

تاب، این کنیم که در کار خود با این کرا دعوت می ورزیورزی/ اندیشهتمرینما شما کارآموز دوره 

های هارتو رشد م CBTنه فقط برای درکتان از –مدل جدید را امتحان کنید؛ اشارات آن را ببینید 

های جدیدی برای گسترش مدل شیوه چیز برای خودتان. اگر در فرایندی تان، بلکه بیش از هردرمانی

 یم شد.خواه پیدا کردید، لطفاً آن را با ما در میان بگذارید. از شنیدن نکات شما بسیار خوشحال

ب به شما را از رویکرد شخصی درک کنید؛ این کتا CBTبیش از هر چیز امیدواریم لذت تجربۀ 

ها ترین موضوعلمس کنید. یکی از جذابرا  CBTانگیزه بدهد؛ و با کمک آن بتوانید غنا و گستردگی 

 م مدلمیدواریاین است که در طول عمر نسبتاً کوتاه خود مدام در حال تکامل بوده است. ا CBTدربارۀ 

 اشد.بقدم کوچکی در مسیر این تکامل  ورزیورزی/ اندیشهتمرینهای و تمرینهای زندگی شیوهدیسک 

 لوی-جیمز بنت  

 ریچارد توِیتس  

 هارهوف بورلی  

 هلن پِری  
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