
  رفتار شناخت درمانی 
  

  روبرو چه می بینی درون آینه
 تو ترجمان جهانی، بگو چه می بینی

  چشم در برابر چشم ـ تویی برابر تو ـ 
  در آن دو چشم پر از گفت و گو چه می بینی؟

 
مشهور   CBT که به (Cognitive Behaviour Therapy ) شناخت درمانی رفتار

 در آمریکاي هاي مهم و موثر روان درمانی در روزگار کنونی است. خصوصاًروش است؛ از
ه جویان ب شمالی، این روش شایع است و آثار و نتایج نیکویی در میان مراجعان و درمان

 ، مکتوب»درمانی رفتار شناخت« هاي درمانیِ رهگشا درهمراه داشته است. یکی از شیوه
که از آن تحت عنوان  و باورها بصورت روزانه است؛و مستند کردن احساسات و رفتارها 

شود. از این طریق می یاد  (Diily Thought Record)ي باورمکتوب کردن روزانه
کننده در  مراجعه  (cognitive distortions) تواند به خطاهاي شناختیِدرمانگر می

ن ن اهمیت و کارایی ایدر مقام تبیی معمولاً .میان مدت پی ببرد و به اصلاح آنها بپردازد
» ت سرموي پش«شیوه مشکل دارند، از تمثیل  روش براي مراجعانی که با بکار بستن این

ر بینیم، ههیچ یک از ما موهاي پشت سر خود را نمی کنم. در حالت متعارف،استفاده می
ینه یروي و آرایشگر، دو آاطمینان داریم. وقتی به آرایشگاه می چند از وجود و حضور آنها

توانی موهاي پشت سر خود را به عیان ببینی و به حضور قرار می دهد، می را روبروي هم
 .اذعان کنی آنها

د که زنسیاق، اکسیري در نوشتن و مکتوب کردنِ احساسات و باورها موج می بر همین
 توان سراغ گرفت. هنگام مکتوب کردن، به نحو غریب ودر کار و جاي دیگري نمی آنرا

کاوي و شوي و خویشتن را مییت روبرو می» دو هزاران من و ما«عارفی با خودت و متنا
کنی که در حالت کنی و به اموري در روان و درونت تفطن پیدا میدر زمین خود خانه می

که موهاي پشت سرت را  گونهبینی، همانمتعارف از آن چندان خبر نداري و آنها را نمی
اي و همت نگمارده رش و ضبط احساسات و باورهایتبینی. تا وقتی به نگانمی



یابی و شگفت آنرا در نمی اش، اهمیت و کاراییِاي، به رغم سختی اولیهنپرداخته
چند در وهله نخست سخت و احیانا  چشی. مواجه شدنِ مستقیم و عریان با خود، هرنمی

ر بهبود سلامت روان آثار ملموس و موثري د تلخ و دردناك است، اما برِ شیرین دارد و
 .کندایفا می

 


