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  چكيده 

مورد قضاوت و مقاصد خود را مشاهده كنيم و  ها تمايل ,ها توانيم هدف مي. واقعي داريم يها خودآگاه  ما انسان

هاي تغيير كرده  ها و فعاليت هيجان ,توانيم عقايد همچنين مي. قرار دهيم هر چند اجباري در اين كار نداريم

احساس . ها را تغيير دهيم و اين كار را تكرار كنيم توانيم آن ها فكر كنيم و مي را ببينيم و در مورد آن خويش

كنيد به خواسته خود بيشتر برسيم و  در بلندمدت كمك مي آزردگي و غم در آغاز ناخوشايند و بد است ولي

هاي  تا حد زيادي اين خودمان هستيم كه فكرها و احساس. خواهيد كمتر عايدتان شود چيزي را كه نمي

بايدهاي . ها نيز داريم كنيم بنابراين قدرت كنترل كردن و تغيير دادن آن ايجاد مي پريشان كننده را در خودمان

با , كنيد اند و امكان عملكرد معقول را فراهم مي بينانه واقع عمدتاًاين بايدها  قي داشته باشيممشروط و منط

شود اما در راس  ها نمي شود قبول صرف با بدها باعث از بين رفتن آن مي بدهاي نامعقول كه موجب ناراحتي

براي بهبود زندگي از درمان . رفتها  توان به جنگ آن اين بايدها مي بردن سوالها با مبارزه كردن و زير  آن

هاي ارتباطي و بسياري از موارد ديگر  فراگيري مهارت ,مديريت زمان ,آموزي عقلاني ـ هيجاني در جرات

تواند كمك كند زندگي كامرواتري داشته باشيم با ايجاد تغييري عميق در تفكر  استفاده كرد مواردي كه مي

هاي هيجاني جديدي  كرارش را گرفت و اجازه ندهيد در آينده مشكلتوان ناراحتي خود را كم كرد جلوي ت مي

هاي كه خيلي دوست داريد  خويش در زندگي باشيد هدف ها و مقاصد اصلي در صدد تحكيم هدف. توليد كند

هايتان تجديد  برسيد زير نظر بگيريد و گاهي در هدفها  آن به  حتماًها برسيد ولي هيچ الزامي نيست كه  به آن

  . كنيدنظر 
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  هاي خودآموز ديگر فرق دارد؟ كتابچرا اين كتاب با 

كنيد  اين كتاب به شما كمك خواهد كرد وقتي مشكل پيدا مي :كنيد هاي زير را دنبال مي اين كتاب هدف •

  . شديدتان را بروز دهيد هاي احساس

ها  اجه شدن با مشكلهاي زندگي و داشتن احساس بهتر هنگام مو اين كتاب راه و رسم كنار آمدن با مشكل •

كنيد احساس بهتري پيدا  و ذله مي) رنجور روان(جهت خودتان را  دهد اينكه چطور وقتي بي يبه شما ياد م را

  . كنيد و بهبود يابيد

يد نه آيخودتان را بپذيريد و در صدد كاهش آن بر )ناراحت كردن(كنيد مسئوليت  اين كتاب به ما كمك مي •

  . جتماعي خود را سرزنش كنيدكه والدين يا شرايط ا اين

لوحي و تبعيت از آن  گذارد تا مستقل و خود فرما باشيد و به جاي ساده اين كتاب اطلاعاتي در اختيارتان مي •

  . طور مستقل فكر كنيد خودتان به. كنند بايد به آن فكر كنيد به ديگران فكر مي

ظلم , جرم انديشي, ناشكيبايي, عني تحجرهاي اصلي اختلال رواني ي كنيد ريشه اين كتاب به شما كمك مي •

  . رنجوري در خودتان و ديگران را بفهميد هاي روان و خود كامگي و روش مبارزه با اين ريشه

هنمودي است و خيلي سريع و موثر به قلب فرد اختلال ر  ـگرا  درمان عقلاني ـ هيجاني به شدت فعاليت •

  . گذارند دهد كه ظرف مدت كوتاهي تاثير شگرفي مي هايي در خودآموزي ارايه مي رسد همچنين روش مي

هاي  ها و ارزش هدف, ها سليقه, ها خواسته, توانيد اميال  طور مي دهد چه اين كتاب ضمن اينكه نشان مي •

. منشانه و خداگونه از خودتان نداشته باشيد  هاي  بزرگ آموزد كه توقع كنوني خود را حفظ كنيد به شما مي

افزاييد و  هايتان مي و سليقه ها اي كه به تمايل گرايانه و متعصبانه هاي مطلق ها و قطعا اًحتم, همان بايدها

  . كنيد  جهت با آن خودتان را ناراحت مي بي

  

  توانيد از هيچ چيز ناراحت نشويد؟  ا خودتان مييآ

و در حق خودتان ايد  عليه خودتان وارد عمل شده صريحاًكنيد   وقتي خودتان را سخت مضطرب يا افسرده مي

بستگان  همچنين. گذارد  تان نيز تاثير بدي مي اختلال شما روي گروه اجتماعي. ايد عدالتي روا داشته ظلم و بي

خوشي . كنيد  جهت در خودتان دلهره ايجاد مي كنيد بي  و دوستان و تا حدودي اجتماع اطرافتان را ناراحت مي

احساس كردن مشخصه . را از اختلال هيجاني جدا كنيم هاي دردناك كنيد احساس  ديگران را خراب مي

هاي  احساس. ها ه خاص انسانظدقت و ملاح كنند ولي نه به  حيوانات ديگر هم احساس مي. ها است انسان

كنيم   فكر مي گونه كه همان عمدتاًها  اند ما انسان هاي پيچيده خلاقانه ما محصول فكرها و فلسفهـ ظريف 

وريم اين آ مان را بوجود مي ياه احساس طور كلي ما خودمان به, عمدتاًبلكه  كاملاًبته نه ال. كنيم  احساس مي

انجام  )درسرمان( و اختراع فكرهاي معقول و احمقانه) ديگران -والدين(كار را نيز از طريق يادگيري از 

توانيم در خودمان  كنيم ولي مي ما تفكر مفيد و مخرب را هوشيارانه و ناهوشيارانه انتخاب مي .دهيم مي

خود را  هاي ها و كنش  احساس ـ توانيم در خودمان شديدترين فكرها  ما مي .چشمگيري ايجاد كنيم ياهتغيير

مشاهده كنيم و  و مقاصد خود را ها تمايل ـ ها توانيم هدف  واقعي داريم مي يها خودآگاه  ما انسان .تغيير دهيم

بيشتر استفاده و در  خويش يهر چه از خودآگاه. اين كار نداريم مورد قضاوت قرار دهيم هر چند اجباري در

هر قدر كه . كنيم  مان بيشتر فكر كنيم اراده يا خودگرداني بيشتري خلق مي هاي ها و تمايل  مورد هدف

) ه - ش - ي -م - ه -رهآ( هميشه تقريباًعملكردتان بد باشد هر قدر كه ديگران با شما ناعادلانه رفتار كنند 

توانيد   كنيد بلكه مي توانيد آن را كم  نه تنها مي. نااميدي و نفرت شديد خود را تغيير دهيدـ وانيد اضطراب ت  مي
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خواهيد از سوي ديگران  دهيد عملكرد خوبي داشته باشيد و مي وقتي ترجيح مي. ها را محو و نابود كنيد آن

عملكرد  .كنيد  الم به شما كمك ميپذيرفته شويد نگران شكست و طرد شدن خواهيد بود اين نگراني س

خوب  شويد كه عملكردتان تحت هر شرايطي بايد شايسته و خوبي داشته باشيد ولي وقتي سخت معتقد مي

كه مبادا به آن خوبي ـ كنيد   از سوي ديگران پذيرفته شويد در خودتان اين وحشت را ايجاد مي حتماًباشيد و 

  . كه بايد عمل نكنم

  

  كنيد؟  اراحتي شما را برطرف مينعلمي  تفکرا يآ

طرد شدم يا  ـ آيد و بيزارم ولي اگر شكست خوردم طرد شدن و ناراحتي به شدت بدم ميـ من از شكست 

 ورزيد كه توانم خوش باشم اما وقتي اصرار مي  شوم باز هم مي ناراحت شدم تاب تحمل آن را ندارم نابود نمي

شود كه چون   فلان كار را انجام دهيد طرز تفكرتان اين گونه مي بايد هميشه فلان چيز را داشته باشيد يا

تحت هر شرايطي ـ دهم  تاييد يا لذت را ترجيح ميـ تاييد يا لذت را خيلي دوست دارم و موفقيت ـ موفقيت 

 افسردگيـ احساس اضطراب  غالباًوقتي به اين نوع بايد انديشي خشك روي آوريد . بايد موفق و تاييد شوم

هاي هيجاني  قيد و شرط تنها علت مشكل بايدهاي بي. از خود و تاسف به حال خود خواهيد داشتنفرت 

هاي هيجاني  اختلال. پريشي و صرع بايدهاي كمي وجود دارد مثل روان هاي در بعضي از اختلال. هستند

. اند نشانهها تا حد زيادي محصول تفكر بزرگ م ها و خشم ها مثل اكثر اضطراب رنجوري معمول يا روان

ها محصول اين تفكر است وقتي شما از  گيرند ولي اكثر آن هيجاني از تفكر مبتكرانه نشات نمي هاي اختلال

رنجور  خودتان توقع داريد هرگز اشتباه نكنيد و شكست نخوريد از خودتان توقع خواهيد داشت كه نبايد روان

ها را زير سوال ببريد و ريشه  كنيد آن ا ناراحت ميايد و خودتان ر هاي جزمي چسبيده باشيد اگر سخت به بايد

اگر اصول جزمي، تعصب و ناشكيبايي را , سلامت هيجاني تا حد زيادي يعني تفكر عاقلانه يا علمي. كن كنيد

 دنبال كمال به هر حال بهتر است به. رنجور شويد و باقي بمانيد شكل جدي روان كنار بگذاريد محال است به

توانيد خواهان كمال باشيد يا كمال را ترجيح بدهيد تا اگر به كمال نرسيديد ناراحت  آن ميبه جاي ! نباشيد

  . نشويد مايل بودن به كمال واقعي هم بيهوده است

  

  ؟ديگران و زندگي علمي فكر كنيمـ طور درباره خودمان  چه

  : شرح زير است قواعد اصلي روش علمي به

ها را دوست نداريم و در صدد تغيير دادنشان  ت بپذيريم حتي وقتي آنعنوان واقعي بهتر است وقايع را به - ۱

  . هستيم

 هاي كنيم و از بروز تناقص شكل منطقي و همسان بيان مي هاي علمي را به ها و فرضيه  ما قوانين، نظريه - ۲

  . كنيم اساسي و مهم پرهيز مي

اي كه تحت هر  ايده  گرايانه يعني مطلق ايده علم نيست به هر گونه. پذير و غير جزمي است علم انعطاف - ۳

هايش  شرايطي و براي هميشه حقيقت داشته باشد شك دارد علم با مطرح شدن اطلاعات جديد در نظريه

  . دهد ها را تغيير مي كنيد و آن تجديد نظر مي

  . پذير نيست هاي ابطال ها و ديدگاه در علم جايي براي نظريه - ۴

ها و اشياء براي اعمال خوبشان  كنيد و از انسان و عدم شايستگي تقسيم نميعلم جهان را به شايستگي  - ۵

  . كنيد ها را براي رفتار بدشان تكفير نمي سازد و آن نمي بت
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علم در مورد امور و سلوك انسان قواعد مطلقي ندارد بلكه پس از آن كه مردم معيار يا هدفي مثل زنده  - ۶

هاي عملكردشان  گزينند در مورد مردم شرايط زندگي و شيوه ير ميماندن و خوشبختي در گروه اجتماعي دا

. ح كنداصلاًها را  اند يا بايد آن ا به هدفشان رسيدهيتواند قضاوت كند كه آ كنيد و علم تا حدي مي مطالعه مي

بينانه،   عطور علمي مورد سوال و نقد قرار بدهيد خواهيد ديد كه عقايدتان غير واق اگر عقايد نامعقول خود را به

اگر اين كار را ادامه دهيد به . هاي غلط از شايستگي هستند ناپذير و مبتني بر برداشت غيرمنطقي ابطال

 علم. ايد داروي بدبختي انسان كه تا به حال اختراع شده است يعني به تفكر علمي متوسل شده موثرترين نوش

 ز ناراحت نشويد ولي خيلي به شما كمك خواهدتوانيد از هيچ چي كنيد كه مي طور صد در صد تضمين نمي به

 شوند خلاف تان هستند و باعث مي هيجاني هاي  برخي از عقايد غير علمي خودتان را كه عامل مشكل. كرد

 ييد و عقايدتان را زير سوالآها بر تان رفتار كنيد پيدا كرديد به كمك روش علمي در صدد نقد آن مصلحت

. ها را كنار بگذاريد وال بردن و نقد عقايد نامعقول خود را ادامه بدهيد تا آنببريد آن قدر روش علمي زير س

  . تان افزايش يابد و از خودتان بيشتر لذت ببريد كارايي

  

  تان غلبه كنيد؟ هيجاني هاي  شكلكنيد بر م هاي معمول به شما كمك نمي چرا بينش

ها غلبه كنيد؟ شايد كمك كند  كنيد بر آن يتان به شما كمك م هيجاني هاي  آيا كسب بينش نسبت به مشكل

بينش متعارف كمك ناچيزي به شما خواهد كرد چون فرض چنين , كاوانه نه به بينش متعارف يا روان ولي

بينش حتي . شود رنجوري شما كم مي ايد روان طور دچار اختلال شده اين است كه اگر بدانيد دقيقا چه بينشي

كنيد فقط اگر آن درست استفاده كنيد ممكن است  كار حال شما را بهتر نميطور خود درست باشد هم به وقتي

تواند به شما بگويد چه  سختي مي عبارت ديگر بينش متعارف شك برانگيز است و به به شما كمك كند به

. بكنيد توانيد ها چه كار مي تواند بگويد براي غلبه بر آن اند همچنين نمي    موجب اختلالتان شده واقعاًعواملي 

هاي متفاوت و متناقص زيادي مبتني است كه تمام  كاوانه از اين هم بدتر است چون بر حدس بينش روان

هيجاني اولين بينش اين است كه بفهميد  ـدرماني عقلاني  هاي طبق اصطلاح. توانند درست باشد ها نمي آن

دهد تا به  ارد و اعمال زيادي انجام ميهاي مختلفي د و نفرت ها هقلاعمل شما انساني هستيد كه ع كيستيد در

پس درمان عقلاني هيجاني به شما . آنچه دوست دارد بيشتر برسد و از آنچه دوست ندارد بيشتر دور شود

هايتان را كشف كنيد و ببينيد براي رسيدن به اولي و دور شدن از دومي چه كار  كنيد علايق و نفرت كمك مي

كنيد تفكر، احساس و  كنيد بفهميد كيستيد بلكه به شما كمك مي شما كمك ميو نه تنها به . توانيد بكنيد مي

هايتان لطمه  ها جدا كنيد و به هدف را از پافشاري يها دهد سليقه عمل مضر خود را تغيير دهيد به شما ياد مي

نادرست پردازد چون در گذشته مثل حالا تفكر  هاي شما نيز مي هيجاني به گذشته ـدرمان عقلاني . نزنيد

تان در دوران  سعي كنيد عقايد نامعقول را كه باعث ناراحتي و آزردگي. ايد ايد كه دچار اختلال شده داشته

هاي خود مخربي بگرديد كه از آن زمان به  ايده  دقت هرچه تمام به ياد آوريد سپس دنبال اند يا كودكي شده

د اين رويداد دردناك همچنان براي شما زنده باقي ان ايد و باعث شده ها را براي خودتان تكرار كرده بعد آن

از دانش خود در زمينه درمان عقلاني هيجاني و چگونگي ناراحت كردن خودتان با بايدها و . بماند

ها در  تان در جهت شناخت دقيق نحوه ناراحت كردن خودتان در دوران كودكي و حفظ اين احساس هايدستور

  . حال حاضر استفاده كنيد
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  هاي مناسب و نامناسب كامل از احساس يآگاه

چه از  يافتن اولين گام در جهت خلاص شدن از ناراحتي است هر يآگاه. است يبينش نام ديگري براي آگاه

. ها را كنار بگذاريد ل اين كه آناحتماها و رفتارهاي ناراحت كننده خويش دقيقتر آگاه شويد  حساس  ـ ها فكر

هاي شما چه قدر  احساس ببينيد پيدا كنيد و يتان آگاههاي نيد نسبت به احساستوا طور مي چه. شود بيشتر مي

ها  در اكثر درمان. هاي هيجاني كه عامل مولدش خودتان هستيد فرق گذاريد طور بين واكنش اند؟ چه مناسب

هاي شديد يا  شود و اين احساس زدگي شديد تاكيد مي هاي قوي و شديدي مثل غمگيني و هيجان احساس

هاي شديدي  هيجاني احساس ـدر درمان عقلاني . گيرند عصبانيت در يك طبقه جاي مي ساس افسردگي واح

كنيد نارضايتي خود را از  هاي سالمي است چون به شما كمك مي زدگي و نگراني احساس چون غم، هيجان

هيجاني  ـعقلاني  ح اين وقايع براييد در عين حال در درماناصلاًوقايع ناخوشايند بروز دهيد و در صدد 

غير  ياهباشد چون محصول دستور مضر مي) هميشه تقريباً(عصبانيت و اضطراب  ـاحساس افسردگي 

مانع اقدام شما براي تغيير دادن  معمولاًگويند وقايع ناخوشايند نبايد روي دهند و  اي هستند كه مي بينانه واقع

طور با  دهد چه ها نه تنها به شما نشان مي ر درماندر درمان عقلاني ـ هيجاني برخلاف اكث. شوند اوضاع مي

طور بفهميد و بينش پيدا كنيد  دهد چه هاي منفي و مثبت خود تماس برقرار كنيد بلكه به شما ياد مي احساس

هايتان را احساس كنيد و ببينيد  كنيد كه احساس  ها مناسب هستند يا نامناسب و كمك مي ا اين احساسيكه آ

. ها تهيه كنيد اين احساس ها ند وقتي احساس خوب يا بد نامناسبي داريد فهرستي از اشكالچه قدر خوشايند

سان است آاحساس گناه يا نفرت داشتن از خود ـ افسردگي  مثلاًهاي منفي  احساس هاي لتهيه فهرست اشكا

هستيد  كنيد آدم بزرگ و برتري  وقتي احساس مي. دارند هايي لهاي مثبت نامناسب اشكا ولي احساس

ها و  وقتي راه رسيدن به هدف ؟زير بر اين احساس شما وارد هست يا خير هاي لا اشكايتوانيد ببينيد آ  مي

توانيد و   كنيد در ضمن شما مي  هاي مناسب و نامناسبي در خودتان ايجاد مي شود احساس  مسدود مي ها تمايل

  . مل مولدشان خودتان هستيد فرق بگذاريدطور بين اين دو نوع هيجان كه عا بهتر است ياد بگيريد چه

  

  تان در دست خودتان است هيجاني سرنوشت 

تان هستيد و همين مواردند كه باعث ناراحت شدن و  شناختي و يادگيري شما تحت تاثير عوامل زيست

ن تان در دست خودتان است تا حدودي خودتا هيجاني سرنوشت  !شوند با اين وجود تا حدودي تان مي اختلال

اين خودتان هستيد كه ) كاملاًالبته نه (تا حد زيادي . كنيد  دفعات و شدت ناراحتي هيجاني خود را انتخاب مي

بنابراين قدرت كنترل كردن و تغيير دادن . كنيد  هاي پريشان كننده را در خودتان ايجاد مي فكرها و احساس

زارشان آها است كه  كنند بلكه نظرشان در مورد آن  يها را نيز داريد اين چيزها نيستند كه مردم را ناراحت م آن

باورهاي معقول،  -۱: ايد كنيد از دو نوع باور اصلي استفاده كرده  جا ناراحت مي وقتي خودتان را بي. دهد مي

هايتان  دهد احساس مناسب و رفتار موثري داشته باشيد و به خواسته فكرهايي هستند كه به شما امكان مي

يا ) سرد(باورهاي معقول شامل فكرهاي . خواهيد بيشتر پرهيز كنيد و از چيزهايي كه نميبيشتر برسيد 

گر به من اخم كرده  مصاحبه: براي مثال. آوريد عمل مي تان به رامي هستند كه از وقايع زندگيآ هاي توصيف

گر را توصيف  اين يك فكر سرد است چون فقط عمل مصاحبه. دهد اين كار را به من نمي احتمالاًاست و 

شوند  باورهاي نامعقول، فكرهايي هستند كه باعث مي - ۲. پردازد بندي آن را نمي  كنيد و به ارزيابي و درجه  مي

هاي  گذارند بيشتر به خواسته احساس نامناسب و رفتار غيرموثري داشته باشيد احساس و رفتارهايي كه نمي

گر ظاهرا از من  ، مصاحبه)سرد(اين باورها يا فكرهاي . دخواهيد بيشتر پرهيز كني خود برسيد و از آنچه نمي
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بندي  فكرهاي گرم در واقع درجه. گيرند ، اي كاش دوستم داشت را در بر مي)گرم(و فكرهاي . آيد خوشش نمي

چسبيد كه بايد عملكرد خوبي  سفت و سخت ميـ وقتي به برخي باورهاي نامعقول . باشند شديد وقايع مي

جهت  مورد تاييد ديگران واقع شويد بايد مردم را وادار كنيد با شما منصفانه رفتار كنند بي داشته باشيد بايد

توان باورهاي نامعقول را كه داريد و   پس مي. رسيد هايتان نمي ترين هدف كنيد و به مهم  خودتان را ناراحت مي

  . ها را كشف كنيد و تغيير دهيد توانيد هوشيارانه آن  ايد پس مي هوشيارانه يا ناهوشيارانه انتخاب كرده

  

  حكومت بايدها

براي ناراحت كردن خودتان از چه باورهاي نامعقولي  معمولاً

ترين راه نامعقول بايد انديشي يا حكومت  مهم. كنيد  استفاده مي

كنند اين   ها عقايد نامعقولي فراواني خلق مي احساس. بايدها است

گذارد و باعث   تاثير ميها  هاي آن عقايد نامعقول روي احساس

شود عملكرد نامؤثري داشته باشند ولي تمام اين عقايد   مي

سه بايد اصلي مولد . شود منتهي نمي رنجوري نامعقول به روان

  : هاي هيجاني هستند مشكل

جلب كنم در غير  امن بايد خوب عمل كنم و تاييد ديگران ر - ۱

  !اي هستم عرضه اين صورت آدم بي

من منصفانه و با ملاحظه برخورد كني و مرا ناكام نكني در غير اين صورت آدم پست و كثيفي  تو بايد با - ۲

  !هستي

هايم برسم و اجازه ندهد آسيب ببينم در غير اين صورت  شرايط زندگيم بايد به نحوي باشد كه به خواسته - ۳

  !توانم شاد باشم نمي اصلاًشود و   زندگي غير قابل تحمل مي

اگر در اين كار مهم موفق . سازي است سازي يا وحشتناك رين باورهاي نامعقول را كه افتضاحيكي از مشهورت

مجموعه . شود  طردم كنند وحشتناك ميـ نشوم افتضاح خواهد شد و اگر ديگران براي اين عدم موفقيت 

دوستش داشتم رهايم  واقعاًچون كسي كه . ديگري از باورهاي نامعقول شخصي كردن و تفكر همه يا هيچ

اي هستم كه ديگران هميشه طردش  عرضه بي كاملاًدر نتيجه آدم . كرده است پس عملم خيلي بد بوده است

  :اين عقايد نامعقول و خود مخرب هستند چون. كنند و هيچ وقت كسي دوستش ندارد  مي

 هاي هها و سليق داوري ممكن است عملكردتان بد نباشد و طرد شويد چون كسي كه دوستش داريد پيش - ۱

عجيبي دارد در حقيقت ممكن است آنقدر عملكردتان خوب باشد كه محبوب شما نتيجه گيرد شما خيلي خوب 

  . هستيد در نتيجه قبل از آن كه شما بخواهيد طردش كنيد او شما را طرد كند

لياقت و  ن گفت آدم بيتوا  ا كسي كه دوستش داريد بد رفتاري كنيد و طرد شويد به سختي ميبحتي اگر  - ۲

تواند عملكرد   اي هستيد بلكه آدمي هستيد كه اين دفعه درست عمل نكرده است و در آينده مي عرضه بي

هر گاه از چيزي ناراحت شديد دنبال بايدهاي جزمي آشكار يا مخفي خود بگرديد اگر . بهتري داشته باشد

  . كنيد  ها را پيدا مي دنبال اين بايدها بگرديد آن

  

  !خودت را فراموش كن)) وحشتناك((گذشته 
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اند كه هنوز از همان باورهاي  در دوران كودكي خود باورهاي نامعقول داشته ايم كه موجب ناراحتي ما شده

كساني . سازند كنند و در نتيجه خودشان را مختل مي  نامعقول دوران كودكي براي تنبيه كردن خود استفاده مي

اند و از تحقير كردن خودشان دست  اند ولي بعدا تفكرشان را تغيير داده بوده كه در دوران كودكي ناراحت

اين فكرها و . گذاشتند ها را كنار نمي شدت پاي بند بايدهاي اوليه خود بودند و آن هاند هنوز ب كشيده

بيشتر رنجوري فعلي آنان  كرد بلكه روان ها را مضطرب مي شان نبود كه امروز آن هاي دوران كودكي احساس

هايشان نيستند بلكه ريشه اصلي خودشان  ريشه اصلي اختلال. هاي فعلي و مستمرشان بود معلول جزم انديشي

پس اگر ! ايد و امروز اصرار داريد در آن بخوانيد رنجوري براي خودتان ساخته هستند در گذشته سطري از روان

اني استفاده كنيد بايد ببينيد خودتان چه خواهيد براي درك دوران كودكي خود از درمان عقلاني ـ هيج مي

ها و رفتارهاي دوران كودكي خود ادامه  طور به فكرها، احساس ايد و در حال حاضر چه نقشي در ايجاد آن داشته

ايد هر چه  توانيد بپذيريد كه در خلق آن نقش داشته  هر چه كمتر در گذشته خود فرو رويد بيشتر مي. دهيد مي

هر . هاي ناخوشايندتان بيشتر پي ببريد بينش بيشتري كسب خواهيد كرد ر ايجاد احساسبه نقش فعلي خود د

را به ياد آوريد و دوباره زنده  ها هتان است آن تجرب يكنونقبلي شما عامل اختلال  هاي هگاه فكر كرديد تجرب

تان  هيجاني هاي  سپس ببينيد كه باورهاي معقول و خصوصا نامعقول شما در گذشته باعث مشكل. كنيد

  . طور هنوز تابع آن باورهاي نامعقول هستيد اند و چه شده

  

  ببريد سوالباورهاي نامعقول خود را با جديت زير 

قبول صرف بايدها باعث از . شويد تان كه موجب ناراحتي خود مي طور كامل بپذيريد كه با بايدهاي نامعقول به

. ها برويد بردن به اين بايدها به جنگ آن سواله كردن و زير ها با مبارز شوند در راس آن ها نمي بين رفتن آن

علم به شما راه و . پذيريد آوريد و واقعيت را نمي كنيد براي خودتان دليلي توجيهي مي  وقتي نامعقول عمل مي

اگر با جديت و قاطعانه . دهد منطق و حقايق و محدود كردن تفكر نامعقول را ياد ميـ رسم استفاده از دليل 

ها  صورت علمي رد كنيد و ثابت كنيد غلط هستند و از آن ها را به توانيد آن  ببريد مي سوالباورهاي خود را زير 

دهيد اگر باورهاي  در نتيجه پيامد مربوط يعني افسردگي و تحقير كردن خودتان را ادامه نمي. دست بكشيد

 پس از ثبت. ندرت تكرار خواهند شد به ها ببريد پيامدهاي معيوب آن سوالشدت زير  نامعقول خود را به

  :ست ازا ببريد كه عبارت سوالها را زير  فوق آن هاي سوالبايدهاي جزمي و ديگر باورهاي نامعقولتان با 

  چرا اين رفتار وحشتناك است؟  - ۱

  كنند؟  ها حمايت مي از آن ها تطبق كدام شواهد، باورهاي نامعقول من صحت دارند؟ كدام حقيق - ۲

  توانم حامي اين باورهاي نامعقول باشم؟   طور مي چه - ۳

  اعتبار بودن باورهاي نامعقولم را ثابت كنم؟  آيا راهي وجود ندارد كه با آن بتوانم غلط بودن يا بي - ۴

ها چه منافع و ضررهايي  گيريم؟ اعتقاد به آن اي مي از ادامه دادن اعتقاد به اين باورهاي نامعقول چه نتيجه - ۵

  دارند؟براي من 

ها  و پس از بيان اين سوال. . . . ها پيروي نكنم؟ توانم باورهاي نامعقولم را كنار بگذارم و از آن  آيا مي - ۶

طور موقتي باورهاي معقول را جايگزين  هايي را كه به ها بيابيد حداقل پاسخ بهترين پاسخ را براي اين سوال

ها و  ادامه دهيد تا احساس خيلي بهتري پيدا كنيد و احساسكنند اين كار را آن قدر  اين باورهاي نامعقول مي

كنيد   ها و رفتارهاي نامناسب خود كنيد هر وقت احساس ناراحتي مي تري جايگزين احساس رفتارهاي مناسب

  . اين تمرين را تكرار كنيد. دهيد يا عمل خود مخربي را انجام مي
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  ان ناراحت نكنيدتوانيد خودتان را براي اين ناراحتي خودت  شما مي

گيرند و  دانند نگراني بازده كمي دارد بد بودن آن را اندازه مي بينند مضطرب هستند مي مردم خودشان مي

خويش مورد انتقاد ) ضعيف(و ) احمقانه(پذيرند همچنين خودشان را بابت اين احساس  مسئوليت ايجادش را مي

شوند يك  بت افسرده بودن خويش افسرده ميدهند سپس بابت مضطرب بودن خويش مضطرب و با قرار مي

هاي بدتان تذكر اين  وقتي با مشاهده احساس. راه حل بسيار عادي و آن هم تفكر بيشتر و استدلال بيشتر

با . كنيد  هايي داشته باشيد براي خودتان مشكل در مشكل ايجاد مي نكته به خودتان كه نبايد چنين احساس

  : تلال در اختلال را بگيريدتوانيد جلوي اخ  مراحل زير مي

  ا در مورد اضطرابم نيز اضطراب دارم؟ ياز خودتان بپرسيد آلان كه خيلي مضطربم آ - ۱

  .مثل افسرده شدن بابت اضطراب و مضطرب شدن بابت افسردگي اقرار كنيدـ هاي ثانويه خود  به نشانه  - ۲

تان در خودتان وحشت  خودتان بابت وحشت. داي هاي ثانويه خود را ايجاد كرده بدانيد كه خودتان نشانه - ۳

  ايد ايجاد كرده

توانيد   ايد، خودتان هم مي هاي ثانويه را در خودتان ايجاد كرده قبول كنيد همان طور كه خودتان ناراحتي - ۴

شوند  اگر باورهاي نامعقولي را كه موجب پيامد هيجاني اضطراب در مورد اضطراب مي. ها را برطرف كنيد  نآ

اي بريزيد و اجازه ندهيد دوباره اسير  ها فكري بكنيد و نقشه توانيد براي خلاص شدن از آن  ببريد مي سوالزير 

  . ها شويد آن

  

  هاي هيجاني هاي واقعي در كنار مشكل حل مشكل

آشنايان و , دوستان ـهاي اجتماعي خانواده  در نظام مثلاًكنيد   هاي مختلف اجتماعي زندگي مي شما در نظام

و بالاخره با بدن خودتان زندگي . پذيريد ها تاثير مي گذاريد و از آن ها تاثير مي ها كه تا حدودي بر آن يبهغر

. هايي بنيادي داريد شما در اين محيط پيچيده هدف. . . اعصاب و , پوست ,هاي داخلي كنيد يعني با اندام  مي

هاي عملي زيادي براي شما  ها مشكل د اين هدفكني  ها را وارد رويدادهاي فعال كننده مي هايي كه آن هدف

  : كنند مثل  ايجاد اختلال مي

  توانم تحصيلات عاليه داشته باشم؟   طور مي چه  -

  توانم همسري مناسب بيابم؟  طور مي چه  -

  توانم در آن موفق شوم؟   طور مي كدام شغل را بايد انتخاب كنم و چه  -

اگر خودتان را ناراحت كنيد . ها براييد توانيد درصدد حل كردن آن  مي هاي واقعي پس از شناسايي اين مشكل 

درمان عقلاني ـ هيجاني از بسياري ) رنجوري روان(مشكل در مشكل خواهيد داشت مشكل هيجاني يا دوران 

هاي عملي و اصلي خود را رفع كنيد و  كنيد مشكل  تر است چون شما را تشويق مي هاي ديگر منظم از درمان

تواند رعايت شود وقتي مشكل  هر چند هميشه چنين ترتيبي نمي ـ تان را هيجاني هاي  مشكل سپس

شود ابتدا اين مشكل را رفع كنيد و سپس   از شما خواسته مي غالباًدر اين نوع درمان ـ اي داريد  رنجورانه روان

هيجاني پريشان كننده را تغيير  باورهاي نامعقول خود و پيامدهاي. تان را از سر راه برداريد هاي عملي مشكل

هاي و  هاي خود در زمينه حل مشكل دهيد سپس به رويدادهاي فعال كننده برگرديد و با استفاده از مهارت

  . تر و خوشايندي بگيريد عملي هاي هاي ديگر تصميم مهارت
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  ها با اقدام عملي عليه آن هاتغيير دادن فكر

. محيط و بدنش استـ هاي اجتماعي  انسان تحت تاثير گروه

بفهميد، درك  واقعاًتان  هيجاني هاي  اما اگر خودتان و مشكل

تان بر يكديگر  ها و رفتارهاي احساسـ بهتري از تاثير فكرها 

شود   ـ هيجاني گفته مي يدر درمان عقلان. پيدا خواهيد كرد

ها و رفتارهاي شما را به  همان گونه كه فكرهايتان احساس

هاي شما نيز روي  فتارها و احساسرـ آورند  وجود مي

ها و رفتارها با  احساسـ  هاپس فكر. گذارد  فكرتان تاثير مي

. گذارند يكديگر تعامل دارند و روي يكديگر تاثير متقابل مي

هاي پر تب و تاب و اعمال  ميز موجب احساسآ عقايد جنون

هاي هيستريك نيز باعث عقايد و  احساس. شوند عجيب مي

اعمال عجولانه هم باعث عقايد . شوند قانه ميرفتارهاي احم

در عين حال فكر ، . شوند وار مي آميز و رفتارهاي ديوانه جنون

ا و ه هيجانـ پس ظاهرا هرگز تاثير فكرها . احساس جديد و عمل ـ عمل متفاوتـ آورد و احساس  فكر مي

توانيد ناراحتي خود را كم كنيد   مي با ايجاد تغييري عميق در تفكرتان. شود روي يكديگر متوقف نمي ها عمل

  . هاي هيجاني جديدي توليد كنيد جلوي تكرارش را بگيريد و اجازه ندهيد در آينده مشكل

  

  كوشش و تمرين

جهت خودتان را آزرده  طور بي شويد و چه طور موجب ناراحتي خودتان مي ههر قدر هم دقيق بدانيد كه چ

كوشش و تمرين زياد جهت تغيير  ,نيد مگر آن كه كوشش و تمرين كنيدتوانيد پيشرفت ك  ندرت مي كنيد به مي

با اين . ها عليه آن) و البته نه چندان خوشايند(زاي خودتان و اقدام عملي جدي  دادن جدي باورهاي اختلال

. ل زياد خودتان را خيلي كمتر ناراحت خواهيد كرداحتمابينش كه اگر كوشش و تمرين كنيد و ادامه دهيد به 

توانيد اقدامي عملي براي غلبه بر آن انجام دهيد در حقيقت اسير تحمل  وقتي غرق در اضطراب هستيد و نمي

دهيد نيز اسير  كنيد ولي اين كار را ادامه نمي  وقتي موقتا رفع اضطراب مي. كم ناكامي با اختلال رنجش هستيد

شود و حتي شما را   راب و افسردگي ميمنجر به اضط غالباًپس تحمل كم ناكامي . تحمل كم ناكامي هستيد

ها را  توانيد اين احساس  هاي پريشان كننده خود را ادامه دهيد آن هم در حالي كه مي كنيد احساس  وادار مي

هاي هيجاني وجود ندارد بينش  هميشه هيچ راهي جز كوشش و تمرين براي رفع ناراحتي تقريباً. كنار بگذاريد

  . به تنهايي كافي نيست

  

  تان غيير دادن قاطعانه باورها و رفتارهايت

توانيد در   رام يا شديد و خفيف يا پر قدرت بروز داد شما ميآها و رفتارهاي خود را  ، احساسهاتوان فكر مي

آيا فكرها . رامي نرمش كنيدآتوانيد خيلي جدي يا به   مورد يك فقدان كمي يا به شدت غمگين شويد شما مي

  د؟نيز شديد و خفيف دارن
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تاثير بيشتري )) داغ((طبق اصول درمان عقلاني ـ هيجاني فكرهاي . داريم)) سرد((و )) داغ((هاي  بله شناخت

دست  وقتي براي به مثلاً. كنند  هاي شديد ايجاد مي احساس)) سرد((گذارند و بيش از فكرهاي  روي شما مي

مشاغلي مثل  معمولاً: ((ا داشته باشيد كهتوانيد اين فكر سرد ر  ل بدهيد مياحتماآوردن يك شغل خاص بايد 

شود يا احساس كمي داشته باشيد   اين تفكر سرد و توصيفي باعث مي)). ل دادن هستنداحتمااين شغل مستلزم 

توانيد يك فكر گرم يا ترجيحي داشته باشيد كه در درمان عقلاني   همچنين مي. احساسي نداشته باشيد اصلاًيا 

خواهم در اين امتحان قبول شوم  من با قاطعيت مي: ((گوييم مثل اين فكر كه عقول ميـ هيجاني به آن باور م

)). رسد دوست دارم در آن شركت كنم نظر نمي و اين شغل را به دست آورم و چون اين امتحان خيلي سخت به

امتحان كنيد خوب   بيني ايجاد خواهد كرد و به شما كمك مي در شما احساس خوش احتمالاًاين فكر گرم 

و پريشان  ـهاي شديدتر  توانيد احساس  تان مي در درمان عقلاني ـ هيجاني شما با فكرهاي داغ. بدهيد

و رفتارهاي مخربي داشته باشيد كه بيشتر  ها شود هيجان  باعث مي غالباًتفكر داغ . كنيد ايجاد ـتري  كننده

تر و بيشتر مبارزه كنيد و  تان قوي خيلي داغهر چه با فكرهاي منفي . تر است كشند و تغييرشان سخت طول مي

و ـ ها را از سر راه برخواهيد داشت  تر آن تر و كامل ريعـ س ببري سوالتر زير  ها را بيشتر و قوي آن

  . ها را بيشتر كاهش خواهيد داد هاي پريشان كننده ناشي از آن احساس

  

  حفظ كردن اين تغيير مهم است؟. ستتغيير هيجاني كافي ني

رويد و يك گام به عقب گاهي  هاي هيجاني خود را برطرف كنيد دو گام به جلو مي ها اگر مشكل هي وقتگا

شود سپس دوباره اسير   طور كامل برطرف مي ها افسردگي شما به گاهي وقت. نيز برعكس است ها وقت

مع برطرف تان از صحبت كردن در ج ترس مثلاًـ ها مشكل قديمي شما  گاهي وقت. شويد افسردگي مي

سان باشد ولي براي آتان تا مدتي ممكن است  هاي تغيير احساس. كنيد  شود ولي مشكل جديدي پيدا مي  مي

جهت ناراحت  يا بي) زده وحشت(هر وقت بيش از حد نگران . حفظ آن بهتر است دست از تلاش نكشيد

ها و  حتماً ـها  يشه آن به بايدتان خيلي متداول ولي ناسالم است و ر شديد قبول كنيد كه احساس) افسرده(

ايد  اين كار را شروع كرده عملاًخواهيد عادت بدي را ترك كنيد و  وقتي مي. گردد شما بر مي متحجرهاي  قطعا

تان عمل  پس يك چيز ناخوشايندتر را در نظر بگيريد و هر وقت طبق عادت. شويد ناراحت و آزرده مي واقعاًـ 

ها و  ضعف. از سر گرفتيد خودتان را مجبور كنيد آن كار ناخوشايندتر را انجام دهيدكرديد يا دوباره آن عادت را 

قصورهاي خود در اجراي درمان عقلاني ـ هيجاني يا امور ديگر را در نظر بگيريد و بپذيريد همچنين به اين 

د به هيچ وجه كني  تي ميآهاي  نكته توجه كنيد كه چقدر و چه راحت منفعت و شادي بلند مدت را فداي لذت

وقتي . ييدآدر صدد افزايش قوه تحمل ناكامي خودتان بر . خودتان را بابت تحمل كم ناكامي سرزنش نكنيد

ها شديد خودتان را هر چه قدر هم  شويد و دوباره اسير آن مي معمولاً آنچنان كهمرتكب قصور و اشتباه شديد 

  . ف كنيدمتوق ,متوقف ,ها را متوقف كه سخت باشد مجبور كنيد آن

  

  دوباره دوباره تلاش كنيدـ اگر به حالت اول برگشتيد 

اين يك معجزه است كه . گردند ها در راه تغيير كردن و بهبود يافتن گاهي دوباره به حالت اول باز مي انسان

ه وقتي به حالت اول خود برگشتيد ب. تان هرگز به حالت اول خود بر نگرديد هيجاني هاي  هنگام درمان اختلال

گرديد اين  وقتي به حالت اول خويش بر مي. سراغ اصول درمان عقلاني ـ هيجاني برويد و دوباره تلاش كنيد

به جاي ارزيابي . تان را بد و بد بياري در نظر بگيريد ولي خودتان را بابت آن سرزنش نكنيد رفتار خود مخرب
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بردن باورهاي  سوالبا جديت دنبال زير . كنيد تان را ارزيابي رفتارها و صفات ـخودتان و وجودتان فقط اعمال 

قبول كنيد كه برگشتن به . تان افزايش يابد هيجاني تان باشيد اين كار را آن قدر تكرار كنيد تا قواي  نامعقول

براي هر كسي كه براي اولين بار در صدد بهبود وضعيت هيجاني  تقريباًيعني  ـحالت اوليه طبيعي است 

هر وقت بابت برگشت به حالت اوليه . افتد اين جزيي از خطاپذيري انسان است اق ميآيد اتف خودش بر مي

توان براي رفع اضطراب افسردگي و   خودتان ناراحت شديد از تجسم عقلاني ـ هيجاني استفاده كنيد كه مي

  . خشم خويش استفاده كنيد

  

  توانيد قوه ناراحت نشدن خود را گسترش دهيد   شما مي

  : گذارد  تان در اختيار شما مي هيجاني هاي  ـ هيجاني دو نوع پاسخ براي مشكل درمان عقلاني

  . محدود و كوتاه مدت ـهاي فوري  پاسخ - ۱

  . گسترده و دقيقـ هاي بلند مدت  پاسخ  - ۲

طور  دهند چه چون به شما نشان مي: ها هم خيلي خوب هستند هاي نه چندان دقيق و كوتاه مدت آن پاسخ

 ,طور تنبلي و چه. تان از بين ببريد را با سرعت در درون. . .  نفرت از خود و, افسردگي, احساس اضطراب

هاي گسترده و بلندمدت درمان عقلاني ـ هيجاني  با اين حال راه حل. را كاهش دهيد. . . هاي شديد و  ترس

. كنند  كلي شما را ناراحت مي طور و به غالباًتان هستند كه  سعي كنيد بفهميد اين باورهاي نامعقول. بهتر هستند

ها و مقاصد  در صدد تحكيم هدف. كنيد  هاي مختلف از همين باورهاي نامعقول استفاده مي شما را در وضعيت

ها برسيد ولي هيچ الزامي نيست كه  هايي كه خيلي دوست داريد به آن اصلي خويش در زندگي باشيد هدف

رسيد چه احساسي  ها مي تجديد نظر كنيد ببينيد وقتي به اين هدف هايتان گاهي در هدف. ها برسيد به آن حتماً

چون تعداد باورهاي نامعقول بنيادي مولد اضطراب، افسردگي، احساس تقصير، نفرت و حقارت كم است . داريد

هاي هيجاني سابق خود مواجه  شويد يا با شكل ديگري از مشكل وقتي با پريشان حالي جديدي روبه رو مي

توانيد بفهميد با كدام باور نامعقول را پيدا كرديد كه اگر استقامت به خرج دهيد   دانيدكه دوباره ميشويد ب مي

  . پيدا خواهيد كرد حتماً

  

  توانيد از هيچ چيز شديدا مضطرب و افسرده نشويد  آره مي

هم  اگر حتي از بخشي از خلاقيت خود استفاده كنيد. فراموش نكنيد كه شما يك انسان خلاق هستيد

ها  فرض كنيد پس از مدت. توانيد در بدترين شرايط ناراحت نشويد و حتي گاهي همچنان خوشحال بمانيد  مي

شويد از لحاظ  يس خود نداريد و اخراج مييرفتار خوبي با ر ـكنيد   تنبلي مي. ايد جستجو كار مناسبي پيدا كرده

من ! خيلي بد شد((توانيد بگوييد   مي: هيجاني ـ پاسخ درمان عقلاني. گوييد عقلي و هيجاني به خودتان چه مي

عرضه بدانم بلكه آدمي هستم كه  شود كه خودم را بي ولي اين قضيه باعث نمي. اين دفعه خيلي بد عمل كردم

توانم كار مشابهي پيدا كنم سخت كار كنم دست از   طور مي حالا چه. جهت مرتكب چنين رفتاري شده است بي

ها و  سوالاين )). يا وجود شغل بدي كه دارم تا حد امكان موثر و شاد خواهم بودتلاش نخواهم كشيد و 

طرد  ,شكست ,درد ,دهند كه هيچ راه گريزي از ناراحتي ها نشان مي دهند؟ آن ها چه چيزي را نشان مي جواب

ادي از اين البته بخش زي ,زندگي به زبان درمان عقلاني ـ هيجاني يعني گرفتاري. شدن و فقدان وجود ندارد

  ! طور كامل و نه به! اما نه تمام آن را. توانيد برطرف كنيد  گرفتاري را با فكر و تلاش مي


