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 مقدمه:   •

استتته که توستتت    مبتنی بر ذهن آگاهیمراقبه و  یک روش   1کاهش استتتترب مبتنی بر ت حو خویش

Byron Katie     استه  هد  آن شتناستایی ت کراتی استه که بایج ایااد استترب و رن  به ارائه شتد   1986در ستا

این تکنیک به    دهد قرار می "مورد بررستی"ها را شتود و از طری  یکرتری ستواآن آنروش منظم و جامعی می

تعمی  و رستتتیتدن بته ای برای  هیچ گونته آمتاد  ستتتازی فکری، متاهبی یتا معنوی ادتیتا  نتدارد، بلکته بته اراد 

که نتای   یناصتر رویکردهای رفتاری شتناختی استههمرا  با یک رویکرد نرتبتا  جدید    IBSR  خودآگاهی نیاز دارد

  Byron Katieتوست  یک زن آمریکایی به نا    1986در ستا  این روش دهد   ای را نشتان میدرمانی امیدوارکنند 

دگی و ایتیاد به الکا، درک یمیقی  روستیعی از مرتائا از جمله افرتها رن  از طی   پس از ستا . Katie کشت  شتد 

    زا بایج رن  او شد ذان پنداری با افکار استربداشه: او فهمید افکار او نبود که بایج استرب شدند بلکه هم

IBSR   شتود، شتاما شتناستایی و بررستی افکار استترب زا استه که بایج استترب و نیز نامید  می  "کار"که

همان فرض استاستی شتناختی ککستیک را دارد  رفتار درمانی، یعنی اینکه باورهای ناکارآمد  IBSR   رن  می شتوند 

به  خویش  ت حوبا آگاهی و  IBSR با این دا ، فرآیند بازستازی شتناختی درگیر در یاما اصتلی پریشتانی هرتتند 

، رفتاردرمانی شناختی  بر خک    یکو  بر اینگیردمورد توجه قرار می رفتاردرمانی شناختی جای استدآ  و مانند 

IBSR  توان آن را به تنهایی یا با دیگران تمرین کرد و نیازی به ترتتهیا کنند  آموزش دید   رایگان استته و می

های مختل   توستت  برتتیاری از افراد در ستتراستتر جهان اناا  شتتد  استته و کارایی آن در مقیاب IBSR ندارد 

  اسهزیکی، اجتمایی، یاط ی و یملکردی نشان داد  شد روانشناختی از جمله فی

 
1 Inquiry-Based Stress Reduction (IBSR) 
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به دنبا  کنتر  یا اصتکح افکار نیرته، بلکه افکار   IBSRهای مبتنی بر ذهن آگاهی،در همرتویی با شتیو 

آینتد و شتتتونتد کته میدر نظر گرفتته می  "بتازدیتد کننتدگتان"هتا بته ینوان  آن  نتد گیرمورد استتتتقبتا  و درک قرار می

زمانی که فرد با یک فکر  (، افراد مرتوو  افکار خود نیرتتند 2002)  Katieبه گ ته   کنند را ترک میها ستسس آن

ستاختار استاستی این تکنیک توانایی شتناستایی افکاری استه که بایج   .بردکند رن  میذان پنداری میزا هماستترب

ین افکار را با یک ستری ستلااآن و جامع و به طور مدیتیشتنی ا،  شتوند و به روشتی ستیرتتماتیکاستترب و رن  می

برای  IBSR گزارش شتد  استه که  .ستازد، ت رتیر مت اوتی را تاربه کند هایی که شترکه کنند  را قادر میچرخش

از دسته دادن، استترب، آزار جنرتی و روانی، ایتیاد، ، ای از مرتائا از جمله: مم و اندو رستیدگی به طی  گرتترد 

  کاربرد داردجتمایی  استرب ناشی از کار و مشککن ا

قرتمه او  این روش شتناستایی افکار استترب زا به صتورن ستیرتتماتیک و جامع و نوشتتن افکار در مورد 

ای افکار استترب زا شتوند  بخش دو ، بررستی مراقبهزا درک میهای مختل ی استه که به ینوان استتربموقعیه

دهد ت رتیر شتود، که به شترکه کنند  امکان میاسته که توست  یک ستلرتله چهار ستوا  و وارونه ستازی اناا  می

دهد که اسه، که هنگامی رخ می  "ت کر مشورتی"مت اوتی از واقعیه درک شد  را تاربه کند  این تکنیک شاما  

افتد که شتخو آنهه را در آگاهی ، هنگامی ات اق می"شتاهد آگاهی"کند، و انه و یمدا  به چیزی فکر میفرد آگاه

های درمانکند  مانند ستایر آورد بدون تکش برای کنتر  یا فکر کردن در مورد آن مشتاهد  میخود به وجود می

یک فکر استترب زا  ناشتی ازو درد(  کند که ادرتاستان )مانند مم، یاتبانیهفرض می  IBSR، تکنیک  شتناستیروان

شتود  این بدان معناسته که فکر مقد  بر ادرتاستان و رفتار استه و باید به آیند، که منار به رفتار میبوجود می

ینوان یله اصتلی استترب و رن  بر آن تمرکز شتود  با این دا ، بر خک  بازستازی شتناختی که فرد را به استت اد  

آن فق  برای پرستیدن ستواآن استت اد   از   IBSRکند،  خ دادن به ستواآن ترمی  میاز ت کر مشتورتی برای پاست
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آید، پاستخ دهد   کند و به شتاهد آگاهی متکی استه تا بتواند به آنهه که به طور طبیعی از درون به وجود میمی

IBSR  دارد    یافراد یاد نیو هم در ب  متخاتاتان بهداشته روان نیهم در ب یادیدر دا  داضتر طرفداران نرتبتا  ز

در ستتتهوله  خودراهبر وجود دارد، از جمله مقرون به صتتترفه بودن،   یکردهایاز رو  یخاصتتت یایمزا ن،ییکو  بر ا

 باشد می از افراد  یعیوس  یبه ط  یدسترس ایپتانر و  دسترب بودن

  یرا در ط  یمثبت رانییمطتالعته ت   نیاستتته  چنتد   نیدر مردلته آمتاز  IBSRدر مورد     یتحق  ،یبته طور کل

  ی قاتیتحق  یهامطالعان از طرح نیا شتتریگزارش کردند، اما ب  یکیولوژیزیو ف  یشتناختروان یرهایاز مت   یعیوست

مداخله اناا  داد محدود   نیا  یتوان در مورد اثربخشتیرا که م ییهایریگ اهیاستت اد  کردند  نت ی ینرتبتا  ضتع

  ن،یوجود دارد  بنابرا  IBSRدرمان و مقرون به صتترفه بودن    یدر مورد امکان ستتنا  یاآتلاستت  نی  همهناستته

    اسه یضرور ختل م یهانهیدر زم  IBSRی اثربخشیبررس یبرا تحقیقان

 شرح جلران مداخله:   •

  کاربرگ  2 »کاراناا  » ی  برگه راهنما1یهامناستت  برگزار شتتد  فر    یآرا  و با شتترا  یطیجلرتتان در مح

  ه یجهه اناا  بهتر مداخله از ستا  "یمراقبه نوشتتن  کیباور در هر نوبه، کار،   کی"  3 "د یرا قضتاون کن گرانید"

www.thework.com از شترکه کنندگان در  یشترکه کنندگان قرار داد  شتد  در هر جلرته بازخورد  اریدر اخت

 شد     د یجلران قبا پرس یهانیتمر ریمورد تأث

معارفه و آشتنایی با مدرب، شترکه کنندگان و دور  کاهش استترب مبتنی بر ت حو خویش    اول:جلسهه  

ای از استترب، دآیا شناختی آن و اهمیه مدیریه استرب توس  فرد آموزش دهند  بیان شد   اناا  شتد  مقدمه

هایی که رهایی از باوربه شرکه کنندگان در مورد منشأ رن  و چگونگی به وجود آمدن آن توضیح داد  شد  فواید  
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توستت  فرد   Byron Katieنوشتتته  "آن چه هرتته را دوستته بداریم"بایج درد و رن  می شتتود بیان شتتد کتا  

 شد   آموزش دهند  به صورن اجمالی معرفی  

Byron Katie  در طو  د  ستا  بیش از  اش برتیار افرترد  بود، و بیماری افرتردگی اودر دهه ستو  زندگی

که یک روز خوابش نبود، تا اینطوری که او در دو ستتا  آخر قادر به ترک خانه و رخههگرفته بود بپیش شتتدن  

فهمید که هر گا  به   Katieصتبح درناامیدی تما  به شتناختی دسته یافه که زندگی او را به کلی دگرگون کرد  

 .رد، رناشی هم در کار نیرهشود، و هرگا  که آن فکر را باور ندادرستی فکری معتقد هره، دچار رناش می

یلته بیمتاری او دنیتای اطرافش نبود، بلکته بریکس، ایتقتادهتای فکری خود او دربتار  دنیتای اطرافش بود  او در 

کنیم  باای شتتود که ما برای رستتیدن به خوشتتبختی در جهه اشتتتباهی درکه مییک جرقه ذهنی متوجه می

توانیم این فکرهتا را مورد بتازبینی قرار خواهیم، میکنیم و میطورکته فکرمیتکش برای ت ییر نتاموف  جهتان، آن

طور که هرته روبرو شتویم، ادرتاب میرقابا تاتوری از رهایی و شتادی را تاربه دهیم  هرگا  ما با واقعیه، آن

 .خواهیم کرد

یشت  و  به دنبا  این شتناخه، زنی که در برتتر بیماری افتاد  و با خطر خودکشتی همرا  بود، ناگهان پر از

 .شودآورد، میمهر به هرآنهه زندگی با خود می

جا واقعیه آن چیزی استته که هرتته و با خواستته ما ت ییر نمی پایردر بنابراین درگیری ما با واقعیه از آن

برگشته و داد  دیگر قابا  چه یک بار رخخواهیم آن را مطاب  با تاتور خود ت ییر دهیمر آنشتود که میآماز می

آنکه با آن مواف  یا مخال  باشتیم و توان واقعیه را پایرفه بیاصتکح نیرته  پس چار  چیرتهی آیا میت ییر و  

افتدی آیا  در ذهن ما می  موجودیه آن را بدون هرگونه نظر و فرضتیه و برداشتتی بسایریمی در این داله چه ات اقی
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داضتر، ذهن بدون توهم موردنظر استه   در کتا ای جز ستکون و خاموشتی داردی بدیهی استه که خیر   ذهن چار 

 .تا شناخه واقعیه میرر گردد

واقعیه در   توان برای روبرو شتدن با آن و شتناخه واقعی آن به تاربه، نمیواقعیه در زمان دا  واقعیه دارد

ذهن بدون    جا دضتتور زند زمان گاشتتته مراجعه کردر کاری که در مرتتائا ذهنی برتتیار معمو  استته  در این

توان در دافظه گرفتار کرد و با یادآوری  ه به گاشتتته مورد نظر استته، چرا که واقعیه زند  و پویا را نمیبرگشتت

توان بتا  جریتانی دائمی استتته  پس نمی  پیش رو داشتتته  زنتدگی  آنهته گتاشتتتتته، رویکردی واقعی بته زنتدگی

 .ها در آلبو  دافظه به واقعیه آن پی بردها و ضب  آنبرداری از لحظهیکس

ای را فارغ از لنگرهای دافظه خواستتار استه تا با بنابراین در د  زیرتتن، نیروی زیاد و ذهن درتاب و زند 

گونه که هرتتند ببیند و با ها را آنباید آزاد باشتد، پدید  واقعیه همرا  شتود و زندگی کند بنابراین چنین ذهنی

یرتند  کتا ، امل  کرتانی که »کارر را تاربه به لحظه به کشت  دقیقه دسته یابد  از نظر نو  شتناستایی لحظه

تواند کارگر باشتتدر اما درستته به دلیا همین ستتاد  کنند این روش چنان ستتاد  استته که نمیاند، فکر مینکرد 

 .بودنش اسه که تأثیرگاار اسه

که توست     "استترب"شتود  کلمه استترب ناشتی از هویه فکری یا اندیشته میرواقعی ستب  رن  و خشتم می

Byron Katie  شتود، نه تنها فشتار رودی و جرتمی فرد را در انتشتاران، مطال  و رویدادهای یمومی استت اد  می

ل  همرا  با ید  توانایی در دهدر که امهای داخلی یا خارجی بیش از دد و مداو  پوشتش میدر پاستخ به خواستته

کنار آمدن و بازگرداندن تعاد  استه  استرب سب  انبوهی از ادراسان من ی از جمله اضطرا ، یابانیه، کینه، 

زا  افراد مرتوو  افکار خود نیرتتند  زمانی که فرد با یک فکر استترب   شتودترب، مم، درتادن، ناامیدی و میر  می
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د  ستاختار استاستی این تکنیک توانایی شتناستایی افکاری استه که بایج استترب و برکند رن  میذان پنداری میهم

شتتوند و به روشتتی ستتیرتتتماتیک، جامع و به طور مدیتیشتتنی این افکار را با یک ستتری ستتلااآن و رن  می

برای   IBSRستازد، ت رتیر مت اوتی را تاربه کند  گزارش شتد  استه که هایی که شترکه کنند  را قادر میچرخش

ای از مرتائا از جمله: مم و اندو ، از دسته دادن، استترب، آزار جنرتی و روانی، ایتیاد، دگی به طی  گرتترد رستی

   استرب ناشی از کار و مشککن اجتمایی کاربرد دارد

در مورد مطال  جلرته قبا یادآوری مختاتری اناا  شتد  بیان روش مداخله و فواید استت اد  از  جلسهه وو::

تر های ستتخه، استتترب و مرتتائا کاری و اجتمایی  جهه راهنمایی بیشدی چون: بیماریدر موار  IBSRروش 

برای شتتترکته کننتدگتان پخش شتتتد  برگته راهنمتای اناتا  »کتارر در اختیتار شتتترکته    IBSRافراد ویتدئوی اناتا   

 کنندگان قرار داد  شد   

با استتتت اد  از »چهار پرستتتشر و های خود را هر کدا  از گ ته :طریقه استتتت اد  برگه راهنمای اناا  »کارر

شتوند، استت اد  نکنید  در هر برگردان، مورد بررستی قرار دهید  از جمکتی که با »امار، »زیرار یا »ور شتروم می

نوبه، فق  یک قضاون من ی را با کمک فرآیند »کارر مورد بررسی قرار دهید  امل  اوقان، چندین قضاون من ی  

هر قضتاون را جداگانه مورد بررستی قرار دهید  »کارر یک نوم مراقبه استه     در مورد یک شتخو خواهید داشته 

ها را بسرستد، و هد  »کارر رستیدن به آگاهی استه، نه تکش در یوض کردن فکرتان  اجاز  دهید ذهن پرستش

 تر نمایان شوند های یمی سسس مراقبه کنید  یاله نکنید، به درون خود روید و منتظر بمانید تا پاسخ
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دهد که در چه تان با آموشتتتی باز استتته زیرا نشتتتان میدر برگردان ارتباط با پایرش همه افکار و تاربیان

دهند  آن اسه که کنید، نشانمواردی هنوز با واقعیه در ستیز هرتید  اگر نربه به فکری مقاومتی ادراب می

ر  با تااربی هرتتتید که ناراده کنند  »کارر شتتما تما  نشتتد  استته  زمانی که صتتادقانه مشتتتاق رویارویی دوبا

تواند  نگرید که میای میتان ترستی وجود نخواهد داشته  شتما به همه چیز به ینوان هدیهاند، دیگر در زندگیبود 

 تان خودآگاهی به همرا  بیاورد  برای

  3و   2، 1شتد  فاتو   کنندگان توضتیح داد توست  فرد آموزش دهند  به شترکه IBSRیک نمونه از اناا   

( شتتاما موضتتویان یک نمونه  40- 13)صتت حه   Byron Katieنوشتتته   "آن چه هرتته را دوستته بداریم"کتا  

توستت  فرد آموزش دهند  به صتتورن  "چگونه این کتا  را مطالعه کنیم"و   Byron Katieتوستت    IBSRاجرای  

را به صتورن کاما مطالعه   3و  2، 1شتد و از شترکه کنندگان خواستته شتد در جلرته بعد فاتو   اجمالی معرفی  

استه و این کتا  به طور به هزاران ن ر کمک کرد   IBSRهد  این کتا  خدمه به خوشتبختی شتماسته    نمایند 

  را به شتیو    IBSRدقیقی به شتما نشتان خواهد داد که چطور چهار پرستش را در زندگی به کار ببرید  هر شتخاتی  

تحو  گ تگوها و برخی از طری  نوشتتن و بررستی دقی  آنهه که بایج آموزد  برخی از طری  مشتاهد   خودش می

   آموزند ها شد  مینگرانی آن

زا در یک روش ستیرتتماتیک و جامع، شتناستایی شتدند و اجاز  داد  شتد  بخش او  افکار وایتقادان استترب

استتترب را  بر روی کاما  زا روبه رو شتتد و افکار پرمشتتارکه کنند  از لحاذ ذهنی با زمان و مکان واقعه استتترب

 نوشته شد 
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ای افکار استترب زا استه که توست  یک ستلرتله چهار ستوا  و وارونه ستازی اناا   بخش دو ، بررستی مراقبه

دهد ت رتتیر مت اوتی از واقعیه درک شتتد  را تاربه کند  این تکنیک  شتتود، که به شتترکه کنند  امکان میمی

شتتاهد  "کند، و دهد که فرد آگاهانه و یمدا  به چیزی فکر میاستته، که هنگامی رخ می  "ت کر مشتتورتی"شتتاما  

آورد بتدون تکش برای کنتر  یتا افتتد کته شتتتخو آنهته را در آگتاهی خود بته وجود می، هنگتامی ات تاق می"آگتاهی

کند  از میان فکرهای نوشتته شتد ، فکرهای اصتلی و پراستترب انتخا  شتد و فکر کردن در مورد آن مشتاهد  می

ستوا  و ت ییر جهه بررستی کردند  ستسس شترکه کنندگان راهنمایی شتدند تا  4دگان فکرها را با کننشترکه

 ای پیدا کنند های واقعی به چهار سوا  را، بدون هیچ دستورالعما از پیش تعیین شد پاسخ

 به شرح زیر اسه: IBSRپرسش های 

 آیا دقیقه داردی  -1

 اردیدانید که این دقیقه دآیا شما کامک می  -2

 افتد زمانی که آن فکر را باور کنیدیدهید، چه ات اقی میچگونه واکنش نشان می  -3

 شما بدون آن فکر چه کری خواهید بودی  -4

دهد، ستسس   1بدنبا  پاستخ »بلهر یا »خیرر هرتتند  اگر یک نمونه پاستخ »خیرر به ستوا    2و   1ستواآن  

 2دهد، پژوهشتگر به ستراغ پرستش    1شتود  با این دا ، اگر یک نمونه پاستخ »بلهر به ستوا   پرستید  می 3ستوا   

اند در پاسخ به سواآن فوق، به ت کر تودانید که این دقیقه داردیر مراجعه کنند  میمی رود: »آیا شما کامک می
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شتود تا شترکه کنند  یک ت رتیر ، فکر اصتلی ت ییر جهه داد  میIBSRبسردازد  پس از پاستخ دادن به ستواآن  

  جدید از واقعیه را پیدا کند 

باشتد تا شترکه کنند  یک ت رتیر جدید از واقعیه را پیدا کند  هد  از برگردان، ت ییرجهه فکر اصتلی می

نویرتتد  از او خواستتته  شتتود جمله را طوری ت ییر دهد که انگار دربار  خودش میاز شتترکه کنند  خواستتته می

استه، پیدا کند )برای یک جمله  نمونه واقعی که در آن ت ییر جهه فکر اصتلی به همان انداز  درسته 3شتود  می

  IBSRمشتخو، سته یا چهار جمله بریکس و یا بیشتتر وجود دارد(  جمکن بریکس شتد  را با کمک چهارستوا   

شتوند  همه ی پاستخ ها و بازبینی ها در وجود ما قرار دارند  هیچ پاستخ درسته یا ملطی  مورد بازبینی قرار داد  می

قتدر مورد ای آنیقته از درون برخیزد و بتا ستتتوا  روبرو شتتتود  هر نظر یتا یقیتد وجود نتدارد  بتایتد اجتاز  داد تتا دق

 شود تا برای ذهن کافی باشد که آن را به سطح خودآگا  آورد  و این باور هم دا شود   بازبینی قرار داد  می

، تاربه شتتوند  با  اند هایی که قبک مورد توجه قرار نگرفتهآورند تا دیدگا ها فرصتتتی را فراهم میت ییر جهه

کند که نباید به صتورن خودکار به افکار پراستترب ایتماد کندر فهمد و تاربه میاناا  این کار شترکه کنند  می

هایی که به ینوان استتترب زا در نظر گرفته تواند ت رتتیرهای مختل ی از واقعیه را انتخا  کند و موقعیهاما می

های دیگر، فرد ممکن اسه کش  کند که این ترتی  که با کش  دیدگا شوند، با آرامش ذهن تاربه شوند  به  می

چیزی که او از شتخو دیگری نسرتندید  استه نیز دربار  خود او صتادق استه  در نتیاه خود شتخو متوجه را  

یابد به صتورتی که فرد یله و ای استه  به شتناخه ستاختار فکر دسته میهایی می شتود که ستاد  و ریشتهدا

یابدر و کندر و به تدری  ذهن در اثر شتناستایی به ستکون و آرامش دسته میرونی خود را درک  میهای دمعلو 

   ها را بدون مقاومه و جنگ درونی بسایردتواند واقعیهفرد می
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در مورد مطال  جلرته قبا یادآوری مختاتری اناا  شتد  از شترکه کنندگان خواستته شتد    جلسهه سهو::

اند را بیان کنند، ستتسس توضتتیحان تکمیلی توستت  فرد د  کتا  متوجه شتتد آنهه از مطالعه قرتتمه تعیین شتت

در  "یک باور در هر نوبه، کار، یک مراقبه نوشتنی"و   "دیگران را قضاون کنید "شد  کاربرگ  دهند  داد   آموزش

 اختیار شرکه کنندگان قرار داد  شد   

در این کاربرگ را در مورد فردی )در قید   جاهای خالی :"دیگران را قضتاون کنید "طریقه استت اد  کاربرگ  

اید بنویرتید  از جمکن ستاد  و کوتا  استت اد  کنید  خود را دیان یا فون شتد ( که او را صتد در صتد نبخشتید 

نهان سازی نکنید  سعی کنید به طور کاما یابانیه یا درد را تاربه کنید، گویی آن واقعه در این لحظه در دا   

 های خود روی کاما است اد  کنید از این فرصه برای ابراز کردن قضاون  ات اق افتادن اسه 

این کاربرگ با ذکر ستتواآن    :"یک باور در هر نوبه، کار، یک مراقبه نوشتتتنی"طریقه استتت اد  کاربرگ  

ی تر به درون خود ت حو کند  هنگامکند تا یمی پردازد و به فرد کمک میتر به بررستی افکار میبیشتتر و دقی 

درکه بنشتینید، و در دالی که مشت و  مراقبه دهید، چشتمان خود را ببندید، آرا  و بیها پاستخ میکه به پرستش

کنید، کارآیی »کارر نیز متوق   ها را متوق  میای که شتما پاستخ دادن به پرستشهرتتید، یمی  شتوید  لحظه

 شود می
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دیگران را قضتاون "زا از کاربرگ  که یک فکر استترب  کنند  خواستته شتد به صتورن داوطلبانه از یک شترکه

و بازبینی و بریکس ستازی آن را  IBSRستوا    4خود انتخا  کند و با فرد آموزش دهند  با صتدای رستا با   "کنید 

را بنویرتد  پس از پایان بررستی از   "یک باور در هر نوبه، کار، یک مراقبه نوشتتنی"بررستی کنند  ستسس کاربرگ  

 شد سوا  و نظران خود را مطرح کنند   افراد خواسته

کند که ادرتاستان )مانند مم، یاتبانیه و فرض می IBSRشتناستی، تکنیک  های روانمانند ستایر درمان

شتود  این بدان معناسته که فکر مقد  بر آیند، که منار به رفتار میدرد( ناشتی از یک فکر استترب زا بوجود می

ادرتتاستتان و رفتار استته و باید به ینوان یله اصتتلی استتترب و رن  بر آن تمرکز شتتود  با این دا ، بر خک   

از آن  IBSRکند،  فرد را به استت اد  از ت کر مشورتی برای پاسخ دادن به سواآن ترمی  میبازستازی شتناختی که 

کند و به شتاهد آگاهی متکی استه تا بتواند به آنهه که به طور طبیعی از فق  برای پرستیدن ستواآن استت اد  می

  آید، پاسخ دهد درون به وجود می

( با یناوین 56- 41)صت حه   Byron Katieنوشتته  "یمآن چه هرته را دوسته بدار"کتا    6و   5، 4فاتو   

  "متان را دریتابیم فکرهتای")توضتتتیحتان پیرامون دنیتای درون و ت حو خویش(،    "برخی از اصتتتو  استتتاستتتی"

)توضتیحان    "دا بزرگرا ")توضتیحان پیرامون شتناستایی و بازبینی افکار و فکر یاما اصتلی رناش انرتان( و 

شتد و از شترکه کنندگان خواستته شتد  آموزش دهند  به صتورن اجمالی معرفی    پیرامون نوشتتن افکار( توست  فرد

دیگران "شتد کاربرگ  کنندگا  خواستتهرا به صتورن کاما مطالعه نمایند  از شترکه 6و  5، 4در جلرته بعد فاتو   

 را درمنز  تمرین کنند  "یک باور در هر نوبه، کار، یک مراقبه نوشتنی"و  "را قضاون کنید 
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در مورد مطال  جلرته قبا یادآوری مختاتری اناا  شتد  از شترکه کنندگان خواستته شتد    ::جلسهه هاا  

اند را بیان کنند، ستتسس توضتتیحان تکمیلی توستت  فرد آنهه از مطالعه قرتتمه تعیین شتتد  کتا  متوجه شتتد 

یک "و  "کنید دیگران را قضتاون "شتد بازخورد کار با کاربرگ  کنندگان خواستتهشتد  از شترکهدهند  داد     آموزش

جلرتتته قبا را بیان کنند  ستتتسس مادد به صتتتورن داوطلبانه از   "باور در هر نوبه، کار، یک مراقبه نوشتتتتنی

یک باور در هر نوبه، کار، یک مراقبه "زا را از کاربرگ کنند  دیگری خواستتته شتتد که یک فکر استتتربشتترکه

 کنندگان بررسی کنند قابا دیگر شرکهدهند  با صدای رسا در مخود انتخا  و با فرد آموزش  "نوشتنی

  دهند  داد  شتد  از افراد خواستته آموزش تمرین آرا  ستازی به وستیله تن س دیافراگمی توست  فرد آموزش

شتد این تمرین آرا  ستازی را اناا  داد  و طی اناا ، توست  فرد آموزش دهند  بر روند صتحیح اناا  آن نظارن 

د  شتتد که این تمرین برای کاهش هیاان قبا از مداخله ملاثر استته  از کنندگان توضتتیح داشتتد  برای شتترکه

خود را در مورد شتریک مورد   "دیگران را قضتاون کنید "ن ر ، کاربرگ   2کنندگان خواستته شتد به صتورن شترکه

کنند  خواستته شتد  ها تعویض شتد و از هر شترکهها بین آنقضتاون خود را بنویرتند  کاربرگ  3نظر پر کنند و 

 ها کمک کند خود را در قضاون  شریک

تن س دیافراگمی یک تکنیک تن رتی استه که از انقباض یضتله دیافراگم برای درکه هوا به ستمه پایین  

دهد و بازد  کارآمدتر را ترتتهیا  کند که طو  دیافراگم و کارایی تن س را افزایش میبه داخا بدن استتت اد  می

که تن س دیافراگمی دارای یک اثر آرامش بخش و تثبیه کنند  بر   کند  یکو  بر این، نشتان داد  شتد  استهمی

دقیقه نشترتته، چشتمان خود را  5روی ستیرتتم یاتبی خودمختار استه  در این تکنیک شترکه کنندگان به مدن  

بار تن س دیافراگمی را   8_10دقیقه هر دقیقه    20کردند  سسس به مدن  برتتند و به ادراسان فعلی خود تمرکز  
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دند  از طری  بینی ن س یمی  کشید  و به آرامی از طری  دهان بازد  را اناا  دادند  دیافراگم را منقبض دااناا  

کردند، یضتکن شتکم را شتا و شتکم را برآمد  کردند  ستسس دیافراگم را شتا، یضتکن شتکم را منقبض کرد  و 

  استان کنونی خود متمرکز شتدنددقیقه چشتمان خود را برتته و به ادرت 5شتکم را جمع کردند  در پایان، مادد  

(6)  

( با یناوین 70-  57)صت حه   Byron Katieنوشتته    "آن چه هرته را دوسته بداریم"کتا     9و  8، 7فاتو   

یک باور  "و  "ید دیگران را قضتاون کن")توضتیحان پیرامون کاربرگ    "شتودچرا و چطور از پرستشتنامه استت اد  می"

)توضتیحان پیرامون اجرای    "بازبینی: چهار ستلاا  و وارونه ستازی نظرها"(، "در هر نوبه، کار، یک مراقبه نوشتتنی

IBSR لیرته ستلااآن    "پرستشتنامه"( و(IBSR  توست  فرد آموزش دهند  به صتورن اجمالی معرفی ) شتد و از

کنندگا   را به صتورن کاما مطالعه نمایند  از شترکه 9و  8، 7شترکه کنندگان خواستته شتد در جلرته بعد فاتو   

را درمنز    "یک باور در هر نوبه، کار، یک مراقبه نوشتتتنی"و  "دیگران را قضتتاون کنید "شتتد کاربرگ  خواستتته

 تمرین کنند 

در مورد مطال  جلرته قبا یادآوری مختاتری اناا  شتد  از شترکه کنندگان خواستته شتد    جلسهه ننم::

اند را بیان کنند، ستتسس توضتتیحان تکمیلی توستت  فرد رتتمه تعیین شتتد  کتا  متوجه شتتد آنهه از مطالعه ق

شتتد  درخواستته شتتد تمرین آرا  ستتازی به وستتیله تن س دیافراگمی را اناا  دهند  از افراد  دهند  داد     آموزش

ور در هر نوبه، یک با"زا از کاربرگ  درخواسه شد یک فرد از شرکه کنندگان را انتخا  کنند و یک فکر استرب

خود داوطلبانه انتخا  کنند و چهار ستوا ، بازبینی و بریکس ستازی را اناا  دهند و به  "کار، یک مراقبه نوشتتنی

 افراد در زمان تمرین به صورن داوطلبانه کمک داد  شد 



 

 دانشکده پرستاری و مامایی رازی

 بهداشت باروری، خانواده و جمعیت مرکز تحقیقات پرستاری/

( با  104-  71)صتت حه   Byron Katieنوشتتته   "آن چه هرتته را دوستته بداریم"کتا    11و  10فاتتو   

)توضتتتیحان پیرامون   "بریکس ستتتازی"( و IBSR)توضتتتیحان پیرامون فواید ستتتلااآن   "بازبینی فکر"یناوین 

نوم وارونه ستازی و وارونه ستازی در یما( توست  فرد آموزش دهند  به صتورن  3چگونگی وارونه ستازی افکار، 

ن کاما مطالعه  را به صتور  11و  10شتد و از شترکه کنندگان خواستته شتد در جلرته بعد فاتو   اجمالی معرفی  

یک باور در هر نوبه، کار، یک مراقبه "و  "دیگران را قضتاون کنید "شتد کاربرگ کنندگا  خواستتهنمایند  از شترکه

 را درمنز  تمرین کنند   "نوشتنی

در مورد مطال  جلرته قبا یادآوری مختاتری اناا  شتد  از شترکه کنندگان خواستته شتد   جلسهه شه:ه::

اند را بیان کنند، ستتسس توضتتیحان تکمیلی توستت  فرد شتتد  کتا  متوجه شتتد آنهه از مطالعه قرتتمه تعیین 

کنندگان خواستته شتد که بازخوردشتان از جلرته قبا و از تمرین با شتریک خود  شتد  از شترکهدهند  داد     آموزش

را در ککب بیتان کننتد  درخواستتته شتتتد تمرین آرا  ستتتازی بته وستتتیلته تن س دیتافراگمی را اناتا  دهنتد  از 

را اناا  دهند و ستلااآن    IBSRکنند  و تمرین کنندگان خواستته شتد یک ن ر مربی باشتد و یک ن ر شترکهکهشتر

  های باقیماند  پاسخ داد  شد و اشکاآن خود را بازگو کنند  به پرسش

 

 

 


