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  هيجاني-شيوه درماني عقلاني

(Rational-Emotive-Therapy)  
  رخشان دكتر محمد راه

  

  

  گذشته مسيحي در آمريكا ابداع قرن50 در دهه (Albert Ellis)  توسط آلبرت اليسهيجاني-عقلانيدرماني  روان  شيوه

 رااين شيوه كه اليس آن. است ههاي كار در رفتاردرماني تبديل شد و در عرض مدت كوتاهي به يكي از معروفترين شيوه

هاي بعدي كه به اين شيوه داده شد پس از دهه   در پي تكامل،است معرفي كرده روانكاوي فرويد  در برابربديليبعنوان 

هاي كار   تغيير يافت و جزء يكي از مهمترين شيوه) تي. اي.آر (»هيجاني- عقلانييدرمانرفتار« توسط خود اليس به 60

 و با تاثير از فلاسفه رواقي،  استوار استيك منطقاساس اين شيوه بر . شود  شناختي محسوب ميدرماني نادر رو

كنند بلكه    نيستند كه انسان را مغضوب خود مياشياءچيزها و « كه است  برا اين گفته بنا شده،مخصوصا اپيكتتوس

 بشدت از  همچنينآليس در انديشه خود. »نندك حالات روحي انسان را تعيين ميتلقي و فكر انسان در باره آنها چگونگي 

چيزي به شكل گويد كه در راه ارتباط با دنيا هيچ  آدلر نيز مي. است هاي برتراند راسل و آلفرد آدلر تاثير گرفته انديشه

رار  دنيا ارتباط برق از چيزها باسرنوشت از پيش تعيين شده وجود ندارد و فرد از راه تلقي و تفسير خود از خويشتن و

هيجاني تنها سعي به قانع كردن مددجو در فهم -بنابراين شيوه عقلاني. سازد ميرا كند و سرنوشت خود همواره خود  مي

مددجو تلقيق افكار قديمي و غير منطقي را در خود   تاكند كند بلكه بسيار فراتر از اين سعي مي منطقي دنيا و روابط نمي

اند   زندگي ما وابسته به اين است كه ما از آن كسي كه از ما ساخته«: گويد سل مي يا به نوعي كه برتراند را.متوقف كند

  .»سازيم چه كسي را مي

  

  هيجاني-نظريه حاكم در درمان عقلاني

، ب، پمدل «وجود دارد كه آنرا با نام براي توضيح چگونگي شكل گرفتن احساس و رفتار  آليس مدلي نظريهدر مركز 

 به معناي باورهاي انسان »ب« است،  يا واقعهآمد به معناي يك پيش  »پ«در اين مدل . مي شناسيم  »ABCن و يا 

معمولا انسانها در پي :  رابطه اجزاء اين مدل به اين شكل است.»پ«ناشي از  رفتاري و هيجاني  به معناي نتيجه»ن«و 

قيده هستند كه نوع واكنش آنها و بر اين ع) »ن«(دهند  از خود واكنشي نشان مي) »پ«(آمد  بوجودآمدن يك پيش

كنند كه باور آنها  در حالي كه اساسا به اين فكر نمي. )در گوش وي زدم، چون داد زد (داردربط آمد   به آن پيشمستقيم

  : يك مثال بايد اين نكته را روشنتر كند .است بوده» ن«و » پ«نقطه رابط ) »ب«(

  

  »پ«

   يا واقعهآمد پيش

  »ن«

  نتيجه رفتاري

  .گذارم دفعه بعد محل سگ هم به او نمي :1فرد

  . نخواهم كردبه او سلامدفعه بعد ديگر  :2فرد

  .آورم دفعه بعد از دلش در مي :3فرد

  .كنم  رفتار را ميدفعه بعد من هم با او همين :4فرد

دوستم را از دور . زنم ارك قدم ميدر پ

بينم و با اشاره دست به او سلام  مي

  .بينم جوابي از طرف او نمي. كنم مي

گويم كه او را ديدم و آنقدر  دفعه بعد كه ديدمش به او مي :5فرد

  .متوجه سلام من نشددر حال خودش بود كه 
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همواره تنها و تنها رفتارهاي يكديگر ) چه حضوري و چه مثلا پاي تلفن(گيرند  وقتي دو آدم با يكديگر در تماس قرار مي

ولي همانطوري كه در مثال فوق  .سي قادر به ديدن احساس و افكار كس ديگري نيستك گاه هيچ بينند و هيچ را مي

موضوع اصلي در اينجا اين است . دهند هاي متفاوت مي جواب) »پ«(بينيم افراد مختلف نسبت به يك رفتار مشابه  مي

جا ختم  مساله تنها در همينت كند؟ خيلي از اوقا  تا اين حد فرق ميآمد پيش نسبت به اين  مختلف افرادكه چرا برخورد

حتي اگر از آن فرد بشنوند كه چطور شد . كنند در دفعات بعد نيز با آن فرد همان رفتار را ميبسياري از افراد شود و  نمي

دفعه بعد هم كه او را ديدند تقريبا به همان كنند و  كه جواب سلام آنها را نداده بود از وي يك نوع دلخوري پيدا مي

اگر دفعه بعد . است نظر آنها در باره آن فرد ديگر تغيير كرده ، يعني)»2ن«(اند  قصد آنرا كردهكنند كه  ار ميشكلي رفت

  ...دفعه قبل كه ديدمش و سلام كردم : گويند كسي از آنها دليل اين رفتارشان را بپرسد مي

به . است  همان رفتار دفعه قبل آن دوست بودهكنند كه دليل رفتار اينبار آنها يعني هركدام از اين افراد از اين حركت مي

گيرنده راديو هيچ دخالتي در اين . دانند، مثل گيرنده راديو معناي ديگر هركدام از اين افراد خود را يك گيرنده منفعل مي

شود بدون كم و كاست به گوش شنونده  شود، هر چه را كه پخش مي ندارد كه از فرستنده راديويي چه چيزي پخش مي

است، يعني جواب سلام آنها را  العمل آن دوست براي همه اين افراد يك چيز بوده در مثال سلام نيز، عكس. رساند يم

ي كه بين زمان. در اين است كه هيچ فردي در دريافت هيچ چيزي منفعل نيست» معما« جواب اين ولي چرا؟.  است نداده

العمل افراد را  دهد كه اين چيزها نوع عكس ر درون افراد رخ مي چيزهايي د،العمل دادن عكس  نشانافتد تا اتفاقي مي

تك آن  افراد برگرديم و اينبار به نقش  براي روشنتر شدن اين موضوع دوباره به مثال سلام و  جواب تك. كنند تعيين مي

  :توجه كنيم» ب«

  

  »پ«

   يا واقعهآمد پيش

  »ب«

  باورها، اعتقادات

  »1ن«

  هيجانينتيجه 

  »2ن«

  فتارينتيجه ر

ادبي است، مرا  چقدر آدم بي: 1فرد

  .گذارد بيند ولي محل نمي مي

  خشم، قهر

  

  .گذارم دفعه بعد محل سگ هم به او نمي

  
شايد دوستي با من برايش : 2فرد

  . استآور خجالت

  آزردگي، خجالت، ندامت دل

  

  . نخواهم كردبه او سلامدفعه بعد ديگر 

  

  تشويش، نگراني، دلخوري  .نكند از من دلخوري دارد: 3فرد

  

  .آورم دفعه بعد از دلش در مي

دفعه بعد من هم با او همين رفتار را   كينه، غم، نفرت  .آيد از من بدش مي: 4فرد

  .كنم مي

. زنم در پارك قدم مي

بينم و  نويد را از دور مي

با اشاره دست به او 

جوابي از . كنم سلام مي

  .بينم طرف او نمي

گويم كه او  دفعه بعد كه ديدمش به او مي   چهي  .دهشايد مرا ندي: 5فرد

كه را ديدم و آنقدر در حال خودش بود 

  .متوجه سلام من نشد

  

هاي هر فرد نسبت به دنيا و روابط خود با ديگران حاصل  گذاري  افكار، باورها و ارزش نظاماليس بر اين عقيده است كه

 پذيري خود روند جامعههر انساني در . گيرد پذيري او نشات مي  و روند جامعهفرهنگتربيت خاص هر فرد است كه از 

شود و اين   كه ربط مستقيمي به فرهنگي دارد كه در آن بزرگ ميدهد خود را سامان ميخاص يك نوع فلسفه زندگي 

  .كند خاص خود را پيدا مينظام رفته  فرد رفته از راه گفتگوهاي دروني فلسفه زندگي

  

  گيري اختلالات رواني ر شكلنقش افكار و باورها د
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گيرند بلكه در تمام  هاي يك فرد چيزهايي نيستند كه تنها در كودكي صورت مي گذاري در اين راه افكار، باورها و ارزش

اليس معتقد بود  .آيند يا از شكلي به شكلي ديگر در و يافتهتغيير  توانند ميدوران بعد از كودكي نيز همواره ساخته شده و 

پذيري  ضربه. پذيرترند  گرايش به ايجاد آشفتگي دارند و در اين ميان برخي از انسانها از ديگران ضربهها فطرتاًكه انسان

كار استفاده انسانها به خاطر افكار غير منطقي آنهاست و چون انسانها براي رابطه برقرار كردن و فهم دنيا از اين اف

اين افكار غير منطقي را اليس به سه دسته . شوند كنند در راه شناخت و روبرو شدن با دنيا دچار آشفتگي مي مي

  :توان به اينها اشاره كرد است كه از اين زمره مي  تقسيم كرده)حتماها، بايدها، نبايدها و از اين دست (»ايدئولوژي جبري«

همه كساني كه برايم مهم هستند تاييد طرف  از  طوري رفتار كنم كهمن بايد هميشه: براي مثال: 1ايدئولوژي جبري 

  .شده و دوست داشته شوم

ن بايد هميشه با ملاحظه و مهرباني با من برخورد كنند، يعني به همان صورتي كه اديگر: براي مثال: 2ايدئولوژي جبري 

  .ش، لعنت و يا تنبيه هستندمن دوست دارم و اگر اين كار را نكنند لايق ملامت، سرزن

اي باشد كه همواره بتوانم هر چه را كه  كنم بايد بگونه شرايطي كه در آن زندگي مي: براي مثال: 3ايدئولوژي جبري 

  .خواهم براحتي، بسرعت و به آساني بدست بياورم و نبايد چيزي برايم اتفاق بيافتد كه انتظار آنرا ندارم مي

  

رساند چراكه كنترل چيزها تحت هر شرايطي در دست انسان نيست  ي انسان را به آشفتگي ميهاي وجود چنين ايدئولوژي

ها به دنيا نگاه  انساني كه با اين ايدئولوژيكنند   تبعيت نمي  انسان)چيزها و رفتار ديگران(آمدها از انتظارات  و چون پيش

شود، اين آگاهي وي را به سمت اختلال سوق  ه ميكند همواره دچار پريشاني خواهد شد و چون بر پريشاني خود آگا مي

  .دهد مي

  

  هيجاني- در درمان عقلانينحوه كار

ي است كه  تشخيص دقيق مشكل و يا اختلالاتصورت بگيرددر ابتداي هر دوره درماني مهمترين چيزي كاري كه بايد 

 كه خود درماني است روانونه اقدام شرط هر گ  اين كار پيش.است درماني مراجعه كرده مددجو به خاطر آنها به روان

اختلالهاي  چيزي در باره تشخيص  يك شيوه درماني است وهيجاني- عقلانيدرماني روان. راههاي پيچيده خود را دارد

   .گويد رواني نمي

  :كند مي عمل شكلبه اين  خلاصه بطور هيجاني-درماني عقلاني در بكارگيري شيوه رواندرمانگر  روان

  

گر و  از آنكه درمان براي مثال بعد. ش كشيدن افكار ناكارآمد، غير عقلاني و نا مناسب با واقعيتبه محك آزماي )1

مددجو با يكديگر بر سر اين موضوع به توافق رسيدند كه علت اصلي ناموفق بودن مددجو در امتحانات وجود 

تغيير اين احساس در و ) مانند احساس ترس و يا دلهره از مورد سنجش قرار گرفتن(احساس مشخصي است 

اي مستقيم به محك آزمايش  تمام جوانب متعدد افكار مددجو را به شيوهدرمانگر  دستور كار قرار گرفت، روان

كند كه در صورت عدم  براي مثال وقتي كه مددجو فكر مي). بحث و جدل با رجوع دادن به واقعيت(كشد  مي

درمانگر اين فكر وي را به اين  ارزشي خواهد بود، روان موفقيت در امتحان يك بازنده تمام عيار و آدم بي

خواهد تا براي اين نوع فكركردن  كشد كه در يك بحث و جدل از وي مي صورت به محك آزمايش مي

كنند، اين استدلالها در بحث و جدل با مددجو و با رجوع به  استدلالهايي بياورد كه اين فكرش را تاييد مي

  .ارزش بودن نيست و دريابد كه ناموفق بودن در امتحان مساوي بازنده بودن و بيشكافد تا مددج واقعيت مي

خواهد تا شخصا در بين  درمانگر پس از تشريح و بحث اين مدل از مددجو مي روان. ، ب، نپ مدل استفاده از )2

ه و آنها را بر اش از اين مدل استفاده كرد دو نوبت ملاقات در باره رفتارهاي ناكارآمد و احساسات عذاب دهنده
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براي مثال مددجو در فاصله بين دو وقت . روي كاغذ ترسيم كند تا در جلسه ملاقات بعدي به آنها پرداخته شود

گيرد و بعد  بيند قلم و كاغذ به دست مي ملاقات  هرگاه كه احساس بدي دارد و يا رفتار ناكارآمدي را از خود مي

رفته بر تمام باورها و افكاري كه وي را به  كند و از اين راه رفته  و ن سعي به هوشيار كردن ب ميپاز ترسيم 

رفته بدون كمك   آموزد كه رفته از اين راه مددجو مي. شود كنند هوشيار مي انجام كارهايي وادار مي

 با كه گيرد هايي در اختيار مددجو قرار مي برگهبراي اين تمرين . درمانگر بر باورها و افكار خود تسلط بيابد روان

 .شود شكل بسيار با برنامه عملي مي انجام اينكار باستفاده از آنها
خواهد كه  درمانگر از مددجو مي روان آرميدگي ايشيوهيكي از بعد از آموزش . در ذهنبكارگيري توان تجسم  )3

افكاري را العاده فشار آورنده بكند و  ابتدا با چشمان بسته خود را مشغول به تجسم ذهني يكي از احساسات فوق

كند تا با استفاده از فكر كارآمدي  كه با آن احساس در ارتباط هستند شناسايي كند و سپس وي را هدايت مي

آمد فشارآور ابتدا در ذهن تغيير  با اين كار يك پيش. كه بديل فكر قبلي است آن احساس را در خود تغيير دهد

 .كند احساس پيدا مي
عد از آنكه مددجو آموخت كه هنگام احساس فشار با افكار ديگري با آن روبرو ب.  در واقعيتتمرين تغيير رفتار )4

گيري از برنامه تغيير رفتار روزانه به تغيير آن احساسات و افكار در برخوردهاي روزانه و در  تواند با بهره شود، مي

بزنند اش  رد به سينه ديگران دست كه ترس از اين دارد كهبراي مثال كسي . محيط واقعي زندگي خود بپردازد

اي دست به انجام كارهايي بزند كه از آنها هراس دارد و در اين حال تجربه كند كه  هاي ساده تواند با تمرين مي

 .تواند با آن كنار بيايد اين احساس چيز عجيبي نيست و مي
 

درمانگر و مددجو بسيار  اي است كه در آن روان هيجاني شيوه- عقلانيدرماني روانتوان ديد كه  با اين وصف مي

درمانگر بسيار مستقيم احساسات و افكار آزاردهنده مددجو را مورد سئوال قرارداده و تلاش  روان. كنند فعال عمل مي

طبيعي است كه همه اين كارها  .همكاري مستقيم با مددجو در وي پرورش دهدهاي فكري را در  كند تا بديل مي

 و در اين شيوه نيز رابطه بين احترام نسبت به مشكلات مددجو عملي استتنها در فضايي توام با اعتماد و 

  . كند  بسيار اساسي بازي مينقش و مددجو درمانگر روان

گيري از ابزارهاي عقلاني  بهرهبا  و  روبرو شوداينبار واقعاًخود با فشارهاي زندگي تا مددجو اين شيوه امكاني است 

كارهاي مناسبي پيدا  ، راهگيرند هاي جبري سرچشمه مي ئولوژيد كه از ايخود قبليبراي كنترل عواطف و رفتارهاي 

شوند كه  نشده و باعث آن نمييا محو عواطف و احساسات مددجو مسلم است كه اين كارها باعث از بين رفتن . كند

. كند  و افكار كمك ميبه ايجاد تعادل واقعي بين رفتار، احساساين شيوه بلكه .  عمل كندباطرُاز آن ببعد مانند  وي

 به سيستم ايمني انسان هاز حد و دائمي باعث صدم استرس بيش.  استرس نگاه كرد كاركردتوان به براي مثال مي

 حد معيني از ،كند، ولي براي انجام كارهاي روزانه و براي مثال موفقيت در امتحان شده و طعم زندگي را تلخ مي

بنابراين موضوع اصلي در اين باره حد و ميزان . در امتحان موفق شدتوان  استرس لازم است و بدون آن نمي

    .استرس است


