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سرفصلهایکارگاه
:روزنخست

نظری-تاریخچهایومبانیفلسفیپایههایCFT

فرمولبندیمورددرCFT

(:CFTسطوحمداخلاتدر)هایدرمانلایه:روزدوم
،رابطهدرمانی
،فهممشفقانه
،هوشیاریتوجهآگاهانه
مبتنیبرپرورششفقتتمرینات.

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



نظری-مبانیفلسفیتاریخچهایوپایههای
(CFT)درمانمتمرکزبرشفقت

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



(CFT)درمان متمرکز بر شفقت 
است؛فراتشخیصیرویکردیک

است؛رفتاری-شناختیمدلوسنّتازبرآمده

دارد؛قرار«رفتاردرمانیسومموج»طبقۀدر

بافتاریرفتاریعلم»قلمرودر(CBS)»،یتکاملوعصبیبافتارهایبرتاکیدبا
دارد؛قرار

تمداخلابابوداییعمدتاوشرقیروان شناختیسازه هایمشارکت دادنحاصل
.استغربیبالینی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



تنی رفتاریِ متعدد و مب-پدیدآیی درمان های شناختی

بر شواهد برای اختلالات اضطرابی و خلقیِ خاص

ازدیاد راهنماهای درمانی اختصاصی برای هر اختلال  

فرسودگی زیاد بالین گران 
بر  ممانعت از گسترش و انتشار درمان های روان شناختیِ مبتنی

شواهد

لفدرمان های مختکارایی تفاوت اندک در : پژوهش های فراتحلیل

که در شناسایی فرایندهای شناختی و رفتاری خاصی

اختلالات روانی مختلف، مشترک هستند

صی  پدیدآییِ رویکردها و درمان های فراتشخی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



(CFT)درمان متمرکز بر شفقت 
است؛فراتشخیصیرویکردیک

است؛رفتاری-شناختیمدلوسنّتازبرآمده

دارد؛قرار«رفتاردرمانیسومموج»طبقۀدر

بافتاریرفتاریعلم»قلمرودر(CBS)»،یتکاملوعصبیبافتارهایبرتاکیدبا
دارد؛قرار

تمداخلابابوداییعمدتاوشرقیروان شناختیسازه هایمشارکت دادنحاصل
است؛غربیبالینی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت

سنگینیاحساسباوایدخوردهشکستتحصیلییاکاریپروژهیکدرکهکنیدتصورراموقعیتی
زدی،گندازمبتوعرضهای،بیتو»جنسازافکاریاحتمالا.میگذرانیدروزگارناامیدیوغماز
عنوانبهناگهان.میخورندچرخسرتاندرهم«بدیانجامدرستروکاریهیچنمیتونیتو

پس.کنیدلاحاصراآنهاکهمیخواهیدومیشویدافکارتاناینبودنسمیمتوجهروانشناسیک
ومیکنیدانتخابرا«بربیایپسشازوبدیانجامشمیتونیتو»مثلمناسبجایگزینفکریک
.کنیدقبلیمنفیافکارجایگزینراآنمیکنیدسعی

توجهووییدبگخودباخصمانهشیوهایبهوتحقیرآمیز،صورتیبهراجملهاینخواهممیحالا
بیشترشمارمیدلگورغبتاحساسآیاکهکنیددقت.میدهددستشمابهاحساسیچهکهکنید

میشود؟

کنید،تمرکزکلماتدرهمدلانهفهموملایمتوگرمارویواقعاًمیتوانیدکهکنیدتصورحالا
بهواقعاکهیدمیشنوکسیازراکلماتاینداریدکهانگارشوید؛متمرکزاحساسیچنینروی
صدایودارد،راافسردگیوغمازشمارهاییآرزویقلبصمیمازومیدهداهمیتشما

چهحالا.ویدبشنخوشنیتهایهمانباتاییدکنندهومهربانحمایتگر،صورتیبهراخودتان
دارید؟احساسی



CFTاسترفتاری -برآمده از سنتّ و مدل شناختی
سال20طیردکهبودرفتاری-شناختیرویکردبارواندرمانگریکگیلبرت

«ایگزینجافکار»درمانجویانبرخیبرایشدمتوجهبیمارانشباکارسابقه
من»:کهدندمیکرمطرحمعمولاافراداین.نیستکمککنندهایومفیدتجربۀ
احساسریتغیینمیتوانمولیمیکنمدرکرارفتاری-شناختیدرمانمنطق
اینهکشیوهایوهیجانیلحنکهدادنشانگیلبرتبررسیهای.«کنم

گسستهسرد،ی،تحلیلمعمولاًمیشنیدندسرشاندرراجایگزینافکاردرمانجویان
تمرکزاستلازمکهمیرسیدبهنظرواضحبنابراین.بودپرخاشگرانهحتییا

.باشدهداشتوجودجایگزینافکار(حالوحسّ)احساسیجنبۀبربیشتری

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



CFTاسترفتاری -برآمده از سنتّ و مدل شناختی
داشتوجودبیمارانایندرمسالهدو:

دلایلبهنپرداختبرایهمدلانهدغدغۀفقدانیعنی:مشفقانهانگیزشدرمشکل1.
فکرچونمیکنندسرزنشراخودواقعدربیمارانازبسیاری:مشکلاتعمیقتر
باورهای)استضعفازحاکینوعیبهشفقتیانیستندشفقتلایقکهمیکنند
استفیدترمبرایشانخودانتقادگریوسرزنشمعتقدندیا.(شفقتدربارهمنفی

تناباجشدتبهخودرنجدلایلازیا.(خودانتقادگریدربارهمثبتباورهای)
استایشانمشکلزیربنایکهآسیبزاییتجربۀبهنمیخواهندمثلاًمیکنند؛
تغییرراخوددگیزنبایستیکهبشوندروبهروواقعیتاینبانمیخواهندیابپردازند
.بدهند

تفاهمازحاکیومهربانانهحمایتکننده،هیجاناتتولیددر:مشفقانهاقدامدرمشکل2.
.دارندمشکلارزندهسازیو

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



یستم احتمالا مشکلی بنیادین در دسترسی این افراد به یک س

تنظیم هیجانی وجود دارد که این سیستم مسئول احساس

ن در درمان تسکین دهندگی، امنیت و اطمینان بخشی است؛ بنابرای

کز لازم است به  جای تمرکز بیش از حد بر محتوای افکار، تمر

ار افک( حسّ و حال)بیشتری بر لحن هیجانی و جنبۀ احساسی 

. جایگزین داشته باشیم

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت

: CFTازدیدگاه



CFTدر دهه هشتاد میلادی به وجود آمد تا:

جه آگاهی به با تمرکز بر شفقت و اضافه کردن تصویرسازی مشفقانه و تو

 کند تا رفتاری به درمانجویان کمک-انواع رویکردهای سنّتی شناختی

ه و مدار را در خود تولید کرد-انگیزش مشفقانه و هیجانات مراقبت

ا در توانمندی های ایجاد احساس امنیت درونی و خوداطمینان بخشی ر

. افراد پرورش دهد

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



(CFT)درمان متمرکز بر شفقت 
است؛فراتشخیصیرویکردیک

است؛رفتاری-شناختیمدلوسنّتازبرآمده

دارد؛قرار«شناختیرفتاردرمانیسومموج»طبقۀدر

بافتاریرفتاریعلم»قلمرودر(CBS)»،یتکاملوعصبیبافتارهایبرتاکیدبا
دارد؛قرار

تمداخلابابوداییعمدتاوشرقیروان شناختیسازه هایمشارکت دادنحاصل
است؛غربیبالینی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



موج رفتاردرمانیسه تاریخچۀ مختصر 

درمانیرفتار:اولموج(Behavioral Treatment-BT).
شناختیدرمانیرفتارنهایتدرودرمانیشناخت:دومموج
(Cognitive Therapy-CT)،(Cognitive Behavior Therapy-CBT).

پذیرشبرمبتنیهایرفتاردرمانیآنهابه:سومموج(ABBTs)یا
گفته(MABBTs)توجهآگاهیوپذیرشبرمبتنیهایرفتاردرمانی

...وMBSR،MBCT،DBT،BA،FAP،IBCT،CFT،ACT:شودمی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



موج اول رفتار درمانی
میلادیشصتوپنجاهدههدر.

آشکاررفتارتغییررویهعمدتمرکز.

لعاموکلاسیکشرطی سازیاصولبامرتبطتکنیک هایازاستفاده.

اساتاحسوافکاربهزیادیاهمیتموجاینبهمتعلقدرمانگرانازبسیاری
.نمی دادند

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



موج اول رفتاردرمانی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



موج دوم رفتار درمانی
70دههدر،CTتاختلالابرایسپسوافسردگیبرایابتدابِکتوسط

.شدابداعخوردناختلالاتبرایسپسواضطرابی

درمانیشناختورفتاردرمانیمیانتلفیق،90دههاوایلو80دههپایان:
.CBTرفتاری-شناختیدرمان

فتاررتغییردراصلیراهبردبه عنوانشناختیتکنیک هایازاستفاده.

ویغیرعقلانوناکارآمدمنفی؛یااشتباهافکارباچالشبهزیاداهمیت
.واقعی تریامثبتکارآمدتر،عقلانی تر،افکارباآن هاکردنجایگزین

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



موج دوم رفتاردرمانی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



موج سوم رفتار درمانی
ندمی کرداستفادهتوجه آگاهیاصولازکهشدشروعابتکاریدرمانهایرشدبا،1980دههاواخر.

پذیرشبرمبتنیرفتاردرمانی هایآنهابه(ABBTs)یتوجه آگاهوپذیرشبرمبتنیرفتاردرمانی هاییا
(MABBTs)شودمیگفته.

کردتقسیمگروهدوبهتوانمیراسومموجدرمانهای:

،MBCT)دارندبودیسمآموزه هایدرریشهوهستندتوجه آگاهیآموزشاساسبرکهمداخلاتی1.
MBSR)

.(DBT،CFT،ACT)برندمیبکارکلیدیمولفهیکبعنوانراتوجه آگاهیکهمداخلاتی2.

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



موج سوم رفتار درمانی
هیجاناتوافکارازاجتنابیاکنترلبرایتلاشباروانیآسیبکهاستایناصلیفرض

.ارنددتاکیدهایشاجتنابودرونیتجارببامراجعرابطهتغییربرواستهمراهمنفی

طرحوارههایوباورهاافکار،تامیکندتلاشدرمانگر،کلاسیکشناختیدرمانیرفتاردر
مسوموجرویکردهایدر.کندعوضراآنهامحتوایودهدتشخیصرافردمضر
خلاصبرایتلاشیجابه)ناخوشایندهیجاناتوافکاربافردرابطۀتغییربر،درمانیرفتار
نساختبرایافرادبهکمکوتوجهآگاهیپرورشوکسب،(تجربههاایندستازشدن

درمانناختی،فراشدرمان)میشودتاکید(نشانههاکاهشصرفاجایبه)سازگارانهومعنادارزندگی

هیجان،برمتمرکزدرماند،تعهوپذیرشبرمبتنیدرماندیالکتیکی،رفتاردرمانیتوجهآگاهی،برمبتنیشناختی
.(کارکردیتحلیلیرواندرمانیو

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



موج سوم رفتاردرمانی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



CFT ،موجسومرفتاردرمانی»درطبقۀ»
CFT،بهوابستهراسومودومموجهردوونمیگیردنادیدهراخوبعلم

تغییربرایافرادبه،کمکCFTدیدگاهاز:میداندمفیدبافتارومورد
آغازردحالاینبا.استمفیدبسیارناسالموناکارآمدباورهایمحتوای

اورهایبصحتتنهاچونهستیمشفقتبهرویآوردننیازمندمسیر،این
.دارداهمیتنیزآنهاهیجانیتجربهبلکهنیستمهمجایگزین

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



(CFT)درمان متمرکز بر شفقت 
است؛فراتشخیصیرویکردیک

است؛رفتاری-شناختیمدلوسنّتازبرآمده

دارد؛قرار«رفتاردرمانیسومموج»طبقۀدر

بافتاریرفتاریعلم»قلمرودر(CBS)»،یتکاملوعصبیبافتارهایبرتاکیدبا
دارد؛قرار

تمداخلابابوداییعمدتاوشرقیروان شناختیسازه هایمشارکت دادنحاصل
است؛غربیبالینی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



CFT ، با تاکید بر، «بافتاریعلم رفتاری »قلمرو در
بافتارهای عصبی و تکاملی

CFT،نظیردرمانهاییکناردرACTکارکردیتحلیلیرواندرمانیو
(FAP)،بافتاریرفتاریعلمقلمرودر(CBS)داردقرار.

فلسفیهستۀCBS،کارکردیبافتارگرایی(FC)است.

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



بافتارگرایی کارکردی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



بافتارگرایی کارکردی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت

عشق.  1
شادی.  2
کنجکاوی.  3
ترس.  4
خشم.  5
غم.  6
شوک.  7
بیزاری.  8
احساس گناه.  9



کارکردیبافتارگرایی
به.تاس«خاصبافتارهای»درچیزها«کارکرد»فهمدنبالبهفلسفهاین
انگیزشهاوهیجانات،افکارصورتبهمیتواندکه)رفتارکارکردکهمعنااین
.کردبررسیمیدهدرخکهبافتاریدربایستیرا(باشدهم
دارد؟یراتیتأثچهرفتاراینکهاستاینمنظورمان:رفتارکارکردازمنظور

دنبالراردیکاربوهدفیچهرفتارایندیگربیانیبهچیست؟آنپیامدهای
*.بشناسیماررفتارکارکردنمیتوانیممابافتارشناختبدون؟میکند

دیدگاهازFCمشکل ساز،ذاتاًانگیزشییاهیجان،فکررفتار،هیچ
.استبافتاربهوابستهخصوصیاتاین همهبلکهنیستآسیب زایاناکارآمد

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



!نگاریتقابل بافتارگرایی کارکردی با فلسفه ماشین ا
ماشینانگاری»نامبهفلسفهایبنیادبرروانشناسیالگوهایازبسیاری»

یادیزجداگانهبخشهایازکهمیبینندماشینیمثلرا«ذهن»کهداردقرار
یکمعیوباجزایمثل«مشکلسازاحساساتوافکار»به.استشدهتشکیل
،هوسهااحساسات،یاافکارخاطرات،بهعبارتدیگر.میشودنگاهماشین

وربهطکهداردوجوداینهانظیرچیزهاییوایگوحالتهایداستانها،طرحوارهها،
بهنیازیوبمعصندلییکمثلوهستندآسیبزایاناکارآمدمشکلساز،بنیادینی
.بروندبینازبایستییادارندتعمیر
منجرطبیعتاًواستمتفاوتکاملاًفلسفیرویکردیککارکردیبافتارگرایی
.میشودرواندرمانیمتفاوتشیوهبه

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



کاوش در کارکرد رفتارها: تمرین
ردراخودایده هایکاغذبرگۀرویسپسوبخوانیدرازیرسناریوهای

«ل دارمشک»احتمالارفتارآنکهاینو«رفتارهراحتمالیکارکرد های»مورد
.بنویسید،«سالم»یااست

رفتاررهداردامکانمی کنیمارائهرامختصریبافتاراینکهبهتوجهبا
برایهکاستاینشمارویپیشچالش.باشدداشتهمتعددیکارکردهای

شدهوصیفترفتارآنهاازیکیدرکهبنویسیدمتفاوتتعبیردوسناریو،هر
.باشدسالمدیگریدرومشکل دار

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



کاوش در کارکرد رفتارها: تمرین
برایدقیقه ای15تاخیرباانتظاراتاقدردرمانجویی:1سناریوی

درلیواستآشفتهوناراحتلحظاتیبرایاو.شودمیروبروشماملاقات
.گویدنمیموردایندرچیزیوکندمیسکوتدرماناتاق

حادثۀخاطراتباتامی کنیدکمکدرمانجوییبه:2سناریوی
:ی گویدمجلسهدرروزیاو.کندمقابلهبهترکردهتجربهکهتکان دهنده ای

وجودنکته ای.کنیمصحبتدیگریچیزمورددرامروزندارداشکالیاگر
.کنمصحبتآنمورددرمی خواهمکهدارد

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



CFT، با تاکید بر  ، «بافتاریعلم رفتاری »قلمرو در
(املیتحلیل کارکردی تک)تکاملی بافتارهای عصبی و 

CFT،برکهبیعصوتکاملیبافتارهایبهانسان،عملکردفهمبرای
.میدهداهمیتمیگذارند،اثررفتاروهیجانشناخت،

CFT،تبیینو،انگیزشهاوهیجانهاتکاملیکارکرددرنظرگرفتنبا
به،اعصابعلوماساسبربدنومغزدرهیجانهاعملکردشیوههای
.میکندزیادیکمکدرمانجویانپیشارویچالشهایازشرمزدایی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



(CFT)درمان متمرکز بر شفقت 
است؛فراتشخیصیرویکردیک

است؛رفتاری-شناختیمدلوسنّتازبرآمده

دارد؛قرار«رفتاردرمانیسومموج»طبقۀدر

بافتاریرفتاریعلم»قلمرودر(CBS)»،یتکاملوعصبیبافتارهایبرتاکیدبا
دارد؛قرار

تمداخلابابوداییعمدتاوشرقیروان شناختیسازه هایمشارکت دادنحاصل
است؛غربیبالینی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



CFTودیگرالگوهایدرمانی
ازبسیاریازکهاستیکپارچهدرمانیشفقتبرمتمرکزدرمان

شفقت،برزتمرکومیکنداستفادهشواهدبرمبتنیمداخلاتیراهبردهای
تشافاک،قراطیسگفتگوی:میدهدتشکیلرامداخلهآنبافتِوشالوده

مواجهه،واجتناببرتمرکزایمنیجویی،رفتارهایتشخیصهدایتشده،
آگاهیی،توجهآگاهرفتاری،آزمایشهایمجدد،ارزیابیاستنباط،زنجیرۀ

.....وتصویرسازی،تمرینتنفس،آموزشهیجان،/بدناز

شباهتهایومشترکمایههایبنابراینCFTودرمانازوسیعیطیفبا
دلبستگی،درمانیرویکردهای،CBT،ACT،DBT،EFTنظیررویکردها

.تاستوجهقابلروانپویشی،نوتررویکردهایحتیوطرحوارهدرمانی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



CFTودیگرالگوهایدرمانی
حالاینباCFTداردنیزفردیمنحصربهویژگیهای:

انسان،تکاملیافتۀوفریبکارمغزدربارۀروانشناختیآموزش

یک،پاراسمپاتعصبیسیستموروابطبرخاصتمرکزباهیجانتنظیمسیستمهایتبیین

تفاوتهایازیبرجستهسوخودآگاه؛هیجانهایوخودانتقادگریانواعۀپیچیدکارکردهایبرخاصتمرکز
گناه،وشرممختلفانواعبین

درونی،دهندۀسازمانسیستمهایعنوانبهشفقتبرمتمرکزهویتهایوشایستگیهاانگیزشها،پرورش

ستگیهایشایوانگیزشهادادنپرورشودادنسازمانبرایابزاریعنوانبهمشفقخودهویتازاستفاده
مشفقانه،

پذیرفتهازحاکیهیجانهایمخصوصاومثبتاحساساتشفقت،برابردرمقاومتهاوموانعترسها،باکار
.شدن

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



!!درمانمتمرکزبرشفقتنهشفقتدرمانی
بااینکهCFTآنروشهایمیرود،کاربهمستقلدرمانیکبهعنواناغلب

لفمختدرمانیرویکردهایبادرمانگرانیکهاستطراحیشدهطوری
.کننداستفادهآنهاازمیتوانند

میخواهیداگرپسCFTهککارهاییکردنرهابهنیازیبدهیدانجامرا
انجامیوۀشکندتغییراستممکنآنچه.نداریداستموثرومیدهیدانجام
کمکوۀشییادرمانجوبادرمانگرارتباطشیوۀجملهازاست؛کارهااین
شفقتبریدتاکباکه،دیگرانوخودشانباارتباطبرایدرمانجویانبه

.**گرفتخواهندانجام

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



هیجانهای تنظیم انواع سیستم *
CFTدر ( به لحاظ کارکرد تکاملی)

خودسیستمتهدیدوحفاظتاز.1
(The threat and self-protection system)
مشوّقبرانگیختگی،جستجویمنبعو-سیستمسائق.2
((The incentive and resource-seeking, drive-excitement system

سیستمتسکین،رضایتوامنیت.3

(The soothing, contentment and the safeness system

دکترمهرنوشاثباتی-کارگاهتخصصیدرمانمتمرکزبرشفقت



سیستم تهدید و حفاظت از خود
برابردردادننشانواکنشوتهدیدهاسریعتشخیصوکشف:تکاملیکارکرد

.تهدید
اینهایرنظوغمترس،نفرت،خشم،،اضطراب:سیستماینازناشیهیجانهای.
ندنمابیحرکتوفرار،جنگ،:تهدیدبرابردرواکنش:رفتاریبروندادهای.
آدرنال-هیپوفیز-هیپوتالاموسمحوروآمیگدالا:مرتبطمغزیسیستمهای(HPA).
نقشحفاظت-دیدتهسیستمخوبکارکرددرسروتونینسیناپسیوژنتیکیتنظیم

.دارد
سرعتبهد،دارمحتاطانهایبسیاررویکردتهدیدبرابردراینکهخاطربهسیستماین

.میشودشرطی

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



ذهنمتمرکزبرتهدید

توجه
تفکر
استدلال

رفتار

انگیزش هیجانات

تصویرسازی

خیالبافی
تهدید

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



خودتهدید و حفاظت از مشکلات سیستم 
بهمربوطمسائلومشکلاتتبیینبرایکلاسیکسازیشرطیازشفقت،برمتمرکزدرماندر

فعالکنندۀیمحرکهابهنسبتشرطیشدنکهمعنااینبهمیشود،استفادهتهدیدسیستم
میگیرندقراربررسیموردتهدیدواقعیماهیتباهاآنارتباطوتهدیدسیستم

:(درونییابیرونیسرنخهایبهشخصیمعناهایوشرطیشدههیجانیواکنشهای)
فیزیولوژیکعلائم:تهدیدبامقابلهبرایحفاظت-تهدیدسیستمپاسخهایشکلونوع1.

مانند)قدرتپُروشدیدهیجانات،(گُرگرفتگیتعریق،تهوع،قلب،ضربانافزایشمانند)شدید
وتوجهریع،سبسیارافکارمانند)سویمندشناختیسیستم،(شدیداضطرابوترسشدید،خشم

تدافعیهایرفتارو،(تهدیدبهمربوطخاطراتتکرارویادآوریتهدید،برمتمرکزشدتبهادراکِ
.گریزواجتنابیاشدید

.حفاظت-تهدیدسیستمواکنششدتِوسرعت2.

.حفاظت-تهدیدسیستمواکنشزمانمدت3.

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



تمرین کلاسی
ساراکیس

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



شوقّبرانگیختگی، جستجوی منبع و م-سیستم سائق
منابعیتجویجسبرایانگیزهومثبتاحساساتایجاد:تکاملیکارکرد
دوستی،تی،راحجنسی،آمیزش)هستیمنیازمندشانکامیابیوماندنزندهبرایکه
.(شدنشناختهرسمیتبهومقام
روییستمساینتمرکززیرامینامیمنیزفعالیتسیستمراسائقسیستم

.استفعالکنندهمثبتهیجانهایوانگیزشها
ماسائقهایدردوپامینمهمنقش.
مهماهدافسمتبهرامامیتواندشودمتعادلدیگرسیستمدوباسیستمایناگر

.کندراهنماییزندگیمان

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



تمرین کلاسی
بهچیزیکههلطفاموقعیتیرابهیادبیاوریدکهبرایرسیدن

تید،هدفشمابودهوامیدوانگیزۀدستیهافتنبههآنراداشه
انهدیهکاینموقعیهتمهیتو.تلاشکردیدامابهآننرسیدید

.باشد...یاموقعیتشغلی،اجتماعی،مالی،تحصیلی،رابطهای
ادرآنموقعیههت،چههههیجانههاتیراتجربهههکردیههد؟آنهههار

.بنویسید
درآنموقعیت،چهکارکردید؟آنهارابنویسید.

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



هدیدتحریک سیستم ت: موانع بر سر راه سیستم سائق
راهدیدتسیستم،انگیزههاواهداف،سائقهاراهسربرمانعیهروجود

و(استمخشوناکامیاضطراب،نظیرهیجاناتیپدیدارشدنمنظور)میکندفعال
خودهدفازیاهکردغلبهمانعبرکهوقتیتاتهدیدسیستمفعالشدگیاین

.کردخواهدپیداادامهبرداریم،دست
ورسیدستغیرقابلاهدافجستجویتداومِباافسردگیهابرخی

قابلاهدافطراحیدرناتوانینیزوآنهارهاکردندرشکست
،پسرفت،(طهرابیکمثلا)فقدانبانمیتواندکهفردیمثلدارد،ارتباطدسترسی

.بیایدکنارآسیبوبیماری

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



سیستم تسکین، رضایت و امنیت
مشکلاتوتهدیدهامقابلدرخودازدفاعحالتدروقتی:تکاملیکارکرد

سیستماین،داریمنکاریانجامیاخاصیچیزبهدستیابیبهنیازیونیستیم
اکنسآرام،خاصینحوبهراخودکهمیدهدراتواناییاینمابهومیشودفعال

.آوریمدستبهراخودتعادلدوبارهوکنیمآسودهو
تمسیساینتنظیمدراندورفینهاواکسیتوسینترشحنقش.

آمیگدالادرتهدیدپردازشبرداردارتباطاجتماعیحمایتباکهاکسیتوسین
.استاسترسضربهگیرومیگذارداثر

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



تسکین، رضایت و امنیتسیستم -ادامه
واستشفقتآموزشدراصلیتمرکزکانونسیستماین

.استحیاتیبهزیستیحستجربهبرای

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



CFTانواع سیستم های تنظیم هیجان در 
گیسیستمسایقوبرانگیخت

تسکیندهندگی؛
امنیتوتندرستی؛

احساسآرامش،سلامتوسکون؛
پیوندجوییواعتماددرروابط

بینفردی

جستجویامیالونیازها؛
فعالیتوپیشرفت؛

منابعهمچونغذا،فرصتهای
جنسی؛اتحادوهمبستگی؛
اتقلمرووآشیانه؛ایجاداحساس
مثبتوانرژیدهنده

تسیستمتسکیندهندگیوامنی

برتهدید؛متمرکز
حفاظتازخود؛
جستجویامنیت؛

تاضطراب،خشم،نفر:احساسات
جنک،گریز،تسلیم:رفتارها

ودحفاظتازخ-سیستمتهدید

اکسیتوسینو
اندورفین

سروتونین

دوپامین

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



CFTانواع سیستم های تنظیم هیجان در 

تسکیندهندگیسیستمسیستمسائقسیستمتهدید

مراقبت، تسکین بخشیبُردبه دست آوردن، بقاانگیزش

با ناراحتیهمدلی جنس از، سودمتمرکز بر اهدافمتمرکز بر تهدیدتوجه

مراقبت، تسکین بخشیدست یابیدرباره خطرافکار

امنیتمثبت، انگیزه مندترس، اضطرابهیجانات

آرامبرانگیختهبه شدت برانگیختهفیزیولوژی

مراقبت، تسکین بخشیبر هدفمتمرکزجنگ یا گریزرفتار

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



هیجانیم های تنظسیستمهای طبقه بندیبا سایر مقایسه 
کی  مدل نوروفیزیولوژی

گِری

(BIS)بازداریرفتاری

کنارآمدنباتهدیدات

فعالسازیرفتاری

(BAS)

فعالسازیبااتکابه

پاداشهاومشوقها

مدل گیلبرت 

حفاظت-سیستمتهدید

تگیسیستمسایقوبرانگیخ

مانندسیستمفعالسازی

رفتاریدرنظریهگری

دگیوسیستمتسکیندهن

امنیت

مث
ن
جا
هی
م
ظی
تن
تم
یس
س
دو

ت
ب
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ظیم هیجانهای تنهای سیستممقایسه با سایر طبقه بندی
نندۀفعالکهیجانهایازرضایتوامنیت،آرامش،مثبتِهیجانات

مرتبطاند،عمنابجستجویوهیجانوشورموفقیت،باکهحرکتی-روانی
.هستندمتفاوت

درایمنیوخرسندیاحساسکهدادندنشان،(2008)همکارانوگیلبرت
میزانباروبودننیپُراحساسیابرانگیختگیمثلدیگرمثبتِهیجانهایبامقایسه

.ارددبیشتریمنفیهمبستگیاسترسواضطرابافسردگی،

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



CFTآسیب شناسی روانی در 
ازیاریبسدرعصبی،سیستمبهمربوطمطالعاتاساسبر

تعادلدارند،روانسلامتمشکلاتکهافرادی
نتیجهردواستخوردههمبرهیجانتنظیمسیستمهای
مانندهتسکیندهندمثبتِهیجاناتبهدسترسی
ایشانبرایآرامشوارتباطکُندی،امنیت،رضایت،احساس
.استناممکنتقریبا

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



نسبت به بهداشت روانCFTرویکرد 
رویکردCFTمعنیاینبه،است(فیزیوتراپی)تندرمانیبامشابهروان،بهداشتبه
کمردردشکلممثلا)ندهدنشانرامشکلمنبعاستممکنمشکلیکظهورکه
.!(پاکفصافیو

درCFTایناستممکننیمکتمرکزتهدید،سیستمتغییررویصرفااگرمعتقدیم
هیجانتنظیمسیستمهایدیگردرمشکلازبخشیکهندهیمتشخیصرانکته

.*استتسکیندهندگیسیستممخصوصا

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



CFTاهداف درمانی در 
هیجانیِایسیستمهتحریکبربایدرواندرمانگرانبنابراین

.کنندکزتمرآرامشوبهزیستی،امنیتبامرتبطمثبت
(انایشبهانگیزهدادن)درمانجویانبهکمکطریقازکاراین

ویافتنتمرکزشدن،کندظرفیتدادنپرورشوساختنبرای
پرورشودنپذیرفتهشودیگرانباارتباطایمنی،تجربۀ

تواناییو،شفقتنسبتبهدیگرانخود،شفقتنسبتبه
.گیردمیصورتشفقتازسویدیگرانپذیرشِ
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ارتباط با دکتر مهرنوش اثباتی

:به آدرس زیراینستاگرام عضویت در 
mehrnoush.esbati

:زیربه آدرس«کانال تلگرامی روانشناسی و زندگی»عضویت در 
@lifeandpsychology

:مشاوره دروقت تعیین 

09394648513:  خدمات روانشناختی و مشاوره سگالمرکز 

:پست الکترونیک

Esbati.m@gmail.com
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