
���� آ��زش ��ی آزاد

(CBT) دوره در��ن ������ ر����ی

دا����ه �وان ����� و ���م ������
دا����ه ���ان



�������� �����، ����ی، ���م ر��ن �� و ����� ���������ا�� ����� از دا����ه �وان ����� و ���م ������

و��ه دا������ن و دا�� آ������ن ر��� �وان ����� و ر��� ��ی �����

در��ن ������ ر����ی (CBT) �� در��ن ����� �� ��ا�� و �������د ا�� �� �� �������، ����� و ������ 

�� ا���ر و ر���ر ����ـــ�د��� ������ ا�ـــ� و ذ���� ��، ر���ر�� و ������� ��� ا��اد را از ���� ����� و 

����� ���ـــ� ����د �� ���ـــ�. در CBT ا�ـــ�اد ���رت ���� را در �ـــ� در��ن �� آ��ز�� و آ��ـــ� را در ز���� 

�وز��ه ��د �� ��ر �� ����. ا�� ا�� �����م آن ا�� �� ��ا�� و در����� �� دو ���رت ���ر��� و ����� 

: ا���د ��دات  در��ن را د���ل ���� و ار����� �ـــ�ز��ه دا��� �����. ���� از ا��اف را�� در CBT ���ر��� از

���ـــ�، ��د���ی ���رت ��ی ��� ��دی ،���ـــ�� ������ـــ� ��ی ������ ای �ـــ�ز��ه ، ���ـــ� �� ������ 

ا���س و ا���اب، ����� ���ش از ���� ���� �� �� د����ه ����دل �� و آ��زش ���ه ���ن ا�����ت. 

�ـــ�� �� �ـــ��� در دوره ی CBT �� ا��ل و ����� ا�� در��ن آ��� �� ���� و ����� ��ی ا�� �و���د ��ای 

در��ن ا��اع ا����ت �وا�� را �� آ�����.

����� دوره

دوره ��ی آ��ز�� ���� آ��زش ��ی آزاد



ا��ل و ����� در��ن ������-ر����ی
(MDD) ��در��ن ������ ر����ی ��ای ا���د

(OCD) در��ن ������ ر����ی ��ای و��اس
(GAD) ���در��ن ������ ر����ی ��ای ا���اب ��ا

(SAD) ������در��ن ������ ر����ی ��ای ا���اب ا
(Panic attack) ��در��ن ������ ر����ی ��ای ���� ا

(PTSD) ����� در��ن ������ ر����ی ��ای ا���ل ا���س �� از

�� �����



در��ن ������-ر����ی (CBT) ��� از �������د���� �و���د��ی در���� در ��ا�� 
���ن ا�� �� ��ا�� �����ی ا������ آن را در در��ن �����ی از ����ت و 
ا����ت �وا�� ����� ��ده ا��. ا�� �و���د �� ��� ����د�� ا���ر و ا�����ت در 
ر����ی  و  ���ی  ا�����ی   ����� و   ������� د���ل   �� و  دارد   �����  �� ر���ر 
�����د��� و ا���د ا���ا��ی ��ی ������ ای ��ای �� ����� ���� ��ز ا��. 
CBT ��ای ���� ���� ا����ت و ����ت �وا�� ��و��� ��ی در���� ������ 
 ��� و   ����� آ��زش  ���ز���  ��و��� ��  و  ا��ل  ا��   �� آ�����   �� دارد 
ا����ت و ���رت �زم ا�� �� ���� در ا�� دوره آ��زش ��ی ��رد���ز را �� ��� 

ارا�� �� د��.

�وان ����ـــ�ن، ��ـــ�وران، در�����ان، �وان �����ن، ��و���ــــ�ان و دا��ــــ����ن 
ر�ـــ�� ��ی ��ـــ�وره، �وان ����ـــ� و ���م �����ـــ� ����ا��ـــ� در دوره ��ی ����� 

دا����ه �وان ����� دا����ه ���ان ���� ����.

������ن دوره �� ����� �����؟

�ــــ�ا ���ـ� در ا�ــ� دوره �ـــ��ـ� ��ـ�؟



- دا����ر �وان ����� ������ دا����ه ����
د��� ���� ������

ا���دان دوره

- د���ی �وان ����� ����
- �وان ���س ���� و دا����ر دا����ه ���م ������� و ��ا�����

د��� ���� ��ر�����

- �وان ���س و ����� در ��زه �وان در����
و آ��زش �����د��ی ��رادا�� ر���ر در���� ������

د��� �����ش ا�����

- از ا���دان ���� و ����� دا����ه و ��رس ����ی ��ر��ه ��ی �����
د��� ���� ����

در ا���� ��ا������ ����ن د�ره از ��ا�� آ��زش ��ی �����دی 
دا��ـــ��ه �وان ����� و ���م ������ دا����ه ���ان �� 
�ـــ�� ا��� ��ا�� �ـــ�. ا�� ��ا������ �� ����� دا����ه 

ر���ه و ���� ا����م ا��.



آ�ــ��ـــــــ��ــــ�ــــــــــ��ی���� ����ی

�������� ���� �����ن

ح ��ـــ������ ���ـــ� ���� ��ـــ� د����ـــ� ��ز�ـــ�رد از ��ـــ�ه ا�ـــ�ای د�ره و ر��  �ـــ�
ا�ـــ���ت آ��ز�� دا�� ���� ا�ـــ�. ���� ���رت ����� �� ��� در ار���ط ��ده و 
������ ا�ـــ��ل ا������ ��� آ��ه در �و�� آ��زش را �����ی و آن را از ���� ار�ـــ�ل 
���� �ـــ�ی ���ـــ�، ���� و �� �����ی آ��ز�ـــ� ��ای �ـــ�� و �� ����ا�ی ار���ط �� ا�ـــ��د 

.����� �� �� ������

- �ـ��ـ�ا�ی �ـ�س �ـ�ی �ـ�ـ��ی ����ـ�
- ار���ط ����ی �� ا���دان و دا�� ����ان

- ���ـــ�ا�ی ��س �ـــ�ی آ���ـــ� �ـــ� ��رت 
��اوم

- ر�� ا���ل و ار���ط ������ �� ا���د
- ا���ن ار���ط ���� و �����ی در ��س 

- د����ـــ� �ـــ� ���ـــ�ای آ��ز�ـــ� در �� 
����� از ����� ��ز

- ار�ـــ�ل ����ـــ� �ـــ� و �ـــ��ژه �ـــ� از ���� 
�����م آ��ز�� ���������

�ـ��ــــ�ا�ی  �ـ�ـــــــ�ه 



دا����ه �وان �����

دا����ه �وان ����� در ا��ان از ��ل ١٣٤٨ ر��� ������ ر��� ��د را آ��ز ��ده ا�� و �� ا��وز ��� ����ان 
��ی ���� ��� ���� و ����� ����� ������� �وان ���س و در����� در ���ر ������ �� �����. �� 
���� �� ا���� ��� از ������� و���� دا����ه �� ��ا�������ی ا���ر ����� ����� و ر�� ����ت و 
آ��ز�� ���ر ���ود��  در��ا�� ��ی ��ز��ن �� و ���ز ��زار��ر ا�� و ازآ������� در ����� ر��� 
و��د دارد، ا���د و ����� ����ن ��ی ����ع آ��زش ��ی ����� و ����� در دا����ه �� ا��ی ��و�ی 
�وان �����دی  دا��  ار���  ��ف   �� ���ان  دا����ه  �وان �����  دا����ه  آزاد  آ��زش ��ی   ���� ا��. 
 �����ن و در��ن ��ان ���ر و ����� ���� ���رت ��ی آن �� راه ا��ا�ی ��ه ا��. ا�� ���� در ��ل ��ی 
ا��� �� ���� �� ���ز��ی �وز ا��ون ����� �� دا�� و ���رت ��ی ���� ای و �����دی، �� ����ا�ی دوره ��ی ����ه 

��ت �� ��ف ار���ء ��� دا�� و ���� ا��ام ��ده ا��.
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