
دومین بخش درمان 
فراشناختیدرمان معرفی برنامھ تکمیلی 

(MCT+)

درمان فراشناختی

:، ویرایشگـردآوریتطبیق، 

دکتر سعید ملیحی الذاکرینی 

با ھمکاری  

شاپرک کلبی



برنامھ درمان فراشناختی چیست؟

oفرا=متا

oتفکر=شناخت

شوند،یپریشرواناختلالاتتشدیدبھمنجرتوانندمیکھشناختیخطاھایفراشناختی،درمانیبرنامھدر
.گیرندمیقراربحثمورد

ردھایراھبمختلف،تمریناتوتکالیفارایھھمراهبھ،بیماریعلایمتکراروعودازجلوگیریمنظوربھ
.گیرندمیقراراستفادهموردشناختیخطاھایاینتغییربرایگوناگونی

»تآمل در باره تفکر«

+ MCTمعرفی  2.2



3

+ MCTبخش ھای درمانی 

(“Thinking RFID” by Jacob Bøtter)

صورتمختلفھایبخشدرشمادرمان
.گرفتخواھد

میترجیحراھابخشازکدامیکشما
دھید؟

درمانبخشھای 

»تصمیم سازی« تغییر نظام «
»باورھا

»درک ھمدلانھ«

اعتماد بیش ازحد «
»بھ حافظھ

»یتفکر و افسردگ«
»عزت نفس«

زندگی بیماران «
/ روانپریش

»پیشگیری از عود

صورتبندی و «
وضعیت تدوین

»بیمار

سبک ھای اسناد « 
»)علت یابی ھا(
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کارت ھای زرد و قرمز

ارقربحرانیموقعیتدرکھھنگامی
.کنممیمراجعھ______بھگیرم،

واردکارتاینرویرااسامیلطفا
!کنید

موردکنیدمیاحساسکھھنگامی
:ایدشدهواقعتھدیدیاتوھین

رویبرشدهدرجپرسشسھلطفا
بپرسیدخودازرازردکارت

+ MCTمعرفی  2.4

:سھ پرسش اصلی: ( MCT )درمان فراشناختی 
؟...اگر شما احساس کنید کھ مورد توھین، تھدید و یا تحقیر واقع شده اید ...

چھ شواھدی برای این احساس وجود دارد؟ -1
خودم؟ آیا آنچھ کھاز کجا این را می دانم؟ شواھد واقعی، شایعھ، حدس و گمان

می دانم تمام حقیقت است؟ 

برداشت ھای دیگر؟-2
آیا افراد مورد اعتمادم برداشت دیگری از این موقعیت دارند؟ آیا من عجولانھ

رده ام؟ نتیجھ گیری کرده ام؟ آیا موقعیت را بی طرفانھ و واقع گرایانھ بررسی ک

اگر این احساس من درست باشد ، آیا واکنشم اغراق آمیز نبوده؟ -3
ھم، آیا آیا نتیجھ گیری من متناسب بوده است؟ چنانچھ واکنش افراطی نشان بد

!  بعد عمل کنید-فرصت ھای آینده ام را خراب خواھم کرد؟ اول بیاندیشید

 مراجعھ کنم؟ بھ چھ کسی می توانم –بحران

بستگان / دوستان  


معالجروان پزشک/ روان شناسم  


اینترنتی/ تلفنی مشاوره  


اعتمادم مورد یا مراکزمؤسسات 




اھداف/مشکلات

2.1, 2.2 & 2.3
کاربرگ

است؟اھدافیچھبھیافتندستدرمانازشماخواستھ

نیدکمیتجربھرامشکلاتی/ھانشانھچھشماحاضرحالدر
برید؟میرنجھاآنازچقدرو

+ MCTمعرفی  2.5
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