
چکيده
نظريه ی عقلانی ـ هيجانی ـ رفتاری آلبرت 
اليس يکی از نظريه هايی است که در مشاوره 
استفاده ی  به طور گسترده مورد  و روان درمانی 

مشاوران قرار می گيرد.
اين  درمانی  فنون  به کارگيری  که  هرچند 
درمان  و  مراجعان  به  ياری رسانی  در  نظريه 
مشکلات و آشفتگی های هيجانی آن ها بسيار 
مؤثر می باشد، ولی ممکن است خود مشاوران و 
روان درمانگران نيز در فعاليت های حرفه ای شان در 
قالب باورهای غيرمنطقي گرفتار شوند؛ و به تدريج 
اثربخشی و کارآمدی خويش را از دست بدهند. 
آن چه در اين مقاله آمده، راهبردهايی است که 
به مشاوران کمک می کند؛ به بازنگری و اصلاح 

نظام باورهای خويش بپرازند.
که  است  بوده  مطرح  باور  اين  ديرباز  از 
آشفتگی ها و مشکلات روان شناختی ما عمدتاً به 
افکار و باورهای ما درباره ی خودمان، ديگران و 
جهان مربوط است. اپيکتتوس معتقد بود انسان ها 
به وسيله ی اشيا برآشفته نمی شوند، بلکه آن چه 
آن ها را آشفته و پريشان می سازد نوع نگرشی 

است که به امور دارند.
و  آشفتگی ها  از  برخی  می توان  هرچند 
باورهای خودتخريبی  افکار و  به  را  پريشانی ها 
وجود  اين  با  داد،  نسبت  خودمغلوب ساز  و 
نمی توان نقش انگيزه ها و رفتارها و عملکردهای 
از  نظر  قطع  گرفت.  ناديده  را  خودتخريبی 
بايد  روانی  پريشانی های  سرچشمه ی  اين که 

اصلاح
نظام باورها

دکتر مجيد يوسفی لويه
استاديار دانشگاه آزاد اسلامی

راهبردهاي ارتقاء سلامت روان مشاوران
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يکی از نظام های شناختی، هيجانی، انگيزشی 
باشد، رابطه ی تنگاتنگ آن ها را در  يا رفتاری 
کارکردهای روان شناختی می توان مشاهده کرد. 
بازبينی و نظارت بر شناخت ها، افکار و باورها و 
ضمن  می تواند  آن ها  پيوسته ی  واقعيت آزمايی 
پيشگيری از بروز آسيب روانی، موجب افزايش و 

ارتقای سلامت روان شود.
مشاوران مدارس هنگامی می توانند از اين 
روان خويش  ارتقای سلامت  در جهت  نوشتار 
عقلانی ـ  نظريه ی  مبانی  با  که  گيرند  بهره 
هيجانی ـ رفتاری اليس آشنايی کافی داشته باشند. 
براين اساس توصيه می شود پيش از پرداختن به 
راهبردهای ارايه شده در مقاله ی حاضر، به مرور 

نظريه ی مذکور بپردازند.
در نظر داشته باشيم که نه تنها مراجعان بلکه 
مشاوران نيز ممکن است، در رابطه ی حرفه ای 
خودآيند  افکار  تحت تأثير  گاه  مراجعان  با  خود 
)اتوماتيک( غيرمنطقی قرار گيرند و به رابطه ی 
آن  پی  در  و  نمايد  وارد  آسيب  مراجع  با  آن ها 
عزت نفس و احساس ارزشمندی مشاور به خود 
را کاهش دهد. بنابراين ضروری است در »رابطه 
با هر مراجع« مشاور سؤال های زير را برای خود 

مطرح کند و به آن ها پاسخ دهد:
1. من درباره ی اين مُراجع چه برداشت ها 
و استنباط هايی دارم و نسبت به او چگونه فکر 

می کنم؟
2. من نسبت به اين مراجع چه احساسی دارم 

و اين احساس را در خود چگونه تجربه می کنم؟
3. انگيزه ی من از کار با اين مراجع چيست؟ 

نيروی انگيزشی من در جلساتی که با او دارم 
چگونه عمل می کند؟

و  دارم  رفتاری  چه  مراجع  اين  با  من   .4
با او دارم، چگونه  عملکرد من در جلساتی که 

است؟
و  به خود  نسبت  کنيد مشاوری که  تصور 
مراجع )يا مراجعان خويش( باورهای زير را در 
خود تبليغ می کند، چه تجربه هايی خواهد داشت:

بی عيب  بايد  مشاور  يک  عنوان  به  من  ـ 
و نقص باشم، هرگز آشفته نشوم و همواره در 

بالاترين سطح عملکرد و کارآمدی قرار بگيرم.
ـ اگر در کار حرفه ای خود دچار اشتباه شوم، 
فاجعه شکل می گيرد و اين برای من غيرقابل 
تحمل است و نشان می دهد که من برای اين 

کار مناسب نيستم.
ـ بايد بتوانم به همه ی مراجعانم کمک کنم و 

تمام نيرو و توان خود را صرف آن ها نمايم.
ـ من بايد همواره با مراجع رفتاری معقول و 

منطقی داشته باشم.
ـ در رابطه ی مشاوره ای، بايد طوری عمل 

کنم که مراجع هميشه راضی و خشنود باشد.
ـ اگر مراجعی نتواند از خدمات حرفه ای من 
بهره گيرد نشان دهنده ی بی کفايتی و ناتوانی من 

است.
ـ من در رابطه ی حرفه ای خود با مراجع، نبايد 
شکست بخورم و به هر نحوی شده می بايست او 

را متقاعد کنم تا به برنامه ی مشاوره ادامه دهد.
و  خسته  مشاوره  جلسه ی  يک  در  اگر  ـ 

درمانده شوم، مراجع هرگز نبايد آن را بفهمد.

ـ مراجعان همواره بايد نسبت به من ننظری 
مثبت داشته باشند و مرا دوست بدارند.

ـ برخی از مراجعان بدذات و شرور هستند و 
هرگز قابل اصلاح نمی باشند.

نامناسب و  ندارند رفتاری  ـ مراجعان حق 
توهين آميز با من داشته باشند.

ـ من صرفاً مراجعانی را خواهم پذيرفت که با 
ارزش های من هماهنگی داشته باشند.
ـ من بايد تکيه گاه مراجعانم باشم.

گذشته ی  به  مربوط  مراجعان  مشکلات  ـ 
آن هاست و من فقط می توانم، برخی از رفتارهای 

آن ها را به طور مقطعی تغيير دهم.
ـ به طور حتم برای حل مشکلی که مراجعان 
دارند؛ يک راه حل کامل و بی عيب و نقص وجود 

دارد که بايد آن را پيدا کنم.
ـ من به عنوان يک مشاور نبايد غمگين، 

نگران، دلخور و درمانده باشم.
ـ من به عنوان يک مشاور نبايد در زندگی 
شخصی خود و يا خانواده ام مشکلی داشته باشم، 
همين طور نه تنها خودم بلکه خانواده ام نيز بايد 

موفق و همواره خوشحال و سالم باشند.
ـ چون مشاور هستم، بايد بتوانم به تنهايی از 

پس مشکلات خود برآيم.
ـ اين فاجعه است که مردم بفهمند که در 
دارم،  مشکلاتی  خانوادگی  يا  شخصی  زندگی 
چون در آن صورت می گويند »کَل اگر طبيب 

بودی...«.
ـ در کار با مراجعانم، بايد از يک روش و 
چارچوب مشخص و ثابت استفاده کنم و آن ها را 
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مشاوران و روان درمانگران 
شناخت ها، افکار و باورهای خود 
را پیوسته بازبینی کرده و نسبت به 
اصلاح و »پاک سازی« آن ها از 
باورهای غیرمنطقی اقدام نمایند

با روش کار خودم انطباق دهم.
ـ مراجعان نمی توانند به خود کمک کنند؛ من 

بايد برای هريک از آن ها راه حلی داشته باشم.
ـ اصلًا مهم نيست که مراجع در جلسه چه 
رفتار يا عملکردی دارد من بايد مطابق با الگوی 

خودم فرايند مشاوره را پيش ببرم.
پريشانی  يا  آشفتگی  دچار  کسی  وقتی  ـ 
او  مي شود، هيچ کارکرد مثبت و سازنده ای در 

وجود ندارد.
ـ مراجع بايد ارزش تلاش های مرا بداند و 
آن ها را ارج نهد و به همان اندازه برای بهبود 
خود تلاش کند؛ در غير اين صورت او مستحق 
سرزنش است و ضرورتی ندارد که من نيروی خود 

را برای او هدر دهم.
عقايد  برخلاف  اعتقاداتی  که  مراجعانی  ـ 
»درست« من دارند! مستحق همان مشکلات و 

رنج مصيبت بار هستند.
به نظر شما، مشاوری که هريک از باورهای 
فوق را داشته باشد، چه احساساتی در کارش خواهد 

داشت و با چه مشکلاتی روبه رو خواهد شد.
تمام باورهای مذکور غيرمنطقی و آسيب زا 
هستند، زيرا نه تنها با منطق ذهن انسان سازگار 
پيامد  و  نمی باشند  نيز  واقعی  بلکه  نيستند، 
ناخوشايند به همراه دارند. برای نمونه، مشاوری که 
باور دارد همواره در کارش بايد بی عيب و نقص 
باشد، آشفته نمی شود و پيوسته در بالاترين سطح 
عملکرد و کارآمدی قرار دارد، از اين که مبادا در 
کارش دچار اشتباه شود، با نوعی نگرانی و حتی 

اضطراب عمل می کند و اگر هم متوجه نقصی در 
کارش شود احساس بی کفايتی و ناتوانی خواهد 
کرد؛ همين موجب تجربه ی درجاتی از آشفتگی 
و پريشانی در او خواهد شد. افزون بر اين برای 
جبران نقايص يا اشتباهات ممکن است رفتاری 
کمی  با  مراجعان  و  دهد  نشان  خود  از  دفاعی 
دقت متوجه ی صادق نبودن او شوند. بدين ترتيب 
مشاوری که نسبت به خود پذيرش نامشروط و 
واقع بينانه ندارد؛ نمی تواند در مباحثه و رويارويی 
مؤثر  به طور  مراجعان  غيرمنطقی  باورهای  با 
عمل کند و مراجعان نيز به او اعتماد و اطمينان 

نخواهند کرد.
تصوير آرمان گرايانه و افسانه ای مشاور نسبت 
»در  و  »آماده باش«  وضعيت  در  را  او  خود،  به 
مخاطره« قرار می دهد که در پی آن به ناچار به 
واکنش های دفاعی متوسل خواهد شد و درنتيجه 

به سرعت دچار فرسودگی شغلی می شود.
که  است  باور  اين  بر  مشاور  که  هنگامی 
»بايد هرطور شده بتوانم به مراجع کمک کنم، 
می دهد«  رخ  فاجعه  يک  صورت  اين  غير  در 
)مهيب سازی( ممکن است در طرح مداخله ای 
خود شتاب زده عمل کند، مراجع را در وضعيت 
اجبار و تحميل قرار دهد، مقاومت او را در روبه رو 
به  را  او  يا  دهد  افزايش  مشکلاتش  با  شدن 
وانمودسازی در پذيرش انتظارات مشاور ترغيب 
کند. اين باور مشاور که »اگر در برقراری رابطه ی 
مؤثر با مراجع شکست بخورم، نشان می دهد که 
بی کفايت هستم يا به درد هيچ کاری نمی خورم« 

)خودتخريبی( يا »نمی توانم بدرفتاری و بی حرمتی 
مراجع را تحمل کنم« )تحمل ناپذيری( موجب 
او  روانی  تعادل  رفتن  دست  از  و  ناکارآمدی 
می شود. تلاش مشاور و درمانگر برای ياری رسانی 
به مراجع در تغيير شناخت و افکار و رفتارهايش 
ضروری است؛ ولی اگر اين تلاش در حدی باشد 
که به او يا مراجع آسيب وارد کند با هدف های 

مشاوره و روان درمانی منافات دارد.
برای  مشاور  که  »بايدهايی«  و  »الزام ها« 
خود تعيين می کند؛ »مهيب سازی« و »فاجعه آميز« 
تلقی کردن نقايص، محدوديت ها و حتی اشتباهات 
در مشاوره، »عدم تحمل ناکامی« و »تجربه های 
حرفه ای و ناديده گرفتن و نسبی بودن« توانايی ها 
ممکن است موجب تجربه ی احساسات ناخوشايند 
ناسالم مانند افسردگی، اضطراب، خشم و تنفر 
نسبت به خود يا در رابطه با مراجعان شود و او را 

به سوی رفتارهای غيرمنطقی سوق دهد.
و  مشاوران  که  است  ضروری  بنابراين 
باورهای  و  افکار  شناخت ها،  روان درمانگران 
خود را پيوسته بازبينی کرده و نسبت به اصلاح و 
»پاک سازی« آن ها از باورهای غيرمنطقی اقدام 
نمايند. به کارگيری راهبردهايی که در ذيل آمده 

است ما را در اين زمينه ياری می دهد.
1. خود و مراجعان مان را به عنوان افرادی 

ذاتاً مطلوب بپذيريم.
2. در نظر داشته باشيم که ما و مراجعان مان 
به طور نسبی از قابليت به دست گرفتن سرنوشت 

خويش برخوردار هستيم.
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در شرایط دشوار و مواجه شدن 
با مشکلات، به خودمان و دیگران 
فرصت دهیم و از تمرکز بیش 
از حد بر دشواری ها و مشکلات 
اجتناب کنیم

3. هرگز خودمان را از نفوذ و هجوم افکار 
و باورهای غيرمنطقی مصون نپنداريم و بپذيريم 
که اين باورهای غيرمنطقی بخشی از باورهای 
خودمان می باشد. اگر اثر برخی از اين باورها را 
کمرنگ کرده باشيم، احتمال بازگشت دوباره ی 

آن ها نيز وجود دارد.
خويش،  درونی  »باخودگويی«های  به   .4
فعالانه گوش دهيم و ماهيت منطقی يا غيرمنطقی 
می توانيم  بدين منظور  کنيم.  مشخص  را  آن ها 
هنگام  به ويژه  را  درونی مان  »باخودگويی«های 
تجربه ی احساسات دردناک و آشفته، بنويسيم و 

آن ها را مرور کنيم.
خودمان  با  پيوسته  را  منطقی  باورهای   .5
زمزمه کنيم، تصورات »افسانه ای« را از خود دور 
نماييم و برداشت ها و باورهای خود را به چالش 

بکشيم.
6. هنگام مواجه شدن با مشکلات، نيروهای 
برانگيزاننده ی احساسات مان را شناسايی کنيم و 
در کنار آمدن با آن ها به نيروی عقلانی خويش 

متوسل شويم.
با  فلسفی  گفت و گوهای  و  مطالعه  با   .7
همکاران به خودآموزی شيوه های تازه ی انديشيدن 
و تفکر بپردازيم و نگرش فلسفی و علمی خويش 

را ارتقا دهيم.
8 . تلاش و ؟ برای ديگران به حدی نباشد 
که به »ناديده گرفتن« و »فدا کردن« خودمان 

منجر شود.
9. با ساير مشاوران همکاری داشته باشيم 

بهره مند  اجتماعی  زندگی  مزايای  از  را  خود  و 
سازيم.

10. انعطاف پذير باشيم، برای خود و ديگران 
يا  خودسنجی  از  نکنيم،  وضع  سخت  مقررات 

دگرسنجی مستبدانه اجتناب کنيم.
11. افزون بر آن چه به طور روزمره و برحسب 
موقعيت شغلی و اجتماعی »موظف« به انجام آن 
هستيم، تکليف و کاری مورد علاقه و اختياری 
برای خود داشته باشيم و طوری به آن اهميت 
دهيم که بخش عمده ای از زندگی مان را صرف 

آن علاقه و ارضای آن کنيم.
به طور  را  خود  رفتار  پيامدهای  و  آثار   .12
منظم و با دقت بررسی کنيم و به بازخوردهايی 
که دريافت می کنيم، بينديشيم و اين سرنخ ها را تا 

سرمنشأشناختی آن ها در خودمان دنبال کنيم.
جهان  در  ما  باشيم  داشته  نظر  در   .13
احتمالات زندگی می کنيم و تنها به تلاش خود 
و تجربه ای که از فرايند تلاش به دست می آوريم 
متکی باشيم و از گرايش مثبت )من به طور حتم 
موفق خواهم بود( يا منفی )مطمئن هستم او درک 

نخواهد کرد( بپرهيزيم.
و  »کامروايی«  برای  آمادگی  با   .14
ميزان  ناکامی،  تحمل  افزايش  و  »ناکامی«، 

آمادگی و آسيب پذيری خويش را کاهش دهيم.
تازه  تجربه های  از  باشيم،  خطرپذير   .15

استقبال کنيم ولی بی پروا عمل نکنيم.
16. بر مبنای تجربه هايی که در گذشته از 
و  »اين جا  به  داريم  شرايط  يا  ديگران  به  خود 

اکنون« وارد نشويم و فرصت تجربه ای تازه از 
خود، ديگران و شرايط را در »اين جا و اکنون« به 
خودمان بدهيم. بر مبنای تجربه »اين جا و اکنون« 
نيز خود را برای ورود به آينده شکل ندهيم و برای 
ورود به آينده آمادگی لازم را برای تجربه ای ديگر 

از »اين جا و اکنون« داشته باشيم.
شرايط  و  ديگران  خود،  از  را  آن چه   .17
آن چه  با  )واقعيت شناختی(  کرده ايم  »برداشت« 
در خارج از ذهن ما وجود دارد )واقعيت بيرونی(، 
مقايسه و مطابقت دهيم تا در دام »خودمرکزبينی« 

نيفتيم.
با  شدن  مواجه  و  دشوار  شرايط  در   .18
مشکلات، به خودمان و ديگران فرصت دهيم و 
از تمرکز بيش از حد بر دشواری ها و مشکلات 
اجتناب کنيم. برای حل سريع مشکلات و رفع 
دشواری ها اصرار کنيم. بديهی است که اين به 
معنی فرار از مشکلات نيست، بلکه گاهی ضرورت 
دارد شکيبايی بيش تری نشان دهيم تا فرصت 
سازمان دهی  و  عقلانی  نيروی  از  بهره گيری 
مجددشناختی داشته باشيم. تمرکز بيش از حد بر 

مشکلات ما را آشفته می سازد.
19. »ناظر« و »شاهد« خويش باشيم، خود را 
مسؤول »آشفتگی ها«ی خود بدانيم و خواسته ها و 

آرزوهای مان را از واقعيت متمايز می کنيم.
20. زمانی که از باورهای غيرمنطقی خويش، 
و  توانايی  باورهای مان  تغيير  برای  آگاه شديم؛ 
سرعت خود را در تغيير دان در نظر بگيريم و آن 

را با سرعت خويش هماهنگ سازيم.


