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 مقدمه

 

در مواجهه   یات ینقش ح  ی ذهن  یهایسلامت روان و توانمند  ،یامروز  ده یچی و پ  اهویپره  ی ایدر دن

نه تنها با    ماران یب  نه، ی. در مواجهه با سرطان س کنندیم   فا ی فرسا اسخت و طاقت  ی هایماریبا ب

و   یذهن  ی ساختارها ی نی تطابق و بازآفر ازمندی روبرو هستند، بلکه ن یو جسم  ی کی زیف  ی هاچالش

  ماری: چگونه ذهن بدیام  ی هستند. کتاب »معمار  یزندگ  تیف ی و بهبود ک  ات یادامه ح  یبرا  یروان

زندگ   یبرا  ی دیساختار جد  نهی سرطان س علم   سازد« یم  ی ادامه  به صورت  تا  است  آن  و    ی بر 

بررس  یتخصص ام  مارانیب  یدرون  یو ساختار  یروانشناخت   ی ندهایفرآ  یبه  نقش  و    د،ی پرداخت 

 کند. لی را تحل  ی ماریدر عبور از بحران ب یروان  یریپذتمرکز و انعطاف

بر مبنا  ی اثر، سع  ن یا  در سلامت،    ی در حوزه روانشناس  یعلم   ی هاافتهی   نیآخر  ی شده است تا 

  د ی جد  یساختارها  یریگروند شکل  ،یو سازگار  رییتغ  یهاهیو نظر  ،یشناخت   یهایفناورستیز

نشان   ،یو تطابق روان ،یمعنابخش   د، یچون ام ی می شود. با تمرکز بر مفاه  نییتب مارانیدر ب  یذهن

س   شود یم داده   به سرطان  مبتلا  افراد  چگونه  فرآ  نه یکه  عاطف  ی شناخت  ی ندهایبا  خاص،    ی و 

  هیروح تینگرش نه تنها بر اهم نی . اسازندیمعنادار م یو زندگ  اتیادامه ح یبرا نینو ی ساختار

و ارتقاء    یمقاومت روان  تیتقو  یبرا   یو کاربرد  یعلم   ی دارد، بلکه راهکارها  دی و تفکر مثبت تأک

 .دهدیارائه م  مارانیب ی ندگز تیفیک

و    ،ی آورتاب  ی هاهیمثبت، نظر  یاز جمله مطالعات روانشناس  یمتعدد  یهاپژوهش  ر، یمس  ن یا  در

از    یمتنوع   یهاشاخه  ن، ی. در کنار اکنندیم   فایا  ینقش مهم   یدرمان مداخلات روان  یهاک ی تکن

انسان  پزشک  یعلوم  روانشناس   ی و  دانش    ، یرفتاریشناخت  ی درمانروان  ، ین یبال  یمانند  و 

از    ی ریگ. بهرهآورندیفراهم م   یو سازگار  ر ییتغ  ی ندهایاز فرآ  یترقیدرک عم  ومیکروبی میست یز

در    یکاربرد  یکردها یمحتوا افزوده، بلکه باعث شده است تا رو  یمنابع معتبر، نه تنها به غنا   نیا

 .ابدی توسعه  مارانیب ی و ارتقاء خودمراقبت یروان ی هاتیحما نهیزم

است، بلکه با    ی سرطان  ماران ی ب  یدر حوزه روانشناس   ی مرجع علم  کی کتاب نه تنها    ن یا  جه،ی نت  در

بهتر در    ی زندگ   یبرا  نینو  ی ذهن  ی ساختارها   ت یاهم  ی نشان دهنده  ، یجامع و تخصص  ینگاه

 تواند یم   کردها،ی رو  نیاز ا  یبخشی. آموزش، پژوهش و آگاه باشدیسخت م   یهایماریمواجهه با ب



را در    د یباشد و ام   مارانیب  ی زندگ  تیفیو ک   ی درمان  ی هاتیمثبت بر موفق   یرگذاریتأث  سازنهیزم

 آنان زنده نگه دارد.  انیم
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 بخش اول

هیپا میو مفاه یمبان  

اول  فصل  

 ذهن و ساختار آن  یمعمار مفهوم

 

تمرکز دارد که   ی اشبکه  یو الگوها  افته یسازمان    ی ذهن، توجه بر ساختارها  ی در مطالعه معمار

ساختارها، شامل   نیانسان درون آن قرار گرفته است. ا  یو ادراک  ،یجانیه  ،یشناخت   یندهایفرآ

  یریتصو  ی هاها، و نقشهنورون  انیم   ی ارتباط  ی رهایمس  ،یریادگ ی   یالگوها  شده، رهیذخ  ی هاداده

قالب شبکه  یصورت داخلاست که به  یی و معنا . کنندیم   ی نیآفرنقش  یریو تصو  ی زبان   ی هادر 

انسان    یی است که توانا  یپردازش   یها تمیحافظه و الگور  یحوزه، ساختارها   نیدر ا  ن یادیبن   یمفهوم

 . دینمایم ل یرا تسه  دهی چیپ  می خاطرات و مفاه یاستنتاج، و بازساز ،ی بنددر طبقه

فرآ  نیا بر  به  قیعم  یریتاث  یشناخت   یندهایساختارها  توانا  یاگونهدارند،  توجه،    ییکه  تمرکز، 

  یریحافظه تصو  ینمونه، ساختارها   ی. براردیگیقرار م  ریانسان تحت تأث  یریگمی استدلال، و تصم

تفس   ینقش مهم   ،ییو معنا به تصوو شکل  یط یمح   یدادهایرو  ریدر  فرد دارند.   یذهن  ریدادن 

  یمغز  ت یفعال   ی رهایمس  ،یشناخت   ی مراتب در ساختارهاو سلسله  یب یترت  ی الگوها  ن، یبر ا  وهعلا

محسوس   راتیو حل مسئله تأث  تی خلاق   ،یابتکار  یندهایفرآ  یو بر چگونگ   کنندیم  تیرا هدا

 .گذارندیم

هستند.   رگذاریتأث  زیفرد ن  یو عاطف  یاحساس   یهاذهن بر جنبه  یمعمار   یساختارها  گر،ید  یسو  از

  ینقش   زش،یو انگ  جان یه   یریگشکل  یندهایخصوص در فرآبه  ن، یو نماد  یریتصو  یساختارها 

را    ی درون  ی احساس   ی ساختارها  ،یمنف  ا ی مثبت    یریدارند. به عنوان نمونه، خاطرات تصو  ی دیکل

 نی . ادهندیم  رییتغ  ندهیمشابه آ  یدادهای که احساسات فرد را در مواجهه با رو  دهندیشکل م
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الگوها قالب  و   ندیدر فرا  یروان  یهافرصت  ا یحافظه، ممکن است موانع    یساختارها، در  بهبود 

 را شکل دهند.  یسازگار

ترم  نهی زم  در و  رو  می درمان  شکل  یمعمار  ی کردهایذهن،  بر  همواره    یساختارها   یریگذهن 

  ی الگوها  نیگزیجا  توانندیم  دیجد یکه ساختارها  یاگونهدارند، به  دیتأک   ریپذو انعطاف  نیگزیجا

ا  ب یرا تخر  ی منف   یجانیو ه  ی شناخت  یهاشده شوند و چرخهو خراب  یمنف   ند،یفرآ  ن یکنند. 

مزمن مانند    ی هایماریمرتبط با ب  یها استرس، اضطراب، و ترس  تی ریدر مد  یات ینقش ح  تواندیم

 کند.  فای ا نهی سرطان س

در نحوه  یی نقش بسزا ا،یفعال و پو ی ها ذهن به عنوان چارچوب یمعمار  ی مجموع، ساختارها در

شکل اطلاعات،  تنظ   تیهو  ی ریگپردازش  و  شکل  کنند یم  فا ی ا  جاناتیه  م یفرد،  به   ی ری گ و 

در مواجهه   یسازگار و مؤثر  یهاکه بتوانند پاسخ  کنند یکمک م  ر یپذانعطاف  د  یجد  یساختارها 

 ارائه دهند.  ی و روان ی ستی ز یاهبا بحران

به منظور   نهیسرطان س   یماریمرتبط با تجربه ب  یذهن  یساختارها  رییو تغ  یطراح  یدر راستا

  یاز معمار  ق یبر فهم عم  یمبتن   ییهایاست استراتژ  از ی ن  ات،یادامه ح  یبرا  زهیو انگ  د یام  تیتقو

  ، ینی و تجارب بال  یعلم   یبر اساس مبان  دیبا   کردهایرو  نیگردد. ا  نی تدو  یانسان  یجانیو ه  یشناخت 

  یو ترس را به ساختارها   یدیاضطراب، ناام  یمنف  یشوند که بتوانند ساختارها  یطراح  یابه گونه

 دهند.  رییتغ زهیو انگ دی مثبت، ام

و    ی است. خاطرات منف   یجانیحافظه ه  یساختارها   یاقدامات، تمرکز بر بازساز  نیتراز مهم  یکی

 ندهیاز آ  یکل  ریغالب بر تصو  ،ییو معنا  یریتصو  یدر قالب ساختارها  ،یمار یمرتبط با ب  یهاترس

 ت اس  یی هاتیفعال   ازمندی ساختارها ن نیا ریی. تغشوندیمثبت م دگاهی د یریگ شده و مانع از شکل

  یها نینمونه، تمر  یکنند. برا  نیگزیجا  دبخشی را با خاطرات مثبت و ام  ی که بتوانند خاطرات منف 

  یساختارها را بازساز  ن یبه صورت فعالانه ا  تواندیمعکوس و ساختن خاطرات مثبت م   یرسازیتصو

  یاارانهو سازگ  ز یدآمیام  یرهایتفس د، یجد  یها که فرد بتواند در مواجهه با چالش یاگونهکند، به

 داشته باشد.

مهم    یتوسعه شناخت  ی هاک ی و تکن  یپژوهحکمت  یاز الگوها  یریگ ساختارها، بهره  نیا  یطراح  در

در    ی داری مثبت و پا  یساختن تصورها  یافراد را برا  یشناخت   یها یتوانمند  کردها ی رو  نیاست. ا
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تنش  تقوبرابر  مهارتکنندیم  تیها  آموزش  مد   ی ها.  تمر  شن، یتیتمرکز،   ز ی ن  یتنفس   نات یو 

تنظ   تواندیم باشد، ز  جاناتیه  میدر  به اصلاح مس  نیا  رای و کاهش اضطراب موثر    ی رها یموارد 

 .کنند یکمک م  دیپاداش و ام  یها شبکه تیو تقو یمنف یعصب

از ساختارها   ن، یهمچن تصو  ن ینماد  یاستفاده  قصه  یریو  هنر،  قالب  داستان  ییگودر    ییسراو 

فرد نه تنها    ب،یترت  نیاکند. به  تی مثبت را در ذهن تقو  ییو معنا  یاحساس  یساختارها  تواندیم

عم  فرآ  یقیدرک  پ  یداخل  یندهایاز  داستان  کند،یم   دایخود  بود  خواهد  قادر  و   د یپرام  ی بلکه 

آ  ند هدفم ا  ندهیدرباره  بسازد.  حما  ی زمان  ژهیوبه  ند،یفرآ  ن یخود  با  و    ی درمانروان  ی هاتیکه 

و مقاومت فرد در برابر افکار    شودیم   دی جد  ی ساختارها  ت یتراز همراه باشد، باعث تثبهم  یهاگروه

 . ابدییکاهش م  یمنف

  یرفتار یشناخت  ی و ساختارها  یرفتاردرمان  ی کردهای رو  ،یریو تصو  ی شناخت   یها تیکنار فعال  در

  یشناخت   ی ساختارها  توانند یناکارآمد، م  یبا هدف اصلاح باورها   کردها یرو  نیدارند. ا  ینقش مهم 

  ی ها ترس  نینمونه، آموزش تفاوت ب  یدهند. برا  رییمثبت و توانمندساز تغ   یرا به ساختارها   یمنف

احساس کنترل    م،یرشد و ترم  یها بر فرصت  د یقابل کنترل در کنار تأک  یهاتیو واقع   ی رواقعیغ

تقو  یو خودکارآمد را  نت  کندیم  تیفرد  در  انگ  دی ام  یشناخت   یساختارها   جه،یو   ت یتقو  زهیو 

 .شودیم

 ت ی و قابل  یریپذگردد که انعطاف  یطراح  یابه گونه  دی با  ندیفرآ  ن یذهن در ا  یمعمار  ت،ینها  در

  ن،یگزیجا  یبدان معنا است که ساختارها  نیحفظ شود. ا  یجانیو ه  ی شناخت  ی در ساختارها  رییتغ

را    اه و اصلاح مداوم آن  د یبازتول  ییبلکه توانا  شوند، یم  ی منف  یمؤثر ساختارها  نیگزینه تنها جا

امکان    ، یعصب   یریپذو انعطاف  یت ی نوروپلس  م یبر مفاه  ه یبا تک  ،ینوع معمار   نیدارا هستند. ا  زین

را فراهم    د یجد  یهادر مواجهه با بحران  ی مقاومت  ی هاپاسخ  جاد ی و ا  ی تحول روان  ند یاستمرار فرآ

 .آوردیم

طراح  در تغ   یمجموع،  ب  یذهن   یساختارها   رییو  س  مارانیدر  به سرطان  شامل   دیبا   نهیمبتلا 

  یها، در راستاو انسجام آن  یوستگیچندجانبه باشد که پ  ی هاک ی و تکن   هاتیاز فعال   یامجموعه

 . ردیهمواره مورد توجه قرار گ زاننده،یو انگ  د یذهن مقاوم، پرام ک ی ساخت 
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  یمجدد معمار   یو ساختارده   یبازساز  ند یدر فرآ  ت یموفق   یهاو داستان  ی شخص  اتینقش تجرب

عوامل به عنوان عناصر    ن یاست. ا  ی و چندبعد  ی اتی ح  ار یبس   نهیمبتلا به سرطان س  ماران یذهن ب

  یجان یو ه  یشناخت   یساختارها  رییدر تغ   ینقش مؤثر  ی فایا  زه،یو انگ  د یحس ام  تیدر تقو  ی دیکل

 . کنندیم   فایمثبت در ذهن ا  ی و توسعه ساختارها  یفرد  اتیتجرب  نی و نقش واسطه ب  ندی نمایم   فایا

معمار  در داستان  یشخص  اتیتجرب  ، یشناخت  ی چارچوب  بازتاب  تیموفق   یها و  عنوان    یها به 

. کنندیو کنترل را فراهم م   ی ابیاحساس دست  یمثبت و القا   یی هاامکان ساختن سال  ، یواقع  ی زندگ

  قشاست، بلکه ن  رگذاریها تأثو مقاومت  هایفردانه درباره توانمند  ی نه تنها بر باورها   ات،یتجرب  نیا

  اتیتجرب  ن ی. به علاوه، اکندیم   فا یا   یمار ی نسبت به ب  ی منف  یرهایها و تفس نگرش  ر ییدر تغ  ییالگو

  ند،ی نمایو مرور خاطرات مثبت کمک م   یتگریبه روا  ،یشناخت   ی ندهایبه صورت فعالانه در فرآ

به  ت،یوفق م یهاچرا که داستان ند؛ی افریب اشندهیاز خود و آ ینینو  یرهایچنانکه فرد بتواند تفس

  یاست و حاک  ر یپذو بهبود امکان ریینکته هستند که تغ ن یکننده ااثبات ،ی واقع ی هاعنوان نمونه

 است. یدرون یپژوهش و نوساز  تیاز قابل

ه  در تقو  ت یموفق   ی هاداستان  ، یجانیسطح  ام   ینگهدار  کننده تینقش  انگ  د یحس  در    زشیو 

را کاهش داده و حس   صالیو است  ی دیها، احساس ترس، ناام داستان  نیرا دارند. ا یبحران طیشرا

با تجارب    یگرانیشخص در کنار د  نکه ی . احساس اکنندیم  تیرا در فرد تقو  ی تعلق و همبستگ 

  ی برا  زهیو انگ  دهدیقرار دارد، اعتماد به نفس را ارتقاء م   افتهیبهبود    تیوضع  در  یحت   ایمشابه  

 . کندیم  تیدرمان را تقو  ریادامه مس ا یمبارزه مجدد 

ا  علاوه تجرب  ن،یبر  از  روا  گرانید  اتی استفاده  قالب  امکان    ، ییگوقصه  یهاتیدر  رسانه،  و  هنر 

و   ی گروه  یهاتیدر کنار حما  ند،یفرآ  نی. اآوردیمثبت را در ذهن فرد فراهم م   یاندهیتجسم آ

تثب  ،یدرمانروان م  یساختارها  تیبه  کمک  مثبت  روان  کندیحافظه  مقاومت  مقابل   یو  در  را 

موفق،   ی هابر داستان  یمبتن   یرسازیتصو  یهانی. تمردهدیم  شی افزا  ی و جسمان  ی روان  یارهافش

م  قادر  را  فضاها  سازدیفرد  در  را  آن خاطرات  با    ی ذهن   ی تا  مواجهه  در  و  دارد  نگه  زنده  خود 

 و سازگار ارائه دهد.  دبخشیام ی رهایتفس د، یجد ی هاچالش

  یعصب   ی هاشبکه  تیبه تقو  ،یروزیپ  یها مثبت و داستان  اتیبر تجرب  دیتکرار و تأک  ن،یهمچن

با احساس موفق ا  کند، یکمک م  ی و خودکارآمد  تیمرتبط  بر  پا  ن یو  و    یرفتار   ی هاهیاساس، 
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حفظ    یبرا  ماران یراستا، آموزش به ب  نی. در اشودیاستوارتر م  زهی و انگ  دی ام  یساختارها   یشناخت 

  ی ذهن   یساختارها  رییتغ   ندیفرا  تواندیخاطرات، م   یمثبت، در کنار بازساز  ی هابر داستان  زو تمرک

 کند.   تیرا تقو یو روان یجسمان  ی در مقابل فشارها یسازد و مقاومت روان دارتربلندی را پا

ها  است که آن  ن یذهن ا  ی در معمار  ت یموفق   یهاو داستان  یشخص  ات یتجرب  ت یاهم  ت، ینها  در

  یدادهای رو  ریتفس  یبرا  یدیجد  یها را گسترش دهند، راه  یذهن  یهاتیمحدود  یقادرند مرزها

و    دی اصلاح و به سمت ام   یمنف  یباورها   هیرا بر پا  ندهیاز خود و آ  یکل  ریو تصو  ندیبگشا  یزندگ

هدا  یاندهیآ  میترس اندینما  تیمثبت  ستون  نی.  عنوان  به  معمار   یساختار  یهاعناصر،    ی در 

 زش یو انگ  کنند یم  فا یا  ی روان  ی بازساز  ند یمحرکه در طول فرآ  یروی نقش ن  دار،یو پا  قیعم   رات ییتغ

 .آورندیرا فراهم م   یدرمان و زندگ ریادامه مس  یلازم برا

مبتلا به سرطان    ماران ی ب  یذهن   یساختارها   ر ییو تغ  یریگموثر در شکل  ی هاک ی و تکن  هانیتمر

موجود را    ی جانیو ه  ی شناخت   یدر الگوها  ر ییشوند که امکان تغ  ی طراح  یابه گونه  د یبا  نه، یس

نه تنها به کاهش    ها نیتمر  ن یو کنترل تمرکز داشته باشند. ا  دیحس ام   تیفراهم آورند و بر تقو

ناام  ضطرابا م   ی دی و  تثب   کنند،یکمک  موجب  ذهن  ی ساختارها  تیبلکه  و    شوندیم   ی مثبت 

مورد    لیبه تفص  هاک ی و تکن  هانیتمر   نیا  نیتر. در ادامه، مهمدهندیم  شیرا افزا  یمقاومت روان

 . ردیگیقرار م یبررس

  ییبا هدف شناسا  ن یتمر  نی(: اCognitive Restructuring)  ی شناخت   یبازساز  یهانی. تمر1

 نی تمر  ماران یشده است. ب  یطراح  نانهیبمثبت و واقع  ی آنها با باورها  ی نیگزیو جا  ی منف  یباورها

کنند.   د یخود را مرور و تأک  یهاتی کرده، نقاط قوت و موفق   لیرا تحل  ی منف   ی که تفکرها  کنند یم

به   نانه،یببه آنها با جملات مثبت و واقع  ییگوو سپس پاسخ  ی منف   یهامثال، نوشتن چرخه  یراب

  ین یگزیو جا یمنف یذهن  ی ساختارها ر ییبه تغ ند یفرآ  نی. اکندیمثبت کمک م  یهانگرش جادیا

 . شودیمنجر م دبخش یام ی آنها با ساختارها

تمر2 )  ی رسازیتصو  یهانی.  اPositive Visualizationمثبت  قادر    هانیتمر  نی(:  را  فرد 

  یر یمثبت و روشن را در ذهن خود تصور کند. فرد در حالت آرامش، تصاو  یاندهی تا آ  سازدیم

 تی به تقو نیتمر نی. اکندیرا مجسم م  یو روان یکی زیو بهبود ف  ت یاز لحظات موفق  یزنده و جزئ
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  ی در مقابل افکار منف   یو تکرار آن مقاومت فکر  کند یو اعتماد به نفس کمک م   ترل احساس کن

 . دهدیم  شیرا افزا

افراد    ندفولنس،یما  یهانی(: تمرشنی تی و مد  Mindfulnessتمرکز بر لحظه حال )  یهانی. تمر3

. یجار   ی هاتیواقع  رشیپذ  ه یکه در لحظه حاضر باشند، بدون قضاوت و بر پا  دهند یرا آموزش م 

  دهندیگذشته را کاهش م   یو خاطرات منف  ندهیآ  یهایاز نگران  ی ناش   یاضطرابها  هاک ی تکن  نیا

  شن ی ت یمد  یهانی. تمرکنندیم  تی را تقو  ی و با تمرکز بر تنفس، احساس آرامش و کنترل درون

تر و  مثبت  ی ذهن   ی ذهن   ی ذهن  یمصرف روزمره دارند تا ساختارها  ، یروزانه، به صورت ساختار

 تر شوند. مقاوم

چون تنفس    یی هاک ی : آموزش تکنجانیه  م ی و تنظ  یامقابله  یهامهارت  یریادگ ی   یهانی. تمر4

تمر  ، یسازآرام  ی هاک ی تکن  ق، یعم واکنش  شن یلکس یر  ی هانیو    یجانیه  ی هابه منظور کنترل 

و فرد را    گردندیموجب کاهش اضطراب و استرس م  هانیتمر  نی. اشودیاجرا م  یو اضطراب  عیسر

 . سازندیتر م درمان آماده ی هابا چالش همواجه یبرا

(: تکرار عبارات مثبت در قالب جملات قدرتمند  affirmationsتفکر مثبت )  ک ی . جلسات تحر5

توانا سطح    شوم«،یو مقاوم هستم«، و »هر روز بهتر م  یمبارزه دارم«، »من قو  ییمانند »من 

ام  یخودباور ارتقاء م  یدواریو  ادهدیرا  با  نی.  انطباق    یسازیشخص  دیعبارات  و  با    افته یشده 

در ذهن شکل    یترمثبت  یشناخت   یداشته باشد و ساختارها   یشتریب  ریفرد باشد تا تاث  یازهاین

 دهند.

کنترل و اصلاح    یبرا  ماران ی(: آموزش به بSelftalkمثبت )  یدرون  ی وگوهاگفت  ی هانی. تمر6

  ینقش مهم  دبخش،یو ام یت یحما  یهاها با کلامکردن آن نیگزی و جا  یمنف  یدرون  یوگوهاگفت

در طول روز به صورت مداوم اجرا شده و   دیبا  هانیتمر  نیدارند. ا  یذهن  یساختارها  تیدر تقو

 .رندیروال روزمره قرار گ  ز ا یبخش

  کردهای رو  ن ی(: اCognitiveBehavioral Techniques)  جان ی شناخته  ی هاک ی . آموزش تکن7

از روابط    ی ترقیدرک عم  کنندیتمرکز دارند و به فرد کمک م   هاجانیافکار و ه  قیدق   لیبر تحل

  ی در ساختارها   رییارتباط، موجب تغ  ن یخود داشته باشد. اصلاح ا  ی افکار، احساسات و رفتارها  نیب

 . شودیو کاهش اضطراب م ی جانی و ه یشناخت 
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حس    ، یگروه  ی در فضا  ت یموفق   ی ها: تبادل تجارب و داستانیدرمان تیدر گروه و روا  نی. تمر8

  یدرمان تی. روادینمایم  تیمقابله مثبت را در فرد تثب  یکرده و الگوها  تیرا تقو  یتعلق و همبستگ

ترس  زین آ  تی موفق   یرهایمس  میبا  تجسم  کل  یاندهیو  نقش  تثب  ید یسالم،    ی ساختارها  تیدر 

 دارد.   نیدآفریام

ا  ی بیترک   استفاده از  مداوم  حما  ها،نیتمر  نی و  همراه  گروه  ی درمانروان  یهاتیبه  باعث   ،یو 

  یادوارانهی انداز امچشم جاد یو ا ،ید ی مثبت، کاهش اضطراب و ناام یذهن  ی ساختارها ی ریگشکل

  ماریخاص هر ب  ط یو شرا  ازهایو با توجه به ن  ی در سطح فرد  دیبا   ندیفرآ  نی. اشودیم   ندهیدر آ

 را داشته باشد.  یاثربخش  نیشتریشود تا ب یطراح

مبتلا  ماران یب ی زندگ  ت یف ی بهبود ک ند یو احساسات مثبت در فرآ  ی فکر  ی ساختارها ان ی ارتباط م

فرد از    ریرابطه نه تنها بر نحوه تفس  نی. اکندیم  فایا  یو چند بعد  یادی نقش بن  نهیبه سرطان س

مثبت   ی روان  ی هاو حفظ حالت  یر یگبلکه در شکل  گذارد،یم  ریتأث  ی درمان  یها و چالش  اتیتجرب

 .شودیم  یبررس  یو عمل  ینظر یهاارتباط در چارچوب نیمؤثر است. در ادامه، ا ی و مقاومت

  یشناخت یو الگوها ها،هیشامل باورها، نظر ی ذهن  ی هابه عنوان چارچوب یفکر ی ساختارها اولاً،

ا  ی. زماندهندیو جهان را شکل م  گران،یهستند که فرد درباره خودش، د به   نیکه  ساختارها 

و    ید ی مانند اضطراب، ناام  ی باشد، احساسات منف   ل یمتما  دکنندهی و ناام  ی منف   یهاسمت نگرش

م غالب  ک   شوندیاسترس  بر  تقوگذارندیم   یمنف  ریتأث  یزندگ   ت یف یو  و  اصلاح  برعکس،   ت ی . 

اعتماد به نفس و آرامش    د،یاحساسات مثبت چون ام  دی مثبت، منجر به تول  ی فکر  یساختارها 

  یو روابط اجتماع   طی تعامل فرد با درمان، مح  یاحساسات، به نوبه خود، بر چگونگ  ن یکه ا  شودیم

 است.  رگذاریتأث

در    رییمثبت و جملات قدرتمند، سبب تغ   یذهن   ریتصاو  ،یشناخت   یمانند بازساز  ی ناتی تمر  دوماً،

  دبخشیام  ی هادگاهی را به سمت د  ی شناخت  ی الگوها  رات، ییتغ  نیکه ا   شوند یم   یفکر  ی ساختارها 

 تی را تقو  نده یو آ  تیحس کنترل بر وضع  ت،یدر نها  رات،ییتغ  نی. ادهندیسوق م   نانهیبو واقع

 رایاست، ز   ی از زندگ  ت یرضا  شیمهم در کاهش اضطراب و افزا  یکنند. احساس کنترل، عامل یم
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را    ی زندگ  ت یف ی بگذارد و ک  ریتأث  ی به شدت بر احساسات منف  تواندیاحساس خلأ در کنترل م

 کاهش دهد.

  یزشیو انگ  کنندهتیشده، نقش تقومتحول  یفکر  ی ساختارها  جهیاحساسات مثبت در نت   سوم،

  کنندیم   بیاحساسات، فرد را ترغ   نی. اکنندیم   فایا  ی ها و روابط فردروزمره، درمان  ی هاتیدر فعال

مراقبت به  مصاحبه  یگروه  یهاتیفعال   ،ی شخص  یهاتا  در    یباق   بندیپا  یروان  ی ها و  که  بماند 

اعتماد به نفس و حس    ت،یو رضا   یاحساس شاد   ن، ی. همچنسازدیبهبود را هموار م   ر یمس  موعمج

 . دینمایتر م مقاوم یو روان ی جسم یهافرد را در مقابل چالش ت، یموفق 

فرآ  نیا  چهارماً،  قالب  در  روان  یندهایرابطه  تکن  یدرمانمدرن  و    ی رفتار یشناخت  ی هاک ی مانند 

 تی مثبت و احساسات مرتبط هدا  ی فکر  یساختارها  تیروزانه، به سمت تثب  یهانیتمرکز بر تمر

اشودیم در  تداوم  ا  ندها،یفرآ  نی.  ساختارها  دار ی پا  یالگوها  جادیموجب  عصب   یمغز  ی در    یو 

 . کندیم  نیزمان تضم  یاحساسات مثبت را در ط  تیتثب که  شودیم

دوسو  در ارتباط  فعال  ی فکر  یساختارها  انی م  هیمجموع،  کنار  در  مثبت،  احساسات    یها تیو 

انداز قابل قبول و معنادار در  چشم  جادیا  یبرا  یقو  یهاانیبن  ،یاجتماع   یبان یو پشت   یدرمانروان

م  ماران یب  ی زندگ اسازدیفراهم  فرآ  نی.  ک   ند یرابطه،  نظر   ی زندگ  ت یف یبهبود  از  تنها  نه  را 

و هدفمند    ا یپو  ی نهضت  جه، ی و در نت  کند،یم  ت یتقو  ی و اجتماع   یبلکه از منظر روان  ک، یولوژیزیف 

 .زندیرا رقم م  یمار یمقابله با ب  ریادامه مس یبرا

 تی و تقو  جاد یذهن، تمرکز بر ا  یبر مفهوم معمار   یمبتن   ی تی و حما  یدرمان  ی کردهای رو  ی در طراح

  ی جانیه ، یشناخت ی ندهایاز فرآ قی درک عم  ازمند ین ماران یمقاوم و مثبت در ذهن ب یساختارها 

روان ا  ی تن و  کوتاه  د ی با  کردهای رو  ن یاست.  مداخلات  از  علم فراتر  اصول  اساس  بر  و  و    ی مدت 

  یعمل   ی راهکارها  ح ی. در ادامه، به تشرابندی توسعه    یو علوم شناخت   یدرمانروان  نینو  یهاهینظر

 . شودیهدف پرداخته م نیجهت تحقق ا ک یو استراتژ

بازساز  نخست، و  طر  یفکر  ی ساختارها  ی اصلاح  مهارت  قیاز  و  ،یشناخت   یهاآموزش   ژهی به 

ا  ریانکارناپذ   یضرورت  ، یرفتاریشناخت  ی هاک ی تکن شناساروش  ن یاست.  با  در    یی ها  مداخله  و 

الگوها  ی منف   یباورها امکان شکل  یشناخت  یو  واقع  یباورها  یر یگناسازگار،  و  را    نانهیبمثبت 

  یباورها   ین یگزیافکار، جا  قیدق  لی تحل  ی هادر مهارت  مارانینمونه، آموزش ب  ی. براآورندیفراهم م
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  یساختارها   تیدر تثب  ینقش مؤثر  ،یشناخت   یبازساز  نیو تمر  دبخشیام   یهادگاهیبا د  یمنف

 مقاوم دارد.  یمغز

روزانه، نه    نات یتجسم خلاق، در کنار تمر  ی هانیمثبت و تمر  یذهن   ر یاز تصاو  یریگبهره  دوماً، 

تقو سبب  اخوب  یعصب  یساختارها  تیتنها  به  بلکه  اطم  جادیساز،  و  کنترل  در    نان ی احساس 

 ت ی تا امکان تثبشوند    م ی تنظ  ی جی به صورت منظم و تدر   د یبا  نات ی تمر  ن ی. اکندیکمک م  ماران یب

 گردد. جاد یا یو عصب  یشناخت  ی ها در ساختارهاآن کام و استح

افزا  یمبتن   یت یحما   ی هابرنامه  یطراح  سوم، مهارت  ی درمانروان  ی آگاه  شیبر  آموزش    ی ها و 

مقاومت   شیبه افزا  ،یآگاهو ذهن شنیت یمد  یهانیاسترس، تمر  ت یریمقابله، از جمله آموزش مد

تنظ  ی جانیه م   م یو  مثبت کمک  اکندیاحساسات  بابرنامه  ن ی.  مح  دی ها  و   ی تی حما  یهاطی در 

  نات، یدر تمر  یداریدر روزمره فراهم آورند، چراکه پا  نیتمر  یبرا  ی و فرصت کاف  شدهاجرا    یگروه

 . شودیزا منجر ممقاومت در برابر عوامل استرس شیمثبت در مغز و افزا یساختارها تیبه تثب

مدل  ی ریگبهره  چهارم، رو  یدرمان روان  ی هااز  مانند  ترک   یق ی تلف   یکردهای جامع  از    ی بیکه 

  ی پزشک و روان  یپزشک روان  یهاهستند، در کنار مشاوره  یو رفتار  یجانیه  ،یشناخت   یهاک ی تکن

  یحس هدفمند   جاد یبر تمرکز بر نقاط قوت، ا  د یبا  کردها یرو  ن یدارد. ا  ی ادیز   ت یاهم  ز،یقابل تجو

مثبت  یهاتیمقاوم و ظرف یداشته باشند، تا ساختارها دی تاک مارانیب یتعاملات اجتماع  بودو به

 شود. ت یدر ذهن آنان تقو

  یها یتلفن همراه، باز یهامانند برنامه  ناتیدر آموزش و تمر نینو یها یاستفاده از فناور پنجم،

  یساختارها   تیتثب   ند یرا بالا برده و فرآ  ماریسطح مشارکت ب  تواندیم  ، یمجاز  ی هاطیو مح   ی تعامل

امکان    رل، امن و قابل کنت  ی مجاز  ی هاطیبا فراهم آوردن مح  هایفناور  ن یکند. ا  ل یمثبت را تسه

  ی اتینقش ح  یاصلاحات شناخت   تی امر در تثب  ن یکه ا  سازند،یمستمر و مداوم را فراهم م  نیتمر

 دارد. 

  ی ها تیحما  ازمند یفوق، ن  یکردهایرو  یدر اجرا  ی داریتوجه داشت که تداوم و پا  د یبا  ت، ینها  در

سو از  حرفه  ی هامی ت  ی مداوم  روان  یاچند  روانشامل  پشت شناسان،  و  مشاوران    ی بانیپزشکان، 

مقاوم و مثبت، امکان کاهش    یساختارها  جاد یدر کنار ا  ،ی چند بعد  کرد ی رو  ن یاست. ا  ی اجتماع 


