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:افسردگیفراشناختی  درمان سرفصل



 نندکمیمتفاوتی پردازش طوربهمبتلایان به افسردگی، اطلاعات را اکثر.

 کار بر یک این اف. ، بیشتر پایه و اساس واقعی ندارندسازافسردهالگوهای تفکر
یات منفی فقط به استدلال های نادرست خود یا جزئ)جنبه از واقعیت تأکید دارند 
(.شودمیتوجه ... محیط، رویدادها، روابط و

 سترش، در گتواندمیکه گوییممی« تفکر تحریف شده»ما به این نوع استدلال
.تشدید و تداوم افسردگی سهم داشته باشد

؟ کنندمیارتباط پیدا افسـردگیبا استدلال، چگونه تفکر و 
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 به وشودمیفقط نکات منفی دیده
.شودمیجزئیات منفی توجه 
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  واقعیت تیره و مبهم استدرک .
مانند یک قطره جوهر که در یک 

لیوان آب افتاده و آن را کدر 
.کندمی
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این احساس را داریـد؟آیا 



های خود، در یک نشست کـاری ی اندیشهزمانی که شما در حال ارائه:موقعیت

ا ی حاضرین در حال گوش کردن هستند؛ اما یک نفر در حال بازی بهستیـد، همه

.تلفن همراهش است

:پالایش  ذهنی

«!عقاید من احمقانه هستند-کند ؟؟؟هیچ کس به من گوش نمی

ی حاصل از این پالایش ذهنی چیست؟نتیجه

ی جلسهاحتمالاً در. کنم آدم احمقی هستم و اعتماد به نفس پائینی دارم؟؟؟من حس می

«.بعدی، نباید عقاید جدیدم را مطرح کنم
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د؟کرتوانمیبه جای آن چه فکری :  پس! خیـرتایید می شود؟  فکـرآیا این 



کرد؟توانمیبه جای آن چه فکری 

آنها به من بنابراین. نفر از حاضرین  در جلسه، پرسشهای مرتبطی پرسیدندند ؟؟؟

ها، همکارانی این. ، باورهای من را دوست نخواهند داشتهمه. کردندمیگوش 

.کنندهمراهشان بازی میهستند که در جلسات گروهی، اغلب با تلفن

فکرکردن چیست؟گونهاینینتیجه

؟؟؟

تی که کردند، ناامید کننده بود؛ اما سؤالاشاید حضور همکارانی که به من توجه نمی

در مجموع، از عملکرد خود راضی. سایر همکاران پرسیدند، به خوبی پاسخ دادم

«.کردخواهمهستم و در نشست بعدی گروه نیز شرکت 
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در مجموع، از عملکرد خود . که سایر همکاران پرسیدند، به خوبی پاسخ دادم
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تعمیم بیش از حد
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 است ایچرخهرویداد منفی، مانند یک
.که هیچ پایانی ندارد

 ب ، اغلرویدادهاییبرای توصیف چنین
اده استف« هیچ»یا « همه»از کلماتی مانند 

.شودمی

؟ایدکردهبه این شیوه عمل آیا 
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تعمیم بیش از حد

تفکر مفید

رویداد

ظتلفدرستراکلمهآنتوانمنمیوقتهیچمن.هستماحمق/کودنمن؟؟؟

«.کنم

ممکن.هستماحمقمنکهنیستاینمعنایبهکلمه،یکاشتباهتلفظ؟؟؟

«.بیافتداتفاقکسیهربرایاست

.  ردیدناآشنا را اشتباه تلفظ کیکلمهشما یک 

تعمیم بیش از حد

تفکر مفیدتر کدام است؟
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. کردید

تعمیم بیش از حد

تفکر مفیدتر کدام است؟



اشید؟داشته بمفیدتریارزیابی ذهنی توانیدمیچگونه 

 تعمیم بیش از حدیچرخه»شدن از خارج»



اشید؟داشته بمفیدتریارزیابی ذهنی توانیدمیچگونه 



اشید؟داشته بمفیدتریارزیابی ذهنی توانیدمیچگونه 

تعمیم دادن، برای هر موقعیت خاص، از جملات صریح و جایبه1.

.کنیــداستفاده موقعیت همانشفاف مربوط به 
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که به ، به جای اینایدکردهرا فراموش دوستتاناگر روز تولد : برای مثال

...خودتان بگویید

یک همیشهمن »

«.دوست بد هستم
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تعمیم دادن، برای هر موقعیت خاص، از جملات صریح و جایبه1.

.کنیــداستفاده موقعیت همانشفاف مربوط به 
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...خودتان بگویید

یک همیشهمن »

«.دوست بد هستم

این . تولدش را فراموش کردمامسالمن 

توانم یک پیام خوب نیست، اما من هنوز می

.تبریک تولد برای او ارسال کنم



اشید؟داشته بمفیدتریارزیابی ذهنی توانیدمیچگونه 

دیـدگاهتغییـر2.

 ه او یک دوست خوب موقعیت همانند یا مشابهی را تجربه کرده باشد، باگر
؟گوییدمیچه 



اشید؟داشته بمفیدتریارزیابی ذهنی توانیدمیچگونه 

.ایددادهشما هم قبلاً فرصت استخدام در یک شغل مناسب را از دست :مثال

کنیددر نظر بگیرید که چقدر سخت است تا بتوانید خودتان را قضاوتاکنون 

رارگرفته درواقع به این فکر کنید، شما به دوست  خوبتان که در چنین شرایطی ق
.گوییدچه می

ی که نشان دهد خطاهاآوریدمیو برای او دلایلی کنیدمیاحتمالاً شما او را آرام 
.وی  قابل بخشش است

شخصی؟مثال 



اشید؟داشته بمفیدتریارزیابی ذهنی توانیدمیچگونه 

.ایددادهشما هم قبلاً فرصت استخدام در یک شغل مناسب را از دست :مثال

 کنیداوت در نظر بگیرید که چقدر سخت است تا بتوانید خودتان را قضاکنون

رارگرفته درواقع به این فکر کنید، شما به دوست  خوبتان که در چنین شرایطی ق
.گوییدچه می

ی که نشان دهد خطاهاآوریدمیو برای او دلایلی کنیدمیاحتمالاً شما او را آرام 
.وی  قابل بخشش است

شخصی؟مثال 



اشید؟داشته بمفیدتریارزیابی ذهنی توانیدمیچگونه 

.ایددادهشما هم قبلاً فرصت استخدام در یک شغل مناسب را از دست :مثال

 کنیداوت در نظر بگیرید که چقدر سخت است تا بتوانید خودتان را قضاکنون

ی درواقع به این فکر کنید، شما به دوست  خوبتان که در چنین شرایط
.گوییدقرارگرفته چه می

ی که نشان دهد خطاهاآوریدمیو برای او دلایلی کنیدمیاحتمالاً شما او را آرام 
.وی  قابل بخشش است

شخصی؟مثال 



اشید؟داشته بمفیدتریارزیابی ذهنی توانیدمیچگونه 

.ایددادهشما هم قبلاً فرصت استخدام در یک شغل مناسب را از دست :مثال

 کنیداوت در نظر بگیرید که چقدر سخت است تا بتوانید خودتان را قضاکنون

ی درواقع به این فکر کنید، شما به دوست  خوبتان که در چنین شرایط
.گوییدقرارگرفته چه می

 که نشان دهد آوریدمیو برای او دلایلی کنیدمیاحتمالاً شما او را آرام
.خطاهای وی  قابل بخشش است

شخصی؟مثال 



اشید؟داشته بمفیدتریارزیابی ذهنی توانیدمیچگونه 

.ایددادهشما هم قبلاً فرصت استخدام در یک شغل مناسب را از دست :مثال

 کنیداوت در نظر بگیرید که چقدر سخت است تا بتوانید خودتان را قضاکنون

ی درواقع به این فکر کنید، شما به دوست  خوبتان که در چنین شرایط
.گوییدقرارگرفته چه می

 که نشان دهد آوریدمیو برای او دلایلی کنیدمیاحتمالاً شما او را آرام
.خطاهای وی  قابل بخشش است

شخصی؟مثال 



ی یک تجربهیافتن شواهدی برپایه3.

کنند؟آیا دیگران هم مثل من فکر می

از او. مشورت کنیدکندمیبا یک شخص قابل اعتماد که شرایط شما را درک 

در حال دارید زمانی که منخاطربهبگویید : مثال)بپرسید که ارزیابی وی چیست؟ 

را به نظر شما چ. کردمیبازی همراهشسخنرانی بودم، یکی از همکاران با تلفن 

(.؟کردمیاو این کار را 

اشید؟داشته بمفیدتریارزیابی ذهنی توانیدمیچگونه 



ی یک تجربهیافتن شواهدی برپایه3.

کنند؟آیا دیگران هم مثل من فکر می

از او. مشورت کنیدکندمیبا یک شخص قابل اعتماد که شرایط شما را درک 

در حال دارید زمانی که منخاطربهبگویید : مثال)بپرسید که ارزیابی وی چیست؟ 

را به نظر شما چ. کردمیبازی همراهشسخنرانی بودم، یکی از همکاران با تلفن 

(.؟کردمیاو این کار را 

اشید؟داشته بمفیدتریارزیابی ذهنی توانیدمیچگونه 



پالایش ذهنی، تعمیم بیش از حد

یشدهشناختی تحریف هایارزیابیتوانیممیدیگری هایروشبا چه 

خویش را اصلاح کنیم؟



ا چگونه می توان ارزیابی های شناختی تحریف شده ر

اصلاح کرد؟

 مثبت یهاجنبهمنفی از یک رویداد، بر تمام یجنبهمتوجه شدید، فقط یک اگر
یا سعی کنید آن موقعیت را کم اهمیت( یک لکه جوهر در آب)مسلط شده است 

.تصور کنیددارخنده

 سب شاید این شیوه در ک! طنزآمیز دهیدیزمینهخود، یشدهتحریفبه فکر
.  دیدگاه جدید و چگونگی قضاوت مرتبط با موقعیت به شما کمک کند



تفکر تحریف شده رویداد

عید . توانم هیچ کاری را درست انجام دهممن شکست خوردم و نمی

.نوروز من بهم خورد

دتانخوراسینهفتسفرهتزییناتتمامامسال

اوتمتفشماسفرهکهشویدمیمتوجه.دادیدانجام

.استشدهتزئیندیگرانبا

:اغراق احتمالی

و با ولی ا. از دوستان شما متوجه شده که سفره هفت سین ناقص شده استکی ؟؟؟

ه ی جدید چیدن سفرخواهد این شیوهگوید عجب خلاقیتی، و از شما میهیجان می

. هفت سین را به سایرین نشان دهید

اغراق آمیزکردن
مثال



تفکر تحریف شده رویداد

عید . توانم هیچ کاری را درست انجام دهممن شکست خوردم و نمی

.نوروز من بهم خورد

دتانخوراسینهفتسفرهتزییناتتمامامسال

اوتمتفشماسفرهکهشویدمیمتوجه.دادیدانجام

.استشدهتزئیندیگرانبا

:اغراق احتمالی

با ولی او. یکی از دوستان شما متوجه شده که سفره هفت سین ناقص شده است

ه ی جدید چیدن سفرخواهد این شیوهگوید عجب خلاقیتی، و از شما میهیجان می

. هفت سین را به سایرین نشان دهید

اغراق آمیزکردن
مثال



 ذهنی، پالایش)کننده ی ارزیابی ذهنی خود در ایجاد افکار افسردهنقش نحوهبه
!در زندگی روزمره توجه کنید( بیش از حدتعمیم 

های مفید ایجاد کنید، برای مثالارزیابی:

 رای هر موقعیت خاص، از جملات صریح و شفاف مربوط به همان
کنیدموقعیت استفاده  

شابه اگر یک دوست خوب موقعیتی همانند یا م: تان را تغییر دهیددیدگاه
؟گویمشما را تجربه کرده است، به او چه می

 زآمیز با مسائل، طن)اتخاذ کنید تانشدهدیدگاهی متفاوت با فکر اغراق
(.برخورد کنید

1تفکر و استدلال

نکاتی که باید آموخت
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های مفید ایجاد کنید، برای مثالارزیابی:

 رای هر موقعیت خاص، از جملات صریح و شفاف مربوط به همان
کنیدموقعیت استفاده  

شابه اگر یک دوست خوب موقعیتی همانند یا م: تان را تغییر دهیددیدگاه
؟گویمشما را تجربه کرده است، به او چه می

 زآمیز با مسائل، طن)اتخاذ کنید تانشدهدیدگاهی متفاوت با فکر اغراق
(.برخورد کنید

1تفکر و استدلال

نکاتی که باید آموخت
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شابه اگر یک دوست خوب موقعیتی همانند یا م: تان را تغییر دهیددیدگاه
؟گویمشما را تجربه کرده است، به او چه می
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نکاتی که باید آموخت
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شابه اگر یک دوست خوب موقعیتی همانند یا م: تان را تغییر دهیددیدگاه
؟گویمشما را تجربه کرده است، به او چه می

 زآمیز با مسائل، طن)اتخاذ کنید تانشدهدیدگاهی متفاوت با فکر اغراق
(.برخورد کنید

1تفکر و استدلال

نکاتی که باید آموخت



 ذهنی، پالایش)کننده ی ارزیابی ذهنی خود در ایجاد افکار افسردهنقش نحوهبه
!در زندگی روزمره توجه کنید( بیش از حدتعمیم 

های مفید ایجاد کنید، برای مثالارزیابی:

 رای هر موقعیت خاص، از جملات صریح و شفاف مربوط به همان
کنیدموقعیت استفاده  
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 آمیز با مسائل، طنز)کنید تان اتخاذ متفاوت با فکر اغراق شدهدیدگاهی
(.برخورد کنید

1تفکر و استدلال

نکاتی که باید آموخت



تفکر و استدلال

!سپاسگزارم


