
درمان فراشناختی

نهمین بخش درمان 

تفکر و افسردگی

(MCT+)

:، ویرایشگـردآوریتطبیق، 

دکتر سعید ملیحی الذاکرینی 

با همکاری  

شاپرک کلبی



چیست؟علائم افسردگی 

؟؟؟
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oپایینخلقاندوه،وغم

oانگیزهکاهش

oشدنطردازترسپایین،نفسعزت

o(آیندهمورددرمثالعنوانبه)قویهایترس

oدردخواب،اختلالات

o(حافظهمشکلاتضعیف،توجه)شناختیعملکردافت

oاشتهاافزایشیادادندستاز

oلذتعدمتحرکی،بی

oخودکشیافکارزندگی،ازنفرت

o…
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چیست؟علائم افسردگی 



ریشه های افسردگی

اینطوری ساخته شدم؟...من اینطوری متولد شدم

.برای آن وجود نداردعلت واحدی افسردگی معمولا توسط عوامل متعددی ایجاد می شود و هیچ 

.زمینه ژنتیکی افکار افسردگی و عزت نفس پایین وجود داردمبنی بر وجود شواهدی :خلق و خو

به تجارب اولیه از دست دادن، و رویدادهای آسیب رسان زندگی می تواندتوجه، بی سخت گیر و والدین : محیط

.شوندانگاره منفی منجر خود 

!نیستر افسردگی یک سرنوشت برگشت ناپذی! یابندتغییر ساختارهای تفکر افسرده کننده می توانند :اما

(“Despair” by fakelvis) افسردگی و تفکر  9.4



استنممککهدهندمینشانتفکردرهاییسوگیریروان،سلامتمشکلاتدارایافرادازبسیاری

.شوندافسردگیشیوعسبب

.شونددادهتغییرمستمرومتمرکزهایآموزشطریقازتوانندمیفکریاختلالاتاین

؟این گونه عمل می کنیمچرا ما 

افسردگی و تفکر  9.5



احتمالیواکنش های 

Mann und Frau sind verabredet. Nach einer

واژه ها یا کلام 

عصبانیت آمیز

پاسخ به سایر آگهی 

های استخدام

خشم آرامش  غم

افسردگی و تفکر  9.6

پس از یک مصاحبه شغلی، شما موقعیتی را که می خواستید به دست نیاوردید.که می خواستید را به دست نیاوردیدشغلی، شما موقعیتی پس از یک مصاحبه 

گریه و ناامیدی

...احساسات احتمالی بسیار زیاد–یک رویداد 

چه چیزی منجر به واکنش های متفاوت می شود؟ 



پس از یک مصاحبه شغلی، شما موقعیتی را که می خواستید به دست نیاوردید

پاسخ به سایر آگهی 

های استخدام

خشم آرامش غم

گریه و ناامیدی

افسردگی و تفکر  9.7

افکار؟/بررسی افکار؟/بررسی افکار؟/بررسی

واژه ها یا کلام 

عصبانیت آمیز

...احساسات احتمالی بسیار زیاد–یک رویداد 

چه چیزی منجر به واکنش های متفاوت می شود؟ 



پس از یک مصاحبه شغلی، شما موقعیتی را که می خواستید به دست نیاوردید

پاسخ به سایر آگهی 

های استخدام

خشم آرامش غم

گریه و ناامیدی

افسردگی و تفکر  9.8

غلشاینبرایکافیاندازهبه»

مامتبازندهیکمن.نیستمخوب

«.عیارم

واژه ها یا کلام 

عصبانیت آمیز

احمقخیلیانسانیمنابعمدیر»

منبفهمدکهاستاینازتر

«.هستمکاراینمناسبدقیقا

اامآوردم،شناسیبدباراین»

عیسبیشتردیگردفعهقطعا

«.بودخوبیتمرین.کردخواهم

...احساسات احتمالی بسیار زیاد–یک رویداد 

چه چیزی منجر به واکنش های متفاوت می شود؟ 



افکار

رویداد

احساسات رفتار

سبک های تفکر و اصول فردی

ارتباط بین افکار، احساسات و رفتار

:دهندمینشانمتفاوتکاملاهاییواکنشمشابهوضعیتیکبهافراد.داردبستگیبینندهنگاهبهوقایعازخیلی

-کندمیاررفتچگونهاینکهیاوکندمیتجربهرااحساسیچهفردکهکردنخواهدتعیینتنهاییبهرویدادیک

واحساساتافکار،.(اسنادهاوفردیتصوراتتفسیرها،یعنی)کندمیبازیمهمینقشنیزفردیکافکاربلکه

.گذارندمیتاثیریکدیگربررفتار
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راهکارهای مقابله ای ناسازگارو اختلالات فکری افسرده کننده 

oآمیزمبالغهتعمیم

o(«لیوانخالینیمهدیدن»)دلبخواهیاستنباط

oداربایدعبارات

oآمیزفاجعهتفکر

oمنفیبازخوردچرایوچونبیپذیرشومثبتبازخوردبهتوجهیبی

oخودسرزنشوفکرینشخوار

افسردگی و تفکر  9.10(“Despair” by fakelvis)



oیسریکازبخشیعنوانبهمنفیاتفاقیکتنها

رایمبهمیشهاتفاقاین»مثلا)شودمیدیدههابدبختی

(«نیاوردمشانسهرگز»،«دهدمیرخ

برایتان آشنا نیست؟ 

nach Hautzinger

مبالغه آمیزتعمیم 

افسردگی و تفکر  9.11(“Hannelore actually works out” von necrocake)



افسردگی و تفکر  9.12

آمیزمبالغهتعمیم

سازنده/مثبتارزیابی

رویداد

«خیلی احمقم»؛ « !هرگز نمی توانم خودم را ابراز کنم»

؟؟؟

مهکلمهیکبهحتیبحثیکطولدر

.کنیدفکرتوانیدنمی

«!من برادر خیلی بدی هستم. این چیزها فقط برای من اتفاق می افتند»

؟؟؟

.کردیدفراموشراخواهرتانتولدشما

«!او دیگر مرا دوست ندارد»

؟؟؟

رارقدوستانتانازیکیانتقادموردشما

.گیریدمی

تعمیم مبالغه آمیز

یک ارزیابی واقعی تر و مفید چه خواهد بود؟



افسردگی و تفکر  9.13

نمیشماهکنیستمعنیبداناینکردیدپیدالکنتشمااگر.کندمیاشتباهگاهیگاهکسیهر:!بدهیدخودتانبهراکردناشتباهاجازه

.هستیدانگارسهلشماکهنیستمعنیبداناینکنید،میاشتباهاوقاتگاهیشمااگر.کنیدبیانراخودتانتوانید

آمیزمبالغهتعمیم

سازنده/مثبتارزیابی

رویداد

«احمقمخیلی»؛«!کنمابرازراخودمتوانمنمیهرگز»

«.ددارنتجربیاتاینازهممردمبقیه.افتدمیهااتفاقاینازهیجانیلحظاتدر»

مهکلمهیکبهحتیبحثیکطولدر

.کنیدفکرتوانیدنمی

«!هستمبدیخیلیبرادرمن.افتندمیاتفاقمنبرایفقطچیزهااین»

راتولدشروزهیچوقتحالاتا.دهدرختواندمیاشتباهاماام،شرمندهواقعامن»

«.بودمنکردهفراموش

.کردیدفراموشراخواهرتانتولدشما

«!ندارددوستمرادیگراو»

«.کردخالیمنسرراآنونداشتهخوبیروزاو»

«بگیرم؟یادچیزیبتواناوانتقادازمنوباشداوباحقاستممکن»

رارقدوستانتانازیکیانتقادموردشما

.گیریدمی

9.1a کاربرگ

تعمیم مبالغه آمیز

یک ارزیابی واقعی تر و مفید چه خواهد بود؟



.  راجع به موقعیت های مشخص، اظهاراتی را بیان کنید که به زمان حال و اکنون دلالت می کنند1.

برای من رخ همیشهاین اتفاق »
من برادر خیلی بدی . می دهد

«.هستم

از.کردمفراموشرااوتولدامسالمن»
توانممیهنوزاماام،شرمندهمسالهاین

«!بگویمتبریکتاخیرباراتولدش

...مثلا اگر تولد خواهرتان را فراموش کردید، به جای اینکه به خودتان بگویید

چگونه یک ارزیابی کارآمد انجام می دهید؟

افسردگی و تفکر  9.14



دوستی را که تجربه ای مشابه یا یکسان داشته، چطور راهنمایی می کنید؟2.

.بودیدکردهیادداشتاشتباهراآنساعتزیراشوید،میحاضرملاقاتقراریکسردیرترشما:مثال

.گرفتیدمیقرارموقعیتایندرخودتانکهکنیدفکرموضوعاینبه

.کنیدراهنماییراخودخوبدوستانازیکیخواهیدمیشماکهکنیدفکراینبهراجعسپس

برایریدآومیخوبدلیلوچندنیستکنندهناراحتخیلیمسالهاینکهگفتخواهیداوبهشمااحتمالا

.بودخواهدبخششقابلاشتباهاینچرااینکه

شخصی؟هایمثال

افسردگی و تفکر  9.15

چگونه یک ارزیابی کارآمد انجام می دهید؟



oکنیدتفکیکموقعیتکلازرامنفیهایجنبه.

oمیتمیزآبلیوانیکدرکهجوهرقطرهیکمثل

.رسدمینظربهتیرهچیزهمهناگهانچکد،

این برایتان آشنا نیست؟

(«نیمه خالی لیوان را دیدن»)استنباط دلبخواهی 

افسردگی و تفکر  9.16(“inkhart” by go_nils)



(«نیمه خالی لیوان را دیدن»)استنباط دلبخواهی

یک ارزیابی واقعی تر و مفید چه خواهد بود؟

ارزیابی مناسب ارزیابی دلبخواهی رویداد

؟؟؟ کل تعطیلات افتضاح»

«!بود

میگمچمدانتانبرگشت،پروازدر

راآندیرترروزدوشماوشود

.گیریدمیتحویل

؟؟؟ -هیچکس گوش نمی دهد»

«!نظرات من خوب نیستند

،بعدازظهرتانکلاسدرکهحالیدر

بارنفیکدهید،میارائهرانظراتتان

.کندمیبازیموبایلش

افسردگی و تفکر  9.17



تمامدروجانبههمههوشیاری»یککنیدسعیعوضدر-نکنیدبرآوردبیشرافردیهایجنبه:!نکنیدنگاهلیوانخالینیمهبههرگز

!باشیدداشته«زوایا

(«نیمه خالی لیوان را دیدن»)استنباط دلبخواهی

یک ارزیابی واقعی تر و مفید چه خواهد بود؟

افسردگی و تفکر  9.18

مناسبارزیابی دلبخواهیارزیابی رویداد

وقفآفتابیهفتهدوماامااست،کنندهناراحتاین»

هبرگرداندهمچمداننهایتدر.داشتیمعالیالعاده

«!شد

کل تعطیلات افتضاح»

«!بود

میگمچمدانتانبرگشت،پروازدر

راآندیرترروزدوشماوشود

.گیریدمیتحویل

شدهناراحتشخصآندستازکمیاستممکن»

اقطع.خوشحالمکلاسدرمشارکتمازولی.باشم

«.گشتبرخواهمکلاسآنبهدوباره

-هیچکس گوش نمی دهد»

«!نظرات من خوب نیستند

،بعدازظهرتانکلاسدرکهحالیدر

بارنفیکدهید،میارائهرانظراتتان

.کندمیبازیموبایلش

9.1a کاربرگ



:در عوض

!ندهیدتعمیم کلی یک نقص را 

!استپیچیدهویژگی های انسان اغلب 

:دیدگاههای مختلفی وجود دارد

موفقیت در مدرسه، مدرک دانشگاهی، مهارت های اجتماعی، ثروت، رضایت؟؟؟به عنوان مثال، هوش چیست ؟ 

!بسیاری هستیممانند موزاییک بالا، ما دارای جنبه های تیره و روشن 

افسردگی و تفکر  9.19(“Kaleidoscope Mosaic” by Lady-bug)



یمنظردرخودبرایشماکههستندمطلقیانتظاراتیاافراطیداراستانداردهایبایدعبارات

!دهندنمیراتغییریهیچاجازهکههستندناپذیریانعطافقواعدوقوانیناینها.گیرید

«...نبایدتو»،«...بایستمیتو»،«...بایدتو»:قبیلنداینازافکاریشاملویژهبه

کنید؟میتاییدخودتاندررااینآیا

دارید؟افراطیاستانداردهایچهشما

عبارات باید دار

افسردگی و تفکر  9.20(“Ohne Titel” by Jacey O Samsel)



دیدگاه آزادانه تر عبارات باید دار

؟؟؟ نگهمرتبوتمیزراآپارتمانشهمیشهبایدآدم»

«.دارد

؟؟؟ «  .آدم باید همیشه باهوش به نظر برسد»

عبارات باید دار

یک دیدگاه آزادانه تر چگونه می تواند باشد؟

افسردگی و تفکر  9.21



افسردگی و تفکر  9.22

عبارات باید دار

دیدگاه آزادانه تر چگونه می تواند باشد؟یک 

دیدگاه آزادانه تر عبارات باید دار

ر علاوه ب. هیچ کس قادر نیست همیشه آپارتمانش را تمیز نگه دارد»

«.این، یک خانه همیشه مرتب به نظر سرد و استریل می رسد

نگهمرتبوتمیزراآپارتمانشهمیشهبایدآدم»

«.دارد

و دقیقا زوایای تاریک و . هر آدمی اشتباه می کند، چون آدم است»

«.معایب هستند که آدم را دوست داشتنی می کند

«  .آدم باید همیشه باهوش به نظر برسد»



دارعبارات باید مثال های بیشتر برای 

o«باشیآراستهبایدهمیشهتو.»

o«راندیگدهداجازهنبایدنداشت،خوبیاحساسبابتاینازاگروباشدجمعمیاندربایدهمیشهآدم

«.شوندمتوجه

o«دهیانجاموجهبهترینبهراتکالیفتبایدهمیشهتو.»

افسردگی و تفکر  9.23



افسردهارزیابی

سازنده/مثبتارزیابی

رویداد

«.کردخواهدقطعمنباراارتباطشاووندارماوبرایجذابیتیدیگرمن»

؟؟؟

توجهیشماجدیدموهایمدلبهدوستتان

.دهدنمینشان

«.شدخواهدخالیجیبمآنتعمیربرایواستخرابماشینموتور»

؟؟؟

صدایرانندگیهنگامشماجدیدماشین

.کندمیایجادایمسخره

ودشومیختمبدیاتفاقبهنهایتدرروزمرهزندگیهایموقعیتتمامکهکنندمیتصوراینطوراغلبافسردگیبهمبتلاافراد

.شوندمیمنجرفاجعهبهمنفیاتفاقاتکوچکترین

تفکر فاجعه آمیز

چه خواهد بود؟مفید /تریک ارزیابی واقعی 

افسردگی و تفکر  9.24



افسردگی و تفکر  9.25

تفکر فاجعه آمیز

مفید چه خواهد بود؟/یک ارزیابی واقعی تر

ودشومیختمبدیاتفاقبهنهایتدرروزمرهزندگیهایموقعیتتمامکهکنندمیتصوراینطوراغلبافسردگیبهمبتلاافراد

.شوندمیمنجرفاجعهبهمنفیاتفاقاتکوچکترین

افسردهارزیابی

سازنده/مثبتارزیابی

رویداد

«.کردخواهدقطعمنباراارتباطشاووندارماوبرایجذابیتیدیگرمن»

نشانهیتوجهیچتغییراتیچنینبهاوهمقبلا.بودفکرغرقدوستمشاید»

«.نداردخاصیمعنایاینداد،نمی

توجهیشماجدیدموهایمدلبهدوستتان

.دهدنمینشان

«.شدخواهدخالیجیبمآنتعمیربرایواستخرابماشینموتور»

باوکنمتوقفراماشینشد،ایجادصداهاییچنیندوبارهاگر!باشارام»

داشتهچندانیخرجنبایدآنسرویسکاری.بگیرتماساتومبیلسیارخدمات

«.باشندداشتهگارانتیبایدنوهایماشیناینبرعلاوهوباشد

صدایرانندگیهنگامشماجدیدماشین

.کندمیایجادایمسخره

9.1b کاربرگ



افسردگی و تفکر  9.26

درلیوکردهردراکنندمیدریافتدیگرانسویازکهرامثبتیبازخوردهایکهاستاینافسردهافرادخاصویژگی

.دهندمینشانزیادیتوجهمنفی،بازخوردهایبهعوض

افسردهارزیابی

سازنده/مثبتارزیابی

رویداد

هواخوب،»؛«کندچاپلوسیکندمیسعیفقطواستبازحقهیکاو»

«...بودتاریک

؟؟؟

خوبیظاهرگویدمیشمابهنفریک

!دارید

«...زشتممن»

؟؟؟

بدیظاهرگویدمیشمابهنفریک

!دارید

!نفی بازخوردهای مثبت و پذیرش بی چون و چرای بازخوردهای منفی

مفید چه خواهد بود؟/ارزیابی واقعی تریک 



افسردگی و تفکر  9.27

درلیوکردهردراکنندمیدریافتدیگرانسویازکهرامثبتیبازخوردهایکهاستاینافسردهافرادخاصویژگی

.دهندمینشانزیادیتوجهمنفی،بازخوردهایبهعوض

افسردهارزیابی

سازنده/مثبتارزیابی

رویداد

هواخوب،»؛«کندچاپلوسیکندمیسعیفقطواستبازحقهیکاو»

«...بودتاریک

«!رسممینظربهخوبدیگراننظرازکهخوبقدرچه»

«!خوبیتعریفچه»

خوبیظاهرگویدمیشمابهنفریک

!دارید

«...زشتممن»

«.بودمنخوابیدهخوبچونرسممینظربهخستهمن»

رانظریناجزییاتاندازهازبیشنبایدمنباشند؛نگرانمفقطدیگرانشاید»

«.کنمبررسی

بدیظاهرگویدمیشمابهنفریک

!دارید

!نفی بازخوردهای مثبت و پذیرش بی چون و چرای بازخوردهای منفی

مفید چه خواهد بود؟/ارزیابی واقعی تریک 

9.1b کاربرگ



.ریدبگینظردرنیزراهادیدگاهسایروکنیدفکردقتباانتقاددرباره

:ندهیدتعمیماندازهازبیش

شخصیتکلبهراجعنه-بودمنرفتارهایازیکیبهراجعموضوعاین»

«!من

:کنیداستفادهمثبتطوربهانتقاداز

«بگیرم؟توانممیدرسیچهانتقادایناز»

چگونه می توانم واکنشم را به بازخوردهای منفی، بهبود ببخشم؟

افسردگی و تفکر  9.28(“Nathan Setting The Tone For The Exam” by rileyroxx)



oبهکنندمیتعریفشماازوقتیمردمکهباشیدداشتهخاطربه

خوشحالراشماوکنندزیباراروزتانخواهندمیکلیطور

!دهندمیهدیهشمابهکهاستاینمثلدرستاین-سازند

oهمریاینطونهاوه،»)باشدتحسینارزشازکاستنشماپاسخاگر

.ایدکردهردراهدیهشماکهاستمعنیاینبه،(«!نیست

oکنیدتشکرشخصآنازوشویدخوشحال:بنابراین!

چگونه می توانم در پذیرش یک تحسین بهتر شوم؟

افسردگی و تفکر  9.29(“Artomatic 2009 Ramune's Candy” by Mr. T in DC)



oسلامتمشکلاتهاینشانهدارایمردمازبسیاری

«ناامیدی»یا«فکرینشخوار»گزارشبارهاروان

.اندداده

o؟ایدداشتهایتجربهچنینهمشماآیا

oدارید؟فکرینشخوارموضوعیچهدربارهشما

دور خود چرخیدن به جای حرکت رو به جلو: نشخوار فکری

افسردگی و تفکر  9.30(“statue of DR Samuel Johnson in Lichfield Market Square” von Elliott Brown)



:کندمیایجادمشکلطریقچندبهفکرینشخوار

oشوندمیتکراروگردندمیخوددورافکار:

کهاینبدونشوند،میبیشترحاضرحالدرمشکلات

.شوندحل

oآمدکاروزیباافکارچونشود،میضعیفنفسعزت

.شوندمیگرفتهنادیده

oسطتوفکرینشخوارواقعی،هدفمندتفکربرخلاف

دهشمشخصخودسرزنشوفایدهبیتکراریافکار

.کنندمیسرگردانرافردذهنکهاند،

پیامدهای نشخوار فکری

افسردگی و تفکر  9.31(“statue of DR Samuel Johnson in Lichfield Market Square” von Elliott Brown)



شکست تو»، « تو بازنده ای»مثلا سرزنش کردن خودتان از جمله )شما مدام افکار منفی را تکرار می کنید 

(.«تو یک احمقی»، « می خوری

آیا این را می دانستید؟ 

وقتی افکاری این چنینی دارید، چه کار می کنید؟

:یک آزمایش کوچک

!فکر نکنید« هشت»به عدد به هیچ وجه از یک دقیقه دیگر، 

آیا موفق شدید؟

چه کار کنم؟-نشخوار فکری و سرزنش خویشتن

آزمایش

افسردگی و تفکر  9.32



.ممکن نیست( ناراحت کننده)سرکوب عمدی افکار 

مالا به عدد شما احت. نکنیدفکر شوند، سعی کنید به چیزهایی که منجر به افزایش این گونه  افکار می : در مقابل

اعداد، و به عنوان مثال نماد بی نهایت، سایر)یا هر چیزی که به این عدد مربوط می شود، فکر کرده بودید /هشت و

(. غیره

سرکوب کند ا ناراحت کننده رعمدا تلاش کند تا افکار چنانچه کسی این اثر افزایش می یابد و حتی قوی تر می شود 

!حک شده انداین افکار آنقدر قدرتمند می شوند که به نظر می رسد سپس (. غیرهو « امیک بازنده من »)

سرکوب افکار منفی 

!جواب می دهد؟ نه

افسردگی و تفکر  9.33

9.1b کاربرگ

(f.l.t.r. “8” by eriwst; “Die schwarze Acht” by _dominic; “Acht” by Sarah)



کیعنوانبهنهشود،شناختهمشکلیکعنوانبهفکرینشخوارکهاستاینمرحلهمهمترینواولین

.کندلحراآنهااینکهجایبهاستبیشتریمشکلاتعلتفکرینشخوارکهاستشدهثابت.مفیدراهکار

!واقعیتنه!هستندفکریهفقطشدهنشخوارافکار

.باشیدداشتهآگاهیآنهابهافکار،اینکردنقضاوتبدونکنیدسعی

. تصویر بعدی به این مساله کمک می کند

چه کار کنم؟-نشخوار فکری و سرزنش خویشتن

افسردگی و تفکر  9.34



:تمرین اول مقابله با نشخوار فکری

…جستجو برای فاصله درونی

دیوانهیکمن»)دهیدقرارمشاهدهموردآنها،خاطربهخودقضاوتیامداخلهبدونراخویشدرونیرویدادهای

کارتاناف.(«باشمداشتهرامشکلاینبایدزمینروییکیمنچرا»؛«کنممینشخوارراافکارمدارمدوباره!ام

.دهدمیافزایشراآنهافقطکاراینکهکنید،سرکوبراافکارنکنیدسعی.کنیدمشاهدهآسماندرابرهامثلرا

کنیدسرکوبارهاآنکنیدمیسعیشماکهدلیلاینبهبلکهنیستند،مقاومدارند،واقعیتاینکهخاطربهافکاراین

.ترسانندمیراشماآنهاو

افسردگی و تفکر  9.35(“Stormy Sunday” by judepics)



تمرین بدنی

بایستید1.

دست چپ خود را روی شانه راست خود بگذارید2.

دست راست خود را روی شانه چپ خود بگذارید3.

یک پا را بلند کنید4.

...پای خود را به صورت دایره بچرخانید5.

.تمرینات تمرکزی مثل این می توانند به شکستن چرخه دائمی نشخوار فکری کمک کند

:با نشخوار فکریدوم مقابله تمرین 

…پرت کردن حواس از طریق بدن

افسردگی و تفکر  9.36



...در مراحل افسردگی

.ارتباط با مردم می تواند خسته کننده باشد...

چندانآنهامشکلاتهستند،خوشبختدیگران»)شودمیفهمیدهبددیگرانتوسطکندمیاحساساغلبآدم...

.(«نیستندجدی

.انگیزه انجام کارها کم می شود...

.غالبا کاهش می یابد( و به مشکلاتشان)علاقه به دیگران ...

این مساله چگونه اتفاق می افتد؟. انزوای اجتماعی

افسردگی و تفکر  9.37(“Life III Study - A5” by h.koppdelaney)



چرخه معیوب انگیزه و خلق

خلق

انگیزه

انزوا

«.حالم مدام بدتر می شود»

افسردگی و تفکر  9.38

وی من بیشتر و بیشتر منز»

«.می شوم

« .دیگر از عهده هیچ کاری بر نمی آیم. من احساس بدبختی می کنم»

(“circles (blue-green dream)” by POSITiv)



oیدبردارجلوبهروراکوچکقدماولینوکنیدغلبهکنیدسعی:اما!استعملازترراحتزدنحرف.

oوندشبرداشتهبزرگقدمهایازپیش(دوستیکباتماسمثلا)کوچکقدمهایدهیداجازه:قدمبهقدم

!نکنیدواردفشاراندازهازبیشخودتانبه.(دوستیکملاقاتمثلا)

oبریدمیلذتآنازکهدهیدانجامراکاریامادهید،انجامراخودروزانهوظایف.

oبالعکسوشودمیبهترخلقبهمنجربیشترفعالیت:دیدخواهیدشما!

!سعی کنید چرخه معیوب را بشکنید

افسردگی و تفکر  9.39

چرخه معیوب انگیزه و خلق

9.2 کاربرگ 9.1 &

(“circles (blue-green dream)” by POSITiv)



نکاتی برای بهبود خلق و عزت نفس

oکنیدمرورذهنتاندرراآنهاسپس.کنیدیادداشتراروزهمانمثبتموارد(۳تا۲)تعدادیروزهر

.(ببریدلذتخاطراتتاناز)

oاستفادهاردشوزمانهایبرایمنبعیعنوانبهآنهاازوکنیدیادداشتراآنهاوبپذیریدراتمجیدوتعریف

!کنید

oیادآوریاحساستانتمامباراآنهاوداشتیدخوبیاحساسواقعاشماآنهادرکهکنیدفکرموقعیتهاییبه

.آلبومداخلهایعکسکمکبهشاید،(...لامسهچشایی،شنوایی،بینایی،)کنید

o(افهکدریاسینمادرمثالعنوانبه)دیگرانباازبهترمیلذتآنازواقعاکهبدهیدانجامراکارهایی.

oمثلاستقامتی،تمریناتترجیحاندهید،انجامسنگینتمرینولی،(دقیقه۲۰حدوددر)بکنیدبدنیکار

.سریعرفتنراهیادویدن

oبدهیدگوشخودعلاقهموردآهنگبه.

افسردگی و تفکر  9.40(“Smiley detail” by renaissancechambara)



کاربرد در زندگی روزمره

افسردگی و تفکر  9.41

:اهداف آموزشی

oنیستاجتنابقابلغیرسرنوشتافسردگی.

oدکنیاصلاحراآنهاکنیدسعیوباشید،شد،آگاهاشارهآنهابهکهافسردگیفکریاختلالاتاز.

oاین:کسعبرکاملا.کندنمیمشکلاتجلبهکمکیمنفیافکارسرکوببرایتلشوفکرینشخوار

.شودمیمنفیاحساساتوافکارافزایشموجبحتیراهکار

oفیزیکیارتباطحفظویژهبهافسردگیاختلالمراحلدر.بخشدمیبهبودراخلقاجتماعی،هایفعالیت

.دارداهمیت(کوتاهقدمهای)نباشدسختیفعالیتاگرحتی-هافعالیتدرمشارکتحفظونزدیکافرادبا

oکنیدرعایتخودخلقتثبیتوبهبودبرایراشدهذکرنکاتازبرخیحداقل.

oبگذاریدمیاندرخوددرمانگرباراشدیدافسردگیهاینشانه!



این بخش از درمان چه فایده ای برای روانپریشی دارد؟

نشخوار،افسردگیویژهتفکرهایسبککنند،میتحقیرراخودشانروانپریش!(آنهاهمهنهاما)افرادازبسیاری

ذهنیمشکلاتبلکههیجانی،مشکلاتتنهانهاغلبرفتاریوفکریالگوهایاین.دهندمیبروزانزواوفکری،

.دهندمیافزایشرا(شوداشتباهباورهایبافردذهنیاشتغالموجبتواندمیاجتماعیبازخوردفقدان)

.استهیجانیمشکلاتبرغلبهبرایکمکمنظوربهشدهذکرراهکارهایوفنونازهدف

کدامیک از جنبه های بخش درمانی افسردگی و تفکر از نظر من مفید و کاربردی است؟

رم؟ببکاربهنزدیکایآیندهدرتوانستخواهمراامآموختهبخشایندرآنچهایویژهموقعیتچهدروزمانیچه

؟(استرساحساسکاهشدرمثلا)کندکمکمنبهتواندمیموردیچهدر

افسردگی و تفکر  9.42

9.4 کاربرگ



احساسزدند،همبهایزنندهوتندهایحرفدوهرآنطولدرکهکردبحثیپدرشباکهزمانیازمکس:مثال

.استکردهتجربهراشدیدیافسردگی

اوبهشدننزدیکخاطربهدیگرسویازاماکند،میسرزنشپدرشبهاهانتبرایراخودشمکس:ارزیابی

لکوکندمحرومارثازرااوپدرشکهترسدمیحتیواستبدیفرزندکندمیفکراو.کندمیغروراحساس

سدترمیاینازچوندیگران،دیدنجملهازکندمینشخوارراشدیدیوزیاداحساساتاو.کنندطردرااوخانواده

.کنندطردرااوهمآنهاکه

بهرااقاتفاینچقدرمکسشنیدمیاینکهازپدر.گویدمیمکسبهواقعارااینوداردبدیاحساسنیزپدرش:!اما

.باشدمنزویکمترآیندهدرخواهدمیویافتهتسکینمکس.شدمتعجبگرفته،دل

افسردگی و تفکر  9.43

این بخش از درمان چه فایده ای برای روانپریشی دارد؟


