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 کتاب برتر روانشناسی کاربردی 101درباره 

 

کتااب   101"‬کتابی که پیش رو دارید یک جلد از مجموعه کتااب هاای   

امااروزع علاا   انتشااارات بهشااتیان اساات   "روانشناساای کاااربردیبرتاار 

روانشناسی آنچنان در حوزع های مختلف گسترش پیدا کردع که به جرات 

می توان گفت هیچ فردی بی نیاز از این عل  نیست  بسایاری از افاراد باه    

غلط فکار مای کنناد کاه ففاط افاراد بیماار نیااز باه روانشانا  و علا             

ان روانشناسی دارند در صورتی که ففط بخش کوچکی از این عل  به درما 

 بیماران روانی اختصاص دارد   

به طور کلی هر فردی که مای خواهاد تواناایی هاا و میاضان ر اایتش از       

تحفیفاات   زندگی را بهبود ببخشد، به عل  روانشناسی نیاز دارد  از طرفای 

در بسیاری از موارد مطالعه یک کتاب مناسا   که  دادع استمتعدد نشان 

رف کند  امروزع کاربرد و اهمیت این می تواند بسیاری از این نیازها را برط

کتااب  "‬کتاب ها به حدی است که شاخه ای در عل  روانشناسی باه ناام   

بر همین اسا  انتشارات بهشاتیان ادادام باه      بوجود آمدع است "درمانی

انتشار کتاب های مناس  در حوزع مختلاف روانشناسای کااربردی تحات     

امید اسات کاه     کردع است "کتاب برتر روانشناسی کاربردی 101"عنوان 
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این کتاب ها بتواند گامی هار چناد نااچیض در جهات ارتفاا ساامت روان       

    جامعه بردارد 

نیازهاای روانشناساانه    از باه یکای   ی این مجموعاه در هر یک از کتاب ها

و سعی شدع است کتاب هایی بارای انتشاار انتخااب     جامعه پرداخته شدع

 باودن  کاربردی -2، ابل فه  بودنسادع و د -1شوند که دارای سه ویژگی 

د  اکثار  نباشا علا  روانشناسای   انطباق با اصول و آخرین یافته های  -3و 

جضو بهترین و پرفروشترین کتاب هی روانشناسی  کتاب های این مجموعه

    کاربردی هستند

 یا کتاب های دیگر ایان مجموعاه   کتاب این در صورتی که پس از مطالعه

باه   دکتر بهشتیانمی توانید به سایت  ،د کردیدبه سوال یا مشکلی برخور

مراجعه فرمائید  در این سایت امکاان     www.beheshtiyan.irآدر 

مشاورع اینترنتی با دکتر بهشاتیان وجاود دارد  همچناین باعاا مباهاات      

است اگر پیشنهادات و انتفادات خود را دربارع ایان کتااب و دیگار کتااب     

سااال ار info@beheshtiyan.irبهشااتیان بااه آدر   انتشاااراتهااای 

 فرمائید 
 دکتر محمد بهشتیان
 متخصص روانشناسی

  

http://www.beheshtiyan.ir/
mailto:info@beheshtiyan.ir
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 درمان های خودیاری و کتاب درمانی 

 
درمان های خودیاری به درمان هایی گفته می شاود کاه بخشای یاا کال      

فرایند درمان توسط خود بیمار انجام می پاییرد  درماان هاای خودیااری     

روش های مختلفی دارند از جمه کتاب درمانی، اینترنت درمانی و درماان  

های مالتی مدیا  یکی از معروفترین روش هاای درماان خودیااری کتااب     

 درمانی است  

تحفیفات نشان دادع اسات کاه مشاکات روانشاناختی در جامعاه شایو        

بالایی دارد  اما به دلیل آنکه تعداد روانشناسان متبحر کافی نیست، هماه  

از نفاا    برخای افراد توانایی پرداخت هضینه هاای درماانی را ندارناد و در    

در دساتر  نیسات، بسایاری از افاراد نمای      به سادگی کشور روانشنا  

و مشکل آنها حل نشدع باادی مای    شدعاز درمان مناسبی برخوردار  توانند

ماند  یکی از راع کارهای کمک به ایان دساته از افاراد اساتفادع از کتااب      

سعی می کند مطاالبی کاه در    است  در کتاب درمانی مولف کتابدرمانی 
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به کار می بارد را باه صاورت خودآماوز  در      شجلسه درمان برای مراجعان

اب آمادع کند تا افراد بتوانند با مطالعه این کتاب بدون نیاز یا دال  یک کت

 با حدادل نیاز به درمانگر مشکل خودشان را حل کنند   

پضشاکی  در اروپا و در زمینه سال پیش  000اولین کتاب خودیاری حدود 

کتاب های خودیاری جاضو پرفروشاترین کتااب هاسات        امروزع چاپ شد

کتاب هاب خودیاری می تواند برای افارادی   تحفیفات نشان دادع است که

 مفید نباشد  که مشکات شدیدی ندارند

روانشناساان را برانگیخات تاا    ، استفبال زیاد مردم از کتاب های خودیاری

تحفیفاتی برای بررسی اثربخشی این روش درمانی انجاام دهناد  آنهاا باه     

هماان مطالعاه   دنبال یافتن پاسخ این سوال بودند که آیا کتاب درمانی یا 

در اداماه نتیجاه   کتاب می تواند در درمان اختالات روانای مفیاد باشاد     

ب درماانی در درماان   در زمیناه اثار کتاا    انجاام شادع  برخی از تحفیفاات  

   افسردگی است ارایه شدع است

( در تحفیفی اثر بخشی کتاب درمانی شناختی 1335بومن، اسکاگین )

توسط را بررسی کردند  نتایج رفتاری در درمان افسردگی خفیف تا م

افسردگی می تواند باعا نها نشان داد که مطالعه کتاب خودیاری تحفیق آ

 بهبود افسردگی شود 

( اددام به بررسی اثر بخشی 2000در تحفیق دیگری فلوید و همکارانش )

کتاب درمانی رفتاری شناختی بر افسردگی افراد مسن کردند  در این 

سال شرکت داشتند  نتایج  60افسردع بالای  مرد نفر زن و 31تحفیق 

تحفیق نشان داد که کتاب درمانی در درمان افسردگی افراد مسن موثر 

 است 
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( نیض در تحفیق دیگری به بررسی اثر 1393اسکاگین، جامسیون وگوچنر)

بخشی کتاب درمانی در درمان افسردگی کردند  نتایج تحفیق آنها نشان 

 سال اثرات مثبت کتاب درمانی ادامه دارد  2داد که حتی پس از گیشت 

اددام به بررسی اثر  ( در تحفیفی1336هولدزورث، پاکستون و سیدل )

بر افسردگی  "و ا طراب یمدیریت افسردگ"کتاببخشی مطالعه 

افسردگی خفیف تا متوسط  به فرد مبتا 62پرداختند  در این تحفیق 

شرکت داشتند  نتایج تحفیق نشان داد که کتاب درمانی می تواند باعا 

 بهبود افسردگی شود  

این تحفیفات تنها نمونه هایی از دهها تحفیق انجام شدع در زمینه اثر 

کتاب درمانی در درمان افسردگی است که همگی آنها موید این بخشی 

ی می تواند باعا بهبود افسردگی شود  در مساله هستند که کتاب درمان

کتاب درمانی در درمان  بخشی ایران نیض ففط یک تحفیق در زمینه اثر

نشان  این تحفیقنتایج وسط مولف این کتاب انجام شدع است  افسردگی ت

   1داد که مطالعه این کتاب باعا بهبود افسردگی می شود
 

 چرا این کتاب می تواند به شما کمک کند؟
 ف این کتاب درمان افسردگی است  روش مورد استفادع در آن، رویکردهد

CBTانفابی درمان شناختی رفتاری یا همان 
است که در حاال حا ار    2

موثرترین روش درمان افسردگی در سراسر جهان به شمار می رود  صدها 

تحفیق، اثر بخشی این روش درمانی را در درماان افساردگی تاییاد کاردع     

اند  امروزع اکثر روان شناسان داخل و خارج از کشور، از این روش درمانی 
                                                 

 بررسی اثربخشی کتاب درمانی بر میضان افسردگی دانشجویان دانشگاع پیام نور - 1
2
‬- Cognitive behavioral therapy  
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ویاات کتااب هماان    محت برای کمک به بیماران خود استفادع مای کنناد   

برای مراجعان استفادع می اتی است که در جلسات درمانی مطال  و تمرین

مطال  کتاب طوری نوشته شدع است که نیازی به درماانگر نداشاته    شود 

 باشید  اما در صورت وجود ساوال یاا مشاکل درباارع مطالا  و تمریناات      

 www.beheshtiayn.irباه آدر    مولاف کتااب  ، می توانید به ساایت  کتاب

مراجعه نمودع و سوال یا مشکل خود را مطرح کنید  اگر می خواهید ایان  

را باه طاور کامال    کتااب   کتاب برای شما مفید باشد، باید همه تمریناات 

باه  ناتی است که معمولا درماانگران  انجام دهید  این تمرینات همان تمری

 مراجعانشان می دهند 

ف یاا متوساطی دارناد     این کتاب مناس  کسانی است که افسردگی خفیا 

 را مطالعه کنید  کتاب برای تشخیص شدت افسردگی خود فصل سوم
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 افسردگی چیست؟
 

افسردگی کلمه ای است که بیشتر افراد با آن آشنا بودع و در زبان روزمارع  

به کار می برند، اما معمولا با مفهوم علمی  آن آشنایی ندارند  اکثر افاراد،  

برای توصیف احساساتی نظیر غمگینی، ناکامی و ناامیدی باه  افسردگی را 

کار می برند  البته ایان حاالات باا افساردگی شاباهت هاایی دارناد، اماا         

افسردگی یکی از اختالات شاای  روانشناسای اسات و     افسردگی نیستند 

نشاانه از نشاانه هاای زیار را      5فردی مبتا به افسردگی است که حدادل 

 :داشته باشد

: مهمترین نشانه افساردگی، داشاتن احساا  غا  و انادوع      یغمگین -1

است  فرد افسردع در اکثر روزها غمگاین اسات  آنهاا باه دلیال غمگینای       

 0مان هار روز حادادل    "معمولا زیاد گریه می کنند  بیمااری مای گفات   
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من هر شا  دبال از    ":بیمار دیگری نیض می گفت  "ساعت گریه می کن  

   "می کن   ساعت گریه 2تا  1خواب حدادل 

: بیمار افساردع  کاهش علاقه نسبت به اغلب فعالیت های روزمره -2

نسبت به کارهایی که دبا برایش جال  بودع، بی عاده می شود  فعالیات  

بارای   غیارع  ، دیدن دوستان و، سینما، ورزشهایی مثل رفتن به میهمانی

 او جیاب نیستند و عاده ای به انجام آنها ندارد   

: بیماران افسردع عمدتا مشکل خواب دارند  از جملاه  وابمشکلات خ-3

این که شبها به سختی به خواب می روند و ساعت ها در رختخواب غلات  

می زنند تا بخوابند و یا آن که پس از به خواب رفتن، زود از خواب بیادار  

شدع و به سختی دوبارع به خواب می روند  برخای دیگار صابا هاا زود از     

شوند و دیگر نمی توانند بخوابند  البته دساته ای از افاراد   خواب بیدار می 

در دورع افسردگی دچار پر خوابی می شوند، یعنی بیش از انادازع معماول   

 می خوابند 

افسردگی باعا ایجااد اخاتال در   ایجاد مشکل در زندگی روزمره: -4

زندگی طبیعی فرد می شود  بازدع شغلی و تحصایلی او پاایین مای آیاد      

تحصیلی اش کاهش پیدا می کند، وظایف شغلی اش را باه خاوبی   نمرات 

گیشته انجام نمی دهد و غیبت هایش در کار، مدرسه یا دانشگاع زیاد می 

 شود    

: این نشاانه معماولا در افارادی کاه باه      تمایل به مرگ و خودکشی-5

افسردگی شدید مبتا هستند روی می دهد  در این حالت، فارد، تماایلی   

ن ندارد، به همین دلیل به فکر مار  و خودکشای مای افتاد      به زندع بود

برنامه ریضی کردع و آن را اجرا مای  برای خود کشی  برخی از افراد افسردع
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کنند و متاسفانه بسیاری از آنها نیض در اثر خودکشی جان خود را از دست 

 می دهند 

: فرد افسردع  احسا  بی ارزشی می کند احساس بی ارزشی و گناه-6

عمولا اعتماد به نفس پایینی دارد  او به خاطر مسایل مختلاف خاود را   و م

گناهکار می داند و عمدتا به اشتباهات گیشته اش فکار مای کناد  ماادر     

خان  زیبایی می گفت که دخترش ساعت ها جلوی آینه می ایستد و پس 

از آرایش کردن،گریه می کند و می گوید من از دیافه خودم بدم می آیاد   

خااطر  ی زشت   خان  دیگری تعریف مای کارد کاه یاک باار باه       من خیل

از مادرش عیر خواهی کردع و مادرش به او گفتاه  اشتباهی که انجام دادع 

دبول نمای کارد و   حرف مادرش را بود که من اصا ناراحت نشدم  ولی او 

عیر خواهی می کرد  او می گفات مان تاا     اوبه خاطر اشتباهش مرت  از 

که مادرم مادرم ادامه دادم  حتی طوری شد  ی کردن ازماع ها به عیرخواه

اصل ماجرا را فراموش کردع بود و من ابتدا برایش تو ایا مای دادم چاه    

 اتفادی افتادع است و سپس از او عیر خواهی می کردم!  

: فارد افساردع   خستگی و ناتوانی در انجام فعالیت هاای روزماره  -7

عالیات هاایی کاه دابا باه      معمولا احسا  خستگی کردع و نمی تواناد ف 

راحتی انجام می دادع را انجام دهد و در صورتی که مجباور باه انجاام آن    

باشد با سختی زیاد آن را انجام مای دهاد  زن جاوان افساردع ای حاالات      

بیشتر موادا  احساا  خساتگی مای     "خود را این گونه توصیف می کرد: 

رسد  حتی رعایت کن   انجام هر کاری برای  یک مشکل بضر  به نظر می 

 "بهداشت برای  سخت است  باید خودم را باه زحمات سار پاا نگاه دارم      

از زماان اباتا باه افساردگی، حتای      "همچنین مرد افسردع ای می گفت: 
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رفتن به توالت نیض برای  بسیار سخت است و همیشه رفتن به توالت را آن 

دیگاری مای     بیماار  "ددر به تاخیر می اندازم تا دیگر نتوان  تحمال کان   

روزها که از محل کار به منضل بر می گردم، کاارم ایان اسات کاه     "گفت: 

روی مبل روبه روی تلویضیون دراز بکش  و ساعت ها بدون انجام کاری باه  

تلویضیون خیرع شوم تا زمان خواب فرارسد و خیلی شابها بادون خاوردن    

  "شام می خواب  

کااهش یاا افاضایش     :یکی دیگر از نشانه هاای افساردگی  تغییر اشتها-8

اشتها است که این مساله منجر به کاهش یا افضایش وزن فرد افسردع مای  

 شود  

 مشکل در تمرکز و تصمیم گیری:-9

نشانه دیگر افسردگی مشکل در تمرکض و تصمی  گیری است  افراد افسردع 

عمدتا تمرکض کمی دارند و نمی توانند به ساادگی تصامی  گیاری کنناد      

سااعت مطالعاه    1مطلبی که دبا در عار   "می گفت: خان  افسردع ای 

می کردم، اکنون باید ساعت ها ودت صرف کان  تاا بتاوان  آن را بخاوان       

‬"نمی توان  روی مطال  تمر کض کن  و مرت  حواس  پرت می شود 

 

 زمان وجود نشانه ها مدت
یکی نکات مه  در ابتا به افساردگی طاول مادت تجرباه نشاانه هاسات        

تاع مدت عای  فوق نشانه ابتا به افسردگی نیست  ماثا بعیای   تجربه کو

از افراد بعدازظهرهای جمعه احسا  غمگینی می کنند، اما این غمگینای  

دلیلی بر افسردگی آنها نیست  چون این احسا  مدت زمان زیاادی دوام  

ندارد  روان شناسان معتفدند برای آن که فردی مبتا به افسردگی باشاد،  

 حدادل دو هفته تداوم داشته باشد  اشی  افسردگی باید عا
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 شدت افسردگی 
همانطور که دیدید افسردگی نشانه های متعددی دارد  هر چه فرد نشاانه  

های بیشتری داشته و شدت نشانه ها بیشتر باشاد، شادت افساردگی اش    

بیشتر است  افسردگی معمولا باه ساه دساته خفیاف، متوساط و شادید       

 تفسی  بندی می شود  

 

 شیوع افسردگی
% 20حادود   اسات   افسردگی یکی از شای  ترین مشکات روان شاناختی 

افراد در مفطعی از زندگیشان به افسردگی مبتا می شاوند  اگار جمعیات    

میلیون نفار از آنهاا باه     15میلیون نفر در نظر بگیری ، حدود  15ایران را 

افسردگی مبتا شدع یا در آیندع به آن مبتا خواهند شد  به علات شایو    

  تحفیفاات  بالا، این بیماری به سرماخوردگی روانای شاهرت یافتاه اسات    

 برابر مردان است   2نشان دادع است که شیو  افسردگی در زنان 

حالا که با مفهوم افسردگی آشنا شدید، حتما تمایل دارید بدانید کاه آیاا   

و در صاورت افساردع باودن شادت افساردگی تاان        یا نه؟ افسردع هستید

 چفدر است؟ برای یافتن پاسخ این سوال فصل بعد را مطالعه کنید 
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3  

 آیا من افسرده ام ؟
 

در این فصل متوجه می شوید که افساردع هساتید یاا خیار و در صاورت      

افسااردع بااودن، شاادت افسااردگی تااان چفاادر اساات  بااه ایاان منظااور از 

پرسشنامه افسردگی بک که یکی از معروف ترین آزماون هاای تشاخیص    

پروفساور آرون باک   این آزمون توسط  افسردگی است، استفادع می کنی  

 که از پایه گیاران درمان شناختی است، ساخته شدع است 

سوال است و هر سوال چهاار گضیناه دارد  ابتادا     21این پرسشنامه شامل 

چهار گضینه هر سوال را با ددت بخوانید و هر گضینه ای که احساا  شاما   

فاط  را در هفته گیشته بهتر بیان می کند، انتخاب کنید  برای هر ساوال ف 

 یک گضینه را انتخاب نمایید 

پس از خواندن همه پرسش ها اعدادی که عامت زدع اید را جما  کنیاد    

نمارع شاما در آزماون     -خواهاد باود   63تاا   0عاددی باین    -عدد حاصل

به جدولی که در انتهای ساوالات     پس از تعیین نمرع خودافسردگی است
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دتاان را تعیاین   آوردع شدع مراجعه و باه کماک آن میاضان افساردگی خو    

 کنید 

از این پرسشنامه می توانید به عنوان مفیاا  بهباودی خودتاان اساتفادع     

ایان  در طول مطالعه کتااب، هار هفتاه یاک باار      منظور  نمایید  برای این

تاا از   کردعپرسشنامه را تکمیل و نتیجه را با نمرع هفته دبل خود مفایسه 

 روند بهبودی خودتان آگاهی پیدا کنید     
یگری که می توانید میزان افسردگی خودتان را مشخص کنید این است   روش د

( مراجعه کرده www.beheshtiyan.comکه به سای  مولف کتاب )به آدرس 

و به بخش آزمون های خودشناسی رفته و آزمتون افستردگی را انتختاب و اجترا     

 کنید.

 

 بکپرسشنامه افسردگی 
   1سوال 

 من آنفدر غمگین و بدبخت  که دیگر تحملش را ندارم  3
 من همیشه غمگین  یا گرفته ام و نمی توان  خود را از این و   خا ص کن   2
 من احسا  غمگینی می کن   1
 من احسا  غمگینی نمی کن   0

 

 2سوال 

 احسا  می کن  که هیچ امیدی به آیندع ندارم  3
 احسا  می کن  که امیدی به آیندع ندارم و او ا  بهتر نخواهد شد  2
 نسبت به آیندع احسا  نا امیدی می کن   1
 نسبت به آیندع ناامیدی و دلسردی خاصی ندارم  0
 

http://www.beheshtiyan.com/
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 3سوال 

 احسا  می کن  که یک فرد کاما شکست خوردع در همه امور هست  3
 احسا  می کن  که خیلی در زندگی شکست خوردع ام  2
من احسا  می کن  که بیش از یک شخص متوسط در زندگی با شکست مواجه   1

 شدع ام
 من خود را مثل یک شخص شکست خوردع نمی دان  0
 

 4سوال 

 از همه چیض نارا ی و دلضدع ام  3
 این روزها هیچ احسا  ر ایتی ندارم  2
 دیگر مثل گیشته از او ا  لیت نمی برم  1
 حالا ه  مثل گیشته از زندگی ر ایت دارم  0
 

 5سوال 

 همیشه احسا  گناع می کن   3
 بیشتر اودات احسا  گناع می کن   2
 گاهی اودات احسا  گناع می کن   1
 نسبت به مساله خاصی احسا  گناع نمی کن   0
 

 6سوال 

 احسا  می کن  دارم مجازات می شوم  3
 انتظار دارم  که مجازات شوم  2
 احسا  می کن  ممکن است مجازات شوم  1
 احسا  نمی کن  که مورد مجازات درار گیرم  0

 

 پ
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 7سوال 

 از خودم خیلی متنفرم  3
 از خودم بدم می آید  2
 از خودم مایوس   1
 از خودم مایو  نیست  0

 

 8سوال 

 هر اتفاق بدی که روی بدهد خودم را مفصر می دان   3
 همیشه خودم را به خاطر اشتباهات  سرزنش می کن   2
 به خاطر  عفها و اشتباهات  خود را مورد انتفاد می دان   1
 احسا  نمی کن  که از دیگران بدتر باش   0

 

 9سوال 

 اگر فرصتی به دست آورم، خودم را می کش   3
 دوست دارم خودم را بکش   2
 در فکر خودکشی هست  ولی آن را عملی نمی کن   1
 اصا در فکر خودکشی نیست  0

 

 11سوال 

در گیشته می توانست  به راحتی گریه کن ، اما حالا حتی اگر بخواه  نمی توان   3

 گریه کن  
 این روزها زیاد گریه می کن   2
 این روزها بیشتر از گیشته گریه می کن   1
 من بیش از حد معمول گریه نمی کن   0
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 11سوال 

 در همه مواد  عصبانی و ناراحت هست  3
 من بیشتر از مواد  عصبانی هست  2
 بیش از گیشته زود رنج و برانگیخته شدع ام  1
 در حال حا ر بیش از گیشته برانگیخته و عصبی نیست   0
 

 12 سوال

 دیگر هیچ عاده ای به دیگران ندارم  3
 بیشتر عاده ای را که به دیگران داشت ، از دست دادع ام  2
 نسبت به گیشته کمتر به دیگران عاده مندم  1
 عاده ام را نسبت به دیگران از دست ندادع ام  0

 

 13سوال 

 دیگر به هیچ وجه نمی توان  تصمی  بگیرم 3
 نسبت به گیشته با دشواری بیشتری تصمی  می گیرم  2
 در حال حا ر بیشتر از گیشته تصمی  گرفتن را به تعویق می اندازم 1
 حالا ه  مثل گیشته می توان  تصمی  گیری کن   0
 

 14سوال 

 من معتفدم که زشت به نظر می رس   3
 فکر می کن  که اصا ظاهر جیابی ندارم 2
 از این که پیر یا غیر جیاب به نظر می رس  نگران   1
 احسا  نمی کن  که بدتر از گیشته به نظر برس  0

 

 15سوال 

 اصا دادر به انجام کاری نیست   3
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 برای این که کاری را انجام بده ، باید به خودم فشار زیادی بیاورم  2
 به تاش دارم برای این که کاری را شرو  کن ، بیشتر از گیشته نیاز 1
 می توان  به خوبی گیشته فعالیت کن   0

 

 16سوال 

چندین ساعت زودتر از ودت معمول از خواب بیدار می شوم و نمی توان  مجددا  3

 بخواب  
یکی دو ساعت زودتر از ودت معمول بیدار می شوم و به سختی می توان  دوبارع به  2

 خواب بروم 
 نمی توان  به خوبی گیسته بخواب   1
 همانند گیشته می توان  بخواب  0

 

 17سوال 

من خسته تر از آن هست  که بتوان  کاری انجام ده  و معمولا کاری انجام نمی  3

 ده   
 تفریبا از انجام هر کاری خسته می شوم  2
 زودتر از گیشته خسته می شوم 1
 بیش از حد معمول خسته نمی شوم 0

 

 18سوال 

 عاده ام را به امور جنسی به طور کامل از دست دادع ام  3
 در حال حا ر عاده ام به امور جنسی خیلی کمتر از گیشته است 2
 در حال حا ر کمتر از گیشته به امور جنسی عاده دارم  1
 تمایات جنسی من بدتر از حد معمول نیست 0
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 19سوال 

دردهای جسمانی خود نگران  که نمی توان  به هیچ چیض من به ددری در مورد  3

 دیگر فکر کن 
دربارع  مسایل جسمانی مانند درد و ناراحتی خود نگران  و به سختی می توان  به  2

 چیض دیگری فکر کن  
 دربارع دردهای جسمانی، سوء ها مه و یا یبوست خود نگران  1
 دربارع سامتی خود نگرانی چندانی ندارم  0

 

 21سوال 

 دیگر اصا اشتها ندارم 3
 اشتهای  خیلی ک  شدع است 2
 اشتهای  به خوبی گیشته نیست 1
 اشتهای من مانند گیشته در حد معمول است  0

 

 21سوال 

 کیلو ک  شدع است 5/1وزن  بیش از  3
 کیلو ک  شدع است 5وزن  بیش از  2
 کیلو ک  شدع است 5/2وزن  بیش از  1
 وزن  کاهش چندانی نداشته استاخیرا  0

 

پس از آن که نمرع خود را به دست آوردید، به جدول زیر مراجعه کاردع و  

مشخص کنید که نمرع شما در کدام سطر جدول درار می گیرد و با توجاه  

به آن میضان افسردگی خاود را تعیاین نماییاد )ماثا اگار نمارع شاما در        

 افسردگی خفیف مبتا هستید( شدع باشد، بنابراین به  10پرسشنامه
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 جدول تعیین درجه افسردگی بر اسا  نمرع  به دست آمدع در آزمون افسردگی بک 

 نمرع درجه افسردگی
 0-3 عدم افسردگی
 10-20 افسردگی خفیف
 21-31 افسردگی متوسط
 31-00 افسردگی شدید

 01-63 افسردگی  بسیار شدید

 

اگر به افسردگی خفیف، متوسط و یا حتی شادید مباتا هساتید، نگاران     

نباشید، زیرا همان طور که در فصل دبل گفتاه شاد، اخاتال  افساردگی     

 20یکی از شای  ترین اختال های روان شناختی اسات و تفریباا حادود    

درصد افراد در مفطعی از زندگی خود به ایان اخاتال مباتا مای شاوند       

آنها می توانند بر اختال خود غلبه کردع و مجددا ساامتی  همچنین اکثر 

 خود را به دست آورند  

 

 این کتاب برای چه کسانی مفید است؟
بود، این کتااب مای تواناد باه شاما بارای        31چنانچه نمرع شما کمتر از 

در کناار   شاد  31رهایی از افسردگی کمک کند  اما اگر نمرع شاما باالای   

حتما باید به یک روان شنا  مراجعه کنید  همچناین   مطالعه این کتاب،

بود، بدون توجه به نمرع کل خاود   3یا  2گضینه  3اگر پاسخ شما به سوال 

   حتما به یک روان شنا  مراجعه نمایید 
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 علل افسردگی 
 

را می توان به دو دساته تفسای  کارد: عوامال     به طور کلی علل افسردگی 

 جسمی و عوامل روانی

 عوامل جسمی : -1
عوامل جسمی متعددی در بروز افسردگی مطرح هساتند  اماا دو ماورد از    

 که عبارتند از: استبفیه مهمتر 

 ژنتیک -الف

تحفیفات نشان دادع اند که وراثت می تواند در بروز افسردگی موثر باشاد   

 15در تحفیفی میضان احتمال ابتا فرزندان والدین افسردع به افسردگی را 

تاثیر ژنتیک در ابتا به افساردگی باه ایان معنای      درصد تخمین زدع اند 

فرزندان او نیض  دطعا مبتا به افسردگی باشد ،نیست که اگر یکی از والدین

به افسردگی مبتا خواهند شد، بلکه فرزندان والادینی کاه باه افساردگی     
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تری باه  مبتا شدع اند در مفایسه با فرزندان والدین سال  به احتمال بیشا 

افسردگی مبتا می شوند و در مفایسه با بفیه کودکان نسبت به افسردگی 

 آسی  پییرتر هستند 

 عدم تعادل مواد شیمیایی مغز   -ب

در مغض هر انسانی میلیاردها سلول عصبی وجود دارد کاه ایان سالول هاا     

انتفاال  از مواد شیمیایی خاصی به ناام  برای انتفال اطاعات بین یکدیگر، 

  اگر میضان تولید انتفال دهندع هاای  استفادع می کنندهای عصبی  دهندع

عصبی در سلول های مغض از حالت تعادل خارج شود، ممکن اسات باعاا   

بروز بیماری های روان شناختی از جمله افسردگی گاردد  در مغاض انساان    

تعداد زیادی انتفال دهندع عصبی وجود دارد که عادم تعاادل هار یاک از     

  د با عا بروز بیماری خاصی شود آنها می توان

 

 عوامل روان شناختی  -2
بروز ودای  ناگوار در دوران کودکی و ایجاد باورهای غلاط در فارد یکای از    

اصلی ترین عوامل روانشناختی ابتا فرد به افسردگی است  کسانی کاه در  

دوران کاودکی اتفاداات نااگوار شادیدی مثال از دسات دادن والادین یاا         

توجهی والدین، مشکات و بیماری های جسامی، رفتارهاای    نضدیکان، بی

نامناس  والدین )مثل ترجیا یکی از فرزندان به دیگری( و غیرع را تجربه 

کردع باشند، مستعد ابتا به افسردگی در بضرگسالی هستند  ایان تجاارب   

دردناک باعا می شود که فرد باور غلطی نسبت به جهان، خاود و آینادع   

 کودکی به خاطر آن که والدینش، برادرش را باه او تارجیا   پیدا کند  مثا

می دهند، به این نتیجه می رسد که هیچ کسی او را دوسات نادارد )بااور    



 35                               غلبه بر افسردگی                                                

 

غلط نسبت به جهان( و یا کودکی برای این کاه ماادرش  او را باه خااطر     

نمرات  عیفش تحفیر می کاردع و باه او مای گفتاه کاه تاو آدم کاودنی        

ی رسد که من آدم کودنی هست  )باورغلط نسابت  هستی، به این نتیجه م

به خود( و هیچ ودت در زندگی موفق نخواه  شد )بااور غلاط نسابت باه     

آیندع(  این باورها در ذهن کودک به صورت خاموش بادی می مانناد و در  

بضرگسالی بر اثر بروز یک اتفاق ناگوار فعال می شوند  با فعال شدن مجدد 

گی مبتا مای شاود  ماثا فارد بضرگساالی کاه در       به افسرد اواین باورها، 

مارا دوسات    هایچ کاس  "ین باور غلط در او شکل گرفته اسات:  کودکی ا

در بضرگسالی اگر دوستش دعوت او را بارای رفاتن باه ساینما رد      " ندارد

باعاا  کند، خاطرات کودکی و این باور غلاط در او مجاددا فعاال شادع و     

براین ودای  دوران کاودکی علات   می شود  بنا افسردگی و غمگین شدن او

 اصلی افسردگی و ودای  بضرگسالی عامل راع انداز آن هستند   

 

تجرباه مای کننادچ د اار     را آیا همه افرادی کاه اتااقاات بادی    

 افسردگی می شوند؟

با توجه به تو یحات فوق شاید شاید این در ذهن شما نفش ببند که مان  

بدی را تجرباه کاردع اناد اماا      افرادی را می شناس  که در گیشته اتفادات

هیچودت افسردع نشدع اند؟ در پاسخ به این سوال باید گفات لضوماا هماه    

افرادی که در دوران کودکی تجربه های بادی داشاته اناد، باه افساردگی      

 مبتا نمی شوند  چهار عامل در این زمینه نفش دارد که عبارتند از:

 تااوت های فردی -1
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شاید تاکنون برای شما اتفاق افتادع باشد که باا دوساتان یاا خاانوادع باه       

مسافرت رفته و همگی از یک غیای مساموم  خاوردع باشاید، ولای ففاط      

برخی از شما دچار مسمومیت شدع اید  دلیال ایان مسااله وجاود تفااوت      

های فردی در میضان مفاومت افراد در برابر میکروب ها و ویرو  ها است  

ایل روان شاناختی نیاض تفااوت هاای فاردی وجاود دارد و میاضان        در مس

مفاومت افراد در برابر حوادث ناگوار متفااوت اسات  ممکان اسات فاردی      

بتواند ودای  بسیار دردناکی را تحمل کند، اما فرد دیگاری باا یاک اتفااق     

 جضئی دچار افسردگی شود 

 وقایع دوران کودکی -2

رگیاشته باشد، احتمال ابتا او هرچه فرد دوران کودکی بدتری را پشت س

نمی تواناد باعاا    بد به افسردگی بیشتر می شود و معمولا بروز یک اتفاق

 مگر آنکه این اتفاق بسیار شدید و ناگوار باشد    شودابتا فرد به افسردگی 

 باور فرد درباره وقایع بد دوران کودکی   -3

  باه عباارت   ادراک فرد از اتفادات زندگی اش مه  است نه خاود اتفاداات  

دیگر ممکن است به نظر فردی یک اتفاق جضیای باه عناوان یاک فاجعاه      

دلمداد شود و فرد دیگری به سادگی بتواند با یک اتفاق بسیار ناگوار کناار  

ممکن است فردی دوران کودکی بادی را  بیاید  به عبارت دیگر باید گفت 

و دنیاا   پشت سر گیاشته باشد، اما باورهای غلطی نسبت به خاود، آینادع  

این است که اتفادات مسب   3شعار اصلی شناخت درمان پیدا نکردع باشد 

ناراحتی یا خوشحالی ما نیستند بلکه ادراکی که ما نسبت باه ایان وداای     

                                                 
 کتاب دربارع شناخت درمانی بیشتر صحبت خواهد شد در فصل های بعدی  - 3
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حکایت کوتاهی این مساله را بهتار   داری  احساسات ما را تعیین می کنند 

 روشن می کند 

یگاری معتااد و شکسات    موفاق و د مدیر یک شرکت یکی دو برادر بودند 

خوردع بود  ودتی از اولی پرسیدند: چطور شد تو آدم موففی شادی؟جواب  

داد: با این پدر معتادی که داشت  انتظار داشاتید مان ها  سارات اعتیااد      

 بروم؟! 

ودتی از برادر دوم همین ساوال را پرسایدند، او جاواب داد: باا ایان پادر       

 شوم؟! معتادی که داشت  انتظار داشتید آدم موففی

به عبارت دیگر هر دو برادر علت شرایط فعلی خودشان را پادر معتادشاان   

می دانستند  بنابراین با آن که شرایط برای هر دوی آنها یکسان باود، اماا   

  شرایط زندگی شان را به دو شکل مختلف تعبیر کردع بودندآنها 

 شدت واقعه ناگوار-4

شدیدتر باشد، احتمال باروز   هر چه ودای   ناگواری که فرد تجربه می کند

بارای  افسردگی در او بیشتر خواهاد باود  ماثا احتماال باروز افساردگی       

را از دسات دادع تاا فاردی کاه در     خانمی که در اثار تصاادف همسارش    

 بیشتر است  ،امتحان میان ترم نمرع لازم راکس  نکردع است

را نشان نحوع ابتا به افسردگی از دیدگاع روان شناختی  شکل صفحه بعد،

 می دهد 
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 تجارب دردناک در دوران کودکی  

 (  من آدم بی اراشی هستم)ايجاد باورهای منفی نسبت به خود 

 (  کسی مرا دوست ندارد)جهان 

 (من هیچ وقت خوشبخت نخواهم شد)آينده 

 بروا يک اتفاق بد در بزرگسالی

 فعال شدن دوباره باورهای منفی در فرد

 ابتلا به افسردگی
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 روش های درمان افسردگی
 

همان طور که در فصل دبل گفته شد، افسردگی دو علت کلی دارد: عامال  

جسمی و عامل روان شناختی  بر همین اسا  دو روش کلی برای درماان  

 افسردگی وجود دارد 
 

 درمان های جسمی 

 درمان های جسمی عمدتا شامل دو روش است: 

 شوک الکتریکی                        -ب تجویض دارو -الف

 تجویز دارو -الف

نو  داروی مختلاف بارای درماان افساردگی وجاود دارد کاه        15بیش از 

درمانگر با توجه به شرایط بیمار یک یا چند ماورد از آنهاا را تجاویض مای     

 عبارتند از: ی  د افسردگیکند  نام برخی از داروها
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ساایتالوپرام، ساارترالین، پاروکسااتین، فنلااضین،  فلوکسااتین، فلوکسااامین،

سیپرومین، آمی تاریپتیلین، کلاومی پارامین، ایمای پارامین، تارازودون،        

 نفازودون و   

داروها علی رغ  این که می توانناد در درماان برخای از بیمااران افساردع      

 موثر باشند، اما مصرف آنها دارای سه اشکال می باشد:

وهای  د افساردگی دارای عاوار  جاانبی    همه داروها از جمله دار  -1

 هستند  برخی از عوار  جانبی داروهای  د افسردگی عبارتند از:

 ،حالات تهاو    ،افاضایش وزن  ،یبوست ،خشکی دهان‬،ایجاد خواب آلودگی

تاری چش  و غیرع  البته همه این عوار  باا مصارف یاک داروی     ،سردرد

خاص ایجاد نمی شود و هر دارویی برخای از عاوار  فاوق را ایجااد مای      

 کند  همچنین عوار  مصرف یک دارو برای افراد مختلف متفاوت است 

اثر بخشی داروها عمدتا مودتی اسات و ممکان اسات بیماار پاس از        -2

 به افسردگی شود  برای مفابله باا ایان   دط  مصرف دارو، مجددا مبتا

مشکل روانپضشکان گاهی مصرف طاولانی مادت دارو را توصایه مای     

 کنند   

 داروهای  د افسردگی دیر اثر هستند   -3

هفته پس از مصرف آنها شرو   6تا  2اثر داروهای  د افسردگی حدود 

خواهد شد و این مساله زمانی مشکل ساز می شود که بیمار در شرایط 

 حرانی باشد  ب

حتما باید از دارو افسردع  گفته شدع برخی از بیماران معای علی رغ  

 استفادع کنند به خصوص افرادی که به افسردگی شدید مبتا هستند 

 شوک درمانی -ب
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در شوک درمانی به وسیله الکترودهایی که به سر بیمار وصال مای شاود    

علت نگرانای از عاوار       بهدادع می شودبرق فشار  عیفی از سر او عبور 

کاه   بارای بیماارانی  کوتاع مدت و بلند مدت شوک درماانی، از ایان روش   

مصارف دارو باه بهباودی آنهاا     د و نافسردگی بسیار شادید باشا  مبتا به 

باه عناوان    شاوک درماانی  معماولا    ، استفادع می کنندکمکی نکردع باشد

 آخرین راع درمان افسردگی مورد استفادع درار می گیرد 

شخیص استفادع از درمان های جسمی توسط روانپضشک انجام می شاود  ت

پضشاک  روانباید تحت نظر او باشد  بنابراین چنانچه حتما و مصرف داروها 

، بادون مشاورت باا او    ع اسات برای شما داروی  د افسردگی تجویض کارد 

اددام به تغییر یا ترک مصرف نکنید، زیرا همان طور که مصارف داروهاای   

ی عوار  جانبی دارد، تغییر میضان مصرف و یا ترک ناگهاانی   د افسردگ

 عوار  جانبی دیگری به همراع خواهد داشت نیض آنها 

  

 درمان روان شناختی
درمان های روان شناختی مختلفی برای افسردگی وجود داردکه هار یاک   

مضایا و معای  خاود را دارناد  یکای از معروفتارین و بهتارین روش هاای       

افسردگی، شناخت درمانی است  تحفیفاات متعاددی برتاری ایان     درمان 

روش را نسبت به روش های درمانی دیگر تایید کردع اند  پایه گیاران این 

الیس باودع اناد  پایاه شاناخت      آلبرت بک و آرون روش درمانی، پروفسور

باه  او  درمانی بر این اسا  است که افکاار و باورهاای فارد باعاا اباتاء      

روش درمانی به کاار باردع شادع در ایان کتااب نیاض         شوند میافسردگی 
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در فصل های بعد دربارع آن تو ایحات مفصالی   شناخت درمانی است که 

 دادع خواهد شد   

 

 درمان جسمی بهتر است یا درمان روان شناختی؟
پاسخ مشخصی برای این سوال وجود ندارد  اگار علات افساردگی عوامال     

روان درمانی استفادع شاود و اگار علات     روان شناختی باشد، بهتر است از

افسردگی عوامل جسمی باشد، بهتر است از درمان های جسامی اساتفادع   

شود  اما تحفیفاات نشاان دادع اناد کاه حتای بارای بیماارانی کاه علات          

افسردگی آنها جسمی اسات نیاض ترکیا  اساتفادع از دارو درماان و روان      

ن است  به طور کلی مای تاوا   درمانی بهتر از استفادع صرف از دارو درمانی

افراد مبتا به افساردگی ماوثر اسات  بار      گفت که روان درمانی برای اکثر

اسا  تو یحات فوق می توان بیمااران افساردع را باه دو دساته تفسای       

 کرد 

دسته اول بیمارانی که ففط به درمان روان شاناختی نیااز دارناد  معماولا     

 ند متوسطی دار تااین افراد افسردگی خفیف 

دسته دوم بیمارانی که به ترکی  دارو درمانی و روان درماانی نیااز دارناد     

 معمولا این افراد به افسردگی شدید مبتا هستند 

بنابراین می توان گفت که روان درمانی برای همه بیماران افسردع مناس  

است  ولی استفادع از داروها ففط برای برخی از بیماران که باه افساردگی   

مبتا بودع و یا روانپضشک تشخیص دادع، توصیه می شاود  البتاه   شدیدی 

فراموش نکنید تجویض دارو به عهدع روانپضشک است و شما نبایاد سارخود   

 اددام به مصرف دارو کنید 
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متاسفانه درکشور ما بسیاری از بیماران به علت کمبود درماانگران متبحار   

ن افسردگی، از درمان و عدم آگاهی بیماران از وجود روش های موثر درما

روان شناختی مناسبی بهرمند نمی شوند و ففط دارو مصارف مای کنناد     

 که امید است این کتاب تا حدی بتواند این خاء را جبران کند 
 

 

‬  
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 احساسات ءمنشا
 
علی دانش آموز کا  سوم راهنمایی در حال آب خوردن از آبخوری  -1

  اگار  خاورد مدرسه بود که یک نفر او را هل داد و سرش به شیر آب 

عمادا او را   که پشت سر او ایستادع بود علی فکر کند دوستش محمد

 هل دادع است، چه احساسی خواهد داشت؟ پاسخ خود را بنویسید 

 پاسخ شما:

کا  سوم راهنمایی در حال آب خوردن در مدرسه باود  علی دانش آموز 

که یک نفر او را هل داد و سرش به شیرآب برخورد کارد  اگار علای فکار     

کند که دوستش مهران که یکی از پاهایش فلاج اسات تعاادل خاود را از     

دست دادع و ناخواسته به او خوردع اسات، در ایان حالات چاه احساسای      

 سید خواهد داشت؟ پاسخ خود را بنوی

 پاسخ شما:
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احتمالا در حالت اول شما پاسخ هایی مثل: ناراحت شد، خشامگین شاد،   

 عصبانی شد را نوشته اید 

و در حالت دوم پاسخ هایی مثل: ناراحت نشد،  دلش برای مهران ساوخت  

 و غیرع را نوشته اید 

علی دانش آموز کا  سوم راهنمایی در حال آب خوردن در مدرسه باود  

رخورد یک نفر با او سرش به شیر آب برخورد کرد  باه نظار   که به خاطر ب

 شما علی چه احساسی خواهد داشت؟

 پاسخ شما:  

احتمالا شما این پاسخ را دادع اید: بستگی دارد علی چه فکری بکناد  اگار   

فکر کند کسی او را عمدا هل دادع است، ناراحت می شود  ولای اگار فکار    

برخوردع کردع است، ناراحات نخواهاد   کند دوست معلولش ناخواسته با او 

 شد 

 

 

کسی من را هل داد و سرم به شیر  
 آب خورد

او تعادلش را از    مهران معلول است
کارش عمدی    دست داد و به من خورد
 نبود 

 عدم ناراحتی

محمد عمدا مرا هل داد و می 
 خواست مرا اذیت کند

عصبانیت ناراحتی و  
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متین در حالی که ددم می زد، دوستش امیاد را دیاد و باه او ساام      -2

کرد  ولی امید جواب سام او را نداد و به او توجهی نکرد  او به خاطر 

 این اتفاق چه احساسی پیدا خواهد کرد؟

 پاسخ شما:    

بستگی به این دارد کاه  احسا  متین احتمالا جواب شما این خواهد بود: 

کند به این دلیل امیاد جاواب    در مورد این اتفاق چه فکری بکند  اگر فکر

چون صدای او را نشنیدع و یا او را ندیدع اسات، ناراحات   سامش را ندادع 

عمادا جاواب   چون از من خوشش نمی آیاد  نخواهد شد  ولی اگر فکرکند 

 ، ناراحت خواهد شد ع استسام من را نداد

 
 

ان طور که از مثال های فوق متوجه شدید احساساات ماا بساتگی باه     هم

افکار ما دارد نه اتفاداتی که برای ما رخ می دهد  به عباارت دیگار منشااء    

احساسات ما افکار ما هستند  خوردن سر علی به شایر آب تعیاین کننادع    

احسا  او نیست بلکه فکری که او دربارع این اتفاق می کند مه  اسات و  

 وست که احسا  او را تعیین می کند فکر ا

به امید سام کردم ولی جواب سام  
 مرا نداد

عمدا جواب    از من خوشش نمی آید
 سام  را نداد

 ناراحتی

 حتما صدای  را نشنیدع است

 عدم ناراحتی 
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فکر و باور متا دربتاره ایتن     وقایع بیرونی تعیین کننده احساسات ما نیستند بلکه

در ما ایجاد می کند. بنابراین تنها مسبب افستردگی شت ا افکتار    احساسی وقایع، 

 ش اس  نه اتفاقاتی که برای ش ا رخ می دهد.

 

مرحلاه   3ایجاد یک احسا  در با توجه به تو یحات فوق می توان گفت، 

 صورت می گیرد 

 ودو  یک اتفاق -1

   برداشت یا باوری دربارع آن اتفاق -2

 در ما   یایجاد احساس -3

 

 
 

 Bوادعاه و رویاداد اسات،     Aمی گویی : A-B-Cبه این سه مرحله مدل 

که نسبت باه آن وادعاه پیادا     احساسی Cفکر یا باور ما دربارع آن وادعه و 

 می کنی    

در  Aاین سه مرحله را می توان در یک جدول سه ستونی نوشات  یعنای   

 در ستون سوم  Cدر ستون دوم و   Bستون اول،

A 

واقعه يا  •
 رويداد

B 

فکر يا باور ما •
 درباره رويداد

C 

احساس ما •
 نسبت به واقعه

A B C 
 احسا  وادعهآن فکر و باور ما دربارع  وادعه

 تر  یک سگ به خانه ما آمدع استدیدن سایه یک پالتو در 
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 : در جدول های سه ستونی زیر  جاهای خالی را تکمیل کنید تمرین

 
واقعه یا رویداد فعال 

 ساز
 احساس فکر و باور ما درباره واقعه

لیوان از دستتان می افتاد  

 و می شکند
من هیچ کاری را نمای تاوان  درسات    

 انجام ده 
 

 تاریکی ش 

دیدن سایه یک پالتو در 

 تاریکی ش 

 آرامش لباس  استحتما سایه 

رئیس من را به دفترش 

 خواسته است

حتما می خواهد من را 

 بازخواست کند

 نگرانی 

رئیس من را به دفترش 

 خواسته است

حتما می خواهد دربارع پروژع 

 جدید با من صحبت کند

 عدم نگرانی 

رئیس من را به دفترش 

 خواسته است

حتما می خواهد به خاطر کار 

 کن خوب  من را تشویق 

 شادی

فردا می خواه  از همکارم 

 تفا ای ازدواج کن 

ا طراب و  حتما از من خوشش نمی آید

 ناراحتی 

فردا می خواه  از همکارم 

 تفا ای ازدواج کن 

 شادی احتمالا جوابش مثبت است

فردا درار است برای  

 خواستگار بیاید

غ  و  حتما از من خوشش نمی آید

 ا طراب

برای  فردا درار است 

 خواستگار بیاید

 عدم ناراحتی از من خوشش خواهد آمد
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از دستتان می افتاد   لیوان

 و می شکند
  لیوان چرب بود و از دست  لیض خوردع

 

 احساس فکر و باور ما درباره واقعه  واقعه یا رویداد
رئیستان باا شاما برخاورد    

 بدی می کند
حق دارد هفته پیش چند بار دیار باه   

 محل کار آمدم
 

رئیستان باا شاما برخاورد    

 بدی می کند
انادازع  همیشه از مان تودا  بایش از    

 دارد
 

 

 احساس فکر و باور ما درباره واقعه  واقعه یا رویداد
نیمااه شاا  بااه خااااطر    

صداهای عجیبی  از خواب 

 بیدار می شوید 

  حتما دزد است 

نیمااه شاا  بااه خااااطر    

صداهای عجیبی  از خواب 

 بیدار می شوید 

  صدای باد است

 

 احساس فکر و باور ما درباره واقعه  واقعه یا رویداد
در بضرگراع رانندع ای  جلاو  

شما به آهستگی راننادگی  

 می کند

خشااااااااا  و  

 عصبانیت 

در بضرگراع رانندع ای  جلاو  

شما به آهستگی راننادگی  

 می کند

 آرامش  

 

 احساس فکر و باور ما درباره واقعه  واقعه یا رویداد
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معلاا  نااام شااما  را باارای 

پاسااخ دادن بااه سااوالات  

 درسی صدا می زند

 تر  و ا طراب  

معلاا  نااام شااما را باارای  

پاسااخ دادن بااه سااوالات  

 درسی صدا می زند

 آرامش 

 

 افکار منفی خودکار 
هساتند    ماا  احساسات، افکار منشاءبا مطالعه بخش دبل متوجه شدید که 

بنابراین اگر به دنبال تغییار احساا  خاود هساتید، بایاد افکاار خاود را        

دبال از    بتوانید افکار خودتان را شناساایی کنیاد  باید ابتدا اما تغییردهید  

این که دربارع روش پیدا کاردن افکاار تو ایا دها ، اجاازع دهیاد یاک        

در به افکاری که احساسات بد و ناخوشاایند   اصطاح جدید را تعریف کن  

چارا باه ایان افکاار      می گاویی    افکار منای خودکار، ما ایجاد می کنند

  دلیل:  به دو  لف  منفی می دهی ؟

ایجاد می کنند  مثا اگر لیوانی از چون این افکار در ما احسا  بدی  -1

مان آدم دسات و پاا    ":دست شما بیفتد و بشکند و باا خاود بگوییاد   

 ایان فکار باعاا    "چلفتی هست  و عر ه انجام هیچ کااری را نادارم  

  ایجاد احسا  بدی در شما می شود

علت دیگری که به این افکار لف  منفی می دهی  این است کاه ایان    -2

افکار غیر منطفی هستند  مثا در مثال دبل آیا می توان به کسی که 

لیوان از دستش می افتد بگویی  او توانایی انجام هایچ کااری نادارد؟    

بنابراین این فکر یک فکر غیرمنطفی است  اما اگر شاما در امتحاانی   
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چاون خاوب   ":بگوییاد  تانخود واندن رد شوید و بهنخبه علت در  

این فکر منفی نیست  زیرا شما بر اسا   " در  نخواندم دبول نشدم

دباول نشادم    ":بگوییاد اما اگر به خودتاان  وادعیت صحبت کردع اید  

این فکر یک غیر منطفی  " زیرا من استعداد انجام هیچ کاری را ندارم

داد انجاام هایچ کااری را    و منفی است  مگر مای شاود فاردی اساتع    

 نداشته باشد!! حتی انجام کارهای سادع؟  

 اما چرا به این افکار لف   خودکار می دهی ؟

زیرا این افکار معمولا خیلی سری  و بادون آگااهی ماا فعاال مای شاوند        

و ودتای   کنیاد احتمالا برای شما ه  پیش آمدع ناگهان احسا  بدی پیدا 

شاما   د که یک دفعاه ناراحات شادی؟   چی شاطرافیان از شما می پرسند 

علت ناراحتی شما ایان اسات کاه     "خودم ه  نمی دان "جواب می دهید:

علات   فکری به ذهن شما آمدع و شما را ناراحت کردع است و به این دلیل

خودکاار و  بسایار ساری ،   فکر منفای  ناراحتی خود را نمی دانید چون این 

 بدون آگاهی شما فعال شدع است  

افکار به صورت خودکار و ساری  عمال مای کنناد، اساتفادع      علت این که 

طولانی مدت از آنها است  اگر چند سالی اسات کاه گواهیناماه راننادگی     

گرفته اید، شرایط امروز خود را با روزهای اول گرفتن گواهیناماه مفایساه   

د  یا رانندگی کردن کار بسیار مشکلی به نظر مای آ  ،کنید  در روزهای اول

راد  جلوی خود و به کماک آیناه هاای ماشاین مرادا       چون ه  باید م

پشت سر و کنار خود باشید  باید به مود  ترمض کنید و به مود  از کاا  و  

دندع استفادع نمایید  اما اکنون نه تنها هماه ایان کارهاا را خیلای راحات      

انجام می دهید، بلکه برای انجام آنها فکر ه  نمی کنیاد  حتای در حاین    

همه این اتفادات به این  !صحبت کنید موبایل خودست با رانندگی ممکن ا
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مورد نیااز بارای راننادگی را باه صاورت       کارهایدلیل است که شما اکثر 

خودکار انجام می دهید  مثا هیچ گاع در حاین راننادگی باه خاود نمای      

گویید الان باید کا  را بگیرم یا الان باید دندع را عاو  کان ، بلکاه باه     

علات ایان کاه     بدون فکر کردن آنها را انجام می دهیاد  صورت خودکار و 

چیست؟ مسالما تمارین زیااد  افکاار      رانندگی برای شما سادع شدع است،

منفی نیض مثل رانندگی به علت استفادع زیاد خودکار می شاوند  باه ویاژع    

آن که اکثر این افکار در دوران کاودکی شاکل مای گیرناد و ساال هاای       

 ی شود  زیادی از آنها استفادع م

 

 ویژگی های افکار خودکار منفی
 ویژگی دارند: 5به طور خاصه می توان گفت که افکار خودکار منفی 

یعنی بدون دخالات و ارادع شاما وارد ذهان تاان مای       خودکار هستند:-1

 شوند 

  ی هستندوادعیت را تحریف می کنند و غیر منطف :غیرمنطفی هستند -2

  حسا  بدی در شما ایجاد می کنندا افکار منفی مشکل ساز هستند:-3

به دلیل آنکه سالهاست از این افکاار   در ظاهر درست به نظر می رسند:-0

آنها را به عنوان وادعیت مای پییریاد و باه درساتی یاا      استفادع می کنید، 

 نادرستی آنها شک نمی کنید 

دستیابی به آنها سادع نیست: به علت خودکار بودن دسترسای باه آنهاا    -5

 مشکل است و نیاز به تمرین دارد کمی 

 

 روش های یافتن افکار خودکار منفی
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با توجه به تو حیاتی که دادع شد می تاوان گفات علات افساردگی شاما      

افکار خودکار منفی هستند  بنابراین برای درمان افسردگی خود بایاد ایان   

روش پیادا کاردن    6 دربارع این بخش افکار را شناسایی و اصاح کنید  در

با توجه به ویژگی های افکاار منفای،     تو یا دادع خواهد شدکار منفی اف

ممکن است دسترسی به آنها در ابتدای کار کمی مشکل به نظر برسد  اما 

 در پیدا کردن آنها متبحر خواهید شد  کردن با تمرین

 پیدا کردن افکار موجود در ذهن در زمان ایجاد احساس منای-1 

کردن افکار منفی خودکاار ایان اسات کاه در      سادع ترین روش برای پیدا

لحظه ای که احسا  بدی پیدا کردید، به ذهن خود رجو  کردع و ببینید 

 که در آن لحظه چه فکری به ذهن شما آمدع است  

، ناگهااان میااطرب شااد  او باارای ساااله، دانااش آمااوز کنکااوری 19علاای 

الان چاه فکاری از ذهان      ":تشخیص افکار منفای اش باا خاودش گفات    

کنکاور نضدیاک   "و این جواب به ذهنش آماد:  " گیشت که میطرب شدم

  نمی توان  دباول  است  خیلی عف  هست  و بیشتر کتاب ها را نخواندع ام

 "شوم 

 بررسی موقعیت ایجاد کننده احساس منای -2

گاهی پیدا کردن افکار منفی باا اساتفادع از روش دبال مشاکل اسات  در      

در ایان روش شاما مثال یاک     چنین شرایطی از این روش استفادع کنید  

پیادا  کارآگاع عمل می کنید  همان طور که کارآگاع با دیدن محل جارم و  

مجرم را پیدا می کند، شما ه  با بررسی احساا    ی جرم،نشانه هاکردن 

های آن، فکری که احساا  منفای را در شاما ایجااد کاردع      نه خود و نشا
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برای اجارای ایان روش ساه مرحلاه زیار را انجاام         است را پیدا می کنید

 دهید 

در چه زمانی احسا  بدی پیدا کردید و در آن تعیین ددیق این که   -1

مای توانیاد ساوال زیار را از      زمان در حال انجام چاه کااری بودیاد    

 بپرسید: تانخود

‬"فا چه مودعی این احسا  در من ایجاد شد؟ددی"

ساله داناش آماوز کنکاوری در حاین دیادن تلویضیاون ناگهاان         19علی 

ی اش با خودش گفات ددیفاا چاه    فکر منف پیدا کردنمیطرب شد  برای 

 گفت: شو با خودمودعی این احسا  در من ایجاد شد؟ 

شاد  ودتای ها  اخباار شارو       دبل از دیدن اخبار که حال  خاوب باود   "

اخبار خارجی و ورزشی را که دیدم احساا  بادی    احسا  بدی نداشت  

پاس   زمانی که اخبار داخلی را گفت احساا  بادی پیادا کاردم      نداشت  

گفته که مارا ناراحات کاردع اسات گویندع چاه       در این مود  خبریحتما 

خبری دربارع مجلس، خبری دربارع تصاادف راننادگی،    خبرهایی را گفت 

که مرا ناراحت کارد  چاون    عنکور  احتمالا همین خبر بودخبری دربارع ک

 "در زمان شنیدن این خبر احسا  بدی پیدا کردم 

شما ه  باید مثل علی با یک ذرع بین به بررسای لحظاات دبال از ایجااد     

فراماوش   احسا  منفی خود بپردازید تا بتوانیاد علات آن را پیادا کنیاد     

فکر از ه  یک اتفاق  به عبارت نکنید که احسا  از فکر ناشی می شود و 

دیگر افکار بدون دلیل وارد ذهن  ما نمی شود و یک اتفاق باعا شدع کاه  

فکری به ذهن شما بیاید و پیدا کردن این اتفاق باعا می شود راحت تار  

 به فکر منفی خودتان دسترسی پیدا کنید 

 پرسیدن سوالات زیر از خود  -2
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منفای را در شاما ایجااد کاردع      پس از آنکه متوجه شدید چه اتفادی فکار 

 ، یکی از دو سوال زیر را از خود بپرسید است

 این مودعیت یا اتفاق چه معنی و مفهومی برای من دارد؟ -الف

 این مودعیت چه ارتباطی با من و مودعیت من و آیندع من دارد؟ -ب

 پاسخ به یکی از دو سوال فوق  -3

مثاال هاای زیار      همان فکر منفای شماسات   دبلی سوال 2پاسخ شما به 

 روش اجرای این سه مرحله را بهتر نشان می دهد 

دچاار   شارو  جلساه درماانش،   : بیمار افسردع ای هر باار دبال از   1مثال 

بد افسردگی و بی دراری می شد  اما نمی توانست فکر ی که این احسا  

، پیدا کند  او مراحل زیر را بارای پیادا کاردن فکار     می کندرا در او ایجاد 

 طی کرد منفی 

این که در چه زمانی احسا  بدی پیادا مای کناد و در    تعیین ددیق  -1

 آن مودعیت در حال انجام چه کاری است 

باد  دبل از جلسه درمان پیش از آن که وارد اتاق دکتر شوم این احساا   

 در من ایجاد شد 

 سوال از خود 2پرسیدن یکی از  -2

‬"مراجعه به دکتر برای من چه معنی و مفهومی دارد؟"

اگر با پرسیدن سوال اول توانستید فکر منفی خاود را پیادا کنیاد، نیاازی     

 نیست سوال دیگر را از خود بپرسید 

 جواب دادن به سوال -3

مراجعه من به دکتر نشان می دهد که تا چه حد سافو  کاردع ام  مان    "

را  مشکل به تنهایی  بتوان  خودم نباید به این کمک نیاز داشته باش   باید

‬"حل کن  
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 احساس فکر و باور ما درباره واقعه  واقعه یا رویداد
ودتی از اتاق انتظار دکترم 

 نشسته ام
من آنفدر سفو  کردع ام کاه نیااز باه    

 مراجعه به روانشنا  پیدا کردم

غااااااا  و 

  ناراحتی 

 

سااله اش را مای    26ساله هر ودت دختار خالاه    31: سیما دختر 2مثال 

توانست فکری که ایان احساا  را در او باه    دید ناراحت می شد، اما نمی 

او با طی کردن سه مرحله زیر به فکار منفای    ، پیدا کند است وجود آوردع

 اش پی برد 

تعیین ددیق این که در چه زمانی احسا  بدی پیادا مای کناد و در     -1

 آن مودعیت در حال انجام چه کاری است 

‬" می کن ی پیدا هر ودت که دختر خاله ام را می بین  احسا  بد"

 پرسیدن سوال از خود -2

‬"دیدن دختر خاله ام برای من چه معنی و مفهومی دارد؟"

 جواب دادن  به سوال -3

با آن که دختر خاله ام از من کوچکتر است ازدواج کردع اسات  اماا مان    "

‬"من هیچودت نمی توان  ازدواج کن  نه  

‬

 احساس فکر و باور ما درباره واقعه  واقعه یا رویداد
ودت دختار خالاه ام را   هر 

 می بین 
  غ  و ناراحتی  من هیچودت ازدواج نمی کن 

‬
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سعی کنید هر ودت که احسا  بدی پیدا کردید، بافاصله به دنبال افکاار  

بگایرد، پیادا   وادعاه  منفی خود باشید  چون هر چه زمان بیشاتری از آن  

 کردن افکار منفی مشکل تر خواهد بود 

 استااده از تجسم -3   

نی از این روش استفادع کنید که بخواهیاد فکار منفای خاود را بارای      زما

برای این کاار، ماودعیتی کاه در     پیدا کنید  رخ دادع است،که دبا  اتفادی

)منظاور از   آن احسا  بدی پیدا کردید را با تمام جضئیات مجسا  کنیاد  

تجس  ددیق این است که مودعیت را با همه حوا  خود و همه جضئیاتش 

ببینید، صداها را بشنوید، اگار   در تجس  خود تصاویر رایعنی  ید تصور کن

همچناین ساعی کنیاد     بو و یا مضع ای نیض وجود دارد آنها را تجس  کنید 

پاس از تجسا     و صاداها را باا حاداکثر جضئیاات تجسا  نماییاد        تصاویر

مودعیت، احسا  مورد نظر و افکار منفی مرتبط با آن در ذهن تان فعاال  

 خواهد شد 

ر ا دانشجوی رشته برق می دانست هر ودت می خواهاد در برابار جما     

صحبت کند، میطرب می شود  بنابراین تصمی  گرفات افکاار خودکااری    

که این ا طراب را در او ایجاد می کنند، پیدا کند  برای ایان کاار تجسا     

کرد که در حال صحبت کاردن در کاا  در  اسات  در حاین تجسا       

در همان حال روی ذهن خود متمرکض شد تاا متوجاه شاود     میطرب شد 

حتماا دیگاران    "چه فکری از ذهنش می گیرد  این جمله به ذهنش آمد:

   "متوجه شدع اند که من ا طراب دارم و مرا مسخرع خواهند کرد 
 احساس فکر و باور ما درباره واقعه  واقعه یا رویداد

ودتااای در برابااار جمااا   

 صحبت می کن 
ا طراب من می شوند و من همه متوجه 

 را مسخرع می کنند

  ا طراب 
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 دام گذاشتن برای افکار منای-4

اگر در مودعیت های مشابه احسا  خاصی به شما دست مای دهاد، مای    

تاا آن  توانید شرایطی ترتی  دهید که در آن مودعیت خاص دارار گیریاد   

ر رفاتن باه   مثا اگا   افکار در ذهن شما فعال شود و آنها را شناسایی کنید

میهمانی شما را میطرب می کند، ترتیبی دهید تا به یک مهمانی رفتاه و  

این روش زمانی مفیاد اسات کاه      می آیدببینید چه افکاری به ذهن شما 

 شما به کمک روش تجس  نتوانید افکار منفی خودکار خود را پیدا کنید 

 عادات افکار منای خود را بررسی کنید.-5

در زمان ها یا مکان های خاصی روی مای دهاد، مای     اگر افکار منفی شما

توانید منتظر بمانید تا آن زمان خاص فرا رساد و یاا در آن مکاان خااص     

 را اجرا کنید  2درار بگیرید و روش شمارع 

  او صبا ها احسا  غا   بودسال است که ازداواج کردع  6ساله ،  30مینا 

دا صابا کاه دوباارع    تصمی  گرفت فر به همین دلیل و افسردگی می کرد 

  صبا فردا فارا  را شناسایی کنداین احسا  در او ایجاد می شود، افکارش 

رسید و او به بررسی این مو و  پرداخت که ددیفاا چاه زماانی احساا      

افسردع مای شاود     1:30افسردگی می کند و متوجه شد که حدود ساعت 

بررسای   چه اتفادی می افتد  پس از 1:30سپس از خود پرسید که ساعت 

متوجه شد در این ساعت صدای بچه هایی که به مدرسه می روناد را مای   

رفتن بچه ها به مدرسه برای مان چاه معنای و    "از خود سوال کرد:شنود  

و این جواب باه ذهانش    "مفهومی دارد که این ددر مرا ناراحت می کند؟

ساال   6خودم بچه نادارم  ماا   من بچه ها را خیلی دوست دارم ولی "آمد: 
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ست ازدواج کردع ای  و بچه دار نشدع ایا   مان هیچودات بچاه دار نمای      ا

 "شوم 
فکر و باور ماا دربااره    واقعه یا رویداد

 واقعه 
 احساس

صبا ها که صدای بچه ها 

 را می شنوم
  غ  و ناراحتی  من بچه دار نمی شوم

 

اگر پیدا کردن افکار منفی برایتان در ابتدا مشکل بود، نگران نباشید چون 

اکثر افراد مثل شما هستند و همان طور که دبا گفت  باه علات خودکاار    

بودن این افکار، نمی توانید به راحتی به آنهاا دسات پیادا کنیاد  پاس از      

 مدتی تمرین، پیدا کردن افکار منفی برای شما سادع خواهد شد 

 

 .مشکلاتی که ممکن است در تشخیص افکار منفی بوجود آید 

 ای شرح افکار منای  شرح موقعیت به ج -1

جای نوشتن به  یکی اشتباهات رایج در تشخیص افکار منفی این است که

    شرح دهید، مودعیتی که روی دادع است را افکار منفی

شادع باود و او    0شوهر سارا درار بود ساعت سه به خانه بیاید اماا سااعت   

ودتای  هنوز نیامدع بود  سارا ه  به خاطر تاخیر شوهرش عصبانی بود اماا  

 "می خواست افکار منفی خود را یادداشت کند، این فکر به ذهانش آماد:  

اتفاادی   این خاان  در اینجا  "عصبانی شدم چون همسرم دیر به خانه آمد 

که رخ دادع است را شرح دادع است نه فکراش را  دیر آمادن شاوهر نمای    

تواند باعا عصبانی شدن شود  مثا خانمی که در حال صحبت تلفنای باا   

وستش است ممکن است از اینکاه شاوهرش هناوز دیرکناد، خوشاحال      د
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باشد یا خانمی که دوستانش را به خاناه اش دعاوت کاردع اسات ممکان      

است از اینکه شوهرش دیر بیاید، خوشحال باشد و یا خان  دیگری ممکان  

است به دلیل اینکه شوهرش دیر کردع باشد، نگران شود چاون فکار مای    

باه  دن شاوهر ساارا   دیار آما  ق افتادع باشد  بنابراین کند مبادا برای او اتفا

کاه او    مگار این باعا ناراحتی و عصابانیت او شاود  خودی خود نمی تواند 

چاون   کاردع اسات  و دیر ا "اینکه: مثا دربارع این اتفاق فکر خاصی بکند،

‬"م من برایش اهمیت ندار
‬

 احساس فکر و باور ما درباره واقعه  واقعه یا رویداد
  ا طراب  حتما برایش اتفادی افتادع است دیر آمدع استشوهرم 

 خش  برای من ارزش دایل نیست  شوهرم دیر آمدع است

 عصبانیت فراموش کردع که با من درار دارد شوهرم دیر آمدع است

خوبه که دیر کردع چون فرصت می کن   شوهرم دیر آمدع است

 بیشتر با دوست  صحبت کن 

 

 

بیرونی تعیین کنندع احساسات ما نیستند، بلکه فکر  فراموش نکنید ودای 

 و باور ما دربارع این ودای  است که احساسی در ما ایجاد می کند 

 یکی از روان شناسان معروف معاصر جهان دکتر میلتاون اریکساون اسات   

  زیاادی   او در زمینه هیپنوتیضم درمانی تبحار  فوت کرد 2000که در سال 

اسر آمریکا، درمانگران، بیماران لاعااج خاود را   ، به طوری که از سرداشت

بارایش  در کودکی که اریکسون به خاطر حادثه ای  به او ارجا  می دادند 

ودتی خبرنگاران از او دربارع علت  بود شدع فلج رخ دادع بود، برای همیشه 

یکی از علال موففیات مان     "موففیتش سوال کردند او اینگونه جواب داد:
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در کودکی نمی توانست  مثال   من   به خاطر این مشکلمفلوج بودن  است

  بنابراین حرکات دیگران را زیر نظر می گرفت  و کن بچه های دیگر بازی 

و  و معناای حرکاات بادنی متبحار شادم     به همین دلیل در شناخت افراد 

باه عباارت دیگار     "استفادع می کن   به وفور اکنون درکارم از این توانایی

ز دید اکثار افاراد یاک فاجعاه محساوب شاود از نظار        اتفادی که ممکن ا

 اریکسون یک اتفاق خوب بودع است 

 اجتناب از نوشتن افکار منای  -2

هایتاان باازمی دارناد     مراد  بهانه هایی که شما را از ثبت افکار و هیجان

بگویید بعدا می نویس  یا بهتار اسات    تانخود بهباشید  مثا ممکن است 

کن  تا حال  بهتر شود  ممکان اسات احساا      فراموشاین اتفاق را اصا 

 افکارتاان  کنید دوست ندارید با افکارتان روبرو شوید  شاید می ترسید که

ناشای از  کاه احساساات شاما    بر شما غلبه کنند و یا شاید پییرفتن ایان  

افکارتان است نه اتفادات بیرونی، برایتان سخت باشد  بنابراین سعی کنیاد  

کنیاد  مای    خود به نوشتن احساسات و یافتن افکار منفیخودتان را مفید 

توانید افکاری که مان  انجام تمرینات می شوند را یادداشت کردع و آنها را 

با روش هایی که در ادامه کتاب خواهید آموخت، تحلیل کنید تا باه غیار   

 منطفی بودن آنها پی ببرید 

شاما   شاید ن است کهیکی دیگر از دلایل اجتناب از نوشتن افکار منفی ای

تمایل دارید افسردگی تان ادامه پیدا کند  شاید افسردگی باعا می شاود  

وظایفی که دابا  یا والدین خود دریافت کنید و یا  توجه بیشتری از همسر

ارت دیگار افساردگی   عبا   باه  نمی دهیاد انجام  ع است رابه عهدع شما بود

دست بدهید  در صاورت   برای شما فوایدی دارد که نمی خواهید آنها را از

وجود چنین شرایطی یک جدول دو ستونی تشکیل دهید و در ستون اول 
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  مضایای افسردع بودن و در ستون دوم معای  افسردع بودنتاان را بنویساید  

مضایا و معای  را با ه  مفایسه کنید  اگر به این نتیجه رسیدید کاه   سپس

شما در انجام تمریناات   معای  افسردگی بیشتر از مضایای آن است، انگیضع

بیشتر خواهد شد  اما اگر متوجاه شادید کاه فوایاد افساردگی بیشاتر از       

معای  آن است، همین حالا مطالعه کتاب را کناار بگیاریاد و باه افساردع     

 بودن خود ادامه دهید!

: مضایا و معای  افساردع بودنتاان را در جادول زیار بنویساید و در      تمرین

می خواهید افسردع بمانید یا از دست آن خااص  نهایت دربارع این که آیا 

 شوید، تصمی  بگیرید 

 
 معای  افسردع بودن مضایای افسردع بودن  

  

  

  

  

 

 تمرین تشخیص افکار منفی خودکار
 جدول سه ستونی را برای هر یک از مودعیت های زیر تکمیل کنید 

 می خواهید در یک جم  سخنرانی کنید  -1
 احسا  فکر و باور شما دربارع وادعه  وادعه یا رویداد
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کارمند یک شرکت هستید و می خواهید پیش رییس خود بروید و باا   -2

 او دربارع ک  بودن حفوق و حج  زیاد کارتان صحبت کنید 
 احسا  فکر و باور شما دربارع وادعه  وادعه یا رویداد

   

 

 ازدواج کنید می خواهید از خان  مورد عاده تان تفا ای -3
 احسا  فکر و باور شما دربارع وادعه  وادعه یا رویداد

   

 

 بروید  ،می خواهید به یک مهمانی که اکثر افراد آن ناشنا  هستند-0
 احسا  فکر و باور شما دربارع وادعه  وادعه یا رویداد

   

 

کارمند یک کارخانه هستید و برای رفتن به محل کار به سرویس نمای  -5

 می شوید  ساعت دیرتر در محل کارتان حا ر 2و حدادل  رسید
 احسا  فکر و باور شما دربارع وادعه  وادعه یا رویداد

   

 

با آن که خیلی تاش کاردع بودیاد، ولای در کنکاور سراساری دباول        -6

 نشدید 
 احسا  فکر و باور شما دربارع وادعه  وادعه یا رویداد
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 با شما دط  رابطه کردع است یکی از دوستان صمیمی تان -1
 احسا  فکر و باور شما دربارع وادعه  وادعه یا رویداد

   

 

مدت زمان زیادی تا پایان ترم بادی نماندع اسات، اماا شاما هناوز کاار      -9

 عملی یکی از درسها را انجام ندادع اید 
 احسا  فکر و باور شما دربارع وادعه  وادعه یا رویداد

   

 

برنامه ریضی کردع اید، اما ش  دبل از سفر بر اثر یاک اتفااق   برای سفر -3

 نمی توانید به سفر بروید 
 احسا  فکر و باور شما  دربارع وادعه  وادعه یا رویداد

   

 

 تمرین
مورد از اتفادات بدی که در زندگی شاما رخ   10جدول سه ستونی را برای 

، تکمیل کنید  به این صورت بدی داشته ایددادع و یا مواردی که احسا  

 خاود  احسا آوردع و به یاد  زمانی که احسا  بدی داشته اید راکه ابتدا 

د)مثا احسا  غ (  سپس به یاد بیاورید  را در ستون سوم یادداشت کنی

یاا در زماانی کاه آن    ایجاد آن احسا  در شاما شاد   باعا  اتفادیکه چه 

کاری بودید  سپس بررسی  احسا  در شما ایجاد شدع، در حال انجام چه

 کنید که در آن لحظه چه فکری به ذهن شما آمدع است  
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 احسا  فکر و باور دربارع وادعه  وادعه یا رویداد
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7 

 خطاهای شناختی 

 
سات بد، افکار منفی خودکاار  با مطالعه فصل دبل متوجه شدید علت احسا

هستند و همانطور که گفته شد افکار منفی غیرمنطفی هستند  تحفیفاات  

نشان دادع است که افکار منفی افراد اشتباهات مشترکی دارند که به آنهاا  

 خطای شناختی گفته می شود  

به اشتباهاتی که در افکار منفی خودکتار وجتود دارد، خیتای شتناختی متی      

 گوییم. 

 

   یمورد از مهمترین خطاهای شناختی را تو یا می ده 3ادامه در 

 تاکر همه یا هیچ )دنیا را سیاه و ساید دیدن (-1

در این خطا، فرد همه چیض را کاما خوب یا بد می بیناد و حالات میاانی    

آنها ودتی کارشان یک نفص جضیی داشته باشد فکر می کنند  وجود ندارد 
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عبارت دیگر می توان گفت این افاراد بایش    کارشان افتیاح بودع است  به

 از اندازع کمال گرا هستند 

یکی از مراجعان  به نام مسعود می گفت: زماانی کاه داناش آماوز کاا       

شدع بود، نمارع   20ش به جض در  ریا ی پنج  دبستان بودع، همه نمرات

، تنبیاه  نمارع  و مادرش، او را باه خااطر ایان   شدع بود  15/13ریا ی اش 

 20استه باود تاا نمارع پسارش را     خو پسرش از معل  ریا ی وبودع کردع 

به عباارت دیگار    را نمرع بدی می دانست  15/13یعنی مادر او نمرع کند! 

و هر نمرع به  20برای این مادر ففط دو نمرع وجود دارد نمرع صفر و نمرع 

افارادی کاه ایان خطاای     برای او به معنی نمرع صفر اسات    20جض نمرع 

کوچکترین نفصی را نمی پییرند و آن را معادل شکست  را دارند،شناختی 

 می دانند 

مسیا که مدیر بازاریابی است، به علت چند اشتباع کوچک که در یکای از  

خراب کردم  سخنرانی ام بسیار افتیاح "سخنرانی هایش داشت می گفت:

 30خطای شناختی همه یا هیچ دارد  چون او در طاول   مسیا فکر  "بود 

یفه سخنرانی چند ددیفه را خراب کردع است  به عبارت دیگار کمتار از   دد

% بگوید 10  آیا منطفی است به علت این بد بودع است اش % سخنرانی10

 سخنرانی اش افتیاح بودع است؟

ساوال  روزع اش باه شامال    5از او دربارع سافر مژگان ودتی دوست مژگان 

، مسااافرت باادی اصااا خااوش نگیشاات "او ایاان گونااه جااواب داد: کاارد 

به او بد گیشته است  مژگان ودتی دوستش از او پرسید چرا این ددر "بود 

 3در برگشت ماشین ما پنچر شد  ودتی ه  که به شمال رسایدی   "گفت:

ساعت برای پیدا کردن ویا معطل شدی   روز اول ه  دریا طوفانی باود و  

 3ففط به خااطر  روزع اش را  5مژگان مسافرت  "نتوانستی  به دریا بروی  
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شابانه روز   5اتفاق بدی که افتادع بود، خیلی باد مای دانسات  او حادود     

ساعت در سفر بودع، ولی حاداکثر یاک روز سافر باه اوخاوش       120یعنی 

روز سافر را خیلای باد بداناد و      5نگیشته است  آیا منطفی است که کل 

روز سافر نیاض باه او خاوش      0بگوید اصا خوش نگیشته است؟ حتی اگر 

گیشته باشد و بگوید اصا خوش نگیشت، جمله اش اشتباع است، چاون  ن

 روز سفر خوب بودع است 1حدادل 

 تعمیم دادن  -2

دراین خطا فرد، یک اتفاق خاص را به کل زندگی نسابت مای دهاد  ایان     

 گونه افراد از کلماتی مثل همیشه، هرگض، همه یا هیچ استفادع می کنند   

کارخانه ای در حومه شهر اسات، باه علات    مهند  که ساله  29مهرشاد  

دیار   همیشاه من ": گفت این که دیر به سرویس محل کارش رسیدع بود،

در صورتی این جمله مهر شاد درست است که او وادعا هار روز   "می رس  

 در ماع گیشته ففط دوبار این اتفاق افتاادع باود    امادیر به سرویس برسد، 

 روز گیشته تعمی  دادع بود  30ا به کل به عبارت دیگر او این دو اتفاق ر

ساله ای که عاده زیادی به والیبال داشت، باه خااطر ایان     23سارا دختر 

مان اساتعداد انجاام     "گفت : ،که در تی  والیبال منطفه انتخاب نشدع بود

این جمله سارا دارای خطای شناختی تعمای  اسات،    "کاری را ندارم هیچ

الیبال مدرسه را به ه  زندگی اش تعمای   چون او انتخاب نشدن در تی  و

عادم انتخااب در    دادع است و می گوید من در هیچ کاری استعداد نادارم  

تی  والیبال منطفه دلیل بر اساتعداد نداشاتن او نیسات، اگار او وادعاا در      

والیبال استعداد نداشت پس در تی  مدرسه نیاض نبایاد انتخااب مای شاد       

نمای  ، نادارد در والیباال اساتعداد    او که فر  کنی اگر حتی  عاوع بر آن

 توان گفت در کارهای دیگر ه  استعداد ندارد 



 غلبه بر افسردگی                                                                                                    ۷2

 

آن  احمد به خانمی عاده مند شادع باود و از او خواساتگاری کارد ولای      

کاس از مان    هایچ "  او در واکنش به این اتفااق گفات:  دادجواب رد  خان 

به عباارت دیگار او    خطای شناختی احمد تعمی  است "خوشش نمی آید 

  جواب رد دادن این خان  را به همه آدم های دنیا تعمی  دادع است 

خیلای ناراحات باود     بود، مینا به علت این که شوهرش دیر به خانه آمدع 

دیار   همیشهاو  "پس از بررسی علت ناراحتی اش به این فکر منفی رسید 

شوهرش  این که مگر طای شناختی تعمی  دارد،این فکر مینا خ "می آید 

 تاکنون حتی یک بار ه  به مود  نیامدع باشد 

 

 تمرکز بر نیمه خالی لیوان  -3

توجاه دارد   فرد بیشتر بر جنبه های منفی وادعاه  ی شناختی،در این خطا

 تا جنبه های مثبت آن 

مسیا مدیر بازاریابی در طی یکی از جلسات سخنرانی اش متوجه شد که 

بدون توجه به دههاا نفاری کاه باا عاداه باه       چند نفرچرت می زنند و او 

صحبتهای   سخنران خوبی نیست ،"صحبت های او گوش می کردند گفت:

 "خسته کنندع و کسل کنندع است 

هفته بود افسردع شدع بود، ودتی دربارع روحیاه   6ساله که حدود  33امیر 

 " همه ماع گیشاته ناراحات باودم   "اش در ماع دبل سوال کردم جواب داد:

در صورتی که پس از بررسی مشخص شد ففط چند روز از ماع گیشاته را  

 نکردعغمگین بودع است، ولی او توجهی به روزهای خوبی که داشته است 

روی همان چند روزی که احسا  بدی داشته است تمرکاض کاردع   و ففط 

   است
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دیدع این خطای شناختی بین زن و شوهرانی که با ه  اختاف دارند زیاد 

خانمی به همراع همسرش به علت اختافات شدیدی که باا ها      شود می

داشتند مراجعه کردع بودند  ودتی از آنها خواسات  کاه درباارع مشکلشاان     

در طول سه ساالی کاه باا ها  ازدواج کاردی        "تو یا دهند، خان  گفت

نیض جمات او را تاییاد   شوهرش "حتی یک روز  خوش با این آدا نداشت  

متوجاه   "!گیشاته اسات؟  خیلی خوش  به منفکر می کنی  "کرد و گفت

شدم که هر دوی آنها ففط لحظات بد زندگی مشترکشان را به یاد دارند و 

آن را به همه زندگیشان تعمای  مای دهناد  بارای آن کاه باه طاور غیار         

می خواه  بیشاتر  "مستفی  آنها را متوجه اشتباهشان بکن ، به آنها گفت :

آشنایی تان صاحبت   اوایل ، کمی دربارع چگونگیبا شرایط شما آشنا شوم

همسر خان  از دوران دانشجویی شان و زمانی کاه باه ها  عاداه      "کنید 

مند شدع بودند صحبت کرد و خانمش نیض حرف های او را باا تکاان دادن   

سر تایید می کرد گاهی در حین صحبت ها به ه  نگاع کردع و لبخند می 

بارع ماجراهای آغااز زنادگی شاان صاحبت     زدند  پس از چند ددیفه که در

کردند، به تدریج روحیه هر دو نفرشان بهتر شاد  در ایان لحظاه باه آنهاا      

پس روزهای خوشی ه  با ه  داشته اید  اما مشکل اینجاست کاه  "گفت : 

 "ففط به روزهای بد زندگی تان فکر می کنید 

 پیشگویی-4

لایل منطفای بارخاف   در این خطا فرد معتفد است اتفادات آیندع بدون د

 میل او خواهند بود 

و یعت مالی متوسط، به خانمی عاداه   با ساله، مهند  عمران 26مازیار 

مند شدع بود و می خواست از او تفا ای ازدواج کناد  ولای جارات بیاان     

باه   "حتما جوابش منفی خواهد باود   "خواسته اش را نداشت و می گفت:



 غلبه بر افسردگی                                                                                                    ۷۴

 

را مطرح کند پیش بینی کردع باود او  عبارت دیگر دبل از اینکه تفا ایش 

لیلای بارای تاییاد ادعاای خاود      در صورتی که هیچ د چه جوابی می دهد 

 نظر آن خان  دربارع خودش چیست  وادعاچون نمی دانست  نداشت،

سال باود کاه باا     2ساله عاده زیادی به پیانو داشت و مدت  19 ،سیرو 

و بخارد  ولای معتفاد    ار  تمرین می کرد و دوست داشت بتواند یک پیان

بود اگر از پدرش بخواهد برایش پیانو بخارد، مواففات نخواهاد کارد  از او     

پرسیدم آیا و عیت مالی پدرش خوب است؟ او گفت پادرم از نظار ماالی    

مشکلی ندارد، اما فکر می کن  او تمایلی به خرید پیانو برای مان نداشاته   

می داند در ذهان   فکر می کرد داشتن دلایل منطفیباشد  سیرو  بدون 

 پدرش چه می گیرد و نظرش دربارع خرید پیانو چیست 

جرات دفا  از حفش را نداشات  ماثا اگار    یکی از مراجعان  به نام مهدی، 

رانندع تاکسی و یا فروشندع پول بیشتری از او می گرفت، جارات اعتارا    

یاا  اگر به رانندع  "سوال کردم، گفت: ودتی دربارع علت این مساله نداشت 

فروشندع اعترا  کن  آن ودت با او درگیری و زد وخورد پیدا مای کان  و   

و یاا ماثا مای    " اعترا  نمی کان   پس چون من از زدو خورد می ترس 

  ودتی دربارع علاتش  "من هیچ گاع با اتوبو  به مسافرت نمی روم "گفت:

صاندلی  در ودتی مان مای خاواه     چون ممکن است "سوال کردم گفت: 

رانندع اتوبو  از من بخواهاد صاندلی ام را عاو  کان  و     ، خودم بنشین 

چون تمایلی به انجام این کار ندارم با رانندع درگیر خواه  شاد و چاون از   

مشخص است کاه او   "می آید اصا سوار اتوبو  نمی شوم!!درگیری بدم 

او خطای شناختی پیشگویی دارد  چون احتمال این که رانندع اتوبو  باه  

او باا راننادع درگیار    د و به علات مخالفات   خود را عو  کنبگوید صندلی 

د در جما   او به فروشاندع بگویا  بسیار ک  است و یا احتمال این که  شود،
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بسیار ک  می  ،درگیر شود فروشندع با اودیمت کالاها اشتباع کردع است و 

 باشد 

 ذهن خوانی -5

در ذهان  ون وجود شواهد کافی فکر می کند می داناد  بد فرددر این خطا 

  مثا می خواهیاد  افراد دیگر چه می گیرد و دربارع او چه فکری می کنند

ولی  دبل از  با ه  به سینما بروید تان زنگ بضنید و از او بخواهید به دوست

من مطمئن  دبول نمی کند  انگاار کاه   "می گویید:  تانخود زنگ زدن به

‬"می دانید در فکر او چه می گیرد 

سااله باا شارایط نسابتا مناسا ، نمای        30، مجارد، مراجعی به نام حمید

تمایل به ازداوج داشت، اما جرات  که توانست با خانمها صحبت کند  با آن

ودات مای خواسات باا خاانمی       صحبت کردن با خانمها را نداشات و هار  

 منفای صحبت کند، ا طراب شدیدی پیدا می کرد  ودتی به بررسی افکار 

خان  ها ففط باه مردانای توجاه مای      "د:او پرداختی ، این فکر را بیان کر

کنند که ماشینهای مدل بالا داشاته باشاند و چاون مان ماشاین خاوبی       

حمید خطای "ندارم، بنابراین هیچ خانمی تمایل ندارد با من صحبت کند 

شناختی ذهن خوانی و تعمی  داشت  زیرا تصور می کرد مای داناد هماه    

ت چند خاان  را بشناساد   خان  های ایران چطور فکر می کنند! ممکن اس

که وادعا همین طور فکر کنند، اما او این طرز فکار را باه هماه خاان  هاا      

 تعمی  دادع بود 

در ادامه یک حکایت ددیمی را تعریاف مای کان  کاه باه خاوبی خطاای        

 شناختی ذهن خوانی را نشان می دهد 

  روزی اکبر آدا برای نص  تابلویی در خانه اش به چکش نیاز پیدا می کند

اما ودتی به انباری خانه می رود، می بیند چکشش نیست  با خودش مای  
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در حاین   "بروم و چکش همسایه مان حسن آداا را دار  بگیارم    "گوید:

نکناد حسان آداا    "مای گویاد:    شرفتن به سمت خانه حسن آدا باا خاود  

ایان افکاار    "چکشش را ندهد  نکند بگوید چکش  را نیاز دارم و نمی ده  

چکاش کاه چیاض    "باعا شد کمی سست شود  اما دوبارع با خودش گفت:

مهمی نیست، حتما می دهد و من ه  بافاصله پس از تماام شادن کاارم    

ن آدا زنگ خاناه  پس از رسیدن به در خانه حس "را به او برمی گردان   آن

نکند به خاطر یک  "را می زند  ولی دوبارع افکار منفی به ذهنش می آیند:

چکش خودم را سبک کن ؟حتما حسن آدا کا  می گیارد و مای گویاد   

در حین این که اکبر آدا غرق در افکار خاود باود حسان     "به آن نیاز دارم 

حسن آداا چکشات   ":آدا در خانه را باز می کند و ناگهان اکبر آدا می گوید

  "بخورع توی سرت اصا نخواست !!

 بزرگنمایی -6

 در این خطا فرد اشتباهات خودش را خیلی بضر  جلوع می دهد 

مهدی درجلسه کنکور به تست ها خوب پاسخ دادع بود، اما چند تسات را  

نتوانسته بود حل کند  ودتی مادرش از او پرسید امتحان چطور بود، پاسخ 

در صاورتی کاه پاساخ غلاط      "، فکر نمی کن  دبول شومخراب کردم"داد:

دادن به چند تست در کنکور کاما طبیعی است  ولی او این چند اشاتباع  

 خود را بسیار بضر  کردع بود 

خانمی یک بار به علت خستگی زیاد، پسرش را تنبیه بدنی کردع بود و باه  

ت کاه  درست اس " من مادر خیلی بدی هست ":خاطر این اتفاق می گفت

این خان  کار اشتباهی انجام دادع است اما ففط به خااطر یاک باار تنبیاه     

 کردن نمی توان گفت او مادر خیلی بدی است 
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 بایدها -7

فرد معتفد است اتفادات همانطور که او می در این خطای شناختی 

 خواهد باید رخ دهد و آنکه شرایط همانطور که او می خواهد پیش برود 

شود و یا من باید طوری رفتار کن  که  20مثا من باید همه نمرع های  

 همه از من را ی باشند و یا من باید در مسابفات شنای مدرسه اول شوم 

 او باید همیشه سر مود  بیاید  دطار نباید هیچودت دیر کند  

 در این خطا فرد از کلمات باید و نباید استفادع می کند 

 انستنخود را مقصر د-8

که تفصایر او  ول حادثه ای ئخود را مسموجه بدون دلیل در این خطا فرد 

د  مثا خانمی دوستانش را برای مهمانی دعوت کاردع  نبودع است، می دان

، خاود را  ین مسالهبود  اواسط مهمانی ناگهان برق دط  شد و او به خاطر ا

 و بارها از مهمانان عیر خواهی کرد   می کردسرزنش 

 بی توجهی به  نقاط مثبت   -9

د  مثا اگار  های مثبت را نادیدع می گیراتفادات و ویژگی فرد در این خطا 

د حتما استاد اشتباع کاردع اسات و   می گوی د،گیردر امتحان نمرع خوبی ب

 د شانسی بودع است می گوی یا

پاسخ می  " امش  چفدر زیبا شدع ای"او می گوید:یا آنکه ودتی فردی به 

‬"چشمات خوشگل می بینه! نه بابا این طور نیست، ":دهد

متاسفانه از دوران کودکی به ما آموزش دادع اند ففط به نفا  منفی توجاه  

در دوران دبستان برای تعیین نمرع دیکته ابتادا تعاداد غلاط هاا را     کنی   

 ک  می کردند تا نمرع  ما به دست آیاد   20محاسبه می کردند و آن را از 

می گرفتی   یعنی بدون توجه به تعاداد   11لط داشتی ، نمرع غ 3مثا اگر 
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 20کلمه هایی که درست نوشته بودی ، ففط تعداد غلط ها را شمردع و از 

همین مساله باعا شدع ما عادت کنای  کاه باه نفاا  منفای       ک  می شد 

 توجه بیشتری داشته باشی  

 

 تمرین تشخیص خطای شناختی 
بخوانیاد و خطاای شاناختی آن را تعیاین     هر یک از مودعیت های زیر را 

برخی از جمات ممکان   در انتها پاسخ های صحیا ارایه شدع است  کنید 

 است چند خطای شناختی داشته باشند 

دوست علی او را به یک میهمانی دعوت کردع است و علی نمی داناد   -1

 می گوید: شکه چه کسانی در آن مهمانی حیور دارند  علی  با خود

مش  خوش نخواهد گیشت و آدم های کسال کننادع ای   مطمئن  ا"

 "در مهمانی خواهند بود 

 خطاهای شناختی علی چیست:

ماع تا کنکور ودت باادی اسات و او ا اطراب    1سارا کنکوری است و   -2

شدیدی دارد  ودتی مادرش دربارع علات ا اطرابش از او ساوال مای     

دباول  من باید رشته مهندسی برق دانشگاع شاریف  "کند، می گوید: 

 "شوم، ولی می دان  که دبولی در این رشته غیر ممکن است 

 خطاهای شناختی سارا چیست:

سامان می خواهد هفته آیندع در کا  کنفرانس بدهاد  باه هماین      -3

نکند همه مطال  را فراموش کن ؟  "د:خاطر میطرب است و می گوی

نکند استاد از کنفرانس مان خوشاش نیایاد و باه مان نمارع خاوبی        

 "ندهد؟
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 خطاهای شناختی سامان چیست:

در راع برگشت از سفر به سمت خانه ماشین شما پنچر می شود  باه    -0

من خیلی بد شانس   کنار دریا ه  بروم باید یک "خودتان می گویید:

 "کاسه آب همراه  ببرم 

 خطاهای شناختی شما چیست:

 را می بیناد  فردی در حال عبور از کنار شهری بودع که مرد نابینایی  -5

من شهری را دیادم کاه هماه     "پس از بازگشت به شهرش می گوید:

  "مردم آن نابینا بودند!

 خطاهای شناختی این فرد چیست:

مادر عسل از او می خواهد یک لیوان آب برای او بیااورد  در باین راع    -6

 می افتد و می شکند  مادرش باه او مای گویاد:    عسللیوان از دست 

 "درست نمی توانی انجام دهی؟ چفدر بی عر ه ای! هیچ کاری را"

 خطاهای شناختی مادر عسل چیست:

 پاسخ تمرینات

 پیشگویی  -1

 خطای باید –پیشگویی -2

 ذهن خوانی  -پیشگویی-3

 بی توجهی به نکات مثبت   -تعمی  -0

 تعمی -5

 تعمی  -بضرگنمایی-6
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8 

 مقابله با افکار منفی

 
 که:با مطالعه فصل های دبل متوجه شدید 

 اولا منشاء احساسات بد، افکارمنفی خودکار است  

 ثانیا افکار منفی خودکار دارای یک یا چند خطای شناختی می باشند 

بنابراین برای این که احسا  خوبی داشته باشید، باید بتوانید افکار منفی 

در این فصال    آنها را اصاح کنیدرا پیدا کردع و  خودو خطاهای شناختی 

    دربارع روش های مفابله با افکار منفی صحبت کنی   می خواهی 

      

 

 

                                                                                                                                                                                                   

 

 واقعه يا رويداد

 فکر خودکار منفی 

 ايجاد احساس بد

افکار منطقی   

 ايجاد احساس خوب يا کاهش احساس بد
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همان طور که در نمودار بالا می بینید، اگر فکر سمت چپ باه ذهان تاان    

، اما اگر فکر سمت راسات  داشته باشیدبیاید باعا می شود احسا  بدی 

 را جایگضین آن کنید، احسا  خوبی خواهید داشت 
چون افکار منفی به صورت خودکار در ذهن شما فعال می شوند، بناابراین  

را بگیرید  اما می توانید نید جلوی فعال شدنشان درمان نمی توا در ابتدای

پس از هر بار فعال شدن آنها، با تحلیل منطفی اثرشاان را کا  یاا خنثای     

کنید  پس از آن که مدتی به تحلیل منطفی افکار منفی خاود پرداختیاد،   

نمی شوند و افکاار   فعال در ذهن شمادیگر افکار منفی به صورت خودکار 

دیگر به جای افکار منفای، افکاار    خواهند شد  یعنی آنهامنطفی جایگضین 

  منطفی در ذهن شما فعال می شود

روش مفابله با افکار منفی آشنا خواهید شاد  برخای از ایان     3در ادامه با 

روش ها برای افکار منفی خاصی دابل اساتفادع هساتند و برخای دیگار را     

 می توان برای همه افکار منفی به کار برد 

 

 به بر افکار منفی خودکارروش های غل

 تشخیص خطای شناختی  -1

اولین ددم برای غلبه بر افکار منفی، تشخیص خطای شناختی است  ودتی 

شما متوجه می شوید در فکرتان اشتباهی وجود دارد، اعتفاد و باورتان باه  

مثا اگر این فکر منفی را داشته باشید که من در هیچ  آن کمتر می شود 

  ودتی متوجه شوید در فکر شاما خطاای شاناختی    کاری موفق نمی شوم

همه یا هیچ وجود دارد، احسا  بهتری خواهید داشت  چاون مای دانیاد    

 این فکرتان غیرمنطفی است 
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 دادن پاسخ منطقی به افکار منای  -2

فکر خود را تحلیال مای کنیاد و باه     منطفی،  صورتدر این روش شما به 

اینکار بایاد باه دنباال شاواهد     درست یا غلط بودن آن پی می برید  برای 

 منطفی برای رد یا تایید فکر خود باشید 

پس از نوشتن هر فکر خودکار و تعیین خطای شناختی آن، دلایل درست 

و غلط بودن آن را یادداشت کنید  در زمان نوشتن دلایل، ساعی کنیاد از   

احساسات خود متاثر نشوید و به صورت منطفی به فکر خاود نگااع کنیاد     

من هیچ کاری را باه درساتی نمای     "اگر فکر خودکار شما این است: مثا

 برخی از دلایل غلط بودن این فکر عبارتند از:   " توان  انجام ده 

به نظر شما آیا کسی وجود دارد که هیچ کاری را نتواند به درساتی انجاام   

دهد؟ مثا شما نمی توانید بند کفش خود را ببندید! نمی توانید تلویضیون 

خاموش و روشن کنید! اما شاید شاما فوتبالیسات خاوبی نباشاید و یاا       را

اما کارهای زیادی را می توانید انجاام   نتوانید اتومبیل خود را تعمیر کنید

به درساتی نمای تاوان      من هیچ کاری را "  بنابراین به جای جمله دهید

میار  من نمی توان  اتاومبیل  را تع  "بهتر است به خود بگویید: "انجام ده 

کن  و یا نمی توان  خوب فوتبال بازی کن ، اما خیلی کارهاا را مای تاوان     

 تر هستند  منطفی یجمات چنینچون  "انجام ده  

ساله، در چندین کار خود شکست خوردع باود و   25مراجعی به نام احمد 

مان عر اه   " خاودش مای گفات:   بر همین اسا  هموارع این جمله را به 

 " ندارم  من هیچ کاری را درست نمی توان  انجام ده هیچ کاری را انجام 

از دههاا   او نمونه هاایی از او خواست  دلایل درستی فکر خود را بیان کند  

تو هایچ ماوففیتی در زنادگی ات    ":شکست خود را تو یا داد  به او گفت 

چیضی به نظرم نمی رسد  فکر نمای کان  در   "گفت:  "؟به دست نیاوردی
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باا   MCSEففط در امتحان زباان   ":ناگهان گفت"‬  کاری موفق شدع باش

دبول شدم و استاد ما از این که من توانسته باودم نمارع کامال     100نمرع 

بگیرم، تعج  کردع بود  او می گفت کا  اتفااق مای افتاد کسای در ایان       

پس در برخای کارهاا ناه تنهاا     "به احمد گفت :  "در  نمرع کامل بگیرد 

پس به نظرت ایان جملاه ای   موفق بودع ای بلکه عملکرد عالی داشته ای  

او در جواب گفت فکر می کن  حق با شما باشد   "که گفتی منطفی است 

درست است که برخی از کارها را نمی توان  به درساتی انجاام دها ، اماا     

آنکاه پاس از مادتی     جالا   کارهای زیادی را ه  می تاوان  انجاام دها     

   موففیت هایی که به دست آوردع بود را تعریف کرد

برای آن که پاسخ منطفی بتواند بر افکاار منفای غلباه کناد، بهتار اسات       

 ویژگی های زیر را داشته باشد 

 پاسخ منطفی باید وادعی و منطفی باشد  -1

پاسخ هایی می تواند اثر افکار منفی را خنثی کند که منطفی و وادعای  

مان در ریا ای هایچ    "شد  ماثا اگار فکار منفای شاما ایان اسات:       با

مان باا اساتعداد تارین ریا ای دان دنیاا       "جملاه   "استعدادی ندارم 

یک پاسخ منطفی مناس  نیست  زیرا ایان جملاه باا وادعیات      "هست 

هماهنگ نیست و پییرفتنش مشکل است و یا اگر فکر منفی شما این 

برای من اصا مه  نیست  " جمله "هیچ کسی مرا دوست ندارد"باشد:

پاساخ منطفای مناسابی نیسات       " که کسی مرا دوست نداشته باشاد 

چون در همه انسانها تمایل به دوست داشاته شادن وجاود دارد و یاا     

نیض پاساخ منطفای مناسابی     "همه مردم دنیا مرا دوست دارند "جمله

نیست  زیرا بعید است که همه مردم ما را دوست داشاته باشاند  ولای    

درسات اسات کاه مان دوسات  دارم دیگاران مان را         ":جمله منطفی
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دوست داشته باشند  اما اگر برخی از افراد من را دوست نداشته باشند 

 پاسخ منطفی مناسبی است  "بازه  می توان  از زندگی لیت ببرم 

اگر شما از پاسخ  های غیر وادعی و غیر منطفی برای مفابلاه باا افکاار    

نید، به دلیل آن که آن را بااور نداریاد، اثاری در    منفی خود استفادع ک

خنثی کردن افکار منفی تان ندارد و تغییری در احساا  شاما ایجااد    

 نخواهد کرد 

 جمات منطفی را با داطعیت و تاکید هیجانی بیان کنید  -2

د داشت  به ناگر جمات منطفی را دبول نداشته باشید، اثر کمی خواه

ت منطفی را خودتان انتخاب کنیاد  اگار   همین دلیل بهتر است جما

آن اساتفادع کنیاد کاه آن را     جمله از خودتان نیسات، در صاورتی از  

کسی دوسات   "دبول داشته باشید  مثا اگر فکر منفی شما این باشد 

ولی مادرتان معتفد است که خیلی هاا   "ندارد ودتش را با من بگیراند

تواناد پاساخ منطفای    دوست دارند با تو باشند  جملاه مادرتاان نمای    

مناسبی علیه فکر منفی شما باشد، مگر آنکه شما به مادرتان و حارف  

 های او اعتفاد داشته باشید 

 به فکر منفی خود پاسخ های متعددی بدهید  -3

هر چه پاسخ های منطفی بیشتری به افکار منفی خود بدهید، دادرت  

 آنها بیشتر کاهش پیدا خواهد کرد 

 منطقی مثال هایی از جملات 

برای آشنایی بیشتر با نوشتن جمله منطفی، در ادامه چندین فکر منفی و 

 ارایه شدع است  هاجمات منطفی مربو  به آن

 
 جمله منطفی فکر منفی
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ماان آدم باای ارزشاای هساات  

چااون نتوانساات  در امتحااان  

 موفق شوم 

 شکست در امتحان نشانه بی ارزشی نیست 
 ارزشمند هستند من ارزشمندم چون همه انسانها 

درست است که در امتحان موفاق نشادم اماا خیلای     

 کارهای دیگر را می توان  انجام ده  
بازه  نمرع ریا ی ام بد شاد   

هاایچ کاااری را نماای تااوان    

 درست انجام ده  

بسیاری از کارها را به خوبی انجاام مای دها  )مثاال     

های مختلف بضنید  مثا فوتبال خوب بازی می کان    

 ( کامپیوتری زیادی دارم اطاعات
شاید در در  ریا ی  عیف باش ، اما خیلی از کارها 

 را به خوبی می توان  انجام ده  
من باید در کنکاور امساال در   

 رشته پضشکی دبول شوم  
خیلی خوب اسات اگار در کنکاور امساال در رشاته      

اما اگر ه  دبول نشوم دنیا به آخر  پضشکی دبول شوم 

 نمی رسد 
 

کسی تمایل ندارد با مان  هیچ 

 دوست شود 
شاید ر ا و علی تمایل ندارند با مان دوسات شاوند،    

 ولی دلیلی ندارد که بفیه نیض این طور باشند 
خیلی ها دوست دارند با من دوست شوند  اما بعیای  

  نیض تمایلی به دوستی با من ندارنداز افراد 
اگر از او تفا ای ازدواج کان   

 دبول نمی کند 
شاید نظر او این نباشد  برای این  صور من است،این ت

شااید   که نظر او را بدان ، باید تفا ای  را مطرح کن  

 از من خوشش می آید  
مهمانی را خوب برگضار کردم، ففط دسر خراب شادع   مهمانی فاجعه بود 

 بود 
همه مهمان ها باا خوشاحالی خاناه را تارک کردناد       

 ند مشخص است که از مهمانی را ی بود
نباید همسرم با من این رفتاار  

 را داشته باشد 
 بهتر است که همسرم با من این رفتار را نداشته باشد 
شاید همسرم مشکل داشته است که با من این رفتاار  
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مای تاوان  باه او بگاوی  کاه از ایان        را داشته اسات  

 رفتارش ناراحت می شوم 

 

سالهاست که افکار منفی را در ذهن خود تکرار کردع اید، باه طاوری   شما 

انتظاار نداشاته    به صورت خودکار در ذهن شما فعال می شوند  پاس  آنها

با یک یا چند بار تکرار جمات منطفی از بین بروند و دیگار در   باشید که

 برای اینکه بتوانید افکار منفی خود را به طاور کامال   ذهنتان فعال نشوند 

خنثی کنید باید برای مدتی تمرینات کتاب را انجام دهیاد تاا دیگار ایان     

  افکار به صورت خودکار در ذهن شما فعال نشوند 

 آیا پیش از ابتلا به افسردگی به این فکر خود اعتقاد داشتید؟  -3

تر به ذهن می آیند و باه   در دوران افسردگی خاطرات و اتفادات بد راحت

ند که همیشه زنادگی اش باه هماین ترتیا      همین دلیل فرد فکر می ک

بودع است  برای غلبه بر این احسا  به زماانی کاه افساردع نبودیاد فکار      

کنید و از خود بپرسید زمانی که روحیه بهتری داشت  آیاا باه ایان افکاار     

 معتفد بودم؟

پس از آن که دختار ماورد عاداه اش باا فارد       ساله، 23متین دانشجوی 

افسردگی مبتا شد  یکی از جمات منفای کاه در   دیگری ازدواج کرد، به 

مان بدشاانس تارین آدم روی    " جلسات درمان مطرح می کرد ایان باود:  

ماع پیش نیض خود را بدشانس تارین آدم   6از او پرسیدم آیا  " زمین هست 

نه پارسال دانشگاع دباول شادم و باه     "روی زمین می دانستی؟ جوب داد:

به او گفت  پس پارساال بدشاانس   "دمخاطر این مساله خیلی خوشحال بو

معماولا در  " شاید الان ه  نباشا   ":ترین آدم دنیا نبودی  خندید و گفت
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زمانی که شما احسا  خوبی ندارید، ودای  بد زندگی بیشتر به ذهن شاما  

 می آیند 

 دیگرانناراحتی مقایسه عکس العمل خود در برابر  -4

اگر یکای از دوساتان   : بپرسید تانودتی از خودتان انتفاد می کنید، از خود

نضدیک من این مشکل را داشت، با او ه  باه هماین شاکل برخاورد مای      

کردم؟ معمولا ما درمفایسه با دیگران نسبت به خودماان ساخت گیار تار     

 هستی  

فر  کنید که شما دانش آموز کنکوری هستید و با آن که به ساختی در  

شاوم و آباروی  پایش     دباول نمای   "گوئید:ب، به خود هستیدحال مطالعه 

حال اگر دوست شما و یا خواهر یا برادرتان شرایطی مثل  " فامیل می رود

 :شما داشت، آیا با او ه  همین گونه برخورد می کردید و به او می گفتیاد 

و یاا آن کاه ساعی مای      " حتما دبول نمی شوی و آبرویت خواهد رفات "

تاشای کاه مای کنای      با ایان  "کردید به او امید دهید و به او می گفتید:

پس سعی کنید نسبت به خودتان زیاد سخت گیر  "حتما دبول می شوی 

 نباشید 

 بررسی اعتبار فکر منای در عمل  -5

ایان   در این روش اعتبار فکر منفی خود را در عمال آزماایش مای کنیاد     

روش یکی از بهترین روش ها با مفابله با افکار منفی اسات  در ایان روش   

فراه  می کنید تا ببینید آیا اتفاداات هماانطور کاه شاما      شما شرایطی را

برای اجارای ایان روش مراحال زیار را انجاام      فکر می کنید رخ می دهد  

 دهید 

 پیش بینی خود را به صورت ددیق بیان کنید  -الف
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در اولین ددم فکر منفی خود را یادداشت کنید و بر اسا  این فکر منفای  

 خواهد افتاد تعیین کنید ددیفا چه اتفادی 

 شواهد موجود دربارع پیش بینی خود را بررسی کنید  -ب

بار اساا  آن   تجارب گیشته خود را به صاورت عینای بررسای کنیاد و      

از افراد دیگار نیاض بپرساید کاه پایش        ببینید آیا آن اتفاق رخ خواهد داد

 بینی آنها در چنین موادعی چیست 

ینای خودتاان را آزماایش    شرایطی را فراه  کنید تا در عمال پایش ب   -ج

 کنید 

 نتیجه به دست آمدع را یادداشت کنید -د

نتیجه آزماایش یکای از    پس از اجرای طرح خود نتیجه را یادداشت کنید 

 دو حالت زیر خواهد بود 

ب در می آید: یعنای در عمال معلاوم مای     پیش بینی شما درست از آ -1

در ایان حالات ماایو  نشاوید       ،شود افکار منفی شما درست بودع اند

شما به اطاعات ارزشمندی دست یافته اید  مراحل کار خود را بررسی 

کنید  آیا می توانید در آیندع با این مودعیت به نحاو دیگاری برخاورد    

نمایید تا بتوانید نتیجه بهتری بگیرید؟ شاید بتوانید مودعیت را تغییار  

هید، هناوز مای توانیاد فکار     دهید  اگر نمی توانید مودعیت را تغییر د

خود را نسبت به مودعیت عو  کنید تا احسا  متفاوتی پیادا کنیاد    

دیگار طراحای کاردع و آن را باه اجارا       یاک آزماایش  بر همین اسا  

 بگیارید 

پیش بینی شما درست از آب در نمی آید: یعنی تجربه شما نشان مای   -2

کردیاد رخ  و آن اتفادی که فکر مای   غلط استتان دهد که فکر منفی 
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فکار شاما مای تواناد غلاط      بنابراین متوجه می شوید کاه   ندادع است 

  باشد

  نتیجه گیری: -ع

اگار فکار منفای شاما در     نتیجاه گیاری کنیاد،    بر اسا  نتیجه آزمایش 

ش تایید نشد، با داطعیت بیشتری می توانیاد آن را کناار بگیاریاد و    یآزما

بپردازید و ببینید چگونه اگر فکر منفی شما تایید شد، به بررسی مودعیت 

می توانید شرایط یا فکر خود را طاوری تغییار دهیاد تاا در آن مودعیات      

 احسا  بهتری داشته باشید 

 مثال های زیر چگونگی اجرای این روش را نشان می دهند 

 1مثال 

دوست سارا او را به مهمانی دعوت کردع است ولی سارا تماایلی باه رفاتن    

یضی برای گفتن نخواهد داشت و درمهمانی به ندارد  چون فکر می کند چ

نگاران اسات کاه اگار در مهماانی       او از طرفای  او خوش نخواهد گیشت 

او مای خواهاد ببیناد ایان فکار       از دست بدهد را شرکت نکند دوستانش 

او مراحل آزمایش فکر منفی خود را منفی اش در عمل درست است یا نه  

 به صورت زیر اجرا کرد 

 پیش بینی: -1

 سارا پیش بینی خود را در صورتی که به مهمانی برود یادداشت کرد 

اگر به مهمانی بروم نمی توان  با کسای صاحبت کان  و باه مان خاوش       "

 "نخواهد گیشت 

 بررسی شواهد موجود: -2

تجربیات گیشته را که در مودعیت های مشابهی درار گرفته بود، بررسی او 

 کرد 
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انی ها لیت می بردم  هر چناد از ودتای   دبل از دورع افسردگی ام از مهم"

افسردع شدع ام کمتر لیت می برم  اما گاهی ه  باه مان خاوش گیشاته     

آنها مای دانناد کاه مان افساردع ام و       است  امش  همه دوستان  هستند 

انتظار ندارند که خیلی بشاش و سرحال باش   اگر ناروم  مانادن در خاناه    

 "بدتر از مهمانی است 

 طراحی آزمایش:-3

می روم ببین  چه می شود  سعی می کان  باا کساانی کاه بیشاتر مای       "

 "شناس  صحبت کن   

 نتیجه : -0

خوش نگیشت  زود از مهمانی برگشت   در حاین مهماانی باا خاودم مای      

آن  "چفدر همه خوشحال و سرحال هستند  من با آنها فارق دارم   "گفت :

 شت  ددر سرگرم افکار خودم بودم که به اطراف  توجهی ندا

 طراحی برنامه عمل جدید: -5

دفعه بعد که می خواه  به مهمانی بروم، از دبل باید برای افکاار منفای ام   

پاسخ های مناسبی پیدا کن  تا هر ودت این افکار باه ذهان  آماد ساریعا     

بتوان  آنها را خنثی کن   بهتر اسات باا مهماانی هاایی شارو  کان  کاه        

 تر باش   آنجا راحتدوستان نضدیک  در آن هستند تا در 

 نتیجه گیری:-6

پیش بینی ام درست بود  به من خوش نگیشت  اما به علت خود مهماانی  

 نبود، بلکه به خاطر غرق شدن در افکار منفی ام بود  

 2مثال 

پدرام معتفد بود به علت اینکه ماشین مدل بالا ندارد هیچ دختاری باه او   

ه تنها با او برخاورد خاوبی    ن ،توجه نمی کند و اگر با دختری صحبت کند
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او تصامی  گرفات در عمال     نخواهد داشت بلکه  به او توهین خواهد کرد 

او مراحل آزمایش فکر منفای خاود را   صحت این فکر خود را بررسی کند  

 به صورت زیر اجرا کرد 

 پیش بینی: -1

دخترها تمایلی به صحبت کردن با من ندارند و اگر با آنها حرف باضن  باه   

 هین خواهندکرد من تو

 بررسی شواهد موجود:-2

تاکنون خودم با دختری صحبت نکردع ام تاا ببینای  چاه عکاس العملای      

برخای از   ففطنشان می دهد  اکثر دوستان  می گویند باور من غلط است  

 دختری به آنها توهین کردع است  دوستان  گفته اند

 برنامه عمل: -3

خوری را می پرس  تا ببیان  چاه   از یکی از دخترهای دانشگاع آدر  غیا 

 عکس العملی نشان می دهد 

 نتیجه آزمایش: -0

 آن خان  خیلی محترمانه جواب  را داد 

 نتیجه گیری   -5

شااید  پیش بینی من غلط از آب درآمد  بناابراین فکار مان غلاط اسات       

 خودشان برخورد نادرستی داشته اند کسانی که به آنها توهین شدع 

آن خان  برخورد بادی   اینکار را انجام دادم، دانشگاعشاید چون در محیط 

با من نداشت  برای بررسی این فکر می توان  آزمایش دیگری ترتی  ده   

این بار از یک خان  در خیابان آدر  مکانی را می پرس  تا ببیان  نتیجاه   

 چه می شود 
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 3 مثال

پس از گیشت چناد جلساه از درماانش کمای حاالش       افسردع ایخانمی 

و باه   ی باود کاه کمای حاالش باد شادع باود       ما چند روزتر شدع بود، ابه

اثربخشی درمان شک کردع بود  بناابراین ایان فکار باه ذهانش آماد کاه        

و شااید تنهاا راع حال    هیچگاع نمی تواند از دست افسردگی خاص شاود  

او تصمی  گرفت در عمل صحت ایان   خودکشی باشد خاصی از مشکلش 

و مراحل آزمایش فکر منفی خاود را باه صاورت    افکر خود را بررسی کند  

 زیر اجرا کرد 

 پیش بینی: -1

 افسردگی من هرگض خوب نمی شود 

 بررسی شواهد:  -2

این هفته حال  بدتر شدع است، اما نسبت به اولین روز مراجعاه ام خیلای   

بهترم  خیلی از کارهای  را می توان  انجام دها   همسارم ها  مای گویاد      

دکتر ه  به من گفته است گاهی برگشات احساا    حال  بهتر شدع است  

بد گیشته طبیعی است  عاوع بر آن ففط چند جلساه از درماان  گیشاته    

 است 

 طرح عمل:  -3

باا افکاار    به ددات انجاام دها  و   می گوید  مبهتر است تمریناتی که دکتر

و چند هفته دیگر نیض صبر کن  تاا درماان پایش     کن منفی خودم مبارزع 

جلسه مراجعه کان     10برود و بعد دیاوت کن   دکترم گفته حدادل باید 

  جلسه آمدع ام 5من تازع 

 نتیجه آامايش : -۴
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پیش بینی ام درست از آب در نیامد  حال  بهتر شد  پس همان طاور کاه   

یشاتری روی  دکتر می گفت برخی نوسانات طبیعی است  اکنون کنتارل ب 

 افکارم دارم 

 4مثال 

او مای   علی دانشجوی رشته مهندسی بارق، ا اطراب ساخنرانی داشات     

گفت هر ودت می خواهد جلوی بچاه هاای کاا  صاحبت کناد خیلای       

 شدع و او را مسخرع می کنناد   شمیطرب می شود و همه متوجه ا طراب

ل او مراحا او تصمی  گرفت در عمل صحت این فکر خود را بررسای کناد    

 آزمایش فکر منفی را به صورت زیر اجرا کرد 

 پیش بینی:-1

ودتی جلوی جم  درکا  صحبت می کن ، شدیدا میطرب مای شاوم و   

 همه متوجه ا طراب من شدع و مرا مسخرع می کنند 

 بررسی شواهد: -2

هر ودت جلوی جم  سخنرانی می کن ، دلب  به شدت می تپد، دساتهای   

رد که همه اینها نشانه ا طراب اسات  اماا   عرق می کند، نفس  ه  می گی

تا حالا کسی چیضی دربارع ا طراب  به مان نگفتاه و مارا مساخرع نکاردع      

است  شاید آنها متوجه ا طراب من می شوند اما نمی خواهند با گفتانش  

 مرا ناراحت کنند  دوست  علی نیض می گوید تو خوب صحبت می کنی 

 طراحی آزمایش:-3

اسات در کاا  معاارف کنفارانس باده  از دوسات         هفته آیندع که درار

مهدی می خواه  که با موبایلش از من فیل  بگیرد تا خودم ببیان  آیاا از   

 ظاهرم مشخص است ا طراب دارم؟

 نتیجه آزمایش:-0
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پیش بینی ام درست از آب درنیامد  فیلم  را که مشاهدع کردم نشاانه ای  

 را تایید کرد علی ه  حرف من  از ا طراب در آن دیدع نشد 

 نتیجه گیری: -5

شاید در حین سخنرانی ا طراب داشته باش  اما ا طراب  آن دادر شادید   

نیست که کسی متوجه آن شود  حالا کاه مطمائن شادم کسای متوجاه      

ا طراب  نمی شود، با آرامش بیشتری می تاوان  در برابار جما  صاحبت     

 کن  

 بررسی جنبه های مختلف واقعه -7

ای شناختی تفکر همه یا هیچ است  همان طور کاه  این روش مناس  خط

می دانید در خطای شناختی همه یا هیچ فارد اماور و وداای  را یاا کااما      

به ویژع افرادی که بسایار کماال گارا هساتند،      خوب می داند یا کاما بد 

آنها دوست دارند کااما بای عیا  و     دچار این خطای شناختی می شوند 

ا کاما ددیق و درست انجام دهند  فردی را می نفص باشند و همه کارها ر

شناس  که ودتی می خواهد نامه ای را بنویسد، دهها کاغی پارع می کند و 

در آخر ه  از کارش نارا ی است و یا مردی تعریف می کارد کاه پادرش    

کاری که از تو می خواه  انجام بدهی، هماه   10به او می گوید که اگر از 

 ی، باز ه  باید از خودت نارا ی باشی!را به درستی انجام داد

اگر شاما ها  انساان کماال گرایای هساتید و دوسات داریاد خودتاان و          

اطرافیانتان بی عی  و نفاص باشاند از خودتاان بپرساید چناد نفار را در       

اطراف خود می شناسید که انساان کااملی باودع و هایچ عیا  و نفصای       

جاایض الخطاسات و    نداشته باشد  حتما شنیدع اید که مای گویناد انساان   

 حتی بعیی از حکما معتفدند که انسانها به حک  انسان بودنشاان خطاا و  
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اشتباع می کنند و ففط پیاامبران و اماماان هساتند کاه عااری از خطاا و       

 اشتباع می باشند 

دکتر وین دایر درکتابش به نام خرد در گیر زماان شاعری از اگادن نااش     

 "آنچه مان از خاودم مای شناسا     پس چنین است "شاعر آمریکایی با نام

که به خوبی اشتباع بودن کمال گرایی را نشاان مای    نفل دول کردع است 

 دهد 

 پس چنین است آنچه من از خود می شناسم
 زمانی که به مردانی با استعداد های طلایی می اندیشم

 و در حین مقایسه می بینم
 شوم تا چه اندازه با ایشان صفات مشترک دارم از درون شاد می

 من هم مانند برنز در برابر شراب سست می شوم
 مثل شکسپیر لاتین کم می دانم و حتی کمتر از آن یونانی

 مانند ارسطو ناخن خود را می جوم
 و چون تاکری خصلت تکبر دارم

 من هم مثل بایرون گرفتار پوچی هستم
 کینه توزی پاپ را به ارث برده ام

 مثل پترارک در شیپور می دمم
 ن میلتون تمایل به خودخوری و غصه خوردن دارمهمچو  

 هجی کردنم مثل چاسر ضعیف است
 مثل جانسن آرزوی مرگ نمی کنم
 مثل ویلون، من هم کلی بدهکارم

 همچون سوین برن متاسفم که به پرستار نیازمندم
 من هم مثل کریستوفر که مارلو را به خاطر بالا انداختن تاسش اخراج کرد، هستم
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 ا مردان با استعدادهای طلاییدر مقایسه ب
 من هم مرد مستعدی هستم

 با تمام نوابغ وجه مشترکی دارم اگر چه در شرارت
 با این همه من مثل خودم می نویسم.

افرادی که اگدن نااش از آنهاا ناام باردع همگای افاراد سارآمد در حاوزع         

هر یک از آنها عی  های عمادع   دیدیدخودشان هستند  اما همان طور که 

 بنابراین شما ه  به خودتان سخت نگیرید  ،ای دارند

هر ودت که تفکر ایدع آل گرا داشتید، می توانید این شعر را بخوانید و باه  

هایی دارد، ایان  بگوئید هر انسانی اشتباع می کند و عی  و نفص  تانخود

نفایصا  دارم اماا   خوب است که من تمایل به پیشرفت و برطارف کاردن   

 هیچکس نمی تواند کاما بدون عی  و نفص باشد 

  بررسی نظرات دیگران -8

خودتان می پرسید  اگر دیگران باا   فکردیگران را دربارع  در این روش نظر

پیادا مای    تانخود فکرشما ه  عفیدع نباشند، انگیضع بیشتری برای تغییر 

 کنید 

را دوست داشته باشاند از عایاق   سارا معتفد بود زن و شوهر اگر یکدیگر 

ه  خبر خواهند داشت و چون همسر من نمی داند من به چاه چیضهاایی   

عاده دارم، پس مرا دوسات نادارد  از او پرسایدم آیاا زوج هاایی را مای       

شناسی که یکدیگر را دوست داشاته باشاند؟ او جاواب مثبات داد  باه او      

ن عفیدع ای دارند؟ ودتی او گفت  از چند نفر از آنها بپر  آیا آنها ه  چنی

از برخی از دوستانش دربارع این مساله سوال کرد، با تعجا  متوجاه شاد    

که آن زوج ها با آن که به یکدیگر عاده دارند، اما از همه عایاق ها  باا    

خبر نیستند  او گفت یکای از دوساتانش ودتای مای خواهاد بارای تولاد        
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فهمد همسارش باه چاه    همسرش هدیه بخرد از مدتی دبل برای این که ب

چیضی عاده دارد نفشه هایی طرح ریضی می کند تا متوجه شاود باه چاه    

چیضی نیاز دارد و یکی دیگر از دوستانش گفته ودتای مای خواهاد بارای     

   همسرش هدیه بخرد از او سوال می کند چه چیضی دوست دارد 

و شادع  دانشجویی معتفد بود در حین سخنرانی در کا  در  میطرب 

ایان مسااله او را خیلای     مای شاوند   سی هایش متوجه ا طراب او همکا

ناراحت می کرد  به او گفت  دفعه بعد که باید در کاا  در  کنفارانس   

بدهی، پس از اتماام کنفارانس از چناد نفار از همکاسای هایات درباارع        

نفار از   1سخنرانی ات سوال کان  در جلساه بعاد او باا تعجا  گفات از       

دع و همه آنها معتفد بودند که کنفرانس خاوبی  همکاسی هایش سوال کر

اکثار افارادی کاه      و کسی متوجه ا طراب او نشدع اسات  ارایه دادع است

فکر می  آنهامشکل صحبت در جم  دارند، دارای چنین اعتفادی هستند  

کنند در حین سخنرانی همه متوجه ا طراب آنها می شوند  اما تحفیفاات  

شادید باشاد    بسایار  تی که ا طراب فردنشان دادع است که ففط در صور

دیگران متوجه آن خواهند شد  خیلی از نشانه های ا اطراب مثال تاپش    

سرد شدن بدن، عرق کردن و غیرع توساط دیگاران دابال تشاخیص     دل ، 

  نیست

 استااده از بهتر است به جای باید -9

مناس  است  هرگاع از کلماه بایاد    "باید"این روش برای خطای شناختی 

را جاایگضین   "بهتر اسات   "ی خودتان یا دیگران استفادع کردید، کلمهبرا

و تفاوتی که در احساستان ایجاد می شود را مفایسه نمایید  مثا  آن کنید

 ":بگوئیاد  " من حتما باید در کنکور دبول شاوم ": به جای این که بگوئید

جمله اول شما را میطرب می کناد،   "بهتر است که در کنکور دبول شوم 
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می گوید هیچ راهی به جض دبولی در کنکور ندارید  اما جمله به شما چون 

احسا  منفی در شما ایجاد نمی کند و یا حدادل کمتار میاطربتان   دوم 

 می کند 

تصور کنید پدری این دو جمله را به فرزند خود بگوید و احسا  کاودک   

 را در هر یک بنویسید 

 ل: تو باید امسال شاگرد اول شوی  جمله او

 احسا  کودک:

 امسال شاگرد اول شوی  خیلی دوست دارمجمله دوم: 

 احسا  کودک:

مراجعی یکی از خاطرات دوران کاودکی خاود را ایان گوناه تعریاف مای       

روزی رفته بودم از مغازع ای خرید کن   ودتی خواسات  دوچرخاه ام   "کرد:

که تازع رسیدع بود به من گفات: اینجاا   را کنار خیابان پارک کن ، مردی  

پارک نکن  من می خواه  ماشین  را اینجا پارک کن   جالا  آن کاه جاا    

کنار دوچرخه من وجود داشت  باه هماین خااطر     برای پارک کردن او در

گفات  تاو    گفت  من می خواه  همین جا پارک کن   آن مارد جاواب داد:  

و آن طرف گیاشت  با آن که اینجا پارک کنی و دوچرخه مرا گرفت  نباید

از این ماجرا سال های زیادی می گیرد، اماا هناوز آن را باه خااطر دارم      

چون جمات آن مرد حالت آمرانه داشت  به عبارت دیگار مای گفات تاو     

جایی که من می گوی  پارک کنی  در صورتی که اگر آن مرد به مان   باید

و یاا لطفاا    ک کان می گفت، اگر می توانی دوچرخه ات را آن طارف پاار  

، من ناراحت نمی شادم و حارف او را   دوچرخه ات را جای دیگر پارک کن

 "می پییرفت  
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آزادی ما را محدود مای   ،اکثر ما انسانها اجبار را دوست نداری ، زیرا اجبار

کند  تحفیفات نشان دادع است بدترین شیوع تربیت کودکاان، اساتفادع از   

دین کاودک را باه انجاام کارهاا     روش استبدادی است  در ایان روش والا  

مجبور می کنند  این گونه پدر و مادرها به کودکان خود دستور می دهند 

 و زیاد از جمات باید دار استفادع می نمایند 

دادن در تحفیق جالبی که در خانه سالمندان انجام شدع مشخص شد کاه  

ر ایان  باعا افضایش عمر آنها خواهاد شاد  د  اختیارات سادع به سالمندان، 

دسته تفسی  کردند  به یک دساته از  دو تحفیق سالمندان یک مرکض را به 

سالمندان یاک گلادان دادع شاد و باه آنهاا گفتاه شاد طباق صااحدید          

خودشان از آن مرادبت کنند از طرفی می توانند زمان تلویضیون دیدنشاان  

دع اما تغییری در برناماه روزاناه گاروع دوم دا   خودشان تعیین کنند  نیض را 

  نشد و آنها باید کارهایشان را طباق برناماه آسایشاگاع انجاام مای دادناد      

میضان فاوت در ساالمندان    یکسال نتیجه جال  آن بود که پس از گیشت

   دسته اول کمتر بود

از امروز سعی کنید به جای استفادع از جمات آمرانه، باید دار و دساتوری  

   نداشته باشد، استفادع کنید به خود و دیگران از جماتی که حالت امری 

 به جای این که بگویید: باید اتوبو  به مود  بیاید 

 خوب است که اتوبو  به مود  بیاید  بگویید:

 به جای این که بگویید: تو باید به من زنگ می زدی  

 بگویید: خوب بود که به من زنگ می زدی 

 جه کنی   به جای این که بگویید: تو باید به احساسات من بیشتر تو

 بگویید: دوست دارم به احساسات من بیشتر توجه کنی   

 به جای این که بگویید: من نباید این برخورد را با او می کردم 
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 بگویید: بهتر بود با او این گونه برخورد نمی کردم 

 به جای این که بگویید: این هفته باید به مدرسه پسرمان بروی 

 به مدرسه پسرمان برو بگویید: اگر ممکن است این هفته 

 و یا بگویید: اگر می توانی این هفته به مدرسه پسرمان برو 

 تعیین علت های مساله   -11

این روش برای مفابله با خطای شناختی شخصای ساازی مناسا  اسات      

چاه  "ودتی شما به علت اتفادی خود را سرزنش می کنید، از خود بپرسید:

اثیر داشته اسات؟ آیاا ففاط مان     عوامل دیگری به جض من در این مساله ت

حتی می توانید از فرد دیگری که  در مودعیات باودع اسات     "مفصر بودم؟

کمک بگیرید  البته توجه کنید با این روش شما نمی خواهیاد خودتاان را   

تبرئه کنید، بلکه می خواهید متوجه شوید چند درصاد از مشاکل تفصایر    

بروز مشکل دخالات داشاته   شماست و افراد دیگر و یا عوامل دیگر نیض در 

اند یا نه؟ حتی ممکن است به این نتیجه برسید که در برخای از اتفاداات   

اصا مفصر نیستید  مثا شما دوستان خود را به مهمانی دعوت کردع ایاد   

وسط مهمانی برق دط  می شود و شما خودتان را باه خااطر ایان مسااله     

اطی به شاما نداشاته   سرزنش می کنید  در صورتی که دط  برق هیچ ارتب

 است 

 بررسی سود و زیان :-11

مضایا و معای  داشتن باور خود فکر می کنید  اگر معایا   در این روش به 

اعتفاد به این باور بیشتر از مضایای آن باود پاس منطفای اسات کاه آن را      

بارای  کنار بگیارید در غیر این صورت نیازی به تغییر بااور خاود نداریاد     

یک جادول دو ساتونی تشاکیل دهیاد و در      زیان باور خودبررسی سود و 
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یک ستون مضایا و در ستون دیگر معای  فکر خود را یادداشت کردع و آنها 

فواید این فکر بیشتر است یا معایا  آن و   ببینیدتا  با ه  مفایسه کنیدرا 

بر اسا  آن نتیجه گیری کنید که داشتن چنین فکری به نفا  شماسات   

 یا به  ررتان 

ثال: امیر معتفد بود که باید در همه زمینه ها کامل و بی عیا  و نفاص   م

او مضایا و معای  داشاتن چناین    باشد تا دیگران برایش ارزش دایل شوند 

 را در یک جدول دو ستونی یادداشت کرد  باوری

 
 معای  این فکر یا باور مضایای این فکر یا باور

وادار مااای شاااوم بااارای انجاااام کارهاااا 

 ش کن  بیشترتا
باعا می شود خودم را باه حادی ماورد    

انتفاد درار ده  که از انجام آنچاه کاه باه    

 آن مشغول  لیتی نبرم  
کارها باه خاوبی پایش مای روناد،       ودتی

 احسا  خوبی به من دست می دهد 
چون اجاازع نمای دها  دیگاران متوجاه      

اشتباه  شوند، بنابراین با این عمل خاود  

دیگران محروم مای  را از نظرات ارزشمند 

 کن  
میضان موففیت های  کاهش پیدا می کند   باعا می شود در زندگی موفق باش  

چون پس از هر شکسات ارزش موففیات   

  های دبلی برای  کمرنگ می شود

از آنجایی کاه احتماال مای دها  موفاق       

که تمایل نشوم، از انجام بسیاری از کارها 

 ، خودداری می کن  به انجام آن دارم

از آنجایی که شکست به شدت مرا آشفته  

می کند، نمای تاوان  شکسات هاا را باه      

عنوان تجرباه ای باا ارزش و ساودمند در    
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 شرایط دیگر مورد استفادع درار ده   

هیچ گاع نمی توان  نظر مثبتی راجا  باه    

خودم پیدا کن   چاون هایچ ودات نمای     

همه کارهاا را بادون عیا  و نفاص       توان

  ده انجام 

دیگران برای  غیر دابل تحمل مای شاوند     

چون در آنها عی  های زیادی می بیان ،  

نمی توان  با دیگران رابطه صمیمی بردرار 

 کن  

در نتیجه  ،باعا افضایش ا طراب  می شود 

 به فعالیت ها و عملکردم لطمه می زند 

 

 اسات همان طور که می بینید، معای  باور امیر بسیار بیشتر از مضایای آن 

 منطفی است که این باور را کنار بگیارد  و

مثال: سارا معتفد است برای شاد بودن باید همه او را تایید کنند  او مضایاا  

 یادداشت کرد در جدول زیر فکر خود را  این و معای 

 
 معای  این فکر یا باور مضایای این فکر یا باور

نسبت به احساسات دیگران حساا  مای   

 .شوم
نشوم، احسا  بادی پیادا مای    اگر تایید 

 کن  
به شدت تاش می کن  تا مورد توجه درار 

گیرم که این باعا موففیت بیشتر من می 

 شود 

در کنتارل دیگاران مای    اعتماد به نفس  

  شود

ودتی تایید می شوم، احسا  خوبی پیادا  

 می کن  
به خاطر تر  از تایید نشدن، نمی تاوان   

 از دیگران انتفاد کن  
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خواساته  به خاطر تر  از تاییاد نشادن،    

باشاد، مای   دیگران را حتی اگر به  اررم  

 پییرم 

نمی توان  همضمان هماه را را ای کان ،     

چون هر کس دیدگاع های خاص خاود را  

 دارد 

 

همان طور که می بینید معای  اعتفاد به این فکر خیلی  بیشتر از مضایاای  

 این طرز فکر را داشته باشد آن است  بنابراین دلیلی ندارد که سارا 

 

 مشکلات شایع در نوشتن پاسخ های منطقی 
در ادامه برخی از مشکات شای  در غلبه بر افکار منفی تو یا دادع شادع  

 است 

 نیاز به تمرین: -1

فاصله گرفتن از افکار خود، سوال کردن، ارزیابی و پاسخ دادن به سوالات  

هی   ممکان اسات در ابتادا    چیضی نیست که ما به طور معمول انجاام باد  

عینی بودن و یافتن پاسخ هایی که بتواند تاثیر زیاادی در احساا  شاما    

تبحار بیشاتری   داشته باشد، مشکل باشد  اما با تمرین بیشتر در این کاار  

وی ر شما تاثیر کمای بار   اولیه منطفیجمات   پس اگر کردخواهید  پیدا

مای توانیاد در   بیشاتر  رین داشت، نگران نباشید  با تم باور شماو احسا  

 این کار مسلط شوید 

 ی که احساسات شما بسیار شدید است زمان-2
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ودتی شدیدا احسا  آشفتگی می کنید، ممکن است یاافتن پاساخ هاای    

منطفی در برابر افکار منفی بسیار مشکل باشد  در این شرایط بهتار اسات   

ففط افکار خود را یادداشت کردع و آن را کنار بگیارید تا زمانی که آرامتار  

 و در آن زمان پاسخ مناسبی برای افکار منفی خود پیدا کنید  شوید

 در نوشتن پاسخ های منطفی خیلی حسا  نباشید  -3

نیازی نیست که پاسخ های شما یک شاهکار ادبی باشد  پاساخی مناسا    

است که به طور منطفی مخالف افکار منفی شما باشاد و بتواناد احساا     

 شما را تغییردهد 

 از خود عی  جویی نکنید -0

آگااع مای شاوید،     تحلیل افکار منفی به دلیل اینکه از افکار خاود زمان  در

ممکن است به تحفیر یا عی  جویی خود بپردازید  مثا بگویید من عج  

آدم احمفی هست  که این طور فکر می کان   یادتاان باشاد افکاار منفای      

و شما می توانید بر افسردگی تان غلبه پیدا کنیاد و   استنشانه افسردگی 

باه خااطر   پس خودتاان را   جضو ویژگی های ذاتی شما نیست  این مشکل

 داشتن این افکار سرزنش نکنید 

منفای  ، افکاار  د که با یک بار تکرار پاساخ منطفای  انتظار نداشته باشی -5

برای همیشه دست از سر شما بردارد  چون سالیان زیادی است کاه افکاار   

برای غلبه بر افکار منفی بایاد مرتا    ، منفی در ذهن شما تکرار شدع است

دیگر این افکار به صاورت خودکاار در   رید تا پاسخ های منطفی را به کار ب

  ذهن شما فعال نشود 
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 احساسات سالم و ناسالم
 

 ناراحت شوی ؟  آیا نباید به خاطر رخ دادن اتفادات بد،

آیا کسی که همسرش را از دست دادع است و یاا ورشکسات شادع اسات     

 نباید ناراحت باشد؟  

سوالاتی را می پرسند  شاید چنین سوالاتی باه  بسیاری از مراجعان چنین 

در پاسخ باید گفت که غمگین باودن باه خااطر     ذهن شما ه  آمدع باشد 

ودای  بد زندگی نه تنها نشانه افسردگی نیست بلکه می تواند برای رهاایی  

از این شرایط به شما کمک کند  شناخت درمانی نمی گوید که نباید هیچ 

د منطفای و  بلکه می گوید احساساات ماا بایا    احسا  بدی داشته باشید،

زمانی احساسات ما غیرمنطفی خواهند شد کاه  متناس  با مودعیت باشد  

ریشه آنها یک فکر غیر منطفای باشاد  هار انساانی حاق دارد در شارایط       

باه طاور   خاص احساساتی مثل غ ، خش ، گناع، تنفر و غیرع داشته باشد  

  منطفی و غیر منطفی تفسی  کرد کلی می توان احساسات را به دو دسته
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داشتن احساسات منطفی مفید است اماا احساساات غیار منطفای باعاا      

اما از کجا بدانی  که احساا  ماا منطفای     ایجاد مشکاتی در ما می شود 

تفاوتهای احساسات منطفی و غیر منطفای عبارتناد    است یا غیر منطفی؟

 از:

 متناس  با مودعیت است ولی احسا  ناسال  منطفی و سال احسا   -1

متناس  با مودعیت نیست  اگر شما باه علات شکسات    و غیر منطفی 

در امتحان هفته ها غمگین باشید و دیگر تمایلی به زنادگی نداشاته   

باشید احسا  شما یک احسا  غیرمنطفی است چاون متناسا  باا    

ا مودعیت نیست  اما اگر خاانمی باه علات فاوت شاوهرش هفتاه ها       

غمگین و ناراحت باشد، احساسش ساال  اسات چاون از دسات دادن     

 همسر یک اتفاق شدیدا ناگوار است 

احساسات غیر منطفی از افکار منفی و خطاای شاناختی ناشای مای      -2

 شوند 

احساسات غیرمنطفی متناسا  باا    باعا می شود  کهیکی از دلایلی 

اشی شدع از افکار منفی ن این احساساتاین است که  نباشندمودعیت 

  اند نه از اتفادی که رخ دادع است

مجبور شاد  خانمی به نام مرجان به دلیل اینکه شوهرش سر کار بود، 

نفار حیاور    25در ایان مهماانی    بدون شوهرش باه مهماانی بارود    

نفر سرات شوهر او را گرفتند و از مرجان  23 ،نفر 25داشتند و از این 

ت ولی دو نفار از مهمانهاا   پرسیدند چرا شوهرت به مهمانی نیامدع اس

این کار را انجام ندادند  مرجان به دلیل اینکه ایان دو نفار ساراغی از    

باه ایان   شوهرش نگرفته بودند بسیار ناراحت بود، چون معتفاد باود   

مان و شاوهرم    دلیل آنها سراغی از شوهر مان نگرفتناد چاون بارای    
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 ارزش دایل نیستند )ذهن خوانی(  این احساا  مرجاان غیرمنطفای   

است چون متناس  با اتفادی که رخ دادع است نبود و از افکاار منفای   

چون اکثریت مهمانها درباارع شاوهرش از او ساوال    او ناشی شدع بود 

  کردع بودند و ففط دو نفر از مهمان ها این کار را نکردع بودند 

 منطقی و غیرمنطقینمونه های از احساس های 

و  ناراحت شوید ناراحتی شما طبیعای اگر به خاطر دبول نشدن در کنکور 

من آدم کودنی هسات   مان   "است  اما به شر  آنکه افکاری مثل: منطفی

 "هیچودت نمی توان  در کنکور دبول شوم  مان آدم باد شانسای هسات      

 نداشته باشید 

به خانمی عاده مناد هساتید و او پیشانهاد ازدواج شاما را رد کناد؟       اگر

ما اگر فکر کنید که دنیا به آخر رسایدع و  طبیعی است که ناراحت شوید ا

، ایان افکاار غیار منطفای     یا آنکه هیچ زنی از شما خوشش نخواهاد آماد  

  هستند و احسا  غیرمنطفی و ناسالمی را در شما ایجاد خواهند کرد

اگر در شغل خود ورشکست شدع اید ناراحت شدن شما طبیعی است؟ اما 

من در هیچ کااری موفاق نمای    ":پس از این اتفاق این طور فکر کنیداگر 

این افکار غیر منطفی هساتند و   " من همیشه ففیر خواه  ماند"یا  "شوم

 در شما احساسات غیر منطفی ایجاد خواهند کرد 

 

 تااوت غمگینی منطقی و افسردگی 

غمگینی یکی از مهمترین احساساتی است که افاراد افساردع تجرباه مای     

هستند  در ادامه تفاوت های غمگینی  کنند اما آیا همه غ  ها غیر منطفی

 سال  و غیر سال  را بیان می کنی  
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غاا  سااال  متناساا  بااا وادعااه ای اساات کااه رخ دادع اساات  امااا در   -1

 غمگینی متناس  با اتفاق نیست  ،افسردگی

غ  سال  کوتاع مدت است اما افسردگی مدت ها ادامه پیدا مای کناد     -2

ب گفتاه شاد بارای آنکاه     اگر به یاد داشته باشید در بخاش اول کتاا  

هفتاه طاول    2کسی مبتا به افسردگی باشد غمگینی او باید حدادل 

بکشد  اما غمگینی سال  معمولا زمان زیادی طول نمای کشاد  مگار    

فاردی عضیاضی را از    اگار  آنکه اتفاق بسیار بادی رخ دادع باشاد ماثا   

اماا    غمگینی طاولانی مادت طبیعای اسات      داشتندست دادع باشد 

به خاطر رد شدن در یک امتحان هفته هاا ناراحات باشاد،     فردی که

 این غمگینی غیرمنطفی است 

افسردگی زندگی فرد را مختل می کند  فرد افسردع از فعالیات هاای    -3

معمول دست می کشاد و عاداه اش را باه فعالیات هاای روزمارع از       

 سال  اینگونه نیست  غ دست می دهد  اما 

 ود دارد   در افسردگی افکار غیر منطفی وج -0

حیف شد که در امتحان دبول نشدم اما دنیا به آخر نرسیدع بایاد دوباارع   "

 ) غ  سال (   "‬تاش کن 

 "من خیلای بدشانسا  دیگاه نمای تاون  در ایان امتحاان دباول شاوم         "

 )افسردگی(

 سوال زیر را از خودتان بپرسید:پس هر گاع احسا  بدی پیدا کردید، 

است یا اینکاه ناشای از    است که رخ دادع اتفادیآیا ناراحتی من ناشی از "

 "؟افکار منفی و خطای شناختی من است

 چه کنیم؟ منطقیبا احساسات 
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همانطور که گفته شد ماا دو ناو  احساا  داریا   احساساات منطفای و       

احساسات غیرمنطفی  در بخش های دبلی روش تغییر و اصاح احساسات 

خواهی  روش برخاورد باا   غیر منطفی تو یا دادع شد  در این بخش می 

 احساسات سال  را تو یا دهی  

بهترین راع کاهش احساسات سال  و منطفی ابراز آنها است  اگر به خااطر   

بروز اتفادی ناراحت هستید، گریه کنید  اگر از کسی ناراحت هستید باه او  

بگویید که به خاطر رفتارش ناراحت شدع ایاد و از او خاواهش کنیاد کاه     

اگر به فردی ظلمی کردع اید و به خاطر آن  فتار را تکرار نکند دیگر  آنرا ر

احسا  گناع مای کنیاد از آن فارد عایر خاواهی کنیاد  متاسافانه اکثار         

خانوادع ها به فرزندانشان )به خصوص پسارها( الفاا مای کنناد کاه اباراز       

احساسات نشاانه  اعف اسات و باه هماین دلیال ماا عاادت کاردع ایا            

از نکنای   اماا بارای رهاایی از احساساات منفای       احساسات خودمان را ابر

بارای شاما اباراز     منطفی راهی جض ابضار و تخلیاه آنهاا وجاود نادارد  اگار     

احساسات در برابر دیگران سخت است می توانید در تنهایی و خلوت خود 

این کار را انجام دهید  اما فراموش نکنید عدم تخلیه احساساات ساال  در   

تی را برای فرد ایجاد کند پاس باه هار شاکل     دراز مدت می تواند مشکا

 ممکن سعی کنید احساسات سال  خود را تخلیه کنید 
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 جدول تغییر احساس
 

با مطالعه فصل های دبل، علت افسردگی و چگونگی غلبه بر آن را متوجاه  

شدید  در این فصل می خواهی  همه این مطال  را در جدولی کاه باه آن   

 ساتون دارد   9تغییر احسا  می گویی ، خاصه کنی   این جدول جدول 

با استفادع از این جدول آن  از این به بعد هر گاع احسا  بدی پیدا کردید

 را تحلیل کردع تا احسا  بهتری پیدا کنید   

 

  گونگی تکمیل جدول تغییر احساس  

ساتون دارد کاه بایاد باه      9همانطور که گفته شد جدول تغییر احساا   

 تکمیل کنید آن را ترتیبی که در ادامه گفته می شود 

 ستون اول: تعیین احساس خود و شدت آن -1

اولین ددم برای تغییر احسا ، شناخت آن احسا  اسات  در ساتون اول   

 احساسی که دارید را یادداشت کنید  ،جدول
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اساتان از کلمااتی مثال غمگاین، افساردع، خشامگین،       در یادداشت احس

عصبانی، ناامید، میطرب، تر ، دلهرع، نگرانای، درمانادگی،گناع، نفارت و    

استفادع کنید  پس از نوشتن احسا  تان مشخص کنید شدت ایان   غیرع

شدت احسا  خاود را   100تا  0احسا  چند درصد است  با عددی بین 

استان زیاد حسا  نباشید  ففط کافی تعیین نمایید  در تعیین درصد احس

است حدودا مشخص کنید که شدت احسا  شما چفدر است  ماثا اگار   

 میطرب هستید، شدت آن را به صورت زیر تعیین کنید 

آن ددر که بیشتر از آن را نمی توانیاد تصاور   ) اگر خیلی میطرب هستید

  100عدد  ،(کنید

 عدد  صفر رید و کاما آرام هستیداگر هیچ ا طرابی ندا

    50اگر ا طراب متوسطی را تجربه می کنید، عدد 

 غیرع و  30، 10و اگر ا طرابتان بین حالات فوق است، عددهای دیگر مثل

 را انتخاب کنید   

برای تعیین احسا  خود می توانید احسا  فعلی تان را باا دفعاات دبال    

بارای آن  تار بتوانیاد    که این احسا  را داشته اید مفایسه کنید تا راحت

درصدی مشخص نمایید  مثا اگر اکنون ا طراب شدیدی دارید اماا دابا   

اگار   بدهید  30ا طراب شدیدتری را تجربه کردع اید، به ا طرابتان نمرع 

تعیین درصد احسا  برایتان مشکل است می توانید با استفادع از کلماات  

 کنید  بسیار شدید، شدید، متوسط، خفیف، بسیار خفیف و اصا استفادع

به خرید بروند  اماا همسارش    5: مری  درار بود با همسرش ساعت 1مثال

  ع بودبه خانه آمد و مری  به خاطر این مساله عصبانی شد 6ساعت 

 او ستون اول جدول تغییر احسا  را این گونه تکمیل کرد:
 ستون اول
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 احساس و شدت آن
 درصد 30 -خش 

 

در حاالی   هفته ماندع باه کنکاور  : شایان دانش آموز کنکوری، یک 2مثال

   او ساتون اول جادول   که تلویضیون نگاع می کرد ناگهاان میاطرب شاد   

 تغییر احسا  را این گونه تکمیل کرد:

 
 ستون اول

 احساس و شدت آن
 درصد10 -ا طراب

 ستون دوم: تعیین زمان و مکان  -2

و  زماان پس از تعیین احسا  خود و شدت آن، مشاخص کنیاد در چاه    

ایان احساا  در شاما ایجااد شادع اسات و  آن را در ساتون دوم         مکانی

 یادداشت کنید 

که ممکن است متوجه  فایدع تعیین زمان و مکان ایجاد احسا  این است

باد خاود شاوید      هاای  ارتباطی بین زمان خاص یا مکان خاص و احسا 

مثا شاید متوجه شوید معمولا ودتی در خانه هستید، احساا  غمگینای   

 غمگینی و بودن در خانه وجود داشته باشد بین چون رابطه ای  می کنید

تر می توانید به علات نااراحتی خاود پای      با پیدا کردن این رابطه، راحت

ببرید  مثا خانمی پاس از تکمیال جادول تغییار احساا  متوجاه شاد        

غمگین می شود  پس از بررسای باه    9 تا 1معمولا صبا ها حدود ساعت 

این ساعت بچه ها به مدرسه می روند و او صادای   این نتیجه رسید که در

 آنها را می شنود و از این که خودش بچه ندارد، ناراحت می شود  
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باا همسارش باه خریاد بروناد  اماا        5: مری  درار بود ساعت 1ادامه مثال

 به خانه آمد و مری  به خاطر این مساله عصبانی شد  6همسرش ساعت 

 را این گونه تکمیل کرد:او ستون دوم جدول تغییر احسا  

 
 ستون دوم  ستون اول

 زمان و مکان احساس و شدت آن
 خانه بودم   درصد 10ا طراب 

  19ساعت 
21/5 

 

در  : شایان دانش آموز کنکوری، یک هفته مانادع باه کنکاور   2ادامه مثال

  او ستون دوم جدول حالی که تلویضیون نگاع می کرد ناگهان میطرب شد

 این گونه تکمیل کرد:تغییر احسا  را 

 
 ستون دوم ستون اول

 زمان و مکان احساس و شدت آن
 اتاد   درصد 30خش  و 

 21ساعت 
23/3  

 

 ستون سوم:توصیف موقعیت -3

کردید و یا کاری که در ستون سوم مودعیتی که در آن احسا  بد را پیدا 

به ددت توصیف کنید  توصیف مودعیت به شاما   در حال انجام آن بودید را
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تر به افکار منفی خود دست یابید گاهی پیش می  کمک می کند تا راحت

کنیاد  در ایان موادا      پیادا آید که نمی توانید علت احسا  باد خاود را   

کردن علت ناراحتی تان کمک مای  توصیف ددیق مودعیت به شما در پیدا 

  نمونه ای از همین مورد است( 2مثال کند )

باه خریاد بروناد  اماا      5مسارش سااعت   : مری  درار بود با ه1ادامه مثال

به خانه آمد و مری  به خاطر این مساله عصبانی شد  او  6همسرش ساعت 

 ستون سوم جدول تغییر احسا  خود را این گونه تکمیل کرد:

 
 ستون سوم ستون دوم ستون اول

 موقعیت و یا علت احساس بد زمان و مکان احساس و شدت
عصاااااااااابانیت  

 درصد30
 15ساااعت  –خانااه 

5/6  
 

چون همسرم به مودا  نیاماد عصابانی    

 شدم

 

در  : شایان دانش آموز کنکوری، یک هفته مانادع باه کنکاور   2ادامه مثال

 ساوم او ساتون   حالی که تلویضیون نگاع می کارد ناگهاان میاطرب شاد     

 جدول تغییر احسا  را این گونه تکمیل کرد:

 
 ستون سوم ستون دوم ستون اول

احسااااس و 

 شدت
زماااااان و 

 مکان 
 موقعیت و یا علت احساس بد

 10ا اااطراب 

 درصد
 –خاناااااااه 

  5/6ساعت 
 

می دیادم کاه    1را از شبکه  3داشت  اخبار ساعت 

 خبری دربارع کنکور اعام کرد
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ر ا با نوشتن ددیق مودعیتی که احسا  ا طراب می کرد، متوجاه شاد   

 مرباو  باشاد،  باید به خبری که دربارع کنکور بیان شدع اسات  ا طرابش 

 زیرا دبل از آن میطرب نبودع است  

من دبل از شرو  اخبار میطرب نبودم  ودتی که اخبار شارو  شاد ها      "

ا طراب نداشت   ودتی که گوینادع خبرهاای خاارجی را مای گفات ها        

میطرب نبودم  اما ودتی به خبرهای داخلی و خبر مربو  به کنکور رسید 

 "ربو  به کنکور است ناگهان میطرب شدم  پس ا طراب  م

 ستون  هارم : پیدا کردن افکار خودکار منای  -4

منفی، افکار خودکاارمنفی   اتهمان طور که می دانید، علت ایجاد احساس

باشاید  از  خاود   خودکااری است  بنابراین در این مرحله، به دنباال افکاار   

روش هایی که در فصل های  دبل برای پیدا کردن افکاار خودکاار منفای    

پس از شناسایی افکاار خودکاار منفای، میاضان      رفتید استفادع کنید یاد گ

 باور و اعتفادتان به این افکار را به صورت درصد بیان کنید 

 درصد یعنی شما کاما به این فکر اعتفاد دارید    100

 به آن فکر معتفد هستید  خیلی زیاددرصد یعنی شما  15

 هستید درصد یعنی شما نسبتا به آن فکر معتفد  50

 درصد یعنی شما کمی به این فکر اعتفاد دارید  25

 صفر درصد یعنی اصا به این فکر معتفد نیستید  

باا همسارش باه خریاد بروناد  اماا        5: مری  درار بود ساعت 1ادامه مثال

به خانه آمد و مری  به خاطر این مساله عصبانی شد  او  6همسرش ساعت 

 را این گونه تکمیل کرد:ستون چهارم جدول تغییر احسا  خود 
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 ستون  هارم ستون سوم ستون دوم ستون اول

احساااس و 

 شدت

زمااااان و 

 مکان

موقعیت و یا علت 

 احساس بد

افکار خود کار منای و میزان بااور  

 به آن

عصاااابانیت  

 درصد30
 –خانااااه 

 15ساعت 

5/6 
 

چون همسارم باه   

موداااا  نیامااااد 

 عصبانی شدم

همسرم هیچ ارزشی برای من دایال  

او هایچ ودات باه خواساته      نیست 

 درصد 30های من توجهی ندارد 

 

در  : شایان دانش آموز کنکوری، یک هفته مانادع باه کنکاور   2ادامه مثال

  او ساتون چهاارم   حالی که تلویضیون نگاع می کرد ناگهان میاطرب شاد  

 جدول تغییر احسا  را این گونه تکمیل کرد:

    
 ستون  هارم ستون سوم ستون دوم ستون اول

احساس و 

 شدت

زماااان و  

 مکان 

موقعیت و یا علت احساس 

 بد

افکار خاود کاار مناای و    

 میزان باور به آن

ا اااطراب 

 درصد 10
 –خانااااه 

سااااااعت 

15/21 
 5/6  

را از  3داشت  اخبار سااعت  

ماای دیاادم کااه   1شاابکه 

خبری دربارع کنکور   اعام 

 کرد

بارای  خوب در  نخواندم  

آمادگی ندارم  دبول  کنکور

 درصد 100شوم نمی 

 

 تعیین کنید. افکار منای خود راستون پنجم: خطای شناختی   -5

 ی فکر خود را بنویسید ی شناختهادر ستون پنج  خطا
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باا همسارش باه خریاد بروناد اماا        5 ساعت مری  درار بود :1ادامه مثال

او  به خانه آمد و مری  به خاطر این مساله عصبانی شد  6همسرش ساعت 

 تغییر احسا  را اینگونه تکمیل کرد ستون پنج  جدول 

  )به علت شباهت مطال  سه ستون اول  بفیه جدولها حیف شدع است(
 ستون پنجم ستون  هارم

 افکار خود کار منای و میزان باور به آن

 

 خطای شناختی

علی هیچ ارزشی برای من دایال نیسات  او بایاد سار     

 درصد 30ودت می آمد 
 خطای همه یا هیچ -1
عبارت هاای   استفادع از -2

 باید دار

 

در  : شایان دانش آموز کنکوری، یک هفته مانادع باه کنکاور   2ادامه مثال

او ساتون پانج    حالی که تلویضیون نگاع می کرد ناگهاان میاطرب شاد     

 جدول تغییر احسا  را این گونه تکمیل کرد:  

  
 ستون پنجم ستون  هارم

 شناختیخطای  افکار خود کار منای و میزان باور به آن
 تمرکض بر نیمه خالی لیوان -1 درصد 100برای کنکور آمادگی ندارم  دبول نمی شوم 

 پیشگویی -2

ستون ششم: بر علیه فکر خودکار منایچ یک یا  ناد پاساخ     -6

 منطقی بنویسید.
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با استفادع از روش هایی که در فصل دبل آموختید، به افکار منفی خود 

باورتان به پاسخ های منطفی را به صورت پاسخ منطفی بدهید و میضان 

 درصد تعیین کنید 

باا همسارش باه خریاد بروناد  اماا        5: مری  درار بود ساعت 1ادامه مثال

به خانه آمد و مری  به خاطر این مساله عصبانی شد  او  6همسرش ساعت 

 ستون شش  جدول تغییر احسا  را این گونه تکمیل کرد:

 
 ششمستون  ستون پنجم ستون  هارم

افکار خود کار منای و میزان 

 باور به آن

جملات  منطقی و میزان باور  خطای شناختی

 به آن

علی هیچ ارزشی بارای مان   

دایل نیست  او باید سر ودت 

 درصد  30می آمد 

خطای همه یا  -1

 هیچ
اساااااتفادع از  -2

عبااارت هااای  

 باید دار

 30او ففط گاهی دیر می آیاد   

 درصد
شاااید در راع باارایش مشااکلی  

 درصد 10پیش آمدع باشد 
و برای  ارزش دایال اسات  در   ا

سالگرد ازدواجمان این را ثابت 

 درصد 30کرد 

 

در  : شایان دانش آموز کنکوری، یک هفته مانادع باه کنکاور   2ادامه مثال

  او ساتون ششا    حالی که تلویضیون نگاع می کرد ناگهاان میاطرب شاد   

 را این گونه تکمیل کرد:جدول تغییر احسا  

    
 ستون ششم ستون پنجم ستون  هارم

جملات منطقی و میزان باور به  خطای شناختیافکار خود کار منای و 
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 آن میزان باور به آن

برای کنکور آمادگی ندارم  

 100دبااول نمااای شاااوم  

 درصد

تمرکض بر نیماه   -1

 خالی لیوان
 پیشگویی -2
 

تفریبا طبق برنامه پیش رفته ام 

  90درسااها را خواناادع ام  همااه 

 درصد
مشاورم گفته حتما دباول مای    

 درصد 10شوی  
رتبه ام در کنکورهای آزمایشای  

 %30خوب شدع است 

 

 ستون هاتم: بررسی مجدد افکار منای   -7

پس از آن که به افکار منفی خود پاسخ منطفی دادید، مجددا درصد باور 

تا ببینید پاسخ منطفی توانسته  خود نسبت به افکار منفی را تعیین کنید

  میضان باور شما را نسبت به افکار منفی تان ک  کند

باا همسارش باه خریاد بروناد  اماا        5: مری  درار بود ساعت 1ادامه مثال

به خانه آمد و مری  به خاطر این مساله عصبانی شد  او  6همسرش ساعت 

 ستون هفت  جدول تغییر احسا  را این گونه تکمیل کرد:

 
 ستون هاتم ستون ششم ستون پنجم ستون  هارم  

افکار خود کار منای و 

 میزان باور به آن

 

خطااااااای 

 شناختی 

جملات  منطقی و میازان  

 باور به آن

  

میزان باور به 

افکار خودکار 

 منای 

علی هیچ ارزشی بارای  

من دایل نیست  او باید 

 30سر ودت مای آماد   

 درصد 

خطای همه یا 

 هیچ
اسااااتفادع از 

عبااارت هااای 

او ففااط گاااهی دیاار ماای 

 درصد 30آید 
شاااااید در راع باااارایش  

مشاااکلی پااایش آمااادع 

20% 
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 درصد 10باشد  باید دار
او برای  ارزش دایل است  

در سالگرد ازدواجمان این 

 درصد 30را ثابت کرد 

 

در  : شایان دانش آموز کنکوری، یک هفته مانادع باه کنکاور   2ادامه مثال

  او ساتون هفات    حالی که تلویضیون نگاع می کرد ناگهاان میاطرب شاد   

 جدول تغییر احسا  را این گونه تکمیل کرد:

    
 ستون هاتم ستون ششم ستون پنجم ستون  هارم  

افکار خود کار منای و 

 میزان باور به آن 

جملات منطقای و   خطای شناختی

 میزان باور به آن

میزان بااور باه   

افکااار خودکااار 

 منای 

برای کنکاور آماادگی   

ناادارم  دبااول نماای   

 درصد 100شوم 

تمرکااض باار نیمااه  

 خالی لیوان
 پیشگویی 
 

طبق برناماه پایش   

رفته ام و باه مودا    

همااه در  هااا را  

 90تمام مای کان    

 درصد
مشاورم گفته حتما 

 10دبول می شوی  

 درصد

 درصد 30

 احساس ستون هشتم: تعیین مجدد شدت  -8

خاود را  اولیاه  پس از طی کردن همه مراحل بالا، مجددا شادت احساا    

 تا ببینید آیا احسا  بد شما کاهش پیدا کردع است یا نه  تعیین کنید
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باا همسارش باه خریاد بروناد  اماا        5: مری  درار بود ساعت 1ادامه مثال

به خانه آمد و مری  به خاطر این مساله عصبانی شد  او  6همسرش ساعت 

 ستون هشت  جدول تغییر احسا  را این گونه تکمیل کرد:

 
ستون  ستون هاتم ستون ششم ستون پنجم

 هشتم

جملات منطقی و میزان باور به  خطای شناختی

 آن

 

میزان باور به 

افکار خودکار 

 منای

شدت 

 احساس

خطای همه یاا  

 هیچ
اسااااااتفادع از 

عبارت های باید 

 دار

 30و ففط گاهی دیر مای آیاد   ا

 درصد
شاید در راع برایش مشکلی پای  

 درصد 10ش آمدع باشد 
او باارای  ارزش دایاال اساات  در 

سالگرد ازدواجمان این را ثابات  

 درصد 30کرد 

عصاااابانیت   درصد 20

 درصد  30

درصد عصبانی بود اماا   30همانطور که در جدول بالا دیدید مری  در ابتدا 

 درصد کاهش پیدا کرد    30پس از تحلیل افکارش میضان عصبانیتش به 

: ر ا در حالی که اخبار نگاع می کرد، ناگهان میطرب شاد   2ادامه مثال

 او ستون هشت  جدول تغییر احسا  را این گونه تکمیل کرد:

 
 ستون هشتم ستون هاتم ستون ششم ستون پنجم

جملات منطقی  خطای شناختی

 میزان باور به آن

میزان باور به 

افکار خودکار 

 منای

 شدت احساس
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تمرکض بر نیمه خالی 

 لیوان
 پیشگویی

 

طباق  تا حالا کاه  

ام پااایش  برناماااه

و بااه موداا   رفاات 

همااه در  هااا را 

 90تمام می کان   

 درصد
مشااااورم گفتاااه  

حتمااا دبااول ماای 

 درصد 10شوی  

 درصد 10ا طراب  درصد 30

 

درصد ا طراب داشات   10همانطور که در جدول بالا دیدید علی در ابتدا 

 درصد کاهش پیدا کرد   10اما پس از تحلیل افکارش میضان ا طرابش به 

مرحله فوق را به درستی انجام دادع باشید، پس از اتمام  9در صورتی که 

داشت  اما اگر تغییری در احسا  این مراحل احسا  بهتری خواهید 

مرحله داشته اید که در  9شما ایجاد نشد، احتمالا اشکالی در اجرای این 

ترین اشکالات تکمیل جدول تغییر احسا  صحبت  ادامه دربارع شای 

 خواهی  کرد 

 

 

اشکالاتی که ممکن است در تکمیل جدول تغییرر احسراس بره    

 وجود آید.
  بهتری پیدا نکردید، سوالات زیر را از اگر پس از تکمیل جدول، احسا

 خود بپرسید 
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 آیا وادعا می خواه  احساس  را تغییرده ؟ -1

 به دو دلیل ممکن است نخواهید احسا  تان را تغییر دهید 

افساردع  همان طور که در فصل های دبل تو یا دادم، ممکن اسات   -الف

درمان افسردگی در  همین دلیل، فوایدی برای شما داشته باشد و به بودن

توجاه و  خود شک داشاته باشاید  ماثا یکای از فوایاد افساردگی جلا         

تمایال نداشاته باشاید کاه     بنابراین ممکان اسات   دلسوزی دیگران است  

 افسردگی خود را درمان کنید 

برای حل این مشکل، از جدول سود و زیان استفادع نماییاد  یاک جادول    

را یادداشات  ای  افسردع بودن و مع سود و زیان تشکیل دهید و همه مضایا

باه ساودتان   افساردع باودن   کنید تا بتوانید به طور منطفی نتیجه بگیرید 

 است یا به  ررتان 

پس از استفادع از جدول تغییر  حسا دلیل دیگر عدم تغییر ا -ب

است  مثا ودتی در  منطفیاحسا  این است که احسا  شما سال  و 

ک دوست ددیمی را از دست می یا ی یک امتحان مه  شکست می خورید

طبیعی است که احسا  یا کسی حق شما را  ای  می کند،  و دهید

بدی داشته باشید  در فصل دبل دربارع روش تشخیص احسا  منطفی و 

  غیر منطفی و روش مفابله با احساسات منطفی تو یا دادع شد 

 آیا حادثه مسب  احساس  را به درستی تشخیص دادم؟ -2

ادثه ای که موج  ناراحتی تان شدع است را به درستی ممکن است ح

یکبار دیگر زمان و مکانی که در آن احسا  بدی تشخیص ندادع باشید  

بینید ددیفا چه مود  احسا  بد در شما ب پیدا کردید را بررسی کنید و

و آن اتفاق برای شما چه معنی و تاد در آن لحظه چه اتفادی افایجاد شد، 

 ؟ داشتمفهومی 
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 آیا افکار منفی خود را به درستی تشخیص دادم؟ -3

اگر ممکن است افکار منفی خودتان را به درستی تشخیص ندادع اید  

مجددا  را 5هنوز در پیدا کردن افکار خودکار منفی مشکل دارید، فصل 

 بخوانید و تمریناتش را انجام دهید 

 آیا جمات منطفی مناسبی را انتخاب کردم؟-0

برای خ منطفی مناسبی به افکار منفی خودتان ندادع اید  ممکن است پاس

مجددا فصل مربو  به غلبه بر افکار منفی را مطالعه  رف  این مشکل

 کنید 

 مثال هایی از تکمیل جدول تغییر احساس
جدول تغییر احسا ، مثاال هاای    تکمیلبرای آشنایی بیشتر با چگونگی 

 زیر را بخوانید 

 

 و 
س
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سا
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ن 
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ن 
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ار  
اا
فک
ه ا
اا
ب

ی 
نا
م

 

ت 
اد
اا
اا
ش

س
سا
اح

 

 غمگین 

100 % 

در 

خانااااه 

 بودم

بااااااه 

دوست  

زناااگ 

زدم 

بااارادر

ش 

گفااات 

کاااااه 

بیاارون 

او حتماااا 

به برادرش 

گفتاه کااه  

اگر زناگ  

زدم بااااه 

من بگوید 

بیااااارون 

رفتااااااه 

اسااااات  

ذهاااان 

 خوانی 

لحن صدای 

برادر دوست  

عااادی بااود، 

حتی به من 

گفاااااااات 

دوست  کجا 

رفته اسات   

دااابا هااار 

ودااات باااه 

30 

% 

غمگاای

 نی 

30 % 
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رفتاااه 

 است 

دوست  زنگ  % 100

مااااای زدم 

خوشاااحال  

مااای شاااد  

دلیلی ندارد 

او بخواهد از 

مااان دوری 

 30کناااااد 

 درصد

غمگیاان

ی  

100 % 

در 

دانشگاع 

 بودم

در 

کااا  

در  

بااااااا 

دوسااتا

نااااا  

صحبت 

مااااای 

 کردی  

مااااااان 

توانااااایی 

صحبت با 

دیگران را 

ناااادارم   

حرفااااای 

باااااارای 

گفاااااتن 

 90ندارم  

% 

تفکاااار 

همه یاا  

 هیچ  

آنهااا دربااارع 

مو اااوعات 

تخصصی که 

مربااو  بااه  

کارشان می 

شد صحبت 

می کردناد   

اگار ماان در  

این دسامت  

از بحاااااا 

شاااااارکت 

نکااااااردم، 

دلیلاای باار  

ایاان نیساات 

کااه توانااایی 

صاااااحبت 

کردن ندارم  

هاایچ کااس 

20 

% 

غمگاای

 نی

 30 % 
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نیساات کااه 

دربارع هماه  

چیاااااااااض 

اطاعااااات 

 داشته باشد 

30 % 

ا ااطرا

ب  

30% 

 

 

در 

دفتاااار 

کااااارم 

 بودم

رئاایس 

ادارع از 

مااااان 

خواسااا

تااه بااه 

دفتااار

ش 

 بروم 

حتما مای  

خواهد مرا 

تاااااوبیخ 

 % 30کند 

حتما کاار  

اشااتباهی 

انجام دادع 

 % 30ام  

ذهاااان 

 خوانی 

پیشااگو

 یی  

دارم ذهااان 

خااوانی ماای 

کاااااااان   

همکاااااران 

ماای گوینااد 

رئااایس آدم 

مهربااااان و 

خاااااااوش 

برخاااوردی 

است کارم را 

ها  کاه باه    

خوبی انجام 

دادع ام  

همکاران  از 

را اای ماان 

هساااااتند  

دلیلی ندارد 

تااااااوبیخ  

 % 100کند 

10 

% 

ا اطرا 

 ب

 20 % 

 

ناامیااد

 ی

در 

مطااا  

دباال از 

مادات 

این دکتار  

هاا  مثاال 

پیشااگو

 یی  

دارم 

پیشاااگویی 

10 

% 

ناامیااد

 ی
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 100 

% 

دکتااار 

 بودم

دو دکتااار  با دکتر

دبلاااااای  

نمی تواند 

مشکل  را 

 حل کند 

100 % 

عجولانه می 

کاان   چنااد 

نفر کار او را 

تایید کردند  

دبلی درمان 

ام را هااااا  

خودم ادامه 

ناادادم  بااه  

همین خاطر 

نتیجاااااااه 

نگااااارفت   

بهتاار اساات 

جلساااااات  

درمااااان را 

شرکت کن  

و بعد نتیجه 

گیری کان    

10 % 

 10 % 

 خش 

 100 

% 

در 

آشپضخا

 نه

داشاات  

خانه را 

بااارای 

مهمااان 

ی 

امشاا  

مرتاا  

مااااای 

 کردم 

چااااااارا 

همسرم به 

من کمک 

نمی کند  

هیچ ودت 

باااارایش 

مهااااااا  

نیساات   از 

مهماااانی 

 تعمی 

ذهاااان 

 خوانی 

همسااااارم 

خیلی ودات  

هااا بااه ماان 

کمااک ماای 

کند  اماروز  

هاا  تااازع از 

سااار کاااار  

برگشاااته و 

خسته است  

20 

% 

خشاا  

10 % 
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خوشاااش 

 نمی آید 

30 % 

اگااااار از او 

بخاااااواه  

شاید کمک  

 کند 

100 % 

دلیلی ندارد 

از مهماااانی 

خوشاااااش 

 نیاید  رابطه

اش باااااااا 

بااااااارادرم 

خیلی خوب 

 % 30است 

خشاا  

100 % 

غااااا  

100 % 

در 

 خانه 

بچه ها 

دارناااد 

بااااااه 

خاااطر 

اسباب 

باااازی 

بااا هاا  

دعاااوا  

مااااای 

 کنند 

مان مااادر  

خاااااوبی 

نیساااات ، 

چااااااون 

نتوانساات  

آنهاااااا را 

خاااااوب 

تربیااااات 

 100کاان  

% 

بضرگنما

 یی  

اکثاااااااار  

دوساااتان و 

همکاااااران  

ماای گوینااد 

کاااه بچاااه 

هایشااان بااا 

ه  دعوا می 

کنند  حتای  

بچااه هااای  

نااازنین کااه 

شااااوهرش 

روانشااانا  

اساات نیااض  

گاهی با ه  

صاا

فاار 

% 

 خشاا 

20 % 

غااااا   

 صفر %
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دعااوا ماای  

کنناااااااد  

دوست  مای  

گفاات بچااه 

هااایی کااه  

اخاااااتاف 

سنی زیادی 

بااااا هاااا  

ندارند، زیاد 

با ه  دعاوا  

می کنناد و  

ربطاای بااه  

تربیاات ماان 

 100ناادارد 

% 

ا ااطرا

ب 

100 % 

 30غ  

% 

در 

خانااااه 

 بودم

فرزندم 

گفااات 

کاااااه 

فااااردا 

بایااااد 

ساااعت 

بااه  10

مدرسه 

اش 

 بروم 

حتمااااااا 

فرزناااادم 

کااااااااار 

اشااتباهی 

کااااااردع 

 100است 

% 

او را از 

مدرسااااه 

اخاااااراج 

خواهناااد 

 % 60کرد 

پیشااگو

 یی

بضرگنما

 یی

خااود را 

مفصااار 

 دانستن

دارم 

پیشاااگویی 

عجولانه می 

کان   شاااید  

فرزندم کاار  

اشااااتباهی 

نکردع باشد  

دفعااه دباال 

کااااه بااااه 

مدرسااه اش 

رفت  مدیر و 

نااااظ  از او 

30 

% 

 

 

20 

% 

 

ا اطرا 

 30ب 

% 

 10غ  

% 
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تربیت من 

اشاااااتباع 

بودع است  

100 % 

 را ی بودند 

شاید جلسه 

اولیاااااااا و 

مربیااااااان 

مدرسااااااه 

 % 60باشد 

 

را باه  تمرین: از امروز هر گاع احسا  بادی پیادا کردیاد، احساا  خاود      

وسیله جدول تغییر احسا  تحلیل کنید  کلید غلبه بر افسردگی استفادع 

از این جدول است  پس کنید همیشه یاک دفتار یادداشات هماراع خاود      

داشته باشید و هر گااع احساا  بادی پیادا کردیاد، آن را باا اساتفادع از        

جدول تحلیل کنید  پس از آنکه مدتی از جدول تغییار احساا  اساتفادع    

، میضان افکار خودکار منفی شما کاهش پیدا کردع و افسردگی تاان  کردید

 درمان می شود 
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11 

 غلبه بر تنبلی
 

یکی از مشکاتی کاه اکثار افاراد افساردع باا آن روبارو هساتند، تنبلای،         

تنبلی و انجام ندادن کارهای باه   خستگی و عدم تمایل به انجام کار است 

تنبلای و انجاام نادادن     دو دلیل زیر باعا تشدید افسردگی می شاود  اولا 

وظایف روزمرع باعا می شود فرد خودش را مامت کردع و احسا  گنااع  

افسردگی او را تشدید می کناد    ،مامت و احسا  گناع این داشته باشد و

تری به ذهن فرد خطور می کند کاه  در زمان بیکاری افکار منفی بیش ثانیا

این مساله ه  موج  تشدید افسردگی می شود  بنابراین یکی از ادادامات  

برای درمان افسردگی مفابلاه باا تنبلای اسات  در ایان فصال مای         اسای

 خواهی  دربارع روش های غلبه بر تنبلی صحبت کنی    

یان اسات کاه    یکی از مشکاتی که اکثر افراد افسردع با آن روبرو هستند ا

را ندارناد و فکار مای     خودانگیضع و انرژی لازم برای انجام کارهای روزمرع 

کنند تا زمانی که انگیضع لازم را پیدا نکردند نباید و نمی توانند دسات باه   

انگیاضع و   ایجااد  کاری بضنند  اما نکته جال  این است که اگر شما منتظار 
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ایان انگیاضع و    خود بکنید، تا شرو  به انجام کارهای باشید در خود انرژی

انرژی هیچگاع به دست نمی آید ولی اگر خودتان را مجبور به انجام کاری 

در دوران  کنید خودبخود انگیضع و انرژی پیدا خواهید کرد  به عبارت دیگر

انجاام دادن  در زمان افساردگی   افسردگی شرایط متفاوت است یعنی آنکه

 ا می شود  کار باعا ایجاد انگیضع و انرژی در شم

فعال بودن و انجام کاری در زمان افسردگی نه تنها انگیضع شما را افاضایش  

می دهد بلکه فواید متعدد دیگری نیض برای شاما دارد کاه برخای از ایان     

 فواید عبارتند از:

 فعال شدن باعا کاهش خستگی شما می شود   -1

حالات  در حالت عادی ودتی خسته هستید نیاز به استراحت دارید اماا در  

افسردگی برعکس آن صادق است یعنی اگر کاری انجاام دهیاد خساتگی    

تان کمتر می شود  بنابراین اگر فکر می کنید باید انجام کارهاای خاود را   

به زمانی که خسته نیستید موکول کنید هیچگاع این زمان فرا نمی رساد   

چونکه هر چاه بیشاتر اساتراحت کنیاد احساا  خساتگی و افساردگی        

 کنید بیشتری می 

 شرو  فعالیت باعا افضایش انگیضع شما می شود   -2

ممکن است فکر کنید که برای شرو  کار باید انگیضع داشته باشید و انجام 

کارها را تا زمان ایجاد انگیضع به عف  بیاندازید  اما جال  است بدانیاد کاه   

انگیضع پس از شرو  کاار خودبخاود ایجااد مای شاود و هار چاه فعالیات         

ام دهید، انگیضع تان بیشاتر خواهاد شاد  یاک  ارب المثال       بیشتری انج

چینی می گوید: سفر هضار کیلاومتری باا اولاین دادم شارو  مای شاود         

بنابراین اگر برای شرو  کار منتظار ایجااد انگیاضع هساتید ممکان اسات       

 هیچگاع این انگیضع نیاید 
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 انجام فعالیت احسا  تان را بهتر می کند   -3

فی کمتری باه ذهان شاما مای آیاد، همچناین       در حین فعالیت، افکار من

فعالیت باعا می شود توجه خود را از احساسات ناراحت کنندع باه کااری   

که انجام می دهید، معطوف کنید این دو عامل باعا مای شاود در حاین    

انجام فعالیت احسا  بهتری داشته باشید  از طرف دیگر انجام فعالیت در 

کنتارل زنادگی تاان را باه دسات       شما این احسا  را ایجاد می کند کاه 

 احسا  شما را بهتر می کند  این مساله نیضگرفته اید و 

 انجام فعالیت باعا فعالتر شدن شما می شود   -0

ودتی کاری را شرو  کردید انگیاضع شاما افاضایش پیادا مای کناد و ایان        

 افضایش انگیضع شما را به انجام کار بیشتر ترغی  می کند 

 

 دروش های فعال کردن خو
، می خواهی  درباارع روش هاای   مضایای فعال بودن شدید حالا که متوجه 

 فعال کردن خود صحبت کنی    

یادداشات   -2برنامه ریضی فعالیت و  -1برای فعال کردن خود از دو روش 

 برنامه های اجرا شدع استفادع می کنی  

 برنامه ریزی فعالیت -1

فعال سازی خاود برناماه ریاضی کاردن اسات       یکی از بهترین روش های 

انجاام   فاردا برنامه ریضی به این معنی است که تک تک کارهایی که بایاد  

دهید را مشخص می کنید  البته منظور از برناماه ریاضی ایان نیسات کاه      

همه ساعات خود را با کارهای سختی که به انجام آنهاا عاداه نداریاد پار     

آن است که بدانید در هر ساعت خاص  کنید  بلکه ففط هدف برنامه ریضی
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چه کاری باید انجام دهید  شما هر کاری که دوست داریاد را مای توانیاد    

در برنامه خودتان بگنجانید  مثا اگر دانشاجو هساتید مای توانیاد بارای      

شرو  ففط روزانه دو ساعت را برای مطالعه کتاب های دانشگاع اختصااص  

 و انرژی تان افاضایش پیادا کارد سااعت    پس از آنکه به مرور انگیضع   دهید

 را افضایش دهید  برنامه ریضی فواید متعددی دارد از جمله:  مطالعه

برنامه ریضی باعا می شود که احسا  کنید کاه بار زنادگی خاود      -الف

کنترل دارید  چونکه می دانید در هر ساعت از روز چه کاری می خواهیاد  

 انجام دهید 

جلوگیری می کناد و از باروز ساوالهایی    برنامه ریضی از بی تصمیمی  - ب

جلاوگیری مای کناد و هماین امار از      "حالا باید چه کار کان    "مثل

 کافگی و ناراحتی شما جلوگیری می کند 

ودتی برای همه کارهاای خاود برناماه ریاضی داشاته باشاید  تعاداد         - ج

کارهای زیادی که باید در طول روز انجام دهید شاما را نگاران نمای    

دانید که در برنامه خود برای انجام همه آنهاا ودتای را   کند، چون می 

اختصاص دادع اید  مثا اگر برای امتحانات پایان ترم آمادع می شوید، 

با برنامه ریضی این نگرانی را ندارید که مبادا نتوانید برخی از کتاب ها 

 را بخوانید 

ا ش  برای برنامه ریضی فعالیت های خود کافی است هر روز اول صبا و ی

دبل برای طول روزتاان برناماه ریاضی کنیاد  برناماه خاود را روی کاغای        

یادداشت کنید  در برنامه خود ه  وظایف روزمرع و ها  فعالیتهاای لایت    

بخش بگنجانید  انجام کارهای لیت بخش باعا بهتر شادن روحیاه شاما    

می شودو انجام کارهای روزانه باعا افضایش احسا  تسلط و کنترل شما 
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دگی تان می شود  پس سعی کنیاد هار دو ماورد را در برناماه خاود      بر زن

 بگنجانید  در برنامه ریضی نکات زیر را رعایت کنید:

برای همه ساعت های خود برنامه ریضی کنید و هیچ ساعتی را خالی   -1

 نگیارید 

همه کارهای خود حتی کارهای جضئی را در برنامه یادداشات کنیاد      -2

و لباسها، غیا خوردن، دیادن تلویضیاون،   کارهایی مثل شستن ظرفها 

 دیدن دوستان و غیرع

بهتر است زمانی را برای نوشتن برنامه اختصاص دهیاد کاه روحیاه      -3

بهتری دارید  اما اگر چنین حالتی پیش نیامد باز ه  برنامه ریاضی را  

 انجام دهید 

اگر فکر می کنیاد اجارای برناماه را فراماوش مای کنیاد  از کسای          -0

شما یادآوری کند که در آن لحظه چه کاری بایاد انجاام   بخواهید به 

دهید و یا آنکه برنامه خود را در محلی که در معر  دید است، دارار  

را باه درب یخچاال    5دهید  مثا برناماه شساتن ظرفهاا در سااعت     

بچسبانید  تا ودتی می خواهید درب یخچال را باز کنیاد از آن مطلا    

 شوید 

بین وظایف روزمرع و کارهای لیت بخش تعادل ایجااد کنیاد  انجاام      -5

متوالی وظاایف روزمارع ممکان اسات شاما را خساته و کسال کناد         

بنابراین سعی کنید برنامه های لیت بخش خود را در ساعات مختلف 

روز پخش کنید  تحفیفات نشان دادع است داشتن برنامه های شاادی  

عا کاهش افسردگی شود  بنابراین بخش و سرگرم کنندع می تواند با

شما ه  سعی کنید هر روز در برنامه خودتان یک یا چند برنامه لیت 

بخش درار دهید  لضومی ندارد مثل زمانی که افساردع نبودیاد از ایان    
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 10برنامه ها لیت ببرید، حتی اگر انجام کارهای لیت بخاش شاما را   

ن افاضایش پیادا   درصد  شادی می کند کافی است  به مرور این میاضا 

خواهد کرد  برخی از کارهای لیت بخشی که می توانید انجاام دهیاد   

عبارتند از: فیل  های کمدی ببینید، کتاب و مجات فکاهی و خنادع  

دار بخوانید، به سایت های لطیفه سر بضنید، لحظاتی از روز را با یاک  

 کودک خردسال بگیارنید و غیرع 

تعیین شدع عمال کنیاد  در هار     در طول روز سعی کنید طبق برنامه -6

 ساعت همان کاری که در برنامه تعیین کردع اید را انجام دهید   

 در اجرای برنامه انعطاف داشته باشید   -1

فراموش نکنید هدف از برنامه ریضی کمک باه شماسات ناه آنکاه شاما را      

اسیر خودش کند  در طول روز ممکن است اتفاق غیر منتظرع ای موجا   

ی برنامه شود  مثا ممکن است در زمانی که می خواساتید  اخال در اجرا

به درسهای دانشگاع برساید، مهماانی سار برساد و نتوانیاد طباق برناماه        

مطالعه کنید  به خاطر این اتفاق خودتان را ناراحت نکنید چاون هادف از   

شما را از بیکار بودن رها کناد بناابراین ودتای در    که برنامه ریضی این بود 

تان هستید نیض در حال انجام کاری هستید و شما به هادفتان   کنار مهمان

اگار انجاام برناماه     رسیدع اید، هر چند که طبق برنامه عمل نکردع باشید 

ای که نتوانستید آنرا اجرا کنید مه  بود می توانیاد آن را در برناماه فاردا    

 یا روز بعد بگنجانید 

 برنامه های جایگضین داشته باشید     -9

از فعالیتهایی برنامه ریضی شدع ممکن است به عواملی خارج  اجرای برخی

از کنترل شما بستگی داشته باشد  مثا برنامه بازی فوتبال ممکان اسات   

به علت بارش باران لغو شود  به همین دلیل بارای اینگوناه کارهاا برناماه     
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اجرای آن برنامه عملای نشاد،   تا در صورتی که جایگضین نیض داشته باشید 

 چه کاری را باید انجام دهید  ،به جای آن بدانید

در ابتدای کار بیشتر به زمان انجام کار توجاه کنیاد تاا باه کیفیات        -3

ساعت در  بخوانیاد باه    1انجام آن  مثا اگر طبق برنامه درار است 

را باا زماانی کاه     تعداد صفحه ای که خواندع ایاد توجاه نکنیاد و آن   

ت باازدهی شاما نسابت باه     افسردع نبودید مفایسه نکنید  ممکن اس

دورانی که افسردع نبودید کمتر باشد  بهتر است برنامه ریضی تان  بار  

مطالعاه،   12تاا   11اسا  مدت زمان انجام کار باشاد  ماثا سااعت    

 دیدن تلویضیون و غیرع 13تا  12ساعت 

ممکن اسات پاس از برناماه ریاضی نتوانیاد      : مشکل در شرو  برنامه  -10

ویژع شرو  یک کار مشکل تر از اداماه دادن  طبق برنامه عمل کنید  ب

آن است  برای رف  این مشکل مای توانیاد از دو روش زیار اساتفادع     

 کنید:

 ددیفه 5استفادع از فن  -الف

در این روش مدت زمان تعیین شدع برای انجاام فعالیات را باه زمانهاای     

ساعت مطالعه کنید بجاای   1کوچکتری تفسی  کنید  مثا اگر درار است 

در مفایسه کردن ددیفه مطالعه  5ددیفه مطالعه کنید  چون  5 ،ساعت 1

ساعت ودت بسیار کمی اسات باه ساادگی مای توانیاد آن را انجاام        1با 

ددیفه متوجه خواهید شد که انجام آن کار آنفدر ه  که  5دهید  پس از 

ددیفاه   5فکر می کردید سخت نبودع و شما توانستید آنارا بارای مادت    

اگار  مطالعاه کنیاد   ددیفاه دیگار نیاض     5سپس سعی کنیاد  انجام دهید  

سااعت   1، به همین شکل ادامه دهید تا  این کار را انجام دهیدتوانستید 
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ددیفه دیگر مطالعاه کنیاد، چناد     5مطالعه تمام شود، اما اگر نتوانستید 

 ددیفه مطالعه کنید    5ددیفه استراحت کردع و مجددا 

 بررسی افکار منفی - ب

مهمترین مان  انجام برنامه، افکاار منفای اسات  ودتای احساا  کردیاد       

تمایلی به انجام برنامه ندارید  با استفادع از جادول تغییار احساا  ایان     

تا افکار منفای مساب  ایان احساا  را پیادا       کردعخود تحلیل  احسا 

 کردع و بر آنها غلبه کنید 

برناماه مای شاود ارایاه     مان  انجام در ادامه چند مورد از افکار منفی که 

 شدع است 

 
 پاسخ منطفی فکر منفی

ددیفاه دیگاه    5حوصله ندارم، نمی تون  

 مطالعه کن 

‬

‬

ددیفه مطالعه کردن کاه کاار ساختی     5

نیست  خیلی زود تماام مای شاه  بایاد     

سعی خودم را بکن   من دبا دو سااعت  

متوالی مطالعه می کردم  پاس الان مای   

 ددیفه مطالعه کن   5تون  

برای پایان ترم آنفادر کاار دارم کاه باه     

 هیچ عنوان نمی توان  آنها را انجام ده  

اینکه فکر می کن  کارهاای  زیااد اسات    

خطای شناختی بضرگنمایی است  درست 

است که چند کتاب را باید بارای پایاان   

آنها ترم بخوان   اما لضومی ندارد که همه 

را یک دفعه بخوان   می توان  هر هفته را 

 اختصاص ده  یک کتاب  به مطالعه

برنامه ریضی کاردن یاک مهاارت ذاتای      من توانایی برنامه ریضی ندارم 

نیست و هر کسی مای تواناد آن را یااد    

بگیرد  من دبا بارای سافر و یاا خریاد     
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کردن برناماه ریاضی داشاته ام و برناماه     

از طرفی برنامه ریاضی   بودند،های خوبی 

 کردن کار پیچیدع ای نیست 

از کجا معلوم به انجام آن عاداه نادارم      عاده ای به انجام آن کار ندارم

  هنوز این کار را انجاام نادادع ام  که من 

بهتر است کار را شرو  کن  و بعد ببین  

چه احساسی نسبت باه آن دارم  عااوع   

باار آن حتاای اگاار بااه انجااام آن عادااه  

نداشته باش  بااز ها  مای تاوان  بارای      

 انجام ده  ددایفی آن را 

نمی توان  همه کارهایی که برنامه ریضی 

 کردع ام را انجام ده  

کاه   لضومی ندارد بتاوان  هماه کارهاایی   

را انجام ده   مها    برنامه ریضی کردع ام

که بیکار نباش  و کااری انجاام   آن است 

    ده 

 

 کارهایتان را اولویت بندی کنید   -11

نشدع زیادی وجاود دارناد  مای    معمولا در دوران افسردگی کارهای انجام 

توانید این کارها را یادداشت و و اولویت بنادی کنیاد  ساپس یاک یاا دو      

مورد از آنها که اولویت بالاتری دارناد را بارای هفتاه آینادع انتخااب و در      

 برنامه خود بگنجانید 

اگر انجام یکی از کارهای برنامه برایتان مشکل باود آن را باه بخاش      -12

کردع و ففط یکی از آن بخش ها را انجام دهید   های کوچکتر تفسی 

مثا اگر درار است مفاله بنویسد  ففط امروز یا این هفته مفدمه آن را 

 آمادع کنید 
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هدف اصلی برنامه ریضی اا برنامه ريزی انتظار معجزه نداشته باشید.   -13

 این است که:

 بتوانید برخی از فعالیتهای روزانه خود را انجام دهید  -الف

از بیکار بودن که منجر به تشدید افسردگی شما می شاود جلاوگیری    -ب

  کنید

  د یرا بهتر کن روحیه خودتا حدودی   -ج

بنابراین با انجام برنامه روزانه انتظار نداشته باشید افسردگی تاان از کااما   

بین برود  چون این تصور موج  ناا امیادی شاما و دطا  اجارای برناماه       

 خواهد شد 

 برنامه های اجرا شدهیادداشت  -2

در انتهای روز مجددا به برناماه  پس از برنامه ریضی کردن و اجرای برنامه، 

ه انجاام دادع ایاد را عامات    خودتان نگاع کنید و کارهایی که طباق برناما  

و بارای روزهاای    مشخص کاردع علل مواردی که اجرا نشدع اند را و  بضنید

این کار به شما کماک مای کناد     انجامبعد به دنبال رف  این موان  باشید  

  بدانید در آن روز چفدر توانسته اید طبق برنامه خودتاان پایش برویاد    تا

یکی از تصورات غلط اکثر افراد افسردع آن است که فکر مای کنناد هماه    

ودتشان را بیهودع تلف می کنند  اما برنامه ریضی و نوشتن کارهاای انجاام   

ا غلط است چون حدادل توانساته  شدع به شما نشان می دهد این باور شم

 اید بخشی از برنامه خودتان را اجرا کنید 
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 فارسی منابع
(  متن تجدید نظر شدع راهنمای تشخیصی و آماری 1391انجمن روانپضشکی امریکا  )

  ترجمه: محمدر ا نیکخو و هامایاک آوادیس یانس  DSM-IVاختالهای روانی

 چاپ چهارم  تهران : انتشارات سخن 

رفتااری و آماوزش    -(   مفایسه اثر بخشی آماوزش شاناختی   1391شیر افکن  علی  )

مهارتهای مدیریت زمان بر کاهش سهل انگااری و کماال گرایای دانشاجویان      

 علوم تحفیفاتپایان نامه دکتری، دانشگاع آزاد اسامی واحد 

(  شناخت درمانی گروهی  ترجمه علی صاحبی، حسن حمید پور،  1392) فری، مایکل 

زهرا اندوز   مشهد :جهااد دانشاگاهی مشاهد  )تااریخ انتشاار باه زباان اصالی         

1335  ) 

(  روانشناسی بالینی مفاهی  ، روش ها و حرفه  1390فیر  ا جی  تیموتی جی جرال  )

 فیروزبخت  تهران: انتشارات رشدترجمه مهرداد 

(  خاصه روانپضشکی) ترجمه: 1391کاپان، هارولد و سادوک، بنیامین  جی  ) 

 عبا  رفیعی(   جلد دوم  تهران: ارجمند 

ترجماه عباا     کی،(  خاصه روانپضشا 1391کاپان، هارولد و سادوک، بنیامین  جی  )

 رفیعی   جلد دوم  تهران: ارجمند 
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(  افسردگی شناخت پیشگیری و درماان  ترجماه   1390تونی اسمیت  ) کوام مکنضی و 

 منیرع سنگلجی  تهران: انتشارات پیدایش

(  شناخت درماانی افساردگی و ا اطراب     1393کیت ل  ،  دیدویدسون و بلک برن  ) 

 ترجمه حسن توزندع جانی  انتشارات آستان دد  ر وی

سیاوش جمالفر(  تهران: رشد  )تاریا  (  غلبه بر افسردگی)ترجمه1396گیلبرت، پاول  )

 (1333انتشار به زبان اصلی 

(  آسی  شناسی روانی)ترجمه یحیی سید 1393هالجین ریچارد و ویتبرون سوزان  )

 (2003محمدی(  تهران: انتشارات روان  ) تاریخ انتشار به زبان اصلی 

کااربردی در   (  رفتار درمانی شناختی راهنمای1393هاوتون کرک و سالکوو  کیس )

درمان اختال های روانی ترجمه دکتر حبی  الله داس  زادع جلاد اول  تهاران:   

 انتشارات ارجمند
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