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  گفتار پيش

   
هايي است كه قدرت سازگاري و رفتار مثبت و كارآمـد را      اي از توانايي  هاي زندگي مجموعه  مهارت   

هاي مربوط به نقش اجتماعي خود را پذيرفته و بـدون           شود كه افراد مسئوليت   افزايش داده و باعث مي    
هـا و رفتارهـاي      انتخـاب  رو شـده و   ها و مشكلات زنـدگي روبـه      زدن به خود و ديگران با چالش      صدمه

 .سالمي در سرتاسر زندگي داشته باشند
ها، رشد و پيشرفت تكنولوژي،     طبيعي فرهنگ  كه حاصل تكامل   تغييرات سريع اجتماعي و فرهنگي       

و فروريختن مرزهاي فرهنگي و اجتماعي است، زنـدگي         ) مفيد و غيرمفيد  ( دسترسي به انواع اطلاعات   
امروزه همگام با توسعه زندگي شهرنشيني      . رو ساخته است  ه فراواني روب  هايانسان امروزي را با چالش    

اي از  نحو فزاينـده  شدن فزاينده كشورهاي در حال توسعه، آموزش و تربيت كودكان به          و فرايند صنعتي  
گيري آموزشي اين شود و اين در حالي است كه همواره جهتها به نهادهاي آموزشي سپرده ميخانواده

مـا از    ارائه اطلاعات و دانش معطوف بـوده اسـت و بـه همـين دليـل كودكـان و نوجوانـان                    نهادها بر   
در زنـدگي امـروزه      .ماننـد هايي كه در زندگي روزمره به آنها نياز دارنـد، محـروم مـي             يادگيري مهارت 

  : هنوز،شدههاي فزاينده حاصلده، كه چرا با وجود پيشرفتش مطرح پرسشهزاران 
  

پذير براي مواجهه بـا مـشكلات و        مند و انعطاف  ك زندگي منطقي، سالم، هدف    يابي به   يدست 
  كم براي بسياري از ما ميسر نيست؟هاي آن دستفراز و نشيب

 چرا بسياري از افراد در حل مسائل و مشكلات جزئي خود عاجز و ناتوانند؟  
ناباب براي بـسياري  جاي دوستان  ه به پيشنهادات ناب   »قاطعيت«چرا توانايي و مهارت نه گفتن        

 از نوجوانان سخت و دشوار است؟
 در تفكرات منفـي خـود   چرا بعضي از افراد نگرش و تصوير ذهني مثبتي از خود نداشته و دائماً             

 مشغولند؟ 
علت نـاتواني در كنتـرل و غلبـه بـر يـك      هجرم آنها قتل ب ها پر از افرادي است كه   چرا زندان  

 خشم خويش بوده است؟  لحظه
  

تـوان   مـي »هاي زنـدگي مهارت« ديگر كه با طرح موضوعي مهم به نـام  هاييلي از پرسش و خ    
  . پرداخته شده استها به آنها  كتابمجموعه  در اين  وكردگويي به آنها را پيدا پاسخ امكان

  
  عصمت باروتيدكتر 

   امور زنانو سرپرست دفترمشاور وزير 
  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي

  سعلي ناصحيدكتر عبا
  مدير كل دفتر سلامت رواني، اجتماعي و اعتياد

  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
 



  :ناظرين علمي و اجرايي
  

  

دكتر جعفر بوالهري ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشكي 
  

  دكتر هما قرائي ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  عاطفه خوشنواز ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  ايري ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكيسودابه ط

  

  

: 

  با تشكر از
  

سرپرست حوزه امور فرهنگي و رفاهي دانشجويان وزارت بهداشت، درمان و آموزش 

  پزشكي
  

  نگي دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني تهرانمعاونت دانشجويي فره
  

   تهرانيسركار خانم دكتر كيهاني ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشك
  

 وزير بهداشت، درمان و آموزش سابقسركار خانم دكتر رنجبر نوازي ـ مشاور 

  پزشكي در امور زنان

 تهران



 

  
  
  
  
  

   خلق منفيمقابله بامهارت 

  

  

  

  

  

  : هدف كلي
  

   در زمينه آشنايي و توانمندسازي 

   خلق منفيمقابله بامهارت 
  

  

  

  

  

  

  

  :اهداف ويژه
  

   با خلق منفي آشنايي - 1

   خلق منفيمقابله با در زمينه  توانمندسازي -2
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  افسردگي چيست؟
  

او رشته تحصيلي خود را دوست دارد و        . دوم است سارا دانشجوي سال    

كنـد بـي       احـساس مـي    سارا اخيراً . ز با دوستان خود دارد    ارتباط خوبي ني  

بيشتر دوست دارد بخوابد و بر    . رود  دلش به كار نمي    حوصله شده و دست و    

  . برد خلاف هميشه از بيرون رفتن با دوستانش لذت نمي
  

 احـساس    در آن زمـان    ايـد؟ آيـا     ي را تجربـه كـرده      چنين علايم ـ  حال  تا به  آيا شما نيز  
  ؟ آيا كارهايتان عقب افتـاده و دسـت و دلتـان بـه كـار                بوديدآيا خسته   ؟  كرديد  ميغمگيني  

 از جايتـان    نداشـتيد  آيا دوست    ؟يدشتتان را نيز ندا    آيا حتي حوصله افراد خانواده    ؟  فتر نمي
 ؟ بلند شويد

 دگي خود گاهي چنين روزهـايي را تجربـه         هركسي درطول زن   تقريباً گفت كه    توان  مي
 ولـي در  ، طبيعي استمعمولاًآيد و   مي با اينكه چنين شرايطي براي هر كسي پيش        .كند  مي

كـار و روابـط وي بـا     ،تواند بـه زنـدگي      مي،  كه تكرار شود يا مدت زيادي طول بكشد        صورتي
 .ديگران لطمه بزند

تر به نـام اخـتلال       از يك مشكل جدي   ايي  ه ند نشانه توان  مي يماز طرف ديگر همين علا    
 شـناس   بايد توسـط روان باشد كه حتماً  مي  شايعي افسردگي اختلال نسبتاً. دنافسردگي باش 

   . پزشك تشخيص داده شده و درمان شود  روانيا
  

  1ي  فعاليت شماره

 سعي كنيد خاطره يك      ابتدا هر يك به تنهايي     . نفري تقسيم شويد   5 يا   4هاي    به گروه 
تواند يك شكست تحصيلي يا شغلي، قطـع          اين اتفاق مي  . كننده را به ياد آوريد     تفاق ناراحت ا

سعي كنيـد  . باشد است، وجود داشته ي كه برايتان   يا از دست دادن موقعيت     اي رابطه با علاقه  
سـپس بـا همكـاري سـاير اعـضاي      .  خود در آن زمان را به ياد آوريدهاي ها و حالت  احساس

در انتهـا هـر گـروه       . يـد  و حالات شايع در چنين دوراني را تهيـه كن          يم علا گروه فهرستي از  
  .به ديگران هم نشان بدهدا فهرست خود ر
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   افسردگي يمعلا

 افـسردگي  يـم علا. گذارد  ميتأثير و بر تمام ابعاد زندگي  متعددي دارديمافسردگي علا 
  :بندي كرد توان به صورت زير دسته  مي را

  

  :آورد وجود مي هاي زير را به  علايم و نشانه شخصاساتاحس افسردگي بر تأثير
  

 غمگيني  �

 نگراني و دلواپسي ،اضطراب  �

كند كه    فرد افسرده احساس مي    ،وقتي كاري خوب پيش نمي رود     (احساس گناه     �
 . )و مقصر است كوتاهي كرده

 خشم و عصبانيت   �

متـرين  بدون دليل خاص يا بـا ك     وضعيت روحي و حال فرد افسرده       (نوسان خلق     �
 .)گاهي خوب و گاهي بد است  وكند تغيير مي دليل

كـس   آيد و هيچ   ي از دستش بر نمي    كار كه هيچ  اعتقاد به اين  ( احساس درماندگي   �
 .)تواند به او كمك كند ينم

 .طور خواهـد مانـد يـا بـدتر خواهـد شـد       اوضاع هميشه همين(احساس نااميدي     �
 .)آينده تاريك است و اميدي به آينده نيست

هـا را دوسـت   و كساني كه فرد آننسبت به نزديكان تفاوتي  بي(تفاوتي   حساس بي ا  �
 ).دارد

 

  :آورد وجود مي هاي زير را به  علايم و نشانه، فردوضعيت جسمي افسردگي بر تأثير
  

 افزايش يا كاهش خواب  �

 اشتهاافزايش يا كاهش   �

 افزايش يا كاهش وزن  �

 يبوست  �

 اه خانمدر تغيير در عادت ماهيانه   �

 كاهش تدريجي تمايل جنسي  �
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  :آورد وجود مي هاي زير را به  علايم و نشانه، فردرفتار افسردگي بر تأثير
 گريه كردن بدون دليل خاص يا با كمترين دليل  �

فرد افسرده تنهايي را به شركت در مهماني و بودن         (گيري از ديگران و انزوا       كناره  �
 ).دهد ديگران ترجيح مي در كنار

  كوره در رفتن و عصباني شدنزود از  �

توجهي و اهميت ندادن به آنچه كه قبلاً بـراي فـرد             به صورت بي  (نداشتن انگيزه     �
 . )شود مهم بود، نمايان مي

  و وضعيت ظاهريآراستگيعدم توجه به   �

تماشـاي   ، از خريـد  قـبلاً  فـرد اگـر (  مورد علاقه بـود لذت نبردن از آنچه كه قبلاً      �
 يك از آن كارهـا باعـث خوشـحالي         حالا هيچ  ،برد لذت مي ...  گردش و  ،تلويزيون

  . )شود  نميفرد

 رويه دارو مصرف بي  �

 داري و زندگي روزمره خانه ،تحصيل ، مشكل در كار �

 نداشتن توان و انرژي  ،خستگي  �

 گيري مشكل در تصميم  �

تمركـز   مثـل مطالعـه    ،ي كار تواند بر  سختي مي  هفرد افسرده ب  (در تمركز   مشكل    �
  ). شود اشد و به آساني حواسش پرت ميته بداش

  مشكل در حافظه   �
  

  :آورد وجود مي هاي زير را به  علايم و نشانه،افكار و باورهاي فرد افسردگي بر تأثير
در زنـدگي   اسـت و هـيچ مـوفقيتي     "خـورده   شكـست  "كه يك فرد   اعتقاد به اين    �

 .است  نداشته

 . )كند ي مخود را سرزنشفرد افسرده براي هر اتفاق بدي (انتقاد از خود   �

 تغيير مثبتي اتفـاق نخواهـد       كه آينده تاريك است و هيچ      اعتقاد به اين  (نااميدي    �
 .)افتاد

تواند به او كمكي كند و خـودش نيـز           كه هيچ كس نمي    اعتقاد به اين  ( درماندگي  �
 .)آيد دستش برنمي كاري از

 . خورد ارزشي است و به هيچ دردي نمي  بيموجودكه  اعتقاد به اين  �
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 فـوق را داشـته   يـم  فرد افسرده ممكن است همه يا بخـشي از علا      بايد توجه داشت كه   
 را يـم س بخشي از ايـن علا  افسردگي از فردي به فرد ديگر متفاوت بوده و هر ك         يمعلا. دباش

شـدت   ، در يك فرد بيشتر بوده و نيز شديدتر باشـند          يمهرقدر تعداد اين علا   . كند تجربه مي 
   .تر استافسردگي نيز بيش

  

  :به موارد زير توجه كنيد ،نيدك  را تجربه مييمر برخي از اين علااگ
  

 ،كنيد كم است ي كه تجربه مييماگر تعداد علا  �

 ، دنشو  تكرار نمياگر مرتباً  �

 ، كشند اگر بيشتر از چند روز طول نمي  �

 ، كنند ايجاد نميهاي شما  يياگر مشكل جدي در كار و توانا  �

 شكـست   ، از دست دادن كسي يا چيـزي       مثلاً( علت خاصي دارد     اگر ناراحتي شما    �
مشكل در روابط شما با افراد ديگر مـثلا بگومگـو بـا     ، نظاير آندر كار يا تحصيل و   

 ،)هـا  شدن به زمان عادت ماهانـه در خـانم       تغييرات هورموني مانند نزديك      ،همسر
اشد و احتياج بـه     ب گي شما غير عادي و بيمارگونه نمي      حوصل  غمگيني و بي   احتمالاً

  كـار اين كتابِ  كه در    هايي  در چنين شرايطي احتمالاً توصيه    . نداريد درمان خاصي 
  . ندنند به شما كمك كنتوا ميآمده است 

در صورتي كه پس از بكار بردن توصيه هاي ذكر شـده بـاز هـم        يا  و   درغير اين صورت  

شناس  روان(خصص بهتر است براي بررسي بيشتر به يك مت، اين حالات ادامه داشـت   

 . مراجعه كنيد) پزشك يا روان
  

  :  زير توجه كنيدبه ماجراي
  

آنها پيش دانشگاهي را تمام     هردوي  .  مريم و شهلا دو دوست هستند      "

يكـسان   فرض كنيد آمادگي هردوي آنها. اند كرده و در كنكور شركت كرده  

يـد  همچنـين فـرض كن    . اند  بوده و براي كنكور به يك اندازه درس خوانده        

پس از مدتي نتايج كنكور اعلام شده       . خانواده و موقعيت مشابهي نيز دارند     

  . شوند يك از آن دو قبول نمي و هيچ
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گيـري و انجـام       مريم بسيار ناراحت شده و تا چند روز قادر به تـصميم           

ولي پس از چند روز تصميم گرفت كه براي كنكـور سـال             . هيچ كاري نبود  

  . نمودريزي كرده و شروع به مطالعه  مهبنابراين برنا. بعد تلاش كند

آمـد و     او از اتاق خود بيرون نمـي      . اما ناراحتي شهلا بيشتر طول كشيد     

خواست به شـركت      وجه نمي   وي به هيچ  . كس روبرو شود    حاضر نبود با هيچ   

در كنكور سال بعد فكر كند و معتقد بـود كـه همـه چيـز بـراي او تمـام                     

اميدي اقدام بـه      لام نتايج، در نهايت نا     مدتي پس از اع    ،سرانجام. است  شده

   ".خودكشي كرد
  

  شهلا از چه نظر متفاوت بودند؟ به نظر شما مريم و
 - -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --- -- - -- -- - -- - 
  

تـوان    دهيد؟ آيـا مـي      رسد كه علت خودكشي شهلا چه بود، چه جوابي مي         اگر كسي بپ  
طور است چرا مريم ايـن كـار را    گفت علت خودكشي شهلا مردودي در كنكور بوده؟ اگر اين   

نكرد؟ شايد اين شكـست تحـصيلي شـرايطي را ايجـاد كـرده كـه آن شـرايط علـت اصـلي                       
 ،يد با اسـتفاده از توضـيحات زيـر        به جدول زير توجه كرده و سعي كن       . خودكشي شهلا بوده  

هر به نظر شما     .متفاوت است شهلا    مريم و  رفتاربينيد    طور كه مي    همان .آن را تكميل كنيد   
  چه احساسي دارند؟يك از آن دو 

  

  احساس  رفتار  

    خودكشي  شهلا

    برنامه ريزي براي مطالعه  مريم

  

تي در مريم و شهلا     حال سعي كنيد حدس بزنيد چه چيزي باعث ايجاد احساس متفاو          
اسـت؟   توان گفت كه اين تفاوت در طرز نگرش آن دو نسبت به اين اتفاق بـوده    يشده؟ آيا م  

اند؟ حال سـعي كنيـد    كرده طرز متفاوتي در مورد اين اتفاق فكر مي   به عبارت ديگر آن دو به     
  .ستون ديگر اين جدول را نيز پر كنيد
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  افكار  احساس  رفتار  

  غمگيني  خودكشي  شهلا

  نااميدي

  

  )در ابتدا(غمگيني   برنامه ريزي براي مطالعه  مريم

  اميدواري

  

  

  :است بود، ستون آخر را به صورت زير پر كرده يكي از كساني كه اين جدول را ديده
  

  

  افكار  احساس  رفتار  

  غمگيني  خودكشي  شهلا

  نااميدي

  .خورم من به هيچ دردي نمي
  .عرضه هستم بي

توانست  هيچ وقت نخواهم
  .فق شوممو

  .آبرويم رفت
  .ام خواهند كرد همه مسخره

  

      

برنامه ريزي براي   مريم

  مطالعه

 و غمگينيدر ابتدا 

  سپس

  اميدواري

  خيلي بد شد كه قبول نشدم
  .توانم جبران كنم ولي مي

اگر سال بعد بيشتر درس 
  .توانم قبول شوم بخوانم مي

يك ميليون نفر ديگر نيز 
  .اند مانند من قبول نشده

ا اين كه تحصيل خيلي مهم ب
است ولي تنها تعيين كننده 

  .زندگي من نيست
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  2 ي فعاليت شماره

  تواند احساس و  طرز فكر افراد مي

  درنتيجه رفتار آنها را تعيين كند
  

 يـك يـادآوري     ي اي كه در فعاليت شماره       خاطره  به هشبي ،كننده  ناراحت ي يك خاطره 
تا جايي ادامه دهيد كه احـساسي مـشابه آن زمـان در شـما        اين كار را  .  به ياد آوريد   ،كرديد

  . را براي آن موقعيت پر كنيد) در انتهاي كتاب كار (١ي  جدول شمارهحالا. ايجاد شود
از او . نشان داده و نظر او را جويـا شـويد       تان   ل خود را به يكي از دوستان صميمي       جدو

ار، احساس و افكار او نيز مـشابه شـما   گرفت، آيا رفت يد كه اگر در موقعيت شما قرار مي      بپرس
سپس جدول  . بود؟ از او بخواهيد كه خود را در اين موقعيت قرار داده و جدول را پر كند                  مي

  .خود را با جدول او مقايسه كنيد
، رسد افراد مختلف در يك موقعيت مشابه، بـه طـرز متفـاوتي رفتـار كـرده                  به نظر مي  

توان گفت كه علت رفتار هر فردي        آيا مي . اوت است ه و افكارشان متف   احساس متفاوتي داشت  
. نوع احساس اوست؟ پس براي تغيير رفتار افـراد، بايـد احـساس آنهـا را نيـز تغييـر دهـيم                     

ستي احساس نااميـدي او     خواستيم كاري كنيم كه شهلا خودكشي نكند، باي         بنابراين اگر مي  
د نيز تعيين كننده احـساس      از سوي ديگر مشخص شد كه طرز فكر افرا         .داديم را كاهش مي  

. كسي، تغيير افكار اوست   ) و در نتيجه رفتار     ( پس بهترين راه براي تغيير احساس       . آنهاست
  :شود ال مطرح ميؤولي اينجا يك س

  يم افكارمان را تغيير دهيم؟توان چگونه مي

  

  .افكار منفي خودآيند را شناسايي كنيد: گام اول 
  

اينجا اصطلاح افكار منفي خودآيند بـه       . ختن آنهاست  شنا ،افكارنخستين گام در تغيير     
 كننـد و خودآينـد      مـي   چون احساس بدي در فرد ايجاد      ،اين افكار منفي هستند   . رود  ميكار
بهترين راه براي شناسـايي آنهـا       . آيند  مي باشند چون بدون اين كه بخواهيم به سراغمان         مي

 را  1ي   چند نسخه از جدول شماره    . ديد انجام دا  2ي   همان كاري است كه در فعاليت شماره      
بـه يـاد    . داشته باشيد و هر وقت هر نوع احساس بدي داشتيد بلافاصـله در آن ثبـت كنيـد                 

ابتـدا  .  وجود افكار منفي خودآيند است     ي دهنده داشته باشيد كه وجود احساس منفي نشان      
وريد كه اين   كنيد به ياد آ    ياحساس خود را در ستون مربوط به احساس نوشته و سپس سع           
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به عبارت ديگر وقتي ايـن احـساس ايجـاد شـد در چـه               . احساس در چه شرايطي ايجاد شد     
اين اطلاعات را نيز در ستون مربوط بـه موقعيـت           . كرديد  ميموقعيتي قرار داشتيد و چه كار     

گوييد؟ به عبارت ديگر سعي كنيـد    مي سپس از خود بپرسيد كه داريد به خود چه      . بنويسيد
آنها را به همان شكلي     .  در همان زمان را در ستون مربوط به افكار يادداشت كنيد           افكار خود 

 . آيد بنويسيد و سعي كنيد هيچ يك را از قلم نيندازيد  مي كه به ذهنتان

وجـود  منفـي   نكته مهم اين است كه اين جدول بايستي در همان زماني كه احـساس               
يا بـه شـدت   (حساس شما ديگر از بين رفته كه ااگر مدتي بعد و در زماني  . دارد نوشته شود  

 ممكـن اسـت بـسياري از افكـار منفـي از             ،بخواهيد جـدول را پـر كنيـد       ) سابق وجود ندارد  
  .دسترس شما خارج شوند

  

  .خطاهاي شناختي خود را بررسي كنيد: گام دوم

 ممكن است متوجه شويد كه برخي از اين افكار          ،ايد نگاه كنيد   اگر به افكاري كه نوشته    
  : به مثال هاي زير توجه كنيد. از جهاتي شبيه هم هستند

از " ،".حتما از من بدش آمده    " ،".كنند كه من آدم پرمدعايي هستم       ميحالا آنها فكر  "
 عـصباني   حتمـاً " ،".دار اسـت   سر و وضع من به نظـرش خنـده        " ،".دست من رنجيده است   

  ".خواهد كسي متوجه شود نميدلش " ،".است
كنـيم    مـي  خوانيم يا سعي    مي رسد در تمام اين موارد داريم ذهن ديگران را          مي به نظر 

 احساسات يا عقايد ديگران را حدس بزنيم و از سويي بـه حـدس خـود اعتقـاد كامـل            ،افكار

خ منفـي    پاس ـ  مـسلماً   توانايي خواندن افكار ديگران را داريـم؟       آيا ما واقعاً  ولي  . داريم
  :يا در مثال زير. است

ام كاري را درسـت انجـام        هيچ وقت نتوانسته  " ،".م پر از شكست است    ا   زندگي ي همه"
  ".اصلا بلد نيستم" ،".مادر خوبي نيستم" ،".دهم

 نتوانـسته   آيـا ايـن فـرد واقعـاً     درست است؟ مثلاًآيا تمام مواردي كه گفته شده كاملاً    
 هاي گفته شـده حتمـاً    اين طور نيست و در مثال  مسلماًحتي يك كار را درست انجام دهد؟        

رسد در اين     مي به نظر .  درست انجام دادن كارها يا بلد بودن وجود دارد         ،مواردي از موفقيت  
  .موارد به نكات مثبت توجهي نشده است
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ليل اطلاعات در ذهـن مـا   گاهي تجزيه وتح كنيم؟    مي اما چرا گاهي اين طور فكر     

بـه   ،شـوند   مـي  هاي شـناختي ناميـده     ها كه خطاها يا تحريف     ن تحريف اي. دشو  ميتحريف  
 ،اولـين مـورد   . هاي بالا دو نمونه از اين خطاها هستند        مثال. شوند  ميظاهر  شكال گوناگوني   اَ

 فـرد   ،"خـواني  ذهن"در  . شوند  مي  ناميده "توجهي به امر مثبت    بي" و دومي    "خواني ذهن"

 "توجهي به امر مثبـت     بي". مايلات ديگران را حدس بزند     احساسات و ت   ،كند افكار   مي تلاش
ه و فـرد تـوجهي بـه مـوارد مثبـت            دهد كه فقط موارد منفي در نظـر گرفتـه شـد             مي نشان
  .كند نمي

ايـن خطـاي شـناختي      . اسـت  " تفكر همه يا هيچ    " يكي ديگر از خطاهاي شناختي    
 گويي هيچ   ، نظر خود نرسد   ترين و بالاترين سطح مورد     وياي اين است كه اگر فرد به كامل       گ

ك امتحان تلاش زيادي كـرده      براي مثال دانشجويي براي ي    . موفقيتي به دست نياورده است    
. رسـد  ل خود نمـي   آ  ه ولي به حد ايد    ،شود  مي اش نسبت به امتحان قبلي خيلي بيشتر       و نمره 

ري اي نداشته و هـيچ چيـز نـسبت بـه سـابق تغيي ـ              هايم هيچ فايده   تلاش"كند    مي وي فكر 
  ".نكرده است
هـا   تمام تلاش و  اي هستم     من آدم شكست خورده    " فكر كند كه      اگر اين دانشجو   حال

تعمـيم  "تـوان از خطـاي شـناختي ديگـري بـه نـام         مي ".م بي حاصل بوده ا  و تمام زندگي  

  . نام برد"مبالغه آميز

ها را نديده و فقط بـه   شود كه فرد بخشي از واقعيت     مي  باعث " فيلتر ذهني  "

هيچ كس مرا دوسـت  "گويد   مي  براي مثال وقتي كسي. هاي محدودي توجه كند   اقعيتو
 هر وقت بـا كـسي دوسـت    " يا ".خورم من آدم بي مصرفي هستم و به دردي نمي     "،  ".ندارد
خلاف اين  تواند هيچ موردي را كه        در واقع نمي   ".ام دوستي ام را حفظ كنم       نتوانسته ،ام شده

 اين كه مادرش به او خيلـي علاقـه دارد يـا دوسـتاني               مثلاً. اد بياورد دهد به ي   افكار را نشان  
هايش در كلاس دسـت       يا اين كه او تنها كسي است كه جزوه         ،گيرند  مي دارد كه با او تماس    

  .گردد  مي به دست
ولي آن چه را كـه بـراي آينـده پـيش     .  در مورد آينده است   بيشتراوقات افكار ما     گاهي

مطمئنم كـه  " ،". امتحانم را خراب خواهم كرد  حتماً" مثلاً. ر منفي است  كنيم بيشت   مي  بيني
رسـد چنـين      بـه نظـر نمـي      ".ردبلـيط پيـدا نخـواهم ك ـ      " ".به حرفم گـوش نخواهـد كـرد       
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خصوص اگر تـا ايـن حـد يـك طرفـه             ه ب ،دن درست باش   در مورد آينده كاملاً    هايي  بيني  پيش

  . شود  مي  ناميده"گويي پيش"اين خطاي شناختي . باشند
 رسد كـه موضـوع را خيلـي بـزرگ           مي آميز هستند و به نظر     اوقات افكار ما اغراق    گاهي

 افتـضاح   " ،".آبـرويم رفـت   "مثلا  . شود  مي  ياد "نمايي درشت"از اين خطا با نام      . كنيم  مي
   ".تمام زندگيم خراب شد" ،".شد

ت احـساسي   به علزماني است كه ما بدون دليل كافي و صرفاً       "استدلال احساسي "
 نگران هستم پس حتمـاً  " :گويد  مي  فردي كه اضطراب دارد    مثلاً. كنيم  مي كه داريم قضاوت  

  ".فتداقرار است اتفاق بدي بي
هرچنـد  . برنـد   مـي  برخي افراد بايدها و نبايدهاي زيادي را براي خود و ديگران به كـار     

. تواند چيزي را تضمين كنـد      نميكند ولي      م وجود اين بايدها و نبايدها تا حدي انگيزه ايجاد        
تواند تضمين    نمي "زد  مينبايد اين حرف را   " يا   ،"بايد نمره خوبي بگيرم   " گفتن اين كه     مثلاً

كنـد ايـن     مـي  بلكه تنها اثري كه ايجـاد .  نمره خوبي بگيردكننده اين باشد كه آن فرد واقعاً     
ت حرفـي كـه ديگـري زده        است كه اگر فرد نمره خوبي نگيرد خود را سرزنش كند يا به عل             

   .نام دارد "بايدها" ،اين خطا.  عصباني باشدشديداً

هـا   آن. ها و القابي را بـه خـود دهنـد          افراد غمگين و افسرده تمايل زيادي دارند كه نام        
 حتـي ديگـران را نيـز بـه     اتقوبسياري ا. نامند  مينظاير آن  خنگ و ،عرضه  بي ،خود را تنبل  

ايـن خطـاي   . نـاميم   مـي  كنيم يا حادثـه اي را بـدبختي     مي  بها و خصوصيات ملق    همين نام 

  .گيرد  مي نام "برچسب زدن"شناختي 
  آنهـا هـر   . داننـد   مـي  بسياري از افراد افسرده خود را مـسئول وقـايع و حـوادث منفـي           

ممكـن   مـثلاً . كننـد   مي  منفي را به خود نسبت داده و به خاطر آن خود را سرزنش          ي حادثه
ول شكست دوستشان در امتحان بدانند چون معتقدنـد بايـد بـه اتفـاق او                است خود را مسئ   

شـان بـا دوسـتي بـه هـم خـورده تمـام         يا اگـر رابطـه   . خواندند تا او هم ياد بگيرد       مي درس

  .نامند  مي " شخصي سازي" اين خطا را. گيرند  مي تقصيرها را خود به عهده

 ي در تغييـر آنهـا   شناخت خطاهاي شناختي موجود در افكارمان كمك زيـاد        

و خطاهـاي   ) 2جـدول شـماره ي      ( بنابراين ستون ديگري به جدولتان اضافه كرده         .كند  مي
  .شناختي هر فكر را در مقابلش بنويسيد
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  .دلايل و شواهد را بررسي كنيد: گام سوم

 راه هاي ديگري نيـز بـراي مقابلـه بـا افكـار       ،علاوه بر بررسي كردن خطاهاي شناختي     
توانيد دلايل و شواهدي را كه برله و عليـه فكـر شـما وجـود دارد         مي  مثلاً. منفي وجود دارد  

تواند دلايلي را كه نشان دهنده بـي عرضـگي            مي  شهلا ،در مثال شهلا و مريم    . بررسي كنيد 
خورد بررسـي كـرده و سـپس دلايلـي را كـه              دهد كه به هيچ دردي نمي       مي اوست يا نشان  

اي براي كـسي     براي مثال آيا شهلا هيچ فايده     .  مرور كند  دهد  مي برعكس اين قضيه را نشان    
  دارد؟ آيا هيچ كاري هست كه شهلا بتواند آن را خوب انجام دهد؟ 

بـا  . هاي ديگري نيز براي كمك به تغييـر افكـار وجـود دارد     علاوه بر اين سه گام روش     
 ـ        تخصصي ها  روش رايستوجه به اين كه      ك متخـصص  تر بوده و احتياج بيشتري به كـار بـا ي

هايي   توصيه ،علاوه بر مواردي كه گفته شد     . شود  مي دارد از ذكر آنها در اين كتاب خودداري       
كند بر حالت غمگيني خود مسلط شـده و           مي  ها به افراد كمك    نيز وجود دارد كه رعايت آن     

  . ها را خواهيد ديد در اين قسمت برخي از اين توصيه .روحيه بهتري پيدا كنند
  

 كند حالتان بهتر شود   مي ي كه به شما كمكهاي توصيه

حتـي اگـر دلتـان      . سعي كنيد هر روز سر ساعت خاصي از خواب بيـدار شـويد                �
 . از رختخواب بيرون بياييد، به محض بيدار شدن،نخواهد

وقتي حوصله نداريد شايد خوشتان نيايد با ديگران صحبت كنيد ولي بهتر است                �
. توانـد بـه شـما كمـك كنـد           مـي  دن با ديگران  ز بدانيد در چنين شرايطي حرف    

 . صحبت كنيد،باكسي كه دوست داريد و در مورد موضوعي كه دوست داريد

. وقتي دلتان گرفته سعي كنيد در زندگي خود تغييـرات كـوچكي ايجـاد كنيـد                  �
 موهايتان را كوتاه    ،هاي خود را عوض كنيد      لباس ، را تغيير دهيد   چيدمان اتاقتان 

 . از مسير ديگري برويد،رويد  مي يد به جايي اگر دار،كنيد

به ديدن يكي از آشـنايان قـديمي        . به يك دوست يا فرد مورد علاقه تلفن كنيد           �
 .برويد

نـد كـه    ا  نـشان داده  گـران    پـژوهش . سعي كنيد حالت چهره خود را تغيير دهيد          �
بـي  پس لبخند بزنيد و اگر      . تغيير دهد  تواند احساستان را    مي حالت صورت شما  

 .هايتان را باز كنيد  سعي كنيد اخم،اختيار اخم كرده ايد
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كند تهيه    مي فهرستي از آنچه كه شما راخوشحال      ،زماني كه حالتان خوب است       �
همچنين فهرست ديگري از افرادي كه ديدن و حرف زدن با آنها برايتـان              . كنيد
جعه كرده  ها مرا  در هنگام ناراحتي به اين فهرست     . بخش است درست كنيد    لذت

 . توانيد انجام دهيد  مي و مواردي را كه

سعي كنيد علت افسردگي خود را پيدا كرده و به خود ياد آوري كنيد كـه بـا از                      �
 . بين رفتن اين علت حال شما نيز بهتر خواهد شد

ــائي هــاي خــود و فهرســت ديگــري از      � فهرســتي از خــصوصيات مثبــت و توان
وارد كوچـك را نيـز در ايـن فهرسـت     حتـي م ـ  . هاي خـود تهيـه كنيـد       موفقيت
هر وقت احـساس  . توانيد از نزديكان خود در اين مورد كمك بگيريد       مي.بنويسيد

 .كنيد اين فهرست را مرور كنيد  مي بي ارزشي و ناراحتي

 ،دهيد يا هر وقت كه حالتان خيلـي خـوب اسـت         مي هر بار كاري را خوب انجام        �
هـايي كـه     مرور اين نوشته هـا در زمـان       . احساس و افكار خود را يادداشت كنيد      

دهد كه اين حال بد شما پايدار نبـوده و        مي  به شما نشان   ،احساس خوبي نداريد  
 .مدتي بعد احساس بهتري خواهيد داشت

  كارهايي است كه صـرفاً     ،منظور از سرگرمي  . هايي براي خود پيدا كنيد     سرگرمي   �
 .دهيد  مي براي لذت بردن انجام

تحـرك  و  هـر كـاري كـه شـامل فعاليـت            .ورزش غفلت نكنيـد   از نرمش و       �
اگر هنگام پياده روي افكار منفي بـه        .  حالتان را بهتر خواهد كرد     ،جسماني باشد 

هـاي موسـوم بـه       نرمش و ورزش  . آورد به ورزش ديگري بپردازيد      مي شما هجوم 
 .باشند  مي و شنا بسيار مفيد) هاي هوازي ورزش(ايروبيك 

 .لبانه و خيريه شركت كنيددر كارهاي داوط   �

 . اعتقادات مذهبي خود را تقويت كرده و به خدا توكل كنيد   �

روي خـصوصيات  . وتي داردهـا و خـصوصيات متفـا    يبپذيريد كه هر فـرد توانـاي         �
 .كيد كنيدأخاص خود ت

اهداف سخت و مشكل براي خود تعيين        .اي داشته باشيد   اهداف واقع بينانه     �
از خـود انتظـار زيـادي    . از حـدي را بـه دوش نگيريـد      نكنيد و مسئوليت بـيش      

هر روز يك هدف كوچك براي خود تعيين كنيد وسعي كنيد بـه             . نداشته باشيد 
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. دهد  مي انگيزه ما را كاهش    به ياد داشته باشيد كه افسردگي انرژي و       .آن برسيد 
كند احساس بهتري راجـع      انجام حتي يك كار كوچك در روز به شما كمك مي          

 .داشته باشيدبه خود 

 .  تعيين كنيد، هر چند كوچك،براي هر روز خود كارهاي لذت بخشي   �

اگـر  . مناسباي    شيوه  ه ولي ب  ،به خود اجازه دهيد كه احساساتتان را عملي كنيد           �
 راه مناسـبي بـراي ابـراز    ،اگر عصباني هستيد  .  گريه كنيد  ،احتياج به گريه داريد   
 .خشم خود پيدا كنيد

از  ،خـواب زيـاد   (شـود     مـي  ي شـروع  يمغمگيني شما با چه علا    دقت كنيد دوره       �
 را به عنوان يـك هـشدار در نظـر گرفتـه و      يموجود اين علا  ... ).  ،كوره در رفتن  

 .   كمك به خود را شروع كنيد

بـه جـاي    . منفـي بـه خـود ندهيـد       هـاي    هاي منفـي نداشـته و پيـام        ييخودگو   �
 واقعـي و قابـل   ،دانيـد درسـت     مـي   سعي كنيد بر آنچـه كـه       ،گيري سريع  نتيجه

 .كيد نكنيدأها ت فقط روي منفي. كيد كنيدأ ت،مشاهده است

 بهتـر  . به ياد داشته باشيد كه ممكن است تمام اين موارد بـراي شـما مفيـد نباشـد           
  .ثرتر است پيدا كنيدؤاست آنها را امتحان كرده و مواردي را كه براي شما م

  

   اگر يكي از اطرافيان شما افسرده هست

 . دانيد چه احساسي دارد  مي  كه نگوئيدبه وي  �

 .از وي حمايت كرده و صبور باشيد  �

آيـد    مـي كاري كنيد بداند كه برايش اهميت قائل هستيد و هر چـه از دسـتتان بر                 �
 .انجام خواهيد داد

 گريه كردن يـا     ، ناتواني درانجام كارهايش   مثل( شيمعلا افسردگي و  خاطر هاو را ب    �
 . سرزنش نكنيد)...اد خوابيدن و زي،عصباني شدن

كه احـساساتش را   بدون اين. وي را تشويق به صحبت كرده و به دقت گوش دهيد           �
 .دهيدب سعي كنيد به او اميدواري ،ارزش و بيهوده جلوه دهيد كم

 .او را ترغيب كنيد كه به يك متخصص مراجعه كند  �
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