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2تفکر و استدلال 

:افسردگیفراشناختی  درمان سرفصل



کنندصورت متفاوتی پردازش میبیشتر افراد افسرده اطلاعات را به.

ایل زیادی به ساز یا اغلب برپایه حقیقت نیستند یا تماین الگوهای فکری افسرده

اید، وقتی متقاعد شدن به اینکه کاملاً شکست خورده)یک جنبه از واقعیت دارند 

...(.گونه نیست واین

ش یا تواند در افزایکنیم، که مییاد می« تفکر تحریف شده»عنوان ما از آن به

.حفظ افسردگی سهیم باشد

ی تفکر و استدلال با افسردگی چگونه است؟ رابطه
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تفکر تحریف شده در افسردگی

«باید»عبارت / استبداد .1

بی ارزش نمایاندن نکات مثبت.2

2003روز و جکوب –اقتباس  از پوترک 



«  بایدهـا»استبداد  

 شار خود را تحت ف« باید»با استفاده از عبارت

.  دهیدقرار می

و سخت گیــری بـر اسـاس قوانیـن و مقـررات

معیارهای انعطاف ناپذیر، امکان متفاوت 

!کندبودن را سلب می
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«باید»استبداد 
تفکر انعطاف پذیر کدام است؟

تفکر انعطاف پذیر «  باید»استبداد 

برای.  سر وقت حاضر بودن در مورد همه چیز به یک اندازه اهمیت ندارد؟؟؟ً

سبت ی کــاری، اهمیت بیشتری نمثال؛ سروقت حاضر شدن برای یک مصاحبه

به سروقت حاضر شدن در دورهمی هایی دارد که گهگاهی در آنها شرکت 

.کنیممی

م چیزی کنم که  وقت شناس باشم؛ اما اگر چیزی پیش آمد و من نتوانستسعی می

م من شناسم، بگویــتوانــم به کسانــی که میخواهم انجام دهم، پس میرا که می

.توانم وقتی آنجا رسیدم، عذرخواهی کنمدیرترخواهم رسید یا می

.ممن باید همیشه سروقت به قرارهایم برس
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تفکر انعطاف پذیر «  باید»استبداد 

.  دقیقاً سر وقت حاضر بودن در مورد همه چیز به یک اندازه اهمیت ندارد
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«باید»مثال های بیشتر برای استبداد 

من همیشه باید با همه کنار بیایم.

 همیشه باید باهــوش باشــممن.

ها داشته باشممن همیشه باید یک وعده غذای خانگی آماده برای پذیرایی از مهمان.

کار من همیشه باید کامل باشد.

ل العاده بالایی است که ما برای خودمان قائدارای استانداردهای فوق« باید»استبداد 

!شویممی

اید؟آیا شما چیزی شبیه به این داشته

اند؟کدام استانداردهای بالا، شما را گرفتار کرده
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؟ی سطح بالاگیرانهتجزیه و تحلیل سود و زیان معیارهای سخت

سود؟

زیان؟



ها، خوب بازخورد مثبت و ارج نهادن موفقیت

.است

مانند؛ حقوق و )دهد مدت نتیجه میدر کوتاه

(.دستمزد، ارتقاء یافتن و موفقیت ورزشی

فع آنی وکوتاه شوید فقط دنبال مناوقتی تا این حد سخت گیری کنید، مجبور می: تذکر

. سادگی متوقف نخواهید شددر نتیجه به. مدت بروید

.  ها نیز باشیدبنابراین باید مراقب خسارت

مزایای استانداردهای سطح بالا؟
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آوردبالابردن استاندارد، معمولاً ناکامی به بار می!

ید؛ اما توان از بلندترین مشکلات پربا خوش شانسی، می

.هرحال، کار دشواری استبه

ن مقدار توقع اینکه هر روز بهترین باشی، مستلزم داشت

!خیلی زیادی انرژی است که این غیر ممکن است

 دراز مدت و بطور دائم زیر فشار اضافه بار بودندر ،

.دهدتوانایی ما را در پیشرفت کاهش می

زیان های استاندارد سطح بالا؟
2006روز –پوترک .  مآخذ
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تفکر سیاه و سفید

دسیاه و سفی»توانند مشوق تفکر های زیاد میخواسته  »

ا هخواسته)زمانی که بعضی چیزها کامل نیست :باشند

ست اعتقاد ما بر این است که شک(تحقق نیافتند% 100

.ایمخورده

دبینمثل یک منتفد درونی که فقط سیاه یا سفید می.

2003روز و جکوب –اقتباس  از پوترک 
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تفکر سیاه و سفید «باید»استبداد 

هرگز نباید «.…اگر من نتوانم به موقع خودم را سر قرار برسانم،»

«.به آنجا بروم

من باید همیشه به موقع، سر قرارهایم

.برسم

تفکر سیاه و سفید

شود؟ اگر انتظار چیزی را نداشته باشید چه می



تفکر سیاه و سفید «باید»استبداد 

هرگز نباید به .اگر من نتوانم به موقع خودم را سر قرار برسانم،»

«.آنجا بروم

من باید همیشه به موقع، سر قرارهایم

.برسم

تفکر سیاه و سفید

شود؟ اگر انتظار چیزی را نداشته باشید چه می



تفکر سیاه و سفید
تفکر انعطاف پذیر تر چیست؟ 

تفکر سیاه و سفید «باید»استبداد 

هرگز نباید به .اگر من نتوانم به موقع خودم را سر قرار برسانم،»

«.آنجا بروم

من باید همیشه به موقع، سر قرارهایم

.برسم



تفکر سیاه و سفید
تفکر انعطاف پذیر تر چیست؟ 

تفکر سیاه و سفید «باید»استبداد 

هرگز نباید به .اگر من نتوانم به موقع خودم را سر قرار برسانم،»

«.آنجا بروم

من باید همیشه به موقع، سر قرارهایم

.برسم

همیشه بهتر است . ممکن است قرار ملاقات دیر شود»

ر از دیر رسیدن بهت)دیر برسی تا اینکه اصلاً نرسی 

(. هرگز نرسیدن است

آن % 70توانانجام داد، می% 100شود کاری را اگر نمی

«.را انجام داد



ینانه ها واقع بها منصفانه و خواستهگیریاندازه: جایگزین

!باشند

هتر گذاری نکنید و به دنبال ببه این معنا نیست که هدف

!بودن نباشید

دی تعادل خویش را بیابتواند نقطهبلکه هر شخص می  .

های خویش و همچنین ها و توانمندیظرفیت

.  هایش را بشناسدمحدودیت

!یافتن یک تعادل صحیح
2006روز –پوترک .  مآخذ



ینانه ها واقع بها منصفانه و خواستهگیریاندازه: جایگزین

!باشند

هتر گذاری نکنید و به دنبال ببه این معنا نیست که هدف

!بودن نباشید

دی تعادل خویش را بیابتواند نقطهبلکه هر شخص می  .

های خویش و همچنین ها و توانمندیظرفیت

.  هایش را بشناسدمحدودیت

!یافتن یک تعادل صحیح
2006روز –پوترک .  مآخذ



ینانه ها واقع بها منصفانه و خواستهگیریاندازه: جایگزین

!باشند

هتر گذاری نکنید و به دنبال ببه این معنا نیست که هدف

!بودن نباشید

دی تعادل خویش را بیابتواند نقطهبلکه هر شخص می  .

های خویش و همچنین ها و توانمندیظرفیت

.  هایش را بشناسدمحدودیت

!یافتن یک تعادل صحیح
2006روز –پوترک .  مآخذ



ینانه ها واقع بها منصفانه و خواستهگیریاندازه: جایگزین

!باشند

هتر گذاری نکنید و به دنبال ببه این معنا نیست که هدف

!بودن نباشید

دخویش را بیابی تعادل نقطهتواند بلکه هر شخص می  .

های خویش و همچنین ها و توانمندیظرفیت

.  هایش را بشناسدمحدودیت

!یافتن یک تعادل صحیح
2006روز –پوترک .  مآخذ



و توانند شاخصمبتلایان به افسردگی نمی

ها و مندینگیری مناسبی از توااندازه

.های خویش داشته باشندمحدودیت

نند عنوان مثال؛ ممکن است نتوانند خرید کبه

ـه کدرحالی. و حتیّ یک وعده غذا آماده کنند

ــی هایی در دوران غیر افسردگچنین فعالیت

. بسیار ساده و روزمره است

!یافتن یک تعادل صحیح



و توانند شاخصمبتلایان به افسردگی نمی

ها و مندینگیری مناسبی از توااندازه

.های خویش داشته باشندمحدودیت

نند عنوان مثال؛ ممکن است نتوانند خرید کبه

ـه کدرحالی. و حتیّ یک وعده غذا آماده کنند

ــی هایی در دوران غیر افسردگچنین فعالیت

. بسیار ساده و روزمره است

!یافتن یک تعادل صحیح



و توانند شاخصمبتلایان به افسردگی نمی

ها و مندینگیری مناسبی از توااندازه

.های خویش داشته باشندمحدودیت

نند عنوان مثال؛ ممکن است نتوانند خرید کبه

ـه کدرحالی. و حتیّ یک وعده غذا آماده کنند

ــی هایی در دوران غیر افسردگچنین فعالیت

. بسیار ساده و روزمره است

!یافتن یک تعادل صحیح



ار موارد زیر آشکتواند در مینکات مثبت بی ارزش نمایاندن 

:شود

انتظار بازخورد منفی.  1

رد بازخورد مثبت.  2

اید؟ای مشابه داشتهتجربه

هـای شخصی؟مثال

2003روز و جکوب –اقتباس  از پوترک 

بی ارزش نمایاندن نکات مثبت



ار موارد زیر آشکتواند در مینکات مثبت بی ارزش نمایاندن 

:شود

انتظار بازخورد منفی.1

رد بازخورد مثبت.2

اید؟ای مشابه داشتهتجربه

هـای شخصی؟مثال

2003روز و جکوب –اقتباس  از پوترک 

بی ارزش نمایاندن نکات مثبت



ار موارد زیر آشکتواند در مینکات مثبت بی ارزش نمایاندن 

:شود

انتظار بازخورد منفی.1

رد بازخورد مثبت.2

اید؟ای مشابه داشتهتجربه

هـای شخصی؟مثال

2003روز و جکوب –اقتباس  از پوترک 

بی ارزش نمایاندن نکات مثبت



انتظار بازخورد منفی

تفکر کمک کننده رویداد

.«کنند، من بی ارزش هستمیکسره به من نگاه می؟؟؟ 

.اندآنها روز بدی داشته ؟؟؟ 

توانم چیزی یاد بگیرم؟آیا من از انتقادهای آنها می

!از شما انتقاد می شود

انتظار بازخورد منفی

مثال



انتظار بازخورد منفی

تفکر کمک کننده رویداد

.«کنند، من بی ارزش هستمآنها یکسره به من نگاه می»

.اندآنها روز بدی داشته ؟؟؟ 

توانم چیزی یاد بگیرم؟آیا من از انتقادهای آنها می

!از شما انتقاد می شود

انتظار بازخورد منفی

مثال



انتظار بازخورد منفی

تفکر کمک کننده رویداد

.«کنند، من بی ارزش هستمآنها یکسره به من نگاه می»

.«شاید آنها روز بدی داشته اند»

«توانم چیزی یاد بگیرم؟آیا من از انتقادهای آنها می»

!از شما انتقاد می شود

انتظار بازخورد منفی

مثال



متمایز کردن انتقاد

منظور، من نیستم) های بیش از حد اجتناب از تعمیم  _

!(.رفتار من است

من چه »در نظر گرفتن انتقاد بصورت مثبت با پرسیدن

«توانم یاد بگیرم؟چیزی می

توانم بازخورد منفی را بهتر مدیریت کنم؟چطور می



متمایز کردن انتقاد

منظور، من نیستم) های بیش از حد اجتناب از تعمیم  _

!(.رفتار من است

من چه »در نظر گرفتن انتقاد بصورت مثبت با پرسیدن

«توانم یاد بگیرم؟چیزی می

توانم بازخورد منفی را بهتر مدیریت کنم؟چطور می



متمایز کردن انتقاد

منظور، من نیستم) های بیش از حد اجتناب از تعمیم  _

!(.رفتار من است

من چه »در نظر گرفتن انتقاد بصورت مثبت با پرسیدن

«توانم یاد بگیرم؟چیزی می

توانم بازخورد منفی را بهتر مدیریت کنم؟چطور می



متمایز کردن انتقاد

منظور، من نیستم) های بیش از حد اجتناب از تعمیم  _

!(.رفتار من است

من چه »در نظر گرفتن انتقاد بصورت مثبت با پرسیدن

«توانم یاد بگیرم؟چیزی می

توانم بازخورد منفی را بهتر مدیریت کنم؟چطور می



کار زیرآشدر موارد تواند مینمایاندن نکات مثبت ارزش بی

:شود

منفیبازخورد انتظار .  1

بازخورد مثبترد .  2

انکار تجارب مثبت

 هستنداستثناءتجارب مثبت.

2003روز و جکوب –اقتباس  از پوترک 

بی ارزش نمایاندن نکات مثبت



کار زیرآشدر موارد تواند مینمایاندن نکات مثبت ارزش بی

:شود

منفیبازخورد انتظار .  1

بازخورد مثبترد .  2

انکار تجارب مثبت

 هستنداستثناءتجارب مثبت.

2003روز و جکوب –اقتباس  از پوترک 

بی ارزش نمایاندن نکات مثبت



بی ارزش نمایاندن نکات مثبت

افکار کمک کننده
رویداد

;«فقط سعی داشتند من را خوشحال کنند اما با من صادق نبودندن؟؟؟

«آنان تنها کسانی هستند که به من لطف دارند»

«!شناسندخوب است که بعضی افراد عملکرد من را به رسمیت مین؟؟؟

!شویدشما تحسین می

رد بازخورد مثبت



بی ارزش نمایاندن نکات مثبت

افکار کمک کننده
رویداد

;   «آنان فقط سعی داشتند من را خوشحال کنند اما با من صادق نبودند»

«آنان تنها کسانی هستند که به من لطف دارند»

«!شناسندخوب است که بعضی افراد عملکرد من را به رسمیت مین؟؟؟

!شویدشما تحسین می

رد بازخورد مثبت



بی ارزش نمایاندن نکات مثبت

افکار کمک کننده
رویداد

;   «آنان فقط سعی داشتند من را خوشحال کنند اما با من صادق نبودند»

«آنان تنها کسانی هستند که به من لطف دارند»

«!دشناسناین خوب است که بعضی افراد عملکرد من را به رسمیت می»

!شویدشما تحسین می

رد بازخورد مثبت



بی ارزش نمایاندن نکات مثبت

افکار کمک کننده
رویداد

;   «آنان فقط سعی داشتند من را خوشحال کنند اما با من صادق نبودند»

«آنان تنها کسانی هستند که به من لطف دارند»

«!دشناسناین خوب است که بعضی افراد عملکرد من را به رسمیت می»

!شویدشما تحسین می

رد بازخورد مثبت

!پذیرفتن تحسین اغلب سخت است: امـاّ 



بی ارزش نمایاندن نکات مثبت

افکار کمک کننده
رویداد

;   «آنان فقط سعی داشتند من را خوشحال کنند اما با من صادق نبودند»

«آنان تنها کسانی هستند که به من لطف دارند»

«!دشناسناین خوب است که بعضی افراد عملکرد من را به رسمیت می»

!شویدشما تحسین می

رد بازخورد مثبت

!پذیرفتن تحسین اغلب سخت است: امـاّ 

را خوب مدیریت کنید؟توانید آنشما چطور می



کنید؟شما چه زمانی دیگران را تحسین می

؟؟؟



دهد وقتی کسی کاری را خوب انجام می...

کند وقتی کسی به سختی تلاش می...

خواهید به کسی انگیزه بدهید وقتی می...

خواهید کسی را خوشحال کنید وقتی می...

...

کنید؟شما چه زمانی دیگران را تحسین می



ســی به یاد داشته باشید که معمولاً وقتــی ک

ت شود، این به معنای یک هدیه استحسین می

!کندو دیگر افراد را شاد می

!شیدتلاش کنید که خوشحال و سپاسگزار با

توانم تحسین را بپذیرم؟چطور می



ســی به یاد داشته باشید که معمولاً وقتــی ک

ت شود، این به معنای یک هدیه استحسین می

!کندو دیگر افراد را شاد می

!شیدتلاش کنید که خوشحال و سپاسگزار با

توانم تحسین را بپذیرم؟چطور می



ست که ، مثل این ا!(نه اینطور نیست)آورید وقتی شما ارزش تحسین را پائین می

«خواهممن آن را نمی_ ی تو را دوست ندارممن هدیه»: ایدشما گفته

آیا کلمات شما با لحن، حالت چهره و حرکات شما مطابقت دارند؟ به چگونگی

!تطابق آنها دقت کنید

کنیدآنها هم نوعی تحسین کردن هستند که شما به دیگران تقدیم می!

توانم تحسین را بپذیرم؟چطور می



ست که ، مثل این ا!(نه اینطور نیست)آورید وقتی شما ارزش تحسین را پائین می

«خواهممن آن را نمی_ ی تو را دوست ندارممن هدیه»: ایدشما گفته

آیا کلمات شما با لحن، حالت چهره و حرکات شما مطابقت دارند؟ به چگونگی

!آنها دقت کنیدتطابق 

کنیدآنها هم نوعی تحسین کردن هستند که شما به دیگران تقدیم می!

توانم تحسین را بپذیرم؟چطور می



ست که ، مثل این ا!(نه اینطور نیست)آورید وقتی شما ارزش تحسین را پائین می

«خواهممن آن را نمی_ ی تو را دوست ندارممن هدیه»: ایدشما گفته

آیا کلمات شما با لحن، حالت چهره و حرکات شما مطابقت دارند؟ به چگونگی

!آنها دقت کنیدتطابق 

کنیدآنها هم نوعی تحسین کردن هستند که شما به دیگران تقدیم می!

توانم تحسین را بپذیرم؟چطور می



2تفکر و استدلال 
نکاتی برای یادگیری

 نمایاندن، تفکر سیاه و سفید و بی ارزش«باید»در زندگی روزمره، به استبداد

!نکات مثبت توجه کنید

باشید تا به منصفبا خودتان _ یافتن روش صحیح سنجش اهداف

!برسیدهایتانخواسته

 رد خطای شناختی خودتان را یک فیواسطهبهاین بدان معنی است که وقتی

رخورد بسخاوتمندانهبا خودتان .)، خودتان را ببخشیدیابیدمیشکست خورده 

(.کنید



2تفکر و استدلال 
نکاتی برای یادگیری

 نمایاندن، تفکر سیاه و سفید و بی ارزش«باید»در زندگی روزمره، به استبداد

!نکات مثبت توجه کنید

باشید تا به منصفبا خودتان _ یافتن روش صحیح سنجش اهداف

!برسیدهایتانخواسته

 رد خطای شناختی خودتان را یک فیواسطهبهاین بدان معنی است که وقتی

رخورد بسخاوتمندانهبا خودتان .)، خودتان را ببخشیدیابیدمیشکست خورده 

(.کنید



2تفکر و استدلال 
نکاتی برای یادگیری

 نمایاندن، تفکر سیاه و سفید و بی ارزش«باید»در زندگی روزمره، به استبداد

!نکات مثبت توجه کنید

باشید تا به منصفبا خودتان _ یافتن روش صحیح سنجش اهداف

!برسیدهایتانخواسته

 رد خطای شناختی خودتان را یک فیواسطهبهاین بدان معنی است که وقتی

رخورد بسخاوتمندانهبا خودتان .)، خودتان را ببخشیدیابیدمیشکست خورده 

(.کنید



فکار نادیده گرفتن ا»مدیریت کردن /فراهم کردن فنونی برای رسیدگی به

:طور متفاوت و تمرین آنها، برای مثالبه« مثبت

 (.یک رفتار خاص در مقابل تمامیت فرد)متمایز کردن انتقاد

ی انتقادهای سازندهیافتن بخش

عنوان یک هدیهنگاه کردن به تحسین به

لذت بردن ازتحسین و بی ارزش نکردن آن.

2تفکر و استدلال 
نکاتی برای یادگیری



فکار نادیده گرفتن ا»مدیریت کردن /فراهم کردن فنونی برای رسیدگی به

:طور متفاوت و تمرین آنها، برای مثالبه« مثبت

 (.یک رفتار خاص در مقابل تمامیت فرد)متمایز کردن انتقاد

ی انتقادهای سازندهیافتن بخش

عنوان یک هدیهنگاه کردن به تحسین به

لذت بردن ازتحسین و بی ارزش نکردن آن.

2تفکر و استدلال 
نکاتی برای یادگیری



فکار نادیده گرفتن ا»مدیریت کردن /فراهم کردن فنونی برای رسیدگی به

:طور متفاوت و تمرین آنها، برای مثالبه« مثبت
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!از شما متشکریم


