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رفتارها و راهبردها

:افسردگیفراشناختی  درمان سرفصل



 افسردگی از بسیاری از افراد مبتلا به

ی و نگراننشُخوارفکری، درفکر فرو رفتن 

.پایان، شکایت دارندبی

نا آیا شما هم با نگرانی و به فکر فرورفتن آش

هستید؟

نشُخوار فکر. 1
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تواند به ما کمک کند؟آیا نشخوار کردن می

کند؟در حل مسائل کمک می

کند؟در اجتناب از مشکلات آینده کمک می

کند؟در سازماندهی ذهنتان به شما کمک می

نا آیا شما هم با نگرانی و به فکر فرورفتن آش

هستید؟

2009؛ ولز، 1991هوکسما و همکاران، -نولن: مأخذ
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!نشُخوار کردن مفید نیست

اما آیا نشُخوار کردن خطرناک است؟

؟ی این است که ذهن شما قفل شده استآیا نشانه

شـود، شمـا قـادر به آیا زمانی که شروع می

متوقف کردن آن نیستید؟
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!نه مفید است، نه مضر است

های نشخوار کردن چیست؟ویژگی

 چه چیزی نشخوارکردن را از فکرکردن مجزا

(مشکلات: مثال)کند؟ می

؟ریزی چه تفاوتی داردنشخوارکردن با برنامه
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محتوا1.

...نشخوار زیاد 

...(به دلیل وجود یک بیماری: مثال)چرا؟

 ...اندرویدادهای گذشته که قبلاً رخ داده.

 ...هانشخوار کردن.

وارنشُخوار کردن افسرده
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نوع و روش2.

...در حین نشُخوارکردن 

 ...پیداکردن پایانـی برای آن دشـوار است و

چرخیم اغلب ما در یک چرخه، دور خود می

(.«پایانهای بیچرخه»رفتن در پیش)

 ...دادن بینش وجود داردخطر  از دست.

وارافسردهکردن نشُخوار
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نوع و روش2.

...در حین نشُخوارکردن 

 ... در )معمولا هیچ راه حلی وجود ندارد

.(حل مسئله متفاوتی هستهای روشحالیکه 

 ...ها رحکه طحالیدر )نیستم ها گیر فعالیتپی

(.متفاوتی وجود داردهای نقشهو 
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د؟تواند مفید باشدر مقابل نشخوار کردن چه چیزی می



کننده باشد؟تواند کمککردن افکار منفی هم میآیا سرکوب

د؟تواند مفید باشدر مقابل نشخوار کردن چه چیزی می



سرکوب افکار

!امتحانش کنید

!فکر نکنیدبرای چند دقیقه به فیل 



!خیرآیا سرکوب کردن فکر مفید است؟ 



ک فیل و ی یبیشتر شما احتمالاً بلافاصله درباره

وحش، باغ)یا چیزهای مرتبط با فیل فکرکردید 

...(.سفر  سیاحتی، آفریقا و
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وحش، باغ)یا چیزهای مرتبط با فیل فکرکردید 

...(.سفر  سیاحتی، آفریقا و

ری آنها دارید، قدرت تأثیرگذاافکار ناخوشایندکردن که سعی در سرکوبزمانی

از جمله این نـوع افکار، خود را گنـاهکار دانستـن است. شـودچنـد برابـر می

...(.من یک شکست خورده هستم و)

!خیرآیا سرکوب کردن فکر مفید است؟ 



گیـرینتیجه

«.دهم که به ذهنم وارد شوندمن به افکار منفی اجازه نمی»: آفرینروش مشکل

.آوردیدرنتیجه، ناکامی به بار منیست و پذیر امکانناخوشایند کردن افکار سرکوب

آن افکار کردن  ، در واقع درحال  تقویتنکنیدوقتی سعی دارید آگاهانه به چیزی فکر 

.هستید



...خود، جستجو کنیدآرامش را در درون  : درعوض

(تأمل)رکنید برای مثال؛ فضایی معنوی ایجاد کنید تا بتوانید درآن به افکارتان فک

:ولی در مورد آنها قضاوت نکنید

را مورد توجه قرار دهیمبرای اینکه بفهمیم یک فکر چیست، آن

نه یک واقعیت! آن فقط یک فکر است!

اوتی ذهنی است؛ سعی کنید افکار خویش را ثبت کنید، نه  قضیک تجربه.

آیند و یقطارها مانند افکار هستند، م. ایدتصورکنید در یک ایستگاه قطار نشسته

!شویدی قطارها نمیاما شما سوار همه-روندمی

2009ولز، : مأخذ
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...تمرین تنفس 

:تمریـن 

...آرامش درونی را جستجو کنید

خویش بیاندیشید و بدون اینک ه بخواهیـد به افکار 

تأمل ها را تغییر دهید یا قضاوت کنید، به آنهاآن

ا من احمقـم و باز هـم این افکـار ر: مثال. )کنید

گذار دهید دربه افکـارتان اجازه( کنـمنشُخوار می

که شما از باشند، همچـون یک قطار، زمانـی

ه در بینید و یا ابرهایی کیک ایستگاه آن را می

ق کننـد، یا یک رعدوبرق معل  آسمان حرکت می

.آیدکه رو به پائین می



دادید؟شما طی  تمرین تنفس، چه کاری انجام می

دتان را بر تنفس خود متمرکز کنیتوجه.

ید، فقط بدون اینکه تغییری در تنفس خود بده

.بر آن نظارت کنید

 فکار این ا.افکار و احساساتتان را درک کنید

.را تغییر ندهید و قضاوت هم نکنید



یابدتمایل به انجام کارها و انگیزه کاهش می...

 شودمیکم ( و مشکلات آنها)معمولاً علاقه به دیگران...

گیـریکناره.2

افتد؟چگونه این اتفاق می

...ی افسردگیدر مرحله

تواند سخت باشدتعامل با دیگران می...

ـها کننـد دیگران آنافراد افسرده احساس می

آنها خوب : )خطاب به مردم. فهمندرا نمی
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.گیـری قابل فهم استکناره

اما آیا مفید هم هست؟



!  شودی معیوب هدایت میگیری به سوی یک چرخهکناره-خیر

.رودخوبی پیش نمیهیچ چیز برای من به»

«.توانم در بلند مدت خودم را جمع و جورکنممن نمی

علاقه

خلق نادیده گرفتن

خُلق و خوی من بدتر »

«.شودمی

ه عقب من بیشتر و بیشتر رو ب»

روم و رو به نیستی می

«.روممی



برخودتان چیره شوید و یک قدم کوچک به جلو :اما! آغاز هر کاری سخت است

.بردارید

ر منجر به گام های بزرگت( ابتدا بیدار شوید)های کوچک اجازه بدهید گام: گام به گام

!زیادی از خودتان توقع نداشته باشید.(سپس حرکت کنید)شود

ی معیوب را بشکنیدسعی کنید این چرخه
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 بهداشت : مانند)تنها مراقب نیازهای ضروری خود و برآوردن آنها باشید نه

ندکمیشـادشما را کهکارهایـیآن، به درکنـار، بلکه (شخصی، خرید مواد غذایی

(.کردنرویپیادهبه موسیقی، کردنگوش: ماننـد)نیز بپردازید 

 شما خُلقدن فعال بو: نیستند، به یاد داشته باشیدبخشلذتشما هایفعالیتاگر تمام

!  کندمیرا به تدریج بهتر 
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 به جای اینکه موجب بهبود( گیری و انزوامانند کناره)بعضی از رفتارها

!کندرا تشدید میافسردگــی شوند، آن

تقویت بلکه بیشتر موجبکند، نشخوارکردن، نه تنها به حل مسئله کمکی نمی

!شودافکار و احساسات منفی می

 ،شود میر به افکار مزاحم بیشتمنجر تلاش برای سرکوب کردن نشخوار فکری

.و بنابراین مفید نیست

رفتـارها و راهبردهـا
نکات آموزشی
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: در مقابل

ازی، یوگا سهای آرامتمرین تنفس، تمرین)کنید که بدون قضاوت درک کنید تلاش

(.انجام دهید... و

های گام)ها ی افسردگی، حفظ ارتباط با افراد مهم و ادامه دادن فعالیتدر مرحله

.دارداهمیت ای طور ویژهبه ( کوچک
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نکات آموزشی
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رفتار

!سپاسگزارم


