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ایوضعیت ماهواره: درمان فراشناختیِ افسردگی
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:افسردگیفراشناختیِ درمان سرفصل

۴تفکر و استدلال 



ش می کنندبیشتر افراد مبتلا به افسردگی، به شکل متفاوتی اطلاعات را پرداز.

با افسردگی در ارتباط هستند؟« تفکر و استدلال»چگونه 



ش می کنندبیشتر افراد مبتلا به افسردگی، به شکل متفاوتی اطلاعات را پرداز.

بر یک الگوهای تفکر افسرده ساز، پایه و اساس واقعی نداشته، یکسویه بوده و

...(.ابزده وتعبیرها و تفسیرهایِ منفیِ شت: مانند)جنبه از موضوع تمرکز دارند 

با افسردگی در ارتباط هستند؟« تفکر و استدلال»چگونه 



ش می کنندبیشتر افراد مبتلا به افسردگی، به شکل متفاوتی اطلاعات را پرداز.

بر یک الگوهای تفکر افسرده ساز، پایه و اساس واقعی نداشته، یکسویه بوده و

...(.ابزده وتعبیرها و تفسیرهایِ منفیِ شت: مانند)جنبه از موضوع تمرکز دارند 

 واند می گوییم، که می ت« تفکر تحریف شده»به الگوهای تفکر افسرده ساز

.افسردگی را گسترش داده و تشدید کند

با افسردگی در ارتباط هستند؟« تفکر و استدلال»چگونه 



نتیجه گیری عجولانه 



نتیجه گیری عجولانه 

ه گیری زود نتیج. )با داشتن اطلاعات کم، نتیجه گیری می کنند=نتیجه گیری عجولانه 
(می کنند



عجولانه و افسردگینتیجه گیری 
1989؛ برنز، 1979با اقتباس از بک و همکاران، 



عجولانه و افسردگینتیجه گیری 

 ست، اما نیموجود نتیجه گیری از این حمایت آشکاری برای با وجود اینکه حقایق

.می سازندتفسیرهای منفی

1989؛ برنز، 1979با اقتباس از بک و همکاران، 



عجولانه و افسردگینتیجه گیری 

 ست، اما نیموجود نتیجه گیری از این حمایت آشکاری برای با وجود اینکه حقایق

.می سازندتفسیرهای منفی

روش های تفکر افسرده وار عبارتند از  :

وذهن خوانی . 1

پیش گویی . 2

1989؛ برنز، 1979با اقتباس از بک و همکاران، 



عجولانه و افسردگینتیجه گیری 
1989؛ برنز، 1979با اقتباس از بک و همکاران، 

:ذهن خوانی .1

«یا دیگـران« می دانم در ذهن دیـگری چیست

.افکار منفی دارند

یگری بدون اینکه مطمئن باشید فکر می کنید، د

.  به شما احترام نمی گذارد

آیا شما مشابه این افکار را داشته اید؟
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ی فرضیه افکار مثبت یا خنث فرضیه افکار منفی رویداد

آنها درباره ی چیزهای ؟؟؟

،« .خنده داری صحبت می کنند

به نظرم آنها آدم های شادی »

«!هستند

آنها به من می خندند؛ »؟؟؟

«.چون  مرا دوست ندارند

.عده ای دور هم جمع شده اند و می خندند

.شما به آنها نگاه می کنید

ذهن خوانی
چه نوع تفکری می تواند مفیدتر باشد؟
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آنها درباره ی چیزهای »
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آنها به من می خندند؛ چون  »

«.مرا دوست ندارند
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ذهن خوانی
چه نوع تفکری می تواند مفیدتر باشد؟



.  می دهید« نسبت»ذهنیتّ خویش را، به دیگران : یا

:نتیجه گیری شتابـزده

ذهن خوانی



.  می دهید« نسبت»ذهنیتّ خویش را، به دیگران : یا

یننـد، بین شیوه ای که من، خودم را می بینم و روشی که دیگــران من را می ب

!تفاوت وجود دارد

:نتیجه گیری شتابـزده

ذهن خوانی



.  می دهید« نسبت»ذهنیتّ خویش را، به دیگران : یا

یننـد، بین شیوه ای که من، خودم را می بینم و روشی که دیگــران من را می ب

!تفاوت وجود دارد

 هستید، امّا دیگران... و، زشت احساس می کنید بی ارزششما گرچه

.ممکن است شما را به همان شیوه نبینند

:نتیجه گیری شتابـزده

ذهن خوانی



آیا تلاش برای خواندن افکار دیگران مفید است؟

 ّدارد یا خطرناک است؟مزیت

یم اگر حق با ما باشد، در صورت لزوم می توانیم رفتارمان را تنظیم کن

و در صورتی که اشتباه کرده باشیم، این ( دور ماندن از دشمنان: مثل)

.موضوع ممکن است موجب استرس و نگرانی غیر ضروری شود

آیا من می توانم بفهمم که دیگران به چه چیزی فکر می کنند؟

وقتی من کسی را خوب می شناسم، احتمال درست بودنِ حدسِ من زیاد

بفهمم دیگری به چه چیزی فکر % 100اما هیچ وقت نمی توانم . است

.  می کند

:نتیجه گیری شتابـزده

ذهن خوانی
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وین سعی کنید عنوانی مناسب برای یک نقاشی کلاسیک انتخاب کنید و عنا

.نامناسب را حذف کنید

 با عنوان پیشنهادی را مورد بحث قرار دهیدمخالفو موافقدلایل .

تناسب توجه داشته باشید که جزئیات تصاویر به طور واضح با عناوین احتمالی م

.نیستند

«هنرمندان چگونه فکر می کنند؟»: تمرین



وین سعی کنید عنوانی مناسب برای یک نقاشی کلاسیک انتخاب کنید و عنا
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خستگی از دنیا.الف

خاطرات کهنه.ب

ماه دو مرد که به.پ

می اندیشند

خورشید گرفتگی.ت



خستگی از دنیا.الف

خاطرات کهنه.ب

ماه بهمرد که دو .پ

می اندیشند 

دیویدکاسپر )

(1819فردریش، 

خورشید گرفتگی.ت



سالامانکاکیمیاگر از.الف

آب فروشِ سویل .ب

مالاگا شراب فروش از .پ

از مادریدمست و دائم الخمر .ت



سالامانکاکیمیاگر از.الف

دیِه گو )آب فروشِ سویل .ب

(1623ولازکوئز،

مالاگا شراب فروش از .پ

از مادریدمست و دائم الخمر .ت



آرایش انگشتان پا .الف

دختر ناامید.ب

معالجه ی پای بیمار.پ

عفونت پا/  بیماری قانقاریا .ت



س، اِدگـار دیگا)آرایش انگشتان پا .الف

1873)

دختر ناامید.ب

معالجه ی پای بیمار.پ

عفونت پا/  بیماری قانقاریا .ت



پیام مرگ.الف

یک ملاقات.ب

خاکستریادیب مو .پ

مشکلات ابدی.ت



پیام مرگ.الف

اشپیتز، کارل)یک ملاقات.ب

1849)

خاکستریادیب مو .پ

مشکلات ابدی.ت



نتیجه گیری شتابزده و افسردگی

:پیش گویی.2

1989؛ برنز، 1979با اقتباس از بک و همکاران، 



نتیجه گیری شتابزده و افسردگی

:پیش گویی.2

اختن س-پیش بینی کردن اینکه هیچ چیز خوب پیش نمی رود

.پیش بینی های غم انگیز یا فاجعه بار

1989؛ برنز، 1979با اقتباس از بک و همکاران، 



نتیجه گیری شتابزده و افسردگی

:پیش گویی.2

اختن س-پیش بینی کردن اینکه هیچ چیز خوب پیش نمی رود

.پیش بینی های غم انگیز یا فاجعه بار

آیا این موضوع برای شما آشنا است؟

1989؛ برنز، 1979با اقتباس از بک و همکاران، 



من زمین »: فکری که شما دارید این است. شما قصد خرید دارید: موقعیت

«.می خورم

فاجعه آمیز کردن

!یدشما می توانید افکار فاجعه آمیز را با هریک از این افکار متوقف کن



من زمین »: فکری که شما دارید این است. شما قصد خرید دارید: موقعیت

«.می خورم

?پیش بینی جایگزین
«مال می توانم به سفـر بروم و گردش کنــم و احت

«.زمین خوردن هم هست

«احتمال دارد سرم به یک سنــگ اصابت کند.»

«ه ممکن است برای چند دقیقـه سرگیجــه داشت
«.باشم

«ماس می توانم بلند شوم یا با کسی برای کمک ت
«.بگیرم

:فاجعه آمیز کردن

« اجعه ببیند، فضربه سَرم و اگر به زمین بخورم
«.بار می آید

«ممکن است دچار ضربه مغزی شوم.»

«ممکن است بیهوش شوم و به اغما بروم.»

«هیچ کس من را پیدا نخواهد کرد.»

فاجعه آمیز کردن

!یدشما می توانید افکار فاجعه آمیز را با هریک از این افکار متوقف کن
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ا درست به با این افکار شما می توانید توقعات منفی خود را آنقدر افزایش دهیدکه آنه

ژه همیشه قبل از انجام دادن یک پـرو: مثال. (پیشگویی خود مختار)   نظر بیایند 

.به خودتان می گویید، هیچ وقت نمی توانید آن را به موقع تمام کنید

نجام دادن بعد از آن، شما به خودتان می گویید که شما از قبل می دانستید توانایی ا•

.(خطای تصدیق)   آن را ندارید
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تمرین

چند هریک از تصاویر. شما سه تصویر خواهید دید که هر یک داستانی را می گویند

.تفسیـر احتمالی دارند

 (صویراز آخرین تصویر به اوّلین ت)تصاویر به صورت معکوس نشان داده می شوند

ر مورد بعد از هر تصویر، تفسیرهای احتمالی یا مقعول آن را بررسی کرده و لطفاً د

!افکارتان در گروه بحث کنید
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.مردها بر سرِ پارک کردن در جای سایه بحث می کنند(1)

.یکی از مردان دیگری را سرزنش می کند؛ زیرا دو جای پارک را اشغال کرده است(2)

.راننده ی مرسدس آبی رنگ، به طرز ناعادلانه ای سرزنش می شود(3)

.دو مرد در مورد قیمت خودرو اتفاق نظر ندارند(4)
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 ذهـن خوانـی)به تمایل برای نتیجه گیـری سریـع در زندگی روزمره توجـه کنیـد ،

(.پیشگویی کردن

 ه همانطور ک)به یاد داشته باشید، نتیجه گیری های سریع، اغلب به خطا می انجامد

(.تصاویر و داستان ها نشان دادند

رای مثالب. اطلاعات بیشتر و تفسیـرهای بالقّوه ی بیشتری را باید جمع آوری کنید  :

ارزیابی به جای آنکه فقط افکار منفی بررسی شونـد، افکـار مثبت و منفی باهم باید

.  شوند

هـای جایگزین اگـر شما وقایـع فاجعـه آمیـز را پیش بینـی می کنیـد، سعی کنید پیش بینی 

.خوب را نیز، برای اینگونه وقایع در ذهنتان رشد دهید

4تفکر و استدلال 

نکاتی برای یادگیری
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تفکر و استدلال

!سپاسگزارم


