
 افسردگی تفکر و درمان:  ٩کاربرگ بخش 

 
  افسردگی تفکر و  : ٩درمان، بخش 

 
  درمان  ٩اطلاعات درباره بخش  ٩-۴ کاربرگ  

  افسردگی يک سرنوشت غير قابل تغيير نيست! با اين وجودتلا به افسردگی نيز ھستند. مب روانپريشبسياری از افراد 

  می توان تغيير داد!را (مثل عبارات بايد دار، تفکر فاجعه ساز، نشخوار فکری و سرزنش خود) سازخلق و سبک ھای تفکر افسرده 

  را تشديد می کنند. منفینشخوار فکری و تلاش برای سرکوب افکار کمکی به حل مشکل نمی کنند، بلکه در عوض افکار

  باشيد و سعی کنيد آنھا را تغيير دھيد.از سبک ھای تفکر ذکر شده آگاھی داشته 

  سعی کنيد چرخه معيوب را بشکنيد و فعاليت ھايتان را قدم به قدم بيشتر کنيد. فعاليت بيشتر منجر به بھبود خلق می شود و بالعکس.

  

  

 
 

  کاربردی/مفيد است؟ شماکداميک از جنبه ھای اين بخش درمان به طور خاص از نظر 

  

  

  

 

  ؟استفاده کرده ايد/ه به کار بردی و در چه موقعيت ھاي چه زمانآنچه که در اين بخش از درمان آموخته ايد را طی ھفته گذشته در 

  

  

 

 

  ؟يدسربپ يدجلسه آينده چه سوالی می خواھباقی مانده است؟ برای  آيا برای شما ابھامی

  

  

 

 

 خلق

 انگيزه

 انزوا


