
  افسردگي
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  ترجمة روبرت آسريان-نوشتة نورمن رايت 

   

   سرماخوردگي شايع روان

هر چند گاه يكبار وي نگاهي .  ، آرام بر صندلي نشسته است دختري با چشماني اندوهگين
تر از روز قبل بنظر  نيهر روز طولا": گويد او مي. كشد به اطراف انداخته و آهي مي

بعضي روزها . شود بينم كه وضعيت بهتر نمي پاافتاده و من مي هر روز كارهاي پيش. رسد مي
شوم توان يا تمايل انجام  خواهم از تختخواب بلند شوم و هنگامي كه بلند مي من حتي نمي

و اين امر افتد  سپس چشمم به وضعيت درهم و آشفته خانه مي.  بينم كاري را در خود نمي
وضعيت بسيار .  ام كنم كه مثل اينكه فلج شده گاهي احساس مي. كند حال مرا بدتر مي

كنم در انتهاي يك چاه  احساس مي.  توانم كاري انجام دهم نمي.  اي است كننده مأيوس
  ". هستم و پاهايم در گل فرو رفته است

اه افسردگي شما تجربة خو.  اي دردآور است افسردگي يا احساس يأس و نااميدي تجربه
وجود  مدت باشد يا در اثر طرد شدن و يا از دست دادن شخصي موردعلاقه به بحراني كوتاه

افسردگي از . گذرانند سر مي آمده باشد، در همه اين موارد همه همان تجربه را پشت
  .باشد ترين اختلالات رواني مي ترين و قديمي شايع

افسردگي كودك شش ساله و پيرمرد هفتاد . كند ميافسردگي ملاحظه افراد متفاوت را ن
  .سازد پوست و سفيدپوست و مسيحي و غيرمسيحي را گرفتار مي ، سياه ساله فقير و غني

افسردگي چه در تجارب بحراني .   ناميده شده است" سرماخوردگي شايع روان"افسردگي 
احتمالاً . گيرد ص را ميو چه در مواقعي كه اشخاص با بحراني روبرو نيستند، گريبان اشخا

از هر هشت نفر يك نفر در طول زندگي خود بخاطر وجود افسردگي احتياج به درمان پيدا 
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هاي افسردگي در سنين كودكي و نوجواني  ما اينك بيشتر شاهد شيوع نشانه. كند مي
  . هستيم

   فريادي هشداردهنده

اشخاص در مورد افسردگي باشد؟ بسياري از  آيا افسرده شدن امري طبيعي و بهنجار مي
شوند و حتي وجود آن را در زندگي يك مسيحي زير سؤال  دچار آشفتگي و سردرگمي مي

رغم وجود همه علل  افسردگي حالتي طبيعي است و ما در صورتي كه علي. برند مي
  . ، شخصي غيرعادي هستيم بوجودآورندة افسردگي دچار افسردگي نشويم

باشد كه در زندگي  اي مي واكنشي بهنجار در برابر واقعهدر بسياري از موارد افسردگي 
اي  العملي طبيعي در برابر واقعه افسرده بودن گناه نيست بلكه عكس.  فرد رخ داده است

توان يك  افسردگي را مي.  است كه از نظر روانشناختي و جسماني بر ما واقع شده است
ما در .  ايم مان را ناديده گرفته  از زندگياي گويد كه حوزه ، پيامي كه به ما مي فرياد دانست

،  رغم وجود همه علل بوجودآورندة افسردگي دچار افسردگي نشويم صورتي كه علي
ما بايد به آواي افسردگي گوش بسپاريم زيرا موضوعي را به ما .  شخصي غيرعادي هستيم

  . گويد كه بايد از آن آگاه شويم مي

دهد كه در حال  باشد كه به ما هشدار مي نده ميافسردگي در حكم يك سيستم هشدارده
باشد كه اگر  اي دفاعي مي افسردگي همچنين وسيله.  ور شدن در عمق آب هستيم غوطه

تواند ما را از استرس بدور براند و به ما فرصت بهبودي  بشكلي صحيح بكار گرفته شود، مي
  .عطا كند

يم بلكه منظور اين است كه بايد مفهوم منظور ما اين نيست كه بايد در افسردگي باقي بمان
افسردگي و غم و اندوه ناشي از فقدان .  آن را درك نموده و به زندگي خود ادامه دهيم

  .چيزي ممكن است مدتي بطول انجاميده و بارها و بارها با شدتهاي مختلف بوقوع بپيوندد

   علائم افسردگي



گون است كه در زير چتر آن ما اي از حالات گونا ؟ افسردگي مجموعه افسردگي چيست
  . عملي كامل را جاي دهيم توانيم احساس خفيف ملال تا حالت سكون و بي مي

كند و پيوسته حالت ملال و دلتنگي  تفاوتي مي ، غم و بي ، يأس شخص احساس نااميدي -1
احساسات شخص تغيير . باشد حركت بسوي افسردگي حركت بسوي مرگ و خلاء مي. دارد

  .گيرد يي ابري از غم پيرامون شخص را فراميكرده و گو

انداز خود را نسبت به مسائل از دست  شود، چشم هنگامي كه شخصي افسرده مي -2
تان  ، شغل و خانواده شويد، درك شما از زندگي هنگامي كه شما افسرده مي. دهد مي
باشد  مياي از عدسيهاي فيلمبرداري  افسردگي چون مجموعه. شود معني مي رنگ و بي بي

شوند و خوشي و حركت و جنبش را در  كه تنهابر روي قسمتهاي تاريك زندگي متمركز مي
، ديدگاه ما از خود، زندگي و خدا تحريف  هنگام افسردگي. گيرند صحنه ناديده مي

  .شود مي

. گردد كه در شخص الگوي تفكر منفي نسبت به كل زندگي بوجود آيد افسردگي باعث مي
آورند كه اين افكار عمدتاً منفي   نادرستي به ذهن شخص هجوم ميافكار و باورهاي

ديگر خاطرات . شوند نيز اهميت دارد توجه به افكاري كه به ذهن شخص وارد نمي. هستند
برند و به آينده به او اميد  خوب و مثبت ارج و منزلت خويشتن شخص را بالا نمي

  .بخشند نمي

، فعاليت  ، يعني براي مثال در ميزان خواب هاي جسماني شخص افسرده در فعاليت -3
ميل جنسي فرد كاهش يافته و بعضي از . آيند جنسي و تغذيه فرد نيز تغييراتي بوجود مي

ارزش  اين امر باعث تقويت احساس بي. يابند كه دچار ناتواني جنسي هستند مردان درمي
 را مطرح كاهش ميل جنسي همواره فرض وجود افسردگي. گردد بودن در آنان مي

كنند در  بعضي ديگر سعي مي. شود شان به خوردن كم مي بعضي از اشخاص علاقه. سازد مي
خوابند و بعضي ديگر قادر به  بعضي پيوسته مي. پرخوري از خود ركورد بر جاي بگذارند

، همه اَشكال درد و رنجهاي جسماني  هنگامي كه فردي افسرده است. خوابيدن نيستند
  .شوندممكن است مشاهده 



نگرش مثبت نسبت به خويشتن بتدريج كاهش . يابد نفس فرد شديداً كاهش مي عزت -4
ميزان اعتماد به نفس در شخص نيز پايين . رود يافته و ارزش وجودي فرد زير سؤال مي

  .باشد مي

، از اشخاص دوري  دليل در مورد طرد شدن از سوي ديگران شخص بخاطر ترس بي -5
تواند باعث اين گردد كه ديگران وي را طرد  تار شخص افسرده ميمتأسفانه رف. جويد مي
كشد، به تلفنهاي ديگران  هاي مورد علاقه خود دست مي شخص افسرده از فعاليت. كنند

جويد تا از صحبت با ديگران يا ملاقات با آنان خودداري  دهد و راههايي را مي پاسخ نمي
د، رابطه و معاشرت با شخص نيز هر چقدر ميزان افسردگي شخص شديدتر باش. كند

  .شود تر مي نامطبوع

هايي در مورد فرار از خانه و  انديشه. گريزد فرد از مشكلات و حتي خود زندگي مي -6
بخاطر اينكه شخص زندگي را . كنند اجتناب از برخورد با ديگران ذهن شخص را اشغال مي

  .آيند خودكشي در وي بوجود ميبيند و اميدي به آن ندارد، افكار مربوط به  ارزش مي بي

دهند، بيش از حد  گويند يا انجام مي شخص افسرده در مورد آنچه كه ديگران مي -7
ممكن است شخص رفتار ديگران را سوءتعبير كند و آنها را بشكلي منفي . شود حساس مي

ص غالباً شخ. پذير و مستعد مشاجره گردد ، تحريك تفسير كند و بواسطه اين ادراكات غلط
  .افتد بخاطر تعبير نادرست مسائل به آساني به گريه مي

ذهن شخص ممكن است آشفته . آيد در فعاليت و كيفيت تفكر فرد نيز تغيير بوجود مي -8
اين امر .  گشته و شخص احساس كند كه قابليت وي در انديشيدن دچار نقصان شده است

  .گردد ميم ميشامل ناتواني متمركز شده بر روي يك موضوع و يا اخذ تص

شخص در زمينه كنترل بسياري از احساسات خود مخصوصاً احساس خشم دچار مشكل  -9
مورد معطوف خود و ديگران  ممكن است شخص خشم خود را بشكلي نادرست و بي. شود مي

آگاهي  ارزش بودن خود و عدم خشم فرد نسبت به خود از احساس فرد در مورد بي. سازد
  .شود غالباً اين خشم معطوف به ديگران مي. شود ائل ناشي مياو از روبرو شدن با مس



ممكن است اين . خورد معمولاً در حالت افسردگي احساس گناه نيز به چشم مي -10
غالباً احساس گناه در . احساس گناه دليلي واقعي داشته و يا زاده تصور و تخيل فرد باشد

ي مرتكب شده است و يا اينكه شود كه وي اشتباه فرد افسرده از اين فرض ناشي مي
افسردگي وي باعث آزار و بدبختي ديگران گشته و فرد افسرده در اين مورد مسئول 

  .باشد مي

اين . شود تا فرد نسبت به ديگران حالت وابستگي پيدا كند غالباً افسردگي باعث مي -11
د دچار امر باعث تقويت حالت درماندگي شده و آنگاه فرد بخاطر حالت درماندگي خو

  .گردد خشم مي

بياد داشتن اين موضوع اهميت بسياري دارد كه هنگامي كه حالت افسردگي در شخصي 
كند كه اين رفتار وي باعث تقويت افسردگي  اي رفتار مي شود وي معمولاً بگونه آغاز مي

  .شود مي

   علل مختلف افسردگي

ي اشكال كه بعض. توان مشاهده كرد اشكال مختلفي از حالات افسردگي را مي
شوند، شروعي ناگهاني دارند، داراي علائم شديدي  العملهاي شديدي خوانده مي عكس

. يابند انجامند و غالباً بدون درمان بهبود مي هستند، مدت زمان كوتاهي بطول مي
آيد، معمولاً  اي كه در نتيجه بحران يا از دست دادن كسي يا چيزي بوجود مي افسردگي

  .اشدب افسردگي شديدي مي

باشند كه از  انجامند و داراي علائمي مي افسردگيهاي مزمن مدت زمان بيشتري بطول مي
  . درمان اين نوع افسردگيها نيز مشكل است. نظر شدت متفاوت هستند

اين . باشد اي خاص در زندگي فرد مي العملي نسبت به واقعه ، عكس افسردگي واكنشي
هاي  ، فرصت ، شغل ت دادن فرد مورد علاقهتواند واكنشي نسبت به از دس افسردگي مي

العملي نسبت به عمل  تواند عكس اين افسردگي همچنين مي. عالي و يا روابط دوستانه باشد
العملي نسبت به موفقيت يا يك واقعه  تواند عكس جراحي و يا يك بيماري باشد و يا حتي مي

  .زدواج باشد، خريدن خانه جديد و ا خوب چون يافتن شغل جديد يا پيشرفت



افسردگي كه در اثر از دست دادن شخص موردِ علاقه باشد، معمولاً با اندوه بسيار همراه 
ما براي حل . باشد اين افسردگي واكنشي طبيعي نسبت به فقدان فرد موردعلاقه مي.  است

  . مسأله اين مسأله و ادامه زندگي احتياج به چنين افسردگيي داريم

افسردگي امر پيچيده و مشكلي باشد، زيرا علل بسياري گاهي ممكن است كشف علت 
توانند در  توانند براي افسردگي وجود داشته باشند و همزمان بسياري از اين علل مي مي

، عدم موفقيت  تغذيه نامناسب و استراحت ناكافي. كنار همديگر علل موجد افسردگي باشند
بينانه و تفكر  ، انتظارات غيرواقع ناه، زير پا گذاشته شدن نظام ارزشي فرد، گ در امتحان

  .توانند علل افسردگي باشند منفي همه مي

   دو علت مهم

   از دست دادن -1

آيد، بررسي مفهوم از  به منظور درك عميق افسردگي كه در نتيجه بروز بحران بوجود مي
  .دست دادن و تغيير اهميت بسياري دارد

اين . باشد  علل زيربنايي افسردگي ميترين از دست دادن كسي يا چيزي يكي از مهم
ممكن است تصوير . كنند ، رفاه و احساس ثبات و استواري ما را تهديد مي عوامل امنيت

تأثير قرار گرفته و ما احساس كنيم كه ديگر بر خود كنترلي  ذهني ما ازخويشتن تحت
 باشد ممكن اگر شخص به كسي كه او را از دست داده است شديداً وابسته بوده.  نداريم

  .است احساس كند كه زندگي ديگر معني و مقصودي ندارد

تري داشته باشد به همان ميزان هم ما  هر چقدر از دست دادن كسي يا چيزي شكل ناگهاني
يك مرگ ناگهاني و غيرمنتظره ممكن است .  كنيم بيشتر احساس درماندگي و آشفتگي مي

في موردنياز براي رويارويي با مشكل از بين گاههاي عاط توانايي ما را در بكارگيري تكيه
آور است اما لااقل  ، اگر چه رنج از دست دادن كسي يا چيزي بشكلي تدريجي. ببرد
توانند براي زماني كه فرزندانشان بزرگ  زوجها مي. اي آماده سازد تواند ما را تا اندازه مي

توانند احساسات خود را  ميآنان . ريزي نمايند شده و آنان را ترك خواهند نمود برنامه
اما در صورتي كه جدايي فرزندان . هايي طرح كنند موردبحث و بررسي قرار داده و نقشه



از آنان زودتر از زماني كه مورد انتظار آنان است صورت بگيرد و آنان در اين مورد از 
ديد و العمل آنان ش اي طرح نكرده باشند، در اين صورت عكس پيش آمادگي نداشته و نقشه

  .مخرب خواهد بود

هنگامي كه وابستگي به كسي يا چيزي در حدي طبيعي و بهنجار باشد، شخص بسرعت سعي 
  .كند تا زندگي خود را بدون وجود شخص يا چيز ارزشمند مورد ارزيابي قرار دهد مي

  تغيير -2

اشخاصي كه پس از مدت . شود گاهي روبرو شدن با يك موفقيت باعث شروع افسردگي مي
يابند، ممكن است دريابند كه  ماني طولاني و پس از تلاش بسيار به اهداف خود دست ميز

غالباً رسيدن به .  اين تلاش و پيكار بوده است كه به زندگي آنان معني بخشيده است
باشد ارضا  اهدافي كه فرد در پي آنها بوده است شخص را آنچنان كه مورد انتظارش مي

  .كند نمي

آورند و يا اين تصور را در ما بوجود  ا مشكلات بيشتري را بوجود ميبعضي از موفقيته
ايم بنابراين احتمال از دست دادن اين  آورند كه ما به دستاوردهاي بزرگي دست يافته مي

اگر موفقيتي بجاي دادن احساس . دستاوردها و تحمل شكستهاي بزرگ وجود دارد
تواند باعث بوجود  ي را بوجود آورد، مي، در ما حالت تنش و ناآرام بخش ارضا شدن آرام

  .آمدن افسردگي بشود

آگاهي ما در مورد اينكه افسردگي غالباً با دورانهاي انتقالي زندگي بزرگسالان همراه 
كنند ممكن است  هنگامي كه نقشها تغيير مي. باشد باشد اينك در حال افزايش مي مي

. ه بايد زندگي كنيم به زير سؤال بروندباورها، ارزشها و فرضهاي ما در مورد اينكه چگون
اي از زندگيمان  تواند به معناي از دست رفتن كنترل بر مرحله اي از تغييرات مي مجموعه

تواند  اگر كنترل شرايط براي ما امري بسيار مهم تلقي شود وقوع چنين حالتي مي. باشد
 بر بسياري از " جوانياز دست رفتن "براي مثال . باعث بوجود آمدن افسردگي در ما گردد

  .گذارد اشخاص تأثيراتي منفي بر جاي مي



خواستند  يابند كه بدن آنان تغيير كرده و آنان ديگر سالهايي را كه هر چه مي آنان درمي
شوند  اشخاص در ميانسالي با اين واقعيت روبرو مي. اند دادند، پشت سر گذاشته انجام مي

انديشند بوقوع  مر زودتر از زماني كه آنان ميكه روزي خواهند مرد و احتمالاً اين ا
. تواند باعث بوجود آمدن افسردگي در آنان گردد ، و درك اين واقعيت مي خواهد پيوست
شود كه اشخاص در سالهاي چهل و پنجاه زندگي خود در برخورد با مرگ  چنين گفته مي

  .شوند ، خشم و نااميدي مي ناپذير خويشتن دچار ماتم اجتناب

اي ديگر را  شود كه شخص نياز به انتقال به دوره دگي همچنين هنگامي عارض ميافسر
ممكن است شخص احساس . يابد ولي در بوجود آوردن تغييرات لازم مشكل دارد درمي

.  باشد و يا اينكه از اين نقش نوين راضي نيست كند كه قادر به بجا آوردن نقش نوين نمي
افسردگي همچنين هنگامي .   مشكلات بسيار شايع استانتقال به دوره بازنشستگي يكي از

شود كه شخص ناتواني خود را در بجا آوردن نقش نوين درك كند اما قادر به  عارض مي
يابد و احساس  شخص خود را در وضعيت ناگواري مي. تغيير رفتار يا تغيير نقش خود نباشد

  .شود نااميدي بر وجودش غالب مي

تواند علت  آيد، مي ان انتقال از نقشي به نقشي ديگر بوجود مياي كه در طي دور افسردگي
يك شخص جوان ممكن است بخاطر مشكلاتي كه در زمينه رسيدن به . متفاوتي داشته باشد

هويتي متناسب با نقش خود دارد و يا بخاطر اِشكال در ايجاد روابط با همسالان خود دچار 
واند به علت فقدان موفقيت يا كاهش ت افسردگي يك شخص ميانسال مي. افسردگي شود

رضايت از نقش خود  ، موقعيت اجتماعي و نيز عدم ، زندگي زناشويي رضامندي از شغل
افسردگي در سنين پيري نيز بعلت بازنشستگي و يا از دست دادن . بعنوان والد بوجود آيد

  .آيد سلامتي و مرگ دوستان و خويشاوندان بوجود مي

 )6فصل (هاي زندگي  رويارويي با بحراناي از كتاب  خلاصه    

، به " هاي زندگي رويارويي با بحران"اي از فصل ششم كتاب  ، با نقل خلاصه در شماره قبل
گفتيم كه دو علت مهم براي بروز افسردگي در .  بحث در بارة علل افسردگي پرداختيم

در .  در زندگي، و ديگري وقوع تغييرات  ، يكي از دست دادنِ چيزي يا كسي است شخص
  . ، به بحث در بارة نحوة كمك به يك شخص افسرده خواهيم پرداخت اين شماره



ممكن است . تواند خود پيشقدم شود يك خادم يا يك ايماندار در كمك به فرد افسرده مي
پيشقدم شدن ضرورت يابد زيرا فرد افسرده تمايل دارد تا از ديگران دوري بجويد، گرچه 

يك فرد افسرده به افرادي . سازد ملاً رفتاري است كه به وي آسيب وارد مياين رفتارِ فرد ع
  .شكلي صحيح ببيند هاي زندگي را به اعتماد نيازمند است تا به وي كمك كنند تا واقعيت قابل

شخص افسرده بايد بداند كه يكي از اهداف اصلي شما اين است كه افسردگي او را كاهش 
كمك كنيد تا علت افسردگي خود را كشف كرده و درك كند خواهيد به وي  شما مي. دهيد

تواند به از بين رفتن  و آنگاه به تقويت مكانيسمهاي دفاعي خود بپردازد كه اين امر مي
  .افسردگي وي مدد رساند

   رابطه صميمانه

در . باشد ترين گامهاي مشاوره مي ايجاد رابطه صميمانه با شخص افسرده از نخستين و مهم
، شخص نياز دارد تا اين اميد را بيابد كه ارزش آن را دارد تا براي  جلسه ملاقاتنخستين 

وي نياز به فردي دارد كه به فكر او باشد و توجه و علاقه خود را . رفع مشكلش تلاش كند
اي صميمانه  توانيد رابطه ، مي شما با داخل شدن در زندگي يك شخص. نيز به او ابراز كند
،  ، دوستان ، شغل  اين امر به معناي گفتگو با شخص در مورد خانواده.با وي ايجاد كنيد

اي صميمانه آن است كه برخوردي  بهترين شكل ايجاد رابطه. باشد تفريحات و گذشته او مي
بيني خود را نيز حفظ در  پذيرا و مهربان با او داشته باشيد و در عين حال اقتدار و واقع

اگر شما بخوبي به .  اهميت دارد كه شنونده فعالي باشيم، بسيار  برخورد با شخص افسرده
. شخص گوش بسپاريد، او مشتاق خواهد شد تا در مورد درد و رنج افسردگي سخن بگويد

تواند تا حدي باعث تخليه هيجاني  گوش سپردن و واكنش نشان دادن به شخص افسرده مي
  .وي گردد

تواند به موضوعي بجز  هستند كه وي نمياي  اما گاهي فرآيندهاي فكري فرد افسرده بگونه
، ما بايد توجه شخص را از  با وجود اين. حالت افسرده خودش توجه داشته باشد

در برخورد با .  وجود آورنده افسردگي معطوف سازيم ، بسوي علت يا عامل به احساساتش
شيد، و بايد ، در مقايسه با موارد ديگر، شما بايد فعاليت بيشتري داشته با اشخاص افسرده

سعي كنيد بيشتر به گفتگو و ارتباط متقابل و مستقيم با شخص بپردازيد؛ شخص افسرده در 



بايد شخص .  مقايسه با اشخاص ديگر، از توان و انگيزه كمتري براي تغيير برخوردار است
افسرده را متوجه اين موضوع سازيد كه شما و او يك تيم تحقيقي هستيد كه براي يافتن علت 

اگر از دست دادن چيزي علت افسردگي . باشيد سردگي با همديگر مشغول پژوهش مياف
اگر از دست دادن كسي يا چيزي . توان كرد ، آن را بيابيد و آنگاه ببينيد كه چه مي بوده

تواند در شخص احساس  ، مي باشد، تشخيص و تصديق اين عامل علت اصلي افسردگي مي
  .آرامش بوجود آورد

  : تواند مفيد باشد، سؤالاتي از اين قبيل  طرح سؤالات ساده ميدر اين مرحله

  از كي در چنين وضعي هستيد؟

  مشكل شما از چه زماني آغاز شد؟

   شما شد؟ چه اتفاقي باعث تغيير خلق و خوي

  شويد؟  مي شكل متناوب دچار اين حالت كنيد يا به آيا همواره احساس افسردگي مي

 يكبار  كنيد، پس دورانهاي افسردگي شما چند مدت اگر هميشه احساس افسردگي نمي
  انجامند؟ پيوندند؟ هر يك از اين دورانها چقدر بطول مي وقوع مي به

  ؟  زماني ايد؟ چه آيا قبلاً اين حالت را داشته

؟ آيا در طول  ، ظهر، بعد از ظهر يا شب شود؟ صبح  مي افسردگي شما غالباً چه زماني عارض
 هفته و روزهاي تعطيل اين حالت  شويد يا فقط در پايان ن حالت ميروزهاي هفته دچار اي

  دهد؟  شما دست مي به

 زمان در مكان  افتد؟ آيا شما در اين كنيد، چه اتفاقي مي وقتي كه احساس افسردگي مي
 هستيد؟ اگر در كنار كسي  خاصي مشغول انجام كار خاصي هستيد؟ آيا در كنار كسي

  ؟ هستيد، اين شخص كيست

  كنيد؟  مي يا در اين مواقع تقاضاي كمكآ



  ؟  بوده است ايد؟ نتيجه چه در اين مواقع چه كرده

تان  كنيد كه اين وضعيت چه تغييري در زندگي اينك كه در اين وضعيت قرار داريد، فكر مي
  وجود خواهد آورد؟ به

  براي تغيير اين وضعيت چه امكاناتي در اختيار داريد؟

  ؟ نيد تصور كنيد اتفاق بيفتد چيستتوا بدترين چيزي كه مي

 " راهه-مقياس سنجش سازگاري اجتماعي هولمز"بسياري از خادمين و مشاورين از 
اند و شخص ممكن است آنها  كنند تا وقايعي را كه باعث افسردگي شخص شده استفاده مي

، اين وقايع  در بخش زيرين. را بخاطر داشته و يا فراموش كرده باشد، مشخص سازند
. اند ، و نيز تشريح معناي آنها، ذكر شده همراه با امتيازاتي كه به اهميت هر يك داده شده

، بهتر است ارزش عددي مربوط به هر واقعه  دهيم هنگامي كه اين پرسشنامه را به كسي مي
  .را حذف كنيم تا بر روي پاسخ فرد به سؤالات تأثير نگذارد

   راهه-تست استرس هولمز
  ؟ اه گذشته كداميك از اتفاقات زير براي شما رخ داده استدر طي دوازده م

  ارزش عددي تغيير     واقعه

  ـــــ100مرگ همسر 

  ـــــ73  طلاق

  ـــــ65زندگي جدا از همسر 

  ـــــ63زنداني شدن 

  ـــــ63مرگ يكي از اعضاي خانواده 

  ـــــ53زخمي شدن يا بيماري خود شخص 



  ـــــ50ازدواج 

  ـــــ47اخراج از كار 

  ـــــ45بازنشستگي 

  برهم خوردن سلامت يك عضو

  ـــــ44خانواده 

  ـــــ40بارداري 

  ـــــ39مشكلات جنسي 

  ـــــ39ورود يك عضو تازه به خانواده 

  ـــــ39سازگاري مجدد دركسب وكار 

  ـــــ38تغيير وضع مالي 

  ـــــ37مرگ دوست صميمي 

  ـــــ36تغيير شغل 

  ـــــ30از دست رفتن وثيقه 

  ـــــ29تغيير مسئوليتها در محل كار 

  ـــــ29جدا شدن فرزند از خانواده 

  ـــــ29اختلاف با خانواده همسر 

  ـــــ28پيشرفتهاي شخصي چشمگير 

  ـــــ26آغاز به كار يا بيكار شدن 



  ـــــ26آغاز يا پايان يافتن تحصيل 

  ـــــ25تغيير شرايط زندگي 

  ـــــ24تجديدنظر در عادتهاي شخصي 

  ـــــ23مشكل داشتن با رئيس 

  ـــــ20تغيير در شرايط و ساعات كار 

  ـــــ20تغيير محل مسكوني 

  ـــــ20تغيير محل تحصيل 

  ـــــ19تغيير تفريحات 

  ـــــ19تغيير فعاليتهاي مذهبي 

  ـــــ18تغيير فعاليتهاي اجتماعي 

  ـــــ16تغيير عادتهاي مربوط به خواب 

  ـــــ15رد و خوراك تغيير عادتهاي مربوط به خو

  ـــــ13تعطيلات ساليانه 

  ـــــ12عيد كريسمس 

  ـــــ11خلافكاريهاي جزيي 

  −−−−−−−−−−−−−−جمع 

 باشد، احتمال اينكه در طي دو 150  اگر امتيازات شما كمتر از" هولمز و راهه"به اعتقاد 
سردگي شويد، به تان بيمار شده يا دچار اف واسطه ميزان تغييرات درزندگي ، به سال آينده



 51  باشد، اين احتمال به300  تا150 اگر امتياز شما بين.  درصد خواهد بود37 ميزان
 باشد، احتمال اينكه در طي دو سال 300 و اگر امتياز شما.  درصد افزايش خواهد يافت

 خواهد  درصد80 تان دچار افسردگي گرديد، واسطه ميزان تغييرات در زندگي آينده به
بيني اينكه آيا شخص در طي دو سال  شود و براي پيش از اين تست استفاده بسياري مي. بود

  .، كاربرد بسياري دارد آينده بيمار خواهد شد يا نه

   بخشي اطمينان

رسد كه يك شخص افسرده شديداً نيازمند اين است كه سخناني  نظر مي چنين به
متأسفانه چنين شخصي . شود ز ارضا نميبخش بشنود، نيازي كه گويي هرگ اطمينان

، اين  با وجود اين. بخشي تسلي حاصل كند و يا از آن راضي شود تواند از اين اطمينان نمي
نياز فرد افسرده نيازي واقعي و اصيل بوده و شما بايد بارها و بارها با صميميت و آرامش به 

ي در زمينه آرامش يافتن از آگاهي فرد از اينكه شما از مشكل و. شخص اطمينان ببخشيد
در بعضي از موارد ممكن است . تواند براي وي مفيد باشد بخشي اطلاع داريد، مي اطمينان

نياز باشد كه به يك شخص افسرده صدها بار گفته شود كه وي به حالت عادي بازخواهد 
 است اما در اين صورت نيز ممكن. رأي شود گشت و ممكن است حتي وي با اين گفته شما هم

انداز كه در نهايت وضعيتش بهتر خواهد شد، از نظر عاطفي واقعاً  وي از داشتن اين چشم
حتي قوت و شادي فرد درگذشته نيز تحت تأثير حالت افسردگي فرد . احساس آرامش نكند

ممكن است شخص احساس كند كه وي هرگز واقعاً شاد و . گيرد در حال حاضر قرار مي
  . خوشحال نبوده است

. كار گرفته شود بخشي در نخستين برخوردهاي شما با فرد افسرده بايد به يناناطم
 "بخودت بيا" و يا " ، خودت را جمع و جور كن زود باش"بخشي گفتن عباراتي چون  اطمينان

همه چيز ":  ، نظير اين قول هايي جادويي بدهيم ، يا به معناي اين نيست كه به فرد قول نيست
دانيد كه چگونه و چه وقت همه چيز درست خواهد شد؛  ا دقيقاً نمي شم".درست خواهد شد

بر،  تلاش براي توسل به ميان. شما بايد قادر باشيد تا به درد و رنجهاي فرد عميقاً توجه كنيد
  .شود كه فرد احساسات و رنج واقعي خود را ناديده بگيرد تنها باعث مي



، پرمحبت و توأم با صبر و شكيبايي به آنان  اي دلسوزانه گويند كه رابطه اشخاص افسرده مي
كند تا علت مشكل خود را جستجو  اي كه به آنان كمك مي بخشد، يعني رابطه اطمينان مي

مقدس كه  هايي از كتاب خواندن قسمت. كنند و در اين رابطه مشاور به آنان باور دارد
 شما قبلاً بعضي از اين احتمالاً. تواند به آنان تسلي و قوت ببخشد، بسيار اهميت دارد مي

اشعيا : توانند مفيد باشند هاي زير نيز مي ايد، اما قسمت ها را مورد استفاده قرار داده قسمت
من سالها متني را كه بر اساس . 9 -4 :4؛ فيلپيان 43 -4 :1؛ 42 :3؛ 41 :9؛ 40 -31 :28

ظمجله 18 متن در صفحة اين. ( ام ، مورد استفاده قرار داده  تهيه شده13 اول قرنتيان باب
اي از اين متن بدهيد و با همديگر آن را با صداي بلند  به شخص نسخه).  آمده است

در . از شخص بخواهيد كه هر روز صبح و عصر اين متن را با صداي بلند بخواند. بخوانيد
  .اند هايي كه در اين متن بيان شده آرامش يافته موارد بسياري اشخاص افسرده از انديشه

ميلي و  بخاطر بي. براي اينكه شخص افسرده را فعال سازيد، از هيچ كوششي دريغ نكنيد
اي  ، طرح برنامه تشويق شخص. اي را براي او تعيين نمود توان وظيفه تفاوتي فرد، مي بي

  . توانند مفيد باشند مشخص با همكاري خود او با ذكر جزئيات و ورزش نيز مي
گردد،  حركتي و منفعل شدن شخص مي  است كه باعث بياز آنجايي كه افسردگي كسالتي

در افسردگي عدمِ فعاليت . شود ورزش برخوردي فعالانه نسبت به زندگي محسوب مي
توان يكي از طرق  تنها مي ورزش را نه. گردد تدريج به روش زندگي فرد تبديل مي به

كار  ستگي نيز آن را بهتوان در دوران بازنش ، بلكه مي مصونيت يافتن عليه افسردگي دانست
كنند، نسبت به كساني  شكل منظم ورزش مي اشخاص فعال و يا كساني كه هر هفته به.  گرفت

  .كنند، از نظر سلامت رواني از وضعيت بهتري برخوردارند كه ورزش نمي

دهد كه سيستم عصبي در طي دوِ  هاي دكتر اُتو آپنزلر از دانشگاه نيومكزيكو، نشان مي يافته
وي در طول تحقيقات خود . كند ، هورمونهايي به نام كاتكولامينها را ترشح مي ونمارات

 بالاتر از حد عادي ٪600 مشاهده نمود كه ميزان كاتكولامينها در دوندگان ماراتون
اين موضوع نيز كشف شده است كه ميزان اين هورمونها در اشخاص افسرده پايين . باشد مي
توان چنين نتيجه  ابطه بين دويدن و ترشح اين هورمونها ميبنابراين با توجه به ر.  است

  .شوند گرفت كه ورزشهاي سبكتر نيز باعث افزايش اين هورمون مي



اي دويدن  در يك تحقيق تجربي ديگر تعدادي از اشخاص افسرده در يك برنامه چندمرحله
ان نيز اين اشخاص گزارش كردند كه تنشهاي آنان كاهش يافته و خوابش. شركت كردند

  .اند هاي افسردگي نيز شروع به ناپديدشدن نموده بهتر شده است و نشانه

اگر شما دچار ":  توانيد از شخص افسرده بپرسيد اين است سؤال ديگري كه شما مي
 "زديد؟ كرديد دست به چه كاري مي افسردگي نبوديد، هنگامي كه اينجا را نيز ترك مي

مان بسياري از اجناس انبارش را  فروشگاه محله": دممكن است پاسخ فرد به شما چنين باش
توانم براي خريد به آنجا بروم و هنگامي كه به خانه رسيدم  به حراج گذاشته و من مي

آنگاه به نزد يكي از .  اند خواهم شست ظروفي را كه دو روز است نشسته باقي مانده
ست و بنابراين يك ساعت دوستانم خواهم رفت كه براي خياطي از من تقاضاي كمك كرده ا

كنم بعد هم غذايي براي شوهرم آماده كنم كه بهتر از  فكر مي. هم نزد او خواهم بود
  ". غذاهايي باشد كه در طول چند هفته گذشته خورده است

هنگامي كه فهرست كارهايي كه فرد ذكر . همين شكل ادامه يابند توانند به هاي فرد مي گفته
احتمال . وي بخواهيد كه پس از ترك شما، همين كارها را انجام دهد، از  كند پايان يافت مي

اگر وي با انجام اين كارها موافقت .  اينكه وي از انجام اين كارها خودداري كند كم است
ريزي مشخصي  نمود، با وي همكاري كنيد تا جزئيات انجام اين وظايف جديد، يعني برنامه

 فراموش نكنيد كه شخص افسرده نياز دارد كه كسي .براي عملي ساختن آنها را تعيين كند
  .او به كمك شما نياز دارد. او را كمك كند تا كار مشخصي را به مرحلة اجرا در آورد

  .، بحث در مورد راههاي كمك به يك شخص افسرده را دنبال خواهيم كرد در شمارة آينده

  !نسخة روحاني براي كسالت افسردگي

  )8 -4 :13 قرنتيان 1. (..چون خدا مرا دوست دارد

  . چون خدا مرا دوست دارد تحملش نسبت به من بسيار زياد است

كنترل گرفته و از  دهند تحت چون خدا مرا دوست دارد اتفاقاتي را كه در زندگيم رخ مي
  .كند آنها بشكلي سازنده براي رشد من استفاده مي



  .كند نميتملك رفتار  ء تحت چون خدا مرا دوست دارد با من چون شي

چون خدا مرا دوست دارد نيازي ندارد مرا تحت فشار بگذارد تا نشان بدهد كه بخاطر خدا 
همچنين او بخاطر نشان دادن اهميت و عظمت خود .  بودنش چقدر عظيم و قدرتمند است
  .شمارد كند و كوچك نمي مرا بعنوان فرزند خودش تحقير نمي

خواهد كه من بالغ شده و در محبت او  او مي.  چون خدا مرا دوست دارد متعلق به من است
  . رشد كنم

شوم غضب خود را از  چون خدا مرا دوست دارد بخاطر اشتباه كوچكي كه مرتكب مي
  .باشند كند، اگر چه تعداد اين اشتباهات در زندگيم زياد مي آسمان بر من نازل نمي

ر گاه فرصتي بدست آورد دارد تا ه چون خدا مرا دوست دارد حساب گناهانم را نگاه نمي
  .بخاطر آنها بر سرم بكوبد

سازند سلوك  چون خدا مرا دوست دارد، هنگامي كه در طرقي كه وي را خشنود مي
شود زيرا از نظر او اين كار من به معناي اين است كه آنچنان كه بايد،  ، غمگين مي كنم نمي

  . كنم او را دوست ندارم و به وي اعتماد نمي

كنم و بخاطر نام وي  دوست دارد، هنگامي كه قدرت و قوت او را تجربه ميچون خدا مرا 
  .برد ، لذت مي ايستم در برابر فشارهاي زندگي مي

ام و نيز  كنم ديگر تسليم شده چون خدا مرا دوست دارد حتي زماني كه احساس مي
  .كند كند، باز هم صبورانه به من كمك مي توانم دريابم كه چرا وي مرا رها نمي نمي

دهم او  چون خدا مرا دوست دارد حتي زماني كه اعتمادم را نسبت به خودم از دست مي
  .كند كماكان به من اعتماد مي

گويد كه ديگر اميدي برايم وجود ندارد بلكه  چون خدا مرا دوست دارد هرگز به من نمي
ند كه به ك اي تربيت مي كند، مرا محبت كرده و مرا بگونه صبورانه در زندگيم عمل مي

  . توانم عمق توجه وي را به خودم درك كنم سختي مي



چون خدا مرا دوست دارد حتي اگر بسياري از دوستانم هم مرا ترك كنند هرگز مرا ترك 
  .كند نمي

، هنگامي كه من  چون خدا مرا دوست دارد حتي هنگامي كه در اوج يأس و نااميدي هستم
، قدوسيت و جمال و محبت او مقايسه   عدالتكنم و آن را با واقعي خود را مشاهده مي

و در چنين لحظاتي است كه . ايستد ، حتي در چنين شرايطي نيز وي در كنار من مي كنم مي
  .توانم باور داشته باشم كه خدا مرا دوست دارد من واقعاً مي

  . ، بزرگترين همه عطايا محبت كامل خدا است بله

 )6فصل(هاي زندگي  اي از كتاب رويارويي با بحران خلاصه

   

هاي  رويارويي با بحران"اي از فصل ششم كتاب  ، با نقل خلاصه در دو شماره گذشته
گفتيم كه دو علت مهم براي بروز .  ، به بحث در بارة علل افسردگي پرداختيم" زندگي

، و ديگري وقوع تغييرات در  ، يكي از دست دادنِ چيزي يا كسي است افسردگي در شخص
در اين .  ، به بحث در بارة نحوة كمك به يك شخص افسرده پرداختيم همچنين.  زندگي
  .  ، به بررسي روشهاي غلبه بر افسردگي خواهيم پرداخت شماره

   شناخت خويشتن

اغلب شخصي كه شما . باشد خودشناسي يا شناخت خويشتن بخشي از فرآيند مشاوره مي
ما بتوانيد درك كنيد، در مورد خودش مشغول مشاوره با وي هستيد، بيشتر از آنچه كه ش

تواند مثبت يا منفي باشد؛ مشاور بايد از  اين شناخت فرد از خويشتن مي. آموزد مطلب مي
هاي مثبت  بايد به شخص افسرده كمك كرد تا هم جنبه. احتمال هر دو حالت آگاه باشد

مكن است شخص ، زيرا م اين امر بسيار مهم است. هاي منفي را خود را ببيند، هم جنبه
اي منفي بگيرد و تنها به ابعاد  ، تمايل داشته باشد كه از اين شناخت نتيجه بواسطه افسردگي

وقتي شناخت شما از شخص افسرده تكميل شد، بايد آنها را . منفي شخصيت خود توجه كند
  .كار گيريد براي تعيين خط مشي در جهت كمك به شخص به



   اي جديد براي زندگي برنامه

دهد،  هاي شخصيت خود را تغيير مي افسرده روش زندگي خود و نيز بعضي از جنبهشخص 
مشاور مسيحي بايد به او كمك . كند اي خاصي براي زندگي روزانه خود طرح مي و برنامه

ريزي كند؛ اين  كند تا اين روش را تغيير دهد و برنامة جديدي براي زندگي خود طرح
پيشنهادهاي . هد كرد تا در مسير بهبود گام برداردروش و برنامه جديد به او كمك خوا

  :توانيد به شخص افسرده ارائه دهيد مشخص زير را براي يك برنامة جديد روزانه مي

كنيد، به  اگر در خارج از منزل كار مي. سعي كنيد برنامه روزانه خود را ادامه دهيد -1
كار برويد تا اينكه در رختخواب هر قيمت كه شده به سر  بهتر است به. اين كار ادامه دهيد

  .ور شويد كننده غوطه بمانيد و در افكار ناراحت

كارهاي خانه را مهم قلمداد . كنيد، همين روش را در پيش بگيريد اگر در خانه كار مي -2
  .كنيد

، از منزل  كنيد، سعي كنيد حتي براي مدت كوتاهي هم كه شده اگر در خانه كار مي -3
، براي خريد از منزل خارج شويد و يا در  نيد پس از خوردن صبحانهتوا مي. خارج شويد

تان  سعي كنيد به مكان و يا فروشگاهي كه موردعلاقه. تان قدم بزنيد خيابانهاي اطراف خانه
  .است برويد

سعي كنيد تا آنجا كه ممكن است دوستان و خويشاوندان خود را ملاقات كنيد، البته در  -4
سعي كنيد تا اين كار را . ل خود؛ اما مدت اين ملاقاتها بايد كوتاه باشدمنزل آنها نه در منز

  .صورت خودجوش و طبيعي انجام دهيد به

. باشد اين براي غلبه بر افسردگي بسيار مهم مي. حتماً يك فعاليت بدني داشته باشيد -5
ي و باز ، دويدن و تنيس سواري ، دوچرخه ، شنا كردن كه مشغول آواز خواندن هنگامي

  . كارهاي مشابه هستيد، افسرده بودن مشكل است

كنند با شوخي كردن شما را سر حال  اگر اعضاي خانواده يا دوستانتان سعي مي -6
  . فايده است بياورند، با آرامش به آنها بفهمانيد كه اين كارشان بي



اعث تقويت كنند با سرزنش و انتقاد از شما ب تان فكر مي اگر دوستان و اعضاي خانواده -7
.  شما خواهند شد، به آنان بگوييد كه مشاورتان به شما گفته است كه اين عمل نادرست است

  .، تشويق و ثبات داريد شما احتياج به حمايت

اجازه بدهيد كه همسرتان از احساستان آگاه شود و دريابد كه رفتارتان مانند گذشته  -8
  . نيست

كند تا  اين به شما كمك مي. يد معمولاً پاياني دارندياد داشته باشيد افسردگيهاي شد به -9
  .پايان برسد هر روز نسبت به روز قبل آسانتر به

بايد شخصي را داشته باشيد كه بتوانيد به وي اعتماد كنيد و بتوانيد نزد وي غم و  -10
  .آلود خود را ابراز نماييد احساسات خشم

دن وزن خود هستيد، شديداً تلاش كنيد تا اگر اشتهايتان كم شده و در حال از دست دا -11
  .، مقادير كمي خوراكي بخوريد در فواصلي كوتاه

اي كلي در مورد  توانند به شما ايده يك از اين پيشنهادها جامع و كامل نيستند ولي مي هيچ
نخستين پيشنهاد روشي . توانيد آنها را مورد استفاده قرار دهيد روشهايي بدهند كه مي

از آنجايي كه . شود كار گرفته مي كه براي فعال ساختن فرد در شروع روز بهرفتاري است 
ياد  اشخاصي كه دچار افسردگي هستند، برايشان مشكل است كه مطالب پيشنهادي را به

ياد  همين منظور، مناسب است كه اين پيشنهادها را بر روي كاغذي بنويسيد تا به به. آورند
  .آوردنشان آسانتر شود

  ! خاستن از خوابمشكلِ بر

هنگام بيدار شدن  اشخاص افسرده به. باشد بدترين زمان براي انواع افسردگيها صبح مي
اند، ممكن است احساس اضطراب  اي داشته كنند، اغلب خواب آشفته احساس هراس مي

، لازم  همين دليل به. كنند و از روبرو شدن با روزي كه شروع شده وحشت داشته باشند
تواند  پيشنهاد زير مي. خوبي آغاز كند ، صبح را به نديشيد كه شخص افسردهاست تدبيري ا

  :كمكي در اين زمينه باشد



هاي  شود تا در انديشه  اين كار باعث مي-پس از بيدار شدن در تختخواب دراز نكشيد"
هر چقدر هم مشكل باشد، بلادرنگ از جاي خود . ور شده و بيشتر افسرده شويد خود غوطه
سوي حمام  كه به  يك راديو و يا ضبط كوچك را همراه خود داشته باشيد و هنگامي.برخيزيد

بدن خودتان را با حركات . در زير دوش آب گرم قرار بگيريد. رويد، آن را روشن كنيد مي
بتدريج آب را سردتر كنيد و . تند ماساژ دهيد و احساس مطبوع ناشي از آن را حس كنيد

آب را تا آنجايي كه تحملش را داريد . تر حركت كنيد ، سريع خود را كماكان ماساژ داده
  .مدت كوتاهي در زير اين آب سرد باقي بمانيد و سپس از زير دوش خارج شويد. سرد كنيد

، به موسيقي يا گفتگويي كه از راديو پخش  خودتان را با سرعت خشك كنيد، و در اين حين
هاي  رويد، در مورد فعاليت اس به اتاق ميكه براي پوشيدن لب هنگامي. شود، گوش كنيد مي

به برنامه فعاليت خود كه بايد روي . خوشايندي كه در طي روز بايد انجام دهيد بينديشيد
ميز اتاقتان باشد مراجعه كنيد و به نخستين فعاليتي كه بايد پس از پوشيدن لباس به آن 

. فتگويي را با او آغاز كنيدكند، گ اگر شخص ديگري با شما زندگي مي. بپردازيد بينديشيد
 به خودتان تبريك گفته و مطابق با شرايط - كنترل شما است بدترين قسمت روز اينك تحت

  ".باشد اينك زمان خوبي براي قدم زدن و يا ورزشهاي ديگر مي. رفتار كنيد

   سه اصل براي تغييرِ فرايند فكري شخص افسرده

شخص افسرده اساساً منفي بوده و در كليت خود همانگونه كه قبلاً اشاره شد، الگوي فكري 
اش را  بايد به شخص افسرده كمك كرد تا رفتار و فرآيندهاي فكري. باشد مأيوسانه مي

كنيم كه توسط دكتر بالدهارت ارائه شده و براي كمك  اينك سه اصل را ذكر مي. تغيير دهد
  .باشد به اشخاص افسرده مفيد مي

   تفكر مثبت -1

باشند، بر  بخش مي دانيد براي شما لذت اريد و پنج يا شش واقعه را كه ميكارتي را برد
  .روي آن ذكر كنيد

، دو يا سه ايده مشخص يا ابعادي از واقعه را كه مورد علاقه  بخش در كنار هر واقعة لذت
  .كند، ذكر كنيد شما است و شما را بخود جلب مي



ر دو ساعت يكبار نگاهي به كارت خود هر ساعت يا ه. كارت را هميشه نزد خود نگاهداريد
هاي مشخصي كه در  اي لذتبخش را انتخاب كنيد و در مورد يكي از ايده بيندازيد، واقعه
  .ايد، شروع به تفكر كنيد مورد آن نوشته

  تغيير تفكر -2

براي تمرين . در ابتدا و انتهاي هر روز بيست دقيقه براي تأمل و تفكر در نظر بگيريد
، فكر  ، اضطراب  تهيه كنيد و در طي اين تأملات و تفكرات هر نوع نگرانيدفترچه كوچكي

  .آيد يادداشت كنيد آزاردهنده و يا واقعه يا شخص نامطلوبي را كه به ذهنتان مي

در اين ": از خودتان سؤال كنيد. ايد مرور كنيد اي را كه نوشته فهرست افكار آزاردهنده
 سپس "؟ توانم چيزي را تغيير دهم ؟ آيا مي انم بپردازمتو لحظه به كداميك از اين افكار مي

آيد انجام دهيد و در برابر آن فكرِ آزاردهنده علامت  بلافاصله كاري را كه از دستتان برمي
  .بگذاريد

چند دقيقه در مورد موضوعات ديگر فهرست خود دعا كنيد، يعني در مورد موضوعاتي كه 
مسائلي را كه در مورد آنها كاري از دستتان . يدتوانيد بكن شما در موردشان كاري نمي

آنگاه دفترچه خود را ببنديد و مشغول كارهاي ديگر خود . آيد، به خدا بسپاريد برنمي
مطمئن باشيد كه خدا قادر به كنترل همه چيزهايي است كه شما كنترلي بر آنها . شويد

  .نداريد

  .ر در دفترچه خود آن را ثبت كنيد، بار ديگ خاطر ساخت اگر فكري كماكان شما را آزرده

كند تا آنها را از حافظه خود خارج  ها به شما كمك مي بر روي كاغذ آوردنِ افكار و انديشه
اگر اين كار را نكنيد، اين افكار توسط مكانيسمهاي تجديدكننده خاطره كه در . سازيد

 براي شما حكم يك ، دفترچه شما بنابراين. مغزتان وجود دارند، در فكرتان خواهند بود
  .توانيد اين دفترچه را با خود به همه جا ببريد شما مي. حافظه خارجي را دارد

   تغيير گفتار دروني -3



كند تا از گفتگويي كه با خود در فكرتان داريد آگاه  اين تمرين به شما كمك مي:  هدف
  . شويد، مخصوصاً گفتگويي كه غيرمنطقي و نامعقول است

  . را تهيه كنيد كه حداقل ساعتي يكبار به شما علامت بدهداي زنگ يا وسيله

، با دقت  دهيد متوقف ساخته كه علامت را دريافت نموديد، كاري را كه انجام مي هنگامي
اين . ايد، موردبررسي قرار دهيد گفتگويي را كه در طي پنج دقيقه گذشته با خود داشته

توانيد افكار يا گفتگوهاي  تا آنجا كه ميسعي كنيد . گفتگو را در قالب جملات قرار دهيد
  .بيشتري را بخاطر بياوريد

فهرست جملات مربوط به گفتار دروني خود را برداريد و هر يك از اين جملات را مرور 
  :از خودتان سؤالات زير را بپرسيد. كنيد

  ؟ آيا اين فكر درست است -1

  ؟ دانم كه اين فكر درست است از كجا مي -2

  فكر واقعيت دارد؟آيا اين  -3

  ؟ آيا واكنش من فراتر از واقعيت امر نيست -4

  آيا فردا فكرم در اين مورد عوض نخواهد شد؟ -5

  ؟ بيني هستم آيا من شخص معقول و واقع -6

  ؟ مسأله واقعي كدام است -7

  ؟ اين فكر از كجا در ذهن من راه يافته است -8

  .بخش مقابله كنيد گرايانه و اطمينان ، واقع با گفتار دروني خود آگاهانه و با جملات مثبت



بهترين . كه با وي افكار خود را در ميان بگذاريد) يك دوست يا همسر(كسي را بيابيد 
طريق مبارزه با گفتار دروني نامعقول اين است كه در گفتگويي آشكار آن را با ديگري 

  .مطرح سازيد

   تغيير فكر از طريق اقدام به عمل

اش اين است كه روشي مبتني بر عمل   كمك به شخص در تغيير افكار منفيطريق ديگر براي
از شخص افسرده بخواهيد .  در تمرين زير اين فرآيند تشريح شده است.  كار بگيريم را به

در قسمت راست كاغذ افكار منفي او را بنويسيد؛ در قسمت . اي با خود داشته باشد دفترچه
، عملي را كه فرد  فكار منفي بنويسيد؛ و در قسمت چپوسط پاسخهاي خود او را به اين ا

  .براي خنثي كردن فكر منفي بايد انجام دهد ذكر كنيد

  نقش عمل در تغيير باورها

   افكار منفي

  . توانم كاري انجام دهم من در مورد افسردگي خودم نمي

  . برم من از چيزي لذت نمي

  . اصلاً حوصله ندارم اين كتاب را بخوانم

من در اين امتحان رد خواهم .  توانم در مورد پاسخهاي امتحان رانندگي فكر كنم من نمي
  .شد

  . كنم من از نحوة حرف زدن خودم احساس شرمساري مي

  .، نظر بدي نسبت به من پيدا خواهد كرد اگر با طرف مقابل مخالفت كنم

د چه اتفاقي اگر ديگران از اين امر مطلع شون.  ام من اشتباه وحشتناكي را مرتكب شده
  خواهد افتاد؟



  پاسخها

  . توانم بر آن غلبه يابم اگر تلاش كنم مي

، باز از آن لذت  ، شايد الان هم اگر آن را انجام دهم ام اگر در گذشته از كاري لذت برده
  . ببرم

  .  من دست به يك آزمايش خواهم زد و ده دقيقه به مطالعه اين كتاب خواهم پرداخت
  .در مورد سؤالها فكر خواهم كرد.  كشم د رد شدن در امتحان دست مياز فكر كردن در مور

،  اگر فكر نكنم كه نحوة حرف زدنم باعث شرمساري است.  شرمساري زاييده ذهن من است
  .احساس شرمساري هم نخواهم نمود

  . وجود نياورده العملم مشكلي به ام و عكس هايي قرار گرفته من قبلاً هم در چنين موقعيت

بنابراين اگر ديگران . باشد ، فكر نادرستي مي توانم اشتباه كنم فكر كه من هرگز نمياين 
  .متوجه اشتباه من بشوند، دنيا به آخر نخواهد رسيد

   عمل

اين باور را در خود تقويت كنيد كه . (پاسخهاي خود را به افكار منفي بر روي كاغذ بياوريد
  .)توانيد عواطف خود را كنترل كنيد شما مي

چيزي نيست  اين باور را در خود تقويت كنيد كه فكرهاي شما، الزاماً آن. (به سينما برويد
  .)افتد كه در عالم واقعيت اتفاق مي

اين باور را در خود تقويت كنيد كه اين كار بهترين . (ده دقيقه به مطالعه كتاب بپردازيد
  .) روش آزمودن درستي افكار منفي است

اين باور را در خود تقويت كنيد كه . (لات امتحان متمركز سازيدفكر خود را بر روي سؤا
  .)توانيد تفكر خود را كنترل كنيد مي



توانيد احساسات  اين باور را در خود تقويت كنيد كه مي. (در يك جمع سخن بگوييد
  .)آور را كنترل كنيد رنج

شخصي شايسته و اين باور را در خود تقويت كنيد كه شما . (مخالفت خود را ابراز كنيد
  .)باكفايت هستيد

اين باور را در خود تقويت كنيد كه شما . (مسأله اشتباه خود را با كسي در ميان بگذاريد
  .)توانيد شخص كاملي باشيد نمي

با مطالعات . شويد ترين بيماريهايي است كه شما با آن روبرو مي افسردگي يكي از شايع
، اگر شما نيز  رده كمك كنيد، و هم به خودتانبيشتر، خواهيد توانست هم به اشخاص افس

  ) پايان. (گرفتار اين كسالت شايع هستيد

  

                                                  

  

 


