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در صورتی که به افسردگی مبتلا هستید بهتر است بدانید که با خواندن این کتاب 
ردگی برای رهایی از افس تواند راهیبینشی دست خواهید یافت که می ت وبه شناخ

که  یریددر نظر بگرا نیز نکته  این باید رب پیش روی شما بگشاید. اماخو افکار م
دن از طریق خوان شما تنها درمان قطعیدرمانی باشید. لازم است به دنبال مشاوره

توان با و خواندن این کتاب را نمی پذیر نیستامکاناین کتاب و اجرای تمرینات آن 
 یا با درمان توسط یک درمانگر معتبردرمانگاه یک یک دوره درمان فراشناختی در 
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م خواهم مطلبی را بگوی؟ میستآشنابرایتان « مدهآبه سراغم  افسردگی»آیا عبارت 

جای ]گرچه در جای آیدمین ما ق نباشید: افسردگی به سراغزیاد با آن مواف احتمالاًکه 

از بیرون نشأت  این مشکل و[ شده استاین کتاب از همین اصطلاح استفاده 

توانیم با آن مبارزه کنیم به باعث آن هستیم. پس خود ما هم می خودما گیرد. نمی
یم کنترل خودمان را به دست بگیریم و نگذاریم افکار توانمیشرط آنکه بخواهیم. ما 

 د. کننده کنترل ما را در دست بگیرن افسرده

 ین باورندبر اوار باشد. بیشتر افراد این موضوع برای شما دش به ممکن است باور

 خوردن تعادل شیمیایی در مغزهمرب دلیلبه علت یک بحران عاطفی یا به  نساناکه 

گی توان از افسردوجه نمی ، به هیچیفرضیات چنین . باشود به افسردگی دچار می
اد ی ،. در واقعکردافسردگی چیزی نیست که بتوان در مورد آن کاری  و رددوری ک

ه به ک کندفرقی هم نمیو  استشرایط  ای ازمجموعه حاصلیم که افسردگی اهگرفت

 م.چه شکلی با آن تا کنی

که طرز کار  داده استبرخلاف این باور رایج و راسخ، تحقیقات جدید نشان 
ی، صدمات و لطمات روحی و نیست. ما در طول زندگ فوق افسردگی به شکل

ه تجرب هایی راها و یأسیماریها، بها، شکستبحران بینیم،را می فراوانی جسمی

 .دهدمیما دست دگی، ناکامی و خشم به کنیم و احساس درد، غم، ترس، سرخورمی

ن افتد؟ پاسخ ایچنین اتفاقی نمیدر مورد همة افراد شویم. چرا اما همه ما افسرده نمی
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 هابحرانکدام از ما در زمان رویارویی با  را باید در راهبردهایی جست که هر سؤال

قیماً مست اند که ما را. برخی از راهبردها چنان نامناسببندیمو افکار منفی به کار می

 ما از افسردگی که شوندمیدهند. برخی دیگر باعث به سمت افسردگی سوق می
ان کمک به خودمبا یاد گرفتن آنها توانیم میکه هستند هایی راهبردم؛ اینها عبور کنی

 ت. مین راهبردها تشکیل شده اساز ه درمانیفراشناختکنیم. 

شان را یافسردگ غلبه برتوانند مسئولیت گویم که میمی مراجعینموقتی که به 

فشاری مضاعف روی خود تلقی  را به عنوان این حرفبرعهده بگیرند برخی از آنها 
آیا من خودم باید مسئولیت بهبود خودم را بر عهده »آنها این است که:  سؤالکنند. می

اشید که مطمئن ب ؛در ابتدا، پذیرش این موضوع برای شما مشکل خواهد بود« م؟بگیر

کمک ت دریافبا  اطمینان را نیز به شما بدهم که امری کاملاً طبیعی است. اما مایلم این

 یسلوئ، مری، ناتاشا. در ادامه مطالب کتاب، با مدتوان از عهده این کار برآمی مناسب

 درمانیجلسه فراشناخت دوازدهتا  ششعد از فقط ب آنهاتمام آشنا خواهید شد که  بتیو 
 د. توانستند از افسردگی بهبود یابن

ی روانکاوی قدیمی فرویدی خلاص ، نهایتاً از دست بقایادرمانیفراشناختبا 

 ةبر این باور بود که روش صحیح درمان افسردگی صحبت دربار فرویدشویم. می

این  بریم.می سؤالر اینجا درمان شناختی را نیز زیر تجارب دوران کودکی است. ما د

تر بینانهسرده را به باورهایی واقعنوع درمان به دنبال آن است که باورهای منفی فرد اف
ی نه بر آن است که تقصیر را به گردن دوران کودک درمانیفراشناختیا بهتر تغییر دهد. 

یک ند، بلکه ک کند که افکار منفی را به افکاری خوشایندتر تبدیلبیندازد نه تلاش می

در این چارچوب، زند. ی رقم میشناسروان ةآفرین را در حوزتغییر الگویی تحول

آید. ساب نمیرها شدن از افسردگی به ح سرانجام روشی برایهای بیخودتحلیلی
و انرژی کمتری را در ارتباط با  تلاش، فعالیتکه مبنای این روش درمانی آن است 

 س. ، نه برعکافکار و احساساتمان صرف کنیم
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آیا غمگین بودن امری طبیعی است
به تنهایی منجر به افراد امری طبیعی است و  ةغمگین بودن و افکار منفی در هم

به عبارتی  و، گیر باشیدآلود خود در. تنها در شرایطی که با افکار غمشودافسردگی نمی

 ،درد آنها نشخوار فکری داشته باشیی در موها سروکار پیدا کنید و به مدت طولانبا آن

رو شوید. بر اساس معیارهای درمانی، بهست با خطر بروز علائم افسردگی روممکن ا
کم به مدت دو هفته تعدادی از علائم در فرد وجود داشته باشد تا از نظر ید دستبا

ه بعد از ک بالینی، به عنوان فردی افسرده تشخیص داده شود. برای نمونه، در صورتی

ه شود، استمرار علائم حالت طبیعی غمگینی در شما مشاهد مرگ یکی از عزیزانتان

 ت.دو ماه به منظور تشخیص افسردگی لازم اسبه مدت کم دست

اند ملازآید که باور داشته باشیم این راهبردها برای ما مشکل زمانی به وجود می

شده مان سپریآنها را نداریم. مدت زو ما به هیچ وجه قابلیت کنترل یا محدود کردن 

 ن نوعی خودتحلیلی مناسبکند که آیا افکار موردنظر همچنابرای تفکر تعیین می

جزیه تیک ساعت انجامند. میشوند یا به تفکر افراطی و بروز افسردگی محسوب می

 ساعت نشخوار دوازدهو تحلیل افکار و احساسات در روز تفاوت بسیار زیادی با 
 د.دار در روز تفکر عمیق فکری و

پس، آیا بهترین کار آن است که در ایام ناگوار زندگی سعی کنیم به طور مطلق 

راحت خود و است وخویو خلق از نشخوار فکری، نگرانی، وارسی مرتب روحیه

 رطور نیست. حتماً لازم است در مورد امور زندگی فکاضافی اجتناب کنیم؟ نه، این

نگری داشته باشیم. فقط باید مراقب باشیم که تمام خود درون کنیم و برای حل مسائل
 م.ساعات بیداری خود را صرف این کار نکنی

توان در رفتار دو را می توجهی-سندرم شناختیهای مختلف ای از صورتونهنم

ار از یک محل کار واحد اخراج تعدیل نیروی ک طیمرد مشاهده کرد که همزمان و 

آیند. احساس هر دوی آنها این مختلفی با مسئله خود کنار می یهاشکل بهاند و شده
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فکار هر دوی آنها سرشار از ا ،است که فرایند تعدیل نیرو بسیار ناخوشایند بوده است

 «این چه طرز مدیریت کردن است؟» «ند؟چرا مرا رها کرد»و احساسات منفی هستند: 

 «توانم یک شغل جدید پیدا کنم؟بعد از این بلایی که به سرم آمد باز هم میآیا »
دهند و هر دو وش میکنند و به حرفهایشان گهمسران این دو مرد آنها را درک می

ماند آن ای که باقی میکنند. تنها مسئلههایشان احساس راحتی میر در کنار خانوادهنف

 و نتیجتاً معاش خانواده نشدن مینأقطع درآمد و تاست که این دو نفر به خاطر 

 د.انعذاب و رنج درو فرزندانشان  همسرشدن أیوس م

 اوتی ازمتف خیلی زود رفتار ین نکات مشترک در بین این دو فردا تمامبا وجود 

 سرانجامشبیهای فکری نها به محض آنکه متوجه شد نشخوار. یکی از آسر زدآنها 

را  مشکلغلبه بر این از این کار دست کشید. او  شودبد او می ةباعث تداوم روحی

 متصور نبودش ی مشکلبرا حلی. مرد دیگر هیچ راهبوداش انوادهمدیون خودش و خ

 ذهن فکری نشخوارهای. کند جستجو( خود ذهن در) را اشمسائل پاسخ جز آنکه
 کنترل من آیا»: شد را موجب بعدی نشخوارهای نشخوار هر و کردند احاطه را او

 «اشتباه من در کجاست؟»« ام؟داده دست از کلیهب را افکارم

 که وقتی یکی از این دو نفر زندگی خود را با شغلی جدید ناگفته پیداستتقریباً 

ود و داروهای ضدافسردگی مصرف از سر گرفت دیگری به افسردگی مبتلا شده ب

ف زمانی بود که صروجود داشت مدت  تفاوتی که در رفتار این دو نفرکرد. تنها می
 .دندکرده بونشخوار فکری 

 م.کنیرا با تفصیل بیشتری مرور می توجهی-سندرم شناختیدر اینجا چهار جزء 
 

 نشخوار فکری :9راهبرد شماره 
 به معنای فکر کردن در مورد امور مختلف به صورت تکراری و بیش« نشخوار کردن»

 از کلمه لاتین ”ruminate“ از حد است. جالب است که معادل انگلیسی این کلمه

“rumen” ار ب و است. گاو غذای خود را دوریشه گرفته، که نام قسمتی از معده گا
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وم و لز« غذای فکر»ود تا بتواند به خوبی آن را هضم کند. ما گاهی در مورد جمی

ن به ترف به عبارتی ، وکنیم، اما نشخوار فکریصحبت می« هضم یک ایده یا فکر»

 گی و بروز علائم افسردگیدد به سرخورتوانمی ،سراغ یک فکر به صورت تکراری
ود خ حالی، عدم تمرکز، مشکل در یادسپاری و بدتر از همه، بهخوابی، بینظیر بی

 د:به سراغ نشخوار فکری سه دلیل دارافسردگی منجر شود. رفتن 

 ؛شویمخود نمینشخوار فکری متوجه  .2

 یارل نشخوارهای فکری خود نیستیم؛ بر این باوریم که قادر به کنت .0

 ت.باوریم که نشخوار کردن مفید اسر این ب .3
 

چیستی، چرایی و چگونگی آغاز  ةهای فکری معمولاً با افکاری دربارنشخوار

 د:شونمی

 اشتباه من چیست؟ چه کاری باید انجام دهم تا از افسردگی رها شوم؟ 

 توانم نمی چرا چرا افسرده شدم؟ ؟توانم از هیچ چیزی سر در بیاورمیچرا نم
 بسپارم؟ چیزی را به خاطر

 ام را برطرف کنم؟چگونه تمام اشتباهات و نقایص 
 

 نگرانی: 2راهبرد شماره 
ر نگاه د ، نگرانی است.توجهی-سندرم شناختییک راهبرد دیگر به عنوان بخشی از 

 به عنوان بخشی از شادمانی ة، نگرانی درست به اندازتوجهی از مردماکثریت قابل

سرم نکند د»شویم: چیز نگران میدر مورد همهست. ما طبیعت زندگی پذیرفته شده ا

وجوانی نکند ن»، «نکند فراموش کرده باشم در را قفل کنم» ،«خیلی شیرین شده باشد

عدی ما در دور ب ةنکند هم»، «احتیاط باشدایم بیو گواهینامه رانندگی دادهکه تازه به ا

 میان رد نکند»، «شویم ولقب آزمون نکند نتوانیم در»، «شویم اخراجتعدیل نیرو از کار 
 د.انطبیعی و بجا کاملاً هانگرانی همه. «باشیم نداشته کافی محبوبیت همکارانمان
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فعالیت ذهنی شویم نگرانی به یک انی که روی افکار خاصی متمرکز میزم

شود. برای نمونه، ممکن است شخصی روی ذهنیت خیانت آفرین تبدیل میمشکل

 همسرش در چنینکم نگران شود که و کم انگشت بگذارددر یک مهمانی کریسمس 
فکر در ذهن انسان تجارب وی  منشأ این .اش را از دست بدهدهایی وفاداریمهمانی

در محل کار خود شاهد چنین اتفاقی بوده باشد یا این رویداد  فرد ممکن استاست. 

این قبیل  ر. اگر فرد گرفتاویزیونی به تصویر کشیده شده باشددر یک سریال تل

انند مالا رفتن خطر بروز علائم جسمانی ها شود پروراندن آن در ذهن باعث بنگرانی
 ةتر دربارهای کلیسرگیجه خواهد شد. اضطرابتپش قلب، بالا رفتن ضربان قلب و 

شوم  اگر بیمار»های جسمی را به دنبال داشته باشد: مین واکنشتواند هآینده نیز می

اگر هیچ وقت « »کاری به من داده نشود چه؟ ةکت در این پروژاگر اجازه شر« »چه؟

وید شاری انگشت بگذارید و زیاد نگران اگر روی چنین افک« حالم بهتر نشود چه؟

ساس اگر به مدتی طولانی اح .بریدطراب و علائم افسردگی را بالا میخطر ابتلا به اض
ه با این احساس آشنایید ک ، احتمالاً کرده باشید یا افسرده شده باشید سرخوردگی

د. کنناند و ذهن شما را رها نمیحال چرخش و گردش درها مدام در مغز شما نگرانی

 د.ها هرگز قرار نیست از بین برونشاید از این بترسید که نگرانی

ولًا حول سناریوهایی فرضی شکل ها معمبرخلاف نشخوارهای فکری، نگرانی

 ل:ثام شوند. برایبیان می« چه؟ اگر...»ایی در قالب هگیرند و بنابراین، با جملهمی

 اگر مغزم به خاطر افسردگی آسیب ببیند چه؟ 

 ام از من خسته شوند و زنم طلاق بخواهد چه؟اگر خانواده 

 وقت حالم بهتر نشود چه؟اگر هیچ 

 

 نظارتی رفتار: 1راهبرد شماره 

یه چندگاهی به روح از است که هرم کاملاً طبیعی همانند دو راهبرد پیشین، در اینجا ه
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 ،شادی، غمدر وجود خودمان توانیم خوی خود توجه کنیم. همه ما میوو خلق

ع زمانی ما در برخی از مقاط ة. همرا احساس کنیمناامیدی یا نیازمندی به مراقبت 

 روز یک بعداً هستیم، خود معمول حالت از ترحالبی یا  ترکنیم غمگیناحساس می
 بهتری یهروح و بیشتر انرژی که شویممی متوجه خواب، از شدن بیدار محض به صبح

 د.انطبیعی کاملاً هاحالت این. داریم

اما زمانی که وارسی روحیه به مدتی مدید به محرکی برای احساس سرخوردگی، 

 و در بدترین حالت، به محرکی برای افسردگی تبدیل شود، باید ببینیم چقدر روی
کنید که روحیه شما به کنیم. آیا اغلب فکر میخوی خود تمرکز میوروحیه و خلق

؟ استراحت کنید لم بدهید و ای بد است که نیاز دارید یک روز کامل روی مبلاندازه

تید؟ تر هسشحالشوید که کمی ناراحتید یا کمی خوآیا چندین بار در روز متوجه می

 ه:پرسید کآیا از خودتان می

 است؟ چطور حالم امروز 

  تر از معمول هستم؟غمگینآیا 

 چرا چنین احساسی دارم؟ 
 

اید تهافسردگی داش اید و یا قبلاًردهمناسبی ندارید یا افس ةاوقات روحیاگر اغلب

 کنید. یکی ازی خود تمرکز میوخوخلقه و احتمالاً بیشتر از حد معقول بر روحی

 اولین موقعتشخیص به راهبردهای معمول، نظارت بر افکار و احساسات به امید

یک  شدن بهکنید که اگر متوجه نزدیک ای افسردگی است. احتمالًا فکر میهنشانه

توانید اقدامات مناسبی را از طریق مواظبت از خودتان به ، میغم و اندوه باشید ةدور
ما زمان کننده است، ا. این راهبرد وسوسهعمل بیاورید و جلوی پیشرفت آن را بگیرید

سازد زندگی منحرف می ةرب و امور روزمری روحی شما را از پرداختن به تجاو انرژ

روز علائم ب و بنابراین، مانع پیشرفت شما خواهد شد و به دنبال آن، با خطر استرس و

 د.شویافسردگی رو به رو می
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افرادی که توجه زیادی به وضعیت عاطفی خود دارند ناگزیر هر تغییر کوچک 

 ظارتین تر مفهوم رفتارکنند. برای بیان روشنی خود را حس میوخوخلقدر روحیه و 

 و وضعیت احساسی وقت یکبار روحیهچند» پرسم که، مثلًا از آنها میمراجعینمبه 
 «خود را تجزیه و تحلیل نکنید؟ ةآیا اصلاً شده روحی»یا  «کنید؟خود را وارسی می

وقات با کند. گاهی ادیگر تغییر می روحیه طبیعی ما پویاست و هر روز نسبت به روز

اش هم چندان ساده نیست، از خواب بدتر نسبت به روز قبل، که توضیح ایروحیه

اندوه  نی ویم در مواقع احساس غمگیتوانمیبهترین کاری که  ،شویم. پسبیدار می
آلود خود نداشته باشیم، ممکن کاری به کار افکار غمتا حدکه انجام دهیم آن است 

. زندگی عاطفی ما شباهت زیادی شوندکه اجازه دهیم عواطف و احساسات تنظیم بل

کنیم ش نمیلاتکنیم و دائماً به روش تنفس خود فکر نمی وقتی ،به نفس کشیدن دارد

که به روش خاصی تنفس کنیم دستگاه تنفس ما به بهترین شکل ممکن خودش را 

 د.کنتنظیم می
 

 سازگاری نامناسب ةشیو :1راهبرد شماره 

 ناسبنام ةشیوتواند وضعیت روحی و خلقی ما را بدتر کند چهارمین راهبردی که می
 ةماین اصطلاح همنظور از است.  (رفتار سازشی نامناسب)به بیان دیگر، سازگاری 

د ر و احساسات ناخوشاینبرای خنثی کردن یا کم اثر کردن افکا که است آن کارهایی

اند اما درست مثل نشخوار های نامناسب بسیار متداولدبندیم. این راهبربه کار می

تر ه خرابوس داده و بمعک ةتوانند نتیجمی افراطی ینظارترفتار رانی و بیش از حد، نگ
 سازگاری نامناسب هایهای افسردگی منجر شوند. شیوهشدن روحیه و بروز نشانه

را با  بهای نامناسشیوهکنم این راد افسرده را بدتر کنند. سعی میتوانند شرایط افمی

 م.ذکر چند نمونه تشریح کن
 

 مکنیها اجتناب میکنیم یا از آناز افکار و احساسات را سرکوب می برخی. 9

ای وجود دارد که بر اساس آن منشاء افسردگی عبارت شدهباور راسخ و بسیار پذیرفته
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ار از یا فر است که اجتناباست از داشتن افکار منفی فراوان. در پرتو همین باور 

کنند و نست که افکار به این شکل عمل نمینماید. اما باید داافکار منفی منطقی می

هر چه بیشتر روی اجتناب از آنها تمرکز کنیم احتمال اشغال شدن خودآگاهی ذهن 

 د.شوآن افکار بیشتر می باما 
 

 ل کنیمتر تبدیبینانهتر و واقعنیم افکار منفی را به افکار مثبتکسعی می. 2

نیم ست که سعی کا به کار بست آن توانمیانگیزی که یکی از رویکردهای وسوسه

ه خودمان تر فکر کنیم و مرتباً ببا مراقبت بیشتر یا به شکلی مثبتدر مورد خودمان 

.« چیز عالی خواهد بودکنی. همهتو داری به بهترین نحو رفتار می»متذکر شویم که 

ار منفی افک اصلی مامشکل  طلبد.بر است و تفکر بیشتری را مینرژیراهبرد ااین 
 م.نیکمیبیش از حد فکر آن است که نیست بلکه اولین و بزرگترین مشکل ما 

 

عصبانی  ه داریم از دست خودمانبه خاطر طرز تفکر یا احساس خاصی ک. 1

 مشویمی

و  لر دیگری را با نشستن روی مبظههنگامی که انرژی نداریم یا بعداز مواقع،برخی 

گر برای شویم. حتی ابریم از دست خودمان عصبانی میتماشای تلویزیون به پایان می
 احساسایم یا اند از کف دادهه محبت افرادی را که برای ما مهممثال، احساس کنیم ک

ازدید بانگیز مانند ورزش کردن، کننده و هیجانهای سرگرمدیگر از فعالیتکه کنیم 

 انم و اصطلاحاً خودمشویبریم عصبانی مینمی لذته و خوردن شام با دوستان از موز

اند دیگر روابطی که معمولاً باعث شادمانی کنیم. طبیعتاً وقتی تجارب ورا قضاوت می
ین ا تمامصدر  درشویم و هم ناکام. وقتی هم غمگین می نباشندبخش تلذی ما برا

نشخوارهای فکری  ةگیرد زمیندن از خودمان قرار میس عصبانی بواحساسات، ح

 و جور م خودم را جمعتوانمیچرا ن»، «چرا اینقدر زشتم؟»آید: جدید به وجود می

اما راهبرد سرزنش « اشتباه من در کجاست که احساس خوشحالی ندارم؟»، «کنم؟

در رسیدن به احساسات خود به خاطر رخوت و فقدان احساسات مطلوب کمکی 
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ری، شخوار فکری اندر نشخوار فکبلکه کاملًا برعکس. این یعنی ند، کنتر نمیبتمث

و نهایتاً گرفتار شدن به نشخوار فکری بیشتر. اگر راهبرد ما آن باشد که خودمان را 

م دهیمجبور به تغییر طرز فکر و احساس خود کنیم، در آن صورت، آنچه انجام می
. به بیان دیگر، های جدید استنشخوارا کردن نشخوارهای قبلی ب جایگزین

متر را ک فکر کردن، نشخوارهای فکری خود . امکان ندارد بااول ةگردیم سر خانبرمی

 م.کنی
 

 مخوابیکنیم یا میبیشتر از حد معمول استراحت می. 1

ین روزها چن طیبراین، اکثر ما در مواقع افسردگی یا غمگینی انرژی کمتری داریم. بنا

حالی ر تمایل داریم. اگر کمی احساس بیتیی به استراحت یا خواب طولانیهایا دوره

داشته باشید خوب است که زودتر بخوابید یا در میان روز چرتی بزنید. این کار از 
م و از جس طرفی طبیعی است و از طرف دیگر در بعضی روزها در مراقبت بیشتر

گیر تبدیل شود در آن صورت یک کند. اما اگر به عادتی فراتان به شما کمک میروح

تواند شما را به ضعف روحی بیشتر و بود که می خواهد سازگاری نامناسب ةشیو

شود که ما ها لم دادن روی مبل باعث نمیاعتبروز علائم افسردگی سوق دهد. س

ه در مورد افرادی کدر اغلب موارد، تر شویم یا انرژی بیشتری پیدا کنیم. خوشحال
تحرکی کم حالی وخستگی، بیعلائم افسردگی را دارند یا به افسردگی مبتلا هستند 

یم که برای افزایش انرژی و به موازات هم وجود دارند. ممکن است وسوسه شو

ت به ن استر شدن استراحت کنیم یا بخوابیم. مشکلی که این راهبرد دارد آسرحال

 نها ت هفتاگر زیاد استراحت کنیم یا بیشتر از  .انجامددلخواه ما می ةعکس نتیج
 م.خریمی ی، غم و ناراحتی بیشتر را به جانساعت در روز بخوابیم خطر خستگ

 

 کاهیممیشدت احساساتمان  از الکل با استفاده از دارو یا. 8

هیاهو، مصرف پر ها( ممکن است بعد از یک روز کاری طولانی ودر بعضی فرهنگ)
یا  قی شودشام به عنوان راهی برای رسیدن به آرامش تل میز سر مشروبات الکلی
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ای وسیله ن بعد از اتمام ساعت کاریها همراه با همکارامصرف این قبیل نوشیدنی

مثلاً ، نیست این کار در لحظات پراسترسبرای رفع خستگی در نظر گرفته شود. بعید 

یکی از اعضای خانواده یا مشکلات بیماری در موقع ، یساعات فشار کار در
نوعی حس آرامش به انسان بدهد. اما در هر حال، روشن است که این  ،زناشویی

آور دیگر، جوآنا و مواد نشئه، همانند ماریاحساس آرامش زودگذر است. الکل

 هب فضا در سیر که زمانی اما بدهد، خوشحالی و آزادی کاذب حس انسان به تواندمی

 کری با تمامهای فنشخوار گذاریدمی زمین روی را پاهایتان دوباره و درسمی پایان
افکار  افزایش عثآیند. در واقع، الکل و مواد مخدر تنها باقدرت به سراغ شما می

شوند زیرا ترس از عدم توانایی فرد در دست کشیدن منفی و نشخوارهای فکری می

 واندتخود می ةشود که به نوبباعث میآنا افکار منفی جدیدی را جویا ماری از الکل

یامد نماید. پکنترل نمیباطل سوق دهد که قابل ایانسان را به گرفتار شدن در چرخه

ای ود را برای کنترل نشخوارهگذارد فرد توانمندی خکه الکل نمی منفی دیگر آن است
 د.کنیدیگران تقدیم مبه اش کشف کند و در عوض، کنترل خود را به الکل و فکری

این  .دپروراننآور در ذهن میو سایر مواد نشئه برخی افراد تخیلاتی راجع به الکل

 افزا یا حاکیغم هایب جایگزین نشخواراغل است که« خیالیخوش»نوعی  تخیلات

 (هابرخی فرهنگدر )اما حالتی زودگذر بیش نیست. ممکن است ، از خشم است

جه اما به هیچ و فرض شود؛کاملاً طبیعی  اشاز نوع تگری نوشیدنی الکلی مصرف
ود. پردازی شوشیدنی خیالها در روز در مورد مصرف این ننیست که ساعت پسندیده

شود که و باعث می دهدمیافزایش  راپردازی احتمال تبدیل فکر به واقعیت این خیال

ه، نالایخوشبسته به میزان افکار خممکن است بنوشد.  فرد عملاً مقدار زیادی از آن را

ننده مجبور کازات گرفتار شدن به افکار افسردهکار به جاهای باریک بکشد و فرد به مو
 .دای یا اعتیاد به الکل هم دست و پنجه نرم کنشود با مسائلی نظیر مشکلات تغذیه

 

 

 



 0۵  وقت تجزيه و تحلیل نکنید  : خودتان را وقت و بی1فصل 

  کنیمدوری می از رویدادهای اجتماعی، سرگرمی یا کار .8

انرژی است و پر بالایی داریم و حالمان خوب ةروحی در مواقعی کهبسیاری از ما، 
خواهد با دوستان و خانواده باشیم، دورهمی و مهمانی ترتیب دهیم هستیم، دلمان می

ها حضور داشته باشیم. زمانی رتبط با شغل، باشگاه و مدرسه بچهو در رویدادهای م

ضور در از ح ،کنیماز دیگران دوری می ،به احتمال زیاد ،که حالمان خوب نیست

گذاریم. البته های خود را کنار میویم و سرگرمیررویدادهای اجتماعی طفره می

دهیم، اما اگر این  ها را کاهشییاتعداد این گردهم رای مدتی کوتاهخوب است که ب
بگذرد ممکن است راهبردی نامناسب باشد. مثل آن است که کسی برای  کار از حد

 اکه راهبرد مناسبی برای گرم شدن ی ،ار کنده داشتن خود در شلوارش ادرگرم نگ

ت به مهمانی تولد یک دوس نباشیدمجبور  اینکهمدت نیست! راحت بودن در طولانی

اوایل ممکن است  در بروید، ی در منزل عمه یا عمو یا خالهیا یک مراسم خانوادگ
آرامش دوامی نخواهد داشت.  اسحساحس راحت بودن به شما بدهد اما این 

نه با کناره گرفتن از تعاملات اجتماعی، فقط فرصت بیشتری برای نشخوار سفاأمت

توانید در این مورد هم عمیقاً فکر کنید که آیا کنید. چون اکنون میمیفکری پیدا 

سر  ران در مهمانی پشتحاض کهاین؛ و خیرنرفتن به مهمانی کار درستی بوده است یا 

زنید باز می شما همیشه از قبول دعوت سر اینکهکنند: آیا آنها از هایی میشما چه فکر
انزوای اجتماعی به نشخوارهای فکری بیشتر  در واقع، .خیراند یا ناراحت و شاکی

 ود.ند به بروز علائم افسردگی منجر شتواانجامد که به نوبه خود میمی

دیدن خوشحالی دیگران است  ةتیجهایی که نفرار از افکار منفی و نشخوار

ها کنار یها باشد. در این دورهمی از دلایل دوری گزیدن از دورهمید یکتوانمی
 ،«از من بهترندآنها »، «دناالغیر از من همه خوشح»است: آمدن با برخی افکار مشکل 

 .«ارندخود هدف و برنامه د ةمعنی است و دیگران برای آیندزندگی من پوچ و بی»

 ها فقط تسکینمناسب است. این ترفندی همواره نارواستفاده از ترفندهای طفره

را تداوم افسردگی  مدت علائم افسردگی یا خودِدهند و در بلندمدت میکوتاه
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دگی هایی را که زنتوانیم چالشنمیگزینیم شند. هنگامی که از زندگی دوری میبخمی

به همراه دارد در عمل تجربه کنیم و با آنها کنار بیاییم. اگر خودمان را از دنیا جدا 

بالقوه خوبی را که ممکن است روحیه ما را بهتر  اتمواجهکنیم تجارب، رویدادها و 
یم مرخصی بگیر دهیم. نهایتاً اگر مجبور شویم که از محل کار خودکنند از دست می

 کنیم تا وقت بیشتری را برای نشخوار فکری،تری را فراهم مییار مناسبشرایط بس

 م.نگرانی و زیر نظر گرفتن روحیه خود صرف کنی
 

 کنیمریزی برای آن خودداری میفکر کردن درباره آینده و برنامه ز. ا1

ترسیم که اوضاع بر وفق مراد ما پیش نرود. در این حالت، گاهی انرژی نداریم و می

 ی برایریزکر کردن به آینده و برنامهاست سعی کنیم که با خودداری کامل از ف ممکن

کننده خلاص کنیم. در واقع، به جای حل مسائلی آن، خود را از دست افکار ناراحت
ه کنیم. اینجاست کآنها خودداری می ةکه با آنها رو به رو هستیم از فکر کردن دربار

کنیم که در مورد واقعیت فکر نمی زمانی بریم و تایانند کبک سرمان را در برف فرو مم

چپ بزنیم مدتی طولانی، خود را به کوچه علیحالمان خوب است. اما اگر به 

مشکلاتمان بیشتر و بیشتر خواهد شد و در نهایت، احساس خواهیم کرد که نیازمند 

از این رو، مدت زمانی را که برای فکر کردن  بیشتر روی این مشکلات هستیم. تمرکز
 د.کنیم روز به روز بیشتر خواهد شبه آنها صرف می

با توضیح مشکل روحی و روانی یکی از مراجعانم، اجزای  قصد دارمدر اینجا 

کنم.  تر بیانرا برای شما روشن توجهی-سندرم شناختیراهبردهای ناشی از  مختلف

 وحیر مشکلات پسرش. نالیدمی خود بالغ  دست پسر این مراجع، خانمی بود که از
رد و این کمی تحمیل مادرش به را خود هایخواسته و داشت بزرگی اجتماعی و

قاضای گرفت و تخانم قادر نبود محکم جلوی او بایستد. پسرش اغلب با او تماس می

تواند نمیمدت ها در بلنددانست پسرش با این پولمی اینکهکرد. او علیرغم یپول م

 ةها در روز دربارساعتداد. این خانم ه کند، به خواست او پاسخ مثبت میخود را ادار



 02  وقت تجزيه و تحلیل نکنید  : خودتان را وقت و بی1فصل 

 نه گفتن به او به نشخوار فکریپیامدهای پول دادن به پسرش و ناتوانی خود برای 

یدی منتهی شده بود و او احساس پرداخت. هر دوی این موضوعات به افکار جدمی

شده است که هیچ کنترلی بر آن ندارد )راهبرد نشخوار  کرد گرفتار دور باطلیمی
ی خوابلال خواب شد در مورد پیامدهای بیفکری(. وقتی که بعد از مدتی دچار اخت

ن را از طریق تلف )راهبرد نگرانی(. همچنین، زیر نظر گرفتن پسرش هم نگران شد

ود خواب خکردن و نامه نوشتن به او شروع کرد و یک اپلیکیشن برای نظارت بر 

مناسبی  خواب داد کهمی(. زمانی که اپلیکیشن نشان نظارتی )راهبرد رفتار دانلود کرد
ز اش به قدری ضعیف شد که اروحیهکم کمشد. میاش بیشتر نداشته است، نگرانی

 (.سازگاری های نامناسبمناسبات اجتماعی کنار کشید )روش

دوری از رویدادهای اجتماعی نشخوار زیاد، نگرانی، نظارت بر میزان خواب و 

ه او داد کافسردگی در این زن بود و نشان میمعنی آشکار شدن علائم ابتلا به  به

داد انجام می این مراجع تأمل و تفکر عمیقی که .خموده، غمگین و ناراحت است

ه این شد و او بع بدی بود که باعث ناراحتی او میپسرش در وض .کاملاً طبیعی است

 کرد که در مورد این مسئله چه کاری از او ساخته است. مشکل اصلی اینفکر می

. در روزهایی اعات بیداری او را اشغال می کرداش کل سبود که نشخوارهای فکری

کار  ا اینکرد که بداد به این فکر میو به او پول می شدمیکه تسلیم خواسته پسرش 

ه در مقابل خواست پسرش محکم ک زند و روزهاییبزرگی به او و خودش می ةلطم

  ت.کرد که حمایت خود را از فرزندش دریغ کرده اسایستاد به این فکر میمی

را آغاز کرد و فهمید که مشکل اصلی او تقلا برای  درمانیفراشناختاین زن 

بلکه نشخوار فکری بیش از حد در این باره است  ،ایستادن در مقابل پسرش نیست

ز تسلیم نظر ام گرفت که صرفگرفت. او تصمیکمک به خود را فراجا بود که راه و این

 اشکریفشدن یا نشدن در برابر سماجت پسرش برای گرفتن پول، باید نشخوارهای 
ن ای .کردباره فکر می ر اینرا به حداقل برساند. او روزی حداکثر یک ساعت د
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د از اهش داد. بعرا ک ویو علائم افسردگی  بخشیدمحدودیت انرژی بیشتری به او 

زیرا  ،تر شده استهای پسرش راحتبه درخواستچند هفته دریافت که نه گفتن 

 د.تر نبودرگیر غم و اعتماد به نفس پایین دیگر به عنوان یک مادر

 

 شوندمی ما در توجهی-سندرم شناختی باعث تداوم باورهای فراشناختی
 چهارافسردگی هستند  علائم افسردگی یا خودِ ،در افرادی که دچار ضعف روحی

های نامناسب سازگاری که نگرانی، رفتار نظارتی و شیوه نشخوار فکری، راهبرد

مال دارد . احتانددرنگ قابل شناساییدهند، بیتوجهی را تشکیل می-سندرم شناختی

مدت، اثری مثبت و تسکینی داشته باشند. برای مثال، تعدادی از این راهبردها در کوتاه
امور زندگی عمیقاً فکر کنیم ممکن است واکنشی سازنده  ةگاه، دربارچند از هر اینکه

 حس کار نای با که معنی این به گذارد؛می برجا فوری تأثیر نوعی  چون ،به نظر برسد

 یک با هایماننگرانی گذاشتن میان در. دهدمی دست ما به زندگی امور بر اشراف

 اگر همچنین،. کند ایجاد ما در ذهنی آرامش نوعی بلافاصله تواندمی خوب دوست

ز بیدار شدن از خواب و وارسی وضعیت روحی خود، متوجه ا بعد صبح روز یک
رسیم. دوری الاً کمی به آرامش میبهبودی جزئی در اوضاع روحی خود شویم احتم

کند نیز می ر و احساسات منفی را در ما تحریکهایی که افکاکردن از دورهمی

عمدتاً به  آرامش باشد. اما آثار ناشی از این راهبردها گذرا هستند و ةتواند مایمی

 ند.کنتشدید افسردگی کمک می

در میان افراد مبتلا به ضعف روحی مزمن یا افراد افسرده، یک طرز تلقی متداول 
مراقبت بیشتری از خود به عمل آورند و  ننددامیوجود دارد که بر اساس آن لازم 

د هم اما این راهبر برای شناسایی به موقع علائم افسردگی دست به هر کاری بزنند.

. اگر بر وضعیت درونی خود بیش از حد تمرکز کنید هر افت دهدمینتیجه عکس 

تواند به نشخوارهای حی خود را متوجه خواهید شد که میجزئی در وضعیت رو



 ۶فصل 

 آیا مغز ما واقعاً به دارو نیاز دارد؟
 

 

 
 

ند. شواز منازل در سرتاسر جهان یافت میافسردگی در بسیاری امروزه، داروهای ضد
 برای خلاصی شودتحمل میکه زندگی کاملاً غیرقابلهایی تعدادی از مردم در زمان

 حلدارودرمانی راه خیلی از افراد برای. با این حال، برندبه این داروها پناه میغم  از

 اندکی در کاهش علائم بیماری تأثیرفقط  چراکهست؛ نبوده ابخشی چندان رضایت

 .خطر بازگشت بیماری همراه استو عوارض جانبی منفی با  و غالباً  دارد

. ستین آورشرمافسردگی برای رفع افسردگی یا مصرف قرص ضدجویی چاره
درمان افسردگی خفیف یا متوسط در  ةدلایل زیادی بهتر است در مراحل اولی اما به

 .ها مقاومت کنیمبرابر مصرف این قرص

این داروها به ندرت از عوارض جانبی  تأثیرکه  دهدمیمطالعات جدید نشان 

 اشتهایی، افزایش وزن، سرگیجه و فقدان میل جنسی(جمله تهوع، بی فراوان آنها )از

بیمارانی که افسردگی شدیدی درصد از  پنجاه. دارودرمانی فقط در بیشتر است
توجهی را نشان داده و موجب کاهش علائم بیماری شده است. از قابل تأثیراند داشته

 )در مقایسه با ریسک بازگشت بیماری سوی دیگر، در صورت قطع مصرف دارو

علائم را درمان  چون دارودرمانی ،های غیردارویی( بسیار بالاستتوقف درمان

 د.بری علل بروز بیماری را از بین نمیول ،کندمی

ر توانند دمیاند که داروهای ضدافسردگی تحقیقات نشان داده برخیهمچنین، 

صورت قطع مصرف، ریسک افکار خودکشی را بالا ببرند. علل بروز چنین حالتی 
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ات طبیعی احساس یمهنوز مشخص نیست، اما یک احتمال آن است که دارودرمانی تنظ

کند )ر. ک. الگوی عملکرد در ذهن ما مسدود می خود ترین سطحما را در پایین

(. احتمال دارد افکار و احساسات منفی ما با دارودرمانی 2فصل اجرایی خودتنظیمی، 
 به همین علت است که به دنبال تخفیف یافته، سرکوب یا مسدود شوند و احتمالاً

 د.کنبیماری افزایش پیدا میزگشت ریسک با ،قطع مصرف دارو

افسردگی علائم را تشدید ای ضدرسد در برخی از افراد مصرف داروهبه نظر می

کنند یمبار شروع به مصرف دارو برای اولیناین افراد کند. برای نمونه، وقتی که می
. برخی از افراد دیگر گزارش گیردی و افکار خودکشی در آنها شدت میاحساس پوچ

و ) ورد ارزشهای منفی جدیدی را در ماند که بعد از مصرف دارو نشخوارداده

ن و یش وزاند و درعین حال، به عوارض جانبی از قبیل افزاخود تجربه کرده (منزلت

در  درمانیبودن دارو تأثیردیگر در مورد بی احتمالاند. کاهش میل جنسی دچار شده

نظر از مقدار داروی صرف د دارودرمانی وبرخی از افراد آن است که این افراد با وجو
 ارد.شان ادامه دخوار فکری داشته باشند و افسردگیتوانند نشمیمصرفی، هنوز هم 

ثر بوده و از مصرف آنها مؤافسردگی در درمان بیماری شما اگر داروهای ضد

ا ادامه دهید. ب آنهااید به مصرف و عوارض جانبی منفی مشاهده نکردهراضی هستید 

ارو تند و به افرادی که دبار به دنبال درمان خود هسبه افرادی که برای اولین این حال،

ی ن عوارض جانبو نگرا مثبتی مشاهده نکرده تأثیرکنند و در عین حال، مصرف می
 .نظر قرار دهندرا مد درمانیفراشناختکنم توصیه می، آن هستند

 

 ها هم نیستبه این سادگی
آیا مغز ما واقعاً به دارو » که مطرح کردن این سؤال ،بعضی افراداز دید ممکن است 

چون دارودرمانی به بسیاری از افراد کمک شایانی کرده درست نباشد؛ « نیاز دارد؟

ها را رصق ستیتوان یا بایرم این نیست که به همین سادگی میاست. در واقع، منظو



کلیدی مفاهیم

 افکار محرک
Trigger thoughts

که از پتانسیل تبدیل شدن به نشخوارهای فکری برخوردارند. این افکار  استافکاری 

نوط م شدن این افکار به نشخوارهای فکریمعمولاً به شدت احساسی هستند. تبدیل 
 .به پردازش کردن آنها توسط ماست

گوی عملکرد اجرایی خودتنظیمیال
Self-regulatory executive function model

( 2۹۹۱) متیوزو  ولزالگوی فراشناختی ساختار و خودتنظیمی ذهن است که توسط 
ائماً در ن که د. در این الگو سه سطح تعریف شده است: سطح زیریترسیم شده است

 راهبردهایی احساسات است، سطح میانی که در آنها، افکار و برخورد سائق معرض

و سطح فراشناختی فوقانی که شامل  ،گیریمای برخورد با افکارمان به کار میرا بر

.دانش ما از راهبردهای ممکن است

باورهای فراشناختی
Metacognitive beliefs

به عبارت دیگر، فکرهایی  .مان استودخهای ما از افکار و فرآیندهای فکری برداشت

 دهند. برای مثال،افکارمان داریم باورهای فراشناختی ما را تشکیل می ةکه ما دربار

رک حمدت زمان نشخوار ما درباره افکار م ةکنندنش و باورهای فراشناختی ما تعییندا
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تن مدت اختوانیم افکار خود را کنترل کنیم، محدود سهستند. اگر باور نکنیم که می

 .زمان نشخوار فکری مشکل خواهد شد
 

 تکنیک آموزش توجه
Attention training technique   

توانیم جهت توجه خود را عی تمرین آگاهی که بر اساس آن میعبارت است از نو

مستقل از رویدادهای درونی )افکار و احساسات( و رویدادهای بیرونی )دنیای 

 .اطرافمان( تغییر دهیم
 

  آگاهی مجزاذهن
Detached mindfulness 

 این وضعیت درست مقابل ،اعتنایی و انفعال استتوأم با بی گاهی از جریان فکرآ

 ت.نشخوار فکری اس
 

 توجهی-سندرم شناختی
Cognitive attentional syndrome  

کس داده و افسردگی را ای از راهبردها که در صورت استفاده مکرر نتیجه عمجموعه

 رب نظارت نگرانی، فکری، نشخوار از این راهبردها عبارتند بخشند.استمرار می

 .سازگاری نامناسب هایشیوه و روحی وضعیت
 

 نشخوار فکری
Rumination 

بخشی و پیدا کردن راه است. راهبردی است که هدف آن نظم به معنی پردازش فکر

ت است. نکته در این اسحل مسائل از طریق کنکاش و بررسی مفصل افکار و عقاید 
گذارد. اگر وسوسه شده و به که نشخوار فکری بیش از حد اثر معکوسی بر جا می


