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  صفحه  محتوا             
  غلبه بر افسردگي مهارت    

  ٣      ؟يستيو چ ييدرسنامه اول) چرا  
  ٥  انسان   يد و بعد جسمعدرسنامه دوم) چهار ب  
  ٦  انسان  يو معنو يو اجتماع  يروانشناختدرسنامه سوم) بعد  
 ٧  انواع؟  ست؟يچ يدرسنامه چهارم) افسردگ  
 ١٠  ك ي ولوژيب   يدرسنامه پنجم) درمان ها  
 ١٣  ١سندرم  صتشخي –  يروانشناخت ي هادرسنامه ششم) درمان  
 ١٥  ٢سندرم  صتشخي –  يروانشناخت يهادرسنامه هفتم) درمان  
  ١٦  ه يدرسنامه هشتم) نفع ثانو  
  (درسنامه نهمATTENTION TRAINING TECNIC  ١٧  
 ١٨  د يدرسنامه دهم) خرس سف  
  تمركز مجدد توجه بر موقعازدهمي درسنامه (تي SAR )  situational  attention refocusing (  ١٨  
 ١٩  آزاد  يدرسنامه دوازدهم) تداع  
 ٢٠  افكار  ي) تماشازدهيدرسنامه س  
  ٢٠  لبورد يب   – ا يدرسنامه چهارده) ساحل در  
  ٢٢  افكار  ييدرسنامه پانزده) بلند گو  
 ) ٢٢  ) ١درسنامه شانزدهم) پرسش و پاسخ  
 ٢٣  ي دهدرسنامه هفدهم) گزارش  
  ٢٤     ي درسنامه هجدهم) آوازخوان  
 ٢٤  ها    لذت يدرسنامه نوزدهم) ذهن آگاه  
  ٢٤  لغات     رهي) زنجستميدرسنامه ب  
  ٢٦      ياجتماع  ي) افسردگكميو  ست يدرسنامه ب  
  ٢٦  جانسون و ده قانون     كيو دوم) تكن ست يدرسنامه ب  
  ٢٧  ) ١( ي معنو ي و سوم) افسردگ ست يدرسنامه ب  
  ٢٨  ) ٢( يمعنو يو چهارم) افسردگ ست يدرسنامه ب  
 ٣٠  ها  جدول ثبت تمرين  

  

  

  

 پس چيز مهمي را اينجا بنويس.  ، جاي مهمي است؛ي اين جزوه است اينجا ديباچه
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   قراره در اين كارگاه چه اتفاقي بيوفتد؟ 

   اصلا غلبه بر خُلقِ منفي يعني چي؟ 

   قراره چه كمكي به شما بكند؟ 

  ؟ دهد رخ مي اگر غلبه بر خلق منفي نداشته باشي چه اتفاقي 

   غلبه بر خلق منفي را كجا بايد استفاده كنيم؟ 

  خورد؟ به درد چه كساني مي 

  .دهد فهميد راهكار مي هايي كه ميي شما با ناگواريبراي مقابله  cbt.mct.eftي غلبه بر خلق منفي يك كارگاه است كه با رويكرد دوره
  نفهميم؟ بله!  ولي شود ما ناگواري يا ناكامي را تجربه كنيم  مي  رمگ 

يعني خط برشِ    د،فهميفشارِ رواني را مي   شما يككند! زماني كه  مي  مديريتهاي آنزيمي و هورموني ما ناخودآگاه مشكل را  سيستم  ،درصد باشد   ٣٠ثابت شده است كه اگر فشاررواني زير  
  تواند تركيبي از اضطراب و افسردگي باشد.تواند تركيبي از استرس و افسردگي باشد، مي اين فشار مي اول را اين فشار رد كرده است. حالا
شويد....... به خاطر اين است كه يكي از بزرگترين مشكلات در  شما مضطرب مي  ،هايي دوپامين هم ترشح كند دليل و ناهشيار بدن شما در موقعيتجالب است كه اين را بدانيد اگر بي 

  افسردگي قطب مانيا است. مانيا چيست؟ بيش از حد دوپامين ترشح كردن، بي دليل و بي حساب و كتاب و ناهشيار دوپامين ترشح كردن است. 
شود كه بي حوصله بشويم،  مي  انرژي پايين باعثآورد و آن  كند و انرژي ما را پايين ميشود و درگيرمان مي دهد و برايمان ماندگار ميهايي كه برايمان رخ مي با ناگواري  خواهيممي پس  

اش را خوب ياد  درمان و مقابله نحوه به مان لطمه بخورد، بدبين بشويم و... هاي اجتماعيكلافه بشويم، نااميد بشويم، پوكرفيس بشويم، خواب ناآرامي داشته باشيم و وزن بهم بريزد، ارتباط
  بگيريد! 

كند! هر چقدر توانت بيشتر باشد درصد فشار رواني  كند؟ اين درصد را توان شما تعيين ميشوند! اين درصد را چه چيزي تعيين ميها متوجه نمي د آدمدرصد باش  ٣٠اگر فشار رواني زيرِ 
  . شودكمتر مي

  گويم مقابله! ديگه حالتان بد نشود. براي اين مي ماه    ٦كند  توانيد اين نويد را به خودتان بدهيد با چيزي كه الان حالتان را بد ميهاي دوره ميو لذا شما با تكنيك
  توانيم دنيا را دنياي بدون ناكامي كنيم؟ دنياي بدون نابساماني اصلا متصور است؟  ما مي

   اول) چرايي و چيستي؟  درسنامه 

  )٩(   افسردگي
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است! يك شعار ديگر هم داريم ميگوييم زندگي   actهاي مرده است اين يكي از شعارهاي معروف  در اكت يك شعار داريم كه ميگوييم زندگي بدون مشكل آرزوي انسان
است اين دوتا را كنار هم بگذاريد به يك داستاني    cbtو دنياي    actيابي كني قطعا بدبخت ميشوي! اين يكي از بزرگترين شعارهاي   و مشكلات را اگر بخواي ريشه

  در موقعيت بدحالي و قبل از بدحالي كارهايي را بكنيم كه بدحالي براي ما ماندگار نشود.   بايد  . مان را مورد بررسي قرار بدهيملي بدحاليهاي اصرسيد ما نبايد ريشهمي 
  بد حالي چقدر ماندگار است ؟

  ند!ماروز بدحال  مي  ١٨تا   ٤شود بين (اين متوسط با متوسط جهاني متفاوت است)  در ايران يك انسان كه بدحال مي
ها هميشه  كنيم يعني مجموعه اي از بدحاليرا تجربه مي  رو يك بدحالي ديگ  ر، يك بدحالي ديگ ربدحالي يك بدحالي ديگ   نكته منفي اينكه: به اين دليل كه آموزش نديديم،  در يك بازه 

  ميهمان دل و ذهن ماست! 
كنند به اسم خودزني و دگرزني با خودكشي  گويم دنيا همينه! و لذا به چيزي فكر مينااميدم و مي   ،از اينكه خودم را خوب حال تصور كنم   اصلاً  ، هاي متفاوت دارمآنقدر بدحالي در زاويه

  خيال همه چي بشن و برن!  كند! خودزني يعني بيفرق مي 
  روز   ١٨تا   ٤ماند؟ جواب: روز در آن بدحالي مي  در مطالعات كاملا نرُم شده ايراني، يك ايراني اگر يك بدحالي را تجربه كند چند  سوال:

  .دهد دقيقه تقليل مي   ٢٥الي   ٥روز را به  ١٨تا  ٤تواند چه كمكي به شما كند؟ اين دوره غلبه بر خُلق منفي مي 
  شود. اش كم مي شود! بازهشود؟ بله شيوع و فراوانيش كم ميهاي ما كم ميآيا بدحالي

 دهد؟  چه اتفاقي رخ مي   ،باشيماگر اين كار را نداشته 

  اند. ها زماني تصميمات اشتباه گرفتند كه در پيك بدحالي بودهآدم از درصد ٩٨
  خورد!  گيري كه زندگيت به شدت لطمه مي در دلِ آن بدحالي يك تصميماتي مي ،آن بدحاليِ فقط حالِ دلت را بد نكرده است

  تا فاز دارد:  ٢ لق منفي را كجاها بايد استفاده كنيم؟ غلبه بر خُ
 تمرين را آن موقعي بايد انجام بدهي كه حال دلت خوب است،  فاز تمرين :  
 آن زمان كه چندين بار اجرا كرديم، مهارت  تقويت شد فاز مقابله با بدحالي : .  

  و نيم سال به بالا يادتان باشد   ٨؟ از خوردنكته: مهارت غلبه بر خلق منفي به درد چه كساني مي 
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  بعد اصلي دارد: ٤يك انسان در موقعيت سالم  

 بعد معنوي . ٤        بعد اجتماعي. ٣        بعد روانشناختي. ٢       بعد جسمي .١

چيز را بايد داشته باشد    ٢عد روانِ ما  شويم. بُبايد داشته باشد اگر اين سه را نداشته باشد ما افسرده يا مضطرب مي  محوررا هر كدام از اين ابعاد  يك اصولي دارد مثلا بعد جسم ما سه تا  
  شويم.شويم و يا مضطرب مي ما يا افسرده مي ،اگر نداشته باشد 

دهد موقعيت دوم  توانيم بگوييم كه دليل يك موقعيت ديگر است اما وقتي رخ مي دانيم، همبود يعني چي؟ موقعيتي كه نميضطراب و افسردگي را همبود ميما در روانشناسي به شدت ا
  شود به سرعت ديده مي

  مضطرب است.  قطعاً  ،ه استردبيند و كسي كه افسافسردگي را مي با هم همبود هستند يعني كسي كه مضطرب است قطعاً  %٩٤اضطراب و افسردگي  
  . كند شما را افسرده مي ،هايتانها براي تكرار نشدن اضطرابي نتيجه ماندن تلاش نكته: ب

  شود؟  شود؟ چه جوري يك آدم مضطرب ميبريم حالا شروع كنيم به اينكه چه جوري يك آدم افسرده مي
  يد.كنهاي معمولي زندگي را پيدا عد بودن اتفاقبُ ٤جاري زندگي  در
  ي با همسرت يك چايي بنوشي: هخوامثلا يك چايي ريختي و مي  
  .؟ رفع تشنگي تامين نيازي است به نام آب يا مايعاتچيستعد زيستي چاي نوشيدن  بُ -
  . شودمي نوشد حالِ دلش خوب ؟ بستگي دارد يك كسي چايي ميچيستعد رواني چاي نوشيدن بُ-
  د.كنيگفتگو مي و  كني  داري رابطه برقرار مي ؟ در حين صرف چايي چيستعد اجتماعيش بُ-
    د.مادرت باش  تواند چايي خانهمي  ،تواند باشد ؟ شكر خدا ميچيستعد معنويش بُ-

  !  د ها پيدا كنيرا در بدحالي  انخودت ريزفاكتورهاي ضربه خورده د توانيمي   ،د عدش را پيدا كنيبُ ٤اگر بتواني در هر كاري   شما
  و بعد انتخاب مايكروسكپي داشته باشيد .   ريزتر اثرش بيشترنكته: هر چي 

  تا اصل دارد؛  ٣عد زيستي است عد ما كه بُاولين بُ
   يك بعد صيانت نفس دارد  
  يك بعد صيانت نسل دارد  
   يك بعد نوازش دارد  

  شود.، اگر اين مهم رعايت نشود درد و بعد از آن رنج ايجاد مي صيانت نفس خيلي مشخص است ما بايد مراقب خودمان باشيم 

 انسان  يعد جسمد  و  بُع چهار بُدوم) درسنامه 
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  د.و به مقدار لازم خروجي نداشته باش  د صيانت نسل يعني ارتباط جنسي دچار چالش باش 
رود دارو مصرف  مي   ،طرف افسردگي رواني داردخواهيم براي افسردگي جسمي استفاده كنيم؛  را مي   ت ما در زندگي اين است كه راه درمان افسردگي روانييكي از بزرگترين مشكلا

    .! ديگه دارو هم بخورد اثر نداردروديك مدتي اثر دارو هم از بين مي  بعد از ،كند مي
  اصل نوازش؛ لمس به موقع به همراهي صميميت و توجه  

    شدند و ماندگاري بيماري بيشتر بود.  برابر بيشتر مريض مي  ١٨تا   ٤ ، گرفتند هايي كه نوازش نميبچه  مصداق: 
    .كند هاي درماني و مقاومتي تو را هم تامين مييعني تاچ جسمي حتي جلوه 

  تي بزرگسالي اثر دارد.  مصداق دوم : نوازش در كودكي حتي بر سلام 

  

  
  : روانشناختي عدبُ

پردازي  مي  شما به آن چيزي كه    آن   .دائمينيمه   واختياري انتخاب شده    كننده، كاملاً؛ يك سرگرمي اقناع يد بايد با يك چيزي سرگرم بشو  سرگرمي است.  ،عد روانشناختيترين شاخص بُمهم
  .چيزي كه دليلِ نفس زدنِ توست آن و 

  .؟ اصل ساختارستاصل دوم چي
  :مي گويد جودي بك  ، ما بايد همه چيزمان ساختار داشته باشد، حساب و كتاب داشته باشد 

  » شوند افسرده مي، دوست ندارند   ،شوند و قالبي كه خودش براي خودش درست كرده استهاي خودشان ميها وقتي درگيرِ قالبانسان«

  : انسان  بخش اجتماعي
  اين بخش يك اصل دارد به نام اصلِ قدرت؛ 

  . (ويليام گلاسر) قدرت در روانشناسي يعني عملي كردن تصميمي كه به صورت هشيارانه انتخاب شده است
  »عملي كردن تصميمي كه به صورت هشيارانه انتخاب شده است« به زبان ديگر ، قدرت يعني: 

  . كنم جايگاهي را در جامعه داشته باشم كه بتوانم تصميمات خودم را عملي كنممن به نسبت تلاشي كه مي تعريف ديگر:  
    شود. مي روانشناس) افسرده   دم متخصص (مثلاًآ مثال: زماني كه يك 

 انسان  يو معنو  يو اجتماع يعد روانشناختبُ  سوم)درسنامه 
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  ه است:  در دل افسردگي اجتماعي دو عامل نهفت 
  بررسي و مقايسه  - ٢        درجه بندي -١

  مثال آموزش دادن روانشناسي خود مربي. 
  اگر در افسردگي اجتماعي درگير بشويم و بر اساس آموزش رفتار نكنيم، سه اشتباه مي كنيم:  

  ترك آن فعاليت و رها كردن تلاش در آن مسير   -١
  تخريب كردن جايگاه شخصي كه از شما بالاتره    -٢
  اعتراض جدي به اطرافيان (فرافكني)  -٣

  داشته باشد تا بتواند پله پله خود را رها كند. (آنا فرويد)  ، فقط بايد يك مربي با سواد همراه  ،نكته: اگر شخصي درگير فرافكني جدي بشود
    .حتي در حيوانات هم هست اصل قدرت

  عد معنوي انسان: بُ
  شود.  مايه رشد و بالندگي مي   ،معنويت است كه اگر در آن افسردگي بگيريد و بدانيد بايد چه كنيد  م،عد چهاربُ

  دانيد يعني چي؟  افسردگي معنوي مي 
خواهي آنرا  آورد و ميكنندگي مي به اين كه قالبي را براي خود مهيا كني و بعد از مدتي همين قالب برايت محدوديت و اذيت  كني ها و تلاش خودت را معطوف مي يعني تمام سرمايه 

و درگير    بريخود را از بين ميخواهي آنرا نداشته باشي و براي از بين بردن آن قالب تمام دستاوردهاي  اند و توقع دارند آن را رعايت كني و تو مي بشكني. همه تو را با آن قالب شناخته
  (اريكسون)   .يد شوسندرم آشيانه خالي مي 

  
  چرا من بايد بفهمم كه افسردگي چيه؟  

  آن موضوع است. گسترش دانش شناختي راجع به ها) ها و اضطرابهاي مبهم (فوبياها، افسردگيتمام آشفتگياي درمان   هترين راه يكي از مهم 
  رد. گذاي م ي منف ريفرد تاث  ي كاركرد تيظرف  يرو  ي رياست كه به شكل چشمگ  يو جسم يشناخت  راتييهمراه تغ ريپذ ك يخلق تحر ايبودن  يوجود اندوه، احساس ته؟ ستافسردگي چي

  .انجامد ي هفته حداقل به طول م دو
  احساس تهُي بودن و بي انگيزه بودن و نااميد بودن   :اندوه

 انواع؟  ست؟يچ يافسردگ  چهارم)درسنامه 
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  تواني. ولي امروز نمي   ،توانستي آنرا مديريت كني موقعيتي كه در گذشته مي  :پذيرلق تحريك خُ
  (دلم هزار راه ميره)   تغييرات شناختي: فكرهاي منفي و آزاردهنده 

  به شرطي كه دليل قانع كننده نداشته باشد!   عدم تمركزتهوع، تعرق، لرزش، دوبيني،  :جسمي
  هاي ظاهري گوياي آن عنوان باشد. همه نشانه  ،قابل ملاحظه باشد  : يعني كاملاًچشمگير

  شود.  مختل مي  ،شد و نياز به تمركز و مهارت داشت: كارهايي كه به صورت جاري در زندگي انجام مي ظرفيت كاركردي
  كه بدانيد:  گويم ميفقط   ،چند مدل افسردگي ارائه شده است   DSM در ما چند مدل افسردگي داريم؟ 

  افسردگي اساسي -
  افسردگي مداوم  -
  افسردگي فصلي  -
  افسردگي پيش از قاعدگي  -
  افسردگي ناشي از دارو   -
    ) سال  ١٢كژتنظيمي خلقي (زير  -

  كنيم.  عد مهم است و براي انواع افسردگي مركز ثقل را پيدا مي آن چهار بُ سوال: مهم است كه من چه نوع افسردگي دارم؟  
  نشانه بايد بررسي شود.  ٩از كجا بفهميم افسرده هستيم؟ 

تا   ١٠ش پايين است! اگر روزي  رود، اگر سركار برود اَكت به صورت متوسط دير سركار مي   ،شما احساسِ اندوه يا نااميدي يا پوچي داريد؟ كسي كه احساس نااميدي و پوچي دارد .١
 كند!  ها رسيدگي نميكند يا به هيچ كدام از پروندهتا رسيدگي مي  ٦امروز  ،كند پرونده رسيدگي مي 

  رود. ت پله پله احساسِ خوبش نسبت به اينها از بين مي شما عدم لذت داري؟ غذا، خواب، رسانه، ارتباط و خانواده يادتان باشد، آدمي كه افسرده اس  .٢
    .خانوادهو   ارتباط ، رسانه بعد از آن:  ، مرحله دوم خواب - اول غذا  -

 افسردگي است.خوري، تزريق داري، رژيم گرفتي اينا نه! بيمار شدي، اينا نه، كاهش و افزايش وزن بي دليل نشانه كاهش وزن يا افزايش وزن بدون دليل: قرص مي  .٣

  پُرخوابي يا بي خوابي:   .٤
  ش در نميره). پُرخوابي (هرچي ميخوابه خستگي
  ) شودمي اي بيدار بره به هر دليل مسخره بي خوابي( به خواب نميره يا اگر



 

 

٩ 

  خوابه خستگيش در نميره! خوابه هر چي مي خيلي مي -
كنند،  خوابن و يك خواب آرامي را تجربه مي راحته سريع مي   اعصابشانگفتن كسايي كه  سبكه، ديديد كه قديما مي! خوابش  شودمي به خواب نميره و اگر به خواب بره سريع بيدار  -

  اين همان است.
  سراسيمگي و كندي رواني: حذف رفتارهاي اثرگذار تكراري!   .٥
 فقدان انرژي: جون نداري، حس نداري، حال نداري!   .٦

  !  برد موقع ارتباط چشمي خودش را با طرف مقابل از بين مي كسي كه بي رود، كاهش توانايي فكر و تمركز: كسي كه كاهش تمركز دارد و حرفش يادش مي  .٧
  تر ميكنه.  توجه را پر رنگ نكته: اعتراض به عدم توجه در ارتباط، عدم

روز در رفتار بچه قابل مشاهده است! بيشتر شدنش به خاطر رفتار غلط    ٢١فهمند اگر درست برخورد بشود حداكثر در  ي بروز كه پدر و مادر ميها از لحظه هاي بچه عموم ناگوارينكته:  
  پدر و مادرهاست. 

چون من بلد    ،خورداز جامعه يا از روزگار چوب مي دي ما پدر و مادرهاست! يعني بچه من يا از من يا  سواشود ماحصلِ بيها مياي كه منتج به تنبيه بچه پس وجود رفتارهاي آزاردهنده
  نبودم چه جوري آن ناگواري رفتاري را رفع كنم.  

  ارزشي يا گناه: بودن و نبودنش برايش مساوي است.  احساس بي .٨
  دسته است:   ٢هر مدلي بهش فكر كني، خودزني، خودكشي به هر مدلي! افكار مرگ  خودكشي كه  كننده باشد):(به شرطي كه متوقف  افكار مرگ و خودكشي .٩

  انگيزد كه رشد كنيد، خوب است .  اگر نگاهت به مرگ تو را بر مي
  كنيم:   حالا نشانه ها را دسته بندي مي

 ارزشي افسردگي تو رواني است. يعني احساس اندوه، عدم لذت، كاهش توانايي تمركز، احساس بي ، ، را داري٨، ٧، ٢، ١اگر تو ***** 

  خوابي، سراسيمگي و فقدان انرژي را داري افسردگي تو جسمي است؛ يعني بيولوژيك. را داري يعني كاهش و افزايش وزن، بي ٦، ٥، ٤، ٣اگر تو ***** 
  ارزشي و عدم تمركز افسردگي تو معنوي است.  افكار مرگ و خودكشي، عدم لذت، احساس بيرا داري يعني  ٢، ٨، ٧، ٩اگر تو ***** 
  را داري افسردگي تو اجتماعي است.   ٧و  ٢اگر تو ***** 

  قبل از تشخيص مدل افسردگي بايد مدل آنرا تشخيص دهيد. 
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   .هاي نسلي متفاوت استهاي نوازشي با افسردگياما داروهاي افسردگي  ،شودهاي نوازشي هم با دارو حل ميافسردگي  شود.ميهاي نسلي و نفسي با دارو حل افسردگي

  . كنيد بدانيد كه چه چيزي مصرف مي ،خواهيد دارو بخوريد اگر مي 
      ها چهار دسته است : درمان 

 دارودرماني  -١

 .سومين مدل درمان نوردرماني است -٢

 پرتقال است   ، تنها عطري هم كه وجود دارد براي درمان(عطر درماني)  آروماتراپي  -٣

 .راه حل نياست، به عنوان چهارم يكي مدل درمان مدلِ تشنج الكتر -٤

  ) يو نسل ي نفس ي افسردگ  يسه دسته دارو وجود دارد ( البته برا  (Pharmacotherapy) يدر بخش دارودرمان
  ي ضد افسردگ    -   

  كننده خلق تيتثب  -     
   ي درمان افسردگ   تيتقو-       

  .م يدار ي ضد افسردگ ي از داروها ي عيوس  ف ي: طيضد افسردگ يداروها
  : افكسور ي تجار Venlafaxine نيونلافاكس- Trazodone ترازودون -)  بانيز  ن،ي: ولبوتري(تجار ٢ونيبوپروپ- نيپراميميا

بر   ياثر  ي ول  ،مؤثر است ي بر قطب افسردگ قت ي. در حقستي مؤثر ن ي ضدافسردگ يداشته باشد، داروها ز ين ايقطب مان ك ي  يعني ،داشته باشد   يقطب  يژگيكه و ياي افسردگ يبرا
  اندازد.ي را به خطر م ما ياجتماع ي زندگ ي ندارد و هنجارها ايقطب مان

  :خلق دارند كه در صدرش  كنندهت يتثب ي به داروها ازين ي قطب يافراد با افسردگ 
درمان    تيتقو ي هم برا يي داروها  ياز داروها نيو والپاك  نيدپاك  يتجار  يهابا نام  (Valproic acid) د ياس  كي والپروئ اي (sodium valproate) ميوالپروات و والپروات سد   -    وميتيل 

نوع   نيا دهند. ي جواب مثبت نم ي ضدافسردگ يشود كه به داروهاياستفاده م  يافراد  ي بلكه برا ،شوند ي نم يخود موجب بهبود افسردگ  ي نوع داروها به خود نيوجود دارند. ا ي افسردگ
  .شوند ي درمان استفاده م ت يتقو يگر هستند و برا ل يداروها تسه

  Cytomel :ينام تجار  - )   Liothyronine sodium( نيرونيوتي : لمثل
 

 

 ك يولوژيب هايدرمان  پنجم)درسنامه 
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  جواب ميده يا نه؟   داردخورد بعد از يك مدتي حتما بايد آزمايش سطح خون بدهد بايد ببينيم كه آزمايش سطح خونش كسي كه ليتيوم مي نكته: 
  تا كار را نبايد انجام بدهد؛   ٤كند ؛ كسي كه ليتيوم مصرف مينكته

 از لبنيات استفاده نكند!   .١

 بايد به شدت نوشيدني زيادي را مصرف كند.  .٢

 گرمايش آب حمام قابل قبول و تحمل باشد. .٣

 نداشته باشد. ورزش غيرهوازي  .٤

  : شودي م جاديكه با نوازش ا يستيز يافسردگ  يدارو

  .كند  ي م ن يآن را تأم (SSRI) نيباز جذب سروتون يمهاركننده انتخاب يها هستند كه داروهان يمونوآم ، نوازش بر مغز ما ريتاث  واسطه
  .تعلق دارند  هان يبه نام مونوآم ييهاب يهستند كه به خانواده ترك يي ايميچهار ماده ش  نيو سروتون نيدوپام ن،ينفري نور اپ ن،ينفري اپ :نكته
  ) Fluvoxamine(  نيفلووكسام - ) Citalopram( تالوپرام يس  -)  Fluoxetine( ن ي: فلوكستمانند 
  همين دسته از داروهاست.   ، از داروها كه جايگزين دارد ايتنها دسته نكته: 

  ي نوردرمان

  .گذارند ي و زمستان) در خانه نورافكن م زيي(مثلا پا يفصل  ي افسردگ يبرا
  د.شوي م  ميخوابشان تنظ  جه يآنها و در نت نيو سطح ملاتون رند يگي قرار م د يدر معرض نور شد   يداريساعات ب در

  .كند ي در بدن كمك م يدار يچرخه خواب و ب م يو به تنظ شودي م  د يدر مغز، تول ي)، غده كوچكآلنه ي(پ ي است كه در غده صنوبر ي هورمون (Melatonin) ني: ملاتوننكته
  . ابد يي خورد و رخوت فرد كاهش ميم  ب يذهن فر يي كار گو نيا با

  (Aromatherapy) يدرمان عطر
  ها از نوع مركبات وه يپوست م ي بو يعنيشود. ي م د يفصول تول ن يدر ا  يضدافسردگ  يدارو   يع يو به لحاظ طب د باييم  ش يافزا ي افسردگ ،شودي و زمستان كه نور كم م  زييپا در

  . يكيدرمان با تشنج الكتر 
    .جلسه) ٢٤جلسه تا   ١٢دارد (   يتشنج جنبه درمان ني و ا شودي شده را از مغز عبور بدهند، فرد دچار تشنج م ميتنظ   يكيالكتر  انيجر ك ي اگر
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   :پس از مصرف دارو راتيي تغ
  .ابند يي . اول خواب، سپس اشتها و در آخر حركاتش بهبود مشودي كم كم خوب م ماريكشد و بي حداقل  دو تا سه هفته طول م ي: زمان شروع پاسخ درماننكته
ي  عوارض جانب يهانشانه  نكهينه. مگر ا ايدارو اثرداشته است    نيا مييهفته بگو ٦زودتر از  ميو حق ندار مي كن ي بررس  د يهفته با ٦هفته بعد خواهد بود. بعد از    ٦ ي پاسخ درمان يابيارز زمان

  خورد.تري مي هايي از بدن كه هواي كم بزرگ شدن سر/خارش قسمت / ري/ تهوع/ كه جهيسرگ داشته باشد مثل: 

  د: وجود دار   ينكات يوجود ندارد. ول   يفرق  واقعاً  يو خارج ي رانيا ي داروها ن يب ؟ي خارج اي  يرانيا  يداروها

  . چ استگاه مثل   گويند:مي ها را ي رانيها بهتر است. اي دارو خارج ظاهر ي : ولظاهر
   است موثرتره ن يتصورش ا  خرهي تر من اگر ي كه دارو ي كس: متيق

  .ترسد ي و م  خواند ي م  ماريو ب سد ينوي را م ي اثرات جانب يراني ا يبا عوارض: داروها ييآشنا

  :يافسردگ وعي ش زانيم

  درصد است ٧ ياساس  ي افسردگ وعيش  ٥-DSM دارد؛ مثلا طبق  ي(كه هر كدام نسبت  دهد ي م  ليرا تشك تيدرصد جمع ٢٥تا  ٢٠حدود  ايدر دن  •
  زان يم  شود،ي م   دهيد  عيسر  يو اجتماع  ي اقتصاد  راتييتغ  اي  افتد ي جنگ اتفاق م  ايكه زلزله    ييعنوان مثال در كشورها  به   كند،ي مختلف فرق م  ط يآمار در كشورها و در شرا  نيا   •

  .شودي م  شتريب ي افسردگ
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در    ي و افسردگ  ي روان  يهاي ماريآمار مربوط به ب  ياند؛ ولبوده   يروان  يمارياز ب  ييهانشانه   يدارا  هايدرصد تهران  ٣٤به    كيكه نزد  دهد ي از جمله در تهران آمار نشان م  •
  درصد است.  ٢٥تا  ٢١حدود  ران،يسطح جامعه ا

  
  

  گرسنگي دارد: غذا، نوازش و گرسنگي ساختار.  ٣آدميزاد  گويد:: اريك برن (پايگذار روانشناس تحليلي) ميافسردگي روانشناختي
  ساختار نداريم،   اصلاًگاهي 
  كند.  خواهيم را براي ما ايجاد نمي ساختار دارم و ساختار آن چيزي كه ميگاهي 
  .كند داريم و ساختار برايمان بدحالي ايجاد مي ساختارگاهي 

  كند. حالت  افسردگي ايجاد مي ٣هر 

  . حالِ دل با  آن خوب استو   خودمان انتخابش كرديم، گر استاقناع ، مهم است،   براي آن وقت گذاشتيمآن چيزي كه  ساختار چيست؟ 
  كنيم.  بريم و خودمان را با آن سرگرم مي دقيقا همان چيزي كه لذت ميساختار يعني 

  مثالهايي از ساختار مربي و مهارت آموزان 
  نكته مهم ميگرن اضطرابي  

  شود كه در موقعيتي سردرگم و مبهم است!  ش زماني تجربه ميزدگي به شدت متنفر است يعني يك انسان بالاترين احساسِ منفيانسان در سردرگمي از حيرت و شگفت
  دنياي پيراموني خودمان را بتوانيم كشف كنيم،    اين دليل كهكنيم؟ به ما چرا چارچوب و نظم ايجاد مي

  ترسيم. چرا دوست داريم كشف كنيم؟ به خاطر اينكه از مبهم بودن به شدت مي 
هاي منفي  احساس  ،هاي مبهم يم كه در جايگاهاه دگذاري شد بيني است و توان ما در مقابله با آن كم است پس از نظر زيستي ما كُچرا مبهم بودن براي ما ترس دارد؟ چون غيرقابل پيش 

  داشته باشيم. 
  دودِ امن!  ي ساكتِ كوچكِ محبه خانه د گويد: انسان از خيابان ناامن پناه ميبرژان پل سارت مي 

  سازيم و دلمان بهش خوش است.سازيم! آن قالبي است كه مي اين همان ساختاري است كه من و تو براي خودمان مي 
را خرج يك  ): انسان آزادي خودش  امن  ي ول  ميمحدود باش   ميدهي م  حيكه ترج  آنقدر مهم است  ت يكند (احساس امنيموضوع اشاره م   نيبه هم  ي از آزاد  زيفروم با واژه گر   كيار

  كند. آزادي، گريز از آزادي ! كند، آزادي خودش را خرج فهميدن موجودها و شرايط خودش ميداستان مي 

  ) ١(  CASتشخيص سندرم  –روانشناختي  هايدرمان  درسنامه ششم)
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  . ميرا نگاه كن  اينجا دنآكه از   د دهي م ي ) چارچوبيقاب ساز  اي( نگ يمي. فرميكنيم  يبند را دسته  زيساختار در ذهنمان همه چ جاد يا يبرا
  نمود ي كبود     زان سبب عالم كبودت م شهيش   ي چشمت داشت شي: پمولانا

  حال ما را خراب نكند.  ي گريكند و ممكن است چارچوب دي چوب حال ما را بد مراست كه آن چا ني ا شيمعنا  ميكني م ي صحبت از اضطراب و افسردگ ي وقت
  ؟به چه معناستافسردگي روانشناختي 

  كند و ممكن است چارچوب ديگري حالِ ما را خراب نكند!  اين است كه آن چارچوب حالِ ما را بد مي معنايش
  مثال صف سينما و سر و صداي يك فرزند براي دو نفر متفاوت.  

  كند؟ با چهار فرايند ( به صورت غيراختياري) اين چارچوب چگونه حال ما را بد مي 
 شود داشته باشد!شود، چه مي نگراني كه قراره چه مي  .١

 نشخوارفكري  .٢

 )پايش تهديد (توجه تثبيت شده  .٣

 اي ناكارآمد رفتارهاي مقابله .٤

  )  CAS  )cognitive attention syandromگويد سندرم   مي چهار دستهولز به اين 
  ، را پيدا كني خود  اولين قدم مقابله با افسردگي روانشناختي اين است كه سندرم

  متمركز شوم؟ به گفتارت! ه نكته هايي كنم بايد به چخواهم سندرم پيدا وقتي من مي 
  زني. به كدام گفتارم؟ آن موقعي كه حالِ دلت بد است و از بدحاليِ خودت حرف مي  

  مهم : لطفا سه  دقيقه از بدحالي هاي خود حرف بزنيد و آنرا ضبط كنيد و سپس ادامه تدريس را ببينيد.
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  كند تا سندرم خود را بشناسند. شما بعد از آموزها كمك ميهاي مهم تشخيص سندرم، به مهارتمربي با توجه به نشانه

  ايد سعي كنيد سندرم خود را حدس بزنيد.هايي كه يادگرفتهبررسي مربي صداي خود را گوش دهيد و با توجه به نكته

  ها مهم است! و بي نهايت اين تجربه زند اي را براي شما رقم مي هاي هشيارانهعملكرد شناخت توليد تجربه اين درمان براساس اين اصل استوار است كه فراشناخت براي درك نحوه
  م هايي براي درك بهتر فراشناخت و سندرمثال

  كند:فراشناخت با سه روش فشار رواني يك فرايند را مديريت مي 
  روبروسازي و مقابله سازي   -١
  تو است و اين واقعيت ندارد!   توضيح بيشتر كه اين بدحالي ماحصلِ ساخته و پرداخته -٢
   كند ت را مسخره مي ابدحالي-٣

  آموزان . هاي طبيعي مهارت العملاي از بزرگنمايي بدحالي و بررسي عكس استعاره
  توانيم؟ هاي بدحالي نمي اما در بزرگنمايي  ، نمايي را مسخره كرديم سوال: چرا در اين مثال اين بزرگ 

  شوند. كنند و در قسمت ديگري از مغز بررسي مي احساس خطر ايجاد مي ها جواب: به اين دليل كه بدحالي
  اي دارد؟  پس اين تمرين و تكنيك چه فايده  ،كند در قسمت ديگري استهايي كه احساس خطر ايجاد ميسوال: اگر بررسي بدحالي 

  ساز عمل كند.  هاي بزرگنمايي بدحاليتوانيم به صورت هوشيارانه به فراشناخت و شناخت دستور بدهيم كه در قسمت جواب: ما مي 
  . گذارداثر مي ، بريمدهد و انواع راهبردهايي كه براي تنظيم افكار و احساساتمان به كار ميفراشناخت ارزيابي ما را شكل مي 

    .شودگيري در تفكر موجب اختلال روانشناختي ميءگويند: اختلال يا سوبك و اليس مي 
گويند؛  دهد؟ فقط با يك كار بهش مي كند؟ چه جوري اين كارها را انجام مي سازي مي مقابله چگونهكند؟  تحليل مي چگونه كند؟ مسخره ميگونه  كند؟ چرا آرام مي  شما چگونه فراشناخت

  دفيوژن. ضدجوش! فيوژن يعني قفل شدن، جوش خوردن، گره خوردن: دفيوژن يعني ضدجوش، باز كردن گره!  
  ها خودت را از مشكل دور كني. كه فراشناخت كارش را انجام بدهد؟ فقط كافي است كه تو با يكسري تكنيك؟  ستمن چي وظيفه

  

 ) ٢(  CASسندرم  صتشخي  – يروانشناخت يهادرمان  هفتم) درسنامه 
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  در همه طول اين درسنامه پر انرژي باشيد. كنم لذا خواهش مي خواهد وگرانه انرژي مي مهم: مطالب تداعي 
هايت كمتر  بعد قدرت شما بيشتر و قدرتِ بدحالي  هايتان روش درست مقابله را ياد بگيريد و اجرا كنيد، دفعهاگر شما بتوانيد در اولِ داستان در مقابله با بدحالي   نكته:

  خواهد بود. 
  است!  هانفع بدحالي ، شما به بدحالي وابسته شدناز نظر علمي ثابت شده است يكي از بزرگترين دلايلِ  

  وابسته يعني چه؟  
  گويد بروم و به او سري بزنم. هرلحظه مي .١
  .حالمان خوب است ، هست ،وقتي كه به آن چيزي كه به او وابسته هستيم .٢
  كنيم از او دفاع كنيم و مواظبش باشيم.سعي مي .٣

  هاي متعدد از جاري زندگي  مثال  داشته باشد؟؟  نفعچطور ممكن است كه بدحالي براي من 
 دهيم كه:  ما بد حالي نشان مي  

   .سطحِ مطالبه و پيگيري ديگران از ما كم بشود  
 بشكنم و نقض كنم!  راهاي تكرارشونده بعضي از قانون  
  شويم.لكه به ديگران خلاص مي بهاي خودم نه فقط به اعضاي خانواده كارياز پاسخگويي كم  

  سازي اثر دارد؟ چرا نفع ثانويه 
  .كند دوباره آن كار را تكرار مي ،خواهد برسد يعني به آن چيزي كه مي  ) گوييم كه تقويت بشودكه ما روانشناسان مي ( تشويق بشود  انجام دهد وسيستمِ روانشناختيِ ما اگر يك كاري 

و تكرار اين بدحالي    نمايش است  ،رودو بعد از مدتي يادش مي   كند نمايش بد حالي بازي مي   ولي بعداً  ، كند كه تقويت بشودهاي واقعي بزرگنمايي مي بدحاليسيستمِ روانشناختي ما اول در  
  كند. او را فرسوده مي 

  سازي متوقف شود؟ چه كنيم نفع ثانويه 
  :كنيد ودتان را رصد كنيد تا تشخيص بدهيد كه كجاها داريد بدحالي ايجاد ميهاي خيابييابي كنيد و به شدت ريشهبايد تمرين كنيد تا ريشه

  اين مشكل باعث شده است كه چه كارهايي را انجام بدهم؟؟ يا ندهم؟؟ چه كار بايد بكنيد؟   -١
  باعث شده است كه ديگران در مقابل مشكلات من چه كارهايي انجام بدهند؟ يا ندهند؟ -٢
  كند. گويم يعني چه؟)اين سه سوال نفع ثانويه شما را براي شما مشخص ميت؟( الان ميتكاليفِ تحولي من چيس-٣

 نفع ثانويه هشتم   ) درسنامه 
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  ساز آمادگي رواني بيمار است. اين تكنيك در بسياري از درمانها مقدمه 

  شود و همان فكر است .  خصوصي فرزندان بعد از مدتي دوني مي  هايگويند: حرفلوريا و ويگوتسكي مي 
  در اصل فكر است. ، پس حرف زدن با خود كه صدا و كلمه دارد

  كننده باشد. تواند در مديريت فكر كمك پس تمرين توجه اختياري و انتخابي به صدا مي 
  كند.  هم ارتقاء پيدا مي آرام توانايي تو براي كنترل صداهاي ذهنيِآرام  ،اختياري گوش بدهي يا گوش ندهي فكرِ تو صداهاي ذهني تو است و اگر تو بتواني به صداهاي محيطي به صورت 

  در حين تمرين آنرا به هر دليلي رها نكنيد.نكته:  
  :نكته داريد  ٥احتياج به  ATTشما براي انجام دادن تكنيك 

  قبل از آن به شدت آب بخوريد، در حد سونوگرافي!   -١
  به هيچ عنوان عاملي براي ايجاد مزاحمت وجود نداشته باشد.  -٢
  اجازه خوابيدن نداريد. دقيقه  ٧٥به مدت  ATTبعد از  -٣
  تان را آرام آرام ماساژ بدهيد.تان كه مو دارد و پيشانيآن قسمت از پوست ييعن حتما، حتما شقيقه و بشره -٤
  تان برخيزيد. آرام از سرجاي -٥
ATT  بار به صورت كلي!   ٤حداقل  را چند دفعه بايد اجرا كنيم؟؟  

گيرد؛ افسردگي و اضطراب يعني توجه بيش از حد به فكرهاي دروني كه  ها بدكاركردي ميولي بعضي موقعبله    ؟؟دهد سوال: سيستم ذهني آدميزاد اين را به صورت ناخودآگاه انجام مي 
  ها متمركز بشويم. نبايد به آن

    .كند بخوابيد؛ خوابيدن با دراز كشيدن فرق مي  ATTنبايد بعد از  شود كه دراز هم بكشيم؟؟سوال: گفتيد كه نبايد بخوابيد حتي نمي
  . شودسال به بعد انجام مي ٩از  از چه سني؟سوال : 
    .قرار نيست كه از موضوع سردر بياوريد  موضوع را بايد بفهميم؟سوال : 

  زاده باشد.تواند يكي از آنها آهنگ استاد شجريان باشد و يكي از آنها كلاسِ منِ برتر استاد كاظم نه مي سوال: هر دو صوت بايد هر دو آهنگ متفاوت باشند؟
    ام. شدن اين پيشنهاد را داده براي بهتر متمركز پروتكل نيست من از خودم  نوشتن در  سوال: حتما بايد بنويسيم؟؟ 

اند؛ زمان انجام اين تكنيك را بايد به يك  دو گروه نبايد اين كار را انجام بدهند يا با رعايتي اين كار را انجام بدهند كساني كه ميگرن دارند يا عمل جراحي مغزي انجام داده  نكته:
  . ثانيه ٣٠دقيقه،  ٢دقيقه،   ٢سوم تقليل بدهند يعني  

 NICHATTENTION TRAINING TEC  نهم   )درسنامه 
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  دار انجام دهند دقيقه انجام بدهند اما بايد فاصله  ١٢توانند  نكته: كساني كه چشم درد دارند يا باردار هستند انجام اين تكنيك را مي
ATT  نكات ديگري هم دارد نگاه كنيد؛  

  دومي هست كه من براي شما گفتم.  بندي كنيد كه اين همان لايه توانيد صداها را دستهمي  ،هنگامي كه در منزل يا محيط كار هستيد  -١
گويم كه اين لايه بعدي است و من  گويم كه اين را ميشما مي  هايتان انجام بدهيد كه به بعد در بدحالي  .اين تكنيك را انجام بدهيد   ،ابتدا در حالت عادي كه خُلق پاييني نداريد  -٢

  ام. اينها را براي شما نوشته ،براي اينكه كل پروتكل را گفته باشم
يعني فكرهاي منفي در اصل همان سر  ،دهد مورد كنترل قرار مي  ، شودكه وارد آگاهي شما ميرا منطق اين تكنيك اين است كه آموزش توجه تركيبي در اصل رخدادهاي دروني  -٣

  .و صداهاي اضافي هستند كه نبايد به آنها توجه كنيد كه اين هم منطق علمي آن است
  
  

  كند كه سركار است!  مخاطب احساس مي ،دهد يعني هر روانشناسي يا هر مربي اين تكنيك را مي  ،كنند اش مي هايي است كه همه مسخرهترين تكنيكتكنيك يكي از قوياين 
هايي در ذهنتان حل كنيد و يك  تا نفس عميق بكشيد و معادله ٥هايتان را ببنديد چشم ،دار روي كشاله ران خودتان بگذاريد هايتان را از همديگر به صورت فاصلهپروتكل اين است: دست

  ظاهر در ذهنتان براي خود داشته باشيد. بررسي
تا نفس    ٣و فقط بشماريد. بعد از اتمام زمان،  به آن توجه نكنيد   اصلاً   ،هر وقت كه به ذهنِ شما آمد   ، ثانيه سعي كنيد كه تحتِ هيچ شرايطي به يك خرسِ سفيد فكر نكنيد   ٩٠در طول  

   . هايتان را آرام باز كنيد عميق بكشيد و چشم

  ، آيد فكرهايي كه مي  خواهد به يادگيرنده بفهماند: اصلاًرود. مي آيد و مي يعني ما چه بخواهيم و چه نخواهيم مي  ،غيراختياري است  از فكرهاي ما كاملاً  % ٩٢علمي ثابت شده است كه    ازنظر
  دستِ تو نيست!  

  
  

  بر موقعيت. مجدد پس ماچگونه فكرهاي بد زندگي خودمان را مديريت كنيم؟؟ تمركز  ،اگر فكرهاي ما دست ما نيستند 
  :ايد را اجرا كرده SARتكنيك  ،تا كار انجام بدهيد  ٦اگر  ،رسد وقتي كه يك فكر بد به ذهنت مي  ،كنيموقتي كه يك بدكاركردي رواني را تجربه مي

  تشخيص يك بدحالي و گذاشتن يك اسم روي آن   )١
  ؟؟ جواب اين سوال اسم آن بدحالي تو است؛  هپرسد چتمن از كجا اسم پيدا كنم؟؟ زماني كه يك نفر از شما مي

 خرس سفيد  دهم) درسنامه 

   attention refocusing(SAR)  situational  تي تمركز مجدد توجه بر موقع يازدهم) درسنامه 
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توانيد در  متمركز شويد و تا مي  ،دهد بر روي فشار رواني كه شما را آزار مي   ،حالا كه ذهن شما قوي شده است كه بتواند به صورت اختياري بر موضوعي متمركز بشود
  دانيد كه يعني چه؟ يعني سوال دوم پروتكل. ذهنتان جزئياتش را مشخص كنيد اين جزئيات را مي 

  دهد؟ هايي اين بدحالي رخ مي )كي، كجا، چطوري و با حضور چه آدم٢
  آورد؟؟  ريختگي ميريختگي براي تو به همشود كه اين به هميعني چه مي  فشار رواني را تشخيص دهيد.  ترين عامل ايجادكنندهسعي كنيد مهم )٣

    . شودولي مي ،ها سختشان است نكته: بعضي
  هايي را پيدا كنيد كه مويد آن اتفاق منفي باشد (اول باشد بعد نباشد)سعي كنيد نشانه) ٤

  اما اين احساس را نداري.  ،اتفاق رقم خورده استنكته: بيا مصاديقي را پيدا كن كه اين 
  مورد سوال قرار دهيد.   بدبيني و تعجبي سوم) را با ي بدحالي عامل ايجادكننده (لايهزيرسوال بردن فلسفه) ٥
  پيدا كردن مؤيد؛ پيداكردن يك تاييد كننده ) ٦

  از بين بردن حالِ بد نيست! بلكه كنترل كردن حال بد است!  SARهدف ما از تكنيك :  نكته
  شويد.  قوي ميانجامش به شدت در ،اگر تكنيك سر را با يك نفر اجرا كنيد 

  
  

  يادداشت نماييد.   ،كه به ذهنتان رسيد را چندين كلمه به صورت اتفاقي بشنويد يا بخوانيد و اولين چيزي 
  تداعي نخنديد.  مبايد مواظبت كنيد در هنگا

  گذاري كنيد با خودتان روراست باشيد. علامت ،اگر قابل نوشتن نيست
  جا خالي بگذاريد. ،اگر چيزي هم به ذهنتان نرسيد 

  امكان رشد كمتره   است؛جاخالي يا تكرار كلمات زياد د از انجام تمرين ديديد، بعاگر نكته: 
  كنيد. ست. زيرا بدحالي به صورت اختياري داريد بدحالي ايجاد مي ي اشدگي (ضرب در زدن بين دو كلمه) نشانه منفي مهمقفل نكته: 

  
  
  

 تداعي آزاد دوازدهم)درسنامه 
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كند! چون  اما ديگر بدحالي توليد نمي   ،شودها عناصر بغرنج زندگي شما رفع نميخيلي موقع   ،كنيد خودتان از مهارت حل مسئله استفاده مينكته: وقتي كه در زندگي  
accept  كنيد.  (پذيرش) مي  

  است!  عامل تقدير شم ،نكته: اگر در بحراني با مهارت حل مسئله تمام عناصر تقصير را پوشش داديد و هنوز بحران وجود داشت
  به رفت و آمد هاي مربي توجه كنيد.  مهم: 

  آيد؟بيني كنيد از اتاق سمت راست و چپ چه چيزي بيرون مي  توانيد پيشيكي از بزرگترين كارهايي كه ما بايد انجام بدهيم مهارت تماشا است، شما مي
در دارد، بدحاليتان را به جسم يا جرم مشخصي شبيه كنيد (بدحالي شما چه اندازه و چه شكلي    ٢روي يك صندلي به صورت تنها بنشينيد و فرض كنيد در يك اتاق بزرگ هستيد كه  

شود، اگر به طرف شما آمد، اگر تماس جسمي با كند و از در ديگر سالن خارج ميحركت مي هر نحو ممكنروبه روي شما به شود، است؟) آن جسم يا جرم از در سمت چپ شما وارد مي
  شما برقرار كرد، شما هيچ كاري نكنيد.  

  تر است. هرچه قدر فشار رواني شما بيشتر باشد، مدت اين رفتن طولاني
  اگر حركت نكرد نگران نباشيد .

    كنيد.  هي شب آن آدم از  ر يبه غ ي زيچ به دم را تك به تك آ  آن آدم، حال بد آن  عملكرد د يشده است با پيچيده   ت يشخص ك يشما منبعث از  ياگر بدحالنكته: 
  . كند  يخوب م راحال دل ، يچشم در بدحال ه ي ثابت شده حركت قرن  EMDRكرديرودر 

  .مار باشد   د يبا گريتا آخر د  ،يتو است و شكل مار بهش داد  ياگر فحش دادن پدرت بدحالنكته: 
  
  

  و انجام ندهيد.   د يدرس نده  ،د يهدفمند انجام نداد ي و حركت  يدستورات حس  ي كسري نكه يرا قبل از ا يذهن ن يتا تمر  ٢وقت   چينكته: ه
  تكنيك تماشاي افكار و ساحل دريا مكمل هم هستند.  

  ،ينگرفت جه ي نت ،ي را زد ايساحل در ك ياجرا شود. اگر تكن د يبا لبورد يكننده بت يتقو ك يآن تكن يهمه اثر ندارد، به جا يآدم اثر دارد، برا  ايو خرده  هفتاد ي برا ايساحل در  كيتكن
  .  د يرا بزن  لبورد يب كيتكن

   .كنند يرا اجرا م  ك ياستاد با زبان بدن تكن :ايساحل در  كيتكن  
  لطفا تكنيك ساحل دريا را بنويسيد: 

  

 تماشاي افكار   سيزده)درسنامه 

 بيلبورد  -ساحل دريا  چهارده)درسنامه 



 

 

٢١ 

  
  

  .د ياستفاده كن  لبورد يب  ك ينداد، تكن جه ي و نت  د يرا اجرا كرد  كتكني  بار ٣  اگر دارد، اثر هااز آدم  %٧٠حدود  يبرا  ايساحل در كي نكته: تكن

  :  لبورديب كي تكن
  .را نشسته انجام دهند  ك يتكن ن يانجام دادند ا نيعمل سنگ   كه يكسان ي است ول ستادهيا اي ساحل در كياصل تكننكته: 

  اجراي واقعي تكنيك ساحل دريا در كلاس كه شما هم با بيان مربي انجام دهيد.
  ، زنجيره لغات.  ، بيلبورد سازي كنيد اگر جواب نداداگر ساحل دريا جواب نداد

  ويه نگاه شما در اين تصوير مهم نيست.  از
  .  آب زياد بنوشيد  شود،اگر خارش يا سرگيجه داريد يا تصوير برايتان سياه مي 

  هاي موج ببينيد.  توانيد تصور كنيد فيلماگر نمي 
  نشود. بهتره انجام  لبورد؟ يسراغ ب  مي از اول بر كلاً   شهيم 

  ي از انرژ  ي اديز  ارياست كه ما مقدار بس ليدل نيشدن اشتباهات ما به ا ي ما، تكرار هايم يما، نشدن تصم هايخسته بودن ما، رشد نكردن ما، درجازدن ليدلا ن ياز بزرگتريكي 
  .  مكني ي كننده مف يمون را صرف افكار آزاردهنده و ضعه روزمر 

  ي از انرژ ي اريمصرف شود، ما بس يكه كمتر انرژ  م يكن  مي گذشته را تك به تك لح  آزاردهنده يفكرها  نيدرس دادم كه ا  ك يتا تكن  ١٠من   ، ٢ و  ١از خاطرات بد  يي رها شيهما در
  .برابر است اردهايليما م ييكه كارا م يهست هايي وگرنه ما آدم م يكني آزاردهنده مصرف م  يكردن فكرها مديريت ي خود را فقط برا روزمره

     درصد به ظهور نشسته است.  ١/٢حالت ممكن  تا حالا  ن يانسان در بالاتر ييتوانا
  .را گرفته است  ما انرژيشدت   هب هاي بدحال نياست، ا ياست كه بر ما مستول اييشگ يهم هاييبدحال ، ميكني رشد خودمان فكر نم يبعد  كه ما به پله   يليدلا  نياز بزرگتر يكي 

  
  
  
  



 

 

٢٢ 

  
    ؛ البته با صداي بلند.مفرد) وجود خودت است شخص فكرها به صورت قسمت سوم (سوم  بيانآزاردهنده  يفاصله گرفتن از فكرها هايراه  ن ياز بهتر يكي

  بيان كنيد: در قالب زير هاي دروني خود را با صداي بلند بدحالي
  ..... يه فكري تو سرمه كه ميگه

  سوم شخص مفرد ضميرها  –  كوتاهجمله  –لند ب يصدانكته رعايت شود:  ٣
  

  گوييد قدر بدانيد، قدر بدانيد، دقيقا قدر دانستن يعني چه؟  مي 
  اقدام را انجام دهيد: ٥ براي قدر دانستن از يك موضوع علمي 

  خوب ياد بگيريد.   .١
 كار كنيد.    ،كند كه استاد براي آموزش معرفي مي را   يمنابع .٢
 با عمل مرور كنيد.   .٣
 . نتايج عملكردتان را بنويسيد و اگر شرايطش مهيا بود، منعكس كنيد  .٤
 به ديگران بياموزيد. ، كه ياد گرفتيد را  تا اونجايي كه برايتان مقدوره چيزي  .٥

  ام گرفت. آيا اين تكنيك را انجام بديم؟ طبيعيه اينجوري بشه؟  حالم خيلي بد شد و نشخوار ذهنم بيشتر شد و گريه  ، انجام دادموقتي تكنيك با صداي بلند فكرهاي خود را بيان كن را 
  خيلي بزرگ است  ،آن بد حالي كه انتخاب كردي

يعني    ،في بدني كه نشانه بالا آمدن اضطراب شديد هست برايتان بوجود آمد اتفاقات من  ،تعرق كرديد   ،رعشه گرفتيد   ،ملتهب شديد   ،اگر تو تكنيك گفتن بد حالي با صداي بلند گريه كرديد 
 ردش كنيد. اون بدحالي خيلي بزرگ انتخاب كرديد. ريزش كنيد. خُ

  شوم اما انقدر بي انرژي هستم و حس تكنيك زدن را ندارم. چيكار كنم؟ گاهي در اوج بدحالي و دونستن اينكه با تكنيك ممكنه حال من تغيير كنه و خوب مي 
  هاي سال تحويل.  ميمات خوب. مثل لحظه هايي از زمان وجود داره كه جو گرفتتان و يك سري تصميمات خيلي خاص گرفتيد. تصشما در زندگيتان دوره  تكنيك ميكروسكوپ: حتماً

از يك مدتي اثرش مي  بعد  براي تو  رود. خيلي نسبت به دنيا و معنوياتش و مشتقياتش احساس مطلوبي نداري. كششت اينوريه. ياد بگيريد اگر انرژي انجام  اين لحظات لحظاتيه كه 
  ان مرور كنيد.نو پيش خودتولحظات ناب اثرگذار زندگيت  .هاي رشدي را نداريد تكنيك 

  و اون اينه كه تو لحظات خنثي مستندسازي كنيد. توانيد اون اعصاب را ايجاد كنيد كشه اونا را مرور كنه؟ به يك روش مي موقع آدم اعصابش مي  : مگر اون نكته

 بلندگويي افكار پانزده)درسنامه 

  ) ١(پرسش و پاسخ    شانزدهم)درسنامه 



 

 

٢٣ 

هاي  از خصوصيت   .برچسب بزن. بعد كاغذهاي كوچولو برداريد هاي ناب من هستند. خودت براي خودت  ها كه اينا لحظهاگر لحظه ناب نداري برچسب بزن روي بعضي بازه  
چه تصميماتي گرفتيد؟ چه فكرايي تو ذهنتان خطور كرد؟ بعدش چقدر انرژي تو وجودتان مونده بود؟ و و و  بعد اينا را لول    اون لحظات بنويسيد. چه حالي داشتيد؟
در   ،بندازيدش در يك قوطيه غيرشفاف. هر وقت انرژي انجام تكنيك نداريد  بدهيد كدام عنوان است. مثلاً كاغذ نتوانيد تشخيص  كنيد. بندازيد يك جايي كه از بدنه لوله

  قوطي را برداريد يكي از اين كاغذها را بردار باز كن بخون دنيا دنيا انرژي تو وجودت ايجاد ميشه.  
  كند. تر مي تلاشهاي اطرافيان تو فقط تو را بدحال  ، لوب و پويا و هميشگي و مستمري را رقم نزنيتو اگر براي خوب حاليه خودت كار درست و حساب كتاب دار و استاندارد و مط

  تكنيك را هم نداري، به چهار عدد فكر كن (مربع اهميت بخشي): همين  اگر حوصله انجام دادن
  يك: ثانيه هاي پشت چراغ قرمز.

  فوتبال.  هاي آخر مسابقه دو: ثانيه 
  هاي مهم. مون هاي آخر آزسه: ثانيه 

  ها اي بيمارستانهاي مداخله حرفه هاي طي شده در اتاقچهار: ثانيه 
 هاي الان من چه فرقي دارد.ها با بازه از خودتان سوال بپرسيد اين زمان

  تكنيك سوم: متمركز بشيد روي انرژي و زحمتي كه ديگران براي بدست آوردن اين دانش و اين آگاهي براي شما كشيدند. 
  
  

در اختيار    ،بگيري؟ بخاطر اينكه فكر تو دست تو نيستوقتي حال دلت بده قرار شد دفيوژن بشي دفيوژن يعني چي؟ يعني فاصله بگيري ازش. قفل شدنت رو بشكني. چرا بايد ازش فاصله  
توانيد فكرها را توليد بكنيد. تو اينها را نبايد  العاده عميق به اصطلاح در بسترهاي پايين ذهن ناخودآگاه نفوذ كرده تو است كه مي هاي فوق فكر تو ماحصل يك سري طرحواره   ،تو نيست

    جدي بگيري. هر چي بيشتر جدي بگيري بدتره. 
  دهي حال و هوا بايد شش نكته را رعايت كنيد:  براي انجام تكنيك گزارش 

A. هاي گزارش بايد بعد از گزارش واقعي در عنواني باشد كه حداقل سه خط گذشته و تپق نزديد.  بندي جمله 
B. ًكاغذ بده دست تو.    يه كسي يه خبر بايد عامل بدحالي بصورت فيزيكي به تو القا شود. مثلا 
C.   .به هيچ عنوان اجازه نداري در گزارش بدحالي منعكس كنيم 

بدان تكنيك قبل را خوب اجرا   ، زاده مگه گريه و جيغ و فلان دست خودمان است؟ حالمان بد است! جواب: اگر نتوانستي لايه سوم انجام تكنيك را ايجاد كنينكته: آقا كاظم 
 نكردي. 

  دهي  گزارش  هفدهم)درسنامه 



 

 

٢٤ 

 در تكنيك بلندگويي افكار هر چي كوتاهتر بهتر، اينجا هر چي بلند تر بهتر. ريزه كارياي بد حالي تا ميتواني به ريزه كاريا اشاره كن.  نكته: يادتان است گفتم 
D.   ساعت بعد همون را گوش بدهيد.  ٤مستندسازي كنيد. حتما! يعني صدايتان را ضبط كنيد. و 
E.  د.  روز اول روز انجام بدهيتكنيك گزارش را بايد در نيم  

دقيقه نيم ساعت بعد از نيمه    ٢٥يلي مهمه  نكته: خانم و آقايي كه توهم زدي ميگي نيم ساعت شب بيدار باشيم به يه كارمون برسيم كارت رو جلو ميندازه از نظر علمي ثابت شده اين خ
  ساعت خواب روز.   ٥و نيم ساعت خواب شب هست و  ٢صبح هر يك ساعتش  ٣شب تا  ١٢و نيم نيمه شب هست خواب تقريبا    ١١شب يعني الان كه حوالي ساعت 

  
  

هاي شاد. نبايد  را بريزيد در يك ملودي. ملودي غمگين نباشد. ملودي   هاتان رو انتخاب كنيد و از اون بدحالي يك سري كلمات و جمله انتخاب كنيد. اون كلمات و جمله ياهيكي از بدحالي
  لازم نيست خيلي واقعي باشد.   هاي بدحاليت را بريزي در قالب ملودي و اصلاً كاريلازم نيست تمام ريزه  گر منفي باشد وتداعي

  ادامه بدهيم؟ تا جايي كه عوامل تكرار شونده بدحالي در متن شعرت بياد. تا كجا بايد گفتن شعر را 

  
  يك خوردني خشك در دست بگيريد و پنج حس خود را درگير كنيد.  

  يك: انتخاب يك چيزي كه دوست داريد. فقط لازم نيست خوردني باشد ها. 
  نيم  كبرايش حس خودساخته ايجاد مي  ، نكته: اگر در كاري يك يا چند حس تهي بود

  هاي پنجگانه. اگر حسي وجود نداره آن را پر ميكنيم. دو: درگير كردن حس 
  .  دقيقه ٦ ها به مدتسه: پرداختن به حس 

  خودتان را.  هاي پنجگانهكنيد حسبنديد و باز آفريني مي ثانيه چشمانتان را مي  ٩٠چهار: 
  برد. از بين مي  ،شودهاي برانگيزاننده مي ترشح آنزيم  ترين فشارهاي رواني را كه باعثحس اصلي بدن، بزرگ  ٥باز آفريني  نكته:

  نكته: چند شي هم جنس را روي هم متعادل بچينيد.  
  
  

  تغيير در كلمه  العاده مهم ايجاد رشتهتكنيك فوق

  خواني   آواز هجدهم)درسنامه 

  ها    آگاهي لذت ذهن  نوزدهم) درسنامه 

  زنجيره لغات     بيستم)درسنامه 
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گويند كه فكر يعني صداهاي دروني شده؟ يادتان است كه در آنجا گفتم  ها يعني صدا؟ و يادتان است كه ويگوستكي و لوريا مي يادتان است كه گفتم فكر در ذهن انسان
  كه صدا چه محتوايي دارد؟ كلمه  

گونه  هاي ذهني خودت را كنترل كني. از نظر علمي ثابت شده است كه هر فشاررواني در قالب يك تصوير كلمهدر اصل بايد كلمه  ، پس اگر تو بخواهي صداهاي دروني خودت را كنترل كني
ويگوتسكي    آيد، اين ارائهرواني براي من به وجود نمي  شود، پس اگر من بتوانم آن تصوير و آن كلمه را پيدا كنم و تغييرش بدهم ديگر فشارگيرد و كدگذاري ميها شكل مي ذهن انسان  در

  لغات گذاشته است. به دنياي روانشناسي است كه اسم آن را زنجيزه 
  !اين كلمه بايد مرتبط باشد؟ خير نيازي نيست : سوالكنيد؛ از بدحالي خودتان يك كلمه به عنوان نماينده انتخاب مي 

  شود كه بحران را حل كند!  كني، ديگر ذهنت آرام آرام متمركز ميلغات دست و بالِ خودت را باز مي  با تكنيك زنجيره شماوقتي 
  اول باشد. اني كمتري داشته باشد و شبيه كلمهرو دوم بايد فشار   كلمه: نكته
  : سگ، سنگ، سنگك  سنگك را انتخاب كردم  كلمه   ،سنگ  من بعد از كلمه   مثلاً  !قبل استفاده كرده باشد   خنثي باشد و از حروف كلمه  سوم بايد فشاررواني كمتري داشته باشد و كاملاً   كلمه 

سگ، سنگ، سنگك، ملنگ و اين را بارها و بارها تكرار كن و    :باشد و آن وجه افتراق اين است بايد بار مثبت و فان و خنده داشته باشد   ي چهارم به يك وجه افتراق جدي داشته و كلمه
  آنقدر تكرار كن تا نشانه هاي شادي و خنده برايت رقم بخورد. 

  هاي خيلي خاص و سنگين استفاده نكنيد. كلمه  بعدي بروم؟  توانم سراغ كلمهدارد من نمياول من را در خودم نگه مي  سوال: آنقدر آن كلمه 
  .اما بايد كلمات بعدي را مدام تنظيم كنيد تا حُرم آن بشكند  ،آيد بدحالي مي بله، حتماً آيد؟ذهنمان مي  پيش زمينه آن بدحالي در  ، كنيمسوال: زماني كه يك كلمه براي اول انتخاب مي

  : هامثال
  خته! ريخته، پات شلخته، پلخته، بي

  موش، دوش، داريوش، روتوش؛ دراز گوش  
  خوب است.   ،ات گرفت دار رسيدي و خندهدار؛ اگر به خالخاك، خارك، خاكريز، خال

  بدحالي تو بشود.  اي مثل لج نماينده لج، كج، لجن، جفنگ (استاد: اين خوب است) به شرط اينكه كلمه
  كلاغ، ملاغ، بلاغ، چلاغ؛  

  دار نيست)  چنار( استاد: چنار خندهمار، خار، منار، 
  چكمه تا اينجا خوب است بايد روي آن كار كنيد)   دگمه،  لنگه؛ (استاد: نگمه، نگمه، دگمه، چكمه، مي

  نكته : نبايد عفت كلام از بين برود.  
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اگر آن نقش براي تو قابل اغناكنندگي نباشد و قابل لذت نباشد و در دلِ نقش لازم باشد كه كارهايي    .پذيريد جامعه مي؟ شما يك نقشي را در  ستافسردگي اجتماعي چي

  گيريد.  ، شما افسردگي اجتماعي ميكه دوستش نداريد  هايي را بزنيد را بكنيد يا حرف
  .براساس اعتقادات و علائق نيست ، يمكنديگران) چرا؟ چون نقشي را كه بازي مي  و   خود ! (بهميكه افسردگي اجتماعي دار يم بزنتوانيم مي نكته: بزرگترين ضربه را زماني 

آرام شبيه آن نقش  آرام  ،پذيردوقتي كه آدم يك نقشي را مي ،دهد نقش بازي كردن بد است؟ نه نقش بازي كردن خيلي خوب است و آدم با نقش بازي كردن است كه خودش را رشد مي 
   .كند به شدت آن نقش حالِ دلش را بد مي ،شرطي كه دوستش داشته باشد و اگر دوستش نداشته باشد شود، به مي

   !برويد يك استاد پيدا كنيد و قالب خودتان را بشكنيد  ،راهش اين است كه شجاعت به خرج بدهيد  ،اگر بخواهيد افسردگي اجتماعي خودتان را حل كنيد 
  هاي اجتماعي حال دلم بد نباشد و خيانت نكنم؟  را كنند، چه كار كنم كه در افسردگي  توانند اين كارنفر نمي  ٩٤نفر  ١٠٠از هر 
  ها تكنيك شكار گرگ .١
  تكنيك شاهكار اسپنسر .٢
  تكنيك ده گام  .٣

   .تو با پدرت باشد  تخريب شده تواند نقش تو رابطه ها مي نه! خيلي موقع؛ شغل شما مثلاً  .هاي اجتماعي است كه در جايگاه اجتماعي پذيرفتيد فكر نكنيد كه نقش فقط آن جلوه

  متنفر بود،    ،هاي آلفرد آدلر است؛ آلفرد آدلر خودش به شدت از جايگاه اجتماعي كه داشتاين تكنيك جزء اصلي درمان ها: تكنيك شكار گرگ
  ها گذاشته است؟ به دليل شكار خاص گرگهاچرا اسم آن را شكارگرگ

نفر انسان باهوش و دانا در    ٣- ٢در حال بدي خودت؛ با  تا آدم اين كاره    ٢  ،بايد يك كار را بكنيد   ،اگر ميخواهيد در افسردگي اجتماعي خودت براي خودت يك رشد و تغييري را رقم بزنيد 
نفري كه الان   ٣- ٢به شرط اينكه آن  ،كل كردن با او كنيد   شروع به كل  .به بحث بنشينيد  ، ايد و الان حال دلتان را بد كرده استهايي كه انتخاب كردههايتان و نقشمورد فكرها و تصميم

ي مخالف تو و  آيند در جبههشوند، اين يكدانه، يكدانه مي يك نفر مخالف تو است بقيه موافق تو هستند، بعد يواش يواش آنها هم مخالف تو ميكنند اول از آن تعداد آدم  كل مي با تو كل 
  ها اين موضوعيت دارد. دقيقا مثل گرگ

  فكر هستند توانيد بزنيد و آنهايي كه با تو همدر اين هيجان و در اين فشار هيجاني مي  ، بزنيهايي را كه قرار است كه تو تو باشند؟ به خاطر اينكه حرف نفر اول بايد در جبهه ٣-٢چرا 
  اينجاست كه بايد هزينه كنيد.  نفر آدم هوشمند و دانا است!  ٣-  ٢نكته: خيلي كم هستند كسي كه بتواند اين كار را انجام بدهد اگر گفتيد كه چرا؟ مشكل پيدا كردن  

  
  

  افسردگي اجتماعي     بيست و يكم)درسنامه   



 

 

٢٧ 

  
در مورد ديگران كه شكل    منتظر يك فكر منفي هستيم  هاكنيم. ما آدمهايشان كدگذاري ميهايشان و با بداخلاقيهايشان و با ضربههاي اطرافمان را با بدحاليآدم  ما

  گيري مثبت باش؛ همين! گيري منفي باشيد منتظر مچبه جاي كه منتظر مچ :گويد مي  جانسون ! مقابله كنيمبگيرد تا  
  ين نقشم خوب كنم؛ تو حال من را خوب كن،  ها توسط ديگران است، من نتوانستم خودم حال خودم را در اتكنيك اسپنسر جانسون در حقيقت ايجاد حال خوب در نقش

تان را انتخاب كنيد كه خودتان براي خودتان گذاشتيد، كه تغييرش هم بدهيد كسي به شما هاي اطرافتان يا از زندگي خودتان و جاري زندگيده تا از قوانين را از آدم   ها:تغيير قانون
  به سه شرط:.؛ به مدت مشخصي تغيير بدهيد خرده نميگيرد

   .قانوني را كه ميخواهيد عوض كنيد جزو قوانين اجتماعي و مسائل عبادي شما نباشد  -١
    . شودانون جديد عادت ميمن بايد كجا قانونم را عوض كنم؟ زماني كه خودِ ق -٢
  نبايد تغيير بدهيد  ،اندازد قانوني كه سلامتي شما را به خطر مي -٣

  اگر چاشني ديوانگي را نداشت!   ،شد گويد كه زندگي چقدر غيرقابل تحمل مينيچه مي
 
  

 مرور كنيد.پيش خود را  د يد يو آنچه فهم د يرا بخوان ر يمتن ز

 :ميدو مرحله دار ي در رشد روان ما

 )  midlife crisis(  ي انساليدوم : بحران م  ي) و مرحله  socializeشدن (  ياول : اجتماع مرحله

از    ياريشدن بس  ي اجتماع  د ني. در فراميشوي م   ينيبش يقابل پ  ي عني  ، ميشوي تر مدارچوب چهار  ،ميشوي م  يترافته يهر چه كه آدم رشد    . )Identity(   ت يبه اسم هو  ميسازي را م  ي زيچ  ما
 ) بهياست . (مثال : دعوت غر ينيب  شيو اعتماد بر اساس قدرت پ رد يگي بر اعتماد شكل م ي شود. اساس زندگي ما حذف م  يهاليپتانس

  دفعه   كيكرده)    دايپ  تيهو  آدم (كاملاً  يعن ي  ،يانساليبحران م  ،)midlife crisis(  شوند ي دوره دچار بحران م  كي  ،اند دهيرس   تي كه به اوج موفق  ي) كسانيسالگ   ٤٢تا    ٣٨(  يزندگ   مهين  در
 .  د يآي جور در نم تش يانجام دهد كه با هو ييهاانتخاب  د يرسد كه باي م  يابه نقطه  ياز لحاظ فهم زندگ

 .  اش كردهخسته  ،داده  ليآن آدم را تشك  يينها تيكه هو ي . آن بازبرسد  خواستهي كه م يياش را بسته بوده تا بتواند به آنجاپرونده كه قبلاً  يليتما  يعني نيا

 .  دهينشان م ي سردگدوره خودش را با اضطراب و اف  ن يا .ندارد ي سازگار شيفعل  ت يكند كه با هو ييهاكه انتخاب رد يگي در درونش شكل م د يشد  ليتما ك يآدم  نيا و

 .  نوبت من است گري. حالا ديها من را سانسور كرده بود، تو مدت : منم هستمد يگوي كه م  خروشد ي در درونش م ي زيچ يي گو

  تكنيك جانسون و ده قانون     بيست و دوم)درسنامه 

  )  ١( افسردگي معنوي بيست و سوم) درسنامه 



 

 

٢٨ 

 .ميدهي را از دست م  يمنافع زندگ  ،د يايب  روني ب بعد به آن از  و اگر  شودي م جاد يما ا يهاارچوب پاسخ به چ ند ي ما در فرا  يمنافع زندگ

 . آوردي اضطراب م ني: كه اد يشويم  م يدر مقابل آن فشار تسل اي

 است.       چوآلياسپر يكه افسردگ:  دنيكنه به مردن و پوس ي در درونتون شروع م  ي زيچ ه ي. بعد د يسركوبش كن ،د يشوي شما موفق م اي

  هاي مقابله با افسردگي و اضطراب معنوي تكنيك
  براي اين اينقدر ساده است .   ،را بايد اجرا كنيد  هاتمرين تمام 

  هايي كه بايد براي افسردگي معنوي ياد بگيريم؛ همه روي اسلايد متمركز بشويد بخوانيد: بريم سراغ تمرين
   د يجد  ه يارا نيتمر .١

   ان ينكات مثبت اطراف هيارا .٢

   رخواهانه يدر امور خ د يجد  تيمسول رش يپذ  .٣

  يباغبان .٤

   ورزش  .٥

   يافراد سم تيريمد  .٦

 داچن  خنده .٧

 امور لذت بخش  ي زي ر برنامه .٨

 قطره  كيتكن .٩

 از هنر  يد يجد  جلوه  نيتمر .١٠

اي قابل ارايه داشته  وقت انجام نداديد كه بايد دوستش داشته باشيد و نكته ريزي كنيد و به نتايج آن بپردازيد يعني چه؟؟ كار مجازي كه هيچ جديد از خودتان، براي آن برنامه يك ارائه-١
  باشد و تا حدود دو ماه بتوانيد به دستاوردي برسيد.  

  ) پدر و مادر  تمركز بر نكات مثبت اطرافيان  (مخصوصاً -٢
تا كجا بپردازم؟ تا آنجايي كه اطرافيان از    . ايد؛ پدر و مادرايد به صورت اختصاصي بيان كردهاما اينجا آمده  ،گويي كه اطرافيان باشد پدر و مادرم بپردازم؟ تو مي   تا كجا بايد به نكات مثبت 

البشري براي پيدا كردن  سراغ هيچ ديان  ،ايرا نشنيدهشنيدن نكات مثبت پدر و مادرت اطرافيانت خسته بشوند، اعتراض كنند! تا اعتراضي از گفتن نكات مثبت پدر و مادرت  
  نكات مثبتش نرو!  
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  ) ٢افسردگي معنوي   (  بيست و چهارم) درسنامه 
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 تكنيكها  تاريخ هاي انجام تكنيك 

 نور درماني            
 عطر درماني            
 CASتشخيص سندرم           
 تشخيص نفع ثانويه           
          ATT 
 خرس سفيد            
          SAR 
 تداعي آزاد            
 تماشاي افكار            
 ساحل دريا            
 بيلبورد           
 بلندگويي افكار            
 گزارش دهي            
 آواز خواني            
 ذهن آگاهي لذت            
 زنجيره لغات            
 شكار گرگ ها           
 اسپنسر جانسون           
 ده گام            
 ارايه جديد            
 نكته مثبت اطرافيان           
 پذيرش مسوليت            
 باغباني           
 ورزش           
 مديريت افراد سمي           
 خنده داچن            


	Jeld Kholghe Manfi2
	Afsordegi

