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  چكيده :  
 يهمراه م  يو اقتصاد  يبا خسارات مختلف انسان  يباشد. ابتلا به اختلال افسردگ  يم  يروانشناخت  عياز اختلالات شا  ي كي  ياختلال افسردگ

خسارات   نيباشد و از جمله مهمتر  يم  يقابل توجه خطر خودكش شيافزا  يابتلا به اختلال افسردگ  يخسارات انسان  نيباشد . از جمله مهمتر
درمان    ياست كه برا  يفراوان  يها  نهياختلال و صرف هز  نيبه ا  انيمبتلا  يشغل  ييكارآ  زانيكاهش م  يبه اختلال افسردگ  ابتلا  ياقتصاد

آن   يرفتار  يو درمان شناخت  يافسردگ  ي بررس  و با هدف  تحليلي  –به روش توصيفي  پژوهش    اين  .شود است  يمصرف م  ياختلال افسردگ
از جمله   يروان  ياز اختلالها  يعيدرمان گروه وس  ياست كه استفاده از آن برا  يكردياساسا رو  ،يرفتار  -   يدرمان شناختم گرفته است .  انجا

و حما  افسردگي تجرب  ينظر   تيمورد توجه  است  يفراوان  يو  گ  يشناخت   يرفتار درمان  قتيدر حق.    قرار گرفته  بهره  تحق  يريبا  و    قاتياز 
به وجود    دافرا  يفكر كنون  به خاطر باورها و طرز  يو اختلالات احساس  يمشكلات روان  شتريكه ب  دهدينشان م  يگوناگون علم  يپژوهش ها

  . نديآ يم
  

  .  روان درماني، رفتاري  –افسردگي ، درمان شناختي : واژگان كليدي
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  مقدمه :   -١

 ن يياعتماد به نفس پا  ينياست كه مشخصه آن خلق افسرده و با احساس غمگ يروانپزشك  يصهايتشخ  نيتر  عياز شا  يكي  ياختلال افسردگ
ب نوع فعال  يعلاقگ   يو  به از كار افتادگ  يافسردگ   شود؛يو لذت روزمره مشخص م  تيبه هر   يزندگ  يقابل توجه فرد در قلمروها  يمنجر 
 & ,Sodock(  .    دهنديقرار م  ر يفرد را تحت تأث  ي و سلامت  دنيروزمره فرد همچون خوردن و خواب   يعملكردهاو    شوديم  يو اجتماع  يفرد

Sadock, 2007   (كه  است  غمگيني احساس يك شامل و ميباشد خلق تغيير آن عمده و  اول خصوصيت كه است بيماري نوعي   افسردگي  
  يا   ها  ماه  ها،   هفته   روزها،  براي  و   ثابت   نسبتاً  خلق   تغيير  اين .  باشد  داشته   نوسان   است   ممكن  شديد   سيأ   احساس  تا   خفيف  اميدي  نا  يك  از

  و   شغلي  رضايت  كاهش  شغلي،  و  كاري  كيفيت  كاهش  رواني  و  جسماني  مشكلات  همچون  عواملي  باعث  افسردگي.  دارد  ادامه  ها  سال
  مي   قرار  تأثير  تحت  را  فرد  يك   زندگي  هاي  حوزه  تمام  و  ميكند  اثر   ارگانيسم  كل  روي  بر  افسردگي  همچنين.  شد  خواهد  كاري  تعهد  كاهش

  هاي   يافتگي  سازمان  از  هايي  گونه  عاطفي   اختلالات  از  منظور.  ميشود  نمايان  فرد  علائق  كيفيت  فكر  كشش  نيرو  احساسات  در  اثر  اين.  دهد
  اين   در  كه  رفتارهايي  .خورد  مي   چشم  به  بارز  صورتي  به   آنها  در  خوي  و  خلق   ريختگي  فرو  و   دگرگوني  نخست   وهله   در  كه  است   مرضي
  افسردگان   در  آن  محتواي  و منطقي  تفكر  در  هايي  نظمي  بي  وجود  دارند  مشاركت  غمگيني  و  شادي  كلي  قطب  دو  در  ميشود  مشاهده  حالات
  ) ١٣٩٥دادستان و منصور ، . (   است رسيده ثبت به  آنان نوع  به  توجه بدون

بروز گستردهلااخت       و  با حدود    ل افسردگي با شيوع  زنان و    ١٠- ٢٥اي  عنوان    به  مر درصد براي مردان در طول ع  ٥- ١٢درصد براي 
يان به  لاافزون مبت  موجود حاكي از افزايش روز  اين در حالي است كه آمار.  سرماخوردگي رواني از سالها پيش به خود اختصاص داده است  

ماعي ضعيف، واكنش ميشود عواملي چون مهارتهاي اجت اين بيماري است. پژوهشهاي باليني نشان ميدهد، زماني كه افسردگي در فرد تثبيت
ترتيب فرد افسرده بيشتر احساس طردشدگي و انزوا    اين  نمايند. به  مي  عنوان نگهدارنده ايفاي نقش  افراطي به فقدان و ارتباطات معيوب به

  )  ١٣٩١ مفتاق، و افشارقاسمي، نجيمي،   عباسيان،. ( افزايد  مي زاي محيطي نيز بر وخامت اوضاع سكند و محركهاي استر مي

  ن يحال كارآمدتر  نيو در ع  نيراز مهمت  يكيشود .    ياستفاده م  ها  ياز انواع مختلف روان درمان  يدرمان اختلال افسردگ  يامروزه برا         
برا  يدرمان  يروشها افسردگ  يكه  استفاده مآاز    يدرمان اختلال  درمان  ي ن  روان    -  يشناخت  كرديرو  است.   يرفتار  - يشناخت  يشود روش 
نقش فعال در جلسات   رشيپذ   يبه درمان جو برا  تيواگذار كردن مسئول  فيمنظم استوار است و بر نقش تكل  يآموزش  يبر مدل روان  يرفتار

 ن يبر ا  شتريب  ي روش درمان  ني ادارند.    ديتأك  ر ييبه وجود آوردن تغ  يبرا  يو رفتار  يشناخت  ياز آن و استفاده از انواع راهبردها  رونيدرمان و ب
بر به عمل در    ديتأك  يدرمان  كرديرو  نيدر ا  شوديدر رفتار و خلق او منجر م  ياظهارات شخص فرد به بازساز  يفرض استوار است كه بازساز

ب به تازگ   ييها  نش يآوردن  تكال  ياست كه  و  اند  به درمان جو  يفيكسب شده  را قادر م  شوديداده م  انيكه  تازه و   يرفتارهاكه    سازديآنها 
 يرفتار  ي). به گفته محققان درمان شناخت١٣٨٧،    يكور. (  كنند  يشدن مجدد به آنها كمك م  يشرط  نديكنند و در فرآ   نيرا تمر  يديجد
  نائل گردند.   د،گذار يم  ريرفتارشان تأث يكه بر رو يتا به درك افكار و احساسات كنديكمك م مارانياست كه به ب يروان درمان ينوع

ب  يرفتار  يدرمان شناخت       به  بر كمك  است و  به    مارانيعموماً كوتاه مدت  مشكل خاص تمركز دارد. در خلال دوره   كيدر پرداختن 
بر    ي منف  راتيتأث  يرا كه دارا  يمزاحم  ايمخرب    يفكر  يخاص الگوها  ينهايكه چگونه به كمك روانشناسان و تمر  رديگيم  اديدرمان فرد  

 ي تا الگوها  شودي كمك م  ماري به ب  يرفتار  -   يدر درمان شناخت  )  Mitchell, 2017. (  دهد    رييكرده و تغ  ييرفتارش هستند شناسا  يرو
دهد از    رييناكارآمد خود را تغ  يشده و رفتارها  فيافكار تحر  نيبتواند ا  نكهيا  يدهد و برا  صيناكارآمد خود را تشخ  يشده و رفتارها  فيتحر

تكال  يحث هاب تأك  ييشود، در جنبه ها  ياستفاده م  ي ا  افتهيسازمان    قاًيدق  يرفتار  فيمنظم و    يو در جنبه ها  يعمدتاً رفتار  دياز درمان 
آورد؛    ديخود پد  ي مطلوب در زندگ  ي راتييكه بتواند تغ  يبه نحو  ماريروش هدف عمده عبارت است از كمك به ب  ن ياست. در ا  ي شناخت  گريد

آورد  ديتأك  نيبنابرا فراهم  متوجه  درمان  ن  ديجد  يانطباق  يها  يريادگي  ي برا  يفرصت  ندر  ح  رونيب  يدر فضا  ي راتييتغ  ز يو   ينيبال  طهياز 
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 نييآورد و پا  يم  نييافكار خلق را پا  ن يكه ا  باشد يم  يمنف  نديعلت اختلالات افكار خود آ  يرفتار  يمطب است. در درمان شناخت  ايدرمانگاه  
 يكه در جهت تداوم افسردگ  شودي م  جاديا  يدور باطل  بيترت  نيگرداند و بد   يم  شتريبرا    يمنف  ندياحتمال وقوع افكار خود آ  ز يمدن خلق نآ

 ي اديتا حد ز  ماريب  يبه بهبود احساسات منف  توانديم  يرفتار  يدرمان شناخت  )  ١٣٨٦كالرك،  كرك،  سالكوس كيس،  هاوتون،  . (    كنديعمل م
  وي تاثيرگذار باشد .   يخواب و سلامت عموم تيفيكمك كند و بر ك

پرداخته و نشان دادند    يآن در درمان افسردگ  ريو تاث  CBT((  يشناخت  يرفتار درمان) در تحقيق خود به بررسي  ١٤٠٢ران (كارگر و همكا      
و اضطراب در كودكان و نوجوانان موثر است و به بهبود علائم در افراد مبتلا به اضطراب    يدر درمان علائم افسردگ  يرفتار  يدرمان شناخت

،    يشناخت  يرفتار درمان  نيكند. همچن  ياسترس پس از سانحه كمك م  و اختلال  يو اختلالات مرتبط با آن ، از جمله اختلال وسواس اجبار
  ي ها  سميمكان  جادي، اجتناب از محركها و ا  يدرمان اختلالات مصرف مواد، كمك به بهبود خودكنترل  ي برا  يتجرب  يبانياز پشت  ييسطح بالا

كه در  ليدل نيبه ا ديتوجه قرار گرفته است ، شا مورد شترياست كه ب ياز انواع درمان يكيروش  نيروزانه را دارا است . ا يمقابله با استرسها
  . كرد  يريگ اندازه  يتوان به راحت يرا م جي، متمركز است و نتا يروش درمان بر اهداف خاص، بدون دارودرمان نيا

  ش ياضطراب و افزا  ،يافسردگ  زانيبر كاهش م  يرفتار- يدرمان شناخت  ياثربخش  در بررسي  )١٤٠٠رضايي و ملكيان (نتايج پژوهش          
بهبود نشانه ها  يرفتار  يدرمان شناختنشان داد    معلمان شهر كرمانشاه  يروان شناخت  ي سرسخت بهبود م  ياضطراب و افسردگ  يبر    زان يو 
  تواند مؤثر واقع شود.  ي م يسرسخت

همك       و  (رجبي  بررسي  ١٣٩٧اران  به  تحقيقي  در  شناختدرم  ريتاث)  ها  يگروه  يرفتار- يان  نشانه  كاهش  دختران    يافسردگ  يبر  در 
  ١٣در دانش آموزان دختر نوجوان    يافسردگ  يبر كاهش نشانه ها  يگروه  يرفتار- يدرمان شناخت  ريپژوهش تاث  نيهدف اپرداختند.    نوجوان

در پرسشنامه   ٢٢دانش آموز براساس نقطه برش    ٢٠شهر اهواز بود.    ٢  هيساله مراجعه كننده به مراكز مشاوره آموزش و پرورش ناح  ١٥تا  
نفر    ١٠و    شيبه گروه آزما  ينفر به صورت تصادف  ١٠) انتخاب و  DSM-5(  ي و آمار  يصي تشخ  يما) و راهني، رجبCDIكودكان (  يافسردگ

تصادف صورت  جا  يبه  كنترل  گروه  آزما  نيگزيبه  گروه  هفته    ١٢  شيشدند.  هر  و  درمان    يا-قهيدق  ٩٠،  جلسه  ٢جلسه  آموزش  تحت 
برا  يگروه  يرفتار- يشناخت گرفت.  گ  يقرار  پرسشنا  يافسردگ  يرياندازه  (  يافسردگ  مهاز  نوجوانان  و  رجبCDIكودكان  شد.  ي،  استفاده   (

تحل  افتهي استفاده از  با  اندازه ها  انسيوار  ليها  داد كه درمان شناخت  يتكرار  يبا  باعث كاهش    ياربه طور معناد  يگروه  يرفتار- ينشان 
در گروه    يريگيش آزمون، پس آزمون و پيمراحل سه گانه پ  سهينسبت به گروه كنترل شده است و مقا  شيدر گروه آزما  يافسردگ  زانيم

  كاهش دهد يريگيآزمون به مرحله پ شيرا از مرحله پ  يافسردگ زانيدرمان توانسته است م نينشان داد كه ا شيآزما

مبتلا به    مارانيب  يبه زندگ  ديو ام  يبر افسردگ  يرفتاريدرمان شناخت  ياثربخش  در پژوهش خود به بررسي  )١٣٩٥جعفرنيا و همكاران (      
نوع ب در سطح شهر مشهد در   تيمبتلا به هپات  يساله   ٢٥- ٤٠  مارانيشامل ب  ينيبال  ييكارآزما  نيا  يآمار  يجامعه  پرداختند .    ب  تيهپات

اختلالات    يو آمار  يصيتشخ  يراهنما  راستيو  نيچهارم  يها(بر اساس ملاك  ياختلال افسردگ  يهمبود  يكه دارا  باشنديم  ١٣٩١سال  
پرسش   يروان م  يافسردگ  ينامهو  و  زندگ  ديام  نييپا  زانيبك)  ام  ي به  آزمون  بودهدرياشنا  يدواري(طبق  تعداد  )   صورت    ٢٨اند.  به  نفر 

ماه، هر هفته    ٣مدت  شدند. گروه آزمون به    ميآزمون و شاهد تقس  ي نفر ١٤به دو گروه    يدر دسترس انتخاب و به صورت تصادف  يريگنمونه 
مذكور به عنوان     يهانكرد. بعد از اتمام دوره، مجددا آزمون  افتيدر  يشآموز  چيقرار گرفت و گروه شاهد ه  يرفتار- يتحت درمان شناخت

استفاده   ١٩  ينسخه SPSSافزار   و نرم   انسيكووار  ليو آزمون تحل  يفيها از آمار توصداده  ليتحل  ي. براديآزمون در تمام افراد اجرا گردپس
 دار ينوع ب، معن  تيهپات  مارانيب  يبه زندگ  ديام  شيدر افزا  يرفتاريشناخت  يدرماننشان داد كه اثر گروه  انسيآزمون كووار  ليتحل  .ديگرد

  ).P=١٨/٠( ديگزارش نگرد داريمعن ياثربخش بوده اما از نظر آمار  مارانيب يدرمان بر افسردگ ني). هر چند اP>٠١/٠بوده است (
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  روش شناسي :   -٢

 به  توجه با است و  شده انجام  كتابخانه اي نوع از و شيوة توصيفي بهآن  يرفتار يو درمان شناخت يافسردگ ي بررس با هدف حاضر پژوهش

 بررسي از قبيل كتب ، مقالات و پايان نامه ها مورد موضوع با مرتبط منابع و كلية اسناد، مدارك شامل پژوهش آماري جامعه پژوهش، روش

  .مي باشد

  

  بحث درباره يافته ها  -٣

  جمله   از  مشكلات   از   وسيعي  طيف  براي  كه  است  روانشناختي  درمان  نوعي  ،(CBT) رفتاري- شناختي  درمان  يا  شناختي  درماني  رفتار
  موثر   شديد  رواني  هاي  بيماري  و  خوردن  اختلالات  زناشويي،   مشكلات  الكي،   مشروبات  و  مواد  سوءمصرف  اضطرابي،   اختلالات  افسردگي،

  تحت   افراد  زندگي   كيفيت  و  عملكرد  توجه   قابل   بهبود  به  منجر رفتاري - شناختي درمان  كه   دهد  مي  نشان  متعدد  مطالعات.  شود  مي   واقع
  هيجاني،   مشكلات  تشديد  و  ايجاد  باعث  كه  است  اختياري  بي  و  خودكار  منفي   افكار  تغيير  بر  رفتاري  شناختي  درمان  تاكيد.     شود  مي  درمان

    .گذارند مي  فرد خلق بر مخربي و  منفي اثرات  ناگهاني منفي افكار اين. شود مي اضطراب و افسردگي

  و   تر  گرايانه  واقع   افكار  با  سپس  و  شوند  مي  كشيده  چالش  به  و  رفته  سوال  زير  شوند،   مي  شناسايي  افكار  اين اين روش  از   استفاده  با        
روش    .شوند  مي  جايگزين  تر  عيني   و   افسردگي  عاطفي،  مشكلات  ايجاد  به  تواند  مي  كه  است  متمركز  خودكار  منفي  افكار  تغيير  براين 

  مي   كشيده  چالش  به   شناسايي،  افكار  اين  ، CBT طريق  از .  دارند  روحيه   بر   مخربي   تأثير  خود   به   خود  منفي   افكار  اين.  شود  منجر  اضطراب
  اين . است فكري الگوهاي شناسايي از بيش  چيزي روانشناسي در شناختي رفتاري درمان. شوند  مي جايگزين تري  گرايانه  واقع افكار و  شوند

  است   ممكن   هايي  استراتژي  چنين .  است   افكار   اين  بر  غلبه  در  مردم  به   كمك  براي   ها  استراتژي   از  اي  گسترده  طيف   از   استفاده  بر  تمركز
 .كند مي پرت را فرد  حواس كه باشد، سازي آرام هاي تكنيك آفريني، نقش ژورناليسم، شامل

       

  رفتاري شناختي درمان انواع.  ١ – ٣

  اين .  است  فرد  رفتارهاي  و  هيجانات  افكار،  آنها  هدف  كه  گيرد  مي  بر  در  را  مختلفي  رويكردهاي  و  ها  تكنيكدرمان شناختي رفتاري         
 وجود  رفتاري  شناختي  درمان  مدل  چندين.  شود  استفاده  خودياري  هاي  روش  حتي  و  ساختارمند  هاي  درماني  روان   در  تواند  مي  درمان  نوع
    :از عبارتند آنها از برخي كه دارد

  تمركز  رفتارها  و  هيجاني  هاي  پاسخ  شده،  تحريف  يا  نادرست  فكري  الگوهاي  تغيير  و  شناسايي  روي  بر   درمان  نوع  اين  :شناختي  درمان

  .دارد

  مي  بررسي  آگاهي ذهن و هيجاني تنظيم مانند راهبردهايي از استفاده با رفتارها و افكار روش اين در :(DBT) ديالكتيكي  رفتاردرماني

  .شود

. كرد  درمان مرتبط اما مختلف  حالت ٧ به پرداختن با بايد را روانشناختي مسائل كه گويد مي روش اين : چندحالته يا مُدال مالتي درمان

  .بيولوژيكي/دارويي ملاحظات و فردي بين  عوامل  شناخت، تصويرسازي، احساس،  تاثير، رفتار،: از عبارتند حالت ٧ اين
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 نهايت  در  و   باورها  اين   فعالانه  كشيدن  چالش   به  غيرمنطقي،   باورهاي  شناسايي  شامل  درمان  اين  :هيجاني  عقلاني  رفتاردرماني

  .است فكري الگوهاي اين  تغيير و شناسايي  چگونگي يادگيري

  

  است   فكري  الگوهاي  تغيير  و  شناسايي  آنها  همه  نهايي  هدف  دارند،  متفاوتي  رويكرد  شناختي،  رفتاري  درمان  انواع  از   كدام  هر  اينكه  با        
  . شوند مي  روانشناختي مشكلات ايجاد باعث كه

  

  يموثر در درمان اختلال افسردگ رفتاري – يدرمان شناختهاي  كيتكن.  ٢ – ٣

شناخت  يبرا افسردگ  يرفتار-   يدرمان  تكن  ياختلال  شناخت  يها  كياز  رفتار  يمختلف  م  يو  مبنا  ياستفاده  و  ا  يشود  انتخاب   نيمهم 
  . ديآ ي بدست م  يابيارز ياست كه از مرحله  يجيدرمان نتا يها برا كيتكن

  

  يشناخت يبازساز  كيتكن - .  ١ –  ٢ – ٣

 ي به مراجعان مبتلا به اختلال افسردگ  رفتاري–  ياست كه درمانگران شناخت  يشناخت  يها  كهاياز تكن  يك ي  يشناخت  يبازساز  كيتكن       
شود مراجعان مبتلا    ي فرض م  رفتاري  –  يدهند. در درمان شناخت  يكه دارند آموزش م  يمنف  يبهتر با افكار و نگرشها  يمقابله    ي خود برا

را بوجود آورند   يمهم  راتييخود تغ  يوانند  در نگرش ها و اعتقادات منفت  يم  يشناخت  يبازساز  يكهاي از تكن  استفادهبا    يبه اختلال افسردگ
مانند ه  جاناتيو ه  ) را جا  يشاد  جانيمثبت   ( آرامش  مانند ه  يمنف  جاناتيه  نيگزيو  و ه  جاني(  نما  جانيخشم   ( برا   ندياضطراب    ي . 
  يي شوند را شناسا يم يو سبب ناراحت نديآ يكه خود بخود به ذهن م ياست افكار ناراحت كننده ا زمابتدا لا يشناخت يبازساز كيتكن ياجرا

راهها آن است كه در موقع تجربه    نياز ا  يكيوجود دارد    نديآ  يكه به ذهن م  يافكار  ناراحت كننده ا  ييشناسا  يبرا  يمختلف  ينمود. راهها
در ذهنش چه  يجانيحالت ه ننيچ يخشم ) شخص از خود بپرسد كه قبل از تجربه  اي و ينيغمگ جاني ( مانند ه يمنف يجانيه يحالتها ي

از شناسا  انيجر  يافكار بعد  است.  در ا   ي آغاز م  يشناخت  يبازساز  ك يافكار مرحله دوم تكن  نيا  ييداشته  به    نيشود  مرحله شواهد مربوط 
  .  رديگ يقرار م يافكار ناراحت كننده مورد بررس  ينادرست ايو  يدرست

  ي شوند. اجرا  يباشد در ذهن بررس   يافكار ناراحت كننده م  ينادرست  ايو    يكه مربوط به درست   يمرحله دوم لازم است شواهد    ياجرا  يبرا
كه در ذهنش به صورت    يا  افكار ناراحت كننده  يشود كه شخص به نادرست  يسبب م  يشناخت  يبازساز  كيمرحله دوم تكن  زيآم  تيموفق

  .  ببرد يدارد پ انيمكرر جر

افكار    دينما  ي سع  ديمرحله شخص با  نيشود . در ا  يبعد از مطرح نمودن سوالات فوق آغاز م  يشناخت  يبازساز  كيتكن  ي مرحله سوم اجرا 
در كاهش افكار   يشناخت  يبازساز  كيمرحله سوم تكن  زيآم  تيموفق  ي. اجرا  اورديو افكار ناراحت كننده به ذهنش  ب  يمتفاوت با افكار منف
  دارد.   ينقش مهم يو يمنف ينگرش ها  رييناراحت كننده و تغ

  

  ) Behavioral Activationرفتار ( يفعال ساز كيتكن  - ٢  -  ٢ – ٣
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رود.    ي بكار م  ياختلال افسردگ  يرفتار  - يهمراه با درمان شناخت  يتلال افسردگرفتار در درمان اخ  يفعال ساز  كيدر اغلب مواقع تكن        
پاداش از    ي  ه ياست كه انجام آنها با ارا  ييتهايمختلف بخصوص فعال  يتهايفعال  يرفتار اجرا  يفعال ساز  كيهدف عمده از بكار بردن تكن

 -يدرمان شناخت  ياجرا  انيدر جر  يرفتار  يكهايتكن  يشود اجرا  ي فرض م  يرفتار  - يباشد. در درمان شناخت  يم  ستهمراه ا  طيمح  يسو
انواع خطاها  ن يتواند به از ب  يم  ييرفتار  ل يرفتار را تسه   يفعال ساز  ك يتكن  ي تواند اجرا  ي كه م  ي از ابراز  يكيكمك كند.    يذهن  يرفتن 

خود   يتها يشود كه زمان و نوع فعال ياز مراجعان خواسته م  تهايثبت فعال  كيتكن ياجرا  ان يباشد . در جر  يم  تهايثبت فعال  ك يتكن  يكند اجرا
و ساعات   تهايتوانند علاوه بر ثبت نوع فعال  يمراجعان م  تهايثبت فعال  كيتكن  ياجرا  انيدر جر  ننيروز را ثبت كنند. همچ  كيرا در طول  

.      ندينما  ي(از صفر تا صد)را نمره گذار  تهايبر فعال  احساس تسلط  زاني( از صفر تا صد) و م  تهاياز انجام فعال  تياحساس رضا  زانيم  تهايفعال
  آورند :  يرا به دست م ريز يهاي مانند آگاه ييها يآگاه يبه اختلال افسردگ انيرفتار  مبتلا يفعال ساز كيتكن يبا اجرا

داشته باشد و    يها را در پ  تي فعال  شيتواند افزا  يرفتار م  يفعال ساز  كيدارد : استفاده از تكن  يها را در پ  زهيانگ  شيها افزا  تيانجام فعال- ١
  ها شود  زهيانگ شيتواند سبب افزا يم تهايفعال شيافزا

هستند امكان   يكه مبتلا به اختلال افسردگ  ي: اشخاصدنيرس  جهي در خود كوشش نمودن است نه در به نت  تيباور گه موفق  نيا  جاداي  –  ٢
  ياجرا  انيآورد . در جر  نيپائ   اريآنان را بس  يانرژ  زان يتواند م  يم   يحالت  ننيچ  جاديندهند و ا  تيمختلف خود اهم  يتهايفعال  زانيدارد به م

دهند توجه    يكه در طول روز انجام م  ييتهايشوند كه به انواع فعال  ي م  قيتشو  يرفتار مراجعان مبتلا به اختلال افسردگ  يساز  لفعا  گيتگن
بلكه در   دنيرس  جهيخود را نه در به نت  تيخود متمركز شوند و موفق  يتلاشها  يبر رو  تهايانجام فعال  جيبه نتا  توجه  يو به جا  ندينما  يشتريب

رسند    يباور م  نيبه ا   يبه اختلال افسردگ انيرفتار مبتلا  يفعال ساز  كيتكن يبه كمك اجرا  گر يبدانند . به عبارت د  تهايا فعاليانجام كارها  
  پاداش را دارند.  افتيدر يستگيخود شا يتهايكه آنان با انجام فعال

  ت يرا دارند امكان دارد هدف آنان از انجام آن فعال  يتيكه مراجعان قصد انجام فعال  ي : زمان  تيمشخص نمودن هدف و منطق انجام فعال- ٣
از    ي و ناش  يكه بهتر است هدف از انجام كار شخص  رند يگ  يم  اديرفتار اشخاص    يفعال ساز  كيخاص باشد. با كمك تكن  يليخ  ايمبهم و  

  ي شود امكان دارد حالت  يم  ن ييتع  گرانيد  ياز سو  تيفعال   كيكه هدف از انجام    ياست كه زمان  يدر خال  نيو ا  باشد  يحالت حس درون  كي
  شود.  جاديا تياز مقاومت و خشم از انجام آن فعال

كه به خود و    يمنف  ديشده اند به خاطر د  يكه مبتلا به اختلال افسردگ  ي: اشخاصتهايهنگام انجام فعالدادن اعتبار و پاداش به خود در    - ٤
عملكرد خود را با    زانيدارند كه م  شينشان دهند و آنان گرا  فيضع  اريخود را به صورت بس  يعملكرد ها  زانيدارند كه م  شيدارند گرا  ايدن

م  يزمان  يعنيگذشته   بسسطح    زانيكه  آنان  مقا  اريعملگرد  بود  تگنندينما  سهيبالاتر  به كمك  ساز  كي.  به    يفعال  مبتلا  مراجعان  رفتار 
خود در نظر گرفته و به خود پاداش لازم را    يخود اعتبار لازم را برا  تيكه در برابر انجام هر مرحله از فعال  رنديگ  يفرا م  ياختلال افسردگ

 ايو    يخارج  يتواند به صورت پاداشها  يدهند م  ي م  هيبه خود ارا  تهاياشخاص در مقابل انجام فعالكه    ييپاداش ها  يطور كل  هدهند. ب   هيارا
  يبه داشتن آن دارد باشد و پاداش درون  ياديز  ليكه شخص تما  يزيچ  ديتواند به صورت خر  يم  يخارج  يباشد. پاداشها  يدرون  يپاداشها

 زان يم  شيدر افزا  يرونيب  يپاداشها    ي  هيكارآمدتر از ارا  يدرون  يپاداش ها   ي  هيدر مورد خود باشد. ارا  يثبتجملات م  انيتواند شامل ب  يم
اعتماد به نفس شخص را بالاتر    زان يتواند م  ي م  يدرون  يپاداش ها  ي  هيخاطر است كه ارا  نيبه ا  شتريموضوع ب  نياست و ا  تهايانجام فعال

  .دينما جاديرا ا  يشخص  تيحس موفق كيبرده و 

  

  حل مساله كيتكن .  ٣ –  ٢ – ٣
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به    هحل مسال  كياز تكن  يرفتار  - يباشد.  در درمان شناخت  يم  يافسردگ   ميموثر در كاهش علا  يكهاي نكاز ت  يكيحل مساله    كيتكن       
حل   كيتكن ياجرا شود ياستفاده م يبخصوص اختلال افسردگ يدرمان انواع اختلالات روان شناخت  يبرا  ياصل يها كياز تكن يك يعنوان 

  است:  ريز يفرع يشش مرحله  يمساله  شامل اجرا

  مساله  قيدق فيتعر يمرحله - ١

  كند. فيخود تعر يو با عبارات واضح برا قياو رخ داده است را به صورت كاملا دق يكه برا يمساله ا ديتلاش نما ديمرحله مراجع با نيا در

  اهداف حل مساله نييتع يمرحله - ٢

برا  يحل مساله ا  يقابل دسترس برا  ي بتواند اهداف  دياهداف حل مساله مراجع با  نييتع  يمرحله    در خود    ي كه با آن روبرو شده است را 
  ي ميمشكل خود را نداشتن دوستان صم  يكه مراجع  يمثال زمان  يبكشد. برا   ريبه آن اهداف رادر ذهنش به تصو  دنيكند و مراحل رس  نييتع

  سه باشد.   ايخود به عدد دو و  يميمساله رساندن دوستان صم نيحل ا يبرا يوداند هدف قابل دسترس  يم شيدر زندگ

  ي احتمال يبه ذهن آوردن انواع راه حلها  يمرحله - ٣

  ي و راه حلها  اورديكه با آن روبرو شده را به ذهنش ب  يحل مساله ا  يبرا  ياحتمال  يكند كه انواع راه حلها  يمرحله مراجع تلاش م  نيا  در
كند كه هر چه درتوان دارد راه    يم  ي مرحله مراجع سع  نيدر ا  ننيكند . همچ  ي م  ادداشتي  ي را در صفحه ا  ديآ  ي كه به ذهنش م  ياحتمال

  ن يا  يهدف از اجرا  گر ي. به عبارت دديناكارآمد بودن آن راه حلها توجه نما  ايبدون آنكه به كار آمد و    اورد يرا به ذهنش ب  يشتريب  يحل ها
  است.  ياحتمال يراه حلها نيشتريبه ب دنيمرحله رس

  ي احتمال يراه حل ها نيانتخاب راه حل مناسب از ب- ٤

دارد را به   ياحتمال يراه حل ها ريضرر را نسبت به انتخاب سا نيو كمتر  تيمز نيشتريكه اتنخاب آن ب يمرحله مراجع راه حل مناسب نيا در
  كند. يرو شده است انتخاب مكه با آن روب يحل مساله ا يعنوان راه حل مناسب برا

  راه حل انتخاب شده ياجرا - ٥

كند و   يراه حل انتخاب شده فراهم م  يشدن اجرا  ريامكان پذ  يراه حل انتخاب شده ، مراجع ابتدا مقدمات لازم را برا   ياجرا  يمرحله    در
  .دينما ي سپس راه حل انتخاب شده را اجرا م

  )Feedbackبازخورد (- ٦

راه حل انتخاب    يبدست آمده از اجرا  جيمرحله مراجع نتا  نيحل مساله است . در ا  كيتكن  ياجرا  يفرع  يمرحله    نيبازخورد آخر  ي  مرحله
  دهيبا آن روبرو بود گرد  يكه و  يبرسد كه راه حل بكار برده شده سبب حل مساله ا  جهينت  نيدهد و اگر به ا  يقرار م  يشده را مورد بررس

 ديآ  شيممكن است پ  ندهيكه در آ  يمشابه ا  ي تهايراه حل درموقع  نيتواند از ا  يو مراجع م  ابدي  يساله خاتمه محل م  كيتكن  ياست اجرا
  ي تواند به مرحله    ي م  يهمراه نبوده است و  ت يبرسد كه استفاده از راه حل انتخاب شده با موفق  جهينت  ن ياستفاده كند اما اگر مراجع به ا  زين

و ضرر   ادي ز  تيآنها مز  يكه اجرا  يگريد  يبرگردد و راه حل مناسب  ياحتمال  يراه حلها  نيراه حل مناسب از ب  نتخابا  ي مرحله    يعنيچهارم  
  .ديداشته باشد را انتخاب نما يكمتر

  

  استرس     تيريمد يها كيتكن- ٤  -  ٢ – ٣
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ناتوا  يشدت محرك ها   زانيم  شيافزا       ( مانند   يجسمان  يهايماريخطر ابتلا به ب  شيتواند با افزا  يآنها م  تيريدر مد  يي استرس زا و 
نتا  ي و اضطراب  ي( مانند اختلالات افسردگ  ي) و اختلالات روانپزشك  ي و گوارش  عروقي  –  يقلب  يهايماريب  يپژوهش ها  جي) همراه باشد. 

م نشان  ك  يمختلف  ها  هدهد  محرك  ها  يتجربه  محركها  بخصوص  زا  زا  ياسترس  مهم  ديشد  ياسترس  به   ينقش  ابتلا  اختلال    در 
برا  يافسردگ از تكن  تيريمد  يدارد .    يها به مبارزه موثر با محرك ها  كيتكن  نيشود و بكار بردن ا  ياستفاده م   يمختلف  يكهاي استرس 

خشم    جاني( مانند ه  يمنف  يجانيه  يمقابله با حالتها  ييتوانا  زاني م  ش يافزااسترس با    تيريمد  يكهايكند.آموزش تكن   ياسترس زا كمك م
 ي انجام م  يو رفتار  يشناخت  يكهايسلسله تكن  كياسترس با استفاده از آموزش    تيري) همراه است.در اغلب مواقع مد  ينيغمگ  جانيه  ايو  
 ي ) و بازسازRelaxation(   يدگيآرم  يها  كيتوان به تكن  يمشود    ياسترس از آنها استفاده م  تيريكه در مد  ييكهاي. از جمله تكن  رديگ

  اشاره نمود.  يشناخت

   

  تها يانجام فعال شيافزا يبرا  يزيبرنامه ر كيتكن- ٥  -  ٢ – ٣

ازعلل كاهش    ي كي.  ابدي  يكاهش م  تهايانجام فعال  زانيم  يحالت افسردگ  يبه هنگام تجربه    ايو    يهنگام ابتلا به اختلال افسردگ  در      
 يفور يو احساس خستگ يانرژ زانيكم شدن م يحالت افسردگ يبه هنگام تجربه   ايو  يها به هنگام ابتلابه اختلال افسردگ تيفعال زانيم

  ش ي افزا  يشدت افسردگ  زانيدهد است و به هر م  ي رخ م  يحالت افسردگ  ي هنگام تجربه    ايو    يبه اختلال افسردگ  بتلا است كه در هنگام ا
در بالا   تهايانجام فعال زانيم شيافزا گريد يشود . از سو يم شتريب زي ن يو كاهش سطح انرژ ياحساس خستگ  زانيبه همان اندازه م ابدي يم

م خلق  زانيرفتن  ع   يحالت  افزا  يافسردگ  ميلاو كاهش  فعال  زانيم  شيموثراست.  افسردگ  اني مبتلا  يتهايانجام  اختلال  با    يم  يبه  تواند 
از روش ها اجتماع  ايو    يمانند قلمرو شغل  يمتفاوت زندگ  يمختلف و در قلمروها  ياستفاده    –   ي. در درمان شناخترديصورت گ  يارتباط 

افسردگ  يمارانيب  رفتاري به اختلال  كه در   رنديگ  يفرا م  تهايفعال  زان يم  شيافزا  يبرا  يزيبرنامه ر  كي به كمك تكن  اشندب  يم  يكه مبتلا 
  خود را بالاتر ببرند.  يرا جا دهند و با انجام آنها حالت خلق تهايخود انواع فعال يروزمره  يزندگ

  

  تها يثبت فعال كيتكن- ٦  -  ٢ – ٣

شود.    يم  ياديز  ياز آن استفاده    رفتاري  –  يباشد كه در درمان شناخت  يم  يموثر رفتار  يها  كياز تكن  يكي  تهايثبت فعال  كيتكن      
آنان در سطح بالاتر از    يافسردگ  ميشدت علا  زانيهستند و م  يدگكه مبتلا به اختلالات افسر  يبخصوص در اشخاص  كيتكن  نياستفاده از ا
  ي م  يكه مبتلا به اختلال افسردگ  يماريب  تهايثبت فعال  كيباشد. در تكن  يهمراه م  يبهتر  يقرار دارد باكارآمد  ديدر سطح شد  ايمتوسط و  

  ي ثبت م  يدر جدول  دنيشدن تا هنگام خواب  دار يخود را در طول روز از هنگام ب  يتهايكند تمام فعال  يرا تجربه م   يحالت افسردگ  ايباشد و  
 تيبخش بودن انجام هر فعال ت يرضا يدرجه  زانيم تهايو ساعات انجام آن فعال تهايجدول علاوه بر ثبت نام فعال نيدر ا يو نني. همچدينما

  كند .  يثبت م دينما ياحساس م تيكه در انجام آن فعال يمهارت اياحساس تسلط  زانيرا به همراه م

  

  نتيجه گيري  -٤

  كه   است  بيماري  نوعي  فسردگيا.    شود  ظاهر  مختلفي  هاينوع  و  هاشكل   به   است   ممكن  كه   است  روحي  و  عاطفي  وضعيت  يكافسردگي  
 ممكن   شديد  سيأ  احساس  تا  خفيف  اميدي  نا  يك  از  كه  است  غمگيني  احساس  يك  شامل  و  ميباشد  خلق  تغيير  آن  عمده  و  اول  خصوصيت
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  و  شغلي  رضايت  كاهش  شغلي،  و   كاري  كيفيت  كاهش  رواني  و  جسماني  مشكلات  همچون  عواملي  باعث  افسردگي  .باشد  داشته  نوسان  است
  مي   قرار  تأثير  تحت  را  فرد  يك   زندگي  هاي  حوزه  تمام  و  ميكند  اثر   ارگانيسم  كل  روي  بر  افسردگي  همچنين.  شد  خواهد  كاري  تعهد  كاهش

 (CBT) شناختي رفتاردرمانياست .  افسردگياين راستا درمان شناختي رفتاري از جمله بهترين رويكردهاي درماني موثر در كاهش  رد دهد

  اثر   او  رفتار  شيوه   بر  فرد  احساس  و   تفكر  شيوه  كه  ايده  اين  اساس  بر   و  است  حاضر  حال  مسائل  بر  متمركز  و  مدت  كوتاه  درمانيروان   نوع  يك
.  است   سخت  هايموقعيت   به  او  پاسخ  تغيير  جهت  در  مراجع  فكري  الگوي  تغيير  هدف،  و  مشكل  حل  روي  بر   تمركز.  است  شده  بنا  گذارد،مي

  و  شناس روان  متخصصان  بهترين توسط روش  اين   .شود گرفته  كار  به   بسياري روان  سلامت  مشكلات و  مسائل  در  تواند مي CBT رويكرد
 كند مي  كمك  فرد  به  روانشناس  يا  درمانگر   يك  روش،  اين  در  .رود  مي  كار  به  رواني  ها  اختلال  درمان  براي  پزشك  روان  متخصصان  بهترين

  طريق   از.  گذاردمي   تأثير  عملكرد وي  بر   افكار  چگونه  كه  فهميد  د خواه  روند   اين   طي  در.  دكن  بررسي  نزديك  از  را   خود  احساسات  و   افكار  تا
 .دبپذير را تريسالم  تفكر عادات و الگوها و دبگير ياد را ثبتم رفتارهاي و  افكار دتوانمي رفتاري شناختي درمان
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