
واقعیترجایگزینمیشـــوند.اگـــرنمیتوانید باافـــکار منفیخـــودکار اینافـــکار
بـــهدفعـــاتبـــهدرمانگرخـــودمراجعـــهکنیـــدیامنتظـــرارتبـــاطبایـــکدرمانگر
هـــممیتوانید هســـتیدیـــانمیتوانیـــدبهدرمـــاندسترســـیپیـــداکنید،هنـــوز

ببرید. زندگـــیروزمرهخودبـــکار ایـــنشـــیوههایCBTرادر برخـــیاز
و روزانـــهنگاری:نوشـــتن،روشـــیمؤثربـــرایجمـــعآوریاطاعاتدربـــارهافکار
احساســـاتشماســـت.زمـــانخلقوخـــویافکـــر،منبـــعآن،شـــدتآنونحوه

واکنـــششـــمارامســـتندکنیدوبنویســـید.
مثبتیراکـــهمیتوانید منفـــیرخدادهوافـــکار همچنیـــنمیتوانیـــدافـــکار
ورفتارهـــایجدیدی بهجـــایآنانتخـــابکنیدفهرســـتکنیدوافـــکار

عمـــلانجـــاممیدهیدپیگیـــریکنید.اینبهشـــماکمک راکـــهدر
میکندحـــالاتوالگوهایفکریخودرابهترشناســـایی،توصیف
شـــوید وارزیابـــیکنیـــدوبهنوبهخـــودبهترتغییردهید،ســـازگار

بیایید. یابـــاآنهاکنـــار
بازســـازیشـــناختییـــاچهارچوببنـــدیمجـــدد:ایـــنشـــامل
شناســـاییوبهچالشکشـــیدنالگوهایفکریمنفیوتحریفات
شناســـایی، شـــناختیاســـتکهاغلبتجربـــهمیکنیـــد.پساز
میتوانیدعلتآنهاراریشـــهیابیوبررســـیکنیـــدویادبگیریدکه
رامجدداًتنظیـــمکنیدتامثبتتروســـازندهتر چگونـــهآنافـــکار
دارید، محلکار ســـختدر باشـــند.بهعنـــوانمثال،اگریکروز
فکـــرمیکنیـــد»مـــنبیفایـــدهویککارمندســـادههســـتم«را
من میتـــوانبـــهاینصـــورتتعریـــفکرد:»ایـــنبهتریـــنروز
کارمماهرویککارمندارزشـــمندهســـتم.« نبـــود،امامـــندر
تکنیکهـــایآرامســـازیوکاهـــشاســـترس:تکنیکهایـــی
ماننـــدتمرینهـــایتنفـــسعمیـــق،آرامســـازیعضـــات،
مدیتیشـــنوتصویرســـازیمیتواننـــدبهکاهشاســـترسو

افزایشاحســـاسکنتـــرلکمـــککنند.
یـــکموقعیـــتناراحتکننده تمرینایـــنتکنیکهادر
منفی یااســـترسزامیتواندچرخـــهآنالگوهایافـــکار
رابشـــکندوذهنشـــماراپاککندتابتوانیـــدمنطقیتر

فکـــرکنید.
آزمایشهـــایرفتاری:اینآزمایشهابرایشناســـایی
شـــماطراحیشـــدهاند. الگوهایفکریمؤثربررفتار
شـــروعکاریکـــهمعمـــولاًشـــمارامضطـــرب قبـــلاز
میکنـــد،پیشبینـــیمیکنیـــدکهچهاتفاقـــیخواهد
آنببینیدکـــهآیاپیشبینیدرســـتاز افتـــادوبعـــداز
آبدرآمـــدهاســـتیاخیر.باگذشـــتزمـــان،خواهید
دیدکهبدترینســـناریوییکهنگـــرانآنبودید،بعید
اســـتاتفاقبیفتـــد.اینبـــهکاهشاضطـــراباولیه
ونـــوعتفکر»چهمیشـــد«کمـــکمیکندکـــهممکن
دارد. شـــروعیاتکمیلآنکارهاباز اســـتشـــمارااز

زمانبنـــدیفعالیـــتوفعالســـازیرفتار:زمانیکهاســـترس
داریـــد،فعالیتهایلذتبخـــش،اغلباولینچیزیهســـتندکهانجـــاممیدهید

ماههایزمســـتانکه انجـــامکارهـــایاصلیطفـــرهمیروید.ایـــنمیتواندبویـــژهدر واز
خانهوداشـــتنانگیزهســـختتراســـت،صادقباشـــد. بیرونرفتناز

منفـــیراکاهش آنهـــالـــذتمیبرید،افـــکار فعالیتهایـــیکـــهاز شـــرکتعمـــدیدر
میدهـــدواحساســـاتمثبـــتراتقویـــتمیکنـــد.ســـعیکنیـــدفعالیتهایـــیراکـــه
احتمـــالاًآنهـــارابهتعویـــقمیاندازیدبـــابرنامههایـــیکهبرایتانلذتبخشاســـت

ترکیـــبکنید.
بـــابرنامهریـــزیایـــنفعالیتهـــا،احتمالبیشـــتریوجـــودداردکه
احساســـاتمثبتناشـــیاز آنهـــارادنبـــالکنیـــدوبـــهنوبهخـــوداز
انجـــامفعالیتلذتبخـــشبهرهمندشـــویدوبهباقـــیکارهایتان

همبرســـید.


چه زمانی باید به دنبال مراقبت های پزشکی بود
ماههـــایزمســـتانممکـــناســـتاحســـاسانـــزوا، در
ماههـــایگـــرم بیانگیزگـــییـــااســـترسبیشـــتریاز
حالـــیکـــهایـــننـــکاتمیتواندبه داشـــتهباشـــید؛در
ایـــنماههاکمک مدیریـــتســـامترواندر شـــمادر
کنـــد،ممکناســـتاحساســـاتشـــمانشـــاندهنده
صورتمشـــاهده یـــکاختـــالجدیتـــرباشـــد.در
عائمـــیماننـــدمـــواردزیرمهماســـتکهباپزشـــک

تمـــاسبگیرید:


بیشتر روز احساس افسردگی می کنید
آنهـــا کاهـــشعاقـــهبـــهفعالیتهایـــیکـــهقبـــاًاز

لـــذتمیبردیـــد
وزنواشتها تغییردر

حدداشتن احســـاسبیارزشـــی،ناامیدییابیشاز
گناه حس

حدمعمول تمرکزبیشاز مشکلدر
تجربهنوساناتخلقیقوی

مرگ،خودکشـــییاآسیبرساندنبهدیگران افکار
تمـــامطـــول ســـامتروانیـــکتمریـــندر مراقبـــتاز
خانه ســـالاســـت.زمســـتانبهایـــنمعنینیســـتکـــهدر
گیرکردهایـــدومطمئناًبهاینمعنینیســـتکـــهنمیتوانید
آنلـــذتمیبردید ماههـــایگرمتـــراز کارهایـــیراکـــهدر
بـــهخاقیت انجـــامدهیـــد.اگرچـــهممکـــناســـتنیـــاز
هـــممیتوانید بیشـــتریداشـــتهباشـــید،مطمئنـــاًهنـــوز
فعالیتهـــایبیرونی کنیـــد،از بـــادیگـــرانارتباطبرقـــرار
لـــذتببریـــدوآنتعامـــلاجتماعـــیراکـــههمـــهمـــابرای
داریم،داشـــتهباشید. ســـالمماندنوشـــادبودنبهآننیاز
بـــاایـــنتمرینهاوعاداتســـالم،میتـــوانقســـمتآفتابیتر

زمســـتانرادید.

          ســــیــاه تــان ســــیــاه تــان        نکند       نکند

تماس های ویدیویی منظم با دوستان و خانواده خود را در 
برنامه تان قرار دهید، از طریق تلفن یا ایمیل تماس بگیرید، 

یا حتی گاهی نامه نوشتن برای یک دوست و ارسال آن از 
طریق پست را امتحان کنید

نوشتن، روشی مؤثر برای جمع آوری اطلاعات درباره افکار و 
احساسات شماست. 

زمان خلق و خو یا فکر، منبع آن، شدت آن و نحوه واکنش 
شما را مستند کنید و بنویسید
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