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 پیشگفتار
ار داده است، با فشارها انسان قر اریکه در اخت یها و امکاناتامروز، با همه فرصت یزندگ

 یهاتیمسئول ه،ندیدرباره آ یهمراه است. نگران زین یفراوان یشناختروان یهایدگیچیو پ

تجربه شکست و فقدان،  ،یاجتماع راتییتغ ،یاقتصاد مشکلات ،یو خانوادگ یشغل

از  یون، بخشبه انتظارات گوناگ ییگوپاسخ یمداوم برا تلاشو  یفردنیب یهاتعارض

 یاضطراب، غم و فشار روان ،یطیشرا نیاند. در چنها شدهاز انسان یاریبس یزندگ تیواقع

رو ها روبهبا آن یاز زندگ ییهادوره همه ما در باًیبلکه تقر ستند؛یدور از ذهن ن ییهاتجربه

 .میشویم

. ستین یشناختاختلال روان کیابتلا به  یبه معنا خودیخودغم، به ایاضطراب  وجود

به  تواندیدر حد متعادل م یمقابله با خطر آماده کند، نگران یما را برا تواندیترس م

 یهایها و ناکاماز فقدان یاریبه بس یعیطب یبهتر کمک کند و غم واکنش یزیربرنامه

مدت  یبرا کنند،یم دایها شدت پتجربه نیکه ا شودیآغاز م ییجااست. مسئله از  یزندگ

 ل،یکه روابط، تحص گذارندیم ریو رفتار فرد تأث چنان بر افکارآن ای ابندییادامه م یطولان

رو،  نیاز هم. کنندیاو را مختل م یزندگ تیفیروزمره و ک یهاتیشغل، خواب، فعال

دارند،  ازین یشتریکه به توجه و مداخله ب یشکلاتو م یعیطب یهاجانیه انیشناخت مرز م

 (.2022بهداشت،  یمراقبت از سلامت روان است )سازمان جهان یهاگام نیاز نخست یکی

اختلالات  نیترعیو شا نیتراز مهم یمشکلات سلامت روان، اضطراب و افسردگ انیم در

نفر در  ونیلیبهداشت گزارش کرده است که صدها م ی. سازمان جهانروندیبه شمار م

 توانندیمشکلات م نیو ا کنندیم یزندگ یافسردگ ای یسراسر جهان با اختلالات اضطراب

 ریتأث یزندگ یکل تیفیو ک لیکار و تحص ییتوانا ،یماعروابط اجت ،یبر سلامت جسمان

 نیا تیحال، اهم نی(. با ا2022هداشت، ب یداشته باشند )سازمان جهان یتوجهقابل



قرار دارد که ممکن است  یپشت هر عدد، انسان شود؛یموضوع تنها در آمارها خلاصه نم

وپنجه دست یافکار ای یدیترس، احساس ناام ،یخستگ ،یزگیانگیب ،یهر روز با نگران

 ندارند. یها اطلاعاز آن گرانینرم کند که د

و، س کیاست. در  یاجهه با سلامت روان، دو نگاه افراطاز مشکلات موجود در مو یکی

فقط مثبت » شودیو به فرد گفته م شوندیکوچک شمرده م یشناختمشکلات روان یگاه

 ممکن است هر گر،ید یدر سو«. خودت را سرگرم کن» ای« به آن فکر نکن»، «فکر کن

 کیچیاده شود. هسبت داختلال ن کیسرعت به به ینفشار روا ای یغم، نگران یعیتجربه طب

با  دیبا یشناختروان یها. تجربهستیسلامت روان سازگار ن یدو نگاه با درک علم نیاز ا

وند ش یفرد بررس طیاختلال در عملکرد و شرا زانیوقوع، م نهیتوجه به شدت، مدت، زم

 .ردیصورت گ یتخصص یابیارز از،یو در صورت ن

فهم از اضطراب، حال قابل نیو در ع یلمع یریکتاب، ارائه تصو نیاز نگارش ا هدف

تا  یشناسروان یتخصص میمفاه هاست. تلاش شده استآن تیریمد یهاو راه یافسردگ

 یمطالب قربان یشوند، بدون آنکه دقت علم انیروشن و روان ب یحد امکان با زبان

را به  هافیاز اصطلاحات و تعر یامجموعه فاًصر ستیشود. خواننده قرار ن یسازساده

را بهتر بشناسد،  یشناختروان یهاربهتر آن است که بتواند تجخاطر بسپارد؛ هدف مهم

مقابله با  یلمع یخود را درک کند و با راهکارها یو رفتارها هاجانیافکار، ه انیارتباط م

 آشنا شود. یروان یفشارها

 یاز ارائه نسخها زیکتاب مورد توجه قرار گرفته، پره نیکه در سراسر ا یاز اصول یکی

هستند و عوامل  یچندعامل ییهادهیپد یهاست. اضطراب و افسردگهمه انسان یواحد برا

و تداوم  یریگدر شکل توانندیم یطیو مح یاجتماع ،یخانوادگ ،یشناختروان ،یستیز

فرد  یاست الزاماً برا دیفرد مف کی یکه برا یروش ل،یدل نیهم هها نقش داشته باشند. بآن

با توجه به  دیبا زین یشناختبه همان اندازه مؤثر نخواهد بود. مداخلات روان یگرید

 ینیبال یهر فرد انتخاب شوند. راهنماها یزندگ طیشدت مشکل و شرا ازها،ین ها،یژگیو



دارند )مؤسسه  دیدرمان تأک وهیش انتخاباصل و بر مشارکت فرد در  نیبر هم زیمعتبر ن

 (.2022 ،ینیبال یسلامت و تعال یمل

از مشکلات  یاریبس یاند که برانشان داده ریچند دهه اخ یهاحال، پژوهش نیع در

 یهایدرمانوجود دارد. روان یمؤثر یدرمان یهاروش ،یمرتبط با اضطراب و افسردگ

مداخلات  ریدر کنار سا ،یو رفتار یـ رفتار یشناخت یکردهایرو ژهیوبر شواهد، به یمبتن

ها و بهبود شانهبه کاهش ن توانندیم ،ییدارو یهادرمان مارد لازو در مو یشناختروان

ـ  یدرمان شناخت یاز اثربخش زیگسترده ن یپژوهش یعملکرد افراد کمک کنند. مرورها

 هاافتهی نیا (.2023و همکاران،  پرسیاند )کوکرده تیحما یدر درمان افسردگ یرفتار

امه محکوم بودن به اد یبه معنا یردگافس ایهستند: تجربه اضطراب  یمهم امیحامل پ

 .ستیآن ن یشگیهم

د برخورد که با افکار خو یاوهی. ششودیسلامت روان فقط در اتاق درمان ساخته نم اما

شکست،  نحوه مواجهه با ،یخواب، روابط اجتماع تیفیروزانه، ک تیفعال زانیم م،یکنیم

 م،یکه با خود دار ییوگونوع گفت یدرخواست کمک، مراقبت از بدن و حت ییتوانا

خت و درمان در کنار شنا ل،یدل نینقش داشته باشند. به هم ادر تجربه روزمره م توانندیم

ان دارد. سازم تیروزمره اهم یزندگ تیریمد یبرا ییهامهارت یریادگیاختلالات، 

سترس، مقابله با ا یبرا نیساده و قابل تمر یهابر آموزش مهارت زیبهداشت ن یجهان

 یشخص یهاجهت ارزش درجه به زمان حال، فاصله گرفتن از افکار دشوار و حرکت تو

 (.2020بهداشت،  یکرده است )سازمان جهان دیتأک

 ،یکتاب چیبماند. ه یروشن باق یو درمان تخصص یاریخود انیمرز م دیبا ن،یوجود ا با

خصص سلامت توسط مت یفرد یابیارز نیگزیجا تواندینم ،یو کاربرد یهر اندازه علم

هستند، عملکرد روزمره به شکل  داریپا ای دیها شدکه نشانه یروان شود. هنگام

وجود دارند، مراجعه  یو خودکش رسانبیافکار خودآس ایمختل شده است،  یتوجهقابل

 یهااست. مهارت یضرور یخدمات تخصص ریسا ایپزشک شناس، روانبه روان



 یها، بداند چه زمانند که فرد علاوه بر آموختن آنرا دار دهیفا نیشتریب یزمان یاریخود

 (.2022 ،ینیبال یسلامت و تعال یدارد )مؤسسه مل ازین یابه کمک حرفه

نتخاب مشکل ا ایبدون اضطراب، غم  یوعده زندگ یبه معنا زین« در آرامش یزندگ» عنوان

زگار. آرامش ان ساانس یزندگ تیاست و نه با ماه نانهیبنه واقع یاوعده نینشده است. چن

ناخت، داشتن ش یبه معنا تواندیبلکه م ست؛ین یزندگ یهاحذف تمام طوفان یبه معنا

 نیغمگ شود،ینگران م زیان سالم نها باشد. انسعبور از آن یبرا یشتریمهارت و انعطاف ب

گونه چ اموزدیب تواندیاما م کند؛یم یاحساس درماندگ یو گاه خوردیشکست م شود،یم

 ای طیشرا رییتغ یبرا ازیر صورت نها گرفتار نماند و دها را بهتر بشناسد، در آنتجربه نیا

و  یشناختدانش روان انیکتاب بتواند فاصله م نیاست ا دیام کمک اقدام کند. افتیدر

را  یتنها اضطراب و افسردگکه خواننده نه یاگونهکمتر کند؛ به یروزمره را اندک یزندگ

مراقبت  یبرا یعمل یهاها و مهارتاز نگاه یامطالعه، مجموعه انیلکه در پابهتر بشناسد، ب

دشوار  یانداشتن روزه یبه معنا دیشا آرامش .باشدداشته  اریاز سلامت روان خود در اخت

 نیر همکردن و ادامه دادن د تیریمد رفتن،یشناختن، پذ یما برا یینباشد؛ بلکه توانا

 روزهاست.

نیمؤلفسخنی از   

 



 

 

 

ها از نشانه ؛یشناخت افسردگفصل اول: 

 درمان ریتا مس
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 افسردگی پیش درآمدی بر
هایی از آنچه ما اند و توصیفبسیار دور ثبت کرده هایزمانمردم موارد افسردگی را از 

خوانیم، در بسیاری از منابع طبی قدیم وجود دارد. داستان عهد امروزه اختلالات خلقی می

داستان خودکشی آژاکس در ایلیاد هومر، هر دو یک سندرم افسردگی و  1عتیق شاه سائول

سال قبل از میلاد، بقراط اصطلاحمانی و ملانکولی را  400اند. حدود را توصیف کرده

میلادی، پزشک رومی،  30. در حدود سال به کاربردبرای توصیف اختلالات روانی 

)سیاه(  Melan}از ریشه یونانی  ملانکولی را ناشی از صفرای سیاه معرفی نمود. 2سلسوس

، ژول فالره حالتی را توصیف نموده و آن را جنون 1854)صفرا({ در سال  Choleو 

کنند. در مانی و افسردگی را تجربه مینامید. چنین بیمارانی متناوباً حالات خلقی 3ادواری

ی، مانی و ، کارل کاپام روانپزشک آلمانی، با استفاده از اصطلاح سایکوتایم1882سال 

، بر 1899 در سال 4افسردگی را مراحل مختلف یک بیماری توصیف نمود. امیل کراپلین

پرسیو را شرح د -ک پزشکان فرانسوی و آلمانی مفهوم بیماری منیاساس معلومات روان

پزشکان برای استفاده از اختلال های تشخیص است که امروزه روانشامل اکثر ملاک داد که

کنند. کراپلین نوع خاصی از افسردگی را نیز شرح داد که پس ا استفاده میهاز آن Iقطبی 

شود و بعداً به افسردگی ها و اواخر بزرگسالی در مردها شروع میاز یائسگی در زن

های اختلالات خلقی، با شروع دیررس معروف شد، و از آن به بعد یکی از معادل 5رجعتی

امروزه اختلال بدون تردید (.1394جمه رضاعی، ؛ تر2016)کاپلان و سادوک، شمرده شد 

نیز،  6ترین اختلال روانپزشکی است. سازمان بهداشت جهانییعشاافسردگی یکی از 

افسردگی را در ردیف چهارم فهرست حادترین مشکلات بهداشت در سراسر جهان قرار 

                                           
2.King Saul 
3.Celsus 
4.Folie circulaire 
5.Emil Kraepelin 
1.Involutional Melancholia 
6. WHO 
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وانی در سال د این اختلال از لحاظ فراشومیبینی (، و پیش2016کاپلان و سادوک، داده )

در  نیز از ما یاریبس(. 2001سامپس، ) یردگهای وخیم قرار یماریبدوم  مرتبةدر  2020

برابر مردان  2در زنان حداقل  یافسردگ یوعش انمیزکنیم. را تجربه می یافسردگ یموارد

خود  یدر زندگ بارکیحداقل  ،نفر از هر صد زن 4نفر از هر صد مرد و  2 یباًتقرو  است

ی، افسردگ .(1382؛ ترجمه شمس، 2001 ،7برن لاکشوند )بگرفتار می یافسردگ مارییبه ب

مطرح  یپزشکرواندر  یمعمول یسرماخوردگ منزلةبه یمتداول است که گاه یقدربه

رو به افزایش گذاشته است. بدین معنی که اگر  شدتبهد. اختلال افسردگی، اخیراً شومی

 بزرگتانباشید، ده برابر بیشتر از پدربزرگ و مادر متولد شده  1970شما بعد از سال 

سید محمدی،  ترجمة؛ 86200روزنهان و سیلگمن) یدشواحتمال دارد که به افسردگی مبتلا 

سال دیگر مردم بیش از هر بیماری  20بینی سازمان جهانی بهداشت، تا یشپطبق  (.1386

بار  نیتربزرگ، افسردگی نیبنیازادیگری به اختلالات روانی مبتلا خواهند شد که 

اقتصادی و اجتماعی برای جوامع مختلف در جهان خواهد بود. آمارهای موجود نیز حاکی 

ها را در بین زنان و دومین بار بیماری را در یماریباز آن است که افسردگی بیشترین بار 

 العمرمادامدهد. همچنین شیوع میبه خود اختصاص  -ث پس از حواد -ن بین مردا

سادوک و رسد )میدرصد  25میزان شیوع به  هاخانمدرصد است که در  15افسردگی 

 .(2007 ،9سادوک

 اختلال افسردگی
کار،  یا یلدر تحص یتاست. عدم موفق یزندگ یبه فشارها یآدم یعیپاسخ طب یافسردگ

و  بردمی یلما را تحل توان یریپ یا یماریب ینکهاز ا یو آگاه یزاناز عز یکی دادنازدست

 اختلال .ندشومی یهستند که اغلب موجب بروز افسردگ هاییغیره از جمله موقعیت

                                           
7. Blakbern 
8. Rosenhan & Seligman 
9. Sadock & Sadock 
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مردم در  %17حدود  بدین معنی که .هستند یعشا نسبتاًاز تنوع آن،  نظرصرفی افسردگ

ی و براهن ترجمة؛ 2007 ،10یلگاردکنند )همی یداحاد پ یدوره افسردگ یک یطول زندگ

 ینتریکی از مهم اساسی افسردگیافق است اینکه آنچه مورد تو .(1395 ،همکاران

 وکننده است که امروزه تعداد زیادی از مردم جهان را درگیر کرده ناتوان هاییماریب

 یوعشاز طرفی،  .دهدقرار می ریتأثتحتها را در عملکرد، تفکر و احساس توانایی آن

 هاییماریب یل و سرماخوردگاختلا ترینیجرا عنوانبهاست که آن را  یاگونهبه یافسردگ

 یکی یافسردگیصی نیز، از نظر تشخ .(2006یگمن، سل اند )روزنهان ومطرح کرده یروان

از افراد با سوابق مختلف  یادیاست که تعداد ز یدر اختلال روان هایصتشخ ترینیعاز شا

 (.2002 ،11شارپ و لیپسکیشود )را شامل میدر جهان 

لاح اصطیک تعریف مشخص از افسردگی آسان نیست.  ارائةشیوع این اختلال،  رغمبه

 یو برا یحوصلگو بی یگرفتگینی، مشخص با غمگ یحالت یافراد عاد یبرای، افسردگ

های متعدد را شاخه یربا ز یاز اختلالات خلق یعیپزشک، گروه وسیک متخصصّ و 

اشاره دارند که  یمتنوع یارهای بسبه نشانه یمختلف افسردگ هاییفتعرکند. می یتداع

 یبازشناس یگاه که این امرشوند  یبترک یکدیگرهای مختلف با به گونه توانندمی

نکته را  ینا توانمی هرحالبهاما  .کندمشکل می یاربس هایبترک ینا یناز ب ی راافسردگ

های است و نشانه همراه یجسمان و یهای روانبا نشانه حالنیدرع یکه افسردگ یرفتپذ

شوند یمی افسردگ یکه مانع بازشناس افکنندمی یهسا ینیچنان بر جدول بال یگاه یجسمان

 .(1394)دادستان، 

که معانی اصطلاحات  دشوهنگامی به یک حالت روحی نسبت داده می ،افسردگی واژة

کسالت روان، کمبود یی از قبیل هانشانهرا پیدا کند و با « دمغ و پکر بودن» یرنظ یاانهیعام

دادن علاقه سبب از دست، بودن دهیفایباحساس ناامیدی و  ،یزیدادن چازدست، انرژی

                                           
10. Hilgard 
11. Sharp & Lipsky 


