
 

 

 

 

 

 

 

446 

 

Online ISSN: 2476-4477 

Print ISSN: 2538-2071 

www.irijournals.com 

 تربیتی مطالعات روانشناسی و علوم  

 1404  بهار  ،1  شماره  ،11  دوره

 446-461  صفحات

 تأثیر آرمیدگی عضلانی بر کاهش حالات افسردگی

 

 مبینا پورملائی 

 ینیبال ی ارشد روانشناس یکارشناس

 

 چکیده

پزوهشگران اعتقاد دارند بکار بردن تکنیکهای آرمیدگی با  مکانیسم های اثر حالت آرمیدگی کاملا روشن نشده است. برخی از  

کاهش میزان پاسخ جسم به محرکهای استرس زا همراه است و این فرایند می تواند به متعادل نمودن شبکه ای از سیستم 

ه میزان عصبی که میزان برانگیختی را افزایش می دهد کمک کند. همچینن این حالت می تواند شبکه ای از سیستم عصبی ک

فعالیت دو سیستم   ناحیه ی هیپوتالاموس مغز  پژوهشگران  این  از نظر  افزایش می دهد در حالت تعادل نگه دارد.  را  آرامش 

عصبی خودکار یعنی سیستم عصبی پاراسمپاتیک که به ایجاد حالت آرمیدگی کمک می نماید و سیستم عصبی سمپاتیک که  

ظیم می نماید.زمانی که ما با محرکهای استرس زا روبرو می شویم سیستم عصبی  سبب ایجاد حالت برانگیختگی می شود را تن

برد و در   بالا می  را  میزان تنفس  قلب، میزان فشارخون و  و فعالیتهای داخلی بدن مانند میزان ضربان  سمپاتیک فعال شده 

تا غده ی آدرنال را که در بالای کلیه چینن حالتی هیپوتالاموس به غده ی هیپوفیز که دردرون مغز قرار دارد فرمان می دهد  

آزاد می شوند و    (Cortisolها قرار دارد را فعال نماید. در اثر فعال شدن غده ی آدرنال هورمونهایی مانند هورمون کورتیزول )

روانشناختی   و  مختلف جسمانی  عوارض  با  همراه  دارد  امکان  که  را  فوق  روند  تواند  می  آرمیدگی  تکنیکهای  از  برای استفاده 

شخص باشد را کاهش داده و یا به تاخیر انداخته و در نتیجه به فرایند تعادل حیاتی بدن کمک کند. در ارتباط با مکانسیم اثر  

( اعتقاد دارد که رسیدن به حالت آرمیدگی که با کمک اجرای تکنیکهای مختلف آرمیدگی  Bensonجالت آرمیدگی بنسون )

د بیوشیمیایی در مغز ایجاد کند که در نهایت پاسخ به محرکهای استرس را تعدیل نماید.  صورت می گیرد می تواند نوعی فراین

که در زمینه های روانشناسی زیستی پژوهش می نمایند اعتقاد دارند که رسیدن به حالت    از سوی دیگر برخی از پژوهشگرانی

حریک بخشی از هیپوتالاموس مغز می گردد  آرمیدگی که به کمک اجرای تکنیکهای مختلف آرمیدگی انجام می گیرد موجب ت

و در اثر تحریک این بخش سیستم عصبی پاراسمپاتیک فعال شده و در اثر فعال شدن این بخش، فعالیتهای داخلی بدن که به  

 هنگام استرس بالا رفته است )مانند میزان ضربان قلب، میزان فشارخون و میزان آهنگ تنفس( کاهش می یابد. 

 

 رمیدگی، عضلانی،کاهش، حالات افسردگیآ واژه های کلیدی:
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 مقدمه: 

اضطراب یکی از حالتهای ناخوشایند هیجانی می باشد و قرار گرفتن در این حالت سبب تجربه ی یک سلسله علایم جسمانی و  

فزایش  روانشناختی می گردد. از جمله علایم جسمانی اضطراب می توان به بالا رفتن میزان ضربان قلب، افزایش آهنگ تنفس، ا

تعریق بدن، سردرد، احساس تهوع و لرزش و حالت سرگیجه اشاره نمود. هیجان اضطراب شباهت زیادی با هیجان ترس دارد و  

علایم جسمانی اضطراب مشابه با هیجان ترس است. تفاوت اصلی حالت اضطراب با حالت ترس در این مورد است که محرک  

اما محرکی که است  آشکار  احساسی   ایجاد کننده ی ترس  اضطراب  احساس  باشد.  می  ایجاد می کند مبهم  اضطراب  حالت 

عادی و معمول است و تنها زمانی که میزان شدت آن زیاد باشد و درکارکردهای مختلف ارتباطی و شغلی مشکلات مهمی را  

ختلالات روانشناختی این حالت می تواند نوعی اختلال اضطرابی محسوب شود.بر اساس انواع طبقه بندی تشخیصی ا  ایجاد کند

که پیشنهاد شده است انواع مختلفی از اختلالات اضطرابی وجود دارد از جمله ی این اختلالات می توان به اختلال اضطراب  

منتشر، اختلال فوبیا و اختلال سازگاری اشاره نمود. برای درمان اختلالات اضطرابی از روش های درمان دارویی و روش های  

استف درمانی  شناختیروان  درمان  شود.  می  درمان    -اده  در  که  است  درمانی  روان  های  روش  ترین  گسترده  از  یکی  رفتاری 

رفتاری اختلالات اضطرابی از تکنیکهای مختلف رفتاری و    -اختلالات اضطرابی مورد استفاده قرار می گیرد. در درمان شناختی

ترین آنها می باشد. در طول این مقاله کوشش دارم که به  شناختی استفاده می گردد و تکنیکهای آرمیدگی یکی از گسترده  

انواع تکنیکهای آرمیدگی اشاره نموده و نحوه ی استفاده از آنها را توضیح دهم. در چند دهه ی گذشته استفاده از تکنیکهای  

ت  آرمیدگی در کاهش علایم از  امروزه  یافته است.  افزایش چشمگیری  یا درمان اختلالات روان شناختی  آرمیدگی  و  کنیکهای 

فشارخون  بیماری  و  بیخوابی  مزمن،  سردردهای  افسردگی،  اضطرابی،  اختلالات  مانند  مختلف  بیماریهای  علایم  کاهش  برای 

درمانگران شناختی   در  –استفاده می شود.  آرمیدگی  تکنیکهای  از  بیشتری  استفاده ی  درمانگران  با سایر  مقایسه  رفتاری در 

نمای می  درمان  فرایند  این  جریان  مهمترین  جمله  از  است  گرفته  قرار  ابداع  مورد  آرمیدگی  تکنیکهای  از  مختلفی  انواع  ند. 

 تکنیکها می توان به تکنیک آرمیدگی تنفسی و تکنیک آرمیدگی عضلانی اشاره نمود. 

 

 بیان مسئله: 

چنانکه امکان دارد شخصی پیاده روی صبحگاهی را ایجاد  در مورد معنای حالت آرمیدگی بین اشخاص اختلاف نظر وجود دارد.  

کننده ی نوعی حالت آرمیدگی بداند و شخص دیگری گوش دادن به یک موسیقی ملایم را ایجاد کننده ی حالت آرمیدگی  

موعه ی  بداند. از نظر سازمان بهداشت جهانی تکنیکهای درمانی که برای ایجاد حالت آرمیدگی بکار می روند اشاره به یک مج

خاصی از مداخلات می نماید که چندین ویژگی مشترک دارند که از جمله ویژگیهای مشترک آنها می توان به موارد زیر اشاره  

 نمود:

 ایجاد تمرکز بر روی یک عبارت، یا تمرکز بر روی انجام یک فعالیت و یا توجه به یک احساس-

 هقبول یک نگرش منفعلانه نسبت به یک فکر ناراحت کنند-

تکنیکهای  همچینن  باشند.  داشته  تاکید  شناختی  یا  جسمانی  های  آرمیدگی  ایجاد  روی  بر  توانند  می  آرمیدگی  تکنیکهای 

( آرمیدگی شناختی را  Meditationآرمیدگی می توانند آرمیدگهای سطحی یا عمیق ایجاد نمایند. برای مثال تکنیک مراقبه )

 یدگی عضلانی آرمیدگی جسمانی را مورد هدف قرار می دهد. مورد هدف قرار می دهد در حالی که تکنیک آرم
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یکی از تعاریف قابل قبول برای تکنیکهایی که حالت آرمیدگی درمانی ایجاد می نمایند آن است که هدف عمده از بکار بردن  

ت به حالت کاهش  این نوع تکنیکها آن است که بتوان به کمک آنها به یک نوع آرمیدگی فیزیولوژیکی، روانشناختی و درنهای

 استرس رسید.

 مهم عبارتند از:  برخی از انواع تکنیکهای آرمیدگی

 تکنیک آرمیدگی تنفسی -1

ازحدود پنج هزار سال قبل، تمرینات تنفسی به عنوان روشی برای رسیدن به حالت آرمیدگی استفاده می شده است. امروزه  

ی تنفسی به عنوان وسیله ای برای مقابله با بسیاری از اختلالات رفتاری از تکنیکهای آرمیدگ  -بسیاری از درمانگران شناختی

و   سریع  اجرای  تنفسی  آرمیدگی  تکنیکهای  ویژگیهای  از  یکی  نمایند.  می  استفاده  اضطرابی  اختلالات  بخصوص  روانشناختی 

یع برانگیختگی  آموزش راحت آنها می باشد. همچینن اجرای تکنیکهای آرمیدگی تنفسی در اغلب مواقع می تواند کاهش سر

جسمانی را در پی داشته باشد و میزان تنشهای عضلانی و حرکتی را کاهش دهد. بطورکلی هدف از اجرای تکنیکهای آرمیدگی 

تنفسی آن است که بالا رفتگی فعالیت سیستم تنفسی کاهش یابد. رویداد مهمی که با اجرای تکنیک آرمیدگی تنفسی اتفاق  

رو بردن )عمل دم( هوا و زمان بیرون دادن هوا )عمل بازدم( است. نتایج چندین پزوهش که در می افتد افزایش میزان زمان ف

زمینه ی میزان اثرات اجرای انواع تکنیکهای آرمیدگی تنفسی مانند تمرین تنفس عمیق، تمرین تنفس دیافراگمی و آموزش 

( نمودن  تنفس  اسBreathing retrainingدوباره  داده  نشان  گرفته  انجام  حالت  (  ایجاد  با  روشها  این  از  استفاده  که  ت 

آرمیدگی همراه می باشند و استفاده از آنها برای مقابله با علایم اختلالات اضطرابی و با برخی از بیماریهایی که عامل دریافت  

 استرس در ابتلا به آنها نقش دارد )مانند بیماری فشارخون( می تواند مفید می باشد. 

 (  Guided imageryده )تکنیک تصور هدایت ش-2

اجرای تکنیک تصور هدایت شده به عهد یونان باستان برمی گرددو امروزه در بسیاری از روش های درمانی جاری مانند روش  

بردن  از بکار  از درمان استفاده می کنند.هدف عمده  از تکنیک تصور هدایت شده به عنوان بخشی  بیوفیدبک و روش هپینوز 

نهایت    تکنیک تصور هدایت شده  در  را شناسایی نموده و  تصاویر ذهنی تحریف شده خود  از  بتواند برخی  بیمار  آن است که 

هدایت شده   تصور  تکنیک  اجرای  جریان  در  نماید.  ایجاد  خود  در ذهن  را  بیرونی  دینای  از  وار  آینه  و  واقعی  تصویری  بتواند 

تصویر سازهای نماید که در جریان  تشویق می  را  بیمار خود  بینایی،    درمانگر  یعنی حسهای  تمام حواس خود  از  ذهنی خود 

خود استفاده نماید. معمولا محتوای جلسه ی اجرای تکنیک تصور هدایت شده به این صورت    شنوایی، بویایی، چشایی و لمسی

نماید و  است که بیمار علایمی را که تجربه می نماید مانند علایم مربوط به سردرد مزمن خود را در ذهنش تصویر سازی می  

در این حالت درمانگر از بیمار می خواهد که در جلسه ی درمان تصور کند که عضلات پیشانی وی در حالت شل بودن و حالت  

 عدم تنش قرار دارند. 

از   استفاده  میزان کارآمدی  که در مورد  پژوهشها  از  برخی  داده که  نتایج  نشان  است  گرفته  انجام  تصور هدایت شده  تکنیک 

از  برخی  است. همچینن  موثر  بدن  ایمنی  میزان قدرت سیستم  افزایش  و  استرس  میزان  برای کاهش  تکنیک  این  از  استفاده 

اختلالا از  برخی  تصور هدایت شده در کاهش علایم  تکنیک  از  استفاده  که  نشان می دهد  دارد که  پژوهشی وجود  ت شواهد 

جسمانی )مانند میگرن و سردردهای تنشی( و برخی از اختلالات روانپزشکی )مانند اختلالات اضطرابی و اختلالات افسردگی(  

 موثر می باشد. 

 تکنیک آرمیدگی عضلانی پیشرونده -3
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( جاکبسون  ادموند  توسط  بار  اولین  برای  پیشرونده  عضلانی  آرمیدگی  نظEdmund Jacobsonتکنیک  از  رفت.  بکار  ر  ( 

نماید.   آرمیدگی جدا  احساس  از  را  تنش عضلانی  احساس  بتواند  اید که شخص  بدست می  زمانی  آرمیدگی  جاکبسون حالت 

جوزف ولپی تکنیک آرمیدگی عضلانی بکار گرفته شده توسط جاکبسون را تکمیل نمود و میزان بکار بردن آن را گسترش داد. 

کار گرفته شده است گروه خاصی از عضلات به صورت پی در پی به مدت  در روش آرمیدگی عضلانی پیشرونده که توسط ولپی ب

 ثانیه( قرار می گیرند.  30تا  20ثانیه( و در پی آن درحالت آرمیدگی )  7تا  5)بین  زمانی در حالت تنش

انشناختی و  نتایج پژوهشهای انجام گرفته نشان می دهد که استفاده از تکنیک آرمیدگی عضلانی پیشرونده می تواند علایم رو

عضلانی   آرمیدگی  تکنیک  مهم  کاربردهای  جمله  از  دهد.  کاهش  را  زا  استرس  محرکهای  ی  تجربه  از  حاصل  فیزیولوژیکی 

 پیشرونده در کاهش میزان اضطراب، افسردگی، کاهش میزان سردردهای تنشی و میگرن و درمان بیخوابی می باشد. 

 (  Biofeedbackتکنیک بیوفیدبک )-4

میلادی   1960یکی از روشهایی است که می تواند برای ایجاد حالت آرمیدگی بکار رود. این تکنیک در دهه    تکنیک بیوفیدبک

( میلر  نیل  )Neal Millerتوسط  بریک  لی  و   )Lee Birk  بیوفیدبک توان گفت  بطور کلی می  قرار گرفت.  استفاده  ( مورد 

( ،  Modifyingان قلب و یا میزان تنفس( برای تعدیل )تکنیکی است که در آن برخی از اطلاعات زیستی )مانند میزان ضرب

اجرای روش   از  اصلی  قرار می گیرند. هدف  استفاده  میزان فشارخون( مورد  یا قوی نمودن فرایندهای درونی )مانند  اصلاح و 

نمی باشند است.  فیزیولوژیکی که تحت کنترل ارادی آنها    –بیوفیدبک افزایش دادن میزان آگاهی بیماران از فرایندهای روانی  

از   را  فرایندهای فیزیولوژیکی جسم شان  بتوانند  تا  بیماران  یاری  برای  بیوفیدبک تکنیکی است  توان گفت  به طورخلاصه می 

مانند   مختلف  دستگاههای  و  ابزارها  از  بیوفیدبک  تکنیک  اجرای  برای  دهند.  تغییر  نرمال  حالت  به  غیرنرمال  حالت 

 ( استفاده می شود. Electroencepholograpy( و الکتروانسفاگرافی )Electromyograpyالکترومایگرافی )

غیر  تا میزان فعالیتهای جسمانی  نواحی مختلف بدن قرار می گیرد  بر روی  بیوفیدبک سنسوریهایی  اجرای تکنیک  در حالت 

ا و  میابند  انتقال  دستگاههایی  به  این سنسورها  توسط  آمده  بدست  اطلاعات  و  شوند  ثبت  مشاهده  شامل  قابل  دستگاهها  ین 

کامپیوترهایی می باشند که پیامهای انتقال یافته را به پیامهای بصیری و یا شنیداری تبدیل می نمایند و در نتیجه شخص می  

 تواند از حالتهای فیریولوژیکی خود اطلاعات زیادی را بدست آورد. 

آنها دریافت محرکهای استرس زا نقش زیادی دارد   امروزه از تکنیک بیوفیدبک برای درمان مشکلات روانشناختی که در ایجاد

استفاده می گردد. نتایج برخی از پژوهشها نشان می دهد که استفاده از تکنیک بیوفیدبک می تواند در کاهش میزان اضطراب، 

(، کاهش دردهای جسمانی مزمن، سومصرف مواد و کاهش  ADHDکاهش علایم اختلال بیش فعالی همراه با نقص توجه )

 لت بیخوابی موثر باشد. حا

 (  Hypnosisهیپنوز ) -5

( اریکسون  میلتون  اما  استفاده می شد  روانشناختی  از مشکلات  برخی  رفع  برای  قبل  سالیان  از  هیپنوتیزم   Miltonاگرچه 

Erikson)   اولین شخصی بود که به صورت علمی و سیستماتیک از روش هیپنوز برای درمان برخی از مشکلات روانشناختی

 فاده نمود.است

اجرای روش هیپنوز شامل به مراحل قبل از حالت تلقین، مرحله ی تلقین و مرحله ی بعد از تلقین تقسیم بندی می شود. تنها  

در مرحله ی قبل از تلقین، درمانگر تلاش می کند تا بیمار به حالت آرمیدگی برسد و درمانگر برای رسیدن به چینن هدفی از 
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تکنیک ارمیدگی تنفسی و یا تکنیک آرمیدگی عضلانی که به ایجاد حالت آرمیدگی کمک می کنند  تکنیکهای مختلفی مانند  

 استفاده می کند. 

 

 اهمیت وضرورت تحقیق: 

توسط   و  روانشناختی  و  روانپزشکی  های  کلینیک  در  معمولا  اضطراب  با  مقابله  روشهای  از  یکی  عنوان  به  عضلانی  آرمیدگی 

و شخص پس از یادگیری آن می تواند در شرایط متفاوت و در روبرو شدن با استرس متخصصین آموزش داده شده می شود  

استفاده کند از آن  استرس قرار دارید   .های روزمره  آرامیدگی عضلانی، تنفس کنترل شده است. وقتی تحت  قدم نخست در 

می کند. همچنین باعث می شود  تنفس تند و سطحی می شود و تغییرات فیزیکی را که در این حالت اتفاق می افتد، تشدید  

اکسیژن کافی به مغز نرسد و تفکر سخت تر شود. تکنیک های تنفس شبیه آرمیدگی هستند ولی سریع تر تاثیر می گذارد.  

اساسا، این تکنیک ها به سرعت بدن را آرام می کند. اصلاح تنفس می تواند سطح برانگیختگی را به سرعت کم کند و شخص  

جنگ و گریز خارج کند. علاوه براین، با تنفس صحیح، نه تنها بدن آرام می شود بلکه توانایی فکر کردن و    را از وضعیت واکنش

مکانی را انتغاب کنید که در   این روش را در وضعیت ر احتی تمرین کنید. بهتر است دراز بکشید  .کنترل خود نیز بر می گردد

و وقتی    "1عدد  "ام دهید و همانطور که نفس را بیرون می دهید به  آنجا احساس آرامش می کنید، یک تنفس طبیعی کند انج

فکر کنید و بعد آن را بیرون دهید    2آن را بیرون می دهید به کلمه آرام باش فکر کنید. نفس را دوباره به درون بیرید و به عدد 

د، این کار را برعکس انجام دهید تا به عدد  رسیدی  10انجام دهید. وقتی به عدد    10و به کلمه آرام باش فکر کنید. این کار را تا  

موقعیت    1 هر  در  بتوانید  تا  کنید  تکرار  اینقدر  را  عمل  این  نکنید.  فکر  اعداد  جز  دیگری  چیز  هیچ  به  کنید  تلاش  و  برسید 

 .استرس زایی انجام دهید

ا آرام می کند، تنش عضلات را  آرمیدگی پادزهر تشویش است برای اینکه ضربان قلب و فشار خون ر ا پایین می آورد، تنفس ر

کم میکند و بطور کلی بدن را در حالت آرامش قرار می دهد. تکنیک های آرمیدگی یکی از مهمترین روش های برنامه های  

  -مدیریت استرس است. این تکنیک ها موجب آرمیدگی سیستم معده[ روده، قلب، کمر درد، بی خوابی و عروقی و عضلانی  

درد فشار خون را کاهش می دهد. علاوه براین آرمیدگی به کاهش افسردگی و اضطراب نیز کمک می  اسکلتی می شود و سر

زیر  در  باشد.  تر  راحت  ها  تکنیک  این  از  یکی  با  است  ممکن  هر شخصی  دارد.  وجود  متفاوتی  آرمیدگی  های  تکنیک  کند.. 

را تمرین کنید، آرام سازی یک مهارت است و   رونده آمده است. اما نکته مهم این است که هر روز آن تکنیک آرمیدگی پیش

مانند هر مهارت دیگری برای یادگیری به زمان احتیاج دارد. نخست در موقعیت های معمولی، آرمیدگی را تمرین کنید و وقتی  

 .در آن مهارت پیدا کردید می توانید در موقعیت های تنش زا از آن استفاده کرده و خود را آرام سازید

آرمیدگی، ضربان قلب و فشار خون را پایین می آورد، تنفس را کند می کند، تنش عضلات ر ا کم می کند و بطور کلی بدن را 

در حالت آرامش قرار می دهد.تکنیک های آرمیدگی متعددی برای کمک به افراد طراحی شده است. هر فردی ممکن است با  

کاری کامل آرمیدگی عضلانی پیشرونده آمده است. اما نکته مهم این است که  اهیکی از این تکنیک ها راحت تر باشد. در زیر ر

از آن   ابتدا آن را در موقعیت های عادی، تمرین کنید و وقتی در آن مهارت پیدا کردید می توانید در موقعیت های تنش زا 

اده ای به نام اندورفین در بدن می  ورزشی یک ضداسترس عالی است چون موجب ترشح م  .استفاده کرده و خود را آرام سازید

تان را هم بهتر می کند و  گردد که تنش عضلات را کم کرده و به آرام شدن بدن کمک می کند و علاوه براین خلق و روحیه 

های  دو نوع ورزش وجود دارد، هوازی و ناهوازی. ورزش .باعث می شود با امیدواری و خوش بینی بیشتری به قضایا نگاه کنید
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یک یا هوازی شامل دو آهسته، دوچرخه سواری، شنای مسافت طولانی، پیاده روی و طناب زدن و ورزش های غیرهوازی آیروب

شامل دو سرعت و شنای مسافت کوتاه است. اگرچه هر دو نوع ورزش در کاهش استرس موثر هستند ولی ورزش هوازی برای 

است. درست ورزش کرن خیلی مهم   موثرتر  عروقی  قلبی  پیامدهای  سیستم  تواند  انجام گردد می  غیرصحیح  اگر  است چون 

فعالیت هایی مثل باغبانی،    "متوسط"مضری داشته باشد. بطور کلی بهتر است ورزش با شدت متوسط را شروع کنید. ورزش  

 .ه کنیدقدم زدن، پیاده روی سریع، دوچرخه سواری و شناست. لازم نیست دونده دو ماراتون باشید تا مزایای ورزش را تجرب 

 

 مبانی نظری: 

اختلال افسردگی یکی از اختلالات شایع روانشناختی می باشد. ابتلا به اختلال افسردگی با خسارات مختلف انسانی و اقتصادی  

از جمله مهمترین خسارت انسانی ابتلا به اختلال افسردگی افزایش قابل توجه خطر خودکشی می باشد و از   . همراه می باشد

خسارات اقتصادی ابتلا به اختلال افسردگی کاهش میزان کارآیی شغلی مبتلایان به این اختلال و صرف هزینه جمله مهمترین  

های فراوانی است که برای درمان اختلال افسردگی مصرف می شود است. برای درمان اختلال افسردگی از درمانهای مختلف  

اکثر مواقع درمان دارویی اختلال افسردگی به کمک داروهایی که  در    دارویی و روش های مختلف روات درمانی استفاه می شود.

اصطلاحا داروهای ضد افسردگی نامیده می شوند انجام می گیرد. انواع مختلفی از داروهای ضدافسردگی ابداع شده اند از جمله 

داروهای ضدافسردگی سه    و  SSRIی این داروها می توان به داروهای بازدازنده ی اختصاصی بازجذب سروتونین یا داروهای  

حلقه ای اشاره نمود. زمانی که میزان شدت علایم در مبتلایان به اختلال افسردگی در سطخ خفیف تا متوسط قرار دارد اجرای 

امروزه برای درمان اختلال افسردگی از انواع مختلف روان درمانیها    .روان درمانی به عنوان یکی از انتخابهای درمانی مطرح است

یکی از مهمترین و در عین حال کارآمدتر روشهای درمانی که برای درمان اختلال افسردگی از ان استفاده می   .ده می شوداستفا

ساختار یافته  رفتاری درمانی کوتاه مدت و در عین حال -رفتاری است. روان درمانی شناختی -شود روش روان درمانی شناختی 

رفتاری معمولا به    –جلسه می باشد. جلسات درمان شناختی    15الی    12بین    است و میران متوسط جلسات این روش درمانی 

صورت هفیکی بزگزار می شود و در هر جلسه بعد از انتخاب موضوعاتی که باید در آن جلسه مورد بررسی قرار گیرند به مراجع 

می شود. و سپس در پایان جلسه ی    رفتاری برای مقابله با علایم افسردگی آموزش داده   -انواع مختلفی ازتکنیکهای شناختی

پژوهشهای   نتایج  اساس  بر  کند.  تمرین  اش  خانه  در  را  آنها  مراجع  تا  شود  می  ارایه  خانگی  تکالیف  از  مختلفی  انواع  درمان 

کارآیی درمان شناختی  میزان  مورد  اختلال   -مختلفی که در  این روش در درمان  میزان کارآمدی  است  انجام گرفته  رفتاری 

 درصد برآورد شده است. 70ه میزان شدت آن در سطح خفیف تا متوسط قرار دارد حدود افسردگی ک

این اختلال و با میزان  در برخی از مواقع که شخص علایم اختلال افسردگی را به صورت کامل تجربه نمی کند و تنها علایمی از

ی استفاده می شود. در چینن مواقعی استفاده  شدت کم را تجربه می نماید از اصطلاح حالت افسردگی برای توضیح چینن حالت

رفتاری استخراج شده اند می تواند در کاهش علایم    -از برخی از تکنیکها و روشها که به طور عمده از روشهای درمان شناختی

ه با علایم  افسردگی موثر باشد. در طول این مقاله کوشش نموده ام تا به هشت نمونه از این روش ها اشاره کنم که برای مقابل

حالت افسردگی موثر می باشند. این هشت روش که برای کاهش حالت افسردگی می توانند مورد استفاده قرار گیرند عبارتند  

  از:

 آموزش شش مهارت اساسی برای کمک به کاهش میزان شدت علایم افسردگی  -1
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)مهارت کنترل حالت خشم،   آموزش جرات مندی  استرس،  مهارت در حل مساله،  (  Assertiveness trainingمدیریت   ،

برنامه ریزی برای افزایش میزان فعالیتهای زندگی و آموزش روش های مقابله با افکار خودکار منفی مهارت اساسی در زندگی،  

باشند که فرض می شود داشتن تسلط و مهارت در اساسی در زندگی می  بردن    شش مهارت  بالا  در  نقش مهمی  آنها  انجام 

 میزان سلامت روانشناختی ما دارد.

از مهارتهای اساسی در زندگی است. داشتن این مهارت به ما  -1 مهارت کنترل حالت خشم: مهارت کنترل حالت خشم یکی 

ل مناسبی را با دیگران  کمک می کند که سلامت جسمانی و روانشناختی خود را به صورت بهتری حفظ نموده و ارتباطات متقاب

برقرار کنیم. عامل یادگیری یعنی فراگیری روش های کنترل حالت خشم در افزایش میزان توانایی شخص در کنترل این حالت  

هیجانی بیشترین نقش را دارد و هر شخصی می تواند با طی دوره های آموزش مدیریت حالت خشم مهارت لازم را برای کنترل 

  .حالت خشم بدست آورد

مدیریت استرس: مدیریت استرس به انجام مجموعه ای از فعالیتها گفته می شود که هر شخص برای مبارزه با محرک های  –2

استرس زا انجام می دهد. افزایش میزان شدت محرک های استرس زا و ناتوایی در مدیریت آنها می تواند همراه با افزایش خطر  

عروقی و گوارشی( و اختلالات روانپزشکی )مانند اختلالات افسردگی و    –ماریهای قلبی  ابتلا به بیماریهای جسمانی )مانند بی

هیجان   )مانند  منفی  هیجانی  حالتهای  با  مقابله  توانایی  میزان  افزایش  با  استرس  مدیریت  آموزش  همچینن  باشد.  اضطرابی( 

 خشم و یا هیجان غمگینی( همراه است.

حل مساله یکی از روش هایی است که به ما کمک می کند تا به صورت بهتری آموزش مهارت حل مساله: آموزش مهارت  –3

 بتوانیم مسائل مختلف زندگی خود را حل کنیم. آموزش مهارت حل مساله شامل اجرای شش مرحله ی زیر است:

 شناسایی و تعریف دقیق مساله. -

 تعیین اهداف حل مساله-

 حل مسالهتلاش برای به ذهن آوردن راه حلهای مختلف برای -

 انتخاب راه حل مناسب از بین راه حلهایی که به ذهن آورده شده است.-

 به اجرا در آوردن راه حل انتخاب شده. -

 بررسی میزان کارآیی راه حل اجرا شده. -

آموزش جرات مندی: آموزش جرات مندی یکی از روش هایی است که به کمک آن می توان هیجانات منفی و مثبت خود  -4 

رت مناسبی ابراز نمود. زمانی که با اعمال و رفتارهایی روبرو می شویم که اعتراض ما را بر می انگیزد استفاده از روش  را به صو

جرات مندی به ما کمک می کند که بتوانیم اعتراض خود را به صورت منطقی و مناسب بیان نمائیم. بطورکلی اعتراض ما به  

پرخاشگری و خشونت و استفاده از روش جرات مندی انجام می گیرد. از بین    کمک سه روش سکوت نمودن، استفاده از حالت

سه روش فوق استفاده از روش جرات مندی بیشترین سود و کمترین ضرر را دارد. ویژگی روش جرات مندی بیان خواسته ها 

 به صورت منطقی و به دور از حالتهای شدید هیجانی و احساسی است

 میزان فعالیتهای زندگی  برنامه ریزی برای افزایش-5

در هنگام ابتلا به اختلال افسردگی و یا به هنگام تجربه ی حالت افسردگی میزان انجام فعالیتها کاهش می یابد. یکی ازعلل  

کاهش میزان فعالیت ها به هنگام ابتلا به اختلال افسردگی و یا به هنگام تجربه ی حالت افسردگی کم شدن میزان انرژی و 

ی فوری است که در هنگام ابتلا به اختلال افسردگی و یا هنگام تجربه ی حالت افسردگی رخ می دهد و به هر  احساس خستگ
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از   بیشتر می شود.  نیز  انرژی  اندازه میزان احساس خستگی و کاهش سطح  یابد به همان  افزایش می  افسردگی  میزان شدت 

 حالت خلقی و کاهش علایم افسردگی موثراست.  سوی دیگر افزایش میزان انجام فعالیتها در بالا رفتن میزان

افزایش میزان انجام فعالیتهای مبتلایان به اختلال افسردگی می تواند با استفاده از روش های مختلف و در قلمروهای متفاوت   

 زندگی )مانند قلمروشغلی و یا ارتباط اجتماعی( صورت گیرد. 

 آموزش روش های مقابله با افکار خودکار منفی-6

افکارخودکار منفی ع  افسردگی در چهار حوزه ی شناختی، رفتاری، هیجانی و جسمانی قرار می گیرند. گسترش  اختلال  لائم 

افکار خودکار منفی عامل   از مهمترین علائم مربوط به حوزه ی شناختی اختلال افسردگی می باشد. همچینن گسترش  یکی 

ابتدا  مهم در ایجاد خطاهای شناختی و در نتیجه تداوم علا افکار خودکار منفی  یم اختلال افسردگی می باشد. برای مقابله با 

  –لازم است که این افکار مورد شناسایی قرار گیرند و برای شناسایی این افکار راههای مختلفی از سوی درمانگران شناختی  

ف )مانند روش بررسی شواهد له و  رفتاری پیشنهاد شده است. بعد از شناسایی این افکار لازم است که ازطریق روشهای مختل

 علیه این افکار( با آنها مقابله شود. 

 
 آموزش بکار بردن تکنیک رفتاری ثبت فعالیتها  -2

باشد که در درمان شناختی   از تکنیک های موثر رفتاری می  یکی  استفاده ی    –تکنیک رفتاری ثبت فعالیتها  از آن  رفتاری 

این تکنیک بخ از  استفاده  افسردگی هستند و میزان شدت علایم  زیادی می شود.  به اختلالات  صوص در اشخاصی که مبتلا 

افسردگی آنان در سطح بالاتر از متوسط و یا در سطح شدید قرار دارد از میزان کارآمدی خوبی برخوردار می باشد. در تکنیک  

گی را تجربه می کند تمام فعالیتهای خود رفتاری ثبت فعالیتها بیماری که مبتلا به اختلال افسردگی می باشد و یا حالت افسرد

را در طول روز از هنگام بیدار شدن تا هنگام خوابیدن در جدولی مانند جدول شماره یک ثبت می نماید. همچینن وی در این  

به همراه میزا میزان درجه ی رضایت بخش بودن هر فعالیت  فعالیتها  انجام آن  و ساعات  فعالیتها  نام  بر ثبت  ن جدول علاوه 

 احساس تسلط یا مهارتی که در انجام آن فعالیت احساس می نماید را ثبت می کند. 

رفتاری اعتقاد دارند اشخاصی که مبتلا به اختلال افسردگی هستند و یا حالت افسردگی را تجربه می    –درمانگران شناختی  

 ر منفی و خطاهای شناختی خود مقابله کنند. کنند با کمک اجرای تکنیک رفتاری ثبت فعالیت ها می توانند با بسیاری از افکا

بطورکلی شخصی که دچار حالت افسردگی یا مبتلا به اختلال افسردگی می باشد امکان دارد بتدریج این باور نادرست را پیدا   

اطم انجام درست فعالیتها  به  امکان دارد نسبت  انجام نمی دهد. وی همچینن  را  ینان  نماید که در طول روز فعالیت چندانی 

 خاطر نداشته باشد و میزان رضایت خاطر وی از انجام فعالیتها پائین باشد. 

اجرای تکنیک رفتاری ثبت فعالیتها امکان دارد با افزایش میزان مثبت اندیشی و کمک به شخص افسرده در رد نمودن فرضیه 

ب کاهش میزان شدت علایم افسردگی  های منفی که در مورد موضوعات گوناگون مربوط به خود و محیط پیرامونش دارد موج

فعالیتهایی   انواع  از  افسرده  بیشتر شخص  آگاهی  فعالیتها  ثبت  رفتاری  تکنیک  بردن  بکار  و  آموزش  مهم  مزایای  از  گردد.یکی 

های   برنامه  زیاد  تماشای  )مانند  فعالیتهایی  روز  طول  در  افسرده  اشخاص  از  بسیاری  دهد.  می  انجام  روز  طول  در  که  است 

توانند  تلویزیون می  موضوع  این  به  آگاهی  با  آنان  و  کنند  می  تشدید  را  آنها  افسردگی  شدت  میزان  که  دهند  می  انجام  ی( 

جایگزین   را  متقابل(  ارتباطات  افزایش  برای  ریزی  برنامه  )مانند  دهد  کاهش  را  آنان  افسردگی  شدت  میزان  که  فعالیتهایی 

 فعالیتهای فوق نمایند. 
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 روش های افزایش دهنده ی میزان حالت خوش بینی آموزش-3

زمانی که حالت خوش بینی در سطح مناسبی قراردارد احتمال دست یافتن به موفقیت های مختلف در زندگی افزایش می یابد.  

الت  همچینن افزایش میزان حالت خوش بینی وسیله ای مناسب برای مقابله با افکار خودکار منفی و در نتیجه کاهش میزان ح

نقش مهمی   افسردگی  اختلال  ایجاد و تداوم  در  بنظر می رسد  باشند که  افکاری می  افکارخودکار منفی  باشد.  افسردگی می 

دارند. این افکار خود بخود به ذهن می آیند، محتوای منفی دارند و در اغلب مواقع بدون آنکه شک و تردیدی در مورد احتمال 

 پذیرفته می شوند. نادرست بودن آنها وجود داشته باشد 

افزایش میزان حالت خوش بینی با افزایش میزان توانایی در حل مسائل زندگی و افزایش میزان انعطاف پذیری ذهنی ارتباط 

دارد. همچینن افزایش حالت خوش بینی با بالا رفتن قدرت سیستم ایمنی بدن و در نتیجه کاهش احتمال ابتلا به بیماریهای 

ا همراه  است  مختلف جسمانی  انجام گرفته  آمریکا  یل  دانشگاه  زمینه در  این  در  که  پژوهش طولی  نتایج یک  اساس  بر  ست. 

از حالت خوش بینی بالاتری در مقایسه با دیگران برخوردارهستند در طول زندگی خود به بیماریهای جسمانی   اشخاصی که 

 سایر اشخاص می باشد. کمتری مبتلا می شوند و میزان عمر آنان حدود هفت و نیم سال بیشتر از 

 دو روش مهم برای افزایش میزان حالت خوش بینی عبارتند از: 

شناسایی و مقابله با افکار منفی: افزایش میزان افکار منفی عامل مهمی در فعال شدن برخی ازهیجانات منفی مانند هیجان  -1

بینی   خوش  حالت  میزان  با  منفی  افکار  میزان  همچینن  باشد.  می  خشم  و  با  غمگینی  دیگر  عبارت  به  دارد  معکوس  ارتباط 

 افزایش یکی از این دوعامل دیگر کاهش و با کاهش یکی از آنها عامل دیگر افزایش می یابد. 

 تمرین برای توجه بیشتر به رویدادهای جاری: توجه زیاد به رویدادهای ناخوشایند  -2

که    رویدادهایی  یا  و  میزان گذشته  و کاهش حالت  منفی  میزان هیجانات  افزایش  بیفتد موجب  اتقاق  آینده  در  دارد  احتمال 

خوش بینی می شود در حالی که توجه بیشتر به رویداد های جاری با افزایش خوش بینی و توانایی بیشتر برای حل مسایل  

 همراه است.

 

 آموزش بکار بردن روش بازسازی شناختی-4

 رفتاری به مراجعان خود برای مقابله با افکار–یکی از روش های شناختی است که درمانگران شناختی  روش بازسازی شناختی  

رفتاری فرض می شود مراجعان با استفاده از روش بازسازی شناختی می توانند    –منفی آموزش می دهند. در درمان شناختی  

و هیجانات مثبت )مانند هیجان شادی و آرامش( را جایگزین  در نگرش ها و اعتقادات منفی خود تغییرات مهمی را بوجود آورند 

 هیجانات منفی )مانند هیجان خشم و هیجان اضطراب( نمایند. 

برای اجرای روش بازسازی شناختی ابتدا لازم است افکار ناراحت کننده ای که خود بخود به ذهن می آیند و سبب ناراحتی می  

افکارشوند را شناسایی نمود. راههای مختلفی بر از این    ای شناسایی  ناراحت کننده ای که به ذهن می آیند وجود دارد یکی 

راهها آن است که در موقع تجربه ی حالتهای هیجانی منفی )مانند هیجان غمگینی و یا خشم( شخص از خود بپرسید که قبل 

شناسایی از  بعد  است.  داشته  جریان  افکاری  چه  ذهنش  در  هیجانی  حالت  چینن  ی  تجربه  روش    از  دوم  مرحله  افکار  این 

بازسازی شناختی آغاز می شود در این مرحله شواهد مربوط به درستی و یا نادرستی افکار ناراحت کننده مورد بررسی قرار می  

گیرد. برای اجرای مرحله دوم لازم است شواهد ی که مربوط به درستی و یا نادرستی افکار ناراحت کننده می باشد در ذهن  

اجرای موفقیت آمیز مرحله دوم روش بازسازی شناختی سبب می شود که شخص به نادرستی افکار ناراحت کننده  بررسی شود.
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شناختی   بازسازی  روش  دوم  مرحله  آمیز  موفقیت  اجرای  دارید.برای  ببرد  پی  دارد  جریان  مکرر  به صورت  در ذهنش  که  ای 

 پرسیدن سوالاتی مانند سوالات زیر می تواند بسیار مفید باشد. 

 آیا شواهد کافی برای حمایت از این افکار وجود دارد؟ -

 اگر این افکار درست باشند بهترین روش مقابله با مشکل پیش آمده چه می باشد؟ -

مرحله سوم اجرای روش بازسازی شناختی بعد از مطرح نمودن سوالات فوق آغاز می شود. در این مرحله شخص باید سعی   

افکار با  متفاوت  افکار  بازسازی   منفی  نماید  روش  سوم  مرحله  آمیز  موفقیت  اجرای  بیاورد.  ذهنش  به  کننده  ناراحت  افکار  و 

 شناختی در کاهش افکار ناراحت کننده و تغییر نگرش ها و اعتقادات منفی وی نقش مهمی دارد. 

 

 (  Relaxation methods آموزش روش های رسیدن به حالت آرمیدگی )-5

در رفتار درمانی است. رفتار درمانگران اعتقاد دارند  (  Relaxation methodsی آرمیدگی )یکی از کاربردهای مهم روش ها 

ناراحتی می باشد. روش های مختلفی برای رسیدن به حالت  ایجاد حالت آرمیدگی عاملی مهم برای از بین بردن حالت تنش و  

آرمیدگی وجود دارد از جمله روش های موثر برای رسیدن به حالت آرمیدگی استفاده از روش های آرمیدگی عضلانی و تنفسی  

 می باشد. 

نشیند و تلاش می   در روش آرمیدگی عضلانی شخصی که در حالت اضطراب و ناراحتی قرار دارد بر روی یک صندلی راحت می 

ثانیه در حالت سفت بودن و سپس    20تا    15کند عضلات مهم بدن خود را از ناحیه پیشانی سر تا ناحیه انگشتان پا را به مدت  

از این    30تا    25به مدت   از اجرای هر یک  یا آرامشی که  ثانیه در حالت شل بودن کامل قرار دهد و به حالتهای ناراحتی و 

د توجه کند. به نظر رفتارگرایان علت کارآمد بودن روش آرمیدگی عضلانی بر پایه ی این اصل استوار می  مراحل بدست می آور

باشد که حالت انقباض عضلانی با حالت تنش و ناراحتی و حالت انبساط عضلانی با حالت آرامش و راحتی همراه می باشد پس  

 ت اضطراب و تنش را به حالت آرامش و راحتی تبدیل نماید. هر شخصی می تواند با تلاش برای ایجاد انبساط عضلانی حال

روش آرمیدگی تنفسی یکی از ساده ترین روش ها برای رسیدن به حالت آرمیدگی می باشد. برای اجرای این روش کافی است 

ق دهان هوا را شخصی که احساس اضطراب و ناراحتی دارد در صندلی راحتی قرار گرفته و تا هر اندازه که امکان دارد از طری 

ثانیه هوا را در درون شش های خود نگه داشته و در نهایت هوا را از طریق    10تا    5وارد شش های خود نماید و سپس به مدت  

بینی خود به صورت آهسته خارج کند و همزمان با این عمل به احساس راحتی که از این طریق بدست می آورد توجه کند.به  

ضلانی و تنفسی روش های دیگری برای رسیدن به حالت آرمیدگی وجود دارد. یکی از این روش  غیر از روش های آرمیدگی ع 

 ها انجام روزمره ی حرکات ورزشی و روش دیگر روش انجام تمرینات آرمیدگی تجسمی می باشد. 

مبتلا    بیماران  نگرانی  و  اضطراب  میزان  کاهش  برای  توان  می  آرمیدگی  حالت  ی  کننده  ایجاد  های  روش  اختلالات  از  به 

 افسردگی استفاده نمود. 

 

 آموزش روش هایی برای ایجاد تغییر در حوزه های رفتاری، شناختی و هیجانی  -6

بیماران مبتلا به  که علائم افسردگی را می توان در چهار حوزه ی رفتاری، شناختی، هیجانی و جسمانی قرارداد. وجود علائمی

می نمایند سبب می شد که آنان در مقایسه با زمانی که مبتلا به اختلال افسردگی  اختلال افسردگی در حوزه های فوق تجربه  

برای مثال در حوزه ی شناختی اشخاصی که مبتلا به اختلال افسردگی می باشند و یا حالت   نبوده اند تغییراتی را تجربه نمایند 
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وجه و تمرکز بیشتری می نمایند همچینن حالت  افسردگی را تجربه می نمایند بر روی خاطرات و رویدادهای ناراحت کننده ت

خود محکوم گری و ناتوان پنداشتن خود در انجام اکثر امور زندگی از دیگر تغییراتی است که حوزه شناختی به علت تجربه ی  

 حالت افسردگی و یا تجربه ی ابتلا به اختلال افسردگی بوجود می آید. 

با توجه به این موضوع که در برخی از مواقع تجربه ی چینن تغییراتی می تواند میزان نگرانیها و ناراحتیهای اشخاص مبتلا به  

افسردگی را زیاد نماید لذا آگاهی شخص مبتلا به اختلال افسردگی از انواع تغییراتی که در حوزه های مختلف )مانند حوزه ی  

لا به اختلال افسردگی یا تجربه ی حالت افسردگی بوجود می آید می تواند به وی کمک نماید تا  شناختی یا هیجانی( در اثر ابت

میزان توان مندی خود را برای مقابله ی علایم اختلال افسردگی بالاتر ببرد. همچینن درمانگران می توانند با آموزش برخی از 

یک از حوزه های فوق فعالیتهایی انجام دهند تا به صورت بهتری   فعالیتها به مبتلایان اختلال افسردگی کمک نمایند تا در هر

 بتوانندبا علایم افسردگی مقابله کنند

برخی از مهمترین روش هایی که مبتلایان به اختلال افسردگی یا اشخاصی که حالت افسردگی را تجربه می نمایند می توانند  

 نمایند عبارتند از: برای تغییر در حوزه های رفتاری، شناختی و هیجانی اجرا

 الف: حوزه ی رفتاری 

 افزایش میزان فعالیتهای روزانه-1

 ثبت فعالیتهای روزانه-2

 افزایش میزان ارتباطات متقابل -3

 ب:حوزه ی شناختی 

 شناسایی افکار خودکار منفی -1

 جایگزین نمودن افکار متفاوت با افکار خودکار منفی -2

 و رفتارهای نامناسب خودبر عهده گرفتن مسئولیت برای شکستها -3

 تمرین برای افزایش میزان انعطاف پذیری ذهنی  -4

 ج:حوزه ی هیجانی  

 کاهش میزان احساس گناه-1

 کاهش میزان اضطراب و نگرانی -2

 کاهش میزان ناامیدی  -3

 

 آموزش برخی از تکنیک های شناختی و رفتاری برای کاهش میزان احساس ناامیدی  -7

اختلا مهم  ازعلائم  )یکی  ناامیدی  حالت  افسردگی  سیلگمن Helplessnessل  مارتین  نام  به  معروفی  روانشناس  باشد.  می   )

(Martin Seligman  )( احساس ناامیدی شدید و احساس واماندگیHopelessness  را ریشه ی نوعی اختلال افسردگی )

 ( یاد گرفته شده  واماندگی  از حالت  ناشی  افسردگی  اختلال  نام  (  Hopelessness learning depression disorderبه 

بر روی   آنان  آورد که  را در اشخاص بوجود می  نادرست  اعتقاد  این  ناامیدی شدید و طولانی  اعتقاد دارد احساس  داند و  می 

 د کنترلی ندارند و قادر به ایجادهیچ گونه تغییری در موقعیتهای مختلف زندگی خود نمی باشند. محیط زندگی خو

 در ایجاد احساس ناامیدی و احساس واماندگی عوامل مختلفی نقش دارند برخی از این عوامل عبارتند از:
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باشند و یا حالت افسردگی را تجربه می   ثبت فعالیتهای انجام گرفته در طول روز: اشخاصی که مبتلا به اختلال افسردگی می -1

نمایند می توانند با ثبت فعالیتهای روزانه ی خود نادرست بودن بسیاری از افکار منفی خود را )مانند عدم انجام فعالیتها، عدم  

خود را کاهش    لذت بردن از انجام فعالیتها و عدم مهارت در انجام فعالیتها( اثبات نمایند و در نتیجه میزان احساس ناامیدی 

 دهند. 

انجام آزمایشهای رفتاری: هدف از انجام آزمایشهای رفتاری انجام دوباره فعالیتهایی است که قبلا با احساس شکست و ناکامی  -2

دریافت   امکان  و  رفته  بالا  مهارتهای شخص  فعالیتها، سطح  انجام مجدد  با  اند.  نموده  تقویت  را  ناامیدی  حالت  و  بوده  همراه 

 محیطی افزایش می یابد. تقویت های 

برنامه ریزی برای افزایش میزان انجام فعالیتهای خوشایند: انجام فعالیتهای خوشایند )مانند دیدار با دوستان و یا شرکت در  -3

کلاس های مختلف( می تواند در ضمن آنکه میزان ارتباطات اجتماعی را گسترش دهد احتمال دریافت پاداش های مختلف را  

 می دهد. نیز افزایش 

توجه بیشتر به نقش عوامل محیطی به عنوان عاملی برای شکست ها و ناکامیها به جای توجه به نقش عوامل درونی: توجه -4

ارتباط با تجربه ی شکست ها می تواند میزان بسیاری از خطاهای شناختی )مانند خطای   بیشتر به نقش عوامل محیطی در 

   شناختی تعمیم دادن( را کاهش دهد.

 آشنایی و مقابله با برخی از خطاهای شناختی مانند تعمیم دادن، پرچسب زدن و تفکرات سیاه و سفید.-5

 

 آموزش تکنیک حل مساله -8

رفتاری از تکنیک حل   –تکنیکهای موثر در کاهش علایم افسردگی می باشد. درمانگران شناختی    حل مساله یکی از تکنیک

مه  مساله تکنیکهای  از  یکی  عنوان  می  به  استفاده  افسردگی  اختلال  بخصوص  و  اختلالات  از  بسیاری  علایم  با  مقابله  برای  م 

  .نمایند

 اجرای تکنیک حل مساله شامل شش مرحله ی فرعی زیر است:

 مرحله ی تعریف دقیق مساله -1

تلاش نماید مساله ای که برای او رخ داده است را به صورت کاملا دقیق و با عبارات واضح برای خود در این مرحله مراجع باید  

 تعریف کند. 

 مرحله ی تعیین اهداف حل مساله-2

در مرحله ی تعیین اهداف حل مساله مراجع باید بتواند اهدافی قابل دسترس برای حل مساله ای که با آن روبرو شده است را 

ین کند و مراحل رسیدن به آن اهداف رادر ذهنش به تصویر بکشد. برای مثال زمانی که مراجعی مشکل خود را برای خود تعی

نداشتن دوستان صمیمی در زندگیش می داند هدفی قابل دسترس وی برای حل این مساله رساندن دوستان صمیمی خود به 

 عدد دو و یا سه باشد. 

 ی احتمالیمرحله ی به ذهن آوردن انواع راه حلها-3

در این مرحله مراجع تلاش می کند که انواع راه حلهای احتمالی برای حل مساله ای که با آن روبرو شده را به ذهنش بیاورد و  

همچینن در این مرحله مراجع سعی می کند که   راه حلهای احتمالی که به ذهنش می آید را در صفحه ای یادداشت می کند.
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ای بیشتری را به ذهنش بیاورد بدون آنکه به کار آمد و یا ناکارآمد بودن آن راه حلها توجه نماید.  راه حل ه  هر چه درتوان دارد 

 به عبارت دیگر هدف از اجرای این مرحله رسیدن به بیشترین راه حلهای احتمالی است.

 انتخاب راه حل مناسب از بین راه حل های احتمالی -4

اتن انتخاب سایر راه حل های  در این مرحله مراجع راه حل مناسبی که  خاب آن بیشترین مزیت و کمترین ضرر را نسبت به 

 احتمالی دارد را به عنوان راه حل مناسب برای حل مساله ای که با آن روبرو شده است انتخاب می کند. 

 اجرای راه حل انتخاب شده  -5

کان پذیر شدن اجرای راه حل انتخاب شده فراهم  در مرحله ی اجرای راه حل انتخاب شده مراجع ابتدا مقدمات لازم را برای ام

 می کند و سپس راه حل انتخاب شده را اجرا می نماید. 

 بازخورد -6

مرحله ی بازخورد آخرین مرحله ی فرعی اجرای تکنیک حل مساله است. در این مرحله مراجع نتایج بدست آمده از اجرای راه 

به این نتیجه برسد که راه حل بکار برده شده سبب حل مساله ای که وی    حل انتخاب شده را مورد بررسی قرار می دهد و اگر

با آن روبرو بود گردیده است اجرای روش حل مساله خاتمه می یابد و مراجع می تواند از این راه حل درموقعیتهای مشابه ای 

اما اگر مراجع به این نتیجه برسد که انتخاب شده با    که در آینده ممکن است پیش آید نیز استفاده کند  از راه حل  استفاده 

موفقیت همراه نبوده است وی می تواند به مرحله ی چهارم یعنی مرحله ی انتخاب راه حل مناسب از بین راه حلهای احتمالی 

 برگردد و راه حل مناسبی دیگری که اجرای آنها مزیت زیاد و ضرر کمتری داشته باشد را انتخاب نماید.

 

 تحلیل وبررسی:

تان بر روی چیزی آرام کننده و یا افزایش آگاهی   شامل متمرکز کردن توجه  تکنیک های ریلکسیشن ای آرمیدگی وروش ه

کنید؛ آنچه که مهم است این است که آن تکنیک را به    باشند. مهم نیست که چه تکنیکی را انتخاب می  بر روی بدنتان می

 .مند شوید طور مداوم و پیوسته ادامه دهید تا از مزایای آن بهره

تا    20الی    10ریلکسیشن، باید روزانه به مدت  تمرین   به مرور زمان  یابد.    45دقیقه شروع شود و  افزایش  دقیقه/ یک ساعت 

حتما هر روز بخشی از زمان خود را به آن اختصاص دهید. مکانی ساکت و آرام و راحت را برای این کار انتخاب کنید. وقتی  

 .انجام دهیدهشیار هستید و خواب آلود نیستید، این کار را 

 تنفس عمیق – 

تنفس عمیق )تنفس دیافراگمی( پایه اصلی تمام روش های آرمیدگی است و در تمام این روش ها اجر می شود. وقتی تنفس  

نتیجه اکسیژن بیشتری وارد خون می شود و هر چه خون   بیشتری وارد ریه شما می شود و در  شما عمیق است هوای تازه 

باشد   داشت  بیشتر  یا  اکسیژن  و  که خشمگین  بعدی  دفعه  براین  بنا  پس  خواهد شد.  و خستگی کمتری  استرس  دچار  بدن 

 :مضطرب شدید یک لحظه آرام باشید و عمیق نفس بکشید

 × نحوه تنفس عمیق × 

کنکی  دستتان را روی شکمتان بگذارید و هوا را از طریق بینی خود، وارد ریه ها کنید. با هر دم سعی کنید شکمتان را مانند باد

پر کنید. سعی کنید سینه تان را حرکت ندهید. با این عمل دیافراگم شما بیشتر منقبض می شود و حجم ریه افزایش می یابد  

 .تا اکسیژن بیشتر در آن جای گیرد
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از دهانتان خارج کنید و شکم خود را نیز به عقب ببرید و کمک کنید تا هوا   از چند ثانیه کوتاه، به آرامی هوا را  از ریه بعد 

هایتان بیرون رود. دم و بازدم را به آرامی انجام دهید. این کار را چندین بار در روز و به مدت چند دقیقه به آرامی انجام دهید.  

 .این عمل را در حالت نشسته و یا دراز کشیده می توانید انجام دهید 

 آرمیدگی تدریجی عضلات – 

ک در  کاربردی  و  مهم  بسیار  های  تکنیک  از  آرمیدگی  یکی  تکنیک  هیجانات،  درست  مدیریت  و  پرخاشگری  و  استرس  اهش 

 .تدریجی عضلات است

در این تمرین طی انقباض و انبساط های سیستماتیک عضلات، تنفس عمیق را انجام می دهیم. با تکرار مستمر این تکنیک،  

 .تاثیر آن را بر روی خود هر چه بهتر خواهید دید

با تهویه مناسب را انتخاب کنید و در جای راحتی به حالت دراز کش یا نشسته قرار بگیرید. حال    ابتدا مکانی ساکت و کم نور و 

چشمان خود را ببندید و سعی کنید ذهن خود را آرام کنید. چند دقیقه زمان، صرف ریلکس شدن کنید و روی دم و بازدم خود  

شروع کنید؛ از عضلات پای راست خود شروع کنید، سعی  متمرکز گردید و نفس عمیق بکشید. حال که آرام شدید، می توانید  

 .کنید بر پای راست خود، تمرکز کنید و بفهمید چه حسی در این ناحیه دارید

آرام بشمارید. سپس تنش را از عضلات پایتان خارج کنید و کامل آن را رها    5سپس عضلات پای راستتان را منقبض کنید و تا  

یق بکشید و به سراغ عضلات پای چپتان بروید. همه مراحل بالا را برای تک تک عضلات نامبرده  و وانهاده نمایید. چند نفس عم

 .در زیر انجام دهید

 عضلات پای راست •

 عضلات پای چپ •

 ساق پای راست •

 ساق پای چپ  •

 ران راست  •

 ران چپ  •

 باسن •

 شکم •

 سینه  •

 پشت •

 بازو و دست راست •

 بازو و دست چپ •

 گردن و شانه ها  •

 صورت  •

افزایش هشیاری و تمرکز حواس و توجه در نظر گرفت. همه ی ما در   مدیتیشن از روش ها، برای  را می توان مجموعه ای 

طول روز برای تغییر حالات هشیاری خود، دست به اقداماتی از چرت روزانه تا مصرف مواد مخدر، میزنیم؛ که بسیاری از روش  

می این  در  باشند.  استفاده  بی  یا  خطرناک  است  ممکن  که   مدیتیشن ان،ها  باشد،  می  هشیاری  تغییر  برای  مناسب  روشی 

 .تحقیقات از مفید بودن آن خبر داده اند
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 نتیجه گیری: 

 .کاهش استرس روحی و جسمی، اصلی ترین فایده آرمیدگی پیشرونده عضلانی است

می شود. این امر افزایش تنفس، ضربان قلب و ترشح هورمون های استرس  در هنگام احساس استرس، واکنش استرس تحریک  

 .از جمله آدرنالین و کورتیزول را در پی دارد

 .این تغییرات در کوتاه مدت مضر نبوده و برای موقعیت های خطرناک یا تهدیدکننده موثر هستند

 :ض سلامتی مانند موارد زیر می شوداما قرارگیری بلندمدت در برابر استرس باعث ایجاد طیف وسیعی از عوار

 یا بروز مشکلات باروری میل جنسی کاهش •

 تنش عضلانی در گردن و شانه ها  •

 اختلالات گوارشی و آسم ،درد مزمن بدتر شدن علائم بیماری های مزمن از جمله •

 سکته مغزی ، بیماری قلبی وفشار خون بالا افزایش خطر ایجاد •

 میگرن  یا سردرد بروز •

با در نظر گرفتن زمان مشخص و انجام منظم تکنیک های ارائه شده می توان به کاهش تاثیر استرس کمک کرد. دیگر خواص 

 :آرمیدگی پیشرونده عضلانی

از دندانپزش :کاهش اضطراب دندانپزشکی • افراد به دلیل ترس  از رفتن به دندانپزشکی ممانعت  برخی  کی برای درمان 

در کنترل این اضطراب موثر است. همچنین افراد دنبال کننده   PMR،  2018 می کنند. بر اساس یک مطالعه محدود در سال

 .داشتند افسردگی خصوص علائم این روش نمرات پایین تری در

به کاهش تعداد دوره های میگرن   PMR نشان داد که 2016 یک مطالعه محدود در سال :کاهش دفعات بروز میگرن •

سطح    35 بر  تاثیرگذاری  و  میگرن  با  مرتبط  مغزی  موج  نوعی  کردن  نرمال  در  همچنین  است.  کرده  کمک  کننده  شرکت 

 .فیزیولوژیکی موثر بوده است

بیمارستان • در  بستری  افراد  به  دارای :کمک  یک  سوختگی افراد  اساس  بر  کنند.  می  تجربه  را  بالایی  استرس  سطح 

 .ر و استرس کمتری را تجربه می کنندکیفیت خواب بهت PMR ، این افراد پس از استفاده از2019 مطالعه محدود در سال

آرمیدگی پیشرونده عضلانی برای تسکین   استفاده از چندین روش درمانی از جمله کالج پزشکان آمریکا :کاهش کمر درد •

 .کمر درد خفیف تا متوسط را توصیه می کند

برای  بیشتری  تحقیقات  انجام  به  دلیل  همین  به  اند.  شده  انجام  کمی  کنندگان  شرکت  با  مطالعات  این  از  بسیاری  البته 

 .نیاز است PMR کاربردهای خاص

یک تکنیک آرام سازی برای کمک به کاهش علائم استرس است. این تکنیک به کشش و    (PMR) آرمیدگی تدریجی عضلانی

 .سپس آرام سازی عضلات کمک می کند

 .در این روش تنفس کندتر، فرد در زمان حال متمرکز و واکنش آرام سازی بدن فعال می شود

دگی عضلانی را در خانه انجام داد. این تمرینات با یافتن فضایی آرام می توان به صورت نشسته یا دراز کشیده تمرینات تن آرمی

 .شامل انقباض عضلات و سپس آرام سازی تدریجی آنها است

تجربه   درصورت  استفاده کرد.  آرام سازی  و روش های  تکنیک ها  از سایر  توان  آرمیدگی عضلانی می  نبودن  موثر  در صورت 

 .پزشک یا تراپیست بود مداوم علائم سلامت روان باید به دنبال دریافت کمک حرفه ای

https://www.oviro.com/mag/32782/
https://www.oviro.com/mag/46030/
https://www.oviro.com/mag/36927/
https://www.oviro.com/mag/47570/
https://www.oviro.com/mag/58819/
https://www.oviro.com/mag/37214/
https://www.oviro.com/mag/37447/
https://www.oviro.com/mag/60230/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/eos.12585
https://www.oviro.com/mag/39393/
https://thejournalofheadacheandpain.biomedcentral.com/articles/10.1186/s10194-016-0630-0
https://www.oviro.com/mag/10584/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0305417919306333?via%3Dihub
https://www.acpjournals.org/doi/10.7326/M16-2459?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori%3Arid%3Acrossref.org&rfr_dat=cr_pub++0pubmed&
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