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-٢

به کارگاه مقابله با خلق منفی خوش آمدید



کاربهزیرمقیاسدرکهموردي10بنديدرجهطریقاز
راخودافسردگیمیزانازشاخصیمی توانیداسترفته

.آوریدبدست
0 =براي من مشکل محسوب نمی شود.
1 =گاهی براي من مشکل است.
2 =اغلب براي من مشکل است.
3 =تقریباً همیشه براي من مشکل است.

-٣

درجه بندي شدت افسردگی



احساس غمگینی........
احساس افسردگی.........
 آیندهنداشتن امید به.........
احساس خستگی.........
 اشتهاکاهش.........
 شکستاحساس.........
افکار خودکشی.........
زیاد گریه کردن.........
اختلال در خواب.........
 گیريمشکل در تصمیم.........

-٤

مقیاس افسردگی



بالاتریا2متوسططوربهبالامورد10درشمانمرهاگر
استلازمکههستیدافسردهحديبهشمااحتمالاًباشد،

مقیاسوهاپرسشنامه\..\...دهیدانجامآنمورددراقدامی
pdf.2بکافسردگیپرسشنامهfolderNew\\پژوهشیهاي

-٥

تفسیر



غم و خلق افسرده احساسی شایع و طبیعی 
.است که براي هر کسی گاهی پیش می آید

-٦

خلق منفی



٧

.

-



چه احساسی دارید؟

 گویید؟به خود چه می

چه فکري به ذهن تان آمد؟
\New folderبرگه ثبت افکار اتوماتیک منفی.pdf

-٨

بررسی خاطره



غمگینی
،دلواپسیونگرانیاضطراب
کهکندمیاحساسافسردهفردرود،نمیپیشخوبکاريوقتی(گناهاحساس

.)استمقصروکردهکوتاهی
عصبانیتوخشم
دلیلکمترینبایاخاصدلیلبدونافسردهفردحالوروحیوضعیت(خلقنوسان

.)استبدگاهیوخوبگاهیوکندمیتغییر
کسهیچوآیدنمیبردستشازکاريهیچکهاینبهاعتقاد(ماندگیدراحساس

.)کندکمکاوبهنمی تواند
آینده.شدخواهدبدتریاماندخواهدهمینطورهمیشهاوضاع(ناامیدياحساس

.)نیستآیندهبهامیديواستتاریک
دوستراآن هافردکهکسانیونزدیکانبهنسبتبی تفاوتی(تفاوتیبیاحساس

.)دارد

٩

)احساس(علایم افسردگی 

-



افزایش یا کاهش خواب
افزایش یا کاهش اشتها
افزایش یا کاهش وزن
یبوست
 هاماهیانه در خانمعادت درتغییر
کاهش تدریجی تمایل جنسی

١٠

)جسمانی(علایم افسردگی 

-



دلیلکمترینبایاخاصدلیلبدونکردنگریه
ومهمانیدرشرکتبهراتنهاییافسردهفرد(انزواودیگرانازگیريکناره

.)دهدمیترجیحدیگرانکناردربودن
شدنعصبانیورفتندرکورهاززود
ندارداهمیتیحالابود،مهمفردبرايقبلاًکهآنچه(انگیزهنداشتن(.
ظاهريوضعیتوآراستگیبهتوجهعدم
تماشايخرید،ازقبلااگر(بودعلاقهموردقبلاًکهآنچهازنبردنلذت

خوشحالیشباعثکارهاآنازیکهیچحالابرد،میلذت....وگردشتلویزیون،
.)شودنمی

دارورویهبیمصرف
روزمرهزندگیوداريخانهتحصیل،کار،درمشکل
،انرژيوتواننداشتنخستگی

١١

)رفتار(علایم افسردگی 

-



گیريتصمیمدرمشکل
تمرکزمطالعهمثلکاري،برتواندمیبسختیافسردهفرد(تمرکزدرمشکل

.)شودمیپرتحواسشآسانیبهوباشدداشته
هیچواست"خوردهشکست"فردیککهاینبهاعتقادحافظهدرمشکل

.نداشته استزندگیدرموفقیتی
کندمیسرزنشراخودبدياتفاقهربرايافسردهفرد(خودازانتقاد(.
نخواهداتفاقمثبتیتغییرهیچواستتاریکآیندهکهاینبهاعتقاد(ناامیدي

.)افتاد
نیزخودشوکندکمکیاوبهتواندنمیکسهیچکهاینبهاعتقاد(درماندگی

.)یدآنمیبردستشازکاري
خوردنمیدرديهیچبهواستارزشیبیموجوداین کهبهاعتقاد.

١٢

)فکر و شناخت(علایم افسردگی 

-



است،کمکنیدمیتجربهکهعلایمیتعداداگر
شوند،نمیتکرارمرتباًاگر
کشند،نمیطولروزچندازبیشتراگر
کنند،نمیایجادشماهايتواناییوکاردرجديمشکلاگر
شکستچیزي،یاکسیدادندستازمثلاً(داردخاصیعلتشماناراحتیاگر

بابگومگومثلادیگرافرادباروابطدرمشکلآن،نظایروتحصیلیاکاردر
،)هاخانمدرماهانهعادتزمانبهشدننزدیکمانندهورمونیتغییراتهمسر،

ًبهاحتیاجویستنبیمارگونهوعاديغیرشمابی حوصلگیوغمگینیاحتمالا
.نداریدخاصیدرمان

-١٣

غیربالینیتفاوت افسردگی بالینی و 



شدتبهراخودنفسعزتافسردهافراد:دیگرانبهبینانهواقعغیروابستگی
.می داننددیگرانتأییدبهوابسته

بیشترافسردگیمستعدافراد:اجتماعیحمایتسیستمازنبودنبرخوردار
حمایتروابطحفظبرايلازممهارت هايازآن ها.هستندمنزويودرون گرا

.نمی کننداستفادهکننده

تشدیدموجبغالباًفرديبینروابطدرناهماهنگی:نزدیکروابطدراسترس
.می شودافسردگیاحساس

-١٤

افسردگیعوامل زیر بنایی 



ومسایلبامعمولاًافسردهافراد:سازافسردهخودبرتمرکزسبک
صرفرازیاديزمانآن ها.دارندذهنیاشتغالمنفیموضوعات

ومی کنندزندگی شانمنفیجنبه هايدربارهفکرينشخوارویادآوري
.نمی آورنددراجرامرحلهبهراخودمقابله ايراهبردهايهرگز

اصرارخودبودننقصبیوکاملبرافسردهافراد:افراطیگراییکمال
تلقیبیهودهرازندگی شانوارزشبیراخودنیستندکاملچونودارند

.می کنند
زندگی شانمهمرویدادهايمی کنندفکرافسردهافراد:بیرونیکنترل

.آن هاستکنترلازخارج

-١٥

عوامل زیر بنایی افسردگی



-١٦

مثلث شناختی در افسردگی
نگرش منفی به خود

بی ارزشی
من خوب نیستم

نگرش منفی به جهان
درماندگی

من نمی توانم

نگرش منفی به آینده
ناامیدي

هیچ وقت بهتر نخواهم شد



١٧

رابطه افکار، احساسات و رفتار

-



١٨ -



١٩

منفیی افکار یشناسا:گام اول

-



٢٠

شناسایی رابطه بین افکار
رفتارياحساس و و 

-



٢١

شناختیبررسی خطاهاي :گام دوم 
pdf.فهرست خطاهاي شناختی

-







بايد ها




تفكر همه يا هيچ










پيشگويي

٢٢ -



٢٣

کار عملی در گروه هاي کوچک

.خطاهاي شناختی افکار خود را پیدا کنید
\New folder برگه شناسایی تحریف هاي

pdf.شناختی

-



؟مرتكبشناختيچه
فكربرعليهچهبرلهچه

؟
؟منهاييچهتفكر
؟كنمفكرمينحوچهبه
\folderNewثبت.pdf

٢٤

چگونه ؟؟؟

-



رویداديکهاستدلیلاینبهمعمولاًمی کنیدافسردگیاحساسوقتی
ونامقبولنظرتانبهکه)کنندهفعالرویدادیک(استدادهرخبرایتان

.)باورنظام(استتحملقابلغیر
استزندگیرویدادهايازشماارزیابینحوهنتیجهافسردگیاحساس.
دهیدنشانمختلفیواکنش هايمی توانیدشماوضعیتیچنیندر:

استموقعیتدادنتغییراحتمالی،پاسخیک.
درستزندگیرویدادازشمااولیهارزیابیآیاببینیدکهاستایندیگرپاسخ

.نهیااستبوده
نهیااستبودهمنطقیشماارزیابیآیابپرسیدکهاستاینسومپاسخ.
استموثرمقابله ايمهارت هايازاستفادهچهارماسخپ

-٢٥

راهبردهاي مقابله با افسردگی



بینیواقعناخوشایندموقعیتیکدادنتغییرمورددراصلمهم ترین
.است

بهکهزندگیرویدادهايازبسیاريکهبپذیریدراحقیقتاینبایدشما
.هستندشماکنترلازخارجمی شوند،منجرشماافسردگیاحساس
بینانهواقعغیرافکارگونهاینباراخودکهنیستسازگارانهبنابراین
:کنیدناراحت

»؟»چرا باید این اتفاق می افتاد
»کاش طور دیگري عمل می کردم«.
»این منصفانه نیست«.
»کاش شانس دیگري داشتم«.

-٢٦

موقعیتتغییر دادن 



  خدایا به ما رحمت عطا کن تا چیزهایی را که نمی توانیم تغییر
دهیم با آرامش بپذیریم، شهامت عطا کن تا چیزهایی را که 
باید تغییر یابند، تغییرشان بدهیم و خرد عطا کن تا بین این 

».دو تمایز قایل شویم

-٢٧

موقعیت هاي ناخوشایندي را که : 1مهارت مقابله اي 
.خارج از کنترل شما هستند، بپذیرید



تأثیرآن هارويبرمی توانیدگاهیکهزندگیرویدادهايجملهاز
فرديبینروابطبهکههستندرویدادهاییدهید،تغییرشانوبگذارید

.می شوندمربوطشما
شمانیازهايیانداشته،مناسبیرفتارشماباکسیآنکهدلیلبهاگر

می توانیدمی کنید،غمگینیوناراحتیاحساساست،نکردهآوردهبررا
واجتماعیمهارت هايازاستفادهبایاگفتگوومذاکرهطریقاز

.بدهیدتغییرراموقعیتمنديجرأت
رفتارخوبشمابامی خواهیداگرکهاستزندگیواقعیتیکاین

.کنیدرفتارخوبدیگرانبابایدهمشماکنند،
منديجراتايمرحلهچهارمدل.pdf

-٢٨

جرأت با استفاده از مهارت هاي اجتماعی، : 2مهارت مقابله اي 
.و مذاکره روابط بین فردي خود را تقویت نماییدمندي 



خود سرزنشی
چون روز تولد مادرم را فراموش کردم، پس شخص بدي هستم: ارزیابی نادرست.
اشتباه کردن تلخ است، اما به معناي آن نیست که من شخص بدي : ارزیابی درست

.هستم
تغییر ناپذیري
من تنها و کمرو هستم و همیشه هم این طور خواهم بود: ارزیابی نادرست.
من می توانم یاد بگیرم که چگونه بر تنهایی و کمرویی خود غلبه کنم: ارزیابی درست.
 افراطیتعمیم
فلانی براي من خیلی مهم بود، بنابر این هیچ کس مرا دوست ندارد: ارزیابی نادرست.
فلانی براي من خیلی مهم بود، اما افراد زیادي هستند که مرا دوست  : ارزیابی درست

.دارند

-٢٩

ارزیابی هاي اولیه نادرست خود را : 3مهارت مقابله اي 
.زیر سؤال برده و اصلاح کنید



 مطلق نگري
بدون او زندگی ام بی ارزش است: ارزیابی نادرست.
او که همه زندگی من نبود: ارزیابی درست.
 شخصی سازي
رئیس عصبانی است براي اینکه بازده کار من کم است: ارزیابی نادرست.
بازده بخش ما کم استاینکه رئیس عصبانی است براي : ارزیابی درست.
 واکنش افراطی
استما با هم مشاجره اي داشتیم پس دوستی ما تمام : ارزیابی نادرست.
 مشاجره ما نمی تواند به دوستی ما خاتمه دهد: ارزیابی درست.

-٣٠

ارزیابی هاي اولیه نادرست خود  : 3مهارت مقابله اي 
.را زیر سؤال برده و اصلاح کنید



نمی کندبرخورددوستانهشماباکسیکنیدفرض.
احساسیچهکنیدارزیابی»استمنازاشکالحتماً«صورتبهرارویداداینشمااگر

؟داشتخواهید
؟می شدچهمی کردید،ارزیابیمعقول تريشیوهبهرافرديدوستانهغیررفتاراگرحال
»نحوهبهربطیمنارزشامانشود،برخورددوستانهآدمباکهاستبدخیلیاین

.»نداردمنبادیگرانبرخورد
نمی کندافسردهراشمااماشودشماناامیديوتأسفموجباستممکنارزیابیاین.
ارزیابی هاياستلازممی کنید،ناراحتیاحساسرویداديدربارهطولانیمدتبهوقتی

.دهیدتغییرامکانصورتدروبردهسؤالزیررویداداینبهراجعراخود

-٣١

ارزیابی هاي غیر منطقی خود را : 5مهارت مقابله اي 
.زیر سؤال برده و اصلاح نمایید



افراد افسرده با افکار ناراحت کننده اشتغال ذهنی پیدا می کنند.
 افراد غیر افسرده می دانند چگونه افکار ناراحت کننده را از ذهن خود بیرون

.کنند
افراد افسرده در افکارشان شک نمی کنند.
افراد غیر افسرده هنگام قضاوت در مورد خود، زیاد سخت نمی گیرند.
افراد افسرده به رویدادهاي نا خوشایند اجازه می دهند تا بر آن ها غلبه کند.
 افراد غیر افسرده بین رویدادهاي خوشایند و ناخوشایند زندگی تعادل ایجاد

.می کنند

-٣٢

تفاوت افراد افسرده و غیر افسرده



لازمخوشحالیاحساسبرايکهچیزهاییمورددرافسردهافراد
.دارندايبینانهواقعغیرانتظاراتاست،

لازمخوشحالیاحساسبرايکهچیزهاییدربارهافسردهغیرافراد
.دارندايبینانهواقعانتظاراتاست

می کنندناتوانیاحساسافسردهافراد.
می کنندشایستگیوتوانمندياحساسافسردهغیرافراد.

-٣٣

تفاوت افراد افسرده و غیر افسرده



 افسرده بیشتر به تفکر آرزومندانه می پردازندافراد.
افراد افسرده از مهارت هاي حل مسئله به اندازه کافی استفاده نمی کنند.
افراد افسرده از حمایت اجتماعی به اندازه کافی استفاده نمی کنند.
افراد افسرده از مواجه شدن با بسیاري از مشکلات زندگی اجتناب می کنند.
افراد افسرده از مهارت خود آرام سازي استفاده مؤثري نمی کنند.
افراد افسرده در حرف زدن با خود درباره مشکلاتشان ماهر نیستند.
افراد افسرده براي بیرون آمدن از ناراحتی نمی توانند از شوخ طبعی استفاده کنند.
 افراد افسرده به مهارت هاي خود براي مقابله با موقعیت هاي افسرده ساز اعتماد کمتري

.دارند
افراد افسرده منفعل هستند.
افراد افسرده بیش از اندازه خود را سرزنش می کنند.

-٣٤

افسردهراهبردهاي مقابله اي افراد افسرده و غیر 



غیر موثر:
-خود سرزنشی
-استفاده از محرك هایی مانند قهوه و سیگار
-تماشاي تلویزیون
-تحریک پذیري و تندخویی
- والیوماستفاده از داروهایی مانند آمفتامین و

موثر:
-جستجوي حمایت اجتماعی
-حل مسئله
- منحرف کردن حواس خود از مشکلات و سرگرم کردن خود با چیزهاي

.دیگر

-٣٥

موثر و غیرموثرمقابله اي پاسخ هاي 



مقایسهدربرخوردارندخوبیمسئلهحلمهارتازکهافرادي
دارداحتمالکمترهستند،مهارتاینفاقدکهافراديبا

شوندافسرده

-٣٦

مسئلهحل 



نیستند،قایلارزشیخوددستاوردهايوموفقیت هابرايافسردهافراد
راخوددستاوردهايمی کنند،تمرکزخودمنفیجنبه هايبرآن هاچون

مهارتازونمی دانندقدردانیشایستهراخودومی گیرندکمدست
.نمی کننداستفادهمؤثرطوربهخودتقویت

غلبهدرمی تواندراهبردچهاراینازاستفادههستید،افسردگیدچاراگر
:کندکمکشمابهافسردگیبر
1-معقولاهدافانتخاب
2-کارهاشدنتکمیلتاانتخابیبرنامه يبهبنديپاي
3-خودپیشرفت هايبهتوجه
4-می آوریدبدستکهموفقیت هاییبرايخودکردنتقویت

-٣٧

پاداش دادن به موفقیت هاي خود



خودمنفیاحساساتبرآن هازیرااستآفرینمشکلافسردهافرادتفکرسبک
.می کنندمرورراآن هامرتبومی شوندمتمرکز

ازغلطیتصورناخوشایند،رویدادهايواحساساتدربارهافراطیفکرينشخوار
.می آوردوجودبهمشکلاتاینبرايحل هاییراهیافتنومسئلهحلفرایند

می شودافسردگیاحساسپایداريوتداومموجبمنفیافکاردربارهفکرينشخوار
.می رسندنظربهبدترآن هاشوید،متمرکزبدچیزهايرويبربیشترچههر

نگرانوقتیزیرا،می کندتداخلشمامسئلهحلمهارت هايباهمچنینفکرينشخوار
دشوارشمابرايخلاقحل هايراهدربارهکردنفکرهستید،خودمنفیاحساسات

.بودخواهد
ازراتوجهشانوبپردازندمثبتافکاروبخشلذتفعالیت هايبهاگرافسردهافراد

.می کنندحسبهترراخودسازند،منحرفمشکلات

-٣٨

کنترل تفکر منفی



نیستخوداحساساتگرفتننادیدهمنفی،خلقکردنکنترلازمنظور.

واکنششایسته اينحوبهبتوانیدتابپذیریدراآنهستیدافسردهوقتی
کهطوريبهخودمنفیخلقدقیقبازبینیوکنترلازاما.دهیدنشان

کنیداجتنابکندمعطوفخودبهکاملاًراشماحواس

بروسازیدمشغولراخودکهاستنفعتانبههستیدافسردهوقتی
.کنیدغلبهخودناخوشاینداحساساتوخودبرشدنمتمرکزوسوسه

-٣٩

کنترل تفکر منفی



»احساس خوبی دارم«.

»از اینکه بیشتر افراد با من خوب هستند، خوشحالم«.

»چیزهاي زیادي در زندگیم است که از آن ها لذت می برم«.
»احساس می کنم پر انرژي و سر حال هستم«.

-٤٠

تفکر مثبت



فکرتوقفتکنیک:
کنیدتوجهمی کنید،فکرکهآنچهبهبتوانیدتاکنیدتمرینبایدکاراینازجلوگیريبراي.
دوربهرالاستیکیکشیک.»کنبس«:بزنیدفریادرسید،ذهنتانبهمنفیافکاروقتی

کشکردنرهاوکشیدنباآمدذهنتانبهمنفیافکاردوبارهوقتیوببندیددستتانمچ
.بیندازددامبهراشمامنفیافکارندهیداجازه.کنیدایجاددردخوددر
فکرينشخوارزمانتعیین
رخکهبدياتفاقاتمورددرمدتیروزهرکهاستمهمبرایتانمی کنیداحساساگر

ازکهخاصیزمان هايدرفقط.کنیدتنظیمکاراینبرايبرنامه ايکنید،فکراست،داده
دربتوانیدکهراخاصیجايیاصندلییک.بپردازیدمنفیافکاربهکرده ایدتعیینپیش
منفیتفکربرايقبلازکهزمانیطولدر.بگیریدنظردرکنیدغمگینیاحساسآنجا

.کنیدفکرمنفیآمیزياغراقطوربهکنیدسعیکرده ایدتعیین

-٤١

منفیمتوقف ساختن افکار 



روشمی گویید،خودتانبهروزطولدرکهچیزهاییکردنیادداشت
.استمفیديبسیار

راشماکهافکاريومی سازندافسردهراشماکهافکاريبینکنیدسعی
.کنیدایجادتعادلمی کنند،خشنودوامیدوار

یکخواندنکار،بهرسیدنموقعسرمانندخودموفقیت هايازفهرستی
.کنیدتهیهرافرديبهکمکوکاريدرستانجامکتاب،

انتظاراتازوببریدلذت)موسیقیهنر،طبیعت،(زندگیموهبت هاياز
احساسشماتابیفتداتفاقبایدکهرویدادهاییمورددربینانهواقعغیر

.پرهیزیدبهکنید،خوشحالی

-٤٢

تمرین تفکر مثبت 



فردمن«،»زیباستزندگی«،»دارمراحتیزندگی«:زندگیازرضایت
.»هستمخوشبختی

مراقبتخودماز«،»دارمزیاديخوبویژگی هاي«:مثبتپندارهخود
.»دارمزیاديمفیدمهارت هاي«،»می کنم

شوخفرد«،»هستمهمسالانماحتراممورد«:دیگرانطرفازشدنپذیرفته
.»می برندلذتمنکناردربودنازدیگران«،»هستمطبعی

درمی توانممن«،»می شومموفقمن«،»دارمروشنیآینده«:مثبتانتظارات
.»باشمزیاديخوبچیزهايانتظار

-٤٣

چهار فکر مثبت که افراد غیر افسرده بیشتر از افسرده ها 
:در مورد آن ها می اندیشند



ومفیدافسردگیموقعدرخودکردنسرگرمدلیلسهبه
.استسودمند

،دهیدتغییررااعمالتانبایدخوداحساساتتغییربراياول.

،استخودکارآمديتقویتبرايمفیديروشخودکردنسرگرمدوم.

،مثبتپاسخ هايدریافتافسردگیهنگامکاريبهشدنمشغولسوم
.می کندتقویترادیگرانطرفاز

-٤٤

خودسر گرم کردن 



پیدابهترياحساسمی زنند،دستخوشایندولذت بخشفعالیت هايبهافسردهافرادوقتی
.می کنند

محسوبافسردگیدرمانیروانازمهمیبخشروزانهفعالیت هايریزيبرنامهدلیلهمینبه
.می شود

احساسموجبکهاستفعالیت هاییانجامبرايافسردهافرادبهکمکبرنامهاینهدف
.می شودآن هادرلذتو)تسلط(مهارت

برگه ايرويراخاصروزیکساعاتتمامبایدابتداروزانهفعالیتبرنامهیکتهیهبراي
همانرويدهید،انجامخاصساعاتوروزآندربایدکهرافعالیت هاییسپسوبنویسید

.کنیدیادداشتبرگه
اساسبرراآن هاوکنیدیادداشتداده ایدانجامواقعاًکهرافعالیت هاییتمامروزپایاندر

بنديدرجه)بیشترین(5تا)کم ترین(صفرازکرده اندایجادشمادرکهلذتیوتسلطمیزان
کنید

\folderNewفعالیتریزيبرنامهبرگه.pdf

-٤٥

لذت بخشبرنامه ریزي فعالیت هاي 



هستنداساسیضعف هايدچارزیرموارددرافسردهافراد:
درومی کنندصحبتکندوآهستهافسردهافراد:گفتارسبک

همچنین.می خوردچشمبهزیادتردیدومکثسکوت،صحبت هایشان
.استروحبیوکنندهخستهیکنواخت،آن هاصدايآهنگ

تامی کننداستفادهمنفیجملاتازبیشترافسردهافراد:گفتارمحتواي
گريافشااندازهازبیشخودمشکلاتمورددرآن ها.مثبتجملات
.استنامناسباغلبافشاگري هااینزمانومی کنند

-٤٦

اجتماعیمهارت هاي تقویت 



می رسندنظربهانگیزهبیوسرداغلبافسردهافراد:خیرهنگاه
.می کننداجتنابچشمیتماسبرقراريازچون

بیغمگین،افسردهافرادچهره ايحالت هاي:5ايچهرهبیان
.استنشاطبیوتفاوت

گفته هایشانبهکهبیانگرحرکاتازافسردهافراد:بیانگرحرکات
.نمی کنندمؤثراستفادهمی بخشد،روحوشوقوشور

-٤٧

تقویت مهارت هاي اجتماعی



برايارزشمنديراهبردیکحمایتیسیستم هايازاستفاده
.استافسردگیبامقابله

مهمیعاملخوبحمایتیسیستمیکازبودنبرخوردار
داردارتباطافسردگیبرآمدنغالبباکهاست

ازاستبهترکنندغلبهافسردگی شانبرنمی توانندکهکسانی
.بگیرندکمکحرفه ايمتخصصان

-٤٨

استفاده مؤثر از سیستم هاي حمایتی



شويدخاصيساعتسرهر.
كنيدصحبتكسيبا.
كنيدكوچكيمحيط.
كسيبهياتلفنيكبه.
تغييرحالت.
موقعبهباشيدكهبخشيفهرست

.
كنيدعلت.
بنويسيدمثبتفهرست.
بنويسيد.

٤٩

مهارتهاي مقابله با افسردگی

-
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٥٠

مهارتهاي مقابله با افسردگی

-



-٥١

موفق باشید
به امید دیدار دوباره
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