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مقدمه مترجم

آیا با نزدیک شدن زمستان احساس افسردگی کرده‏اید؟ آیا افسردگی زمستانی توانایی 
در طول فصل  آیا  است؟  داده  قرار  تأثیر  روزمره تحت  کارهای  انجام  برای  را  شما 
زمستان در فعالیت‏های روزانۀ خود فقدان لذت را تجربه کرده‏اید؟ آیا این خلق و 
خوی شما با آمدن بهار بهبود می‏یابد؟ اگر چنین است، شما به احتمال زیاد از اختلال 
عاطفی فصلی رنج می‏برید. اختلال عاطفی فصلی در تعداد قابل توجهی از افراد 
دیده می‏شود. حتی نوع خفیف‏تر آن یعنی "افسردگی زمستانی" درصد بیشتری از 
افراد را تحت تأثیر قرار می‏دهد. علایم اختلال عاطفی فصلی مثل سایر افسردگی‏ها 
می‏تواند شدید، متوسط یا خفیف باشد. خفیف‏ترین حالت اختلال‏ عافطی‏ فصلی 
در انجام فعالیت‏های روزانه تأثیر نامحسوسی می‏گذارد ولی نوع شدید آن توانایی 
شخص در انجام امور روزمره را به‌شدت تحت تأثیر قرار می‏دهد. درمان شناختی- 
رفتاری به‌عنوان یک درمان اثربخش برای افسردگی به رسمیت شناخته شده است 
و شواهدی وجود دارد که این درمان می‏تواند برای افرادی که اختلال عاطفی فصلی 
دارند سودمند باشد. کتاب حاضر می‏تواند به شما کمک کند تکنیک‏هایی را برای 
غلبه بر افسردگی زمستانی در امسال و سال‏های پیش رو یاد بگیرید. این برنامه 
ترکیب  در  فردی و همچنین  یا  برنامۀ شناخت‌درمانی گروهی  از  بخشی  می‏تواند 
اختلال  از  بهتر شما  به درک  به‌منظور کمک  قرار گیرد.  استفاده  نوردرمانی مورد  با 
عاطفی فصلی، این کتاب علل احتمالی ایجاد اختلال و چگونگی پیشرفت علایم را 
توصیف می‏کند. هر فصل مربوط به یک جلسه درمان است، بنابراین شما به‌راحتی 
می‏توانید با این برنامه همراه شوید. شما راهبردهای مؤثری را جهت کاهش علایم 
اختلال عاطفی فصلی و بهبود خلق و خوی خود یاد می‏گیرید. فرم‏های موجود در 
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انتهای کتاب به شما کمک می‏کند این تکنیک‏ها را در عمل اجرا نمایید. با کسب 
آگاهی و مهارت‏های جدید شما می‏توانید علایم اختلال عاطفی فصلی را متوقف 
افسردگی  مغلوب  نیست  لازم  نمایید.  پیشگیری  آینده  در  اختلال  بروز  از  و  کنید 
زمستانی شوید و یا برای احساس بهتر منتظر بهار بمانید. با اجرای این برنامه، اکنون 
به دست آورید و سلامت روانی خود را در  می‏توانید کنترل زندگی خود را دوباره 

زمستان افزایش دهید.
 

مهرزاد فراهتی
بهار 97
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درباره مجموعه درمان‏های اثربخش

یکی از دشوارترین مشکلات درمانی بیماران مبتلا به اختلالات و بیماری‏های مختلف، 
یافتن بهترین کمک موجود است. هر شخصی، در دوستان یا خانوادۀ خود افرادی را 
می‏شناسد که به دنبال یک درمانگر معتبر بوده‏اند، زیرا پزشک قبلی‏شان تشخیص 
اشتباهی داده یا درمان توصیه‏شده‏اش نامناسب و حتی مضر بوده است. اکثر بیماران 
یا اعضای خانواده با مطالعۀ کلی در مورد علائم خود، جستجوی اطلاعات در اینترنت، 
یا جستجو برای گرفتن اطلاعات از دوستان و آشنایان این مشکل را تأیید می‏کنند. 
دولت‏ها و سیاست‏گذاران بهداشت و درمان ‏همچنین می‏دانند که افراد نیازمند همیشه 
بهترین درمان را دریافت نمی‏کنند. چیزی که آنها به آن اشاره می‏کنند »تنوع در شیوه 

مراقبت‏های بهداشتی« است.
در حال حاضر دستگاه‏های مراقبت بهداشتی در سراسر جهان تلاش می‏کنند تا با 
معرفی »درمان مبتنی بر شواهد« این تنوع را اصلاح کنند. این امر بدین معناست که 
اگر بیماران برای یک مشکل خاص، مراقبت‏های به‏روز و مؤثر را دریافت کنند به 
نفع همه است. سیاست‏گذاران بهداشت و درمان نیز بر این نکته تأکید کرده‏اند که 
آنجا که ممکن است،  تا  بهداشتی  مراقبت‏های  مفید است دریافت‏کنندگان  بسیار 
بتوانند تصمیم‏های هوشمندانه‌ای در تلاش مشترک برای بهبود سلامت جسم و روان 
انجام دهند. این مجموعه »درمان‌های اثربخش« برای انجام این کار طراحی‏شده است. 
به‏روز‏ترین و مؤثرترین مداخلات برای مشکلات خاص با زبانی ساده توصیف‏شده 
است. در این مجموعه، همان‏طور که توسط هیأت مشاوران علمی تعیین‏شده، هر 
برنامه درمان باید بالاترین استانداردهای شواهد موجود را داشته باشد. بدین ترتیب، 
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افراد از این مشکلات رنج می‏برند یا اعضای خانوادۀ آنها به دنبال یک  زمانی که 
درمانگر متخصص هستند که با این مداخلات آشنا باشد و تصمیم‏گیری مناسبی 
دریافت  را  دسترس  در  مراقبت‏های  بهترین  که  می‏یابند  اطمینان  آنها  باشد،  داشته 
می‏کنند. البته، فقط متخصص مراقبت‏های بهداشتی شما می‏تواند در مورد ترکیب 

مناسب درمان برای شما تصمیم بگیرد.
این کتاب کار یک برنامه 12 جلسه‏ای برای اختلال عاطفی فصلی )SAD( را تشریح 
می‏کند. این برنامه هنگامی مؤثر است که با همکاری یک تسهیل‏گر آموزش‏دیده 
بر  غلبه  برای  را  مهارت‏های لازم  تا  می‏کند  به شما کمک  انجام شود. هر جلسه 
برنامه‏ریزی  ببرید.  لذت  خود  زندگی  از  دوباره  و  بگیرید  یاد  زمستانی«  »افسردگی 
فعالیت‏های لذت‏بخش هر هفته به شما کمک خواهد کرد که فعال‏تر بوده و کمتر 
نیز  مثبت‏تر  باورهای  و  افکار  با  منفی  باورهای  و  افکار  جایگزینی  شوید.  افسرده 
برای  نکاتی  برگه‏ها و  این کتاب شامل  بهبود خلق‏وخوی شما خواهد شد.  باعث 
استفاده از مهارت‏های جدید شما است. با ادامۀ تمرین، شما می‏توانید علائم اختلال 
عاطفی فصلی خود را در این زمستان کاهش داده و اثرات آن را برای زمستان‌های 

آینده نگه‏دارید.

دیوید اچ. بارلو: سر ویراستار
مجموعه درمان‏های اثربخش

بوستون، ماساچوست
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خوش‏آمدگویی

به تصمیم شما برای پیوستن به این گروه تبریک می‏گوییم! با شرکت در این برنامه، 
عاطفی  اختلال  برداشته‏اید.  عاطفی فصلی خود  اختلال  بر  غلبه  در  گام  شما یک 
فصلی یک نوع افسردگی مربوط به فصل زمستان و اختلالی شایع است که بر مبنای 
عرض جغرافیایی، 9-1٪ از جمعیت ایالات‏متحده را تحت تأثیر قرار می‏دهد. نحوه 
تجربه اختلال عاطفی فصلی برای شما منحصربه‏فرد است. ممکن است احساس 
خستگی، افسردگی یا تحریک‏پذیری کنید. ممکن است تغییر در اشتها یا درد داشته 
باشید. ممکن است مشکل در تمرکز یا مشکل خواب داشته باشید. هر کدام از علائم 
اختلال عاطفی فصلی‏تان، می‏تواند تا حد زیادی کیفیت زندگی شما را تحت تأثیر 
قرار دهد و لذت بردن از مواردی که قبلًا برای شما مطلوب بوده است را دشوار سازد.
طی 6 هفتۀ آینده، شما مهارت‏هایی را برای مقابله با اختلال عاطفی فصلی خود در 
این فصل زمستان و راه‏های جلوگیری از دوره‏های اختلال عاطفی فصلی در آینده را 
خواهید آموخت. شما با پشتیبانی و تشویق دیگر اعضای گروه  با آنها کار خواهید 
کرد. رهبران گروه به شما کمک می‏کنند تا علائم اختلال عاطفی فصلی را درک کرده 
و بدانید کی و چگونه افکار و رفتارتان، اختلال عاطفی فصلی شما را حفظ می‏کنند. 
از آنجا که اختلال عاطفی فصلی اغلب با کاهش سطح فعالیت مرتبط است، در 
فعالیت‏های  برنامه‏ریزی  با  شوید.  فعال  بیشتر  تا  می‏کنید  تلاش  شما  برنامه  طول 
یاد  همچنین  داشت.  خواهید  بهتری  احساس  خود،  برنامه  در  بیشتر  لذت‏بخش 
خواهید گرفت که چگونه افکار و باورهای منفی خود را که می‏تواند اختلال عاطفی 
فصلی شما را بدتر کند ارزیابی کنید. شما شروع به ‏جایگزینی این افکار و باورهای 
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منفی با افکار و باورهای مثبت بیشتری خواهید کرد که به شما در مقابله کمک 
می‏کند.

در هر زمستان مجبور نیستید از اختلال عاطفی فصلی خود رنج بکشید. با تمرین 
خود،  فصلی  عاطفی  اختلال  هشدار‏دهندۀ  علائم  از  آگاهی  و  جدید  مهارت‏های 
می‏توانید دوره‏های اختلال عاطفی فصلی را قبل از شروع یا بدتر شدن متوقف کنید. 
مشارکت شما در این برنامه به شما کمک خواهد کرد تا اختلال عاطفی فصلی را 

در زندگی خود کنترل کنید.



»15«

اطلاعات گروه من

رهبران گروه من
ــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــ	ـ

اطلاعات تماس:
ــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــ	ـ
ــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــ	ـ
ــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــ	ـ

دیگر اعضای گروه )نام(:
ــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــ 	ــ ــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــ 	ــ ــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــ 	ــ ــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــ 	ــ ــــــــــــــــــــــ

جلسات گروهی
روزهای: ــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــ زمان: 
مکان: ــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــ تاریخ پایان: 

نکات: 
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معرفی به گروهجلسه 1 

اهداف

■ کسب اطلاعات درباره گروه	

■ یادگیری درمان شناختی- رفتاری	

■ یادگیری درباره تغییراتی که شما انتظار دارید انجام شود	

■ شناسایی علائم اختلال عاطفی فصلی خودتان	

مرور کلی

جلسۀ اول با معرفی گروه آغاز می‏شود. رهبران گروه شما یک نمای کلی از این گروه، 
اهداف و آنچه شما در 12 جلسۀ بعدی بر روی آن کار خواهید کرد را مرور می‌کنند. 
رفتاری(  شناختی-  )درمان  می‏شود  استفاده  که  درمانی  نوع  مورد  در  شما  همچنین 
اطلاعاتی کسب خواهید کرد. به‏منظور آماده شدن برای جلسه بعدی، در تکالیف‏تان، 

علائم و نشانه‏های اختلال عاطفی فصلی خود را شناسایی خواهید کرد.

مقدمه‏ای بر گروه

این گروه برای آموزش چگونگی مدیریت اختلال عاطفی فصلی شما طراحی‏شده 
است. در این گروه به اهداف ذیل نائل می‏شوید.
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1 آگاهی و شناخت درباره اختلال عاطفی فصلی را افزایش می‏دهید.	.
لازم است علائم اختلال عاطفی فصلی را بشناسید تا بتوانید به‏محض بروزشان آنها 
اقدامی در جهت  دهید می‏توانید  را زود تشخیص  اگر علائم  دهید.  را تشخیص 

ممانعت از آنها به عمل آورید و از تشدید آنها پیشگیری کنید.
2 آشنایی با میزان رواج علائم اختلال عاطفی فصلی.	.

با تغییر فصل، بیشتر افراد تغییراتی در خلق و رفتارشان احساس می‏کنند، گرچه 
و  فصلی  عاطفی  اختلال  علائم  است.  متفاوت  فردی  هر  در  علائم  این  شدت 
که  متداول هستند، جایی  بسیار  مختلف  برهه‏های  در  عاطفی فصلی  شبه‌اختلال 

روزها کوتاه‏تر شده و آب‏وهوای زمستانی طولانی‏تر می‏شود.
3 یادگیری مهارت‏هایی که به شما در جهت مقابله بهتر با تغییرات فصلی 	.

کمک می‏کنند.
شما نمی‏توانید این واقعیت را تغییر دهید که زمستان هرسال فرا می‏رسد، لیکن 
می‏توانید در راستای تغییر نحوه مقابله با آن کار کنید. در اینجا مهارت‏هایی را که به 
شما در جهت مدیریت، کاهش یا رفع علائم فصلی کمک می‏کنند خواهید آموخت 

و آنها را تمرین خواهید کرد.
4 اختلال 	. با علائم  مواجهه  برای  به شما  مهارت‏هایی جهت کمک  یادگیری 

عاطفی فصلی پیش از وقوع آن
تدوین  فصلی  عاطفی  اختلال  با  مقابله  برای  بلند‏مدت  برنامه‏ای  قسمت  این  در 
خواهید کرد تا برای سال بعد و سال‏های پس ‏از آن آمادگی پیدا کنید. داشتن یک 
برنامۀ مناسب و یا انجام کاری در مورد علائم اولیه قبل از بدتر شدن آنها به شما در 

جلوگیری از علائم کمک خواهد کرد.

درمان مهارت محور
برخلاف گروه‏های دیگری که شما ممکن است در آن بوده باشید، این‏یک گروه‏درمانی 
مهارت محور است. تمرکز بر یادگیری مهارت‏هایی است که شما می‏توانید آنها را در 
زندگی روزمره خود اعمال کنید. از شما خواسته می‌شود که با حضورتان در جلسه و 
انجام تکالیف از شرکت‏کنندگان فعال در درمان خود باشید. همانند یادگیری در هر 

مهارت دیگری، ممکن است ابتدا به مقدار زیادی راهنمایی نیاز داشته باشید.
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دربارۀ تجربۀ یادگیری رانندگی بیاندیشید. شما احتمالاً یک مربی داشتید که کنار 
نیاز  صورت  در  حتی  و  کنید  چه ‏کار  که  می‏گفت  شما  به  و  می‏نشست  شما 
ترمز می‏کرد. درنهایت، شما دانش و تجربه کافی برای رانندگی را به دست آوردید. 
می‏توانید این گروه را به‏عنوان مربی رانندگی‏تان در نظر بگیرید. در پایان برنامۀ گروه، 

یاد خواهید گرفت که چگونه درمانگر خود باشید.

اهمیت رازداری
در گروه از شما خواسته می‏شود تا تجربۀ اختلال عاطفی فصلی خود را که مرتبط 
با مهارت‏هایی است که در آن روز یاد می‏گیرید به اشتراک بگذارید. برای عضویت 
در گروه رازداری مورد نیاز است. به عبارتی، لطفاً اطلاعات شخصی اعضای گروه را 
با کسانی که در خارج از گروه هستند به اشتراک نگذارید. به‏این‏ترتیب، هر فردی در 

این گروه می‏تواند راحت و آزادانه صحبت کند.

درمان شناختی- رفتاری چیست )CBT(؟

درمان شناختی- رفتاری، درمان مؤثر غیر دارویی برای افسردگی است. مطالعات نشان 
اختلال  برای  امیدوارکننده‏ای  و  جدید  درمان  رفتاری،  شناختی-  درمان  که  می‏دهد 
عاطفی فصلی است. »شناختی« اشاره به تفکر و »رفتاری« اشاره به رفتار و کارهایی 
که انجام می‏دهید دارد. لذا درمان شناختی – رفتاری بر تغییر تفکر و رفتار به‏منظور 

کمک در جهت دستیابی به احساس هیجانی بهتر تأکید دارد.
بر اساس تحقیقات صورت گرفته در سه دهه، تمامی موارد ذیل در خصوص درمان 

شناختی – رفتاری صادق هستند:
11 برای درمان . افسردگی خفیف و هم  برای درمان  رفتاری هم   – درمان شناختی 

افسردگی شدید مؤثر است.
22 در . داروها  به‏اندازۀ  رفتاری   – درمان شناختی  که  داده‏اند  نشان  مقایسه‏ها  بیشتر 

درمان افسردگی مؤثر واقع می‏شود.
33 درمان شناختی – رفتاری هیچ عوارض جانبی منفی جسمانی‏ای به دنبال ندارد..
44 درمان شناختی – رفتاری می‏تواند بهتر از سایر روش‏های درمانی برای افسردگی، .

مانع از بازگشت علائم افسردگی شود یا در به تأخیر افتادن این علائم کمک کند.
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55 نخستین مطالعات حاکی از آن هستند که درمان شناختی – رفتاری می‏تواند .
به‏اندازۀ نوردرمانی در درمان اختلال عاطفی فصلی مؤثر باشد و نیز سابقه درمان 
بازگشت اختلال  از  مانع  نوردرمانی می‏تواند  از سابقه  بهتر  – رفتاری  شناختی 

عاطفی فصلی در طی زمستان سال بعد شود.

انتظارات

فوائدی که از این برنامه عاید شما خواهد شد به میزان میل و رغبت شما به باز 
نگه‏داشتن ذهنتان و امتحان کردن چیزهای جدید بستگی دارد. مقدار تلاش شما در 
انجام تکالیف و همچنین تعداد دفعاتی که شما در جلسات گروه شرکت می‏کنید 
مقدار بهرۀ شما از این گروه را تعیین خواهد کرد. برخی تغییرات که ممکن است 

توسط این گروه داشته باشید شامل:
1 فعالیت بیشتر	.

این گروه در طی ماه‏های پاییز و زمستان به شما در انجام کارهایی که سرگرم‏کننده 
و لذت‏بخش است به‏جای گوشه‏گیری یا در خواب به سر بردن کمک خواهد کرد. 
می‏شوید.  بهتر  قدری  باشید،  فعال‏تر  بتوانید  ندارید،  دوست  که  زمانی  حتی  اگر 
هنگامی‏که روحیۀ شما بهتر می‏شود، از انرژی بیشتری برای انجام کارهای تفریحی و 

لذت‏بخش برخوردار خواهید شد.
2 تفکر مثبت‏تر	.

روشی که شما دربارۀ امور فکر می‏کنید، احساس شما را تحت تأثیر قرار می‏دهد. 
یادگیری تفکر کمتر منفی دربارۀ امور در طول پاییز و زمستان باعث تقویت روحیۀ 
شما می‏شود. در این گروه شما شناسایی و به چالش کشیدنِ افکار منفی که باعث 

خلق پایین می‏شود را خواهید آموخت.

اهمیت تکالیف خانگی

تکالیف خانگی بخش مهمی از این برنامه است. در پایان هر جلسه، فعالیت‏های 
طراحی‏شده‏ای برای کمک به بهتر شدن شما اختصاص داده خواهد شد. این کتاب 
شامل تمامی دستورالعمل‏ها و فرم‏هایی است که شما برای انجام تکلیف به آن نیاز 
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خواهید داشت. از شما انتظار می‏رود تا تکالیف را کامل کرده و کتاب کار خود را 
هر جلسه برای بررسی بیاورید.

شما در انجام تکالیف‏تان مورد ارزیابی یا نمره دهی قرار نمی‏گیرید، اما باید نهایت 
سعی و تلاش خود را به ‏عمل‏آورید. تمرین کردن همانند شروع یک ورزش جدید، 
کلید یادگیریِ مهارت‏های جدید است. هر چه بیشتر در راستای انجام تکالیف‏تان 

تلاش کنید، احساس بهتری پیدا خواهید کرد.

تکالیف خانگی

فرم شناسایی علائم اختلال عاطفی فصلی را تکمیل کنند.33
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شناسایی علائم اختلال عاطفی فصلی
برای این تمرین سعی کنید به زمستان گذشته فکر کنید و همچنین فکر کنید که 
در حال حاضر چه احساسی دارید. در قسمت پایین لطفاً برخی از تغییراتی را که 
در پاییز و زمستان در خودتان متوجه می‏شود را بنویسید؛ به‏عبارت‏دیگر، چه تفاوتی 
در حالات شما در پاییز / زمستان در مقابل بهار / تابستان وجود دارد؟ دربارۀ تغییرات 
حالات هیجانی، فیزیکی و کارهایی که انجام می‏دهید یا درباره‏شان فکر می‏کنید، 

فکر کنید.
علائم اختلال عاطفی فصلی من زمانی شروع می‏شود که متوجه می‏شوم:

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 	ــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ


