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 ها ی زیبایی به نام یگانه

 به جُستن شادی

 بندم نمی بار سفر

 دور.های  شوم به افق نمی حیران

 به جستن شادی

 زنم می نُک

 روشناییی  در خرده ریز پراکنده

 هایم پنهان است. که در غبار قدم

 «لنگرودیشمس »

 به جای مقدمه

دهد و انسان چیزی جزز   مي حیات ما را شکلی  شیوه ،انديشیم ميچه  آن

که داريم و معنزايي کزه بزرای گنزدگي  زود      هايي  نیست. هدفهايش  انديشه

چزه   آنطريز    در اين طيّ دهد. مي، مسیر حرکت ما را نشان ايم تعريف کرده

انگیزد همه ناشي اگ اين سزیر و   ميکنیم و عواطف ما را بر مي درک و احساس

 سلوکي است که با  ود و ديگران داريم.

ريم. ببز  تلذ شويم ومند  بهره آنهای  تا اگ نعمت ايم ما به اين جهان آمده

چه ديدی به اين جهان بنگريم و رنج آن را بزه  اين ديگر بر  ود ماست که با 

 جان بخريم يا  واستار شادی آن باشیم.
 یافت مگر در دل شادچون غمت را نتوان 

 

 ما به امید غمتت ختا ر شتادی  مبتیم     
 

گنززدگي معززدني پززر رمززز و راگ اسززت و مززا همززه بززه جوينززدگان طزز ی  

شباهت داريم. بايد ذره ذره کان هستي را کاويزد و سزخت    «نابهای  لحظه»



 

 

 ،رسید. در اين راهف و رضايت شادی و شعهای  ترين رگه کوشید تا به کوچک

ای اگ ت ش برای رسیدن  ، گيرا حیات انسان آمیزه ستگي معنا و جايي ندارد

باشزد. اگ   مزي  اهداف شخصزي مناسزخ  زود    شادکامي و استغنای درون و به

دانیم که شادکامي بذری است که نیاگ به مراقبت دارد ولي انزدوه و   مي طرفي

 هزای  نشزانه ی  مشاهدهبود و با مراقخ ي  ود روست و بايد يا علف ناامیدی بذر

و يزا ملزل در تزي کزه      و غلبه بر آن بر آمدفوری در صدد وجین کردن  ،آن

هزايش را جزدی    دهد بايد ريشه کن کردن آن يا هرس شا ه مي ای تلخمیوه

 گرفت.

و تلويزيززون و ديگززر هززا  بززدبیني هزززاران چهززره دارد. اگ طريزز  روگنامززه 

 شود مي روگانه و گاه ساعت به ساعت ا بار منفي به ما القا ، بریهای  شبکه

رسزند و پخزش   )ولي  برهای  وب بزه ايزن سزرعت و وسزعت بزه مزا نمزي       

 بینیم بزه گبزان   مي شنويم و يا مي راچه  آنآگاه همیشه و ما نا ود وند(ش نمي

هزای   تحلیزل در بر زورد بزا ايزن ا بزار     انه تأسفم کنیم و مي آوريم و بیان مي

چرا که دانش ما همه جانبه نیست و در اين ا بار نیز بر اساس  ،داريم ناقصي

نظزر باشزد.    يا گروهي  اص مزدّ  اص آن ممکن است منافع شخصي  اءمنش

 ،فردی و اجتماعي است که برای رسزیدن بزه شزادکامي   ای  انديشي عارضهجک

 همواره بايد در  ود و ديگران مراقخ اثراتش باشیم.

هززار   ها دهبه شرح حال ه توج مداوم و با کار بالینيِدر طول چندين سال 

های  و ثروتها  که اگر تمام نعمتام  به اين يقین رسیده تقريباًمراجع و بیمار، 

 رمزثث و روابز   دنیا در ا تیار فردی قرار گیرد کزه اگ نعمزت سزالم انديشزي     

و بزرعک    در اندوه و حسرت بزه سزر  واهزد بزرد    بهره است، باگ همیشه  بي

ترين امکانات گرايي و سالم انديشي است، اگ کم تواقعیانساني که دارای توان 

رضزايت و  رسزندی  واهزد     احساسمند  واهد شد و  گندگي به  وبي بهره



  

 

تزا  حتي اگر اين فرد اسیر و يا در گندان باشزد، چزرا کزه آگادی درونزي      کرد.

 نه امکانات. ،استی سالم  در گرو انديشهحدود بسیار گيادی 

که با وجود داشتن امکانات رفاهي گياد و س مت ايم  افرادی را ديدهگاهي 

دائمي در دريای های  ه و شکايتکوِجسمي اگ گندگي  ود ناراضي بوده و با شِ

احتیاجزات   وجزود  بزا کزه  ايم  و اگ طرف ديگر اشخاصي را ديده ورندغم غوطه

 و پزرت ش، در جهزت  بشّزاش   يا مشک ت گوناگون در گندگي، امیدوار، مادّی

به اين نکتزه   گواراارنستو چملل شايد اين افراد  دارند. ميمشک ت گام بر حل

سزخت  تزوان اگ گنزدگي   مزي  اسزت کزه   بودن تنها انتقامي شاد اند که:رسیده

 امروگ اين مهم در گندگي بسیاری لاگم الاجرا است. .‬گرفت

 ولزي  .نیسزتند  شزاد  ولزي  هسزتند  هوشبزا  بسیار که ايمديده را اشخاصي

و  ر بزاهوش نیسزتند ولزي  ردمنزد هسزتند     کزه بسزیا  ايم ديده نیز را افرادی

 کنند.  مي  رسندی احساسراستي  به

 راستي تفاوت اين اشخاص در چیست؟

شزفیعي  شاعر فرگانه  گیرد؟ مي آن حال بد و اين حال  وب اگ کجا ريشه

 گويد: مي کدکني
 وقتی حضور خود را دریافتم

  هادهدیدم تمام جا

 شود می از من آغاز

به منبعي ساده و علمي برای آشزنايي   اين کتاب برای ياری به افرادی که

و با پیروی  نیاگ دارند« ياریاصول  ود»شادکامي و  احساسدر  رتفک با نقش

  تعمز   واننزده را بزه   ،. کتزاب نوشته شزده اسزت  « کتاب درماني»اگ رويکرد 

و  رسزیده  یتزر  بیشباوری  ود بهی عیني و ذهني کار راه اکند تا ب مي ترغیخ

ت کیفیز   ود پردا ته و انديشه و نیاگ، به تغییر در ديدگاه احساسدر صورت 



 

 

کنزیم،   مي ما بیمار را درمان» به شعاره توج با د.تعالي بخش  ويش را گندگي

نگر وجود دارد، چه افراد سالم کُل يشناس روان که در پزشکي و «نه بیماری را

توانند اگ ايزن   مي برند مي رنجپزشکي  روان و چه افرادی که اگ بعضي ا ت لات

 شزناس  روان ارجمندِ انکار همو پزشک  روان محترمِ اساتیدِ کتاب بهره گیرند.

 ت اشن جهت دربیماران  «ياری ود»و «  ودآگاهي»افزايش  توانند برای مي

اگ ايزن   و چگونگي مقابله بزا آن،  ، وسواسافسردگي و ا ت لات اضطرابي علل

 کتاب برای دادن تکلیف و تمرين به مراجعین  ود استفاده نمايند.

و  استاد محترم توس ا ت ل افسردگي و ا ت لات اضطرابي های  فصل

و ظرافت تمام نوشته شده  تدق آقای دکتر محسن معروفي با جنابارجمند 

 احساسمداوم بیماران و افرادی باشد که نگران  واپسيدلگوی پاسختا 

 ييداروی ها درماندلي در مورد را اگ دو ها آن باشند و مي افسردگي و اضطراب

 مصرف آن در ا ت لات مختلف و تاهمی وها  رهاند. آشنايي کلي با دارو مي

به روشني ها  لعوارض جانبي دارو در اين فص به رعايت طول درمان وه توج

 بیان شده است.

آقای فرشاد وش و  کار  انم دکتر فرانک کیانسر اگ است لاگم پاياندر 

 ،که در نوشتن اين کتاب و مراجعیني ان و دوستانکار همی  همهو نوروگی 

 .نمايم رتشکتقدير و اند  را ياری نموده جانخ اين

 
 احمد پدرامدکتر

Ahmad_Pedram1335@yahoo.com‬

@Ahmad_pedram‬

www.espadana-pedram.org‬

Dr.Ahmad Pedram‬

  

mailto:Ahmad_Pedram1335@yahoo.com
http://www.espadana-pedram.org/
http://www.espadana-pedram.org/


  

 

 



 

 «بختی شهر خوش»

 آن دورها  

 جاآن

 جا که از خاکش  آن 

 روید به جز خاری نمی

 شوید جا که بارانی زمینش را نمیآن

 سازم. یک خانه می

 

 زاران  در شوره 

 رانم نهر می

 وز کوهساران 

 آبشارانی

 حاصل ی آن خاک بی تا برکشم از سینه 

 درختانی.

 

 آن دورها  

 جاآن

 سازم یک خانه می

 سازم یک شهر می

 یک شهر زیبا و خیال انگیز

 بختی نام خوش با

 محمد فریدی زاده)فرید(
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  خوشبختی يافتنی نيست، دريافتنی است

 

 لاوفصل 
 ه گویدتا کته دارد بتم دردی کتدل

 گنه خود کرده تاوان از که جوید؟

 «عطار»

 یابی افسردگی و اضطرابسبب

مشک ت  ود را به  تعلبسیاری اگ افراد در موقع ناراحتي و افسردگي، 

اين توجیه، دنبال  به ودهند  مي پیش آمده نسبت اتاقاتف حوادث بیروني و

نهايتزاً   پیش آمزده طبیعزي دانسزته و   ی  حال و روگ  ود را نسبت به واقعه

منتظرند دنیا عوض شود تزا  ها  اين دارند. نميبرای بهبود حال  ود گامي بر

 دوبزاره  معمزولاً تغییر اوضزا،،  دنبال  که به اين شان  وب شود، غافل اگحال

هزا   و نالهها  جوييشود و باگ بهانه مي ها آن ديگر باعث دگرگوني حالي اقتفا

بیززاری، ناامیزدی،   نهايتزاً   شزود و  مي ها، اگ نو شرو، و سر در گريبان بودن

 .کند نمي را رها ها آن افسردگي و اضطراب،، درماندگي،  ستگي

در دنیای امروگ هستند. جدّی  و اضطراب اگ ا ت لات ا ت ل افسردگي

اکلراً افکار  ود را در قالخ جم ت و عبزارات گيزر   افراد افسرده و مضطرب 

 کنند: مي بیان
 «.این کار برآیمی  توانم از عهده نمی من»

 «.تر شود نگرانم اوضاع خراب»

 «.اند از دستم خارج شدهام  امور زندگیی  همه»
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 ی تفکر و احساس و رفتار رابطه:بخش اوّل

 «.من بد شانسم»

 «.گذارد نمی دنیا که حال خوشی برای انسان باقی» 

 «.من تنها هستم»

 « .همیشه منتظر یک خبر بد باشم باید»

 «.کسی مرا دوست ندارد» 

 «.خورم نمی من به درد هیچ کاری»

 «.زنم بسته استبه هر دری می» 

 «.پارتی دار استهای  کار مال آدم»

 « .باید شانس داشته باشی تا به جایی برسی» 

 و... «مشکلات است. حلاّل ،فقط پول» 

و عزامي ممکزن    مغني و فقیر و عالِ افراد جم ت بالا که اگ گبانی همه

دهد. در واقع اين تعبیر  مي افسردگي را نشانهای  گمینه است شنیده شود،

 را تعیزین هزا  آن و تفسیر افراد اگ مسائل پیرامون  ودشان اسزت کزه حزال   

 ،شاغل و بیکار، پزشک کند. گن و مرد، پیر و جوان، کودک و بزرگسال، مي

همه و همه ممکزن اسزت دچزار     ،کاسخ ،کارمند ،ممعل ،جودانش ،دسهنم

شزود.   هزا  آن باشزند کزه منجزر بزه افسزردگي     هزايي   انداگها و نگرشچشم

 تواند اگ فکری مشابه اين افکار ناشي شود. مي اضطراب نیز

 منفيهاي  احساسچگونگي بروز 

 ود با محی  ارتباط برقزرار کزرده و   ی  پنج گانهحواس  انسان اگ طري 

و استدلال  رتفک استنباط که ناشي اگدنبال  به سپ  .داينم ميآن را ادراک 

 اگ طري  يادآوری اگ حافظه و همچنیندهد،  مي است واکنش عاطفي نشان

 در مورد امور عیني و انتزاعي مربوط بزه گذشزته و حزال و يزا آينزده      رتفک

 کند.   يادآوری و يا باگساگی واطفي را در  ود ايجاد نموده وع تواند مي
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گیری عواطزف منفزي را کزه    توان چگونگي شکل مي چند ملال سادهبا 

ساده  اقاتف يعني مشخص کرد يک ،شوند، نشان داد مي منجر به افسردگي

 آن فکزر و اسزتدلال  ی  گزردد )دربزاره   مزي  ابتزدا تعبیزر  گونه چ يا پیچیده،

 کند. مي ات متناسخ با آن افکار بروگاحساسآن دنبال  بهگونه چ شود( و مي

 :یكممثال 

ايد که بزه شزما ملحز      فرض کنید در جايي با همسرتان قرار گذاشته 

اگ  همسر شما دير کرده و حدود نزیم سزاعت   .برويد مهمانيشود تا به يک 

گونزاگوني در  هزای   کزم افکزار و تفسزیر   وقت تعیین شده گذشته است. کم

اعتنزايي   اگر فکر کنید که همسرتان به شزما بزي   ،گیرند مي تان شکلذهن

 تان ارگش لاگم را قائل نشده و شما را در شراي  گرما يا سزرما کرده و برای

 شزويد و ايزن نزاراحتي بزه صزورت انزدوه،       مي گذاشته است ناراحتل طمع

دنبال  به و  شم نمودار  واهد شد. اگر تعصبانی افسردگي يا، ه شدنک ف

ي اقاتفز  وای! نکنزد بزرايش  » تان شکل بگیرد کهافکار ديگری در ذهن ،آن

و « دي شزده باشز  نکنزد دچزار ب يز   ، افتاده باشد، نکند تصادف کرده باشزد 

 کنید ناراحتي شما ممجستان مربوط به اين حوادث را در ذهنهايي  صحنه

شويد. حال بزه   مي قراری گر  واهد شد و دچار بي اضطراب جلوهبه صورت 

 همسزرتان داوری قبلي در رابطه بزا ديزر آمزدن    و پیش رتصو جای دو نو،

ماشزین در  ، فکر کنید که ممکن است ماشین دير راه افتاده باشزد طور  اين

 راه پنچر شده باشد و...

همسرتان باشزد، مطمننزاً   تأ یر  گر طبیعي بودن يعني افکاری که بیان

به  نا وشايند قبلي نبوده و ممکن استهای  ناشي اگ آن به صورت احساس

تزری   درسزت های  حلما را به راهيک نگراني طبیعي بروگ کرده و شصورت 



16/ 

 

 

 ی تفکر و احساس و رفتار رابطه:بخش اوّل

ديگر های  جوييا مشغول کردن، تلفن گدن و يا راه ود ر، ملل صبر نمودن

تعبیر کنیزد کزه ممکزن     گونه ايندير آمدنِ همسرتان را  تعلاگر  .بکشاند

دوسزت  هزا   هبچو شیريني  اصي که شما  است برای  ريد يک چیز )مل ً

ي  واهیزد داشزت؟   احساسز باشد اگ اين دير آمدن چزه   شدهل معط ديدار

 هزا  سالقراری، ناگهان با دوستي که  کنید که هنگام انتظار و بي رتصو اص ً

پرسزي   و با هیجان گيادی مشزغول احزوال   شدهرو هايد روب  بر بوده اگ او بي

کنیزد بزاگ هزم بزه      مي ل کند، آيا فکران به اصط ح گُش گویوشده و گفت

 همسرتان  واهید بود؟تأ یر  قبل نگران بد قولي يای  انداگه

 :مدومثال 

 1در منزل هستید و قرار است فرگند شما طب  معمول هر روگ ساعت  

اگزر فکزر    .اگ مدرسه برسد و حالا حدود نیم ساعت اگ وقت گذشزته اسزت  

به  ،است کردهل معط  ود نظمي داشته و در راه بي شما بيی  هبچکنید که 

 اصز ً يا اگر فکر کنید که  .شويد مي دير آمدن او  شمگین  اطر اگهمین 

ي کرده هتوج پدر يا مادر ارجي قائل نیست و به شما بيبه عنوان  برای شما

 .باگ هم  شمگین شويداست ممکن است 

مل ً  ،برای او افتاده استي اقاتف اگر فکر کنید که  دای ناکرده در راه 

دعوا کرده و گ مي کنار کوچزه و  یابزان   تصادف کرده يا ربوده شده و يا 

افتاده است مطمنناً مضطرب و سراسیمه  واهید شد. حال فکر کنیزد کزه   

ترافیک، يا دير اگ ک س بیرون آمدن بزه   تلعبه  دير آمدن او ممکن است

ديزر رسزیدن اتوبزوس،    ،  ريزد کزردن در بزین راه   ،  اطر در واست معلم

و يا مسائل مشابه ديگر کزه در   باشد ييبر ورد با يک آشنا ملل عمو يا دا

وجود آمده بزا  هب احساسدر اين صورت مطمنناً  ،افتاده است اقفات قبل نیز
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، متفاوت احترامي يا تصادف نظمي و بي قبلي مربوط به بي احساسسه نو، 

 تری  واهید داشت.  ود بر ورد مناسخی  بوده و با فرگند دير آمده

 :سوممثال 

آيزد.   مزي شزويد، گنزت تلفزن بزه صزدا در      مي  وابی  آ ر شخ آماده 

کشزد   مزي  ثانیه طزول  10تر اگ  طي کردن محل  واب تا تلفن کماحتمالاً

 آورد: مي ولي در همین گمان بسیار کوتاه افکار مختلفي به ذهن شما هجوم

آور ف ن کسي اسزت  د که اين تلفن دوباره صدای کسالتاگر فکر کنی 

 واهید شزد. اگزر     شمگین ،ناله سر  واهد دادتان که ملل همیشه برای

 ،فکر کنید که اين تلفن حاوی پیام بدی در رابطه با مزر  شخصزي اسزت   

اگر فکر کنید که فز ن عزيزز شزما اگ  زار  اگ      ولي .مضطرب  واهید شد

اگزر بتوانیزد   که  اين تر کشور به شما گنت گده  وشحال  واهید شد و مهم

ست با من کار وقت شخ چه کسي ممکن ا فق  اگ  ود بپرسید که در اين

بزاگ هزم   قبلزي را نداشزته باشزید مطمننزاً     های  و پیش داوری داشته باشد

 شما با موارد قبل متفاوت است.  احساس

 : چهارممثال 

شويد ولزي بزر  ز ف     مي روان  ود روبهکار همدر محل کار با يکي اگ  

اندا ته و اگ کنار شما اعتنايي سرش را پايین  تان شخص مذکور با بيرتصو

شود. شما هم با ديدن اين صحنه اگ او روی برگردانده و بزا نزاراحتي    مي رد

ايزد کزه او عمزداً بزه شزما       چرا؟ چزون فکزر کزرده    .شويد مي اگ کنارش رد

 اعتنايي کرده است. بي

تزان در  کار هزم حال اگر اگ طريقي بفهمید که چنزد روگ اسزت فرگنزد     

بیمارستان بستری است و با مر صي ايشان هم مدير اداره موافقت نکزرده  
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اعتنزايي او بزه شزما اگ سزر      کند که بي مي است مسلماً به ذهن شما  طور

ي به اطراف نداشته هتوج اص ًعمد نبوده و شايد به دلیل پريشاني حالش، 

ردی هزدايت  تواند ما را به عملکز  مي آني و نسنجیدههای  است. پ  تفسیر

 تر شدن اوضا، شود. کند که  ود موجخ پیچیده

  



 

 

 

 فصل دوم
 درد دل من تسکینیماه به ای   امشب

 و همدرد من مسکینیتاه تتمای   رتآخ

 «شهریار»

 ات مااحساسما بر رفتار و  فكرهایثير أت

اگر بزه محزپ پیزدا شزدن      لاو مثالدر  به مطالخ فصل قبل،ه توج با

دير آمدن به او اعتراض يا پر اش کرده  تعلهمسر و قبل اگ جويا شدن اگ 

 گزويي  پاسزخ متقزاب ً بزه   اسزت   ممکزن او شويم، او نیز گیری  دل خو موج

 سد.بر پردا ته و کار به جای باريک

 نیز اگر با ورود فرگندمان به منزل و قبل اگ هر توضزیحي،  مثال دومدر 

گیری  دل افکار منفي  ود، او را سرگنش يا شماتت کنیم و موجخدنبال  به

ممکزن  کنزد و   مزي  شده و قهزر گیر  دلاگ دست ما  احتمالاًاو شويم، او هم 

 .گیری نمايديا بهانهباگی  لج است

 ود را مز ک قزرار دهزیم ممکزن اسزت اگ      ت نیذه اگر مثال سومدر 

کوتاهي با او قطع رابطه کنزیم.  ت مد برای شايد مان رنجیده شده و دوست

درست  های بینیم که عواطف ما اگ تفسیرها و قضاوت مي مورد تلفن نیز در

 گیرد. مي يا نادرست ما شکل

عواطف و رفتار ما بزا  ی  شويم که چون تعیین کننده مي همتوج بنابراين
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توانزد تبزديل بزه     مي پ  يک فکر غل  ،باشند مي ديگران در واقع افکار ما

  ای اگ افکار و رفتار اشتباه شده و رواب  بین فردی ما را مختل کند. گنجیره

آمدن يکزي اگ آن،  که به دلیل دير هايي  يا  انوادهها  چه بسیار گن و شوهر

يا فرگند يا پدر و مادر  نديشي و کج انديشي با رسیدن همسرديگری با بد ا

پرسي و کسزخ  بزر اگ علزت    ، پیش اگ هر احوالنظربه  انه يا محل مورد 

گزری يزا شزماتت طزرف مقابزل  زود پردا تزه و در        دير آمدن به پر اش

 شود. مي شان مشکل ايجادرواب 

، در بزین  اترتصزو ی  همسرتان بر   ف همهفرض کنید  لاو در ملال 

ايد تصادفاً پیزدا   در پي آن بودهها  تمدراه به فکر شما بوده و چیزی را که 

 انتظار قدرداني دارد ،هموجتأ یر  طبعاً با اين .تان  ريده استکرده و برای

 ،ديزر آمزدنش   تعلز ولي شما بر اساس ذهنیات  ود و بزدون پرسزیدن اگ   

 ايد.  .. کرده.سرگنش او اقدام به اعتراض و

در ملال دوم فرض کنید فرگندتان در يک مراسم کوتاه در گنزت آ زر    

 زود کزه   تزأ یر   درسي تشوي  شزده و حزال بزا وجزود     تموفقی دلیله ب

نا واسته و اجباری بوده حامل يک  بر  وشحال کننده نیزز هسزت ولزي    

وی اقدام به  گويي پاسخبرای ل أمت دير آمدن يا ی شما بدون تحقی  درباره

 ايد. اش کرده شماتت يا تنبیه

ع وه بزر ايجزاد   ها  تعبیر و تفسیر گونه اينان معتقدند شناس روانبر ي 

تواند موجخ بروگ مشزک تي در روابز  بزین     مي افسردگي و اندوه در انسان

توانزد   مزي  وجود آمده در رواب  بین فزردی  زود  هفردی شود و مشک ت ب

 يافتن حالات افسردگي گردد. تشدباعث 

 قبلي  ودمان برگرديم:های  اجاگه بدهید دوباره به ملال


