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 که Clinician's Research Digest نشریه در شده منتشر هايگزارش از ایستبرگزیده بخش این

 آن، انتشار از هدف. یابدمی انتشار ماهانه صورتبه) APA( آمریکا شناسیروان انجمن توسط
 هايگزارش ندنخوا و هاتازه افتنـی براي و اندشاغل خدمات بخش در که است افرادي به رسانیاطلاع
 اتشود می ذکر نیز آن یاصل منبع گزارش هر انتهاي در. ندارند یـکاف فرصت مختلف مجلات در مفصل

 .یابند دست هاپژوهش این کامل شرح به بتوانندمندان علاقه ،تمایل صورت در
 
  
  فعالیت فیزیکی و افسردگی در بیماري اسکلروز چندگانه ■

وجود دارد. همبودي بین این دو  1اسکلروز چندگانهبیماري همبودي بالایی بین افسردگی و 
 تر می شود. برخی تحقیقات نشان تر و کیفیت زندگی پایینشدیدمنجر به تحمیل بیماري 

براي افرادي است که اسکلروز چندگانه با همبودي ثر ؤاي مدهند که فعالیت فیزیکی مداخلهمی
(درگیري دوباره با یک  2سازي رفتارلسی فعاربه برپژوهش حاضر،  ناافسردگی دارند. محقق

 بهبود اي بین فعالیت فیزیکی وعنوان واسطهفعالیت شخصی معنادار و سودمند براي فرد) به
کننده مشارکت 64 مجموعد. در نمند شدعلایم افسردگی در افرادي با اسکلروز چندگانه علاقه

فعالیت فیزیکی یا وضعیت آموزشی نه زمی رصورت تصادفی براي دو وضعیت مشاوره تلفنی دبه
طور معناداري نشان داد که به 3اي یا میانجیدست آمده از تحلیل واسطههشدند. نتایج ب انتخاب
  .دوشمیبیماري علائم بهبود  موجب تغییر و ،سازي رفتاريفعال

 
1- multiple sclerosis   2- behavioral activation 
3- mediation analysis 
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باید می ،نندجویانی که افسردگی دارند، کار می ککه با درمانزمانین اصخصتم کاربرد بالینی:
علاوه، اگر هباسکلروز چندگانه را ارزیابی کنند. بیماري  از جمله وجوددرمانجو  سلامت وضعیت

با افرادي که اسکلروز چندگانه دارند، کار  ا سلامتمتخصصی در مراکز پزشکی یا مراکز مرتبط ب
مبودي د هبایمی ن این دو بیماري وجود دارد،با توجه به اینکه همبودي بالایی بی ،کندمی

 درمان مناسب برايدهند که دست آمده از این مطالعه نشان می. نتایج بهدافسردگی را بررسی کن
است. بنابراین،  سازي رفتارفعالدرمان  ،افرادي با همبودي اسکلروز چندگانه و افسردگی

. به تنهاییی انرو آموزشاستفاده کنند و نه  تارسازي رفپروتکل درمانی فعال از بایدمیمتخصصان 
افسردگی خود را با نشان دادن ارتباط بین  ۀبه درمانجو کمک کند تا چرختواند میاین پروتکل 

 فعالیت و پایش شامل نظارت تواندمیهاي دیگر و رفتارها درك کند. تکنیک ،افکار، احساسات
 ،3هاف و ارزشدااه تعیینفیزیکی)،  هايت(شامل فعالی 2هاي خوشایندریزي فعالیت، برنامه1روزانه

. با توجه به نتایج به دست آمده وجود دارند زمانی که مشکلاتی ،باشد 4حل مسئله پرداختن بهو 
  باشد.  اصلی درمان با شیوه فعالیت فیزیکیباید بر ادغام و تأکید میتمرکز  ،از این مطالعه
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 مترجم
  ه نقويسمیّ 

  
  19کووید  یط گیخان قرنطینهزمان بهتر در  خواب ■ 

از مردم، شامل  نفر ها، میلیونجدید) 6(کرونا ویروس 195از زمان شیوع جهانی کووید 
 .کردند حبسدر خانه خود را ویروس شیوع  براي کم کردن، در تلاش روانسلامت  متخصصان

شدند، بلکه دچار اختلال از استرس و اضطراب  ايهبقسابی اکثریت افراد نه تنها دچار سطح
خواب و  حتمالیارتباط امهم است. مطالعه حاضر  7شدند، که در تنظیم هیجاننیز خواب 

 
1- monitoring daily activity  2- planning pleasant activities 
2- identifying goals and values  4- engaging in problem solving 
5- Covid-19    6- coronavirus 
7- regulation of emotion 
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  دهد.چند توصیه عملی ارائه می وکند را بررسی می گیخان قرنطینه
 کنند.پیشنهاد می )i-CBTبراي بیخوابی (را  1درمان رفتاري ـ شناختی ،مطالعات جدید

خوابی درمان شناختی ـ رفتاري را براي بی کنند کهلعات اخیري را مطرح می، مطادگاننویسن
)CBT-i( خوابی مزمن خصوص براي درمان بیبهایست طراحی شده کنند که مداخلهصیه میتو

انی در گهدر سطح استرس و تغییر نا تغییر ناگهانی ۀدر نتیجشدید خوابی ولی در درمان بی
   .ثر باشدؤد منتوامحیط نیز می

به که کنند کار میبا بیمارانی  ی کهدرمانگرانعملی براي  یهایمطالعه اخیر توصیه کاربرد بالینی:
در  به بیمارانها شامل کمک توصیه د.هدارائه میهستند خواب  اختلالدچار  گیخانر حصسبب 

  :موارد زیر هستند
تختخواب فقط براي خواب و کاربردهاي  ازده استفا -2 ،و بیدارياب ثابت نگهداشتن زمان خو -1

 ،تمایل طبیعی خود با گردش روز و شببیشتر  براي تطبیقفرصت از این استفاده  - 3 ،آنمعمول 
مخصوصاً یا ورزش روي پیاده -5، هاصبحمخصوصاً  روشنایی طبیعی روز در معرض گرفتنقرار  - 4

به نزدیک بسیار  ،لویزیوناي هوشمند، و تهنکامپیوتر، تلفاز ه ب از استفاداجتنا -6 و ،هاصبح
 زمان خواب.

  :ندا، نکات زیر مهمکسانی که فرزندان کوچک دارندبراي 
تختخواب براي از استفاده از  کودکاندور کردن  - 2 ،کودکانثابت نگهداشتن زمان خواب  - 1

خواب  ازراب اضطبا آنها  ، حتی اگرکودکانجدا کردن تخت  - 3و  ،خوابغیر از  هاي دیگرفعالیت
 . بدهنداطمینان آرامش و مکرراً به کودکان جاي آن والدین هب .پرندمی

 
Altena, E., Baglioni, C., Espie, C. A., Ellis, J., 
Gavriloff, D., Holzinger, B., Schlarb, A., Frase, 
L., Jernelöv, S., & Riemann, D. (2020). 
Dealing with sleep problems during home 
confinement due to the COVID-19out- break: 
practical recommendations from a task force of 
the European CBT-I Academy. Journal of Sleep 
Research. Advanced online publication. 
http://dx.doi.org/10.1111/ jsr.13052 

 

Correspondence: E. Altena; Ellemarije.Altena@u-bordeaux.fr 
 

       جممتر     
  محمدصراف کرديده حمی

 
1- cognitive - behavioral therapy  2- insomnia 


