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 نسخه اول پیشگفتار

 

 یز،عز خواننده

 

 !اجبار  -اختلال وسواس درمان فراشناختی ویژه به   یعلاقه مند یتشکر از شما برا با

  
این ! ناشر یستیتنها نوجود ندارد. تر  ساده ای کلمه یاکه آ ید؟ شما ممکن است تعجب کن"فراشناخت" چرا

از همکاران ما فکر  یبرخ ین،. علاوه بر ادور کندخوانندگان را  یکلمه خارج یککه ممکن است  واهمه را دارد

 آوردهکتاب  ینا ردنیز  یاز موارد فراشناخت یرغ ییها یکتکن یرا، زباشدکه اصطلاح کاملا مناسب  کردند ینم

 ینتفکر در مورد تفکر( وجود داشت. ا مثل) و اصطلاح فراشناختدلایلی برای حفظ واژه ، هرچندشده است. 

گسترش  یها یوهو ش دخالت دارند، می پردازد اجبار  -اختلال وسواس  درکه  یتفکر خاص یتله ها بهکتاب 

 ،هستندو غیر عادی  یعاد یاتمحتو افکار شامل: باعث ارزیابی افکارمان می شوددهد.  یآموزش م آن ها را

 یهمه سوالات فراشناخت ها یندهم و افکار هولناک را حذف کنم؟ ا ییررا تغم تفکر یاتتوانم محتو یچگونه م

 هستند.

 

 یفراشناخت یکردهایمختلف، به خصوص رو یها یهنظرو ها  یدگاهاز د یبیترک ”بسته ویژه درمان وسواس“ 

و مقابله با  یناست که مربوط به آموزش والد یروانکاو یها یهاز فرض یبرخ ینو همچن ی،رفتار-یو شناخت

از حد مورد  یشروش ها در گذشته ب یناهای  نظر ما، تفاوت از. است پرخاشگری یژهبه و ی،احساسات منف

 کرده است. مخدوشها را  آن ترکیب -غلط یزاوقات ن یو گاه - قرار گرفته است. اصطلاحات گوناگون جهتو

ساده نوشته  یسیبه زبان انگل ”بسته ویژه درمان وسواس“ ، و  خواهد بوداقل اصطلاحات حداثر  ید،نباش نگران

 .یستن یمتن علم یک ینشده است. ا
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 !فراشناخت: تفکر در مورد تفکر
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مبتلا قرار گرفت. هشتاد و شش نفر  یابیمورد ارز 9002در سال  ”بسته ویژه درمان وسواس“ از  ینسخه قبل

از شرکت  ٪00از  یشکرد. ب یابیآن را ارز یدر مطالعه شرکت کردند، که اثربخش اجبار  -اختلال وسواس  به

در  ی. گروه آموزشیافتکاهش  ”بسته ویژه درمان وسواس“ د که علائم آنها پس از اعمال دنکنندگان نشان دا

بدون وجود احتمال ) بیشتریکاهش  یقابل توجه یزاناند، به م یدهکه آموزش ند ادینشانه ها نسبت به افر

از موارد اضافه شده  ی. از آن زمان تاکنون، تعدادنسبت به گروهی که آموزش ندیده بودند، نشان دادند (شانس

 ییراتتغ یناست که ا ینما ا ید، و اماندشده  معرفیاز آنها توسط شرکت کنندگان در مطالعه  یاست، برخ

 !شده است ”بسته ویژه درمان وسواس“  تر شدنموثرباعث 

مجموعه از  یک اما به عنوان ،می پذیرند یرتأث کارگشا است که از آن یافراد برایکتاب به طور عمده  ینا

 .نیست یددرمانگران مف یمنابع برا

-Hamburgدانشگاه  یما در مرکز پزشک یبه گروه کار ”بسته ویژه درمان وسواس“ از  از نویسنده 000٪

Eppendorf کند. یم یتحما اجبار  -اختلال وسواس ما در مورد  یقاترود و از تحق ی)آلمان( م 

 

 !یمکن یرا آرزو م یادیز یتشما موفق یبرا ما

 یلدهاوس یتو مر یتزاستفان مور

 

 

 

 

از هنرمندان  یمخواه یباشد. ما م یمجاز م Creative Commons *تحت مجوز یتمام مطالب بصر

ذکر شده است. پرانتزهادانلود در  یخ. تار†تا کار خود را در دسترس عموم قرار دهند یمکن یقدردان

                                     
 Cavén (26/4/11) یکلتوسط ما "تونل"پوشش:  *

 .یمکن یرا حذف م یلو فورا فا یدبفرست یمیلا یکلطفا به ما  ید،عکس خود استفاده نکن یاکه از هنر  یدده یم یحاگر ترج   †
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 مقدمه ای بر ویرایش دوم
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 دوممقدمه ای بر ویرایش 

 یز،خواننده عز

 

 ینبعد از اول یکسالرا کمتر از به روز رسانی شده دستورالعمل خودآموزمان  یسیکه نسخه انگل یمخوشحال 

 .کنیم یارائه مبه شما نسخه 

  
از  ی. متشکرم! تعدادیما بیشتر استفاده کرده ارتقا یبرا خواننده هایمان یشنهاداتنظرات و پاز نسخه دوم،  در

به کتاب اضافه شده اند )به عنوان  یدجد یناتاز تمر یکه تعداد یشده اند، در حال تعدیل یقبل یها ینتمر

 (.را هدف قرار می داد اتتفکر و اقدامیکی شدن /  ییکه کاهش تفکر جادو یناتیمثال، تمر

از  نیتمر ین. چندیمهست یسندهنوشته شده بود، ما اکنون دو نو یسندهنویک خلاف نسخه اول که توسط  بر

(، که D-MKT ،Jelinek ،Hauschildt & Moritz ،2010) "یافسردگ یبرا یآموزش فراشناخت"

 .، الهام گرفته شده استشده است ارائهدوم  یسندهتوسط نو

کتاب افراد مبتلا به  ین: فراشناخت. اهمانند نسخه قبلی است ”بسته ویژه درمان وسواس“ نسخه دوم  تمرکز

اختلال آن هایی که تحریفات و سبک های تفکرشان در ایجاد و حفظ  یژهبه و ،اجبار  -اختلال وسواس 

در  ی. آموزش فراشناختکه در مورد افکارشان فکر کنند کند یم یقرا تشوکند،  یکمک م اجبار  -وسواس 

؛ نمونه ها و تمرینات کاربردی بسیاری برای کمک کننده باشد «فکر یتله ها» ینچن ییشناسا در نظر دارد

 تناب از این تله ها جهت کشف روش تفکری مفیدتر، ارائه کند.اج

اختلال در درجه اول افراد مبتلا به  اجبار  -اختلال وسواس  یبرا یهمانند نسخه اول، آموزش فراشناخت

چکش از  یرجعبه ابزار )به غ یک مشابه یناتاز تمر ی. مجموعه ارا هدف قرار می دهد اجبار  -وسواس 

اختلال که ابزارها به شما کمک کنند تا  یدکن یو سعاختصاص دهید خواندن  به!(: وقت خود را سنگین

باشند،  یم یدکه به نظر شما مف زارهایی. سپس ابیدکنترل کنبه بهترین حالت ممکن خود را  اجبار  -وسواس 

 .شونداضافه تان یابزار شخصجعبه تواند به  یم

 

 شما با آرزوی موفقیت های بیشتر برای

 

 یلدهاوس یتو مر یتزاستفان مور
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  و ساختار  ینظر پیشینهاهداف، 

 هدف از آموزش

 تله های فکری معمولهای مقابله ای برای  راهبرددانش و  تولید، ”بسته ویژه درمان وسواس“ هدف از 

از  ،اطلاعات خاصی درکجمع آوری و  مضری یروش ها های فکریاست. تله  اجبار  -اختلال وسواس 

همه چیز باید کامل باشد یا  رت کهصومحیط، فکر کردن به این بی اهمیت  قبیل توجه به جنبه های

 -اختلال وسواس ها می توانند در ایجاد  . آنمی باشند ،دیگران در برابراحساس مسئولیت بیش از حد 

به نظر می رسد مانند  ی کهچیز هرداشته باشند. با این حال،  بسزایی آن نقش پیش رویو  اجبار 

 تفاوت کامل . مهم این است کهنیست اجبار  -اختلال وسواس  واقعا است اجبار  -اختلال وسواس 

، و عادت ها شوندمی  اجبار  -اختلال وسواس به منجر بین الگوی تفکر نادرست و غیرقابل استفاده که 

 که ظاهرا اجباری هستند اما در یک زمینه خاص مناسب هستند و باعث ایجاد فشار روانی یو رفتار

شان وسواس زندگی حرفه ایبسیار ریز  خلبانان یا جراحان در مورد جزئیات همانند چگون ،می شوند

 گذاشته شود. .در زندگی شخصیشان اینگونه نیستند، خوشبختانه، اما دارند

فکر را  تحریف یااز تله  یهر واحد نوع خاصتقسیم شده است؛  بخش یبه تعداد یبرنامه آموزش ینا

 ینهمچنیین و عزت نفس پا یمانند افسردگ یهثانو یا یمشکلات جانب ین،دهد. علاوه بر ا یپوشش م

بخش در  یمغز یدشد یعاتضا یا یزوفرنیاسک و اجبار  -اختلال وسواس  یمارانمشترک ب های ترس

نوشته  اجبار  -اختلال وسواس افراد مبتلا به  یکتاب برا ین. اگر چه امورد توجه قرار گرفته است آخر

وسواس  یتافراد مبتلا به اختلال شخص یممکن است برا یزن بخش های آناز  یشده است، بعض

 داد. یمخواه یحباشند. بعدا توض ید( مفOCPD) یفکر

ها و  یدهاز ا یممکن است با برخ ید،درمان شده ا اجبار  -اختلال وسواس  یدر گذشته برا اگر

 .یدآشنا باش یبرنامه آموزش یندر ا یناتتمر

 “On target” by viZZZual.com (26/1/09) 
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  ”بسته ویژه درمان وسواس“ چگونگی کار با 

با  بخشکه در هر  مطمئن باشید. کار نکنید تحریفات فکر/  بخشدو  یا یکاز  تریشروز ب یکدر 

 .می شویدو جذب علاقه مند  یناتکمک تمر

به سئوالات که  ییها قسمتبه  یا یژه. توجه ویدپاسخ دهبدون درنگ و  یدرا بخوان یرسوالات ز لطفا

 ید، داشته باشیدداده ا "بله"پاسخ  اصلیشان

 ین هابا تمر بخش ها: اجبار  -اختلال وسواس در  فکر معمول تحریفات
  

 ؟هستند یرعادیافکار بد غ یا: آ0 بخش 

  د؟نشو یافکار بد منجر به اعمال بد م یا: آ9بخش 

  ؟هستنداراده من  تحتکاملا  ید: افکار با3بخش 

 (ناکخطر از حد یشاست؟ )ب یجهان مکان خطرناک یا: آ4بخش 

  سرکوب شوند؟ ید: افکار بد با3بخش 

  ؟ وجود دارد تهدید لزوما ات به من هشدار می دهندوقتی احساس: آیا 0 بخش 

  ؟افکار مسموم را باطل می کنند ها وسواس یا: آ7بخش 

  (پذیری بیش از حد هستم؟ )مسئولیت یزمن مسئول همه چ یا: آ2بخش 

  کمال( ی)تلاش برا یست؟نبه اندازه کافی خوب  : خوب2بخش 

 ابهام(تحمل ؟ )عدم دیت یابم یینها یقتحقبه توانم  یم یا: آ00 بخش 

  ؟کمک می کندحل مشکلات  در در فکر فرو رفتن یا: آ00بخش 

  که  است یبدان معن ینپس ا -است  یاختلال مغز یک اجبار  -اختلال وسواس : 09بخش

 ؟انجام دهم کاری برای تغییر آن توانم ینم

  ؟شکست خورده ام یا: آ03بخش 

  ؟ام یوانهمن د یا: آ04بخش 

. 
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است.  یعمل هم مواردی برای تمرینخواندن و  یبرا ی همشامل اطلاعات یآموزش دستورالعمل ینا

 د:نشو یمشخص م یرز یبا علامت ها یعملهای بخش 

 
، از شما سئوالی می پرسند که باید قبل از مطالعه صفحات یا پراگراف های والئصفحات با علامت س

 .در ذهن خودتان به آن پاسخ دهید، دهد یم یاحتمال یها پاسخ یاها  که به شما راه حل، بعدی

 
تفکر خود مطلع  یها یفکند تا از تحر یاست که به شما کمک م یعمل ینتمر یکنماد نشان دهنده 

 .یدکن ی)اصلاح( را جمع آور یدجد یاتو تجرب یدشو

 
 کاغذ و قلم مشخص شده اند. نمادبا  یعمل یناتتمر یبرا یآموزش یبرگه ها

 تقلب نکنید.    

بر روی تکالیف فکر، که با یکی از نمادها  که زمانی بیشتر می شود یناتتمر "اآه"و اثر  یادگیری

 ینا یردر غ البته قبل از اینکه پاراگراف و صفحه بعد را مطالعه کنید. کار کنید علامت گذاری شده اند،

به  ید: دانش جدگفته می شود سوگیری ادراک به آن یروانشناسدر افتد که  یاتفاق م یزیصورت، چ

که از قبل ی در شما به وجود می آورد شود و تصور اشتباه یم یبترک قبلیصورت خودکار با دانش 

 شده است.شناخته 

هستند. خواندن ممکن است شما را  یدارپا ییراتتغ یازهاین یشو تجربه پ یخودآگاه 

 .یافتخود دست نخواهد  یوجه به خود یچهوشمندتر کند، اما به ه
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 ادبیات نظری

تحقیقاتی پل سارکووکیس و آدریان  های این برنامه بخشی از مدل های نظری توسعه یافته توسط تیم

اجباری است. همچنین شامل تکنیک ها و ایده هایی است که -ولز و همچنین گروه کاری وسواسی

 در هامبورگ ایجاد شده است. کار گروهشانتوسط 

است که  اجبار  -اختلال وسواس یک درک روانشناختی از  ”بسته ویژه درمان وسواس“ پایه گذاری 

 .قرار می دهدهدف را  فکر  تحریفاتاصلاح 

بیش از حد، کمال گرایی، و ترس از اینکه  پذیری ؟ مسئولیتتحریفات فکر از کجا ناشی می شوند

. گاهی اوقات، تجربیات در دوران جایی نمی آیندافکار بد ممکن است به اعمال بد منجر شود، از 

می تواند ، بی تفاوتیا والدین  ندهکنترل کن ودر شرایط محدود کودکی و نوجوانی، از جمله تحصیلات 

ی عالم و کیفر دهنده تأکید می یک محیط مذهبی که بر وجود یک خدا داشته باشند.نقش مهمی 

باشد. چنین تجربیاتی، باورهای  اجبار  -اختلال وسواس می تواند زمینه ای مناسب برای  کند نیز

و همچنین «( به کسی اعتماد نکنید)»و جهان اطرافشان «( من بد است)»کودکان نسبت به خود 

 اشدید ، کهترس از اشتباهات به خاطربیش از حد  وارسیراهکارهای مقابله ای در شرایط دشوار مانند 

 زندگی درد یا حتی ضروری بود که اغلب در دوران کودکی مفیآنچه  دارند، را شکل می دهند.مجازات 

کلی  پیامدهایداشته باشد. با این وجود ما نمی توانیم  برگشتیاثر  دتوان و می مشکل رسان است آتی

وجود ندارد؛  اجبار  -اختلال وسواس از  یک تذکره واحدی. را بیان کنیم اوایل زندگیدر مورد عوامل 

 خودش را دارد.خاص داستان  یهر کسبلکه 

داشته باشید و مفاهیمی، که لازم است  یباییصبر و شکلطفا  ی،فرد یها یمتحر ینقبل از شروع تمر

 . در ابتدا توضیح داده شوند، را مطالعه کنید و آن ها را نادیده نگیرید

  

“I´m thinking of…” by gutter (26/1/09)  "I'm thinking of..." by gut(26/ 1/ 09) "I'm thinking of..." by gut(26/ 1/ 09)
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                                                                                         یست؟چ اجبار  -اختلال وسواس  

 

                                                             

 
“Laocked and Lined Up....” by ellievanhoutte (25/1/09 )               “Day 352/365 - Washing day” by ooOJasonOoo (25/1/09) 

 وارسی                                                                              شستشو            

نگه  یخود را مخف یماریدارند ب یلتما اجبار  -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  یاریکه بس ییاز آنجا

 یاختلال برا ینا شیوع، می کنند رد یحت یاو  یقتعورا به درمان شرم،  آن ها به خاطر اکثردارند، 

از مردم در  ٪3در  اجبار  -اختلال وسواس که  یمدان ی. اکنون ممی شود تخمین زدهدهه  ینچند

در طول قرن ها  اجبار  -اختلال وسواس  مبتلا به دهد. موارد یم تمام فرهنگ ها در سراسر جهان رخ

درصد افراد در طول  20از  یش. بیستن یدر تمدن غرب یوجه اختلال یچشده است و به ه توصیف

 یها به وسواس ها یینو آ یعیطب یکنند. گذار از ترس ها یزمان وسواس و اجبار را تجربه م

 یلغلط از قب یمقابله ا یها ی. استراتژاست تمایز آن ها دشواراست و اغلب  مبهم، یناخواسته و اجبار

کوچک را به  ناگواری یکضرر ممکن است  یب یافکار منف یتاهم براورد بیش از حدو  نشخوار فکری

 کنند. یلمشکل بزرگ تبد یک

 ؟چه هستند هاو اجبار ها وسواس یقادق اما
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                                                                آنچه دقیقا هستند......                     

 هستند: اجبار  -اختلال وسواس  اصلیدو گروه از علائم  ینا

 

 افکار وسواسی

  

“Start of a tornado in Indy” bygreenbroke (26/1/09 

 کند ... یگردباد جمع م

 اعمال اجباری

 

“Tornado Picture Taken by Crazy Woman” by billypalooza (26/1/09) 

  شود یم یه... و تخل 
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  ؟... یز هستندچه چ یواقع افکار وسواسدر 

 یکس توسط مبتلا شدن به بیماری فکر)مثل  یکاتتحر یاو  یرتصاو یند،افکار ناخوشا ی،افکار وسواس

 یدهافکار اغلب ا ین. ابه ذهن فرد می آیند حتی اگر فرد نخواهداست( است که  یماریکه مبتلا به ب

که با  هستند یو جنس یزموضوعات خشونت آم مربوط بهاوقات  یهستند، گاه یواقع یرغ یها

 فرد تناقض دارد. یو نگرش ها یاتاخلاق

دانند )بر  یخود را محصول ذهن خود م ی افکار وسواسمعمولا اجبار  -اختلال وسواس مبتلا به  افراد

حال،  ین(. با ا؟می شوم یوانهد دارم یا: آ04 #ی فکر تحریفبه  ید؛ نگاه کنهذیانخلاف افراد مبتلا به 

 آن یکند و به خاطر محتوا یم ناامیدیاحساس  مبتلا فرد شود. یم یروان یدافکار باعث فشار شد ینا

د رخ نتوان یم ]فقط وسواس[ یبدون اعمال اجبار یحت یوسواس افکار دارد.شرم  یاها احساس گناه 

  د.نده

 “Start of a tornado in Indy” by greenbroke (26/1/09) 

 ی چه هستند....؟اجباردر واقع اعمال 

ها کند که بارها و بارها مجبور به انجام آن  یهستند که فرد احساس م ییها یینآ یا اعمال اجبارها

 یذهن اعمال یادرب و  وارسیمانند شستن دست ها و  یحرکت یا یتوانند اعمال جسم یها م . آناست

 ینکنند که ا یاحساس م ها را در سر خود انجام دهند. افراد مبتلا معمولا ریتمتکرار  یامانند شمارش 

 دهند. یانجام م یافکار وسواس به دلیلکار را 

اتفاقات  توانند از وقوع یاحساس که ماین  یامی دهند  یمنیس احو به فرد  آیین ها فریبنده هستند

آن بسیار کم باشد آیین ها باشد که احتمال وقوع  ی وجود داشتهبد یزاگر چ یکنند، حت یریجلوگ بد
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آیین انجام  بارا از خطر  یگرانکنند خود و د یتلاش م افراد مبتلاموارد،  یاریدر بسانجام می شوند. 

همراه است. بدون  زیادیمعمولا با ترس  یاجباراعمال مقاومت در برابر  یحفظ کنند. تلاش برا ها

  .یابد یم یشزمان افزا طیدر  یاجبار اعمالدرمان، شدت 

 

 “Tornado Picture Taken by Crazy Woman” by billypalooza (26/1/09) 
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 یمعن ین به چها -اجبار  -اختلال وسواس مشکلات مکرر در  یر: سایمنیاو اجتنابی رفتار 

 است؟

 اجتناب 

-یوسواس و رفتارهای که افکار ییمکان ها یا ها یتموقع کنترل یبرا یعمد یرفتار اجتناب تلاش

در  ترس از دست دادن کنترل به خاطر ی. به عنوان مثال، توقف رانندگبرانگیخته می شوند یاجبار

 .حین رانندگی و زیر گرفتن کسی

 یارشامل احتمال بس یی، کهها یتموقعاز : رشد می کند یبه طور گسترده ا یشگیرانهنوع اطاعت پ یک

به  یاجبار اعمال یا یافکار وسواساین احتمالات را ممکن است شود که  یاجتناب ممی باشند،  یدور

  می ماند و بیرون نمی رود.در خانه فرد مبتلا  ید،. در موارد شدوجود آورند

 “road trip day three ~ a squircle grows in little five points” by striatic (26/1/09) 

 

 یمنیرفتار ا

پذیری در مورد  یتمسئول یاو  یبدفاع در برابر آس یکه برا دارد یاشاره به اقدامات "یمنیرفتار ا" 

 یدنپوش یاو  لباس شانس یدنممکن است شامل پوش ین. اعمدا انجام می گیرند یمنف یامدهایپ

 یتوضعاز اجتناب است:  یشکل پنهان ینها باشد. ا یکروبم به یاز آلودگ یریجلوگ یدستکش ها برا

از  یش، اما فرد مبتلا به طور کامل در معرض ترس بنمی شودکننده به طور کامل اجتناب  یکتحر

است  یمنیاز رفتار ا یگرینشانگر شکل د "بد"سرکوب افکار  یاندازه خود قرار نگرفته است. تلاش برا

 .یریم( را در نظر بگ؟دنسرکوب شو یدافکار بد باآیا ) 3 #که در بخش 
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 “Nazar Boncugu” [Turkish protective amulet] by ccarlstead (27/5/09)  

 

در بلند را  یافکار وسواس شدت، اعتقادی را به وجود می آورددر کوتاه مدت  یمنیکه رفتار ا یبا وجود

هستند و ترس به طور  "یازمورد ن"ها  شود که آن یم هذیان یجادباعث ا یراز بیشتر می کندمدت 

 .یابد یمداوم توسط آن کاهش م
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  به دنبال می آیند می شوند.وسواس ها و اعمال اجباری محور مواردی که 

 

 -اختلال وسواس 

 اجبار 

رفتار ایمنی و  اعمال اجباری افکار وسواسی

 اجتنابی

بیماری به دیگران انتقال  شست و شو

می دهم؛ می توانم مبتلا به 

ایدز باشم؛ خانه با سم های 

 محیطی آلوده شده است.

استفاده از ژل ضد  شست و شو؛ تمیز کردن

ندادن؛ از دست  یایی؛باکتر

وارد  خانه خارج نشدن؛ 

؛ خاص یبه اتاق ها نشدن

 یرهدستگ لمس نکردن

 در. یها

 می کنم؛فرار از دیگران  وارسی کردن

 مرتکب یکممکن است 

هستم،  یبد آدم؛ شومقتل 

افکار  ینمدر مورد والد یراز

توانم به  یداشتم؛ م یبد

آتش  ی باعثدقت یعلت ب

؛ ممکن است سوزی شوم

 شوم. کودک آزار یک

از  یشبجستجوی ؛ وارسی

از  یناناطم برای کسحد 

اینکه اتفاق بدی برای 

 سایرین نیفتند.

حذف  ی نکردن؛رانندگ

اجسام خطرناک )چاقوها( 

از خانه؛ اجتناب از 

خاص  یها ساختمان

افراد  یا)مدارس( 

 )کودکان(

را درست  یزهمه چ یدبا ردیف و منظم کردن

ترسم  یدرست کنم م

فاجعه و مرگ و  یتمسئول

 شوم. ... یرم

 یخاص اعمال آیینی... 

شود )به عنوان  یانجام نم

 یاءاشمنظم کردن مثال، 

(؛ دعا یکدیگر در موازات

 از حد یششمارش ب یا

هیچ گونه دیداری به خاطر 

ترس از حرکت اشیا با 

کسی ندارند؛ همه ی 

ارتباطشان با اطرافیان و 

بستگان قطع می شود. 

دم داشتن رابطه به ع

معنای عدم احساس گناه 

 است.

کنم  یرهرا ذخ یزهمه چ یدبا احتکار و جمع آوری

؛ هستندمهم  ی آن هاهمه 

مسئول حفظ همه ی اشیاء 

 مهم هستم.

 جستجوی فعال احتکار؛

خاص؛  موارد یااطلاعات 

 زباله جستجو در سطل

بدلیل خانه  نترک نکرد

از وسوسه جمع  اجتناب

ارتباطات اجتناب از ی؛ آور

 یاجتماع
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                                                                                         علایم وسواس شما   

 

ایمنی افکار وسواسی و اعمال اجباری خود را لیست کنید. فراموش نکنید که اجتناب ها و رفتارهای 

 احتمالی را شناسایی کنید.

 1کار برگ  

 رفتار ایمنی و اجتنابی اعمال اجباری افکار وسواسی اجبار  -اختلال وسواس 

    شست و شو

    وارسی کردن

    ردیف و منظم کردن

    احتکار و جمع آوری

    سایر
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 !کند یبدتر م یز همه چیز راچه چ

را  یز، همه چمی شوندانجام  اجبار  -اختلال وسواس که توسط افراد مبتلا به  ییها یاز استراتژ برخی

شکل و آنها را با  یدکن حذفها را  یاستراتژ ینبه شما کمک کند که ا یدبا ید. برنامه فعلنکن یبدتر م

  .یدکن جایگزین کمک کننده تر های

 جایگزین کند یبدتر م همه چیز را یزچه چ

 اجتناب 

ی را کاهش می گرچه اجتناب در کوتاه مدت ترس وسواس

موقعیت دهد:  یم یشدر دراز مدت آن را افزا اما ،دهد

فرد در آن ها احساس امنیت می کرده است که قبلا هایی 

 .به تدریج این احساس کاهش یافته است

بر محیط ! روبه رو شوید ترسناک موقعیت هایو  یاءاش با

 یینتع یواقع یاهداف شخص پیرامونتان مسلط شوید،

 یبرا گیر نباشید؛ از حد سخت یشخودتان ب با. یدکن

وقت بگذارید و جرأت داشته دوباره  یزهاچ یانجام بعض

کم و  کوچکتر تقسیم کنید یبه مرحله ها کارها را. باشید

 ینگران یلکه به دل فعالیت هایی را انجام دهید، کم 

 مواجهههسته درمان  یکرد،رو ینا ردید.یتان متوقف کها

از پاسخ شناخته  یشگیریپ که به عنوان مواجهه واست )

مکان خطرناک  یکجهان  یا)آ 4 #بخششود( و در  یم

 .به آن پرداخته خواهد شداست( 

 یمنیا اعمال آیینی

این هذیان  منجر به لباس شانس یدنبه عنوان مثال، پوش

 شود. یفاجعه م از وقوع مانع ییبه تنها که می شود

 یکه به شما کمک ماشیا و لباس های خوش شانسی را 

را پشت سر بگذارید را  یتموقعآن ها یک  یقکند از طر

اعتماد و  از شما می گیردرا  یادیزمان ز حذف کنید. زیرا

که  یستن یزی. شانس چبه نفس شما را کاهش می دهد

جهان اطرافتان در اگر ید. کنترل کن ید آن راتوانبشما 

خوب اتفاق نخواهد  یزهایقطعا چ فعال و درگیر نباشید،

محیط با لبخند با  بیایید، یرونب یدکن یسع ینافتاد. بنابرا

، دوباره. یت را برای خود کنیدو موفق یدروبرو شو اطرافتان

( به ؟مکان خطرناک است یکجهان  یا)آ 4 #در بخش 

 .پرداخت یمموضوع خواه ینا

 رافکاسرکوب 

کند.  یتر م یها را قو سرکوب افکار فقط آن یتلاش برا 

و  یشترب یزهایکردن چ پنهان یتلاش برا شبیه ینا

ها  آن ی تواندنم یگرد یتکمد است، در نها یکدر  یشترب

 و بیرون ریختن شروع به افتادن یزرا نگه دارد و همه چ

یخواهید چنین اتفاقی که شما نم یمعمولا زمان ی کند،م

 !افتد

به  افکار بد را یدافکار خود را کنترل کن یدنکن یسع

 یداجازه دهبه آن ها . یدقبول کن صورت موارد طبیعی

یگر خواهند عبور افکار دبدون کنترل بیایند بعد از آن، 

افکار  اجازه دهید. افکار دیگر و بعد از آنو سپس  کرد

. ندعبور کن یدسوار شو یخواهیداتوبوس که نم یکمانند 

. یدپرداخت کن یهکرا سوار شوید و که یستیدمجبور نشما 

مورد  3 #در بخش تحریف فکری  یلموضوع به تفص ینا

 (.؟دنسرکوب شو یدافکار بد باآیا بحث قرار خواهد گرفت )
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 اجباری -اختلال شخصیت وسواسی  ≠ یاجبار-یاختلال وسواس

( OCPD) یاجبار-یوسواس یتو اختلال شخص اجبار  -اختلال وسواس  تمایز بیناست که  مهم

. و اسمی بین آن ها زیاد است اما تفوت آن ها زیاد است یشباهت کلام هر چند. مشخص شود

را پوچ  ها آن خودشانکه  هستند آزار دهنده افکار و اعمال دارای اجبار  -اختلال وسواس  مبتلایان به

 یرخود را غ ایرفتاره یا اعمال آیینی OCPDافراد مبتلا به درحالیکه د، ندان یحداقل نامناسب م یا

، بسیار حساس به جزئیات )ملانقطه ای( نمی دانند: خود را در حداکثر حالت ممکن. ینندب ینم یعاد

فکر نمی کنند خودشان بیش از حد حساس به پاکیزگی  .فکر می کنند دیگران بی دقت هستند بلکه

 چندین اصطلاح منفیمتاسفانه  یسیزبان انگلدر می کنند سایرین کثیف اند.  هستند بلکه احساس

اغلب  OCPD... افراد مبتلا به  پاکیزگی دیوانه ی، ترلکندیوانه ی : دارد یافراد ینچن اطلاق به یبرا

با  یاتنش در محل کار و  یا فرسودگی ی یجهدر نتروانی می شوند؛ مشکلات مبتلا به مدت  درازدر 

فکر می کنند دیگران نمی توانند با دقت کاری را به  شانوسواس یلبه دلاست که  زندگیشانشریک 

 دقیق نیستند.و  یزتمآن ها  زیرا مطابق با معیارهای یا خوبی انجام دهند

 بخش های مربوط بهکه  یمکن یم یهکند، به شما توص یفمختصر رفتار شما را توص یفتعر ینا اگر

 یقتبه حق یاق(، اشتیستخوب نبه اندازه کافی : خوب 2# فکر  تحریف) یدرا بخوان ییکمال گرا

مسئولیت پذیری بیش از حد را به دست آورم(  یینها یقتتوانم حق یمن م یا: آ00# ی فکر یف)تحر

 هستم(. یز: من مسئول همه چ2 # فکری تحریف)

صحبت  یکبا افراد نزد ین،بنابرا. می بینند خودشان غیر ازرا  یز: چشم ها همه چیدخاطر داشته باش به

  شما را قضاوت می کنند.که چگونه رفتار  یدها بپرس و از آن یدکن

 "365x31 Obsessive Compulsive" by David Masters (25/6/10) 
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 !شروع کنید

 کنید!نتقلب 

مهم  - یدفکر کن یبه طور جد کتاب می دهید  به سوالاتکه  خود یراه حل ها و پاسخ ها بهلطفا 

  رسد. یبه موضوع به نظر م مرتبط یاو  یزتم ،ادارکه چقدر معن یستن

باید هفته ها  یا. روزها به مطالعه آن بپردازید یدوره طولان یک دربلکه  ،یکباره کتاب را مطالعه نکنید

 یدمف نیز می تواند یقبل بخش هایخواندن  ینهمچن بگذرند تا اینکه به بیتش و آگاهی دست یابید. 

  باشد.

 

 “Thursday.Hang.Around-4162.jpg” by qronoz: (25/4/11) 

 

                                                                              !    مشکل خود را شناسایی کنید

د. اگر هنوز آن را انجام یکن تحلیل یرا با اقدامات اجبار یوسواس یها یشهرابطه اند ینو همچن یفتعار

و  یاجتناب ی. رفتارهایدکن لیستجدول ارائه شده چند صفحه قبل  درخود را  یاتشکا ید،نداده ا

 آیین رفتاریاز چه  اجبار  -اختلال وسواس علائم به دلیل اجتناب از : یدکن ییخود را شناسا یمنیا

 ید؟کن یاستفاده م

 یرسا یا پدیا یکیدر و اجبار  -اختلال وسواس . اطلاعات مربوط به یداختلال خود مطلع شو مورد در

 باشد. یدمنابع ممکن است مف
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در ”بسته ویژه درمان وسواس“ ) ) اجبار  -اختلال وسواس برای  یبا آموزش فراشناخت ما

 .کرد یمشروع خواه یمرحله بعد
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 یست؟چ فراشناخت

 تفکر  یبرا یناز کلمه لات گرفته شده=  شناخت 

 فراتر از(! یونانیفرا شناخت = تفکر در مورد تفکر )متا = 

 سه هدف عمده دارد: ”بسته ویژه درمان وسواس“ 

 یشناخت یفاتاختصاص دارد. تحر اجبار  -اختلال وسواس معمول در  یشناخت یها یفتحر( به 0)

 # بخش یا( )خوب به اندازه کافی خوب نیست 9# بخش مثال  یافکار است، برا یمربوط به محتوا

 ینید؟هستم( را بب یزمن مسئول همه چ یا)آ 2

ما در مورد  یشخص یها یدهمربوط به ا ین. امی پردازد یفراشناخت یباورها هب ین( آموزش همچن9)

به  یم؟قرار ده یرآن را تحت تاث یمتوان یکند؟ چگونه م یتفکر است. تفکر چگونه کار م یندهایفرآ

که  هستند یفراشناخت عقیده یدارا اجبار  -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  یاریعنوان مثال، بس

شود؟(،  یافکار بد منجر به اعمال بد م یا: آ9 # تحریف قکرید )نانجام یبه اعمال بد م یرافکار بد ناگز

، یا نشخوار فکری کمک (3 #تحریف فکری ) سرکوب شوند اه از نفوذ آن یریجلوگ یبرا یدافکار بد با

 نشخوار فکری برای حل مشکلات کمک کننده است؟(. یا: آ00 #فکر  تحریف)کننده است 

فکر  تحریفاشاره دارد ) یمانند افسردگ یهبه مشکلات ثانو ینهمچن ”بسته ویژه درمان وسواس“ ( 3)

 تحریفخاص ) یماریب یدر ارتباط با مدل ها معمول( و ترس خورده هستم؟شکست  یک: من 03 #

به این معنی است که هیچ چیز  یاآ -است  یاختلال مغز یک اجبار  -اختلال وسواس : 09 #فکر 

 تحریفشود ) یلتبد یشیممکن است به روانپر اجبار  -اختلال وسواس  ینکها یا( ؟تغییر نمی کند

 ؟(.هستم یوانهمن د یا: آ04 # یفکر

 ”بسته ویژه درمان وسواس“  یآموزش محتوای

چه کارهایی هستند و چه  دهد. افکار قادر به انجام یم یلرا تشک یفکر عاد چه چیز به هنجار بودن:

 ؟کارهایی را نمی توانند انجام دهند

 یکمک م اجبار  -اختلال وسواس و حفظ  ایجادکه به  یفکر یتله ها ییشناسا: تله های فکری

 .کند
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و  یرفتار یها یش، آزمافردی دانش یقفکر از طر تحریف هایاصلاح  :فکری یها تلهاز بین بردن 

 یانتقاد یبحث ها
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 فکر یفتحر

از کارشناسان، افکار  یاریکه به نظر بسبه تحریف های فکری می پردازند،  بخش بعدی کتاب 04

 اجبار  -اختلال وسواس د. اشکال مشابه نکن یم یدتشد یاو /  یجادرا ا یو اقدامات اجبار یوسواس

درمان  یبرا آلی یدهروش ا یچه یجه،فکر باشد. در نت تحریفاتاز انواع مختلف  یممکن است ناش

 ینمناسب باشد. به ا مبتلا همه ی افراد یاندازه برا یکوجود ندارد که به  اجبار  -اختلال وسواس 

 یدحال، نبا ینبرسند با ا نامرتبط به نظر (. یدشا) ینتمر یا بخشچند  یا یکاحتمال دارد که  یبترت

 مطالعهفکر در هنگام  یها تحریفاز  یبرخ نسبت به ممکن است یراز ،را نادیده بگیریدبخش ها  ینا

 .آگاه شوید دابع یدشا یا

به عنوان ؟  کردیدپردازش  یا یابیارز ،انتخاب را متفاوت از سایرین که آن مواردی شده ایدمتوجه  آیا

 ید؟از حد محتاط باش یشب یددار یلتما یاآ ید؟خطر دار یحساس برا یارآنتن بس یکشما  یامثال: آ

ها  یکروبخاک و م بهشما  یا؟ آهستید یزچ مهمسئول همه و ه بیش از حد یدکن یشما احساس م یاآ

 ینا ید،پاسخ داد« بله»با  2سوال در صفحه  یکبه  اگر حداقل ید؟دار یشتریدقت ب یگراننسبت به د

 کتاب ممکن است به شما کمک کند ...

 

  “Fun with Distortions” by Arbron (25/1/09) 
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 1 #تحریف فکری

 

 آیا افکار بد غیرطبیعی هستند؟

 

 جامعهدر  یوسواس یها ینگران شیوع
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 مقدمه ای بر موضوع

 چه چیزی طبیعی است؟

                                                                     ینظرسنجیک است؟ ...  چیز طبیعیچه 

 به دنبال می آیده اظهاراتی که ب اجبار  -اختلال وسواس  بدون چه تعداد از افراد  یدکن یفکر م شما

 ؟می گویند "بله"

 

راه حل ها در صفحه بعد آورده شده اند.....

 افکار مربوط به آلودگی با میکروب و کثافت %

قطار اجتناب  یها یستگاهدر ا دستگیره هامانند  یعموم یدر مکان ها به اشیاءدست زدن  از ؟

 نشوم.خطرناک  یها یکروبم اینکه آلوده بهکنم تا  یم

 دست هایم را بعد از دست گرفتن به پول می شویم. ؟

 مطمئنم که امواج موبایل بیمارم خواهند کرد. ؟

 از اینکه سوسک ها و سایر حشرات موذی وارد خانه ام شوند خیلی می ترسم. ؟

 افکار جادویی و خرافات %

 با انجام آیین های رفتاری خاصی آرام می شوم. ؟

 شماره مورد علاقه ای دارم که باعث شانس من می شود. ؟

 بین افکار و اعمال وجود ندارد.تفاوت عمده ای  ؟

اجتناب  پا گذاشتن بر روی شکاف هااز  روم، یراه م بر روی مسیرهای سنگفرشکه من  یوقت ؟

 می کنم.

 حقیقت دارند. "می آورد یبد شانس ،دیدن گربه سیاه"مانند  ییاغلب گفته ها ؟

 کرده بودم، برنده می شد.ام را تماشا مورد علاقه  یمت اگر بازیکنم  یاوقات احساس م یگاه ؟
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مبتلایان به  و ینفر بدون اختلال وسواس فکر 000 بر روی ما زمینه یابی انجام حاصل از یجنتا ینا

پاسخ داده و خرافات  ییتفکر جادو ی،به سوالات مربوط به آلودگ ی است کهاختلالات روانشناخت یرسا

 .اند

 به ستوه می آورندرا  اجبار  -اختلال وسواس که افراد مبتلا به  ییها یینها و آ یاز نگران یاریبس

  د!نشو یتجربه منیز  ید معمولافرنیمی از اتوسط 

 

 

 افکار مربوط به آلودگی با میکروب و کثافت %

قطار اجتناب  یها یستگاهدر ا دستگیره هامانند  یعموم یدر مکان ها به اشیاءدست زدن  از 43

 نشوم.خطرناک  یها یکروبم اینکه آلوده بهکنم تا  یم

 دست هایم را بعد از دست گرفتن به پول می شویم. 82

 مطمئنم که امواج موبایل بیمارم خواهند کرد. 84

 ت موذی وارد خانه ام شوند خیلی می ترسم.از اینکه سوسک ها و سایر حشرا 11

 افکار جادویی و خرافات %

 با انجام آیین های رفتاری خاصی آرام می شوم. 38

 شماره مورد علاقه ای دارم که باعث شانس من می شود. 43

 تفاوت عمده ای بین افکار و اعمال وجود ندارد. 81

اجتناب  پا گذاشتن بر روی شکاف هااز  روم، یراه م بر روی مسیرهای سنگفرشکه من  یوقت 81

 می کنم.

 حقیقت دارند. "می آورد یبد شانس ،دیدن گربه سیاه"مانند  ییاغلب گفته ها 82

 ام را تماشا کرده بودم، برنده می شد.مورد علاقه  یمت اگر بازیکنم  یاوقات احساس م یگاه 13
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 طبیعی است؟چه چیزی 

                                                                     ینظرسنجیک است؟ ...  چیز طبیعیچه 

 ه اظهاراتی که به دنبال می آیدب اجبار  -اختلال وسواس  بدون چه تعداد از افراد  یدکن یفکر م شما

 ؟می گویند "بله"

 جنسیت پرخاشگری، اخلاق وافکار مربوط به  %

 یفرد بد یکشود من  یباعث م ینخوشحالم، ا یگراند یکه من در مورد شکست ها یوقت ؟

 باشم.

 ، بوجود می آورم.که واقعا دوستشان دارم یدر افراد یدیاوقات احساس خشم شد یمن گاه ؟

 تر و بهتر از من هستند. یافراد اخلاقسایر  ؟

 .کنم یخواهم فکر م یکه واقعا نم یبد یزهایچبه  اوقات یگاه ؟

 است. بدی ادمدارد  بد ای یشهکه اند یهرکس ؟

زمانیکه رانندگی می کنم، از اینکه ممکن است باعث تصادف و آسیب رساندن به دیگران شوم،  ؟

 می ترسم. 

 گاهی اوقات نسبت به کسانیکه باید دوستشان داشته باشم، احساس تنفر می کنم. ؟

 بدی باشم خیلی می ترسم.از اینکه پدر یا مادر  ؟

ترسم که هرج و مرج  یم ینصورت،ا یرمناسب خود باشد؛ در غ یدر جا یدبا یزیچ هردر خانه  ؟

 شود.

 زمانیکه عصبانی هستم از دیگران دوری می کنم زیرا می ترسم که مورد سرزنش قرار گیرم. ؟

 بعضی اوقات احساس می کنم بعضی چیزهای شیطانی در وجودم هستند. ؟

 از اینکه به دیگران ناخواسته آسیب برسانم می ترسم. ؟

 از اینکه باعث شرمساری دیگران شوم می ترسم. ؟

 اگر در مورد خدا بد صحبت کنم تنبیه خواهم شد. ؟

 اگر در مورد پدر و مادرم بد صحبت کنم می ترسم تنبیه شوم. ؟

 بفهمند.می ترسم که مردم افکار شیطانی ام را از روی ظاهرم  ؟

 زمانیکه افکار جنسی غیر معمول دارم، می ترسم که منحرف شده باشم. ؟

 از واکنش شدید و پرخاشگری در مورد فرزندانم می ترسم. ؟
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 اغلب اوقات فکر می کنم ممکن است به صورت ناخواسته مرتکب اشتباهی شم. ؟
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مبتلایان به  و ینفر بدون اختلال وسواس فکر 000 بر روی ما زمینه یابی انجام حاصل از یجنتا ینا

 مربوط به پرخاشگری، اخلاقیات و جنسیت است.ی اختلالات روانشناخت یرسا

 اکثر افراد همه را خیلی خوب می دانند و از اینکه احمق و غیرقابل اعتماد به نظر آیند می ترسند.

 پرخاشگری، اخلاق و جنسیت افکار مربوط به  %

 یفرد بد یکشود من  یباعث م ینخوشحالم، ا یگراند یکه من در مورد شکست ها یوقت 66

 باشم.

 ، بوجود می آورم.که واقعا دوستشان دارم یدر افراد یدیاوقات احساس خشم شد یمن گاه 64

 تر و بهتر از من هستند. یافراد اخلاقسایر  32

 .کنم یخواهم فکر م یکه واقعا نم یبد یزهایچبه  اوقات یگاه 32

 است. بدی ادمدارد  بد ای یشهکه اند یهرکس 42

زمانیکه رانندگی می کنم، از اینکه ممکن است باعث تصادف و آسیب رساندن به دیگران شوم،  47

 می ترسم. 

 گاهی اوقات نسبت به کسانیکه باید دوستشان داشته باشم، احساس تنفر می کنم. 46

 از اینکه پدر یا مادر بدی باشم خیلی می ترسم. 48

ترسم که هرج و مرج  یم ینصورت،ا یرمناسب خود باشد؛ در غ یدر جا یدبا یزیچ در خانه هر 41

 شود.

 زمانیکه عصبانی هستم از دیگران دوری می کنم زیرا می ترسم که مورد سرزنش قرار گیرم. 42

 چیزهای شیطانی در وجودم هستند.بعضی اوقات احساس می کنم بعضی  42

 از اینکه به دیگران ناخواسته آسیب برسانم می ترسم. 42

 از اینکه باعث شرمساری دیگران شوم می ترسم. 83

 اگر در مورد خدا بد صحبت کنم تنبیه خواهم شد. 83

 اگر در مورد پدر و مادرم بد صحبت کنم می ترسم تنبیه شوم. 12

 افکار شیطانی ام را از روی ظاهرم بفهمند.می ترسم که مردم  13

 زمانیکه افکار جنسی غیر معمول دارم، می ترسم که منحرف شده باشم. 13

 از واکنش شدید و پرخاشگری در مورد فرزندانم می ترسم. 13

 اغلب اوقات فکر می کنم ممکن است به صورت ناخواسته مرتکب اشتباهی شم. 14
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 چه چیزی طبیعی است؟

                                                                     ینظرسنجیک است؟ ...  چیز طبیعیچه 

 ه اظهاراتی که به دنبال می آیدب اجبار  -اختلال وسواس  بدون چه تعداد از افراد  یدکن یفکر م شما

 ؟گویندمی  "بله"

 کمال گرایی، وارسی و احتکارافکار مربوط به  %

 این برای من مهم است که سایرین فکر کنند آدم باهوشی هستم. ؟

نمی توانم به خاطر بیاورم که ساعت را کوک کرده ام بنابراین دوباره وارسی یا اوقات  یمن گاه ؟

 چک می کنم.

 دیگران فکر کنند احمق هستم.اغلب اوقات می ترسم که حرف اشتباهی بزنم که  ؟

قبل از اینکه برای تعطیلات به مسافرت روم چندین مرتبه همه ی وسایل برقی را چک می کنم که از برق  ؟

 کشیده شده باشند.

 بعضی وقت ها  حتی در مورد چیزهای بدیهی احساس گناه می کنم. ؟

دیگران کارهایم را وارسی می کنم حتی برای اطمینان از اینکه کارها را درست انجام داده ام با  ؟

 اگر واقعا بدانم که درست انجام داده ام.

 چندین مرتبه وارسی می کنم که کلید در خانه را قبل از خروج برداشته باشم. ؟

 حتی اگر به خاطر آورم که درهای ماشین را قفل کرده ام بازهم چک می کنم. ؟

 با اینکه می دانم بعضی چیزها بی فایده هستند باز هم آن ها را جمع آوری می کنم.  ؟

 هرگز خودم را به خاطر اشتباهاتم نمی بخشم. ؟

 زمانیکه با عجله خانه را ترک می کنم دائما غرق این فکرم که اجاق گاز را خاموش کرده ام یا نه. ؟

 کاملا مرتب می کنم.قبل از اینکه خانه را ترک کنم آن را  ؟

 اغلب اوقات نگران این موردم که باعث آتش سوزی در خانه شوم. ؟

بعضی اوقات بعد از اینکه به رختخواب رفتم دوباره بلند می شوم و همه ی وسایل برقی را  ؟

 وارسی می کنم.

 تنها زمانی می توانم آرام باشم که بدانم هیچ چیز غیرمنتظره ای اتفاق نمی افتد. ؟

زمانیکه رانندگی می کنم به صداهای غیرعادی به خوبی توجه می کنم زیرا می ترسم که به  ؟

 صورت ناخواسته حیوانی را زیر گرفته باشم.
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 اجبار  -اختلال وسواس به عادی گذار از 

 یمانند خانه م اجبار  -اختلال وسواس  یمعمول یباورند که ترس و افکار نفوذ ینکارشناسان بر ا

افکار  ینو ا آزار می دهدرا  اجبار  -اختلال وسواس  بدونافراد  یزنروشن است قهوه ساز  یراسوزد، ز

 است!  یعیطب "بد"افکار  داشتن .یستندن آسیب شناختی

با تجربه  چه کسی. منطقی و معمول نیستندکه ی به وجود می آورند اوقات افکار یما گاه هایمغز

اکثر « ؟بپرمافتد اگر من  یم یچه اتفاق» ؟یستآشنا ن این فکربلند و داشتن  یبرج روی نیستادا

 مقطعی یاند، احساسات منف تهداش قرار اجبار  -اختلال وسواس ی که در طیف افکار و احساسات افراد

 :شان دارندیزاننسبت به عز

، احساس می ها را دوست دارم که واقعا آن ینسبت به افراد یدیاوقات احساس خشم شد یگاه"

 "خواهم فکر کنم یکنم که واقعا نم یبد فکر م یزهایاوقات به چ یگاه" (؛"بله"پاسخ  ٪03) "کنم

 (."بله"پاسخ  42٪)

ذکر شده  یاز ترس ها یکیحداقل ی که در زمینه یابی شرکت داشتند، بیان کردند که از افراد یکهر 

 یرند،گ یمورد بحث قرار م بخش های بعدکه در  ی،با عوامل اضاف یبدر ترک! فقط را دارند در جداول

 شود. یم اجبار  -اختلال وسواس  یدو شا یروزمره، فشار روان ینوع ترس ها باعث مشکلات زندگ ینا

 

 آیا طبیعی است؟ 
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                                                      کند؟ یها صحبت م درباره آن یکس ندرتچرا به 

آشکارا  چگونه به ندرت در مورد آن ها صحبت می شود و، باشند شایع یارالذکر بس فوق یها ترس اگر

 ؟می شوداعتراف به وجود آن ها 

 “Silence (Blue version)” by circo de invierno ~ (17/10/09) 

 مطالعه کنید فکر کنیدلطفا قبل از اینکه 

 یابیارز

 است که آن ینکنند ا یخود صحبت نم "بد"از مردم در مورد افکار  یاریکه چرا بس یاساس یلدل یک

کنند. به  یتنش را تجربه نم یارو احساس ترس، گناه  یندارند و از ا یآگاه آن هاها از پوچ بودن 

افراد اغلب افکار  برج،بالا رفتن از  حین(؛ در "؟بپرمخواهد افتاد اگر  یچه اتفاق")می گردیم مثال برج 

اختلال وسواس افراد مبتلا به  اماد. وشمی فراموش  ی، و حادثه به زودشده اند یگرموضوعات د متوجه

در  زیرا هنوز؟ بود یچه فکر وحشتناک": باورهای خود دست بردارنداز هراس  از یتوانند نم اجبار  -

 یاکنم؟ آ یهتوانم بر خودم تک یم یاانجام خواهم داد؟ آ یواقعا آن را روز یاکنم، آ یفکر م یدنمورد پر

 "؟ قرار گیرم یتیوضع یندر چن دوباره این را دارمجرأت 

 “Hiding” by ~Xu (25/1/09(
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  یاجتماع هایتابوشرم و 

 ی از جامعه بزرگبین نسبت تابو در  یو حسادت، هنوز موضوع ها رشک یناما همچن ی،جنس افکار

 .هستند

. از هستند صادق با دوستان خود مسائل واقعا یناز مردم در مورد ا یاریاست که بس یلدل ینهم به

داریم خوبی هایمان را شفاف سازیم و به خوبی نشان دهیم درحالیکه جنبه  یلانسان، تمامنظر یک 

می کنیم مواردی را که دوست داریم نداشته باشیم یا های تاریک و بدمان را پنهان می کنیم. سعی 

اینکه حداقل باشند و یا اینکه احساس می کنیم خصوصی هستند را برای سایرین و غریبه ها آشکار 

 نسازیم.

 

  مذهبیو  یاخلاقمحدودیت 

خطرناک  حتی یاغلط  یف،کث افکار خاصیکه  کودکی آموزش داده می شود در دوراناز افراد  بعضیبه 

به . تمیز قائل می شوند تفکر بد و اعمال بد بین یو اخلاق یاز متون مذهب یتعداد یقت،در حق هستند

آن ها تبدیل به کلام می شوند. به کلامت  به افکارت توجه کن"بعضی کودکان آموزش داده می شود 

 ". توجه کن آن ها تبدیل به عمل می شوند

می فهمند ذات بشر به صورتی است که امکان وجود دارند که  یزن یاز متون مذهب یاریحال، بس ینا با

ندارد خوب مطلق باشد، فقط در مورد خوبی ها فکر کند و فقط کارهای خوب انجام دهد. به این خاطر 

که بدون گناه است  یاز کسان یکی یداجازه بده"گفته است:  یحمس یسیکه کتاب مقدس به عاست 

 یابا حرص و طمع  یسیع شاگردانو  ینمقدس یحت. "کند یم که سنگ را پرتاب باشد یکس یناول

در عهد  را اسا برادرش یعقوبوسوسه شدند )به عنوان مثال،  یاشده  یمرتکب اشتباهات جدشهوت 

 (.یرهو غ داد یبفر یقعت
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ها  چارچوب آن بدون یدبان یمذهب ینقل قول ها ی،و اسلام یککاتول یوناز روحان یاریگفته بس به

 تعبیر اشتباه می شود.باعث  یامر به راحت ینکه ا ید، به طورنشو یرتفس

که این است  اصلی پیامشود؟(  یافکار بد به اعمال بد منجر مآیا )است  9 #بخش  یهدف اصل این

کنترل اغراق در مورد کرد،  یدهمانطور که مشاهده خواه. وجود داردافکار و اعمال  ینب یتفاوت مهم

 نمونه مشکلات می شود.باعث این و نظارت  یداخل

 

   “Church tower” by macieklew (25/1/09)
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 یدی، گناه و ناامپرخاشگری معیوبچرخه 

که اغلب  فرو ببرنددارند که خشم خود را  یلتما اجبار  -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  بسیاری

اما با شرم و ، شانجهان اطرافهم در برابر خودشان و هم  – استبالا  یاخلاق یاستانداردهاعلت آن 

 سختی، قاطعیت دارند.

اغلب نسبت  "مانند  یبا اظهارات یگراز افراد د بیشترافراد  ینا ی،در مطالعات روانشناخت یگر،د یسو از

نسبت  ". "موافق هستند "می کنم احساس نفرت داشته باشمها را دوست  آن یدبا واقعاکه  یبه افراد

 (.پرخاشگری منفعل) "و جدا از آن ها هستم احساس نزدیکی نمی کنمدوستان و اقوامم به 

 "دوستانم هستم. سلامتنگران اغلب "کنند:  یم ییدتأنیز را  یرها اغلب اظهارات ز آن یگر،د یسو از

مسئولیت / ی بودن)اخلاق "بفرستم احساس گناه می کنم یامپ انمدوست ی ازیک یبراکنم اگر فراموش "

 (.از حد یشبپذیری 

 معیوب یچرخه  یکتواند به  ید و منشو یم یدتراختلال شد یناحساسات متضاد معمولا در ا این

 د.نشو یلتبد
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یدی، گناه و نااممعیوب پرخاشگریچرخه 

 . تلاش برای بهبودی4
از طریق معذرت خواهی، مراقبت هدیه ها و آیین 

های بیش از حد، شخص تلاش می کند محیط 

که او از نظر اخلاقی  اطارفش را متقاعد سازد

 خوب است.

.باطل و خنثی کردن مؤثر 4

نیست، بلکه ناامیدی افزایش 

 می یابد:

برای مثال، زمانیکه دیگران مراقبت 

بیش از حدی که شما انتظار دارید 

انجام نمی دهند؛ تعارض اصلی 

ممکن نیست که حل شود و خشم 

 شما دوباره شعله ور می شود. 

 .احساس گناه و نفرت از خود8

برای مثال، بدنبال پرخاشگری یا 

احساسات نفرت انگیز؛ ایده های 

چنین اخلاقی محدود کننده 

احساسات و اعمالی را خصوصا 

 نسبت به خانواده تأیید نمی کند.

 خشم و پرخاشگری.1

فقدان قدردانی بوسیله دیگران؛ تبعیض در 

خانواده؛ ایجاد خشم به دلیل فقدان سلاست 

گفتار و استانداردهای بالای اخلاقی؛ مشکلات 

 با قاطعیت



 1# تحریف فکری 

39 

 

و اخلاقی بودن بیش از حد غلبه  یمشکل پرخاشگر بر یدبا یدار،پا یجبه نتا یدنرس یبرا !

  کنیم

فروخوردن مثال،  یشوند؛ برا یانمناسب ب یاجتماع یا یوهبه ش یدبا یطرف، احساسات منف یک از

پرخاشگری دوباره  و افزایش یابد کند و احساسات گناه ممکن است  یم یدفقط مشکل را تشد  خشم

نادرست در دوران  یتکه اغلب از ترب بودن بیش از حد یمفهوم اخلاق یگر،د یدهد. از سو یرخ م

، تنها نمی گیرندطلاق  ینشکودک که والد ینوان مثال، اعتقاد دروغشود )به عن یم اصلح یکودک

عمق بیشتری ذهن و رفتار  درها  یدها ینا ،. اغلبیردمورد سوال قرار گ ید( بابه خوبی رفتار کنداگر او 

 .دارند

بلکه همه  یستند،ن اخلاقی، گناهان گفته می شوند یزانعز بهکه  یکلمات بد یحت یا یمنف احساسات

 .هستند بخششقابل  ینو همچن مرتکب آن ها می شوندانسان ها 

 بمیردتواند  یم ی)به عنوان مثال، کس می شوند شامل تجاوز و مرگ یوسواس یها یشهاز اند بسیاری

اختلال وسواس  مبتلا بهافراد آیا ...  ینشود. بنابراهیجانی می ( و منجر به اضطراب آسیب دیده شود یا

 تعارضات حاصل ی،تهاجم یهستند؟ نه! افکار وسواس یگراند تر از یزو خشونت آمتر  یتهاجم اجبار  -

مستعد ابتلا به آزار  اجبار  -اختلال وسواس  که افراد مبتلا به بنابراین مشخص شده است. درونی است

به صورت  خود را یسلول ها ی بود کهیانما پر از زندان یصورت، زندان ها ینا یر. در غیستندن یتو اذ

 ! می کردند یزتم وسواسی

 “The Clenched Fist” by Lincolnian (25/1/09) 

! 
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                                         بی اخلاقی حتی در مدل های نقش اخلاقی: 1 # ینتمر

 دانید؟ یم یاخلاق یرشما خودتان را غ آیا

رهبران کسب و کار(  یشان،)مثلا کش یمقامات اخلاق انجام شده در مورد اغلب یقاتاز تحق برخیآیا 

و  ینتونکل یل: بیدفکر کن یکاآمر یرجمهور اخ یسفقط به دو رئ انجام شده اند در اینترنت دیده اید؟

باراک  یا( "مزن نداشت ینبا ا یمن رابطه جنس"او ) یبعد های و دروغ ینسکیلو یکاروابط او با مون

 یم؟دو دولتمرد را محکوم کن ینا ید. بادر جوانی اعتراف کردمجاز  یرغ اوباما که به مصرف مواد مخدر

 یم؟کنمی را رد ها  آن کفایتو  اقداماتمثبت ی جوانب همه  یدما واقعا با یاآ

 !یمکن یانسان است. همه ما اشتباه م از حال، اشتباه ینبا ا

 یبآس یچکسکه به ه یگناهکار یبرا یزبلکه خودمان را ن یم،کن یرویپ یاز اصول اخلاق یدبا ما

 برسد. یبه هماهنگ یدانسان با یعت. اخلاق و طبیماست، ببخش یدهنرسان

نه  یمرا ببخش یگراند ید. چرا بایمرو ینقطه م ینبه ا ی،بعد یها یفدر هنگام بحث در مورد تحر ما

 .بلهخودمان؟ پاسخ: 

“Bill Clinton - World Economic Forum Annual Meeting Davos 2006” 

by World Economic Forum (15/10/09) 

 رئیس جمهور پیشین آمریکا بیل کلینتون
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                                                    با دیگران بودن و تعیین حد و مرزها: 8 # ینتمر

 یگرانبا د تبادل

برایتان  ینتمر ینآخر یاکه آ ید. بپرسشما خیلی سخت است صحبت کنیدبرای که  یطیمورد شرا در

بار که به شما  یافراط یاخلاق ینگرش هادر مورد  ید،که به آن اعتماد دار ی. با کسمفید بوده است

 ینترنتا می توانید از ،اعتماد کنید یدوست به یدترس ی. اگر میدکند، صحبت کن یم یلتحماضافی 

 ینترنتیا گروه های ید؛استفاده کن اجبار  -اختلال وسواس  مبتلا بهافراد  سایربا  اطبرقراری ارتب یبرا

 وجود دارد. اجبار  -اختلال وسواس  بسیاری برای یافتهاختصاص 

  
 مرزها تنظیم

به  ییصدابا کند.  قطعشما را  یخانوادگ یا یشما را در جشن مهمانحرف دائما  یکس یدکن تصور

خواهم در  یمم من"؛ "م تمام نشده استمن هنوز صحبت") شنیده شود بگویید:که دوستانه  یا یوهش

. انتخاب کنید صحبت کردن یبرا ی که توجه بیشتری داردبه دنبال شخص یا( "یمبگو یزیمورد آن چ

 شما است. پارتی یزن ین، ااینها از همه بعد. هیدقرار د یتاولودر سلامت خود را 

شود که  یکه از شما خواسته م یعنوان مثال، زمان بهراحت باشید و به راحتی به دوستتان نه بگویید 

را به  تانیاحتمالا دوست حتی اگر دوست خوبتان باشد ییدبگوو نه  یدکن راحتیاحساس  ید،دروغ بگوئ

 یدو محترمانه بگوئآشکار  فکر می کنید آنچه کهانتظار دارد دوست واقعی باشد اگر  -اندازد  یخطر نم

  .یدعمل کن مطابق با آنو 

 

 “Devil or Angel” by wsilver ( 99/1/99 ) 
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                                                                                   خشم یریت: مد4 # ینتمر

 اجتماعی دفاع کن.از خودت به شیوه ای صحیح از نظر 

 و  بگیرید تماس با او ؟قطع می کنید یمیحل نشده قد تعارض یلدوست به دل یکبا تان را ارتباط یاآ

نکنید  انتقاد زیاد شما شده است، اما  یباعث ناراحت یزیچه چ یید. بگودر مورد تعارض صحبت کنید

واقعیت ها اشاره . به "دست می دهیددر نزاع پیروز شوید اما دوستیتان را از " یدتوان یشما مزیرا 

در مورد پارتی سال کلمه  یکحتی که  من ناراحت شدم") یدشخص صحبت کن مورد اولین و در کنید

 یگرد یکبارکه شما  همه متوجه شدند "،اینکه بگویید یبه جا"سال نو  یاطح ".نو آوا به من نگفتید

خودخواه  ادهد که شم یفقط نشان م ینا ") یداجتناب کن یمات( و از تعم"یدگرفت یدهمن را ناد

ممکن است،  تا جاییکهموافقت کند.  ییدگو یم شما فرد با آنچه که ید(. انتظار نداشته باش" یدهست

به  از همه مهمتر،و  ،یدصحبت کن راحت تر می توانید با سایر افراد ،زیرا با ساختن آن ید،بسازپل 

... و من  ینیمن را به صورت متفاوت ببیما ممکن است ا")به عنوان مثال:  یداشتباهات خود اعتراف کن

(! "آسیب رساندماحساسات شما  بهمتاسفم که اگر  "...  ستبهتر از شمامن  روشکه  یمگو ینم

 (."... که من مهم است یبرا"مثال،  ی)برا یدکن یانب یمخواسته ها و انتظارات خود را به طور مستق

 

  م کنیدخودتان را آرا

صرف واکنش دهید،  موقعیت تنش زابه  ینکهقبل از ا ،را یشود زمان مشخص یم یهتوص ین،بر ا علاوه

. به عنوان مثال، مهم باشدبسیار و ممکن است  کنید ینیب یشپآن را از  یکه در آن عواقب ناش کنید

شما را ا ی رسانده آسیبکه به شما  انیکارفرما یادوست  یمیلا پاسخقبل از ارسال  یدمنتظر بمان

یک شب قبل از ارسال پاسخ بخوابید. از جنبه های مختلف به آن . ، صبر کنیداست کرده ینخشمگ

 . نگاه کنید و به خودتان زمان دهید که آرام شوید

“SnowmanHead” by Dtydontstop (9/8/11(
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 ستایش کن                                                                       : خودت را 3 # ینتمر

 ستایش کنرا  خودت

کنند. نقطه  یخود تمرکز م یها یاغلب بر اشتباهات و کاست اجبار  -اختلال وسواس مبتلا به  افراد

انجام کار خوبی خودتان  یبرا یا یگراند یکه در آن برا یسیدرا بنو یموارد .یدده ییرنظر خود را تغ

 بخشیدن ،یا عمع بیمارتانخاله ملاقات دوچرخه،  یرتا یک پنچر گیریمانند  یزهاییچ ید،داده ا

 یصداشندین  یاشکست.  یکخود پس از  یق، تشوگروه اینترنتی یکدر  یآرام کردن کس یزی،چ

عزت نفس و اعتماد به نفس  یشافزاجهت  ییها ی. استراتژ"کار را خوب انجام دادم ینمن ا": خودتان

 ؟(.خورده امشکست  یکمن  یا: آ03فکر  تحریفشود ) یداده م یحتوض با جزئیات بیشتربعدا 

 از خود مراقبت

را  تعارضات ین. اگر چه ایرو یاده، مانند ورزش و )قدرت( پباشیدتعادل خود  یبرا ییدنبال راه ها به

 .این خشم را فرو می نشاندکند، اما  یحل نم

“Family Medals” by whiskymac (7/7/09) 

 سخت می گیرند،  خودبرای  از حد یشکه ب یافراد یقطعا برا ینا یش؟خود = بدون ستا یشستا

 شود! یاعمال نم
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 8 #تحریف فکری 

 آیا افکار بد منجر به اقدامات بد می شوند؟ 

 

 عمل #فکر 
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 مقدمه ای بر موضوع

به آنها  یا، آفکرتان بد است یدکن یشوند؟ )اگر فکر م یم اقدامات بدافکار بد منجر به  یاآ

                                                                                                        (ید؟کن یعمل م

 است؟ درستآیا  

“Hear, See, Speak, Do, No Evil” by Clearly 

Ambiguous (26/1/09)
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 همانند آنچه فکر می کنید نیستید!شما 

 

 !زوما اینچنین نیستشود؟ ل یافکار بد منجر به اعمال بد م آیا

 

 یخود به خودکش یبار در زندگ یکدرصد از همه افراد حداقل  90عنوان مثال، تا حدود  به 

 یاتدر مورد جنا برای فکر. دست به خودکشی می زنندها  از آن یکنند، اما تعداد کم یفکر م

 است. نیز اینچنینسرقت  مثل

  احساس باعث  که. شویم ینگران کننده مواجه م یربا اخبار و تصاو طریق رسانه هاروزانه از

 جذبها را  که ما آن یستن یمعن ینبه ا "ذهنمان" یندر ا یرتصاو ین. تکرار ادنشو یمگناه 

ما مجبور به پردازش  کهاست  یمعن ینا بلکه به .یمکن یم ییدها را تا آن یا کنیم یم

 .یماطلاعات هست

 تواند احتمال  یو در واقع م باعث بیان آزاد افکار شودتواند  یم یزاوقات خشم ن یگاه

هل بدهیم خود را  یسرئ در تخیل یمتوان یمثال، ما م یرا کاهش دهد: برا یواقع پرخاشگری

 یا پرتاب کنیم!

 اوقات  یممکن است تصورات بارور )و بعض های ترسناک و جناییرمان  یسندگاناگرچه نو

 یها در زندگ از آن یاریهستند. بس و جانی ها به ندرت قاتل ( داشته باشند، آنایبیرحمانه 

کرده  و پردازش آن ها را گسترش یشانناراحت شده اند و اکنون در رمان ها یمشاغل قبل یا

کار  یو قانون یپزشک یها ینهدر زم یببه ترت رنول،کو یشیاو پاتر یتسنمثال، تس گر ی. برااند

 کردند. یم

 “Gerritsen Orgy” by basykes (26/1/09) "GerritsenOrgy" by 

 

 یرمان هادر نوشتن کند و  یپزشک کار م یکبه عنوان  اه سال یسنده: نویتسنتس گر یها کتاب

.اش الهام گرفته است یتجربه پزشک جنایی اش از
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 ین هاتمر

                                                        باعث تغییر شوند؟ می توانندافکار  یا: آ1 # تمرین

 

 در یزم یو آن را رو را در دست بگیریدقطعه کاغذ  یکسبک مانند  یاربس یگرد یش یک یاپر  یک

 !یدبا افکار خود حرکت دهتنها مشخص  یرمس یکرا در  یش ینا یدکن یحالا سع یدخود بگذار یجلو

 

 “Feather 1” by treehouse1977 (25/1/09) 

 قبل از اینکه بیشتر مطالعه کنید لطفا تمرین را انجام دهید
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 نه!دهد؟  ییررا تغ یزهاتواند چ یفکر م یاآ

 !یدده تغییرپر با قدرت افکار خود را  یکمانند  سبک یش یک یدتوان ینم یحت شما

 

قدرت  یلهبه وس تنهاتوانند  یدارند که م یندروغ باوراغلب  اجبار  -اختلال وسواس مبتلا به  افراد

 "فکر و عمل یقتلف" ینبگذارند. ا یرتاث یزهاچ یاافراد  بر یمنف یابه طور مثبت  یشانها یشهاند

(TAFنام )شود. یم یده 

 وجود دارد: فکر و عمل تلفیق باورنوع  سه

 فکر و عمل یقتلف 

توانم  یکه م ممن آن را انجام خواهم داد )مثلا نگرانتفکر در مورد بعضی چیزها به این معناست که 

 (.به انجام آن خواهم بود یرفرزندانم انجام دهم ناگز در مورد بد یکار

 محورتلفیق شی 

 ارائه خدمات هنگام یندفکر ناخوشا یکدهند )به عنوان مثال،  یم ییررا تغ یزیکیف یها عوامل یشهاند 

 (.است یساکل بی حرمت به یمذهب

 تلفیق رویداد محور 

 یخاص، منجر به زلزله م آیین هایعدم انجام  یا)به عنوان مثال، فکر بد  علت رویدادها هستند افکار

 شود(.

 

 “Feather 1” by treehouse1977 (25/1/09)
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 اعمال                                                                               افکار و تلفیق : 8 # ینتمر

 

  
 یتوانند رو یها واقعا نم دانند که افکار آن یم اجبار  -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  بسیاری

 بگذارند. یرتاث یخارج یزهایچ

 .بیشتر انجام دهید یشرا با تکرار آزما یشآزما ینهنوز هم در مورد آن شک دارند. ا اما

 :یدرا انجام ده یرموارد ز سپس،

 کارت دسته یککارت در  00 ینیب یشپ •

 است. چه چیزیدر حال فکر کردن در مورد  تاندوست یدحدس بزن 000تا  0درجه بندی از با •

 .کنیدکه قرار است انجام شود، را پیش بینی  ،یورزش یدادرو ینچندبا دقت نتایج  •

 .حرکت دهید یوارد یرا رو یافکار خود، نقطه ا وسیله به •

با به طوریکه فرد  یدکن ییگرذهن فرد د وارد یتله پات از طریق ای  یچیدهپجمله  یک یدکن یسع •

 .آن را بگوید یصدا

 .یدکن کنترلافراد را سایر حرکت بدن  •

 ؟امکان نداردکه  یددان یاحمقانه است و شما قبلا م ینکه ا یدکن یفکر م شما

 "ییافکار جادو". باز هم، یدناتوان هستدر انجام آن که واقعا واقعا  یدهر حال خودتان را متقاعد کن به

 اجبار  -اختلال وسواس ما در مورد افراد بدون  ینظرسنج یجبه نتا یگرد ی. نگاهندیستمعمول ن یرغ

 (."و خرافات ییتفکر جادو"در مورد  یبه سوالات ید)نگاه کن بیندازید اول بخشدر 

 

 “Le magicien” by Chris Tomneer AkaPseudo (15/10/09) 
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 ها : خم کردن قاشقپرت شدن حواس یا توجه از موضوع اصلی

 در سایر شعبده بازان که از طریق قدرت افکار قاشق ها را خم می کنند،  یایوری گلر شما تا به حال  یاآ

د؟ نبگذار یرو افراد تاث یاءبر اش یمممکن است افکار بتوانند به طور مستق یاآ ید؟تماشا کرده ا یزیونتلو

 را دارند؟ یژهو استعداد یناز افراد ا یحداقل برخ یاآ

 دی وی دی ید،. اگر هنوز شک دارانجام می گیرد ایساده  یبر اساس ترفندها ییجادو یادعا این

 یحها توض . گام به گام، آنیدرا تماشا کن یگرانو د و باناچک جریسرگرم کننده توسط  یاربس یها

 یقدرت ها"ها را با  آن یحت یا چنگال می شود یاشکل قاشق  باعث تغییر هذیاندهند چگونه  یم

  می شکند.  "یذهن

 

 “Bended” by P/\UL (22/4/09)  

 و باناکک یجر توسطنوک انگشتان  باقاشق خم کردن 
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                                                                                 گلر یری: تجربه 4 # ینتمر

هشدار می من به که احساسات  یوقت وجود دارد خطرلزوما  یا)آ 0 # بخشدر  3 # ینتمر با توجه به

مسخره و خنده  یکمتان را  اجبار  -اختلال وسواس  در صورتی مفید است که ینتمرانجام ؟(، دهند

یک پوچر،  یورال یزبان،. مگرفته شده است یآلمان یکمد یشنما یکقسمت از  ین. ادار در نظر بگیرید

خم کردن قاشق ها )نگاه  یکه برا انجام داد، کسیگلر  یوری همکاریی با یدسرگرم کننده جدنمایش 

با قدرت فوق  یانذهن گرا نظر از و کسیکه به بالا( شناخته شده است )که در بالا ذکر شده است( یدکن

جایگذاری فکر  یا ذهن خوانیو  یندهآ ینیب یشپ ییتواناو مافوق طبیعی شناخته شده است که العاده 

. بعضی اوقات تمایش هایی که تعجب تماشاگران را به دنبال دارند ناشی از ترفندهاست. در ذهن دارد

 یکمد یشبه نما اما، .را به بینندگان نشان داد "جادوگر نقاب دار"بسیاری از ترفندهای  یزیونتلو

با  "mumbo jumbo" خواندن وردو پس از  یدجادوگر لباس پوش یکبه عنوان  پوچر. برگردیم

درب بسته  یک ای یبکارانهبه عنوان مثال، با تلاش فرسختی بسیار چندین کار حیرت آور را انجام داد. 

 یک)البته پس از آنکه  یکاتومات ییدرب کشو یکبه آن را قدرت خود  با را در هوا باز کرد و "ینامرئ

هیچ وجه ممکن اتفاق به را که  یزهاییچ یدکن یم یسع حالا. تبدیل کردنفر مدار را به وجود آورد( 

همانند  همانند یک سوپرمن عمل کنید از یک در بزرگ نامرئی عبور کنید .نمی افتند را ممکن سازید

 آمیزطنز به شیوه ای خود یها یبا نگرانعبور می کنید. فرودگاه  یک در ییدرب کشو یک ازکه زمانی 

را  فکر و عمل به تلفیق مربوطس ممکن است ترشیوه ی بیهوده انگاری حال  ینو در ع روبه رو شوید

ترس و  که از طریق ترکیبندارد،  یالعاده ا شما که واقعا قدرت فوق ناقص ینشکاهش دهد. ب

 ایجاد می شود.شادمانی....  ید،به خصوص شک و ترد یگر،احساسات دسایر اضطراب با 

 “Pauline lifting our transport” by jimmyharris (30/1/11)
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                                                                       (TAFعمل )-فکر تلفیق: 3 # ینتمر

  
 :یدرا امتحان کن یرشما، موارد ز باور تلفیق در به نوع غالب بسته

 (هستند افکار علت اعمالبرای تلفیق فکر و عمل )

 ییتمحدود باعث شوید.با استفاده از قدرت ذهن خود  مواردی را که به دنبال می آیند را یدکن یسع

 بدهید که رویدادی را بوجود آورند. خود  یذهن نیروهای دقیقه به یکو  یدکن یمتنظ یزمان

پیراهن مردی پاره . یک پیرزن در هنگام عبور از خیابان عصایش از دستش رها شود و بر زمین بیافتد

 .فحاشی کند ،هستیدصحبت  او در حال باکه  ی؛ فردشود

 تلفیق فکر و شی 

. یدکن یمرا تنظ یقهدق یک. باز هم یدده ییررا تغ یرز یاءبا استفاده از قدرت ذهن خود، اش یدکن یسع

. رنگ چراغ یدکن یلتبد نوشابهآب را به  ؛را بشکنیدمجسمه  دست یک یدرا عوض کن ینرنگ ماش

را  شکسته یبطر جای ترک یک ؛یدده یشرا افزا یآتش نشان یک حجم ؛تغییر دهیدراهنما را به آبی 

 .درست کنید

 )افکار باعث رویدادها می شوند( یدادتفکر و روتلفیق 

 یزمان یتمحدود یک)مجددا  بوجود آوریدرا با استفاده از قدرت ذهن خود  یرز یدادهایرو یدکن سعی

پنکه را روشن کنید؛  ساعت را از کار بیندازید؛ ؛یدرا فعال کن ینماشدزدگیر (. یدکن یمتنظ ای یقهدق 0

 پرنده ای در حال پرواز را در مکان مشخصی بنشانید. ید؛باز کن را پنجره

 

به اندازه ای که فکر می کنید قدرتمند است که نشان دهد افکار شما  ینا ینف تمراهدا ی ازیک

 یافکار وسواس سرکوب همزمانشما بدون  یز نگرانتمرک ییراست که شامل تغ ینا یگرد مورد. نیستند

 یمبزرگتر سرکوب و اجتناب فقط مشکل را  یم،است. همانطور که مشاهده کرد موقعیتاجتناب از  یا

 . یردگ یبحث قرار م با جزئیات در ادامه کنند؛
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 4 #تحریف فکری 

 خواسته شما باشند؟آیا افکار باید کاملا تحت 

 

 

افکار را آزاد بگذارید!
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 مقدمه ای بر موضوع

                                                                     آیا افکار می توانند کاملا کنترل شوند؟

 

افکارتان به چیزهایی متفاوت از آنچه هدفتان بوده متمرکز آیا می توانید مواردی را به خاطر آورید که 

  شده باشند؟

 

 “Out there” by wili _hybrid (25/1/09)  
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تحت اراده  یشه؛ همبدون هدف هستندها  ، اما آنگرفته باشندقرار  یرتحت تأث ندتوان یاکثر افکار ما م

 . بدنبال اهداف خاص خودشان هسندو ما نیستند 

 مثال ها

 خودجوش که شما را  ی؛ جوک هاجدید و هوشمندانه بروز ناگهانی ایده مثبت: مثال های

 .یددانست یآن را م قبلا ینکهبدون ا بیگانهکلمه  یکاستفاده از  ؛کنند یمتعجب م

  گفتن  یلاز قب ییدفرو لغزش های امتحانات؛ فراموشی حین :یمنف یها مثالاز  یبرخ

 تاندر خانه دوست "خیلی خوبه که دیدمتون "به جای گفتن  "چه بد شد  که دیدمتون"

 برنامه زمان از  وتمتفا بیان هنگام آمادگی/ لغزش زبان؛ درهم کلمات  :یگرد یها مثال

به را  یزینفر تلاش کند تا چ یکدهد که  یرخ م ی! اشتباهات زمانگفته می شود شده یزیر

 یناحتمال ا نیز ییو کمال گرا توجه بیش از حد به خودکند.  یلتحماجبار به کسی یا خود 

خوب  ی: خوب به اندازه کاف2آمده است  # فکری در تحریف)د. نده یم یشخطاها را افزا

 ( یست؟ن

 

 “Balloons” by Crystl (25/1/09) 
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 ین هاتمر 

                                                                                   تان: لذت بردن از افکارتمرین

  
 !یداز افکار خود لذت ببر یدکن سعی

با دوستان،  یعصر دوست داشتن یلات،)به عنوان مثال، تعطهمراه شوید  یباافکار و خاطرات ز با

 یایبد ممکن است به دن افکار .بپردازد خواهد یم "به هر چه" اجازه دهیدذهن خود به (. فقط پیروزی

پاپ  تا اینکهکنند  یها زمزمه م یلمکه مردم در ف یمثل زمان - وارد شوندلذت بخش  هماهنگ از 

 یداجازه نده اما بروند که ممکن است ییجاهر به تان افکار یدمهم است که اجازه ده د.شوکورن آماده 

 د.نکن برانگیختهشما را 

 یداستان یها یتبا شخص درونی یگفتگوهابعضی از آن ها شوند،  یم یدتنها و ناامافراد که  هنگامی

 یگزینگفتگوها جا ینواضح است که ا. را مفید می دانند (یکارتون یها یتشخص ی)حتیا ساختگی 

چیزهایی را که در سینه مان  لباغ و آرام ، راحتتعلقحال، احساسات  ین. با ایستندن یمکالمات واقع

اندوه با موفقیت به کار گرفته می شود: مشاوره  در درونی یگفت و گو هااست را ایجاد می کنند. 

در . و گفتن چیزهایی که ناگفته بودند تصور چهره و صدای فردی که عاشق هستید و وداع کردن با او

شما بر لب ساحل قدم بزنید ببینید چه اتفاقی می افتد بعضی از  ذهن خود از کسی دعوت کنید که با

گفتگو باید چندین مرتبه تکرار شوند تا اینکه بتوانید تشخیص دهید آیا می توانند کمک کننده باشند. 

  هیچگونه ضرری ندارد امتحان کنید!

 

“Film Projector” by pedrosimoes7 (7/7/09) 
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 3 #تحریف فکری 

  آیا جهان مکان خطرناکی است؟

 

 

 تخمین بیش از حد خطر
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  مقدمه ای بر موضوع

 

 یابیاز حد ارز یشرا ب یبدرویداد اوقات احتمال وقوع  یگاه اجبار  -اختلال وسواس افراد مبتلا به 

و  ٪30 رامثبت  HIVفرد مبتلا به  تعامل با از افراد برآورد خطر  یاریکنند. به عنوان مثال، بس یم

٪0کمتر از احتمال آن . در واقع، زنند یم تخمینبالاتر 
*
 است! 

داده شده است. به عنوان  اشتباهاطلاعات به ما در گذشته  یا ضروری ما کم استاوقات اطلاعات  گاهی

کنند تا کودکانشان  یم بزرگنمایی را  یخطرات خاص ها، یتن یناغلب با بهتر ین،از والد یمثال، بعض

 توجه کنند.به آن ها 

ممکن است در آنجا بچه  به شما گفته شده است به فلان محله نروید که یدداشته باش یادبه  شاید

 .یرهنشود و غ یجادا یتا آتش سوز یدچراغ ها را خاموش کن یادزدی باشد، 

  "Danger" byEfrénCD(26/ 1/ 09) 

 

 

  نقش داشته باشند؟                    چه دلایل دیگری ممکن است در چنین اشتباهاتی 

 

 

                                     
کمتر از حد معمول است.  یارعفونت بس یحال، خطر واقع ین. با ایستن یو یوجه در جهت کاهش خطر ابتلا به اچ آ یچاظهارات به ه ینا *

 .مبتلا شویدبزاق  و یاعرق  یا یپوستتماس  یقفقط از طر یتوانیدشما نم
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 دلایل اشتباهات در قضاوت

 بدبینی غیرواقعی

 

 

 

 

 

 

 نتیجه گیری اشتباه از احتمالات

 

 

 

 

 

 

 تداوم تهدید

 

 

 اجبار  -اختلال وسواس ما نشان داده است که افراد مبتلا به  یانجام شده توسط گروه کار مطالعات

که احتمال  ین: اعتقاد بر ایرواقعیغ ینی)خوش ب یستندن یرواقعیغ ینیاغلب در معرض خوش ب

 به احتمال زیاد رویدادهای منفی بیشتر برای و سایر رویدادها استاز  یشترمثبت ب یدادهایوقوع رو

 (. اتفاق می افتد یگراند

 یگرد یها یگاریکند س یم فکر اجبار  -اختلال وسواس بدون  یگاریس فرد یک ،به عنوان مثال

اختلال وسواس با  یگارینسبت به او دارند. در مقابل، س یهسرطان ر ابتلا به یبرا یشتریاحتمال ب

 دهد. یقرار م مبتلایان یستخود را در ل اجبار  -

کنند.  یم یابیاز حد ارز یشرا ب یچیدهغالبا وقوع حوادث پ اجبار  -اختلال وسواس افراد مبتلا به 

ای که درهای آن قفل نشده است: خانه  آمدن دزد بهاحتمال وقوع کنید ، برآورد بررسی یبرا

  "؟90٪"

 ی( انجام مxکار توسط ضرب ) ینا یاضیر طریق. از یدکن بررسی کنیدلازم را  یشرط ها پیش

 شود.

اینکه احتمال است.  ٪00از  یشب ورود دزد به خانه در زمانی که کسی در خانه باشد خطر احتمال

محاصره  توسط دزدانمنطقه  یکاحتمال اینکه ؛  ٪90هیچ کس در خانه نباشد بالاتر است شاید 

 است! 0.04رخداد  یناحتمال احداکثر  باشد. بنابراین ٪90 ید، شاباشدشده 

  (00٪ )0.0) x  0.9  (90٪)  x   0.04%( =90 )0.9  

هم توضیح داده نمی  یکبار"شده است. در عوض  ینیب یشپ یندهآ یعوقا طبق یمنف یدادیرو

آب جاری می شود )یعنی حتما اتفاق  ید،آ یکه باران م یوقت"کند  یفرد مبتلا فکر م یک، "شود

 ."خواهد افتاد(



  4# تحریف فکری 

61 

 

  تحریف ادراک

 

 

 

 

 بزرگنمایی

 

 

 

 

 

 به دریافت یلتمام  اجبار  -اختلال وسواس مطالعات بارها نشان داده اند که افراد مبتلا به 

کنند.  معطوف ییمحرک ها ینتوجه خود را به چناینکه متمایلند  یا هستندخطر  هشدارهای

 یروانشناخت یشاتقفل درب در آزما یک یا یفپارچه کث یک یرتصومبتلا  فرد یک هنگامی که به

. در در مقایسه با افرادی که مبتلا نیستند کمتر توجه شان منحرف می شود، داده شودنشان 

شدن خطر به  یکشود و احساس نزد یم یاناز حد نما یشب یخطر در آگاه یها یگنالس یجه،نت

 .کند یم آسانی بروز

خطر  میزان ، معمولااجبار  -اختلال وسواس مبتلا به  ، افراداندهمانطور که مطالعات نشان داده 

 یاوقات حت یو گاه ی که مبتلا نیستند، تخمین می زننداز افراد یشتربوامل تهدید کننده را ع

 ینبزرگتر آن ها را تهدید کننده می دانند. پیامدهای یاختلالات روانپزشک مبتلا بهاز افراد  یشترب

 ابتلا به اسکیزوفرنی یا بروز یک مشکل جدی در کار ، به عنوان مثال،مرور کنید خود را ینگران

در نظر گرفته  یانهکه واقع گرا یخواهم شد؟(. زمان یوانهمن د یا: آ04 # تحریف فکریبه  ید)نگاه کن

 به اندازه ای که انتظارها  آن یامدهایپ وهستند،  غیرقابل تحملترس ها  یناز ا یاریشود، بس یم

 .وحشتناک نیستند رود می
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 تمرین ها

 

                                                                                               : آگاه شوید1 #تمرین 

احتمال وقوعشان از سایر موارد  رسد یبه نظر مخصوصا آن هایی که  یدناراحت هست یزهاییاز چه چ

منابع معتبر و  در. پاسخ ها را یادداشت کنید و در مورد آن ها آگاهی کسب کنید ؟بیشتر است

 پردازند. یو عذاب م یکه به دلتنگ ییها و نه آن یدهدفمند جستجو کن

 به دنبال . فقطیدده وسعت ید،ترس یکه از آن م یبه حادثه اخود  تمرکزمحدود کردن  یبه جا

 نباشید. ،که ممکن است اشتباه باشد یزراجع به هر چ یاطلاعات

خوب  ،می ترسیدمثال، اگر شما از ابتلا به سرطان  ی. برایداطلاعات کسب کن یزنمواجهه مورد  در

از انواع تومورها  یاریبس یبرا یخوب یدرمان ها و یستن یراجتناب ناپذ مرگ ینکه ا یداست بدان

 مورد آن دانش و اطلاع کسب کنید.در وجود دارد. 

توانند حل شوند و اغلب به  یمانند سرقت ها م یاتاز جنا یاریدهد. بس یکار خوب انجام م پلیس

در خانه آتش سوزی ترس شما  ینتر وحشتناکشود.  یپرداخت م یمهب بارفته  کالاهای دزدیده شده

که اداره آتش  است یشانس خوب ید،کن یزندگ یکارخانه کاغذ یکدر کنار  ینکها یبه استثنا ؟است

 است که هرگز اتفاق نخواهد افتاد. آن بهتر یو حت - سریع آن را خاموش کندتواند  یم ینشان

 

 

 

 “Encyclopædia Britannica, Eleventh Edition (1911)” by Stewart (27/1/09) 
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                                                                         احتمالات: محاسبه زنجیره 8 #تمرین 

مشخص شوند. )مثل زمانیکه ممکن است کاملا  یدباآور ترس  یدادرو یک مربوط به عوامل ییشناسا

 (.برخورد کنند یبا سونام یلندخود در تا یلاتشما در طول تعط ینوالد

شما  ینوالد یشین؛؛ فقدان هشدار پاتفاقها در ساحل در زمان  حضور آن ی؛عامل )احتمال سونام هر

( ٪30)=  0.3( تا ٪0)=  0.00 تخمینی آن...( احتمال  دهند ینم یصتشخ مناسب خطر را در زمان

 لاحتما یبه طور قابل توجه ی. هر عامل اضافضرب شوند یکدیگر در . عوامل بایداست (٪000)=  0به 

(. یدبخوان یشترب را مورد صفحه قبل ینادر برای اطلاع بیشتر  دهد ) یکاهش م یبه طور کلرا وقوع 

رویدادی  باشد، احتمال وقوع ٪93احتمال برآورد شده  یک یشرط دارا یشبه عنوان مثال: اگر سه پ

 .است (x 0.93 x 0.93 = 0.0030 = 0.30٪ 0.93) ٪0.0 کمتر از  یدترسوقوع آن می  که از 

 

 8کاربرگ 

 

 احتمال ادراک شده از رویدادترس 

 ((000)= 0%( تا 0)= 0.00)از 

  :1عامل 

  :8عامل 

  :4عامل 

  :3عامل 

  :3عامل 

  :6عامل 

222  

حاصلضرب تمام عامل های بالایت ) برای مثال  نتیجه

 %(30میانگین  0.3



  4# تحریف فکری 

63 

 

                                                                                           توجه یم: تقس4 # ینتمر

 یها یگنالس یکلمه در جستجو یواقع یبه معنا اجبار  -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  بسیاری

اختلال وسواس هستند. اگر چه اکثر افراد مبتلا به  یمعمول در هنگام رانندگ یرغ یخطر مانند صداها

 یآگاه کنترلها به ندرت قادر به  است، آن فایده یو ب یزاغراق آم ینکنند که ا یم یقتصد اجبار  -

 شوند. یخود م بیش از حد

. ادراک به سرعت یستن کاربردی( در اغلب موارد یوگوش دادن به راد ،ساده )آواز خواندن یپرت حواس

 یرز یندهد. تمر یهشدار م "معمول ینمظنون"در مورد  یگربار د یکو  برمیگردد یمیالت قدبه ح

از بین  عنوان تحت اصل مشابه یککند که بر اساس  یتوجه آشنا م یمبه نام تقس یا یوهشما را با ش

 ؟(.آیا وسواس ها اافکار را سمی می کنندشود ) یارائه م 7 # بخشاست که در  رفتن تداعی

نگاه کنید شود،  ی)که معمولا منجر به اثر تضاد م اطراف یطبر مح توجهسرکوب کردن نحوه  یجا به

 ینکه. بسته به ایدکنتوجه  ییگرسرکوب شود؟(، به موارد د یدافکار بد با 5# به تحریف فکری 

 یاها(  چهب یادهشدار دهنده، فر صداهای) شنواییخون(،  یا)دود  بصریخطرات  یشما برا یجستجو

توجه خود را به محرک  و ید،استفاده کن باشد از همان حس (نیم سوز)گاز، کابل  یاییبو یمحرک ها

  ...معطوف کنید یدجد یها

 

  “Unbenannt” by dpicker (6/4/09) 

 

محرکات مربوط به خطر همیشه برجسته اند و حضور  اجبار  -اختلال وسواس برای افراد مبتلا به 

 دارند.
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از  ینیمقدار مع یک ی، توجه خود را برااست یطمح به در رابطه با توجه شماکدام حس  ینکهبسته به ا

و توجه . سپس، جهت درک یدکن معطوفاز موارد ذکر شده در جدول  یکی( به یهثان 03زمان )حدود 

 .یدده ییرتغ یبا استفاده از همان ارگان حس یگرد یخود را به هدف

 بینی گوش ها چشم ها

 به: یدتوجه کن

 زرد در اتاق یاءاش 

 در اتاق یآب یاءاش 

 سبز در اتاق یایاش 

 

 در یا یداتوبوس هست یکشما در  اگر

ممکن است توجه  ید،هست پارک

 :ید بهداشته باش

که  یشاد و سپس افراد افراد 

 .رسند یخسته به نظر م

بلوند و سپس  یموها یافراد دارا 

 دارند یاهس یکه موها یافراد

ممکن  ید،هست یناگر شما در ماش

 به: یدکن توجهاست 

 ینمطبوع در ماش یهصدا تهو 

 یها یگنالاز س ی ناشیصداها 

 یکیتراف

 

 ید،پارک هست یاشما در اتوبوس  اگر

 :به یدممکن است توجه داشته باش

دیگران را گوش  مکالمات تلفن 

 یگرد یکه در انتها ید: فکر کنکنید

 یدگو یمفرد چه خط 

مردان و  یصدالحن تمرکز بر  

 زنان یصدا لحنسپس 

مکن است هوا را استشمام شما م

 یاز بوها یبعض کنید تا اینکه بتوانید 

 :یدکن ییرا شناسا یرز

 ها گل 

 عطر 

 یکوتینن 

 باراندر دار  نم یها لباس 

 یدد. شما متوجه خواهیحواس خود را پرت کن ی،صرفا به خطر احتمالتان محدود کردن توجه  یبه جا

 ینوع یجادبه ا یلکاملا متفاوت است که تما یزیتوجه شما به چ کنترلکار ساده تر از  ینشد که ا

طر خ یا یاصل یکه منابع محرک ها یدحاصل کن میناناط افکار قبلی تان را ایجاد می کند.به  بازگشت

صورت یکپارچه نه خود را به  یطو مح یدده ییررا تغ و توجه . در عوض، جهت ادراکیدرا سرکوب نکن

 یددرک کن جزئی

 یزرا ن یگرد یزهایبلکه چ یریم،گب یدهخطر را ناد یاحتمال یها یگنالکه س نیست ینا یناز تمر هدف

 .یمدرک کن

 شنوایی حسحوزه ی به  یگرد یاز صداها یاریرا با اضافه کردن بس اجبار  -اختلال وسواس  صدای

 !خاموش کنید

“Megan Black & White Sunflower photoshop” by allyaubry (4/4/09) 
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رنگ خاص( در آن  یکمثل، ) ویژگی محیط یک با دقت بهو  برودنگاه شما به اطراف  یداجازه ده 

 .دزمان توجه کن
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 احتکار : اصلاح3 # تمرین

                                                   مواجهه درمانی                                      ...  تجربیات

 

با ترس خود  یجاست. فرد مبتلا به تدر مواجهه درمانی( CBT) یشناخت یدرمان رفتار یاصل رکن

اجتناب می کرده است و قادر به  که کاملا موقعیت هایی رآموزد که چگونه ب یشود و م یمواجه م

  مثل ترس از دست دادن به خاطر ترس از عفونت، غلبه کند. ،تحمل آن ها نبوده است

حتی بعد از مواجهه  که یمببر یپ یتواقع یناست که به ا ینا یدر روان درمان یادگیریاصلی هدف 

 -اختلال وسواس افراد مبتلا به  یشترب جذب یبرا از آنچه می ترسیم اتفاق نمی افتند. طولانی مدت

ترس ؛ در عوض، نباید به اوج و یا به حداکثر میزان ممکن برسد یه، ترس اولمواجهه، در هنگام اجبار 

 عادی سازی شود(.به اصطلاح د )نکاهش یاب یجبه تدر بایدها 

از  ینجاشده در ا یمعرف. روش را عادی سازی می کندرد فغالب های ترس  یشههم مواجهه درمانی

با سلسله مراتب ترس خود مرحله به مرحله بدون استفاده از آیین کند:  یاستفاده م پویا یکردرو یک

 های رفتاری روبه رو می شوید.

مرحله به مرحله . در عوض، سریع مراحل را طی نکنید ید،انجام ده ییکار را به تنها یناگر ا یژهو به

مرحله به مرحله  یب،ترت ین. به ادهید تا اینکه بعد از مرحله آرام شویدپیش روید و به خود زمان 

  تمامی مراتب را پیش ببرید.

 

 “Maßband” by mueritz (24/4/11) 

 

 باشد یفرد یازهاین متناسب با یدبا یاروییرو ینهر تمر
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یک دوست و یا فامیل  یادرمانگر  یک گرفتن از ترس کمک سلسله مراتب ینتدو یآل برا یدها شیوه

زیاد با آن روبه رو می  یباکه تقر اجبار  -اختلال وسواس مرتبط با  موقعیت یکبا است. شروع نزدیک 

 .یدد، ادامه دهنشو یشما م در یشترترس ب ایجاد که باعث یگرید موقعیت های با؛ سپس شوید

در  عادی شوند. یشترند در طول زمان بنتوا یکه م اند یاهداف مرحله ا مرتبه های این سلسله مراتب

 داد. یمو درمورد نحوه انجام آن به شما آموزش خواه کرد یمرا ارائه خواه یینمونه ها یصفحات بعد

 یست؟ن یکاف ینشب چرا

 ی. رفتار اجتنابکنید دو مفهوم بسیار متفاوتندمتوقف باید آن را و  یستن یدرفتار شما مف دانستن اینکه

انسان می خواهد . ( *هشناخته شد کاملااست )دیرینه و سرسخت است که  یحرکت یادگیرینوع  یک

 اما اراده او ضعیف است.

 

 

 “Upwards” by aussiegall (14/10/09) 

 از نردبان ترس خود بالا روید.....

                                     
 .حذف و فراموشی بسیار مقاوم تر از یادگیری عملی استدر برابر  حرکتی یادگیری *

. در افراد مبتلا به یمکن یمهارت ها را فراموش م یگرد یا سواری دوچرخه یمانند چگونگ یزهاییعنوان مثال، ما به ندرت چ به

هنوز  یمرآلزا یمارانحال، ب ینشوند. با ا یپاک م یا یندهحافظه، از جمله نام خود، به طور فزا یات( محتویمرزوال عقل )مانند آلزا

 هستند. یانوساده پ نواختن نت هایمانند  یدجد یحرکت یها هارتم یادگیریقادر به 
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 ها شرط یشپ

 :یدرا دنبال کن یرز یاساس ینقوان یدمنحصر به فرد است، شما با تمرینیکه هر برنامه  یحال در

 است شما بهبودی یگام برا یناول بینش

 آگاهخود های ترس  اغراقحداقل  یاپوچ ماهیت از  ترس هایتانبا  مواجههبه  یمقبل از تصم یدبا 

بخش چشم پوشی  از این، اندشده  یهشما توج یاجبار اعمالکه  یدمتقاعد شده ا یقا. اگر عمباشید

باید فعال  یدرمان در مواجهه، ماساژ یا درمانی برخلاف دارو کنید و در ابتدا با سایر بخش ها کار کنید.

 بود و منفعل بودن اثربخش نیست.

 

 بدون یک شبکه ایمنی

 یک ترس ( انجام شود. اگرها آرامش بخش یا یمنیا یرفتارها گونه کمک )مثل یچبدون ه یدبا تمرین

تا اینکه شما بتوانید تا جایی که ممکن است  یدکوچکتر اضافه کن های مرحلهباید باشد،  زیاد مرحله

تجربه ت ااضطراب ر موقعیت تحریک کنندهتر. آگاهانه  یطولان یحت یاساعت و  یم: نآن را تحمل کنید

 مرکز کنترلاز طریق بی سیم شیوه رانندگی شما را به که افسر راهنمایی رانندگی  یک. مانند کنید

 ینادهید. به خودتان بازخورد لحظه به لحظه در مورد سطح ترس تان  00تا  0دهد، از  یگزارش م

در ابتدا  یا یدرا کامل کن یناتتمر توانید یدهد. اگر شما نم یم یشحس کنترل شما را افزا یکردرو

 دهد. رویشما  نذهحداقل در ابتدا، در  تواند، یم مواجهه ید،دهمی از خود نشان  یادیترس ز

 

 و بعد قبل

را در مورد آنچه که شما فکر کنید است  لازم(، نگاه کنید )به مقدمهادراک جانبدارانه  جهت اجتناب از

 یاست که شما م یتنها راه ین. ایافتداتفاق ب یناتاز شروع تمر یشو آنچه ممکن است پ می ترساند

 .دست یافته اید، لذت ببرید از آنچه، موفقیتبه  یدنپس از رس ثبت کنید و یدتوان

 

 صبر 

د نرس یناگهان به نظر م دیروز به آسانی بر آن ها مسلط بودیدکه  یناتیتمر .دنافت یاتفاق م مشکلات

به یک کند.  یم یفاا را در اینجا یشما نقش مهم یلحظه ا روانی یت. وضعکه بر شما مسلط شده اند

رکورد بالا، او  ثبت خود فراتر رود: پس از یتواند از عملکرد قبل ینم یشه. او همبازیکن پرش فکر کنید
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منظور کسب حداکثر میزان ممکن . مانع کندبه ضربه زدن به  عشرو یمبتد یکمانند هممکن است 

 در هر چیز نیست.

 

 با وسواس مواجهه

سپس به  .یدکن ضبط صوت دستگاه ضبط یک از طریقرا  "افکار بد"با افکار ترسناک،  مواجهه برای

 مواجهه درمانی در ادامه یعمل ینات)همانطور که تمر یابدترس کاهش آن ها گوش دهید تا اینکه 

. بگوییدبلند  یو آن را با صدا انتخاب کنیدرا از جمله  اصلیکلمه  یکشود(. متناوبا،  یشرح داده م

کلمه ممکن است در ابتدا  ینکه ا ی. در حالیابد یو مکرر کاهش م یعآن با تکرار سر یاغلب بار منف

)یعنی  خواهد شد تبل تو خالی یکبه  یلتبد یتشود، در نها یترس و خاطرات منفبرانگیختن باعث 

 .خنثی و بدون اثر(

 

 زمان توقف کی است؟

برای تسلط بر  یدشما نبا یگر،د ی. از سونسبت به ترس و نفرت ایمن سازی شویدکه  نیست ینا هدف

را که  یزهاییکه همه چ یدتلاش کن ید. شما بایدکن مصالحه یاسازش و  قسمت کوچکی از زندگیتان

 شروع ینتمربعد از هر دست داده اید دوباره بدست آورید. از  اجبار  -اختلال وسواس به خاطر

و  یدکن ینموفق خود را تحس ینتمر یککه پس از  یدبله، اما فراموش نکن ؟دیگری است ینتمر

 ی برای خود در نظر بگیرید.پاداش کوچک
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  مثال هایی برای سلسله مراتب ترس

 جدول زیر نمونه ای از برنامه تمرین افراد مبتلا به وسواس شست و شو و چک کردن است.....

 (ینکودکان با ماش زیر گرفتن)ترس از  چک کردن ها( یکروببا م یشستشو )ترس از آلودگ سطح دشواری

 در خارج از منزل یک ماشین لمس کنید. .زباله بیندازیدبه سطل  ینگاه یمتر 3از فاصله  )کم( 1

 بدون اینکه رانندگی کنید سوار ماشین شوید. .یدسطل زباله نگاه کن یکبه  8

به فاصله چند متری فردی که از او نفرت دارید،  4

 نزدیک شوید.

 رانندگی نکنید.در یک پارکینگ: به ماشین استارت بزنید اما 

و  دست دهید یانآشنا یابدون دستکش، با دوستان  3

 .ییدساعت بشو 9 بعد از دستان خود را حداقل

را  ینکنند: ماش یم یشلوغ که کودکان باز یابانخ یکدر 

 .یدنکن یاما رانندگ استارت بزنید

پارکینگ بدون سقف خلوت رانندگی متر با ماشین در یک  3 سطل زباله را برای یک مدت طولانی بو کنید. 3

 کنید بدون اینکه به آینه عقب نگاه کنید.

متر با ماشین در یک پارکینگ بدون سقف خلوت رانندگی  30 با یک غریبه دست دهید. 6

 کنید بدون اینکه به آینه عقب نگاه کنید.

صندلی اتوبوس را با آستین لباس خود تمیز کنید؛  7

 کنید.داخل سطل زباله را لمس 

 خلوت بدون سقف با ماشین در یک پارکینگمتر  300

 رانندگی کنید بدون اینکه به آینه عقب نگاه کنید.

اجازه دهید سایر افراد در مترو به لباس شما دست  2

 بزنند.

در یک جاده روستایی با یک فرد غریبه به عنوان مسافر 

 رانندگی کنید بدون اینکه به آینه عقب نگاه کنید.

خانه تان چیزهایی که بر روی زمین افتاده است  در 1

 را بخورید.

به تنهایی در بزرگراه رانندگی کنید بدون اینکه به آینه عقب 

 نگاه کنید.

از توالت ایستگاه قطار برای یک مدت طولانی  )بالا( 12

 استفاده کنید.

در خیابانی که بچه ها در حال بازی کردن هستند رانندگی  

 اینکه آینه عقب را چک کنید.کنید بدون 

 ید، نبانیز فراتر رویداز آن  یحتمهم است اما ممکن است  سرحد خود به یدنرس هرچند برای شما

اثربخش نخواهد بود. حتی برای افرادی که مبتلا کار  ین. ابدون برنامه به سوی هدف جهش کنید

 یزها ن که آن ؛توالت در ایستگاه قطارنیستند نیز نفرت انگیز خواهد بود برای مثال طبخ غذا در یک 

هستند،  یرقانونیغ یحت یا مؤمن، یک در مقابلبه مقدسات  ینتوه مانند آن را نفرت آور می دانند .

به شما کمک کند که  یدبا مواجههمدرسه. یک  محدودهدر  کیلومتر 70با سرعت  یمانند رانندگ

 .اینکه شما را در برابر نفرت یا آلودگی ایمن کندهمانند قبل بر محیط پیرامون خود غلبه کنید نه 
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 شروع کنیم

 یساز آماده

 .یزندحداقل اغراق آم اند یااساس  یشما ب یکه ترس ها ید. توجه داشته باش0

ایجاد  تا موقعیت هایی که ترس های اندک تا شدید را از بارش مغزی استفاده کنیدبار،  یناول ی. برا9

. ممکن بعد از چند لحظه موقعیت های مشکل آفرین را یاد آوری کنید کنید. ییشناسا می کنند را

 ینهمچنید. را فراموش کرده باش موقعیت های محرکاز  یبرخ سرکوبیبه علت اجتناب و است 

  در ابتدا در درجه بندی ترس هایتان مشکل داشته باشید و آن را غیر ممکن بدانید.ممکن است 

 ترس( یدتا شد ی)کم 00تا  0 یاسدر مقآن ها را  – یسیدبنو یررا در جدول ز موقعیت ها. سپس 3

 .نمره گذاری کنید

 

 ینتمر یبرا انونق 12

درمانگر در دسترس  یک. اگر یددرمانگر انجام ده یکرا در حضور  ینات. در صورت امکان، ابتدا تمر0

 یاروییبا مفهوم رو یدحال، او با ین. با اکننده باشند دوست کمک یک یا آشنا یکنباشد، ممکن است 

که به  یخودآموز خوب در دسترس هستند(. در صورت امکان، فرد یاز کتاب ها یآشنا باشد )برخ

 ی)اکثر شبکه ها اجبار  -اختلال وسواس به  مربوط منابع اطلاعاتی یراز سا یدکند با یشما کمک م

مبتلایان ایجاد کرده اند(  بستگان یگفتگو برا یانجمن ها اجبار  -اختلال وسواس  یبرا ینترنتیا

 اطلاعاتی دریافت کند.

 .در هر زمان فقط با یک ترس مواجه شوید. 9

را مانند دعا و شمارش  آیین های رفتاری یا چک کردنمانند اجباری  یرفتارهاحین تمرین، . در 3

 انجام ندهید.

پیشرفت  در صورت تمرین روزانه،. یدانجام ده را یناتساعت تمر 9تا  نهروزا به صورت منظم. 4

ترس ها نتیجه ای نخواهند بلافاصله متقاعد شود که شما  ذهنکه ممکن است  یدر حالخواهید کرد. 

 یبرطرف شدن تنش ها یبرا یادیو زمان ز دیر می فهمندبدن و احساسات شما معمولا اما ، داشت

 .استلازم و اضطراب  یدشد

حداقل به مدت نیم ساعت در موقعیت محرک ترس بمانید تا اینکه ترستان به طور قابل توجهی . 3

 کاهش یابد. 

حتی بیشتر  یاو  یگربار د یکآن را  یدکن ی. سعیستشکست ن یبه معنا بازگشت به مراحل قبلی. 0

 .را دوباره انجام دهیداز مراحل  یبرخ
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 حتما ترس را صفر کنید.که  یستن ید، اما ضروریتلاش کن یدبا ینتمر برای انجام هر. 7

وحشت =  00= کاملا آرام تا  0درجه ترس خود را )از  ید،ده یرا انجام م تمرینکه  ی. در حال2

 .یدکن یادداشت( به طور منظم شدید

خود  . اضطرابدیعبور کن ها چشمانت را ببند و از آن یست،ن "دادگاه" همانند یمقابله ا ینات. تمر2

خوب است، به  ینا ید،کن ی. اگر احساس اضطراب مبپذیرید هیجانی خود یعیطب یفاز ط یرا بخش

و منتظر  یددهد احساس اضطراب کن ی، به شما اجازه ممفید است ینتمر یناست که ا یمعن ینا

 .عبور کندتا موج اضطراب  یدبمان

 مرحله یکو  یدده تغییررا « سلسله مراتب ترس» ید،مهم را فراموش کرده ا یتموقع یک. اگر 00

 ایجاد کنید.  یدجد
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  سلسله مراتب ترستان را بنویسید

 

  حالا تمرین را در رابطه با ترس های خودتان انجام دهید.

 4کار برگ 

 موقعیت سطح دشواری

  )کم( 1

8  

4  

3  

3  

6  

7  

2  

1  

  )بالا( 12
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 !یدرا در ذهن داشته باش یاهداف واقع

پاسخ  یک. ترس همیشه نیست بار و یکتان جهت خاموشی آن ها برای یترس ها مواجهه باهدف 

است. همانطور که در بخش اول نشان  ینیب یشقابل پ یرغ یا کننده یدتهد یطو مهم به شرا یعیطب

 نیستند، اجبار  -اختلال وسواس که مبتلا به  یافراد ی(، حت؟هستند یرعادیغ افکار بدآیا داده شد )

 ینهمچن. غلبه کنیدبر مشکلات یی به کار گرفته می شوند تا اینکه ها یکتکن بیشتردارند.  هایی ترس

که ترس را به  یریدبگ یاد. یریدرا بپذتان : خود و احساساتیددار یازن یدجد ینگرش درون یکشما به 

 .یریدتحت سلطه آن قرار گ ینکهاما بدون ا ،قبول کنیدخود  هیجانی یفاز ط یعنوان بخش

و  ییشناسا تان رایبا احساسات خود، اهداف واقع مقابله یو تلاش خود برا یصرف تمام انرژ یجا به 

چه کاری انجام دهید  یددوست دار ؟به چه چیزهایی برسیدخود  یدر زندگ یدخواه ی. مدنبال کنید

و رشد  انسان یکبه عنوان  می خواهید حوزه ایبا فرزندان خود(؟ در چه  یباز یا)ملاقات با دوستان و 

خاص  یتموقع یکدر  یداحساس جد یکاز وحشت ممکن است  یرغ یچه احساس ید؟کنپیشرفت 

 باشد. یشرفتپ یکتواند  یمو استرس کم باشد؟ تنش 

 یچ: هیدگو یم یآلمان یسخنران یک نمک زندگی هستند.و مثبت،  یکه احساسات منف یدنکن فراموش

از شود  یباعث م وقفه یب خوشبختی یگر،. به عبارت دنیستخوب  یسخت تر از تحمل روزها یزچ

و  یملذت ببر تا از وقت های خوبسازد  یکه ما را قادر متعارض و تضاد است . آنچه داریم لذت نبریم

کنترل قبلی خود را بدست ند که نک یمنتنها به شما کمک  مواجهه ینات. تمرآن ها را درک کنیم

احساس می کنید و از احساس فوبیا رها می شوید احساسی که  یکپارچهبلکه خود را به صورت  ،آورید

   ناشی از ادراک نادرست ترس = غیرطبیعی = بد است.

 

  “Wee!” by Mixy (25/1/10)  
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  آیا افکار بد باید سرکوب شوند؟

 

 کنترل فکر
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  مقدمه ای بر موضوع

 

                آیا افکار بد باید سرکوب شوند؟ )نباید به چیزهایی شبیه آن فکر کنم(

 

  

"underwaterline"byMarcus Vegas (25/ 1/ 09) 

 سعی کنید انجام دهید:

 !نکنیدبرای یک دقیقه، به فیل فکر 

 آیا می توانید این کار را انجام دهید؟
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  سرکوبی فکر مفید نیست!

 !خیرآیا مفید است؟  –سرکوبی افکار منفی 

 

  “Big 5 – Elephant” by TheLizardQueen (4/2/09) 

 

 

)به عنوان مثال، باغ وحش،  هستند یلف یککه مربوط به  یزهاییو چ ،بیاندیشید یلف یک بههم 

فکر  یلف یکبه . در هر صورت شما و هم سعی کنید به یک فیل فکر نکنید( یرهو غ یقاآفر یاحتگاه،س

 .یدکن یم

. حتی اگر تلاش کنیم که افکار آزار دهنده را سرکوب شوند خاموش یند به راحتنتوا یما نم افکار

رسد افکار  یباشند که به نظر م یدتوانند چنان شد یاوقات افکار م یگاهکنیم قوی تر می شوند. 

 هستند! یگراند
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 فکر یک و قدرت فراوانیشدت،  یشاغلب باعث افزا فکر یبرعکس، سرکوبی فکر مفید نیست. سرکوب

 شود. یم

  مانند شود نتیجه نادرستمنجر به ممکن است  این

 "  آن را سرکوب نکنماین می شد اگر بدتر از". 

 "در حال  یکه به آرام بعضی چیزهای شیطانی به ذهنم وارد شده اند رسد که  یبه نظر م

 ."تسلط بر من هستند

 بهتر ییکردرو

 "کند. یم یترا تقوی افکار وسواس یو حت مفید نیستافکار  یسرکوب" •

 ....یددور کن آن هااز  هیجانیخود را از لحاظ  یدکن یافکار، سع یسرکوب یجا به

متضاد افکار  به یا یدها را سرکوب نکن به طور فعال آن شوید،روبرو خود  یبا افکار قدرتمند منف اگر

فکر خود به شدت به جنس مخالف اگر ممکن است همجنس گرا باشید )به عنوان مثال، نپردازید 

 (.نکنید

کننده در باغ وحش  یدبازد یکمانند افتادن است توجه کنید: اتفاق در حال به آنچه به جای مداخله 

 آرام خواهند شد.خودشان  یت. افکار در نهانگاه می کندامن  مکانی یک حیوان درنده ازکه به 

 

مورد استفاده  اجبار  -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  یاریافکار توسط بس یسرکوب   !  

شما موفق به رها کردن  اگرو اغلب منجر به افزایش افکار وسواسی می شود!  یردگ یقرار م

  !داشت یدخواه یادیز یشرفتپ ،شویدبهره  یب یاستراتژ ینا

 

    “Eye of the tiger” by quinn.anya (4/2/09) 
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 ین هاتمر

 مفید نیست                                                                    فکر: سرکوب 1 # تمرین

 در مورد اثرات متضاد سرکوب افکار فکر کنید. .مفید نیستکه سرکوب فکر  یدرا متقاعد کن خودتان

که  یآزادانه افکار یگر،د ی!(؛ از سومفید نیست ین)ا یدفکر نکن هایزچ بعضی به یدکن سعیآگاهانه 

 را مشخص کنید. به آن ها توجه کنید خواهید یمعمولا م

. یابد یکاهش م فکرکنترل از طریق معمولا  اساس تکانه ای بودن افکار وسواسیکه  یدد یدخواه شما

باعث است که اغلب  یتممنوع ین. اشوندمی ممنوع  یاست که به شدت از انجام کار یکودکان یادآور

 شود. یم ینافرمانبه  یلتماافزایش 

افکار بد منجر به  یا: آ9 # تحریف فکر) ، فکرند همتراز با عمل نیستندکه قبلا بحث شد، افکار همانطور

 ؟(.می شونداعمال بد 

 

 "underwaterline" byMarcus Vegas (25/ 1/ 

09) 
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                                               یمقابله با افکار منف یبرا یگزینجا یکرد: رو9 # ینتمر

 نگرشی دور و نظارتی بر افکار خود داشته باشید. 

نگاه می کنید. دخالت  ببر در باغ وحش یک یا یکتار یعبور ابرها که به ید،نگاه کنطوری ها  آن به

 نکنید!

 همان افکار در شمابرساند. ببر  یببه شما آسکه است  یدبعهمانند افکارتان  ها یلهپشت م در ببر یک

 واقعا بی ضرر هستند. هستند که یوسواس

افکار  کمک می شود از طریق ربط دادن اجبار  -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  برخیبه 

کنترل آن ها از طریق ذهنشان، افکار وسواسی را تضعیف  صحنه و یک یا یرتصو یکبه شان یوسواس

 یخود را بر رو یوسواس افکار. هستیدامن  یاز پناهگاه شدیدطوفان  یک ناظرکه  ید. تصور کنکنند

ان را درخت)به عنوان مثال، رعد و برق طوفان شدت می گیرد  .یدقسمت عبور ابر قرار ده یاهترینس

 تمام می شود و هوا بهتر می شود.طوفان  ی،کند(. به آرام یم یبخانه را تخر بادگرد؛ می شکند

 .تصور کنید یقهدق 9تا  ض برای صحنه را حداقل ینا

 

  “Halfway” by Nicholas_T (14/10/09) 

 

که افکار  یدر حال یدآخر نشسته ا یف. شما در ردیدرا تصور کن یخال یباو تقر ناخوشایندتئاتر  یک یا

خمیازه افراد  یرسا یاشما  یدو شا یستخوب ن یباز یک ین. امثل همیشه عمل می کنندشما  یوسواس

قطارها  یدتصور کن که شلوغ است راه قطار یستگاایک  یا. بکشید و زودتر از موقع سالن را ترک کنید

ی نمی شوید، تنها سوار قطاری مشخص می شوید. قطار سوار هرالبته، شما  .روند یو م یندآ یم

به هر فکری توجه نکنید اجازه دهید همه ی آن ها فقط عبور . یدکار را با افکار خود انجام ده ینهم

 کنند.
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  “Punch & Judy” by alexbrn (29/1/11) 

 تصور کنید که افکار وسواسی شما بازیگرانی اند که بد بازی می کنند!
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 6 # تحریف فکری

 ؟آیا ضرورتا خطر وجود دارد زمانیکه احساسات بمن هشدار می دهند

هیجانو  اجبار  -اختلال وسواس 
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 بر موضوع یمقدمه ا

                                                              است؟ یهمراه با افکار وسواس احساساتی چه

 

 

 

 

 

“Nicole’s Many Emotions” by allyaubry (95/1/99)  

 لطفا قبل از اینکه مطالعه کنید در مورد آن فکر کنید

 یکاگر  بمیرد تواند یم یزدوست عز یک)به عنوان مثال،  هستنداغلب با ترس مرتبط  یافکار وسواس

 همراه شوند: یگرتوانند با احساسات د یم ینها همچن شود(، اما آنخاص انجام ن آیین رفتاری

  / خاص یواناتچسبنده، ح یایبدن، بقا یعاتبه عنوان مثال، مربوط به ما - تنفرانزجار 

  اگر در " یا "م افتادبرادر این اتفاق من است که یرتقص "به عنوان مثال،  - احساس گناه

 "سرزنش خواهم کرد خودم راشود،  سوزیآتش خانه 

  یجنس یا پرخاشگریبه عنوان مثال، در رابطه با افکار  - شرم 

 باشند آلودهاز اینکه بعضی افراد  به عنوان مثال، ترس - یواقع منبعبدون  اضطراب/  ینگران 

 به عنوان مثال، با توجه به ادراکات و خاطرات خود ،ینانعدم اطم 

  بعضی چیزها کاملا درست باشندکه از این مبهماحساس  

 "احساس متفاوت یناز چند "یبیترک 

 یست؟غالب شما چ احساس
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 هستند بدیاحساسات مشاوران بعضی اوقات 

 یصاوقات قبل از آنکه به صورت آگاهانه آن را تشخ یگاه - را نشان می دهنداحساسات اغلب خطر 

 یاحساسات مشاوران مهم یجه(. در نت"توجه داشته باشم بدنی ام )جسمی(به احساس  یدبا") یمده

 هستند.

که ما  یکنند. به عنوان مثال، زمان یم یجادنادرست ا یاوقات هشدار یاحساسات بعض یگر،د یسو از

را  نمااطراف یطممکن است محمی خوابیم.  خیلی کم یا می خورماز حد غذا  یشب یم،تنش دار یاربس

 .یمدرک کن ممکنتر از حد  یمنف

 

  “ Seismograph” by °Florian (96/1/99)  

 

د نتوان یپدرخوانده م یا یاتلدر س بی خوابی های مشابه ای مثل یلمدانند که ف یهمه م یباتقر

. اگر احساس ایجاد کنند، شانیحالت ذهن یا یت، بسته به وضعمتفاوترا در افراد  یاحساسات مختلف

 یسو ز. ابیاندازد یهگر شما را به یاحساس یلمف یک یتماشا ی وجود دارد کهیاداحتمال ز ید،دار یبد

 یم یکنند و حت یم یت. عوامل مختلف احساسات ما را تقوشما را کاملا بدبین کندممکن است  یگر،د

ممکن است  یمعده خال یلبه دل وسواسیشوند )به عنوان مثال، احساس  یتوانند منجر به سردرگم

خشم  اعثقهوه ممکن است ب مصرف بیش از حدالوقوع شود؛  یبقر یمنجر به ترس از حمله قلب

  شود(.

 “television lado A” by (A3R) angelrravelor (A3R) (26/1/09) 
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 ینمکث کرد و در نظر داشت که ا یدبا یم،کن یرا تجربه م یادیز یدکه احساسات شد یهنگام یژهبه و

 یقمردان از پل تعل یکهارجاع نادرست: هنگام یکنمونه از  یک. یرخ یاشده اند  یهاحساسات کاملا توج

پل برای جذابتر کردن آن  یگرد یزنان در انتهاعبور می کردند  ،داده شده استنشان  یرز یرتصوکه در 

 فعالیتاست که مردان اغلب  یلدل ینبه ا یی،حققان کانادام . با توجه بهبودند یستادها از حالت معمول،

  !خود را به احساسشان از جذب زنان به رد شدنشان از پل معلق نسبت می دادند یزیکیف

 

 “Capilano Suspension Bridge, near Vancouver, Canada” by Paul Mannix ( 92/1/99 )   

 

 ینهمراه است. فرد مبتلا معمولا ا یرهمانند ترس، انزجار و غ یداغلب با احساسات شد یوسواسافکار 

 در برابرواکنش مناسب  یکها به عنوان  که آن یمعن ینبه ا یرد،پذ یم ارزش رویایرویی بااحساس را 

به صورت که  وجود داشت یاثرات خارج ییشوند. اگر امکان شناسا یم یدهترسناک دیک رویداد وقوع 

 یرا، زمی دادندخود را از دست  "قدرت"آنها معمولا  ،هستند ساساح ینا "تقویت کننده" ساختگی

 می شد.آنها شناخته  یزاغراق آم یعتطب
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 ین هاتمر

 شناسایی هیجانات                                                                             0 # تمرین

  
  ید؟دار یچه احساس یدکن یزن نگاه م ینبه ا وقتی

 “Guendolyn Joy 3 © studio.es” by Vincent Boiteau (18/5/09) 

 

شکاکیت ذهنتان به آن نگاه می  یا ین، غمگسکه در حالت شاد مشابه زمانی استواکنش شما  یاآ

 ؟کنید

 

 ارزیابی احتمالی خلق شما

    شادی  
 ؟

     غم     
 ؟

 شکاکیت 
 ؟

 

 

  لطفا قبل از اینکه مطالعه کنید فکر کنید
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 شناسایی هیجانات                                                                             0 # تمرین

  
  ید؟دار یچه احساس یدکن یزن نگاه م ینبه ا وقتی

 “Guendolyn Joy 3 © studio.es” by Vincent Boiteau (18/5/09) 

 

شکاکیت ذهنتان به آن نگاه می  یا ین، غمگسکه در حالت شاد مشابه زمانی استواکنش شما  یاآ

 ؟کنید

 

 ارزیابی احتمالی خلق شما

 شادی     
به نظر زیبا است. برای بیرون رفتن با او در 

 بعضی اوقات نظر خاصی ندارم.

 غم         
با این چهره قطعا برای من خسته  خانمی

 کننده است.

 شکاکیت 
افراد زیبا فریبکار هستند کاملا مطمئنم که او 

 همین حالا در مورد من بدگویی خواهد کرد.
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 تأثیر عوامل خارجی بر تفکر و احساس                                                    9 # تمرین

  

 دهند یتورم هستند که به سرعت شکل خود را از دست مممانند امواج  احساسات 

 شود: هذیان هامنجر به  یتواند به راحت یم زیرموارد 

 ، قهوهداروهااز خواب،  محرومیت

 یک)به عنوان مثال،  ی خاصفرد یا یزیبه اشتباه درک شده و به اشتباه به چ یتنش درون منبع

 ی)مثلا خشم، ترس( م یعوامل اغلب باعث احساس منف ین. انسبت داده می شودهمکار در محل کار( 

 شوند.

 موسیقی

در جشنواره  اتحاد ید)مثلا احساس شد کند یکتحرما را و  فعال کندتواند ما را  یم یخاص موسیقی

کند )به عنوان مثال،  یم یترفتار نامناسب هدا یااوقات ما را به تصورات غلط  ی( اما گاهیقیموس یها

 بلند(. یبا صدا یقیموس یلبه دل پرخاشگری

 روانی فشار

هنگام   درکند.  یما را مختل م یماتکند و اغلب تصم یتر م یرپذ یبما را آس یا فشار روانی استرس

 یراز یمده یواکنش نشان م یو به راحتفکر کردن به جای توجه به کلیت کوته بین می شویم 

  است. یدائم یحالت یمکن یکه آنچه در حال حاضر احساس م یمکن یاحساس م

 

 stressed and worried” by Bhernandez ( 0/4/02 ) 
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اندازه بر سلامت و جهان هیجانی شما تأثیر می گذارند؟عامل های زیر تا چه   

 

3کاربرگ   

 عامل ... و .... شوم آرام ی،عصب ین،ترسناک، شاد، غمگ ی،شود که من تهاجم یباعث م ین: ایرتأث

از  یشکه ب یکند که آرام باشم. اما وقت یو به من کمک م زبان من را باز می کندکم الکل  یرمقاد

 می کنند. ینتوهبه من  یگرکنم شخصا افراد د یسرعت احساس مبه می خورم حد 

 "الکل "مثال 

 
 

 استرس

 
 

 خستگی

 
 

 الکل

 
 

 داروها

 
 

 هوا، نور

 
 

 مدیکیشن

 
 

 کمبود خواب

 
 

 سایر
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                                                                                    : ..... از کاهی کوه ساختن4 # تمرین

مناسب است که آن را بسیار ترسناک و  اجبار  -اختلال وسواس  بعضی از مبتلایان به یبرا یژهبه و تمرین ینا

 مخوف می دانند. 

 یا عجیب یوهایکه سنار کنندباور مردم  باعث می شود و اغراق کردن استاستاد  اجبار  -اختلال وسواس 

به دفعات از کاه کوه می  شما اجبار  -اختلال وسواس که  ید. هنگامند رخ دهننتوا یواقعا م یرممکنغ یحت

مورد سناریو اغراق تا جاییکه ممکن است در . سازد وارد مرحله بعد شوید و رشته کوهی فراتر از آن بسازید

. . این تمرین ترس ها را به جای افزایش دادن کاهش می دهدکنید تا اینکه مضحکه یا مسخره جلوه کند

  به عنوان مداخله متناقض نامیده می شود. "روان شناسی معکوس"

 1مثال 

 .یدده یانتقال م یخطرناک را به کس یماریب سهواشما  :یافکار وسواس

 یلمرگبار تبد یها یبه زامب یگرچهارم د یک. میرد یهفته م یکدر عرض  یتاز بشر یمین آگاهانه: اغراق

ها احساس  یابانروز در خ و زامبی ها تنها کسانی خواهند بود که طیکنند،  یرا شکار م یهشود که بق یم

کند و  یم یدبازد یپروژه پژوهش یکاز  یبه عنوان بخش یناز زم فرازمینی هاکنند. چند دهه بعد،  یم یتامن

 تو نامیده می شود!  که علت آن بوده یفرد بعد از یتنهادر  یماریب ین. اخالی از سکنه می بینند یا یارهس

 8 مثال

 سوزد. یم یوباجاق گاز مع یک: خانه شما به علت تفکر وسواسی

. در عرض چند روز، کل را فرا می گیردسراسر قاره آتش سوزی  ی،فعل ی: به علت خشکسالآگاهانه اغراق

. اگرچه محاکمه می شود یرممکنغ یباتقر ینزم روی در یآفتاب، زندگ فقدان یلشود. به دل یم یاهآسمان س

 زماناسب سوار متعلق به آخرال مرد از هفت یکیشما را  ی، متعصبان مذهبتمام می شود یتشما در نها یهعل

 کنند. یعبادت م گاز سوخته شده شمااجاق  یمانده ها یپرستان در محراب باق یطان. شمی دانند
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  “Stok La Mountain Range” by wildxplorer ( 03/00/02 ) 
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                                                                                         در رابطه با کوه ها: ..... 3 # تمرین

نیز می  یافراد عقلان یحال، حت ین. با ااحمقانه می دانندرا  یلیتخ تمرین هایاز مردم  بسیاری

وسواس ها بلکه  ،دیوانگی نیستند برای مرحله یناول تخیلی تمرین هایسود ببرند. دتوانند از آن ها 

و انگیزه و عملکرد فرد را  ،همانند یک قهرمان عمل می کنند یتها با موفق آناولین مرحله می باشند؛ 

 نیز برای عمل بیشتر افزایش می دهند.

 یک تصورممکن است  ید،که در معرض انفجار هست یدکن می احساس رنج می برید یااسترس  از اگر

کمک کننده باشد. تصور کنید در یک چشم به هم  که از آن بالا می روید یا می بینید، هرم یک یاکوه 

در کوه همچنان تصور کنید.  همراه با یک طوفان شدیدبرف  را پوشده ازکوه  .زدن هوا تاریک می شود

یک تصویر . یدتصور کنکوه  ندهمان را حالا خودتانمقابله می کند. ماند و  یم یباقچنین آب و هوایی 

 ذهنی ایجاد کنید و آن را همانطور که دوست دارید تغییر دهید. 

 “Matterhorn” by  Nelson Minar ( 19/9/19 ) 

 

. 
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 7 #تحریف فکری 

 وسواس ها افکار را سمی می کنند؟آیا قطعا 

 اجبار  -اختلال وسواس اجتناب از دام 
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 مقدمه ای بر موضوع

 جداسازی تداعی ها

 جانبدارانه به طور متناوب و اصطلاحات مبهم را به شیوه ای اجبار  -اختلال وسواس افراد مبتلا به 

تداعی با خون بیشتر ها رنگ قرمز را  آنبه احتمال زیاد . به عنوان مثال، کنند میو تفسیر پردازش 

مانند کتاب کودکان  دیگرهای  تداعیباعث ترس از آسیب می شود.  03تا گل رز. شماره  می کنند

. آگاهانه در نظر گرفته نمی شوند)همچنین صفحات بعدی را ببینید(  "وحشی 03"و  "جیم بوتون"

مسموم می شوند و باعث ترس های  اجبار  -اختلال وسواس  هنگام ابتلا بهها در- واژه اکثر ،بنابراین

 وسواسی می شوند.

-مفهوم  جایگزینکه این روند را معکوس کند و تنوع معنایی را  دارددر نظر  جداسازی تداعیتکنیک 

. برای درک عمیق تر، شما می توانید کل ارائه می کنند. صفحات زیر مقدمه ای کند "مسموم"های 

دانلود  www.uke.de/assoziationsspaltungمفهوم درمان را از اینترنت به صورت رایگان در 

  کلیک کنید. "انگلیسی"کنید. سپس بر روی 

 

 “Red Wedge” by Bernd Hampel (inspired by a painting by El Lissitzky)  
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 حافظه دهی سازمان

 است، یا یهروش براساس فرض یناست. ا یازمورد ن ینهزم پیشاطلاعات  یبرخ یک،تکن یاز معرف قبل

که ) هشیار یمحتو ".شده است یشبکه سازمانده یکحافظه انسان مانند " .که امروزه ثابت شده است

آشکار یا ارائه ها  ( آنی)متن یدر مغز به واسطه معنا یرتصاو یا( مانند کلمات شناخت نامیده می شود

ها، به  یوهدهد که چگونه گل ها، رنگ ها و م ینشان م یرشده ز خلاصه و ساده یاربس تصویر. می شوند

  مرتب شده اند. ییشبکه معنا یندر چن یکدیگرعنوان مثال، در کنار 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کلمه  یفعال سازبا مثال،  ی. برامی شوندفعال  نیز نزدیک اتیشناخت فعال شود، محتو یکاگر 

کلمه( به  یدنشن یاصحبت کردن، خواندن  از طریق یبس تصور هشیار)به عنوان مثال، با  "یبس"

واکنش  ینکند. چن یم نیز فعالرا  "قرمز"و  "یگلاب"کلمات مانند  ییمعنا یها ینهطور خودکار زم

با هم  محتویاتاگر . در مقابل، می شود فرد شناخت های ینارتباط ب یتباعث تقو یا یرهزنج یها

که به  تداعی هایی. در ضمن، یابد یکاهش م یاتمحتو ینب یا تداعی قدرت ارتباط نشوند،استفاده 

چرا جدا  است که یلیاز دلا یکی ین. ایکدیگر مرتبط نیستند از فعال شدن یکدیگر پیشگیری می کنند

  آوردن به تفکر یا فعالیت های جدید دشوار است.شدن از شیوه ی تفکر قبلی و روی 

 

 

 

 

 خیابان

 حمل و نقل

 آمبولانس

 بلانس

 ماشین

 اتوبوس

 کامیون

 ماشین آتش نشانی

 آتش

 گرما

 قرمز

 نارنجی زرد

 سبز

 گلابی سیب

 گیلاس

 بنفشه

 رز

 گل

 طلوع

 غروب
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 :یدپاسخ ده یرباشد، به چهار سوال ز یمدل کمتر انتزاع ینا ینکها برای

 ؟برف چه رنگی است 

 ؟رنگ روپوش پزشک چه رنگی است 

 ؟چه رنگی است یخرس قطب 

 ؟گونه استشیر گاو چ 

. پاسخ دهندپاسخ  "آب" یبه جا "یرش"با  ییبه سوال نها -)؟(  یزشما ن یدشا -! اکثر مردم اوه

 یبه طوراست  " یرش" به مفهوم مربوط سازمان دهنده یشپ "گاو"( و کلمه "یدسف") یسوالات قبل

پاسخ داده  یمعمولا به درست ییسوال نها ی،سه سوال قبلتوجه به . بدون می کندمنطق غلبه بر که 

 شود. یم
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 جداسازی تداعی 

را کوچک کرده  ی،آتش سوز یاسرطان و  مفاهیم مثلاز  دیگری ی، معاناجبار  -اختلال وسواس افراد مبتلا به 

به ذهن می (، یب= مرگ، تخر یآتش سوز یماری،)سرطان = ب یوسواس ینهزم یکواژه ها در  ینا اند زیرا، 

مبتلا تداعی ها یا ارتباطات دیگر و اغلب افراد  نمی روند یوسواس فکر یها فراتر از معنا آن تداعی های. آیند

 الماس(.= ؛ آتش= کمبرد جهانی: سرطان تداعی های دیگرکنند که وجود دارد ) یفراموش م را

است که به عنوان  یزیچ یبر مبنا در واقع. نقشی ایفا می کند جداسازی تداعی ها یکاست که تکن ییجا این

جدا می موجود از تداعی های شناخت یک  "مفهوم تداعی شده"شود، بر طبق آن،  یشناخته م پروانهاثر 

 زیراکند،  یم یفموجود را تضع تداعی هایبه طور خودکار قدرت  ،اگر تداعی های جدید شکل بگیرد شود.

 با افزایش تعداد تداعی ها کاهش می یابند.ها  موارد شناختمجموع 

خود جست و  یوسواس شناخت های یبرا که تداعی های جدیدی کندجداسازی تداعی ها شما را ترغیب می 

 یدبا ینهمچن ین،باشد. علاوه بر ا ظریف یامثبت و  ی،خنث یدبا ید. مهمتر از همه، اتصالات فکر جدجو کنید

در این تمرین است که  بدیهی به شکل(. ید)نگاه کنایجاد شود آن به مربوط  یهقاف یامرتبط با کلمه  محتوای

  بیانات منفی و تحریک کننده ترس استفاده کنید.از  یدنبا

  HIVمثالی در مورد 

High 3: 

 بالا بردن دست به نشانه تبریک

 
   (Hiverمکانی در فرانسه برای زمستان )

 
Henry  IV (HIV) 

 

                                           
HIVES کلوپ آلمانی  گروه پاپ( فوتبالHSV)              فروشگاهHVM 

“High five?” by steph vee.∆ (27/5/09); “Au château de Pau” by fred panassac (27/5/09); “Where I mostly 

shop for my entertainment needs” by Gene Hunt (27/5/09); “The hives” by _titi (27/5/09); “HSV-Bus” by 

savv (27/5/09); “Snow ghosts 2” by foto3116 (27/5/09)

HIV 



 2# تحریف فکری 

98 

 

 تمرین ها

 تان                                                         افکار سازی: آزاد جداسازی تداعی: تمرین

است  ین. هدف ادهد ینشان م جداسازی تداعیبا کمک  "03"اصطلاح  پیروان یبرا یمثال یرز شکل

تضعیف معنای آن می شود همراه  باعثکه  یبصر یا یکلام تداعی های یررا با سا "03"که اصطلاح 

با تداعی های بیشتری همراه شود و به دفعات تکرار شودتا که خواهد شدموثرتر  زمانی روند ین. اکنیم

 یباهر روز تقر یدبا تداعی ها .سپس اجبارها قابل کنترل می شوند اینکه در نهایت مفهوم ثاویه گردد.

ی که یها تداعیوجود نداشته باشد.  یوسواس فکر یچکه ه یتنها زمان یحاو ترج شوند ینتمر یقهده دق

کردن افکار  یخنث یبرا آیین رفتاری یا امننوع رفتار  یکبه عنوان  یدنبااند آموخته شده  به تازگی

؛ نمی شوددر نظر گرفته  یانحراف روشبه عنوان  یکتکن ین. ادنیرمورد استفاده قرار گ یفعل یوسواس

 می شود. به کار گرفتهبه شیوه ای ثابت افکار  زنجیره یدر عوض، به منظور بازساز

 

 

 
 

                                                                                           

        
 

                                                                                                                                                                   

  

 “13” by Tomas Caspers ( 92/5/99 ); “Aluminium foil ‘booster’ bag” by wstryder ( 92/5/99 ); Word Clip Art; 

“Jim_Knopf_Marke” (from : wikipedia by Kungfuman, 92/5/99 ); “Candles” by basheertome ( 92/5/99 ) 

 

14 
 میشل بالاک بازیکن فوتبال تیم ملی

 را می پوشد 03آلمان پیراهن شماره 

 همیشه باسیزدهمین حقوق پایان سال خوشحال می شویم

ان کودک: کتاب محبوب یوحش13بوتون و  یمج

 اند یکلمانوشته شده توسط 

 دهد یرا نشان م یهودیان یاندر م یروز تولد، گذار به بزرگسالسال 13

است 03مینیوم در جدول تناوبی عنصر وآل  
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همچنین، خیلی مهم است که روزانه تکرار  ین نیاز به تکرار زیاد دارد تا اینکه مؤثر واقع شود.تمر ینا

شود حتی اگر افکار وسواسی شما کم شده است. این ممکن است گاهی اوقات در تغییر تداعی های 

 انتخابیتان کمک کننده باشد. 

 جداسازی تداعیانجام  یدستورالعمل مختصر برا

 :یدرا انجام ده یرو مثبت، موارد ز یخنث یها تداعی یتو تقو یجادا برای

 .یدآرام انجام ده یرا در فضا یناتتمر یدکن یداآرام پ ی. مکان0

 -اختلال وسواس  یستماز س یکه جنبه مهم یریفکر کردن به تصاو یا به صورت جداگانه. نوشتن کلمات 9

در افکار مزاحم وجود دارند )مثلا خون،  یشههم یباکه تقراست  شناخت هایی منظور، استشما  اجبار 

 فل، سرقت(.سرطان، درب، ق

 .را انتخاب کنید )به عنوان مثال، درب، قفل، سارق(مجموعه  ینکلمه از ا 3تا  0. 3

همراه  یرز یها یژگیمرتبط با و یها تداعیاز  ی، برخاجبار  -اختلال وسواس هر کلمه مرتبط با  ی. برا4

 :کنید

 که خارج از شبکه  ییها تداعی؛ شودترس  یجادکه باعث ا یستن یمعن ین)به ا باشد مثبت یا یخنث

 ( وهستند یوسواس

 (.ییمعناارتباط  یا یه)کلمات، قاف آن ها را مشخص کنید معنای شخصی 

   من هرگز  -سرطان ")به عنوان مثال  می شود اجتناب کنید یافکار وسواس منجر بهکه  تداعیاز هر گونه

کند و در  یندارد و مانند سرکوب افکار عمل م ییگزینجا یمعنا یچه یرا(، ز"کنم ینم یافتآن را در

 . ایجاد می کند یوسواس جریان یک یجهنت

از  یاریبس یبرا می شوند. درونی یبه خوب. اگر شما تداعی های جدید را با معانی بسیاری در نظر بگیرید 3

 یاییممکن است کلمه را با بو یا. مؤثرتر است یروش با مواد بصر ین، ااجبار  -اختلال وسواس به  یانمبتلا

 یاز طریق موتورهاتداعی هایی آسان تر ایجاد کنید یا تصاویری  هم یدتوان ی. شما مربط دهیدصدا  یا

تداعی . پیدا کنید( را ببینید ی)یا تصاویر قبل www.google.comیا  www.bing.com ندجستجو مان

 !باعث سرگرمی باشندممکن است  ینهمچن های

بلند  یبا صدا هم تصور ترس متناظر( یا) یوسواس یشهگفتن اند از طریق یدجد یها تداعی ینا یده. اجازه د0

به صورت خلاصه ، و پس از آن ( عادی شوندذهن شما )به عنوان مثال کلمات درب، قفل، سارق و هم در

شبیه یادگیری لغت تا از تصاویر یا کلمات خنثی تداعی را تکرار یا تصور کنید. این تمرین تاحدی  4حداقل 

 است.

. لطفا توجه یدنداشته باش یوسواس واقع یچه تا زمانیکه یدروز انجام ده هر یقهدق 00 ارا حدود ینتمر ین. ا7

می شود  یمنف یها تداعی صرفکه  یاست انرژ ین! هدف ایک رفتار اجباری نشود روش ین: ایدداشته باش
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 یابد، یکاهش م یانرژ یرمس ییرتغ با یوسواس یها دیشهان یر. قدرت و تأثهای جدید مصرف شودبرای تداعی 

به  یدبا یارتباط یکانال ها ینحال، ا ین. با اکمتر شود فکری وسواسمقاوت شود  یکه به نوبه خود باعث م

نه سایر مسیرهای . یدکن یمهم است که جهت ارتباط را بررس ینمنتشر شوند. همچن یاساخته شوند  یجتدر

 اطراف را!
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 2 #تحریف فکری 

 آیا من مسئول هر چیزی هستم؟

احساس مسئولیت پذیری بیش از حد
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 بر موضوع یمقدمه ا

 عبورقرمز چراغ از  در حین رانندگی ما مسئولیت خاصی به همنوعانمان داریم )به عنوان مثال، ما نباید

مسئولیت  را به صورتحضور بچه ها بحث کنیم(، اما ما نباید از سهم خود  در با صدای بلند کنیم یا

 .تخمین بزنیمبیش از حد پذیری 

احساس مسئولیت بیش از حد دارند. رخدادهای  اجبار  -اختلال وسواس بسیاری از افراد مبتلا به 

، زمین لرزه، بیماری ناگهانی در دایره دوستان( ها هستند )به عنوان مثال آن کنترلاز  فراترمنفی که 

اگر  احساسات بدشان نیستند، قادر به پیشگیری از  آسیب دیده است. افراد تقصیر آن هاها  به نظر آن

رویدادهای . یک گرایش سختگیرانه، به ویژه رویدادهای مذهبی و یا علت آن اتفاق باشندخودشان 

احساس مسئولیت بیش از حد ایجاد کند.  ایجاد و رشدتواند نقش مهمی را در  زندگی، میناخوشایند 

 تعمیم داد. اجبار  -اختلال وسواس با این حال، این را نمی توان به تمام موارد 

. اما ما نباید شرمنده باشیم؛ ه هستندگرسن که به فکر افرادی بیفتیموقتی می خوریم، ممکن است 

و نمی توانیم از آن جلوگیری کنیم. ما می توانیم تلاش  علت فقر نیستیمزیرا به عنوان افرادی که 

بی خانمان را بخریم یا به دوستانی که به ما نیاز دارند،  افراد کنیم تا کمک مالی کنیم، روزنامه های

 کمک کنیم، اما ما نمی توانیم جهان را نجات دهیم.

دیگران از حال، ما نباید خودمان را برای مراقبت  نمی کنیم؛ با این پیشنهادبی تفاوتی و خودخواهی را 

در اگر کسی  .انتخاب همه یا هیچ چیز نیست .را نسبت به خود حفظ کنیدتان . احساسکنیمفرسوده 

اما نه اینکه ، شما باید به او کمک کنید می کند درخواست کمکشما  از یک موقعیت ناامید کننده

 تمامی دارایی هایت را به او بدهی.

 اجبار  -اختلال وسواس آدریان ولز و محققان دیگر معتقدند که احساس مسئولیت بیش از حد در 

ی است که افکار ما به تنهایی ممکن است باعث چیزها هذیانبخشی از اعتقادات جادویی، به خصوص 

دوباره این شرم و ترس  آیا افکار بد منجر به بدی می شوند؟ ( را مطالعه کنید 9# بخش  (شوند.  بد

خشم  ی برایمی تواند پوشش بیش از حدبرای شما اعمال می شود. علاوه بر این، احساس مسئولیت 

اول )آیا افکار بد غیر طبیعی  بخش، گناه، و ناامیدی در پرخاشگریباشد. نگاهی دیگر به چرخه ی 

 دارد. توجه، اما قطعا ارزش ه باشددر مورد شما کاربرد نداشت. این ممکن است لزوما بیندازید هستند؟(

“Statue of Atlas” by Lance and Erin (25/1/09(
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 ین هاتمر

                                             : با دو استاندارد یا معیار قضاوت نکنید1#  تمرین

 

قضاوت استاندارد  دو معیار یا، اغلب بدون آنکه بدانند، بر اساس اجبار  -اختلال وسواس مبتلا به  افراد

 دهند: یانجام م

ها،  آنشیوه آموزشی اغلب بر اساس  یگران،خودشان نسبت به د یبالاتر برا یاخلاق یارمع یک ها آن

 کنند. یاعمال م

 مختلف: رویداددو تا چهار  یدشود. تصور کن یبه شما مربوط م رویدادها ینا یاکه آ یریدنظر بگ در

 باز بوده زمانیکه شما خارج از کشور بوده ایددرب خودرو  یراشد ز یدهپول دزد. 

 یدفراموش کردتان را تولد دوست خوب شما. 

در یا هم اکنون در گذشته  کهاست  یرمعمولچقدر سخت و غ ینکهدر مورد افکر کنید حال حاضر  در

فکر کنید که در خودتان با  ینده،در آ یاحتمال یا یهر رفتار اشتباه واقع ی. براهستید یطیشرا ینچن

 یلو دلا دلداری می دهید. شما احتمالا او را چنین وضعیت مشابه ای به دوستتان چه می گویید

  و قابل بخشش است. یعاد ،کوچک این اشتباهکه چرا می کنید ارائه  یخوب

 

 “Spilling wine” by gromgull (16/10/09) 

 

                                             از اسب سواری گاری را ببندید: قبل 2#  تمرین

هستند که مسئول  یکنند تنها کسان یفکر م اجبار  -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  بسیاری

، یدادرو یکبودن  یراجتناب ناپذ ی،نامساعد، بدبخت یطشرادر هستند.  یمنف یدادهایشکست ها و رو

 شوند. یم نادیده گرفته یاشود و  یفراد در نظر گرفته نما سایرنقش 
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 یط،شرا - یا اتفاقی تمایز قائل شوید یدادرو ایجاد هر یسه منبع مختلف برا یناست که ب یخوب ایده

و  یطکه شرا یدابتدا فکر کن ید،از اندازه داشته باش یشب یت. اگر احساس مسئولو خودتانافراد سایر 

 .باشدشده  یدادهاتواند موجب وقوع رو یم یگر( توسط افراد دمنفعل بودن یحت یااقدامات )

و  یطعلت واحد دارند. شرا یک، رخدادها به ندرت به صورت دقیق بررسی کردیدکه  ی: هنگامیرتصو

 یتکه احساس مسئول ی. افرادتری نسبت به ما دارند نقش مهم ،نفر یکاز  یشافراد، اغلب ب سایر

. آن را به خود نسبت می دهید سپسو  -در نظر می گیرند ، خود را به عنوان علت دارنداز اندازه  یشب

 ید)نگاه کن یستندعلل ن یرسا یافتنها در مورد سوء رفتار درک شده خود مضطرب شده و قادر به  آن

 یا یگراند یابتدا درمورد مشارکت ها ینجا،در اسواری، قبل از اسب  گاریقرار دادن  ی(. به جاAبه 

میزان . شما نویسیدسهم خود را ب یان،. در پایداستفاده کن دایره ای. از نمودار یدفکر کن یگرد یطشرا

 )ب(. یدد یدخواهتأثیر خود را 

 

            

 مثال

. اگرچه شما به یدکار خود را از دست داد آبانو در ماه  یدرستوران کار کرد یکدر  خرداددر ماه 

خود را  ییتنها هنگامو  مثل خوره شما را می خوردتجربه  ینا ید،کرد یدارا پ یگریسرعت کار د

ندادند که ها به من اجازه  آن یلدل ینخوب نبودم، به هم یمن به اندازه کاف") یدکن یسرزنش م

خدشه بود تا احساسات من  ی، فقط بهانه ااقتصادی بد وضعیتها در مورد  . صحبت آنبیشتر کار کنم

 .دار نشود(

 رسد یمبه نظر مهم تر  یگراز عوامل د یکه در نمودار نشان داده شده است، مجموعه ا همانطور
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. 
 یگرد یمثال

 داغون شدهو اکنون کاملا  ترک می شودمنتظره توسط همسرش  یردوست شما به طور غ بهترین

 ی. شما ابتدا خودتان را سرزنش مبوده اید سینماشما در  یراتلفن بزند زتواند به شما  یاست. او نم

ا (. ب"در حال خوش گذرانی بودم درحالیکه او در بدترین شرایط بودمن هستم؛  یدوستچه ") یدکن

قطع : دوست پسر سابق؛ دنرس یبه نظر م مهم تر یاربس یگرتر، عوامل د یقدق یحال، در بررس ینا

  در دسترس نبودند .... یزن یگران، درابطه ناگهانی

 

 به خودتان برگردیدحالا 

ها : اندازه یدکن یمرا تقس قسمت های نمودار دایره ای زیر. تجزیه و تحلیل کنیدخود را  یمنف یاتتجرب

( وحشتناک) رویداد مشخصی ایجادخودتان در  یاافراد سایر مهم،  یطشراچقدر  ینکهبا توجه به ا را

و  افراد یبرا سه ردیف. یدافراد شروع کنسایر  و یط. با شرایداختصاص ده به آن ها ،نقش داشته است

 .را شناسایی کنیدعوامل تا جایی که ممکن است وجود دارد.  یطشرا

 ----------------------------------------------------------------------شما: موقعیت

  3کاربرگ 

 اثر عامل

  1موقعیت 
  8موقعیت 
  4موقعیت 

  1فرد 
  8فرد 
  4فرد 

  خودتان

 یسنابسامان توسط رئ یریتمد     

 یف     ضع اقتصاد

    زمستان شروع

 یگربا د یسهکوتاهتر اشتغال در مقا دوره      

 کارکنان

 از جمله خودتان یگر،د عوامل    
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 یهحلااص

روبرو  سرد یه و روابطمان را با عاطف یممان احترام بگذار دوستان و خانواده یبرا یدما با ید،ترد بدون

. یدنگه دار نسبتی در رابطه یکشود.  فرسودگیمنجر به  یدنبا یگرانحال، مراقبت از د ین. با ایمنکن

 نقل مکان یبرا یزیدوست در حال برنامه ر یک. به عنوان مثال، قضیه ی همه یا هیچ نیستکمک 

به خطر . سلامت خود را دی داریدب کمر درداگر شما  یحت یدبه او کمک کن یدخواه یما ماست، و ش

آپارتمان.  ینتزئ یامانند انتخاب مبلمان و  به شیوه های دیگر نشان دهید خوب خود را نیتنیاندازید. 

به اندازه . یدبه او کمک کن خواهید یم یا یدتوان یم یاکه آ ید، فکر کندارد یمال مشکل تاناگر دوست

یا اینکه به او کمک کنید تا بانک مناسبی برای  یدده یشنهادپای که واقعا می توانید به او پول دهید 

. اگر شما پایان تلخی داشته باشدشما ممکن است  یصورت، دوست ینا یر. در غاخذ وام انتخاب کند

 یک انتخابمانند کمک به  یگرید گزینه هایممکن است  ید،کمک کنبه او  یمال از نظر توانید ینم

نشان می دهند که می توانی به دیگران کمک ها  مثال ین. اداردوجود داشته  یرهبانک مناسب و غ

  .نروید خود یاحتمال یتهایمحدودکنید درحالیکه فراتر از 
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 خوب به اندازه کافی خوب نیست

تلاش برای کمال گرایی
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 مقدمه ای بر موضوع

 یک باید؟ -کمال گرایی

 “Barbie Doll” by Ordinary Guy (25/1/09) 

 یدشمن خوب - گرایی کمال

کلوم؟ هر فرد  یهد یتالیا،ا یرنخست وز یکا،جمهور آمر یس: پاپ، رئرا نام ببرید یشخص واقعا عال یک

از حد  یشب یا یوهبه ش یارسند  یبه نظر م "کامل"که  یاست. افراد نقصی یو حت ضعف هنقط یدارا

من مجاز ". بی حوصلگی و پرخاشگری را تجربه کرده باشند ممکن است یحت رفتار بدون اشکال دارند

 طبیعی ٪3خطا حداقل  یزانمبا  یکنواخت،کار  یک در یحت - "منیستگونه اشتباه  هیچبه انجام 

 انسان است!برای است. اشتباه 

از نوازندگان کنسرت،  یاریتواند ما را ناراحت و ترسان کند. به عنوان مثال، بس یکمال م یبرا تلاش

درمورد اشتباهات  هایشان یاز نگران یناش ی، از اختلالات اضطراباز آن ها وجود داردکه انتظار کمال 

را  یزیونتلو بخشد؟نرا  شما که جهان اشتباهات یدهست ینشما نگران ا یابرند. آ یرنج ماحتمالی 

لغزش دارند یک خط را جا می اندازند هستند که گه گاه  یسخنرانان و ستارگان خبره ا !یدروشن کن

 وجود محبوب است. یناما با ا یدآ یلنو به ذهن م ی. جیا طبق نمونه کار نمی کنند

: یندگو یرسانه ها م ها در یحرفه ا یگربرتر و د یاستمداراناغلب س چگونه که یدداشته باش توجه

سسام،  یابانقسمت از خ یک. در در مورد اشتباهات احمقانه جستجو کنید یوتیوبگوگل / در . "اوه"

 یفزن در جهان توص یباترینکه او را به عنوان زاست پسر کوچک به شدت به دنبال مادر خود  یک

 است. ینندهدهد که کمال در چشم ب ینشان م یباییشود که به ز یم پیر و زشت مادرش. کند یم

 “Mr Perfect Front” by Schaedelbach (14/10/09)
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                                                                                             زندگی کامل؟              

 

 کدامیک از افراد در تصویر زیر را می شناسید؟

    

 “i love NY” by leezie5 (6/5/09); “Robbie Williams” by gwelt (3/6/09); “Marilyn Monroe” by tallmariah 
(3/6/09); “TentoonstellingElvis 2005” by Cre@tivity (3/6/09) 

 

 با هم مشترک هستند؟ یزهاییافراد در چه چ ینا

 و موفق بودند ... زیبا ،پولدارمعروف،  ها آن

 

 ید؟مد نظر دار یگرید چیز
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  .یا دارند داشتند یها مشکلات عاطف ... و همه آن بودند یا هستند زیبا ،پولدارمعروف،  ها آن

 

 
 

 

 

 

 

 

از  )یک پوستر تبلیغاتی از وی( ستاره فوتبال انگلیس دیوید بکهام

اطرافش اشیا  اجباری رنج می برد. تحمل اینکه در -علایم وسواس

بدون نظم و ترتیب باشند برایش سخت است. در یکی از مصاحبه 

هایش اشاره کرده است که آیین های رفتاری اش باعث می شوند 

وقت زیادی را از دست بدهد و مشکلات بین فردی بسیاری ایجاد 

 کرده است.

" Take That"گروه  یاز اعضا یکیبه عنوان  یلیامزو یراب

معروف شد، که او به خاطر مشکلات مواد مخدر مجبور به ترک 

 یهنرمند انفراد یکبه عنوان  یتبود. پس از آن، او با موفق گروه

به قرص ها  یادو اعت یاو به علت افسردگ 9007 یهکار کرد. در فور

 شد. بستری ینیککل یک در

ت مشکلا خودمشهور و مدل، در دوران حرفه  یگر، بازمونرو یلینمر

مشکلات  بر یهاحتمالا ثانو ینعمده الکل و مواد مخدر داشت. ا

 .خودکشی کرد. یسالگ 30بود. او در سن  شناختی اشروان

، سال ها از اضافه وزن و "پادشاه راک اندرس" ،یسلیپر یسالو

دوستانش، به  یبرد. بر اساس گزارش ها یبه دارو رنج م یوابستگ

از مشکلات  یا یندهبه طور فزا یزن یسکارش، الو یانپا در

 برد. یرنج م یو مال یشخص
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اختلال از علائم مشهوری که در زیر به آن ها اشاره می شود و توسط عامه شناخته شده اند افراد 

 برند: یرنج م اجبار  -وسواس 

 یکاییو صنعتگر آمرهوانورد (: 0270-0203) یوزه هاوارد

  یکاییآمر یزهبرنده جا یکاییخواننده، کارگردان آمر یگر،(: باز0233باب تورنتون )متولد  بیلی

شناخته شده در کانادا. ین(: کمد0233ماندل )متولد  هاوی



 9 #تحریف فکری 

112 

 

                                                                                 : هیچ کس کامل نیستتمرین

 

 توجه کنید به افراد ظاهرا کامل

و  -کامل باشدکسی است که  یرممکن، غشده باشد یسممکن است تدر یزیکه چه چ یستمهم ن

که  خواهید دیدکه ظاهرا کامل هستند.  ی. توجه به افرادنیستند پسندیدهاز موارد  یاریدر بس یحت

، هنرمندان می لغزند یا سر می خورند، مدل ها اندازند خط ها را جا میخبرنگاران در روزنامه ها  یحت

 یحت ید،کن یو همانطور که مشاهده م هیچ هیجانی ندارندکه  می گویندرا  ییجوک ها وقاتا یگاه

 یشادخراب کردن  یبرا یفرصت یدنبا ینداشته باشند. ا روانشناختیتوانند مشکلات  یافراد مشهور م

 .یستن و در امان مصون یانسان یکس از ضعف ها یچه دهد که یباشد، بلکه تنها نشان م

 

 اشتباه کنیدآگاهانه 

 .اتو شده استبد  یلیخ یاو لکه های کوچکی دارد که  ی بپوشیدیراهنپ •

 .متفاوت بپوشید یها رنگ با دو جوراب •

 .یدنادرست استفاده کن یانشکل ب یکبه صورت آگاهانه از  •

 .بنویسیدنامه اشتباه  یا ایمیلکلمه را در  یکبه صورت آگاهانه  •

 !نمی میردکس  یچ؟ هچه می شودمتوجه خطا شد:  یکس اگر

 

 ید؟دار یخاص یچه ترس ها

 (به شما بخندندعموم  جلویبلند  یبا صدا مردم)به عنوان مثال، 

 .یسیدبنو زیر خود را در جدول مثال
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 0برگه کار 

 

 
“Barbie Doll” by Ordinary Guy (93/0/02)  

 

 

 

 پیامدهای واقعی اکثر پیامدهای ترسناک اشتباه

کراوات  به عنوان مثال:

اشتباه  شیوهخود را به 

 ببندید.

آنها با  اشتباه شد.هر کس متوجه 

خندند و  یمبه شما بلند  یصدا

کند  یم ینتوه به شما یسرئ

 2دختر  یست؟مشکل شما چ")

بهتر از شما کار تواند  یساله من م

 ("کند

از همکاران  یک یچه

متوجه نشدند.  یمرد

زن  انهمکار یکی از

سر  از خودم  مسن تر

، دادخود را تکان 

به و  زدلبخند 

. اشتباهم اشاره کرد

نگران ": گفتسپس او 

نباش، همسر من 

 یکار را انجام م ینهم

 "دهد
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 12 #تحریف فکری 

 

 را به دست آورم؟ یینها یقتتوانم حق یم یاآ

 ناتوانی در تحمل ابهام
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 بر موضوع یمقدمه ا

و  یابنددست  یزهاچ ینتر ییندارند تا به پا یلاغلب تما اجبار  -اختلال وسواس مبتلا به  افرادی

 کنند. یرا تحمل م یتمشکل عدم قطع

 ینم یراخوانند؛ ز یرا م جنایت داستان هیجان انگیز یاناز مردم ابتدا پا یاست. بعض یعیطب تا حدی 

یقت حق یچوجود دارند که در آن ه هایی مورد یگر،د ی. از سوتحمل کنند و طاقت بیاورند توانند

است؛ این موارد  نمونه از یککنند. هوش  یم ییرتغهمه چیز زمان با گذر وجود ندارد و  یینها

این ها را بپذیریم  زیرا آن ها  یمتوان یهمه ما م .را نیز می تواند شامل شودو عشق  یوفادارهمچنین 

 !یستن یابیمطلق قابل دست یقتحق .وجود دارند

دون خطایی را ب یاو  نهایی یجهنتی معتبر یعلم یقتحق یچموضوع موافق هستند. ه ینبا ا دانشمندان

 یها یتمحدود یسندگاندارند که نو درخواست یحت یاز مجلات علم ی. بعضمنتشر نمی کند

 نکتهکنند که در آن  صحبت می ٪23 ینانمطالعات خود را افشا کنند. دانشمندان در مورد سطح اطم

 !یینها ییقتا به عنوان حققطعنه شود اما  یدر نظر گرفته مدرست به صورت موقت  ها یافتهاز  یا

 

 “Faust in his study” by Eugène Delacroix (1827) 

 .خورد ی... و شکست م یونددپ یاست که به دانش مطلق م یگوته: دکتر فاوست نماد دانشمند "فاوست"
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 ین هاتمر

  

 نیاز به دانستن                                                                                       : 1 # تمرین

 

 ؟ارزش تلاش کردن دارد یشههم یا... و آرسید  یقتحق به توان یم آیا

  
جشن تولد.  مثل سورپرایز، بودکننده  یدناام اگر پیامد آن را می دانستیکه رویدادی از پنج  فهرستی

 ها: آن یراوجود ندارد ز برای آن ها یینها یقتحق یچکه ه یمکن یبه سه موضوع اشاره م ینهمچن

 

 ، هنر(مثلدارد ) یبستگ طبعبه  •

 دارد یهوش( بستگ مثل،) یفبه تعر •

 کند )مثلا عشق( ییرتواند تغ یم •

 است(. گیمرداننشانه وابسته به فرهنگ )به عنوان مثال، آنچه  •

 

 باهوشمن آیا " مثل سئوال: فکر کنید که شما را توصیف می کنندسئوالاتی  مجموعهدر مورد 

 ؟"هستم

مکان  یک جهان یا)آرا بررسی کنید  4 # فکر  تحریف یدتوان یم ینمرحله، شما همچن ینا در

  خواهد بود؟ یرانگرعواقب آن واقعا و یاآنقدر وحشتناک است که اگر ...؟ آ یاخطرناک است؟(: آ

 

 یک چیز واقعی             قهرمان          زننده                   جذاب  آمریکایی نیست              

                        

 دهاتی              جنس اوراق           دروغگو             جذاب               آمریکایی اصل

“American Peace Flag, Stars & Stripes, Red White Blue, Old Glory, Waving Wind Blowing” by Beverly 

& Pack (96/9/19;) Cowboy Hats” by Nika (26/6/10); “Coca-Cola” by Omer Wazir (26/6/10); “George 

Bush World Economic Forum on the Middle East 2008” by World Economic Forum (20/12/11); “1st 

Tattoo Show in Singapore” by williamcho (25/6/10) 
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 یخطرات ارتباط

 

 
 “ The lights are green” by Marina Ruiz-Villarreal (1/1/09( 

 

مرد واقعا به چه چیز اشاره که  یمدان یدر مثال بالا، ما واقعا نم .مبهم است یاجتماع یطاز شرا یاریبس

بدیهی  یتواقع یکدرحال توصیف او فقط  یدکند. شا یم یرتفسکلماتش را  ه چگونزن  یا می کند

زن اعتماد  یرانندگ ناییکند که به توا یشنهاداو پ یدشا یافرمان باشد،  یکتواند  یم یزن آن. اما است

 !کنیم یریگ یجهنت سریع یدو نبا یمدان یندارد. ما فقط نم

ها به صورت متفاوت از  یمیلنشان داد که ا یعلم یقتحق یکاست.  گمراه کننده یانسان ارتباطات

مطالبق نظر  به خوبی یرندهتوسط گدرصد از ایمیل ها  40فرستنده تفسیر می شوند تنها منظور 

شده  از زمان تفسیر ٪40از آنچه که توسط فرستنده در نظر گرفته شده تفسیر می شوند.  فرستنده

مشکل را به طور کامل  یناما ا یابد، یکاهش م این موارد ی هیجانیاضافه کردن شکلک هابا  است.

  کند. میحل ن
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                                                                      رها کردن بعضی چیزها: 8 # تمرین

 

به  یاءاش پرداختن بهاست، از جمله  زیربنایی یاز علل احتمال یاریبا بس یچیدهپ یدهپد یک احتکار

 کنترل است.اصرار بر محرک  یروین یرگروه،ز یک. در است یمشکلات اجتماع یبرا یگزینیعنوان جا

متمایل به کسب حقیقت و صداقت، در خطر غرق شدن در انبوهی از اطلاعات بی که افراد  یحال در

، بعضی محتکران دقیقا در شده قرار دارندنهایت، جمع آوری شده، درک شده، تفسیر شده و ارزیابی 

 کثیفی خانه هایشان غرق می شوند

زیرا هر چیزی به  طبقه بندی می شود اما هیچ چیز از خانه دور انداخته نمی شودآیتم های جدیدی 

جستجوی مداوم اطلاعات یا اشیا به یک خیال جستجوگری تبدیل  نظر مهم یا شاید مهم می رسد.

 شده است که هیچ گاه راضی نمی شود.

 یکبا  یدبا یناتتمر ینحال، ا ینوجود دارد. با ا احتکار یبرا یمختلف یها روش ی،به علت اصل بسته

 وجود دارد: یدهچند ا ینجامتخصص انجام شود. در ا

 

 خطرناک است؟( یجهان مکان یا: آ3 # فکری تحریفبه  ید)نگاه کن مواجهه

از وسایل بدون استفاده  یسهک یکاست،  یواقعا کاف یکه اندازه کاف بدست آید یکاف ینشکه ب هنگامی

 یماریب یناز افراد مبتلا به ا یاری(. بسیدنگاه کن4 # تمرین)به  یکی بعد از دیگری دور انداخته شود 

 این است که خوب یدها یک ینهمچن کمتر از سطح انتظار برسند.ند به ترس می گزارش کرده اند که

در اتاق دو سطل گذاشته شود یکی برای جمع آوری موارد مهم و دیگری برای جمع آوری موارد اوراق 

و دور ریختنی. زمانیکه سطل دوم پر شد فورا در سطل زبانه شهرداری که در نزدیکترین محل در کنار 

 ود. خانه قرار دارد ریخته ش

 

 اطلاعات کاهش کالاها و یبرا مواجهه یارهایآتش؛ مع از طریقبا آتش  مبارزه

را محدود کنند و سپس ناخواسته اطلاعات و اشیاء بار مقدار  یناول یبرا توانند یم مواجهه معیارهای

 یانهرا اطلاعات ذخیره شده در ازمورد  90حذف حداقل هر روز آن را کاهش دهند. به عنوان مثال، 

از  یدتوان یشما م ی کهها و اسناد یسال، حذف کپ 3 زا یشب یشخص یرشما، حذف اطلاعات غ

 ینکه دستور و اطاعت از قوان اشخاص سختگیر. یستبه چاپ ن یازیو ن یدکن یابیباز یزن ینترنتا

به  یازدر محدود کردن ن یممکن است سع ،سود نمی برند یگرد یها یکمهم است و از تکن برایشان
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 یکه دارا یتوسط افراد یدبا ینروش همچن یند. انداشته باش مواجههبا استفاده از مقررات  یجمع آور

 اینکهانتظار تا  ی، که همان کار را بارها و بارها انجام دهند. به جاانجام شودتکرار شده اند  اجبارهای

دادن به رفتار پس از، به  یانپا یبرا قانون مواجهه ، به نتیجه رسد اجبار  -اختلال وسواس که قانون 

. باز هم، ، داده می شودیفتدب یقممکن است به تعو آیین رفتاری که یا، تکرار یکعنوان مثال، فقط 

 شکست خورده باشند. سایر تکنیک هااستفاده شود که  یزمان یدفقط با یکتکن ینا
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 11 # تحریف فکری

 کند؟ یبه حل مشکلات کمک م اشتغال فکر آیا

 

  
 یانپا یدر حلقه بافتادن 
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 بر موضوع یمقدمه ا

  
 

                                                         کند؟ یبه حل مشکلات کمک م اشتغال فکر آیا

 

 

 

 

 

“The Thinker by Rodin” by buildscharacter (25/1/09( 

 قبل از اینکه بیشتر بخوانید لطفا در مورد آن فکر کنید.

حال، ممکن  ین. با ایدکن تفکرخود  یها یخود، ضعف ها و نگران یاست که در مورد زندگ یمنطق

در  فکری نشخوار یاو  اشتغال فکری. ویدغوطه ور شدر تفکر بدون ثمر  آن از حد یشب انجام است

 ی. گاهتحریک می کندرا  یاست و تفکر وسواس یجرا اجبار  -اختلال وسواس افراد مبتلا به  یانم

 شناسایی این مورد که چگونه تفکر منجر به نشخوار فکری می شود، سخت باشد.ممکن است  اتاوق

نسبت به جواب ها شود وارد چرخه ای بدون راه اگر تفکرت منجر به سئوالات بیشتری حال،  ینبا ا

زیرا جهت سرکوب کردن افکار نه حل می شوید، این زمانی است که باعث نشخوار فکری می شود. 

ی ها یکسرکوب شود؟(، تکن ید: افکار بد بایدنگاه کن 3 #فکر تحریف )به  مفید و نه محتمل است

 .یدامتحان کن را یصفحه بعد

،  گرفته نشود یخارج یورود یا مشورت یچکور است. اگر ه یلکه ها یدارا در عملکرد خود کس هر

. به دوستان، یفتیدب یرگ یشرفتیپ یچدر افکار مشابه بدون ه یا افتداشتباه  یرمس در دتوان یم یراحتبه 

 یدگاهد بارا  تانخود ،روی آورید – یدکن یاعتماد م به آن ها که یافراد -درمانگر  یکخوب،  یانآشنا

!نشخوار فکری را رها کنید معیوب یو چرخه  روبه رو کنید یدجد یهانظرها و 
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 ین هاتمر

  

                                                                          علامت ایست                  1 # تمرین

 

وسواس به  یا: آ7 #تفکر  تحریفبه  ید)نگاه کن یداستفاده کن جدا شدن تداعی هااز  یدکن یسع ابتدا

جهت جداسازی و حل مسائل مربوط به نشخوارهای فکری  ؟افکار را مسموم می کند یطور قابل قبول

 کتابچه( www.uke.de/assoziationsspaltungاز طریق افکار خنثی و مثبت از وب سایت 

 .کنید دانلود را رایگان کاربر یراهنما

با تصاویر  با بلندی یا آهسته است. "ایست"روش دیگری برای تفسیر مشغولیت فکری شامل گفتن 

  درونی مثل علامت ایست، یا مشت کردن دستت این کار را انجام دهید.

تنها تکنیک  !کاربرد ندارد اجبار  -اختلال وسواس مبتلا به  همه افراد یدوم برا ین: تمرتوجه       

  هایی را ادامه دهید که موفقیت هایی را با آن ها احساس می کنید!

 یکتقلید از حرکات معمول تواند موثر باشد. به عنوان مثال،  یم یزنی حرکتتمرین های و  ورزش

آرام سازی گروه های و سپس  یا منقبض کردن نجات باز چتر یک یاارکستر  یکمثل خاص  ای حرفه

 یمختل م یتنوع فعال یناوقات با ا یگاه یشناخت چرخه معیوب. مختلف ماهیچه ها به صورت متوالی

 کند. یم یترا هدا یشود چون تمرکز و توجه فراشناخت

   “STOP ALL WAY” by Peter Kaminski (25/1/09) 

 چرخه معیوب افکارتفکر خود از  یتمر ییرقادرند با تغ اجبار  -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  یبرخ

 ینماییس یکنباز یکآسان است!  یارباشد، اما انجام آن بس یبو غر یبممکن است عج ینفرار کنند. ا

 آهنگ ضرب یکبا تکرار شود.  بارها و بارها یملود بنابراین یدتصور کن آهنگ کوچک قطعه یکرا با 

انفجار بلند،  یکبا تصور  یاتوقف،  یکاز افراد با استفاده از تکن یبعض. می یابدادامه  یقیکوچک موس

! 
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که شما را آزار می  یسؤالات اصل یابا کلمات  یدکن یدهند. به طور متناوب، سع یمکار را انجام  ینا

را در گوش  تکلما ینا "؟باشد چه می شوداز من متنفر  خدااگر " ؟سرطان، مرگ، چرا منمثل  دهد

به این صورت که سرعت نواختن آن ها را تغییر دهید یا اینکه صدای آن ها را  ،ببندیدخود  درون

و گاهی اوقات مانع  اهسته و آهسته تر کنید. این اغلب فرایند افکار را بهم می ریزد و تحریک می کند

تغییر توجه به کلمات مربوط با محتوای متفاوت همچنین ممکن  نشخوارهای فکری جدید می شود.

 : آیا وسواس ها قطعا افکار را سمی می کنند؟(7 #ت متفاوت باشد )نگاه کنید: تحریف فکر اس

 “Needle’s Little Helper” by Orin Zebest (29/1/11) 

             اثر ضبط قطع شده

که چه  ینیدو بب یدکن یش. آزما)یعنی به هدف می رسند( شود یاز جاده ها به رم منجر م یاریبس

 .است بهترینشما  یبرا یزیچ
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 تأخیر                                                                                                    : 1 # تمرین

 

به اجتناب از  یلاز تما یدهد یبتوسط اکثر افراد آس یشگیرانهو به طور پ یمامستق یاجبار تکانه های

انجام می گیرد.  افزایش می یابد، اگر اقدامی انجام نگیردکه  ،یاحساسات منف یگرد یاترس، تنش و 

 :انجام دهیدرا  یرز یشآزما

مثل یک  زمان مشخص یک بعد از آن ها یبرا یقهدق 03 ،اجبارها را رها کنید یمامستق ینکها یجا به

شما مکان جلسه / قرار  در واقع .ید، اختصاص دهظهر بعد از 2در ساعت  برای مثال ،جلسه کاری

 -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  یاری. بسرا تنظیم کرده اید اجبار  -اختلال وسواس نه  تانملاقات

 .را مفید می دانندکار  ینا اجبار 

  به معنی رها کردن آن نیست! یزیچ یقتعونکته این چیست؟ 

 دو هدف دارد: ینتمر این

 – ینیشما تا حد معاگر ، اما فائق بر شما نیستند یوسواس فکر یها یشهدهد که اند ینشان م ینا •

 .باشیدافکار خود  مسلط بر

زیرا فشار تکانه های اجباری باعث می شود که بیش  می شوداغلب فراموش  معوقزمان قرار ملاقات  •

 یناگر ااز حد قهوه بنوشید، سردرد شوید، در محل کار استرس داشته باشید یا مواردی شبیه این. 

 توانند مقاومت کنند. ینم یا تکانه ها افزایش نمی یابند بعدا وجود نداشته باشند،  یتیعوامل موقع

 

 “I’ll Be Back” by PΛUL (05/4/09)   
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تان تنظیم یا مقرر  اجبار  -اختلال وسواس بعدا توجه کنید...... فورا رها نکنید اما یک زمانی را برای 

.کنید
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 متوان که نمی است یبه معن ینا یاپس آ -است  یاختلال مغز یک اجبار  -اختلال وسواس 

 م؟ده ییررا تغ یزیچ

 

 

 و مغز اجبار  -اختلال وسواس 
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 بر موضوع یمقدمه ا

 اجبار  -اختلال وسواس در  یمغز ییراتدر مورد تغ یدر مجلات علم یدجد یها یافتههر هفته  تقریبا

 تسکینمنبع  اجبار  -اختلال وسواس مغز و  یها یژگیاز و یبرخ ینب یشود. همبستگ یمنتشر م

، در شده است ("من است اجبار  -اختلال وسواس  ینا - یستمن ناین  ") یماراناز ب یبرخ برای

بدعملکردی شامل اختلال  اجبار  -اختلال وسواس که  را می پذیرندتصور اشتباه  افرادکه  یحال

 است. یوبمع ینماش یک دقیقا شبیه –است  غیرقابل تغییر

  PET-image.jpg” by Jens Langner (wikipedia, public domain, 1/7/09) 

       مغز درحال کار

 

 مغز کاربردش )کارکردش( را ثبت می کند 

 یراتشود. تأث یدر مغز منجر م یکیالکتر یتفعال ی درییراتما به طور خودکار به تغ خلق و خوی

مغز شود. به عنوان مثال، اگر شما به طور مداوم  یرترفراگ ییراتدرازمدت ممکن است منجر به تغ

است، بزرگ خواهد شد.  مربوطه یحرکت یکه مسئول مهارت ها یمناطق مغز ،کنید ینتمر یولنو

معمولا  یندهایفرآ ینوجود، چن ینشود. با ا یمغز ییراتتواند منجر به تغ یم ینمصرف دارو همچن

بخش عظیمی از  یک یناست ... و همچن فراموشکار یارمغز بس هرچند توانند معکوس شوند. یم

با  یم،آنچه که ما در مدرسه آموخت یراتاسف باشد ز یهتواند ما یم ینکند. ا یرا فراموش م اطلاعات

خاطرات  یحت یراتواند باشد ز یم یخوشبخت یزن یگراما در موارد د ،رود یم ینگذر زمان امتحان از ب

 شوند. یم ناپدیدبد اغلب در طول زمان 

 یهستند و نقص ها یشوند جزئ یم یافت اجبار  -اختلال وسواس که در  یمغز ییراتاز تغ یبرخ

 بازبینی. نیافتند یتفاوت یچبا مغز سالم ه یسهاز محققان در مقا یبرخ یحتبرگشت ندارند.  یرقابلغ

گزارش شده  ییراتتغ یاکه آ یمدان ینم یقاکم است. ما در حال حاضر دق یارها بس یافته یناز ا یاریبس

! 
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ها قبلا  آن یاآ ینکها یاو نه علت(  یک پیامدندها  که آن یمعن ینشوند )به ا یم ایجادعلائم  بوسیله

 وجود داشته اند!

 یکه نرم افزار رو یانهرا یکبا  یسهد، در مقانوجود داشته باش یناز ا یشقبلا پ ییراتتغ یناگر ا حتی

نشان داده شده است.  مورد ینادهد. اغلب  ییرتواند مغز را تغ یگذارد، تفکر م ینم یرسخت افزار تاث

 یش( بUCLAدر لس آنجلس،  یفرنیابکستر )دانشگاه کال یسلوئ نظر تحت یگروه کار یک ی مطالعه

می  مغز ییراتمنجر به تغ اجبار  -اختلال وسواس  یبرا ینشان داد که روان درمان یشسال پ 90از 

 شود! یم یدهآنچه که در هنگام مصرف دارو د یهشب شود

 که قبلا بود. یستن یزیهمان چ یقاکتاب، مغز شما دق یناز خواندن ا پس
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 یختو عصب شنا یکژنت

  
کنند. ژن  یم یفاما ا یو روان یزیکیف چارچوب یدر توسعه و معمار یما بدون شک نقش مهم های ژن

 ی. هنگامباشیمکوتاه  یابلند  ینکها یا داشته باشیم یاهس یابلوند  یما موها یاکنند که آ یم یینها تع

 أثیرژن ها ت ینجا،شوند. در ا یتر م یچیدهپ ی، کممربوط می شودو روح ما  یتبه شخص مسئله که

ها و  احتمالاتها  ند، اما آننک یها سرنوشت ما را مهر و موم نم حال، آن یندارند. با ا یزن یخاص

 یموجود در زندگ یتجارب و تقاطع ها یرات،تأث گسترده تعامل ؛می کنند تعیینیی ها یتمحدود

 یدر اختلالات ید. حتنبمان یباقساکت  یا شوند یمشکل علت د،نشو یلخوب تبد یزیممکن است به چ

درصد  30بیان می شود حداکثر اثر آن  ،یزوفرنیمانند اسک ها دارد مانند یی در آنبالا یک تأثیرکه ژنت

 است.

  “ DNA Molecule display, Oxford University” by net efekt (27/6/10( 
 کند یم یرهما را ذخ یکیکه اطلاعات ژنت ،انسان DNAمدل 

 

 

روان  ی، نقص هااجبار  -اختلال وسواس  افراد مبتلا به یاحال حاضر اختلاف نظر وجود دارد که آ در

می  ”بسته ویژه درمان وسواس“  مرکزی که در هسته دارند یشناخت یها تحریففراتر از  یشناخت

 ،شود که یمرتبه بالاتر مانند توجه و حافظه م یذهن یندهایدر فرا یشامل مشکلات ها ین. اشوند

 یچهره ها آزمودنی هامثال،  یکه در آن، برا ،شوند یم یریاندازه گ خاصی یتوسط آزمون ها

ممکن  سرعتحداکثر با حافظه در ها  آن و ترکیب یادآوری او بعد را به خاطر می سپارند یچیدهپ

 یج. نتادانجام ش به خوبیکار  ینا چگونه د کهنکن یم یابیکننده ارز یش. بعدها، آزماانجام می گیرد

که گروه  ی. در حالشد یمد. نظر کارشناسان تقسنشو یم یسهواضح مقا یماریبا نمرات افراد بدون ب

بدتر از افراد سالم عملکردی  اجبار  -اختلال وسواس  مبتلا به یمارانهرگز متوجه نشد که بمان یکار

 .یستندموافق ن مسئله ین، همه همکاران با انداشتندتوجه، هوش و حافظه آزمون های در 
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 کاملا یشههم اجبار  -اختلال وسواس  یماراندهد اختلالات در ب یکه نشان م یحال، مطالعات ینبا ا

 یمکه علا ایم دانشمندان متوجه شده یر. به عنوان مثال، ما و سانمی آیند حساببه  یهاثرات ثانو جزء

شوند. در  یم یروان شناخت یها یماریو کوتاه مدت ب یرباعث مشکلات برگشت پذ یافسردگهمزمان 

با  اجبار  -اختلال وسواس نبود. افراد مبتلا به  مطلوبگروه کنترل  یارهایمع لعات،مطا یرسا

اختلال مطالعات ممکن است  ینداده شده در ا یصتشخ یشدند. تفاوت ها یسهجوان مقاجویان دانش

 "بسیار کامیاب )به اهدافشان رسیده بودند("کنترل  گروهرا منعکس نکنند، بلکه  اجبار  -وسواس 

 تفکرتحریف د به ی)نگاه کن :تأکید دارد یفوظا بر انجام در طول اجرا ییکمال گرا ین،ر ا. علاوه ببودند

، ی فزون یافتهخودآگاه یفه،انجام وظ یندر ح یوسواس ی( بررسیستخوب ن ی: خوب به اندازه کاف#9 

و  ،؟(خورده امشکست  یکمن  یاآ ینید،بب ی)در بخش بعد نشخوار فکری ی،خارج یابیترس از ارز

 یآرزو م اجبار  -اختلال وسواس  یماراناز ب یبرخ یرازنیست  یزکه تم یداز صفحه کل یترس از آلودگ

 ین،. علاوه بر اشودمنجر  یهاحتمالا به مشکلات ثانو ین. امتوقف می شد شانعملکرد کاش ندکرد

 یمعن ینه ا، بدیده شد یگروه یتوان به فرد اعمال کرد. اگر تفاوت ها یرا نم یگروه یتفاوت ها

 یجهنت یککردن  پیدا ی، برا. اندازه نمونه بزرگتردارند ی مشابهیرتاث ییمارها بر هر ب که آن یستن

 یبرخ که یهمکاران ی. حتیرخ یامهم است  یواقع یدر زندگ یاآ ینکها یعنیاست،  یضرور یمهم آمار

، موافق هستند  فرض می کنند اجبار  -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  یگروه یردر زرا از مشکلات 

 هستند. کمو  ینسبتا جزئ مشکلات ینکه ا

  
به خاطر را  یچیدهشکل پ یک: موضوع خواسته شده که یکلام یرحافظه غتکلیفی برای ارزیابی 

  (†و موریتز *جلینک، کلمهعکس . )تست حافظه یدکن یآن را از حافظه فراخوانسپس  بسپارید

                                     
*
 Jelinek 

†
 Moritz 
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 یشنامهو نما یکرومانت ین: بیوجود دارد. مشکلات روانشناخت یزیچ یشههم

در  یکبارحداقل  یتدرصد از جمع 90حداقل  ی،سازمان بهداشت جهان یدمطالعه جد یک براساس

های ترس  یژهبه و ی،. اختلالات اضطرابمبتلا می شوند نوسانات خلقی یا  یافسردگطول زندگیشان به 

. تأثیر می گذارندسه نفر  نفر از یکبر روی  یباو تقر ی دارندیشترب فراوانی (، حتی٪09) یاجتماع

مبتلایان درصد از  یکشوند.  یداده م تشخیص ٪03ن( در ی، کوکائآرام بخش هااختلالات مواد )الکل، 

اثر . یابدتواند ادامه  یم یستل ین. ادنبر یرنج م اجبار  -اختلال وسواس از  ٪3، یزوفرنیاسکبه 

 .بیشتر استمردم خنده رو و تلوزیون خانوادگی  تبلیغات مردم بیشتر ازباور بر  استرس هامشکلات و 

خود با  یزندگ دوره ای از . اکثر مردم در طولیستمسئله صادق ن یندر مقابله با ا یجامعه به سادگ

مشکل  یک داشتنکنند.  یمتخصص قلب مشورت م یا یمتخصص داخل ی،متخصص عموم یک

که  یاز افراد یاریمتفاوت هستند. بس یزهاچ ،شناختیاست! اما با اختلالات روان یزندگ ینا - یزیکیف

به دنبال  "ضعف درونیشان"یا به دلیل عدم مقابله با  یشرمسار به دلیلدارند،  نشناختیمشکلات روا

خودشان  شان را فقطیمشکلات روان شناخت از افراد یاریاست که بس یزیهمان چ ینا. یستندن درمان

 .ینندب یم

 به، است یروان یماریب مبتلا بهکه  یافراد یکننده برا کوچک یاز برچسب ها یاریبس دارای جامعه

نسبت به  قلب و عروق یدمرکز جد یک تأسیس. زده می شود احمق یاخل و ، یوانهد برچسبها  آن

 ی. در برخآن ناحیه ایجاد می کنددر  یو بحث کمتر، مشکلات زشکیروانپ یدجد ییمرکز سرپا یک

نابغه ، باهوشبه عنوان  یوجود دارد: افراد با مشکلات روانشناخت یدیشد ییرموارد، در جهت مخالف تغ

 ینشوند. ا یمتصور شوند،  یاز جامعه دور م یروانپزشک یستمس یقکه از طر ییانشورش یا موسیقی

به  یلکه تما اندکرده  ییدتأ یسندگانهرچند مطالعات هنرمندان و نواست. تعمیم اشتباه اغراق و  یک

ی افراد همه  در مورد ینا * خلق( یدنوسانات شد یژهدارند )به و یسوء مصرف مواد و مشکلات عاطف

 .صدق نمی کند

نسبت به اختلالات مشخص  موضع یک، همه ما نداشته باشیم یا داشته باشیمما آن را دوست  اگر

 یافشار خون بالا  یابت،د ی،مشکل مانند چاق یکتواند به  یم -یعوامل اضافاز  یبا بعض که -یمدار

 شود. یلتبد یمشکلات روح

 

نگران بودند که  یناز ا یرارا رد کردند ز یاز هنرمندان درمان روانپزشک ی* شناخته شده است که برخ

خود  یتاز خلاق آن ها را ممکن است ین، همچنخلاص شوند یجانیهکه ممکن است از درد  یدر حال

 .کندمحروم 
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  ؟خورده هستمشکست  یک آیا من

 

 یو افسردگ ییننفس پا عزت
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 بر موضوع یمقدمه ا

 از آن ٪30برند. حدود  یرنج م ییناز عزت نفس پا اجبار  -اختلال وسواس از افراد مبتلا به  بسیاری

 یشامل غم و اندوه، خلق و خو یبه درمان دارند. علائم اصل یازن هستند که یافسردگ مبتلا به ها نیز

 و عدم اعتماد به نفس است. انگیختگیو  یزه، از دست دادن انگپایین

 یاحاد مانند از دست دادن شغل  یان هاو بحر تمشکلا یجهعلائم را به عنوان نت ینا یزافراد سالم ن 

هفته(  9دوره )حداقل  یکاز  یشعلائم ب ینی،بال یحال، در افسردگ ینکنند. با ا یتجربه م سوگ

 یکاهش م افراد درست عملکرد ییو توانا یزندگ یفیتک یکشد و به طور قابل ملاحظه ا یطول م

 .یابد

گوناگونی است مشکلات  نتیجههستند  اجبار  -اختلال وسواس که مبتلا به  یاغلب در افراد افسردگی

از  ی. برخطردو  یاجتماع یانزوا ی،مانند خستگمی باشند  اجبار  -اختلال وسواس همراه با  که

ایجاد را  یاتشکا ین، اپرداخت یمخواهها آن  هب بعدکه ما در صفحات  یو تعصبات یشناخت یالگوها

 .می کنند

، است  اجبار  -اختلال وسواس  مبتلا بهنفر  093 خود ارزیابی های یاز بررس یخلاصه ا یرز جدول

 .را دارا می باشند یاز مشکلات افسردگ یبرخ کردند که ا گزارشه از آن یاریبس

  
 -اختلال وسواس % در 

 اجبار 

 مشکل

 احساس خستگی دارم. 27

غیرممکن است که احساس سبکباری )بیخیالی(  23

 داشته باشم.

 مشکلاتی برای آرام بودن دارم. 77

 انگیزه ندارم. 63

 احساس ناامیدی دارم. 63

 به خاطر بیماری ام احساس شرمندگی می کنم. 63

 احساس می کنم بار اضافی بر دوش دیگران هستم. 31

 احساس می کنم از جامعه دور هستم. 36

 چگونه لذت بردن را فراموش کرده ام. 37



 13# تحریف فکری 

134 

 

 



 13# تحریف فکری 

135 

 

 یکشود. مانند  یمشخص م یماز حد تعم یششبه منطق و ب ،ها یفبا تعصبات، تحر یتفکر افسردگ

ممکن است  یگرانخود و د یفرد یدگاه، دباشدشده  ریخته یدنیآب آشام یوانل یک درقطره جوهر 

 د.نشو تفسیر فکر یک تنها با

خود را سرکوب کنند که  یکنند افکار منف یبرند اغلب تلاش م یرنج م یکه از افسردگ افرادی

را  3 #بخش شود.  یافکار م یندر ا یپارادوکس یشاغلب منجر به افزا یمهمانطور که قبلا مشاهده کرد

 است 00 # بخش، که موضوع فکری نشخوار ین،سرکوب شوند؟(. علاوه بر ا ید)افکار بد با یدکن مرور

 یتفکر افسردگ ی؟(، الگوهاکمک کننده هستند حل مشکلات یبرا غولیت فکرمش/  نشخوار فکری یا)آ

 .دائمی می کندرا 

 

 Inkheart” by go_nils (30/9/09( 
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 تمرین ها

                                                                تعمیم های بیش از حد: کاهش 1 # تمرین

 

 آمادگی دارند که به این صورت فکر کنند. دارند یزاغراق آم یماتبه تعم یلتما یمبتلا به افسردگ افراد

اینکه تلاش  ی. به جا"هستندبازنده  یک یشههمفکر کنند ، هستند بازنده یککه  یهنگام"مانند 

و  یاهس" رامسائل  کنند تبیینات و توضیحات مثبت و منطقی تری برای حوادث منفی پیدا کنند

 می بینند. "یدسف

هرگز و  یاو  یشهکه شامل کلمات مانند هم ییها یمکه ممکن است: از تعم تا جایی یدکن سعی

 یها مثال. اکنون اجتناب کنید دیوانهمانند احمق و  یزآم یننامناسب و توه اصطلاحات از ینهمچن

 کار کنید.اول  مثالسه  درکه  ی مشابه یوهو به همان ش یسیدبنو یرخود را در جدول ز

 7برگه کار 

 

 ارزیابی منطقی )سودمند( تعمیم بیش از حد رویدادها

ممکنه کمی چاق شده باشم، اما آیا این به  من چاق و زشت هستم. شما نمی توانید شلوارتان را ببندید.

 معنای زشت بودن است؟

در هیچ کاری موفق نمی شوم! یک شکست  در امتحان مردود شدم.

 هستم!خورده 

بله، من در این امتحان مردود شدم. امتحان 

 کننده نیست.ناله کمک واقعا سخت بود! آه و 

توانم آن را دو  یبهتر است منتظر بمانم ... م

مطالعه  بیشترتکرار کنم،  یگرو بار د یگربار د

 "خواهم کرد. 

ا همیشه این چنین است. هیچ کس من ر بوسیله یکی از دوستان انتقاد شده اید.

 تحمل نمی کند. 

، اما در ه باشدکرد زیاده روی یاو کم یدشا"

 ید. من بامی گویدواقع او احتمالا درست 

کنم  ینیرا بازب مموضع یدسپاسگزار باشم و با

چه  آن لحظهدر  نکرداو درک  یدشا "یا"

 ."ه استافتاد یاتفاق
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 !خودت را به دیگران تعمیم نده دیدگاه

اگر من "دهند:  یم تعمیم یگرانرا به د شانخوددیدگاه  ییناز افراد با اعتماد به نفس پا بسیاری

ارزش،  یاگر شما خود را ب یحت "؟داشته باشنددوست  باید من را یگرانخودم را دوست ندارم، چرا د

 .ظری شبیه این ندارند.ن یگراندلزوما  یرید،در نظر بگ یتفاوت یب یازشت و 

از قطعه  یاری. همه ما از بسکاری ییکمانند موزا اند یچیدهپ یاربس یانسان یها یژگیو ین،بر ا علاوه

 .نیستند یکتار یا روشن فقطکه  ایمشده  یلکوچک تشک یها

 “ Mosaic benches at Grant’s Tomb, Jul 2008 - 38” by Ed Yourdon (30/9/09( 

است یچیدهپ ییک کاریموزا همانند انسان ویژگی های  

 

:ی زیر چیستواژه ها تعریف  

از  یشب با خوشحال بودن، صحبت کردن ی،مدرک دانشگاه ی، دارامدرسه عالی در ؟ عملکردهوش

؟زبان یک   

؟"خاص یزیچ" یرونی،ب یا یدرون یباییز ؟جذابیت   

!وجود ندارد "درست"هم، پاسخ  ...؟ بازراضی بودن از خوددوستان،  یادتعداد ز ی،عال کاری ؟موفقیت  

 یو منطق یابی( را با اهداف قابل دست"... یدمن با"و مطلق ) یواقع یرغ درخواست های یدکن سعی

(، که در آن یست؟ن خوب یکافبه اندازه )خوب  برگردید 9 #بخش  به لازم باشد ید! شایدکن یگزینجا

 .شود یم یدیاغلب منجر به ناام یایکه کمال گر یمما نشان داد
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                                                 نسبت به نقاط قوت خود آگاه باشید      : 8 # ینتمر

با جعبه  کوچک یساز یرهذخ انبار یک! شما ممکن است خودتان را به عنوان یستکس کامل ن هیچ

به  یدبا ید،نگاه کن یخال یقفسه ها بهتنها  ینکها یبه جا. یدکن تصور کوچکمتعدد  یها و قفسه ها

فقدان استعداد است که  ینا یافسردگ یجرا یتله تفکر یک. یدگنج کوچک خود نگاه کن یقفسه ها

 .قبول می کند.نقاط قوت خود فرض شده را به جای 

 .یدکن تمرکزنقاط قوت و استعداد خود بر  یددرک شده، با یتمرکز بر ضعف و کاست یجا به

افتخار  به آن ها یمتوان یو ما م شبیه توانایی های دیگران نیستند،که  ،یمدار ییها ییما توانا همه

 خاصاختراعات  یا یجهان یها ثبتنادر،  یاستعدادها هیچگونه ضرورتی وجود ندارد که شامل. یمکن

 .باشد

 روش

 .یدمورد نقاط قوت خود فکر کن در

 دارم؟ ییچه توانا .1

 ؟عملکرد خوبی داشتم یا اینکه برای چه کاری مورد تعریف و تمجید قرار گرفتم چهگذشته  در

شنونده خوب هستم ... من شخص قابل  یکبا استعداد هستم ... من  یعنوان مثال، من از نظر فن به

 .هستم یاعتماد

 یدخاص را تصور کن یها یتموقع .8

 ؟داشته است یبازخوردچه انجام داده ام و  یو کجا؟ چه کار کی

. من کمک مکمک کرد ،می کرددوست که آپارتمانش را رنگ  یکعنوان مثال، هفته گذشته، به  به

در انجمن گفتگو در  به یک نفر یروز... د شودموفق نمی توانست  او من به او کردم، بدون یادیز

 ..........دلداری دادم ینترنتا

 !یادداشت کنیدآن را  .4

 .....کردید یافتدر و تمجیدهایی که یفتعر یا، و دادیدکه خوب انجام  یزهاییچ یادداشت
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 ینبه ا ، یا مشکل برخورد کردید بحران یکبه . اگر یدو گسترش ده یدرا به طور منظم بخوان این

 یدسف و یاهس آنچه(. یدارزش هست یکه ب یدکن یاحساس م ی)به عنوان مثال وقت یدخاطرات بازگرد

 .باشدخاطرات ما شامل  ا اینکهاز واقعیت می باشد تما  احساس اغلبهست 

  "in the crack” by some_of_rebecca’s photos (90/0/00)  
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                 پرداختن به بازخوردهای مثبت و منفی                             : 3 # ینتمر

ممکن است  ینابیشتر انتقادگرا باشند تا تقدیر کننده. از مردم آموختند  یاریبس ی،دوران کودک در

 یبرا یشتریمثبت / سازنده ب یها یابیارز یدکن یشود! سع یافسردگ فکریتله  یکبه  یلتبد

 .یدو مثبت خود داشته باش یمنف یدادهایرو

 .یک رویداد با نتیجه بدو رویداد با نتیجه خوب  یک: بنویسیدخاص را  یتموقع یک

 2برگه کار 

 ارزیابی مثبت/ سازنده ارزیابی افسرده کننده رویداد

در انجمن  اظهار نظر شما/  مشارکت

از  یگرد یکیتوسط  ینترنتیگفتگو ا

قرار  یشمورد ستا یتسا یاعضا

 گرفت.

کند  یشخص فقط تلاش م ینا"

کند. او خوب است، بله ...  چاپلوسی  مرا

 "ا صداقت ندارد.ام

من را  همکاری یکس اگراست  یعال

 کند! ییدأت

 ینا یاز اعضا یگرد یکیشما توسط 

  مورد انتقاد قرار گرفتیدانجمن 

نظر من هرگز مهم  افشا شدم،من "

 "من احمق هستم ... یست،ن

 یممکن است روز بد یگری نیزفرد د"

 یگرد یاعضا ینیمبب یاییدداشته باشد. ب

 ."یندگو یچه م
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 آموزش مدار حسی                                                                           : 4 # ینتمر

که  یمثبت یات. تجرببر هشیاری آن ها غلبه دارد در افراد با عزت نفس کم یو خاطرات منف تجارب

است، در بطن حافظه  ینبد و غمگ اش یزندگ ینکهخود داشته است، صرفنظر از ا یدر زندگ یهرکس

ها را به  و آن فرا بخوانیدها را  آن یدبرجسته شود، با یشترخاطرات ب ینا ینکها ی. براقرار می گیرد

دارند و ممکن است  کار مشکل ینبا انجام ا یاز افراد مبتلا به افسردگ یاری. بسیدوضوح تصور کن

آموزش مدار  ینجا،. در انکنند تصور خاطره کل یک یاتتجرب یامثبت را با تمام پنج حس  یاتتجرب

 شود. یم پیشنهاد حسی

تصور خود سر و قلب  ینخود را با تمام پنج حس و همچن یخنده دار در زندگ یامثبت و  یقسمت ها

 یبرا یازامت یککه چگونه  کنیددر درون خود دوباره بازی به شکل(. به عنوان مثال،  ید)نگاه کن یدکن

دوبره  یا! را دوباره بوجود بیاورید، لحظه حذف شده باشدشما  یماگر ت ی. حتیدخود به دست آورد یمت

 و جک یشوخ بهمردم  یا مورد تمجید قرار گرفتید تانیدجد یمو به خاطر مدلچگونه تصور کن که 

 .یدندخند شما

)سر و قلب(  یینهاششم و مرحله در  تصور کن لحظه ای را که دوست خوبت را در آغوش گرفته اید. 

نوشته شاعر،  یک، به عنوان مثال، نقل قول تأثیر می گذارندشما روی که ی دار یدر مورد کلمات معن

 یدر تصور کردن حواس خاص ی. اگر شما مشکل، فکر کنیدنوجوان یک اظهار نظر یاآرام کننده مذهبی 

 ین. تکرار مدار و تمریدبرو یفقط به مرحله بعد ید،دشوار است(، هرگز فکر نکن بویایی یژه)بو یددار

چند هفته  یرا ط ینات. اگر تمریادآوری کندفراموش شده را  یبااز حوادث تقر یتواند برخ یم یطولان

 .یدکن یلخود را از کوچک به بزرگ تبد "یعاطف یدکل"ممکن است به شما کمک کند که  یدانجام ده
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 به خودتان در آینه نگاه کنید درحالیکه لبخند می زنید

                                                                                       
 

 

 

 

                                                                             

                                                       
 

  

“Eye!” by StaR_DusT_(1/2/11); “Coração” by MetalPhoeniX (1/2/11);”Oh Brother” by E. E. Piphanies 

(1/9/11) Maria & Lucy’s Hands” by craiglea123 (1/2/11); “red …” by Phygras (1/2/11); “ear” by Travis 

Isaacs (1/2/11)

 درک بعضی کلمات از یک کتاب موسیقی زیبا

 گل ها را بو کنید چشیدن طعم شکلات

 احوالپرسی با یک دوست
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                                                       نمونه ای از لذت ها و خوشی ها      :3 # ینتمر

را  زمان یمما ممکن است بخواه .شویم، می گذرند ها لحظات گرانبها بدون آنکه متوجه آن اغلب

 یا یشترب یآگاه ی. برامشغول است یکار بعد یا مشکلذهن ما هنوز با اما در واقع  یم،متوقف کن

یک  یاخشک  یالوبدوتا به ازای هر رویداد خوب در طی روز لحظات گرانبها،  ینشدن ا یحداقل طولان

. لوبیا یا سنگ در جیب شما تکان بخورند ید. اجازه دهبگذاریدخود  یبدر جکوچک رنگ شده سنگ 

 یا یمیدوست قد یکاز  یتماس تلفن مثلمثبت مانند موارد خاص  یدادهایرو به خاطرفقط  آنها را اما

. در می توانید از جیبتان برداریدفنجان قهوه خوب  یکمانند  "روزمره یزندگ" هساد یلذت ها یبرا

که  یمثبت هاییزبه همه چ یذهن را برای تصور یو زمان یندازیدب یخود نگاه« عملکرد»روز، به  یانپا

 .فکر کنید اختصاص دهید و در مورد آن ها رخ داده بود، برای شما روز طولدر 

 “ The Light” by ‚Lily_of_the_Vallley’ (29/1/11( 
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                                                            تعیین کننده های هشیاری           :6 # ینتمر

که به نوبه  هستند یرونیب یعوقا یدرون های اضطراب، بازتاب یاغم و اندوه  ی،مانند شاد احساساتی

شخص  یک نسبت بهبا اعتماد به نفس کم،  یفردبرای  یشترانتقاد ب. بر می گردندخود به سمت خارج 

 یا یزیکیعبارت ف یکممکن است در  یواکنش ین. چنبالا نابود کننده خواهد بودبا اعتماد به نفس 

یا دست و پا چلفتی  یکنواختو  آهسته ی، صداخم شدنشدن،  متلاشیشود مانند  مشخص ظاهری

 یکتواند به  ی( می( و افکار / شناخت )آگاهبودن) بیرونی بیانات ینب یچیده. تعامل پشدن نمود یابد

 یانب لب های افتادهو  خمیده یشانه ها باخود را  یبدبختاظهارات اگر مثلا،  شود، یلتبد دور معیوبی

 شود، که به نوبه خود یگراننسبت به د یممکن است باعث دلسرد کاتحر یاحالت ها  ینکند. ا

 .می دهد را افزایش یاحساس ترس و نگران

تفکر  یمعمول یزیکیواکنش ف یکاست که  ینا خودکار یندهایفرآ یناستفاده از ا یامکان برا یک

راه راست  ،خمیده باشند یتانشانه ها یداجازه ده ینکها ی. به جابیان شود متضاد شیوهرا به  یافسردگ

 یرتاث یجزئ ییراتتغ این. اغلب یدلبخند بزن یحداقل کم یدکن ی. سعخیره و بادقت نگاه کنیدو بروید 

 علایم. یوندندپ یم شما یزغم انگ یاحساسات مثبت به خلق و خو یادارند: افکار  یزیشگفت انگ

 برای. یندآ یمثبت به وجود م یبدن یاناتب یله: احساسات مثبت بوسوابسته اندبه احساسات  یزیکیف

به به صورت واقعی انجام ندادید، که آن را  یتا زمان"کوچک وجود دارد:  یقتحق یکاز  یشادعا ب ینا

 ."وانمود کنیدن آ

 

 “ Smile” by Noodle93 (26/4/2011( 

" به شما باز خواهد گشتمی زنید که  یلبخند ." 
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              تمرین بیشتر جهت افزایش اعتماد به نفس                                                  

 را در ذهن داشته  آن ها(. سپس، 3)تا  یسیدبنو یدمثبت را که انجام داده ا یزشب، چند چ هر

 یا یریمگ یم یاد یدنقبل از خوابکه  یزهاییچ یادآوریدهد  ینشان م ی. مطالعات علمیدباش

 ، بهتر است.یمکن یفکر مدر مورد آن ها 

 در ابتدا،  "من تو را دوست دارم" یا "من خودم را دوست دارم!" یید،بگوخود به  ینهدر مقابل آ

 !انجام دهید آن را به هر حال یدکن یاما سع ،داشته باشید یشما ممکن است احساس بد

 یرا که در آن شما واقعا احساس خوب یطیشرا یدکن یها. سع مکالمات و نوشتن آن یرفتنپذ 

با کمک عکس ها،  یدشا ،آن را با تمام حواس خود یدکن یسع ید،به خاطر بسپار یدداشت

 یاد بیاورید.به  ،یگرد یها یادداشت یاها و  یسوغات

  یلمف یتماشا یا کافی شاپ خاص یک یاها  یلمف مثل یدکه واقعا دوست دار یزهاییچبه 

 .یدانجام ده یگرانبا د بهتر است ید،بپرداز یزیونتلو در یمیقد

 یدر صورت امکان سع یداز حد نپوشان یشاما خودتان را ب یدکار کن یقهدق 90حداقل  یبرا 

 .داشته باشید یدندو یاو  یطولان پیاده رویآموزش استقامت، به عنوان مثال،  یدکن

 که  یستمهم ن - دهید، ، گوششود یشما م یخلق و خو یشباعث افزاکه  یقیبه هر موس

 ... باشد یمحل یقیموس یاراک ، جاز، پاپ 

   “SB 096” by L. Marie (30/9/09) 
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 13 #تحریف فکری 

 آیا دارم دیوانه می شوم؟

 

 سایکوز ≠ اجبار  -اختلال وسواس 
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 بر موضوعمقدمه ای 

                       کلمه ی دیوانگی به چه معناست؟                                                      

 

  “ Psychotic Smiley” by KaCey97007 (25/1/09)  

 

  لطفا فکر کنید قبل از اینکه مطالعه کنید

 یستن یصتشخ یوانگید

. روانشناسان و روانپزشکان ممکن است از است یقدق یاصطلاح علم یکو نه  یصتشخ یکنه  دیوانگی

استفاده کنند. هر دو  «یشیروان پر»واژه مبهم تر مانند  یک یا «یزوفرنیاسک»واژه خاص مانند  یک

 -می تواند برای اختلال مانیاصطلاح روان پریشی  .دنشو یاستفاده مبه جای یکدیگر اصطلاح اغلب 

 یتواقع یفهستند، تحر یزوفرنیکه مبتلا به اسک یبه طور خلاصه، افراد شود.افسردگی نیز استفاده 

 مثل یح،تصح یرقابلغلط و غ اعتقادکه به عنوان  ،است هذیان یزوفرنی،اسک یعلامت اصل یکدارند. 

پخش می  یزیونتلو یا ادیودر رکه  ییگزارش ها یاکند  یشما را دنبال م FBIمطلق که  یناناطم

 یگرد یو توهم هاصداها  یدنشود. شن یم یف، تعرهستندکد شده در برابر شما  یداتتهد یحاوشوند 

قابل درک است، اغلب اتفاق  یرغ یگراند یرفته و برا یناختلالات فکر که در آن زبان از ب ینو همچن

 افتد. یم

  به درمان ندارند! یازین تصورات هذیانی لزوما

به  یازموارد ن ینسوم از ا یکدارند. فقط حدود  هذیانی مقطعی تصوراتدرصد از مردم،  03 ازبیشتر 

 یمذهب یافراط یها یدگاهتصورات و د یندهند. مرز ب یپاسخ م یروان درمان یادرمان دارند و به دارو 

 شود. یم نامشخص یگاه یاسیو اعتقادات س
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 سایکوز ≠ اجبار  -اختلال وسواس 

 !نهاست؟  یشیروانپر یکمانند  اجبار  -اختلال وسواس  آیا

در جدول  هذیان/  یشی/ روانپر یزوفرنیو اسک اجبار  -اختلال وسواس  ینب هایتفاوت  مهمترین

 ذکر شده است:

 اسکیزوفرنی/ سایکوز/ هذیان اجبار  -اختلال وسواس  جنبه ها

به اختلال حداقل تا  ینشب ی،قو یدشک و ترد درجه اعتقاد

 وجود دارد یحد

در  یدرک ناکاف ی،قو اعتقاد

 مورد اختلال

است که ممکن  باور ینعمدتا مربوط به ا ینگران محتوا

 یب در اثر یاو تصادفی  خود یاست به خود

 مانند آتش یفتد،ب یگراند برای یبد اتفاق یتوجه

خاموش کردن اجاق گاز. تم ی در زدن با فراموش

سختگیری شده از ها اغلب شامل موضوعات 

 یا تمایلات جنسی، نجاستمانند جانب اجتماع 

 .شوند یتجاوز م

می  دشمنان اعتقاد به اینکه

رسانند. تم  یببه ما آس خواهند

مربوط به آزار و شکنجه  یشترها ب

 هستند. یو جاسوس

با  ییمرزها

 جهان خارج

شما  یها یشهاند یاآ ینکها از ینانعدم اطم

در  یگریاعمال د یاافکار  علت ممکن است

 ی: از خود به سوی)جهت نگران شود یگراند

به  یدفکر و عمل؛ نگاه کن ی: همجوشیگراند

افکار بد منجر به اعمال بد  یا: آ3 #تفکر تحریف 

 ؟(می شوند

ی افکاری افراد به اینکه اعتقاد

با  یاقرار داده  دیگراندر ذهن 

شان باعث ایجاد اعمال می افکار

متفاوت تر : ی)جهت نگرانشوند. 

 (است اجبار  -اختلال وسواس  از

دوره ای، اغلب با علایم متناوب  در صورت عدم درمان اغلب مزمن می شود دوره

 متدوره های بدون علا –

 )دوز بالای( نورولپتیک ها اغلب ضد افسردگی ها دارو درمانی
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 یان؟: پاسایکوز

از واژه  یزوفرنیاگر اسک ی. حتیمرا رد کن یزوفرنیدرباره اسک معمول باورهای از یبرخ یمخواه یم

 تقسیم شده یتبا اختلال شخص یدنبا یزوفرنی، اسکشده باشد ایجاد "روح"و  "جدا شدن" یبرا یونانی

 یشهروند عاد یک ، دکتر جکیل و آقای هایدر، کهیونسوناست یسمانند رابرت لوئ یماران. باشتباه شود

 یزوفرنی. افراد مبتلا به اسکهستند، نیستنددر شب  ینیب یشقابل پ یرغ جانی یکدر طول روز و 

 یرفتار م یشیو به طور معمول در خارج از مرحله روان پر یستندخطرناک ن یگرافراد د یمعمولا برا

 یزوفرنیا. دهه ها قبل اسکیستندمعلول ن یهستند و از نظر ذهن یهوش عاد یافراد دارا یشترکنند. ب

 یماراندرک کند و باز نظر روانشناختی توانست  یشد که نم یم یدهحالت کاملا جنون د یکبه عنوان 

لط در کرده است، هرچند که تصورات غ ییرتغ یزوفرنیااسک یعلم یدگاهشدند. د یاغلب از جامعه دور م

است،  وریضر سایکوزاکثر کارشناسان معتقدند که دارو در درمان  یکهادامه دارد. در حال ینهزم ینا

ها  آن یماریو روند ب یمارانب یزندگ یفیتبهبود ک یبرا یا یندهبه طور فزا یروان درمان یها روش

 .یردگ یمورد استفاده قرار م

   “Good vs. Evil” by g_y_photo (25/6/10) 

.ندارند )تقسیم شده( جداگانه ای یها یتشخص یزوفرنی، افراد مبتلا به اسکمعمولتصورات غلط  یرغمعل
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 ... پایانی سخن

 

 ! تمرین

  بازخورد

تشکر
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 !تمرین

 یدتا آنچه را که خوانده ا یریدرا در نظر بگ. وقت خود یدرا به صورت منظم تکرار کن یناتتمر

 .یدتکرار کن دیگر به زمان یرا از زمان یناتو تمر یدکن یدرون

 یفتحر 13 همه ی به ندرت؛ کردنخواهد  صدقمورد بحث در مورد شما  یها تحریفهمه 

 به کسی مربوط می شود.فکر 

. همانطور که آگاه نباشیدفکر خود  یها یفاز تحر یبرخ بهحال، ممکن است که شما  ینا با

 با نگاه به یمتوان یفقط م بنابراین. "یندب یرا فقط خودش م یزچشم همه چ" ،گفته می شود

 .ی آگاه شویمتله فکر یکبه  نسبت عقب

 یددرمانگر خود بپرس یادوست خوب  یک یک،دوست نزد یکاز  ید،صورت شک و ترد در

 .یددار یخاص یفتحر یکها، شما  به نظر آن یا،که آ

 !داریمآرزو را  ینشما بهتر یباشد و برا یدشما مف یکتاب برا ینکه ا یدواریمام ما

  “Chopi summit 800x600” by gmiphone (17/10/09) 
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دبازخور  

 “Israel Postage Stamp: Merops” by karen horton (7/7/09) 

 

 

 !یمشما هستما مشتاقانه منتظر نظرات 

 شما را با روی گشاده می پذیریم. یشنهاداتانتقادات و پ نظرات،

 یتزاستفان مور پروفسور

 اپنتورف-دانشگاه هامبورگ یپزشک مرکز

 یو روان درمان یروانپزشک درمانگاه

Martinistrasse 52 ،20246 Hamburg )آلمان( 

 37300 7400 40 42: ++ فکس
moritz@uke.de 

www.uke.de/neuropsych
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 با تشکر

 

 
“Thank you” by nateOne (15/19/99)  

 


