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 درباره نویسنذگان

والیفرًیای ؼوالی اظت.  2هسیر آهَزؼی ظلاهت رٍاى هراوس عثی وایسر پرهٌٌت 1آرزى .جاى ب
ّای آهَزؼی ظلالاهت رٍاًلای زر زًیلاا را تلار ػْلاسُ زارز.      اٍ ًظارت تر یىی از تسرگتریي ترًاهِ

غلثلاِ تلار   »ٍ ّوىار ًَیعٌسُ وتاب  3«اضغراتتاى را زرهاى وٌیس»ّوچٌیي ٍی ًَیعٌسُ وتاب وار 
 اظت. 5«زرهاى هثتٌی تر هغس»ٍ  4«اذتلال اظترض پط از ضرتِ

 7فرهًَلات  -رئیط عة رفتاری حَزُ ذسهاتی وایعلار پرهٌٌلات ّلاایَارز    6َرظَزاًیل زال و
هٌسی ایؽاى اظت، تِ اذتیاری حَزُ ذاؾ ػلالِتی –والیفرًیای ؼوالی اظت. اذتلال ٍظَاظی

 OCDتلاا هاًلاسگاری ٍ زرهلااى     ،زر ؼلارٍع  وِهسارّای هغسی "ًاهِ اٍ زر زهیٌِ  عَری وِ پایاى

پسؼىی زر ترػ رٍاى OCDىار هؤظط ٍ رّثر گرٍُ زرهاًی تَز. ّوچٌیي اٍ ّو" زذالت زارًس
 تاؼس.هی 8وایسر پرهٌٌت ٍالصٍ
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 مترجم سخن
ّای تلاالیٌی للاس   اذتلال ٍظَاض را اهرٍزُ تایس یىی از تسرگتریي هؽىلاتی زاًعت وِ زر حَزُ اذتلال

هثلاتلا تلاِ ایلاي    ػلن ورزُ اظت. هْوتریي ٍیصگی ایي اذتلال را تایس ضؼف اظاظی ارازُ زاًعلات. افلاراز   
ّا یلاا افىلاار ٍ   اذتلال از ًؼوت ؼرٍع ٍ یا پایاى ارازی یه ػول یا یه فىر زر زهیٌِ ذاـی از فؼالیت

تفاٍیر شٌّی ذَز هحرٍهٌس. زر ػلایي حلاالی ولاِ آًْلاا زر ظلاایر اهلاَر زًلاسگی ذلاَز از ایلاي هَّثلات           
آًْا تارّا تا ذَز ػْلاس   ترذَرزارًس، تِ ًحَی غیرهٌغمی زر تراتر اًجام یا تَلف اػوال ذاـی ضؼیفٌس.

ؼىٌٌس ٍ زٍتلاارُ ّولااى   وٌٌس ٍ ترای چٌسهیي تار پیواى هیتٌسًس وِ از تىرار یه ػول ذَز زاری هیهی
ّای تْثَزی را تجرتِ ٍ گلااّی  ؼَز وِ آًْا گاّی زٍرُتر هیوٌٌس. هؽىل ٍلتی پیچیسُوار را تىرار هی

زرگیر تا ایي هؽىل ّعتٌس، ًیس تر ٍذاهت  وِ هؼوَلاًؼَز. اعرافیاى آًْا جا هی ایي ػول غیرارازی جاتِ
وٌٌلاس ایلاي هؽلاىل را    افسایٌس آًْا تر حعة لسرت ٍ یا ػلالِ ٍ ًَع ارتثاط ذلاَز تلالاغ هلای   اٍضاع هی

ؼلاَز. از ایلاي فراتلار گلااّی     وٌترل وٌٌس ٍ زر تعیاری از اٍلات ایي هؽىل تا زذالت زیگراى تلاستر هلای  
ِ  ؼٌاض ًیس زرن زرظتی هترففاى رٍاى ّلاای غیلار اـلاَلی فلارز را     از ایي اذتلال ًساؼتِ ٍ تلاا هساذللا

ؼَز، وٌٌس. ٍظَاض اغلة تَظظ ذَز فرز ٍظَاظی ّن تِ ذَتی زرن ًویتر هیًعثت تِ زرهاى هماٍم
حتی اگر هؼتمس تاؼس ایي یه اذتلال اظت. چرا وِ رفتار اٍ تا ایي اذتلال زر اغلة هَارز از هَاجِْ تا 

زاًٌلاس اهلاا زر تلااعي تلاِ چٌلایي      ذلاَز را تیولاار هلای    ل لیاض ًیعت. آًْا ظاّراًیه ظرهاذَرزگی ّن لات
وٌٌلاس. اهلاا، اغللاة    وٌٌس ٍ اظتراحت هیذَرًس زارٍ هفرف هیاػتمازی تاٍر ًسارًس. ٍلتی آًْا ظرها هی

زرهاًگری یا هفرف زارٍ تِ ؼىلی هرتة ٍ هغاتك زظتَز پسؼه ّای رٍاىآًْا حاضر ًیعتٌس تِ توریي
گیرز ٍ ؼایس تلاِ ّولایي زلیلال    . تِ ّویي زلیل ٍظَاض تِ ذَتی هَرز زرن ٍ زرهاى لرار ًویػول وٌٌس

( هَضلاَع  DSM-5 ،2013تٌسی ذلاَز    پسؼىی آهریىا زر آذریي هجوَػِ عثمِ اظت وِ اًجوي رٍاى
 تیٌػ را زر تؽریؿ ایي اذتلال ترجعتِ ورزُ اظت.

ٍّػ زر ایي حَزُ تایس اشػاى زاؼت وِ هؽىل زر ایراى تر اظاض تجرتِ چٌسیي ظالِ زر زرهاى ٍ پص   
ّلاا زر  ّای تیؽتری ترذَرزار اظت. ّولاراُ ؼلاسى ایلاي اذلاتلال تلاا زیگلار اذلاتلال       ٍظَاض از پیچیسگی

تیولاار   100ؼَز. زر تجرتلاِ گلارٍُ زرهلااًگری از حلاسٍز     تعیاری از هَارز هَجة ًاواهی زرهاًگراى هی
زرـلاس تلاِ اذلاتلال     80هراجؼِ ورزُ تَزًس، تلایػ از   زرهاًگریرٍاى زرهاًگاٍُظَاظی وِ زاٍعلثاًِ تِ 

. ّوگلاي ولارزى ایلاي گلارٍُ از     ًیلاس تَزًلاس  اذتلال زٍ لغثلای   هثتلا تِؼرفیت ّن هثتلا تَزًس ٍ ترذی 
   1ّا تعیار زؼَار تَز.ٍظَاض

یلاا   ّلاا( ٍ/ اذتیلااری را حضَر اجثارّا  تلای  OCDاذتیاری یا تی -ٍیصگی اذتلال ٍظَاض، DSM-5زر  
یلاا افىلاار راجؼلاِ ٍ هملااٍم ولاِ تلاِ        1ّاوؽػ ػثارتٌس از تفاٍیر شٌّی/ 2ّازاًس. ٍظَاضّا هیٍظَاض

 
 

 
 

 ازاهِ زارز. 22572274-ؼٌاذتی علیؼِ ظلاهتّا ٍ زرهاى ٍظَاض زر هروس هؽاٍرُ ٍ ذسهاى رٍاىایي پصٍّػ .1

2. obsessions 



ّلاا(  اذتیلااری ؼلاًَس، زر حلاالی ولاِ اجثارّلاا  تلای     تجرتلاِ هلای   2ـَرت ًاذَاظتِ ٍ آزارزٌّسُ  هساحن(
وٌلاس اٍ را تلارای اًجلاام یلاه ػولال زر      ّای شٌّی ّعتٌس وِ فرز احعاض هیرفتارّای تىراری یا وٌػ

 زٌّس. تایس تِ وار ترزُ ؼًَس؛ ظَق هی 3یه ٍظَاض یا تر اظاض لَاػسی وِ تِ عَر زلیكپاظد تِ 
 ّرچٌس ایي اذتلال ًعثت تِ زرهاى هماٍم اظت ٍ غلثِ تر آى وار آظاًی ًیعت، زرهاى ٍظلاَاض از آى   

ؼلاَز. ّولاراُ ولارزى    جْت اّویت زارز وِ ًجات اٍ تِ ًجات یه ذاًَازُ ٍ گاّی یه ًعل هٌجر هلای 
ّلاا ایلاي   رغن ّوِ ایي پیچیلاسگی فرز هثتلا تِ ٍظَاض از هْوتریي وارّای یه زرهاًگر اظت. اها تِ یه

 اذتلال لاتل زرهاى اظت.  
تریي ٍجِ هوىي زهیٌِ زرن لاتل زرهاى تَزى ایي اذتلال را ًؽاى وٌس تِ آظاىوتاب حاضر تلاغ هی  

ای ایجاز ٍ زرهاى آى را تلارای ذَاًٌلاسُ تلاِ    ّزّس. تِ زتاى ظازُ ٍظَاض را تَضیح زازُ اظت ٍ هىاًیسم
وٌس. اها تا تَجِ تِ عیف ٍظیغ ایي اذٌلال هوىي اظت ایي وتلااب تلارای ّولاِ لاتلال     زتاى ظازُ تیاى هی

 اظتفازُ ًثاؼس. 
ترؽلای ٍ وولاه تلاِ لؽلاری از زرزهٌلاساى غریلاة جاهؼلاِ را        ذساًٍس را ظپاظگسارین وِ تَفیك آگاّی  

ن ایي تلاغ ًاچیس هَرز تأییس اٍ ٍ هفیس ترای هترففلااى ٍ هثتلایلااى تلاِ    ترایواى فراّن ورز ٍ اهیسٍاری
ٍظَاض تاؼس. زر ترجوِ وتاب حاضر لازم اظت از زحوات آلای زوتلار ػللای ـلاسرالحفاظی للاسرزاًی     

وٌٌلاس  ّایی را فراّن هلای وٌین. ّوچٌیي زحوات اظتاز گراًمسر زوتر ارجوٌس وِ زهیٌِ چاج چٌیي وتاب
 وٌین.آرزٍ هی ؽاىرٍزافسٍى ترای ٍی ٍ ّوىاراى پرتلاؼ ظپاظگسارین ٍ هَفمیت
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1. urges 

2. intrusive 

3. rigidly 
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OCD است دسهاى قاتل 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 (OCD) وسواس درمان کار کتاب     12

ٝ ٥زل ؾب٣  نبج   ضٚظ اٚ ٞط. اؾز س٤ٖزٚ ٖبقك زث٥طؾشبٖ زٚضٜ اظ وٝ اؾز ا٢ ؾبِٝ 41 ٘دبض خب٘بسبٖ،  مب
 ايُطاة اؾز. سٛلفٞب٢  زا٘س ٚضظـ ٤ى٣ اظ ثٟشط٤ٗ ضاٜ ٣ٔ، چٖٛ زٚز ٣ٔ آٞؿشٝ

 ذب٘ب١  ٢ضٚثطٚ خب٘بسبٖ نج  دب٥٤ع٢ ه٤أب، . قٛز ٣ٔضٚظ اٚ ثب آضأف ؾذط٢  ،ز٤ٚسٖثٗس اظ ٕٔٗٛلاً 
ٖ  حبَ زض وٝ خب٣٤ ؛ذٛزـ ذب١٘ اظ زٚضسط زض فبنّٝ ٤ه آدبضسٕبٖ ٤ٕٝٞؿب ٝ  ؛ثبٛز  ز٤ٚبس  ٢ع٥ب چ ٔشٛخب
 ذكبه  ٢ٞبثطي اظ س٥ٜدٛق چٕٗ ظ٥ٔٗ ض٢ٚ قىؿشٝ ق٥كٝاظ  ا٢ سىٝ لطاض ّْٔٗٛ، اظ خبزٜ قس وٝ ض٢ٚ
ٚ ثٛ ُٕٔئٗ اٚ. ؿشبز٤ا ك٥ٝق اظ دؽ لسْ چٙس خب٘بسبٖ ثٛز؛ ٖ   ز وٝ ض٢ٚ ق٥كٝ ضاٜ ضفشبٝ  ثبب   ،حب٥ٗ ز٤ٚبس

 خب٘بسبٖ زل٥مٝ، چٙس ا٤ٗ ٣َ. اؾز وطزٜ قٛر ٤ٕٝٞؿب ٞب٢ ظ٥ٔٗ چٕٗ ض٢ٚ ضا ك٥ٝق ذطزٜ آٖ وفكف
 ٘بٛض  وبطز  ٔب٣  سهبٛرض  اٚ وٙس؛ زٚض فشٞٙ اظ ضا آٖ سٛا٘ؿز ٣ٕ٘ وٝ ؾبذز زض شٞٙف ٣سطؾٙبو ٤ٛ٢ؾٙبض
 آسبف  .ثؿبٛظ٘س  آسبف  زض ٞبب  ثبطي  قبسٜ  ثبٖث ٚ قسٜ ز٤سمٛ ٚ ٔشٕطوع ك٥ٝق ذطزٜ ك٤َط اظ س٥ذٛضق
 . ا٘س وكشٝ قسٜ ٥٘ع وٛزوبٖ ٚ ذشٝؾٛ آسف زض ٞٓ ذٛزـ ذب١٘ ٜ،قس  درف

ٞبب٢   چٕٗ ض٢ٚ ؾبٖز ٥ٓ٘حسٚز  أب ؛اؾز ٔحشُٕ ٘ب بض٥ثؿ ٛ،٤ؾٙبض ٤ٗا زا٘ؿز ٣ٔ خب٘بسبٖثب ا٤ٙىٝ 
 .  ٌكز ٣ٔ ٘جٛز، آ٘دب وٝ ٢ا ك٥ٝق ز٘جبَ سىٝ ٝ ٤ٕٞؿب ظ٥ٔٗ
ٝ  سزٞب  ا٘دبْوبضٞب٣٤  ثٛز ٔدجٛض ثٗس ٚ قس ٣ٔ ذُط٘بن افىبضٔ ٘ٛ ٤ٗا زض٥ٌط اٚ  ضا ٞبب٤ف  سبطؼ  وب
 ضا ضٚظ كبشط ٥ث اٚ. قبس  ٣ٔب  سىطاض ضٚظ ٞط خب٘بسبٖ ٢ثطا سطؾٙبن ٚ ٘بذٛا٘سٜ افىبض ٘ٛٔ ٤ٗا. زٞٙس وبٞف
ٝ  ٣طٔحش٥ّٕغ ذُطار اظ ضا ٍطا٤ٖز ٚ ذٛز سب وطز ٣ٔ  اـ ٣ّٖٕ ٢ٞب ٚؾٛاؼ ثب س٥ٖخٍٙ نطف ٍ  وب  فمب
 َٛض ثٝ ضا فطظ٘سا٘ف ٚ ٕٞؿط ثب اـ ضاثُٝ ،اٚ اٖٕبَ ٚ افىبض. وٙس ٔحبفٓز زاقز ٚخٛز ف٤بٞ ب٥َذ زض
 آ٘مبسض  فٔكىّ ىٝا٤ٙ سب وطز ٣ٔ اٖشٕبز اٚ ثٝ وٝ ثٛز ٣وؿ سٟٙب ٕٞؿطـ. ثٛز زازٜ لطاض ط٥سأث سحز ٢خس
 .وٕه ث٥ٍطز ا٢ حطفٝ ٔشرهم ٤ه اظثٝ اٚ انطاض وطز سب  ٕٞؿطـ وٝ قس حبز

اٛؼ اذشلاَ ٖ OCD#1 ذلانٝ َٛض ثٝ$اذش٥بض٢  ٤ب ث٣ ٣ّٖٕ - ٢فىط ٚؾ ٝ  اؾز ايُطاة ٣ٛ٘ ٔ  زض وب اٛ ب  ا٘
ٛ٘سٜ، افىبض نٛضر ثٝ اذشلاَ ٤ٗا. زٞس ٣ٔ ٢ضٚ ٔشفبٚس٣ ٢ٞب قسر ثب ٚ ٔرشّف ٓ  سىطاضق ٝ  ٚ ٔبعاح اٛؾبش  ٢ا ٘بذ
اٛؼ وٝ زقٛ ٣ٔ ف٤سٗط  ٣طؾبٙبو س ٞبب٢   ٔٛيٛٔ زضثبض٠ا٤ٗ فىطٞب # ك٥ٕٝٞ ٝ٘$ اغّت ٚ س٘قٛ ٣ٔ ٘ب٥ٔسٜ ٢فىط ٚؾ

سٖ ط٥ٖٚث وٝ ٞؿشٙس اٛض بض٥ثؿ شٞٗ اظٟب آ٘ ضا٘ ٕبَ ثب افىبض ٤ٗا. اؾز زق ٛ٘س  ٣ٔب  ٕٞبطاٜ  ٣شٞٙب  ب٤ب  ٣ثس٘ اٖ ٝ  قب  وب
ب ٞسف ٕبَ ث٣ .ٞؿشٙس آٚض ايُطاة ٞب٢ احؿبؼ ٚ ٣٘بضاحش وبٞف آٟ٘ اٛؼ     اظ آٖ خٟز ا٤ٗ اٖ اذش٥ببض٢ ٤بب ٚؾب

سٜ ٣ٔ ا٘ٛ ٛ٘س وٝ ٣ّٕٖ ذ ضٔجشلا،  افطاز ق دبْ ثٝ ٔدجٛ ب ا٘  .زٞٙس سؿى٥ٗ ضا ايُطاثكبٖ سب شٙسٞؿ آٟ٘
 ثسسط ٔٛيٛٔ .٘ساض٘س آٌب٣ٞ آٖ ثٝ اثشلا اظ ٚ ؟ؿز٥چ اذشلاَ ٤ٗا زا٘ٙس ٣ٕ٘ OCD ٔجشلا ثٝ افطاز اوثط

ٝ  ٔٙبؾبج٣  ٞب٢ اَإؾ س٥ٖدطؾ ٢ثطا ،٢ا حطفٝ ؾلأز ٔطالجبٖ اظ ٢بض٥ثؿ وٝ اؾز ا٤ٗ ٝ  وب  ٚ م٥سكبر  ثب
ٝ  افطاز٤ٗ، ٖلاٜٚ ثط ا .ا٘س ٘س٤سٜ آٔٛظـ س،٘قٛ  ٔٙدط زضٔبٖ ٝ  ٔبٛضز  زض ٕٔٗبٛلاً  OCD ٔجشلا ثب  ٞبب٢   ٘كبب٘
 ٚ زضزا٤دببز   ثبٖبث  ٔبٛاضز  ٤ٗب ا سٕبْ. وكٙس ٣ٔ ذدبِز آٟ٘ب اثطاظ وطزٖ اظ ٤ب قٛ٘س ٣ٔ ح٥ٌ قبٖ ث٥ٕبض٢
 .قٛز ٣ٔ افطاز ا٤ٗ زض غ٥طيطٚض٢ ٚ ٥ٕٖك ٣ض٘د

 

 
1. obsessive-compulsive disorder 
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ٝ  ثسا٥٘س.ؾٝ چ٥ع ٟٔٓ ضا  ٞؿش٥س، لاظْ اؾز وٝ ٥ٕٞٗ حبلا OCD ٔجشلا ثٝ س٥وٙ ٣ٔ فىط اٌط  ،اَٚ ا٤ٙىب
OCD  ٖثّٝ،#. س٥وٙ سٕٗك ُّٔت ٤ٗا ض٢ٚ ٥ٝثب٘ زٚ ٣ى٤$ اؾز زضٔبٖ لبثُ ظ٤بز٢ثٝ ٥ٔعا OCD  زاضٚ ثبب 

ٗ  زاض٘بس،  OCD وٝ ٞؿش٥س افطاز٢ ٥ٝقج قٕب اٌط ٤ٙٗ٣. اؾز زضٔبٖ لبثُ زاضٚ ثسٖٚ ب٤ ٚ  اظ اؾبز  ٕٔىب
ذٛاٞٙبس   قبٕب  ثب ٖٕطسبٖ سب آذط ٔكىلار ا٤ٗ وٝ س٥ثبق ٔٛيٛٔ ا٤ٗ ٍ٘طاٖ ب٤ ق٤ٛس ٔٙهطف قسٖ ثٟشط
ٝ . س٥ثبقب  زاقشٝ أطٚظسبٖ احؿبؼ اظ ثٟشط ٣احؿبؾ س٥سٛا٘ ٣ٔ ثبق٥س ُٕٔئٗ أب ،سٔب٘  اظ ٣ثطذب ، زْٚ ا٤ٙىب

 افبطاز . ٥٘ؿبز  زضؾبز  ُّٔبت  ٤ٗا وٝ اؾز ٚاي . ا٘س ٛا٤ٝ٘ز دؽ زاض٘س، OCD چٖٛ وٙٙس ٣ٔ فىط افطاز
 .اؾز بٖزضٔ لبثُ وبٔلاً ،OCD. ؿشٙس٥٘ ٛا٤ٝ٘ز OCD ٔجشلا ثٝ

 

 تاضیذ داضتِ یخَت احساس ٍ ذیکٌ یضیس تشًاهِ هجذداً سا خَد رّي

 ثٝ ثرك٣ اظ ٔغعسبٖ $ٔساضثٙس٢ ٔدسز# ٔدسز ٢ع٤ض ثط٘بٔٝ ثب قسٖ، ثٟشط وٝ لاظْ اؾز ثسا٥٘س ،ؾْٛ ا٤ٙىٝ
ٝ . ٥ٌبطز  نٛضر ٔب٣  ُٖٕ ك٤َط اظ سٟٙب ؛آٖ وٝ ٤بز٥ٌط٢ س٤آ ٣ٔ زؾز ٝ  اؾبز  ٥ُب زِ ٥ٕٗٞب  ثب ْ  وب  ا٘دبب
اظ آ٘دبب وبٝ ٔعا٤بب ٚ    $س ثبٛز  ٙذٛاٞ ثطسطإٔ سبOCDٖوٙشطَ  ثطا٢ زاضٚ ٔهطف اظ وشبة، ٤ٗا ٞب٢ سٕط٤ٗ

 كببثٝ ثبب  زضؾبز ٔ #. ٔٗب٤ت ٔكره٣ ثطا٢ زض٤بفز زاضٚ ٚخٛز زاضز؛ ثٗساً زضثبضٜ آٖ ثحث ذٛا٥ٞٓ وطز
٥٘س سب وٙس ثسا ض٤ع٢ ٔدسز ٤ه ضا٤ب٘ٝ، لاظْ اؾز وٝ چ٥عٞب٣٤ زض ٔٛضز ا٤ٙىٝ ٔغعسبٖ چٍٛ٘ٝ وبض ٣ٔ ثط٘بٔٝ

ٝ  وبطزٖ قبٕب ثبطا٢    ضإٞٙبب٣٤  ٔب وبضوٙس ضا غ٥طفٗبَ و٥ٙس.  لؿٕش٣ وٝ ثٝ ذٛث٣ وبض ٣ٕ٘ ٗ  وببض  ثب  ٌبطفش
ٝ  وٛچبه  ٞب٢ ٌبْ وٝ س٥ثبق زاقشٝ ذبَط ثٝ فمٍ. اؾز س٤خس ٚ ثٟشط ٢ٞب زؾشٛضإُِٗ  ٣ثعضٌب  ح٤٘شبب  ثب

زضؾز ذٛز ا٘دبْ قبٛ٘س.  ض٤ع٢ ٤ه ضا٤ب٘ٝ، ثب٤س ا٤ٗ وبضٞب زض سٛا٣ِ  زضؾز ٔب٘ٙس ثط٘بٔٝ .س٘قٛ ٣ٔ ٔٙش٣ٟ
 ،٣َبٛلا٘  چٙساٖ ٘ٝ ٣ٔسس زض ٚ وطز ذٛا٥ٞٓ ٣٤ضإٞٙب ٌبْ ثٝ ٌبْ قٕب ضا فطا٤ٙس ا٤ٗ زض س،٥٘جبق ٍ٘طاٖ أب
َ  ٚ وٕشط سبٖ ايُطاة احؿبؼ وٝ قس ذٛا٥ٞس  ٔشٛخٝ ٚ ذٛا٥ٞس ثٛز ذٛز كطفز٥د قبٞس قٕب ٖ  وٙشبط  سبب
 .قسٜ اؾز كشط٥ث

 

 تذّیذ اًجام ذیتا کِ یکاس يیاٍل

، چٖٛ ا٤ٗ وببض ثبٝ   ؾبظ٘س ٣ٔ ضا قٕب ٞب٢ رٖبز ذعا١٘ وٝ ٥ٓوٙ قطٚٔ ؾبزٜ ٔٛاضز٢ ثب س٥٤ب٥ث بضذٛة،ثؿ٥
ٝ  س٥ب وٙ سٛخٝ ٚ س٥وٙ نجط ِحٓٝ چٙس ،اَٚ .ثبق٥س زاقشٝ ٢ثٟشط احؿبؼ سبوٙس  قٕب وٕه ٣ٔ زضؾبز   وب
ٗ  ،؟س٥ب وٙ ٣ٔ ٣٘بضاحش ٚ ايُطاة احؿبؼ چمسض ٥ٕٞٗ حبلا  ٣٘ببضاحش  ب٤ب  ٣ضاحشب  ٘ٓبط  اظ قبٕب  ز٥ٚيب
 اؾز؟ چٍٛ٘ٝ

 ٔرفبف  ا٤بٗ وٛسبٝ ٘ٛقبز    قبٛز؛  ٣ٔ ٢ط٥ٌ ا٘ساظٜ س،٘قٛ ٣ٔٞب ٘ب٥ٔسٜ SUD آ٘چٝ ك٤َط اظ ايُطاة
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 چقادر  100 تاا  1 از ٓاسٕمق در شما دَىد کٍ وشان مٓ آوُا ياقع در ،"1است ٓواراحت ٓذَى ْياحدَا"
ٍ  معىاسات  هٔا ا تٍ "100" دٕکى تصًّر د؟کىٕ مٓ ٓواراحتچقدر احساس  أ َستٕد مضطرب  در شاما  کا

 دٕا کى تحمل آن را تًاوٕد ومٓ َم ٍٕثاو کٔ دٔگر کٍ دٕکىٓ م احساس ي َستٕد اضطراب ي واراحتٓ ايج
. دٔا ا شادٌ  دارٕا ت هٔرٕش ٔٓرؤٔا ي خًاب از الان هَٕم أگً ي دٔدار آرامش کٍ است أه معىاْ تٍ 1 ي

 .دٕکى ْىدت  رتثٍ 100 تا 1 از را آن ي دٕکى ٓاتٔارز حاضر حال در را خًد احساس
َ ٓ ما  شاما  از د،ٔشد ْفرد درمان تروامّ يارد ٓيقت ،تعدْ مراحل در ٍ  مٕخاًا  SUD ومارِ  ثثات  تا
رسد أاه   تٍ وظر مٓ .تان کافٓ است مٕسان واراحتٓ ي وشان دادن کردن تًجٍ صرفاً ،حالا اما. دٕکى عادت

 افاراد ي  اعم طًر تٍ ٓاضطراتَاْ  اختلالمثتلا تٍ  افراد از ْارٕتس اما .َست َم سادٌ ي کار سادٌ تاشد
ً  کٔا  از ،چاًن . کىىد مىعکس را خًد ٓواراحت کٍ مٕسان خًاَىدٓ وم ،اخص طًر تٍ OCD مثتلا تٍ ، سا
چىٕه  از اجتىاب گر،ٔد ْسً ازطثٕعٓ است ي  ،شًد  ٓ واراحت مًجة است ممکه کٍ ْسٕچاز  اجتىاب
ٍ  ستا ْسٕچ َمان هٔا .شًد َست آوچٍ از حادتر مشکل تاعث شًد کٍ تًاودٓ م مًاردْ  OCD در کا
 .افتدٓ م اتفاق

 2"ْوگار  درين"ٔٓ تًاواا  هٔا اتاٍ  . شماسات  درماان  آغازوقطٍ  ،دارٔد ٓاحساس أىکٍ چٍ از آگآَ
 تاان  اضاطراب  مٕسان ياقعٓ از کٍ است مُم. َاْ دريوٓ تدوتان را درک کىٕد گًٔىد، ٔعىٓ أىکٍ حس مٓ
 کىىاد ٓ ما  احسااس  افراد از ْارٕتس .سان اضطراتتان را تٕان کىٕدتٍ جاْ أىکٍ تصًرتان از مٕ .ٕدتاش آگاٌ
 را شاري   خاًد  ٓياقعا  SUD ومارات  کاردن  ثثات  کٍ يقتٓ ، امااست 100 شٍَٕم آوُا SUD ومرٌ کٍ
ٍ  مٔا دار لٔا تماماا   َٓمگا . وٕست ،کردودٓ م فکر کٍ ْتد آن تٍ ايضا  کٍ شًود مٓ متًجٍ کىىد،ٓ م  کا

ٍ  تار  راحت خًب ضًعاتمً در مقأسٍ تا را تد مًضًعات  َْاا  دساتًراععمل  تعادَا . مٔايرٕا ت ادٔا  تا
اعثتاٍ  ذکر خًإَم کارد.   شرفتتان،ٕپ مٕسان ْرٕگ اودازٌ تراْ SUD از استفادٌ ٓچگًوگ مًرد در ْشترٕت

 أد، الان دست تٍ کار شًٔد ي کارَاْ زٔر را اوجام دَٕد: را وکردٌ َاتاکىًن أه کار اگر

 کىٕد. خًاودن أه کتاب را متًقف .1

 .دٔتثىدرا  تان چشمان ٍٕثاو چىد .2

 .َاْ تدوٓ خًد را تجرتٍ کىٕد احساس .3

 .دٕکى تىدْ از ٔک تا صد درجٍ راتان ٓ واراحت /اضطراب .4

 .دٔکرد شري  را درمان تروامّشما  حالا، هَٕم از! آفرٔه

 

 

 

 
1. subjective units of discomfort (SUD) 
2. interoception 
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 کٌذ؟ هی کوک ضوا تِ کتاب يیا چگًَِ

 ٣زضٔبب٘  ضاٞىببض  اظ اؾبشفبزٜ  ثبب  ضا ذبٛز  س٥ب سٛا٘ ٣ٔ چٍٛ٘ٝ ٚ ؿز٥چ OCD وٝ ٌطفز ذٛا٥ٞس ٤بز قٕب
"دبؾد اظ خ٥ٌّٛط٢ ثب ٣٤ضٚضؤ٤ب" ٘بْثٝ  ٢لسضسٕٙس

ٞ   ٥سٛيب . س٥ب وٙ زضٔبٖ ،1 ٝ  زاز ٥ٓذبٛا  ٤ٗب ا چبطا  وب
ٓ  آٔٛظـ ٞٓ ضا آٖ اظ اؾشفبزٜ چ٣ٍٍ٘ٛ ٚ اؾز ثطإٔ زضٔبٖ ٖ . زاز ذبٛا٥ٞ ٗ  ب٥ٖب ٔ زض ثبب  ٕٞعٔبب  ٌصاقبش
ٝ  ٤بز ذٛا٥ٞس ٌطفبز  ٞؿشٙس؛ قٕب رٔكىلا قج٥ٝ وٝ ٔكىلاس٣ زضٔبٖ ٢ٞب ثط٘بٔٝ ٝ  وب ٝ  ٣٤ضفشبضٞبب  چب  ثب
 .س٘قٛ ٣ٔٔٙدط  ز٥ٔٛفم

ٓ  ٔب٣  ضإٞٙبب٣٤  ضا قٕب ،بض٢٘ٛقش ٞب٢ سٕط٤ٗ اظ ٢ا ٔدٕٖٛٝ ثب وشبة ا٤ٗ زض ٝ  سبب  وٙب٥  ٣زضٔبب٘  ثط٘بٔب
چ٥بع٢ وبٝ ث٥كبشط اظ ٕٞبٝ ذٛاٞببٖ       سٛا٥٘س ٣ٔ قٕب. س٥وٙ ٣َطاح ، ذبل ٥٘بظٞب٢ ثب ٔشٙبؾت ضا ذٛزسبٖ

 د٥بط٢ٚ اظ  ثبب . س٥ب وٙ  ٣ضاحش احؿبؼ وٝ آٖ ٞؿش٥س ضا ٞسف لطاض ز٥ٞس ٚ سب خب٣٤ د٥ف ثط٤ٚس سغ٥٥ط زازٖ
 وبطز  س٥ب ذٛاٞ ٌبْ َطاح٣  ثٝ  ثٝ نٛضر ٌبْ ضا ٞب ز٥فٗبِ اظ ٣ٕٔٙٓ ٢ٞب ٔدٕٖٛٝ وشبة، ٤ٗا ٞب٢ سٕط٤ٗ
 .ذٛاٞس قس سبٖ ٣ظ٘سٌ زض OCD ٢ٞب ٘كب٘ٝ ٔكرم وبٞف ثبٖثظ٤بز  احشٕبَ ثٝ وٝ

ٗ  زازٖ ا٘دبْ ٚ ذٛا٘سٖ ٢ثطا آٖ اؾز وٝ بث٣ ثٝ ا٤ٗ ذٛاؾشٝ لاظْ اؾز،آ٘چٝ ثطا٢ زؾش٥  ٞبب٢  سٕبط٤
ٗ . و٥ٙس ٢ٌصاضٝ ٤ؾطٔب ،ثطا٢ ا٤ٗ وبضشبٖ ٤ا٘طغ ٚ ظٔبٖثب اضازٜ و٥ٙس ٚ  قسٜ زض ا٤ٗ وشبة كٟٙبز٥د ٝ  ٕٞب٥  وب

ٕبلاً احش. ق٤ٛس ٔشٟٗس آٖ زازٖ ا٘دبْ ثٝ ٘ؿجز لاظْ اؾز وطز٤س، َطاح٣ ضا ذٛز ٢فطز زضٔبٖ ٘مك١ قٕب
 أب. اؾز چ٥عٞب٣٤چٝ  قبُٔ قٕب ٣زضٔب٘ ٘مك١ س٥زا٘ ٣ٕ٘ چٖٛ ثس٥ٞس ضا سٟٗس ٤ٗا الاٖ ٥ٕٗٞ سٛا٥٘س ٣ٕ٘
 . ثس٥ٞس سٟٗس ثٝ ذٛزسبٖ  ٣زضٔب٘ ٘مك١ س٥ٟٝ ٚ وشبة ٤ٗا ذٛا٘سٖ ثطا٢ س٥سٛا٘ ٣ٔ

ٔ  ظٚزسبط  لسض ٞط. س٥٘ىك ض٘ح ،حس اظ ث٥فو٥ٙٓ وٝ  ٣ٔ ٤بض٢ضا  قٕب ٝ  ظٚزسبط  س٥ب وٙ قبطٚ ٢ ٞبب  ٘كبب٘
ُ  آ٘مبسض  أبب  ،جبقبس ٘ "100 ٌطچٝ ٕٔىٗ اؾز ا٤بٗ ثٟجبٛز٢  . وطز س٥ذٛاٞ سدطثٝ ضا ثٟجٛز٢ ٝ  لبثب  سٛخب

 ٣٤ٞبب  كبطفز ٥د  س٥سٛا٘ ٣ٔ دكشىبض ثب قٕب. ثركس ثٟجٛز ٢ط٥چكٍٕ ٥ٔعاٖ ثٝ ضا سبٖ ٣ظ٘سٌ وٝ ذٛاٞس ثٛز
 .س٥وٙ سدطثٝ ،ٞب٢ آس٣ ٞفشٝ ٣َ ضا زؾز ٤ٗا اظ

 

 

 
1. exposure with response prevention 
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 2 فصل

OCD تِ آیاٍ  ست؟یچ OCD ؟هثتلا ّستن 
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OCD ست؟یچ 

OCD سكبى٥ُ قبسٜ    ٣ٔعاحٕ ٚ ٘بذٛاؾشٝ افىبض اظ وٝ اؾز 1ايُطاة قى٣ّ اظ ٝ ٝ  وب  افىببض  ا٢ اظ زأٙب
٥ٌبطز. اظ   ٣ٔ ضا زض ثطغط٤ت  ٚ  ا٢ ٖد٥ت  وٙٙسٜ َٛض ٘بضاحز  ثٝ ٣حش ٚ ا٥ٍ٘ع ٘فطر سطؾٙبن، سب آظاضزٞٙسٜ
ٝ  "٣ٚؾٛاؾب " افىببض  آٟ٘ب ثٝ ٞؿشٙس زقٛاض بض٥ثؿ شٞٗ اظ افىبض ٤ٗا وطزٖ ط٥ٖٚث آ٘دب وٝ . قبٛز  ٣ٔب  ٌفشب
٢ ٘ؿبجشبً ثٟٙدببض٢ $َج٥ٗب٣#    ٞبب  سبطؼ  ٚ ٞبب  زِٛادؿ٣ ٞب، ٚاوٙف ٞب، ٣ٍ٘طا٘ قبُٔ ٣ٚؾٛاؾ افىبضاغّت، 
لبسضر ثبطآٚضز احشٕببَ ثبٝ ٚلبٛٔ       ،٣ٚؾٛاؾ فطزقٛ٘س. ٤ه  س وٝ ث٥كشط اظ حس َٕٔٗٛ ْبٞط ٣ٔ٘قٛ ٣ٔ

 ٢افىببض  ٥ٗچٙب  ٔمبثُ زض كشط٥ث فطز ٞطچٝ ٕٔٗٛلاً. زٞس ال٣ٗ ضا اظ زؾز ٣ٔد٥ٛؾشٗ افىبضـ زض ز٥٘ب٢ ٚ
 . قٛ٘س سط ٣ٔ وٙٙسٜ ٘بضاحز ٚ لسضسٕٙسسط آٟ٘ب وٙس، ٔمبٚٔز

ٝ  ٢فطز سٛاٖ ضٞب قس. اظ آ٘دب وٝ ثٝ ؾبز٣ٌ اظ افىبض ٚؾٛاؾ٣ ٣ٕ٘  قبسٜ  ٔحبنبطٜ  ثبب ا٤بٗ افىببض    وب
ٝ  فمٍ "ج٣ٙ ثط ا٤ٙىٝٔ زٚؾشبٖ ٚ ٥ُفبٔ ٥١سٛن ثٝ ٣ؾبزٌ ثٝ سٛا٘س ٣ٕ٘ اؾز، ٗ  فىبط  ٢ٍبط ٤ز ع٥ب چ ثب  "وب

 ُٖٕ وٙس.
 :اظ ٖجبضسٙس ،٥ٌط٘س حَٛ آٟ٘ب قىُ ٣ٔ ٣ٚؾٛاؾ افىبض وٝ ٣ٔشساِٚ ٔٛيٖٛبر

 ٞب آِٛز٣ٌ ٞب، ىطٚة٥ٔ ،٣ع٥ٌدبو 

 ٙٔا٥َٕٙبٖ ز،٥ا 

 ،َزلز ٘ٓٓ، ،٣زضؾش وٕب 

 ٘٥بء $احشىبض#اق ٢آٚض خٕٕ ب٤ وطزٖ ط٥ٜشذ ثٝ بظ٥ 

 ذكٛ٘ز ،٢دطذبقٍط 

 ا٘حطاف ،٣خٙؿ ،ل٣ٔؿب٤ُ غ٥طاذلا 

 

ٚ  زضثببضٜ آٟ٘بب ذجطٞبب٣٤ ٔب٣     وٙٙبس،  ٣ٔب  فىبط  آٟ٘بب  ثٝ افطاز ٕٞٝ وٝ ٞؿشٙس ٣ٔٛيٖٛبس ٟٙب٤ا  قبٙٛ٘س 
ٞب٢ قره٣ اظ آٟ٘بب ٞؿبشٙس. ثؿب٥بض٢ اظ ا٤بٗ      سدطثٝ ث٥ٙٙس ٚ زاضا٢ ٣ٔ آٔٛظـ آٟ٘ب زض ٔٛضز ،ذٛا٘ٙس ٣ٔ

ٞب٣٤  ٥ٌط٢ سه٥ٕٓ ،ٔبٖ ا٥ٙٔز ٚ ٣ٔشؾلا ثطا٢ حهَٛ ا٥َٕٙبٖ اظ ٞط ضٚظ ٔب وٝ قٛ٘س ٣ٔ ثبٖث ٞب ٍ٘طا٣٘
 ٢سطٕ ٥ٚؾ َٛض ثٝ ،قٛز سحط٤ه ٣ٔ آؾب٣٘ ثٝ وٝ اؾز ٢ا ًُٔطثب٘ٝ دبؾد ،OCDٞط چٙس،  .زاقشٝ ثبق٥ٓ

 بر٥خعئ ثب ثٗسٞب وٝ َٛض ٕٞبٖ. ا٘دبٔس ثٝ ََٛ ٣ٔ "ثٟٙدبض" ٢ٞب ٣ٍ٘طا٘ اظ كشط٥ثثؿ٥بض  ٚ ٤بثس ٣ٔ قسر
آظاض٘بسٜ ثبٛزٖ    ٥ُزِ .وٙٙس ٣ٔ فٗبَ ضا ثسٖ ٚ ٔغع ٣ايُطاث دبؾد افىبض، ٤ٗا وطز، ٥ٓذٛاٞ ثحث ٢كشط٥ث

 آٖ سبب  اؾبز  ٔب ثٝ ا٘دببْ وببض٢    وطزٖ ٚازاض ٔغع ثطا٢ ضٚـ ايُطاة وٝ آٖ اؾز حس ٤ٗا سب ايُطاة
ُ  حبُ   ثبط  ضا ذٛز سٛخٝ سب عا٘س٥اٍ٘ ٣ٔ ثط ضا ٔب ايُطاة. سوٙ ٔشٛلف ضا ايُطاة  .٥ٓوٙب  ٔشٕطوبع  ٔكبى
ٞب٢ ايُطاث٣ ٕٞطاٜ ثب آٟ٘بب زض   وطزٖ افىبضـ ٚ وبٞف زازٖ احؿبؼثطا٢ ذٙث٣  OCD ٔجشلاچٖٛ فطز 
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وبٝ   زٞس ٣ٔ ا٘دبْ ٣ٚؾٛاؾ افىبض وطزٖ ٔشٛلف ثطا٢ ٣احؿبؼ اخجبض زاضز. اٖٕبِ اٖٕبَا٘دبْ زازٖ ا٤ٗ 
ثبٝ   سٛا٘ٙبس  ٣ٔب  ٞبب  اذش٥بض٢ ث٣ .قٛز ٣ٔ ٌفشٝ 2ٞب "٥ٗآئ" ب٣٤# ّٖٕ ٞب٢ ٚؾٛاؼ$ 1ٞب"اذش٥بض٢ ث٣" ثٝ آٟ٘ب
ٝ  زاضزاقببضٜ   ذببل  ضاٞىببض  ب٤ب  ٣سٛاِ ثٝ "٥ٗآئ " و١ّٕ .ْبٞط قٛ٘س ٞبضفشبض ٕٞچ٥ٙٗ ٚ افىبض قىُ  وب
ٔٗشمبس   فطز وٝ ٘بدص٤ط اُ٘ٗبف ٚ ثبثز ٣٤اٍِٛ ٞب اؾز، ٣ٙٗ٤ اذش٥بض٢ ث٣ ا٘دبْ اظ "وٙٙسٜ سهح٥ " ٢ا ٥ٜٛق

 وٝ ٢٘ٓط فطز اظ ٣حش ٣وّ َٛض ثٝ ٞب اذش٥بض٢ ث٣ .اؾز ٢يطٚض فايُطاث وبٞف ٢ثطا ا٘دبْ آٟ٘ب اؾز
 .س٘زاض ٣افطاَ ٣ش٥ٔبٞ زٞس ٣ٔ ا٘دبْ ضا آٟ٘ب

 س:٘قٛ قبُٔ افطاٌ زض ٔٛاضز ظ٤ط ٣ٔ ٔشساَٚ ٞب٢# اذش٥بض٢ ٣ $ث٣ّٖٕ ٢ٞب ٚؾٛاؼ

 ٗذب٘ٝ وطزٖ ع٥سٕ ،٣آضاؾشٍ ،حٕبْ وطزٖ ٞب، زؾز قؿش 

 آِٛزٜ" ٥ب٢اق اظ اخشٙبة" 

 ٝذب٘ ٤ُٚؾب ط٤ؾب ٚ اخبق ٌبظ ٞب، لفُ ٞب، دٙدطٜ زضٞب، $ٚاضؾ٣# وطزٖ چه 
 ،ٖوّٕبر سىطاض ،شوط ٚ زٖب ذٛا٘سٖ قٕطز 

 ٚاضز  ٣ج٥آؾب  ضاٜ زض ٣وؿ ثٝ ؾٟٛاً وٝ ٤ٗا اظ ٙب٥ٖإَ ٢ثطا ٣ضا٘ٙسٌ ٤ب حطوز ٔؿ٥ط ٔدسزوطزٖ  ٣َ
 ٘كسٜ ثبقس

 ٕٕاحشىبض وطزٖ، ا٘جبض وطزٖ، ط٥ٜشذ ،٢آٚض خ 

 

ٝ  ٢فبطز  قبٛ٘س. ٤ٗٙب٣   ٔبطسجٍ ٔب٣   ٣ٚؾٛاؾ افىبض ثب ٣ُٔٙم ا٢ ثٝ ق٥ٜٛ اغّتاذش٥بض  ث٣ ٢ضفشبضٞب  وب
 ب٤ قؿشٗ اذش٥بض٢# زض ٣ $ث٣ّٖٕ ٢ٞب ٚؾٛاؼ زاضا٢ اؾز، ٣آِٛزٌ ب٤ ىطٚة٥ٔ اظ ٣ٚؾٛاؾ سطؼ ٢زاضا
ُ  چبه وبطزٖ ٚؾٛاؾب٣    ثبب  ز٥أٙ ثٝ ٔطثٌٛ ٣ٚؾٛاؾ افىبض زاقشٗ. اؾز ذب٘ٝ وطزٖ ع٥سٕ  ٚ زضٞبب   لفب

ٖ  ظٕ٘بب  ثبب  اغّبت  ٣طاذلالب ٥غ ضفشببض زض ٔبٛضز   ٣ٚؾٛاؾب  افىببض زاقشٗ . قٛز ٣ٔ ٕٞطاٜ ٞب دٙدطٜ  ذٛا٘بس
 ٣ّٖٕب  ٚ ٢فىبط  ٚؾبٛاؼ  ٥ٔبٖ ٣ُٔٙم اضسجبٌٌٛ٘ٝ  ٥ٞچ ثب ا٤ٗ حبَ، ٌب٣ٞ. قٛز ٣ٔ ٕٞطاٜ ٌٛ٘ٝ ٚؾٛاؼ
 ٖجببضار  ب٤ب  وّٕبر قٕبضـ چ٥عٞب ٤ب سىطاض ٣ّٖٕ ٚؾٛاؼ زضثبض٠ ذهٛل ثٝ ٔؿئّٝ ٤ٗا. ٘ساضز ٚخٛز

 ضا وبضٞبب ا٤ٗ  وٝ سثطؾ احؿبؼ ا٤ٗ وٙس سب وٝ فطز آ٘مسض وّٕبر ٤ب ٖجبضار ضا سىطاض ٣ٔ قٛز ٔكبٞسٜ ٣ٔ
 .ا٘دبْ زازٜ اؾز "زضؾز وبٔلاً" ب٤ ٘ٓٓ َجك
اؾز ٖجببضر اؾبز اظ    ٥ٙ٣ثبِ ٔشرههبٖ اظ ٣ثطذ ٔٛضز سٛخٝ وٝ OCD خبِت ٞب٢ ٣ػ٤ٌٚ ٣ اظى٤
ٝ  اٚلبر، ٣ٌبٞ ثٝ ٖٙٛاٖ ٔثبَ،. ٍطا٤ٖز زض ٔٛضز زض أبٖ ثٛزٖ ٣ ٔىطضٍ٘طا٘ ب٤ سطؼٚخٛز   OCD اثشلا ثب
 ـ ٚؾٛاؾب  افىبض ثٝ َٛض٢ وٝ قٛز. ٤ه ظٖ قطٚٔ ٣ٔ ٖقس زاض ثچٝ اظ دؽ ثلافبنّٝ  ٣ اٚ حبَٛ ٚ حبٛ

فطظ٘سـ، أط٢ ثٟٙدبض اؾز.  ٤ٕٙ٣ا ٍ٘طاٖ قسٖ زضثبضٜ ٔبزض ه٤ ٢ثطا ،اِجشٝ. فطظ٘سـ ذٛاٞس ثٛز ٤ٕٙ٣ا
 جببً ٤سمط ٢فىط ٙس٤فطا وٙٙس، ٣ٔ ك٤سهس ٢ وٝ فطظ٘ساٖ وٛچى٣ زاض٘س#دسضاٖ ٚ$ ٔبزضاٖ كشط٥ث ثٝ َٛض٢ وٝ

 

 
1. compulsions 
2. rituals 
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 ضا ذبٛز  ب٤ ا٘س ذٛضزٜ غصا ا٘س، س٥ٜدٛقٞب٢ ٔٙبؾج٣  ِجبؼ ب٤آ ٞؿشٙس، ودب فطظ٘سا٘كبٖ ٙى٤ٝا ٔٛضز زض ٣ثبثش
 ٢ لٙبس ٚ قب٥ط٣ٙ٤  بز٤ظ ب٤آ ا٘س، زازٜ ا٘دبْ ضا قبٖ ٔسضؾٝ سىب٥ِف ا٘س، ظزٜ آفشبة يس وطْ ب٤آ ا٘س، س٥ٜدٛقب٘
ٝ وٝ لبجلاً اقببضٜ وبطز٤ٓ،    ، ٕٞبٍ٘ٛ٘ٚؾٛاؾ٣ افىبض ثب افىبض ا٤ٗ سفبٚر أب. زاضز ٚخٛز غ٥طٜ ٚ ا٘س ذٛضزٜ

وٙٙسٜ ثٛزٖ آٟ٘بب ثبطا٢    ٘بضاحز عا٥ٖٔ ٞب، سطؼ ٤ٗا فطاٚا٣٘ ثٝ ضاٜ افشبزٖ ٚ ؾِٟٛز عا٥ٖٔ ٖجبضر اؾز اظ
 ا٤ٙىٝ فطز ثطا٢ آضاْ وطزٖ ذٛز ثب٤س چٝ وبضٞب٣٤ ا٘دبْ زٞس. ٚ آٟ٘ب سساْٚ ٔسر ظٔبٖ ،فطز

 فبطز  ٚ زٞٙس ٣ٔ وبٞف ضا يُطاةا ٚلٛٔ ِحٓٝ ٕٞبٖ زض ٣ّٖٕ ٢ٞب ٚؾٛاؼ ضؾس ٣ٔ ٘ٓط ثٝ اٌطچٝ
 زض٥ٌبط  كشط٥ث ٞط لسض فطز .وٙٙس ٣ٔ ز٤سمٛ ٚ فٗبَ ضا OCD ٢ٔغع ٢ٔساضٞب ٚالٕ زضأب  وٙٙس، ٣ٔ آضاْ ضا

ٛ  ٣ٔب  سبط  ٢لٛ ٖبزر، آ٢ٖ ٔغع ٞب٢ٔساض ،قٛز ٣ٔ ٞب# $آ٥٤ٗ ٚؾٛاؾ٣ اٖٕبَ زض ٔبٛضز   ثٗبسٞب،  ٔبب . س٘قب
ٗ  ضا OCD ٔساضٞب٢ ٔغع٢ سب ٥سوٙ ٜاؾشفبز زا٘ف ٤ٗا اظ س٥سٛا٘ ٣ٔ چٍٛ٘ٝ خعئ٥بر ا٤ٙىٝ ٥بس ٚ  وٙ ف٥سًب

 . سط ضا سم٤ٛز و٥ٙس، ثحث ذٛا٥ٞٓ وطز ثٝ َٛض ٕٞعٔبٖ ٔساضٞب٢ ضفشبضٞب٢ خب٤ٍع٤ٗ ؾبِٓ
 

 ؟ّستن OCD هي هثتلا تِ ایآ

ٝ  اؾز س٤قس ٢حس سب افطاز ٣ثطذ زض OCDا٢ زاضز.  زا١ٙٔ ٌؿشطزٜ OCD قسر ٖلائٓ  ؾببٖبر آٟ٘بب   وب
ثٝ  OCDقسر ٖلائٓ  افطاز اظ ٣ثطذزض . وٙٙس ٣ٔ ٢ؾذط آٖ سؿٍّ سحز وبُٔ ضَٛ ثٝ ضا ضٚظ اظ ٢بض٥ثؿ

 ٚ ثٝ ذٛزقببٖ دٟٙببٖ وٙٙبس    ٘عز٤ه افطاز ز٤س اظ حش٣ ضاسٛا٘ٙس ا٤ٗ ٖلائٓ  ٣ٔآٟ٘ب  وٝ اؾز  ف٥ذف لسض٢
 م٥سكبر  حشٕبً ثطز ٣ٔ ض٘ح ٣ّٖٕ ٚ ٢فىط ٚؾٛاؼ اظ وٝ ٣وؿ ٞط. ٥ٌطز ٚلز ظ٤بز٢ اظ آٟ٘ب ضا ٞٓ ٣ٕ٘

OCD ضا ٣٤ضفشبضٞبب  ٚ افىببض  قٕبثب ا٤ٗ حبَ، زض نٛضس٣ وٝ . ٌصاض٘س ٣ٕ٘ٚ ض٢ٚ ا  ٝ  ثربف  ٤ٗب ا زض وب
 .ٔٙبؾت ذٛاٞس ثٛز قٕب ٢ثطا وشبة ٤ٗا ث٥ٙ٥س، ٣ٔ ذٛز زض قسٜ، ف٥سٛن
آٟ٘بب٣٤ ضا وبٝ زض ٔبٛضز قبٕب      ٓسب ثشٛا٥٘ ،ٍ٘ب٣ٞ ث٥ٙساظ٤ٓ OCD ٔرشّف ا٘ٛأ اظ ٞب٣٤ ٕ٘ٛ٘ٝ ثٝ س٥٤ب٥ث

ٔ  ه٤ب  اظ ف٥ث ٔجشلا ثٝ ثط٘س ٣ٔ ض٘ح OCD اظ وٝ ٢افطاز اغّت،، ٓوٙس، قٙبؾب٣٤ و٥ٙ نسق ٣ٔ  OCD ٘بٛ
 .ٞؿشٙس
 :اظ ٙسٖجبضس ٣#ّٖٕ ٚؾٛاؼ$ اذش٥بض ٢ ث٣ضفشبضٞب ٣انّ ٞب٢ ٔمِٛٝ

 ٗوطزٖ ع٥سٕ ٚ قؿش 

 وطزٖ چه$٣ وطزٖ ٚاضؾ# 
 وطزٖ سىطاض 

 قٕبضـ 

 ٘وبُٔ ثٛزٖ ٚ ٘ٓٓ ثٝ بظ٥ 

 احشىبض 

 َ٣شٞٙ ٢ٞبٗ ٥آئ ثٝ اقشغب 



 ؟هي هبتلا بِ کدام ًَع ٍسَاس ّستن

 

زغرد ثػریبز هؿربثِ ثرب      ّبیی کِ دز فكل قجل ازائِ ؾدًد، ثِ ًظرس هری   ّب ٍ هثبل دز قَزتی کِ تَقیف
  هجتلا ّػتید. OCDٍنؼیت ؾوب ثبؾٌد، ٍقت آى زغیدُ اغت کِ ثجیٌید ثِ چِ ًَع $اًَاػی# اش 

 چرَى  ّب# ؾسٍع خَاّین کسد اختیبزی ی $ثیَاغٍغ یزفتبزّب کٌین. اش ثِ ؾوب یک پسغؿٌبهِ ازائِ هی
هؿرصف   زاتربى   یٍغَاغر  افکبز تب نیکٌ یه کوک ؾوب ثِ غپع. ، آًْب آؾکبزتس ّػتٌدهَازد ؿتسیث دز
 دیکٌ یه احػبظ ؾوب کِ  ای یذٌّ ّبی کٌؽ بی زفتبزّب ّب، ػجبزتٌد اش اختیبزی ثی دیثبؾ داؾتِ بدی ثِ. کٌید

ثرِ   د،یر دّ اًدبم زا آًْب دیًتَاً کٌید دز قَزتی کِ دازید ٍ احػبظ هیکؿؽ  آًْبدادى  اًدبم ًػجت ثِ
 . دیؾَ یه هیصاى قبثل تَخْی دچبز ًبزاحتی یب انًساة

ثصًید. ٍازغی کٌیرد کرِ کرداهیک دز     کِ دازید، ػلاهت ٍغَاغی زفتبزّبی اش یک ّس کٌبز دز 
 بىیر پب دز. کٌٌرد  یهر  هؿصف زا یًگًَبگَ یّب حَشُ اغلت OCD یدازا افساد هَزد ؾوب کبزثسد دازًد.

 اگرس  یحت دیدّ یه اًدبم کِ ثٌَیػید زا یگسید هؿبثِ یزفتبزّب ،ّب اختیبزی فْسغت ّس یک اش اًَاع ثی
 ؾرد   صاىیر ه ترب  کٌرد  یهر  کوک ؾوب ثِ کبز يیا. ثبؾٌد یػول ٍغَاظ آًْب کِ ايویٌبى ًدازید "100

OCDدیکٌ یبثیازش زا تبى. 
 

 کسدى صیتو ٍ ضستطَ

# تؿرسیابتی $یٌر یآئ یا َُیؾر  ثِ اغلت ،OCD هجتلا ثِ یافساد کِ اغت یهتداٍل هَازد ؾبهل سیش فْسغت
 کرسدى  صیر تو ٍ ؾػرتي  ؾد  ٍ یفساٍاً کِ دز قَزتی. کٌٌد یه صیتو بی ٌدیؾَ یه اًداشُ اش ؽیث زا آًْب
 ؾرک  بیر  ًیرد دا هی کِ قَزتی دز اهب،. دیًصً  ػلاهت آى کٌبز د،ًداز قساز یؼیيج داهٌة دز سیش هَازد
 . دیثصً  ػلاهت آىکٌبز  د،یدّ یه اًدبم زا ایي اػوبل گسید افساد اش ؽیث کِ دازید

 :کٌن ثسای ؾػتي یب تویص کسدى هَازد شیس احػبظ اخجبز هی

 ّبین دغت 

 ثدًن کل 

 کف شهیي ٍ آؾپصخبًِ اىَؿصیپ 

 ٍ آؾپصخبًِ لَاشم ظسٍف 

 ّب کاؽ ّب، لجبظ 

 هَکت ،فسؼ 

 حوبم 

 ِّب گٌد 

 تلايگَؾی  ،یبًِزا جَزدیک  

 اتَهجیلن 

 پبزکیٌگ 

 



 بویح 

 پل گرز خلَی پبزکیٌگ اتَهجیلن 

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر #دیکٌ هؿصفآًْب زا $ هَازد سیغب 

 

ثرِ ؾػرتي ٍ    بشیً کِ غت ییصّبیچ اش پسّیص اختٌبة یب ،یافساي ؾػتي ٍ کسدى صیتو آى غَی غکِ
 ثرب  شیرس  هرَازد  اش کیچیّ بیآ کِ دیٌیثج ٍ دیکٌ هسٍز زا سیش ْسغتف. کٌٌد هی تحسیکتویص کسدى زا 

 خیس؟ بی ًدداز ازتجبو ؾوب یافساي کسدى صیتو یّب تکبًِ

 :کٌن هدجَزم کِ اش هَازد شیس اختٌبة کٌن تسغن، احػبظ هی اش آًدب کِ اش آلَدگی هی

 یچسث خبک، ٍ گسد ،چسک کسٍة،یه 
 ّب سُیگ دز، ّبی سُیدغتگ 

 آًْب یب لوع کسدى گساىید ثِ دادى دغت 

 خبم گَؾت ٍیطُ ثِ غرا 

 یػوَه دغتؿَیی 
 پَل 

 ،ػسق ثصاق، ادزاز، هدفَع، خَى 

 َاًب یح پؿن 

 َه 

 يیثٌص پوپگیسی  دغتِ غَخت 
 خبـ یًطادّب بی خبـ افساد 

 ِؾْس اش ییّب ثصؽ ّب، غبختوبى ّب، هحل 

 دیکٌ هؿصفآًْب زا $ هَازد سیغب# 
 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 

 (کسدى چك) کسدى یٍازس

 ، ایٌکِ آیب:کٌن یٍازغ زا سیش هَازد کِ کٌن هدجَزم احػبظ هی

 ّػتٌد قال بی اًد ؾدُ  ثػتِ ّب پٌدسُ ٍ دزّب 

 اًد ؾدُ دُیکؿ پسیص اش بی خبهَؾٌد اتَ بی ،یثصبز هثل یثسق لیٍغب 

 اغت ثػتِ صچبلی دز 

 کٌد یًو چکِ سآةیؾ 

 اًد ی توبم ؾدُ یب ثِ دزغتی اًدبم ؾدُکبزّبی دفتس 

 بیر  ثبؾن ؾدُ یا حبدثِ ثِ هٌدس هجبدا ٌنیثج ٌکِیا یثسا ثسزغی هٌبثغ خجسی  ِ  زا یکػر  ًبخَاغرت



 ثبؾن  دادُ آشاز

 ثدى یدهب ٍ ًجم ،نخًَ قٌد ،نخًَ فؿبز 

 آشزدُ ًِبخَاغرت  زا یکػ هجبدا کِ نٌیثج تب ام کِ اًدبم دادُ ییّب تیفؼبلغبیس  بی یزاًٌدگ سیهػ  
 کػی قدهِ شدُ ثبؾن ثبؾن یب ثِ

 ّبیی اش حؿسا  یب هَاد غوی ثسای ٍخَد چیصّبی ًبپیدا ًظیس ثصؽ$ غراّب# 
 زا پیدا کٌن خساحت بی یوبزیث اش ییّب ًؿبًِ ثسای ایٌکِ خَدم ثدى 

 ررررررررررررررررررررررررررررر کٌید زا ثٌَیػید فْسغت غبیس هَازدی کِ ٍازغی هی 

 
 تکساز

یب ثرِ اًدربم دادى آًْرب ترب      دّن اًدبم یخبق دفؼب  تؼداد ثِ ی شیس زا یبکبزّب هدجَزم کٌن هی احػبظ
 :ام، اداهِ دّن اًدبم دادُ "دقیقبً دزغت"شهبًی کِ احػبظ کٌن آًْب زا ثِ يَز کبهل یب 

 ثب قدای ثلٌد یب شیسلت# آٍاشّب دػبّب، ػجبزا ، کلوب ، گاتي$ 

 ِخبـ یقداّبد ایدب گلَ، کسدى قبف کسدى، شهصه 

 ّب لاهپ کسدى خبهَؼ ٍ زٍؾي 

 داخل ٍ خبزج ؾدى اش اتبق 

 دىیپَؾ لجبظ دکوِ، پ،یش ثػتي 

 غیسُ ٍ خولا  کلوب ، خَاًدى 

 يیهؼ دفؼب  تؼداد ثِ یصیچ غبییدى شدى، تق تق شدى، نسثِ کسدى، لوع 
 خَاّی هددد پسغیدى ثسای ايویٌبى 

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر #دیکٌ هؿصفآًْب زا $ هَازد سیغب 

 

 )ضوسدى(  ضوازش

 :ثؿوبزم زا سیش هَازدهدجَزم  کٌن هی احػبظ

  کلوب 

 ّب گبم 

 ّب ًاع 

 ّب  تق تق نسثب ، ّب، توبظ 

 قداّب 

 پَل فیک بی فیک ت،یخ دزهَخَد  یبیاؾ 

 ی ثِ ذّيؾ بی ػجبز  کلوِ، کی خًَز کسدى دفؼب  تؼداد$ افکبز# 
 ،کٌٌد یه ػجَز کِ بییاؾی بی ّب اتَهجیل افساد 



 یدًیًَؾ یتدبز ػلاهت بی اتَهجیل غبخت پَؾبک، ًَع اؾیب ًظیس اًَاع 
 یتكبدف یبیاؾ 
 غقف یّب یکبؾ 

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر #دیکٌ هؿصف$ آًْب زا هَازد سیغب 

 
 کاهل بَدى ٍ ًظن بِ اشیً

 هدجَزم کٌن هی احػبظ

 ِکٌن غًح ّن بی کٌن قبف کٌن، تساش ّن زا چیص ّو  
 دّن قساز "حیقح" یتَال دز زا آًْب$ کٌن هٌظن زا صّبیچ.# 

 کٌن هستت #ّػتٌد "دزغت قبًیدق" کٌن احػبظ کِ ییالگَ دز$ زا صّبیچ. 
 هٌظن بی کٌن صیتو ثسدازم، زا ؾًَد هی ثَدى کبهل ثبػث اختلال دز کِ چیصّبیی یب ٍ ءاؾیب 

 .کٌن
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر #دیکٌ هؿصفآًْب زا $ هَازد سیغب 

 
 احتکاز

 احػربظ  هحسٍم ؾرَم،  سیش هَازد ٍ/یب اش ایٌکِ اش کٌن یآٍز خوغ زا هدجَزم هَازد شیس کٌن هی احػبظ
 :کٌن یه یًبزاحت

 ِّب هقبلِ ، هدلا ،ّب زٍشًبه 

 ّب یقَي ،ّب یثًس ،یا ؿِیؾ فٍظس 

 ،کاؽ لجبظ 

 ،ّب نِقسا آّي ،یغبختوبً هكبلح اثصاز 

 هَتَز ی هصتلفّب ثصؽ ،یشً چوي ّبی يیهبؾ ، ّب اتَهجیل 

 ّب ػسٍغک ،یا پبزچِ َاًب یح 

 کٌن پیدا هی بثبىیخ اش کِ ییصّبیچ 

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر #دیکٌ هؿصفآًْب زا $ هَازد سیغب 

 یفکس( ٍسَاس)ی ّا يیآئ بِاضتغال 

  ّبی ذٌّی ًظیس هَازد شیس اغتابدُ کٌن: ؼهی چیصّب، اش کٌؽهدجَزم ثسای تثجیت ث کٌن هی احػبظ

 یب دػب کسدى خَاًدى ًوبش 

 ػجبزا  بی کلوب  کسدى شیسلت تکساز 

 آى ثب هصبلف ثِ چیصی کسدى فکس ثب فکس کی کسدى یخٌث 



 هددد یبثی ٌبىیايو یثسا دٍغتبى بی خبًَادُ اش دىیپسغ 

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررری ررررررررررررذٌّ یّب يیآئ سیغب 

 
 دادُ اًدبم اغت هوکي ام، دادُ اًدبم کِ یی ًظیس هَازد شیسکبزّب هَزد دز اش فکس کسدى تَاًن یًوهي 
 :کٌن یسیخلَگ دّن اًدبم اغت هوکي بی ٍ ثبؾن

 ، ّب یؾسهػبز اؾتجبّب 

 ِام گاتِ زٍش يَل دز آًچ 

 بشازم،یر ث زا یکَدک ػٌَاى هثبلثِ  دّن اًدبم اؾتجبّی کبزتسغن  هی -هػبئل خٌػی  ِ  یکػر  ثر
 ؾَم ثبش ّودٌع بی کٌن یخٌػ زاثًة دزخَاغت یکػ اش ،کٌن تدبٍش

 ِّب جِیغس ثِ بی ام ػلاقِ هَزد افسادثِ ػٌَاى هثبل ثِ  ثصًن، تیآغ ی ثِ فسدیتكبدف قَز  ث 

 ب قدهِ ثصًنّ ام، یب ثِ غسیجِ تسغن کِ ثسخلاف هیلن، ثِ خَدم یب افساد هَزد ػلاقِ هی -خؿًَت 

 ؾَم صیآه فبخؼِ ّبی فتكبد ثبػث ایدبد اغت هوکي 

 ثصًن آغیت دیگساى ثِ افکبزم قیيس اش اغت هوکي 

 صیکاسآه گٌبُ کسدى یب کبزّبی 
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر #کٌید هؿصفآًْب زا $ هَازد سیغب 

 
 ٍ زا هرسٍز کٌیرد   ثربلا  یّرب  فْسغت بزُدٍث. اغت هْن تبى یػول یّب ٍغَاظ اش فْسغت کبهلی داؾتي

ِ . دیا شدُ ػلاهت کسد زا ايویٌبى حبقل کٌید ّس چیصی کِ دز هَزد ؾوب قدق هی  ايویٌبى حبقل کٌید کر
 یهؿصك یٍغَاغ زفتبز ثب کِ  یفکس یّب غَاظٍ یؼٌی "قسف یفکس یّب ٍغَاظ" بی$ی ػول یّب ٍغَاظ
ایرد. اگرس    ّبی خَدتبى انربفِ کرسدُ   ؾتٌد زا ثِ فْسغتّبی ثبلا ٍخَد ًدا کِ دز فْسغت# ؾًَد یًو ّوساُ

" هًوئي ًیػتید خصء زفتبزّبی ٍغَاغی یب فکسّبی ٍغَاغی ثبؾٌد، ثبش آًْب زا 100هَازدی ٍخَد دازًد کِ 
اهکربى   حرد   تب ٍ دیسیثگ ًظس شیس یتبى زازفتبزّب قیدق ییخػتدَ ثب ّبی خَدتبى انبفِ کٌید. ّن ثِ فْسغت

 .اید، ثِ خَاًدى ایي کتبة اداهِ ًدّید هَازد ثبلا زا کبهل ًکسدُ یٍقت تب. دیکٌ تْیِ خبهغ فْسغتی
  



 ارزیابی کاربرگ تأثیر

اکٌَى هد  شهبى هتَغًی کِ ثسای ّس ًَع زفتبز یب فکس ٍغَاغی کِ ثبػث ایدبد انًساة یب ًربزاحتی  
یس یبدداؾت کٌید ٍ هدورَع  ّب زا دز خدٍل ش کٌید زا ثسآٍزد کٌید. ایي شهبى ؾَد، قسف هی دز ؾوب هی

ایرد زا ثرِ    آًْب زا دز زدیف پبییي ثٌَیػید. ؾوب قسفبً هد  شهبًی کِ قسف اًدبم هرَازد فرَق کرسدُ   
قَز  تصویي ثبید ثٌَیػید ٍ لاشم ًیػت کِ هد  شهبى اًدبم دادى آًْب زا ثِ قَز  دقیرق یبدداؾرت   

 افکربز  یرب  کبزّب ایي تبى زا ثِ ش ٍقتا غبػت چٌد یب دقیقِ چٌد کِ دیکٌ هؿصفلاشم اغت  فقى. کٌید
 دیر کٌ یهر  احػبظ اگس دّید. دز قَزتی کِ ایي هد  شهبى ثِ غبػت اغت، چٌد غبػت؟ اختكبـ هی

 دز ثؼرد، . دیر ثصً هوکي اغرت،  کِ زا یحدغ يیثْتس دیتَاً یه ؾوب ًدازد اؾکبلی ًیػت، دقیق ؾوب حدظ
 بی ثَدُ حیقح ؾوب حدظ بیآ کِ دیٌیثج اشید ٍگسی خَدتبى ثپسد ثِ ًظبز  دیتَاً یه آتی یزٍشّب خلال
 . کٌید هؿصف ّبیتبى زا ًؿبًِ ؾد  صاىیه تب کٌد یه کوک ؾوب ثِ ثسآٍزد يیا. دازد اقلاح ثِ بشیً

ّربی   هقیربظ  اش اغرتابدُ  ثب زا ّبیتبى ًؿبًِ ؾد  صاىیه دیتَاً یه د،یکسد پس زا سیش خدٍل کِ ّویي
 .دیکٌ سیتاػ ثؼد قاحةگیسی  اًداشُ

 
 یػول ٍ یفکس ّای ٍسَاس بٌدی شهاى جدٍل

هدت شهاى/ صسف ضدُ بسای 
 ّای فکسی ٍسَاس

هدت شهاى صسف ضدى بسای 
 ّای ػولی ٍسَاس

 

 وشدى ض٘تو ٍ ضستي  

 ٍٖاسس  

 تىشاس  

 ضوبسش  

 ووبل ٍ ًظن ثِ بصً٘  

 احتىبس  

 ٕفىش ّٕب يٗ٘آ اضتغبل ثِ  

 ول صهبىهذت   

 
  

 



 کردى رییتغ یابر یآهادگ کاربرگ

 آگبُ ؾَید: هغصتبى، هددد یصیز ثسًبهِ ؾسٍع کسدى یثسا خَد یآهبدگ اش تب دیدّ پبغخ سیش ّبی الؤغثِ 
 1ّبی ّس غؤال کِ ثب ٍنؼیت ؾوب هًبثقت دازًد دایسُ ثکؿید. دز ّرس غرؤال،    دٍز یکی اش گصیٌِ$

 #.ثساثس ثب کبهلاً دزغت یب ثلِ اغت 5ثساثس ثب خیس یب اقلاً ٍ 

 
 صشیًگا

1 OCD ٖ1 2 3 4 5 .دّن اًجبم خَاّنٖ ه ضَد وِ هبًغ وبسّبٖٗ ه 

2 OCD ٖ1 2 3 4 5 .ثبضذخَاّذ،  آًگًَِ وِ دلن هٖ تب احسبسنضَد  هبًغ ه 

3 OCD ٖ1 2 3 4 5 .خَاّذ، فىش وٌن آًگًَِ وِ دلن هٖ تبضَد  هبًغ ه 

 1 2 3 4 5 .خَاّذ اص صًذگٖ ث٘طتش لزت ثجشم دلن هٖ 4

 1 2 3 4 5 .دّذٖ ه طشفت٘پ اص خَثٖ احسبس هي ثِ OCD وشدى شلوٌت 5

فىشّبٗن سا ّذاٗت ٍ وٌتشل وٌن، وبسّبٕ ث٘طتشٕ ثتَاًن اًتظبس داسم ٍلتٖ ثْتش  6
 ثتَاًن اًجبم دّن.

5 4 3 2 1 

هي  وِ ثشد خَاٌّذ سا ثْشُ يٗطتش٘ث ٖصهبً داسم ضبى دٍست وِ ٖوسبً ٍ ام خبًَادُ 7
 .ثبضن داضتِ خَدمٕ سٍٕ طتش٘ث وٌتشل

5 4 3 2 1 

 ام ٍ وسبًٖ وِ ٍلتٖ ثتَاًن وٌتشل ث٘طتشٕ سٍٕ خَدم داضتِ ثبضن، خبًَادُ 8
 هٌذ خَاٌّذ ضذ. ضبى داسم، اص هضاٗبٕ آى ثْشُ دٍست

5 4 3 2 1 

 .( ًوسُ کل......÷ ).. 7..( هیاًگیي = ......).

 

1ازادُ
 

 1 2 3 4 5 .ضَم ثْتش وِ خَاّنٖ ه ٍ ام ضذُ خستِ OCD اص 1

 1 2 3 4 5 .استثس٘بس پشثبس  نٗثشا دس آى، وشدى طشفت٘پ ٍ هطىل يٗا ثش غلجِ 2

 ٍ ثگزاسم سش پطت سا OCD ّبٕ ثذ دٍسُ اص ٕبس٘ثس ثتَاًن وِ ام ضذُ ٕلَ آًمذس يه 3

 .نٗب٘ثشث ّن ٖدسهبً ثشًبهٔ اٗي پس اص تَاًنٖ ههطوئٌبً 

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 .ثخطذ ثْجَد سا ن٘صًذگ اًذتَٖ ه دسهبى وِ ثبٍسم يٗا ثش 4

                                                           
1. willingness 

 



 سا آًْبلػذ داسم  ثبضن، هضطشة ّب توشٗي اص ٖثشخ دادى اًجبم دس هَسد اگش ٖحت 5
 .دّن اًجبم

5 4 3 2 1 

 ...( ًوسُ کل....÷ ) 5..( هیاًگیي = ....).

 

 تجسبِ

م اُ ثبػث ضذ ٍ ماُ ثشآهذ سخت هطىلات پس اص وِ آٍسمٖ ه خبطش ثِ سا هَالؼٖ 1
 اٍضبع سٍثشاُ ضَد.

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 آٗن. ثٌ٘ن اص پس آى ثشهٖ ٍلٖ ثؼذ هٖ وٌن، ٕوبس تَاًنٖ ًو وٌنٖ ه فىش اٍلبت ٖگبّ 2

 1 2 3 4 5 .پ٘ص ثجشم سا آى چگًَِ داًنٖ ه ٍ ام پشداختِ OCDثِ دسهبى  لجلاً 3

 1 2 3 4 5 .ام وشدُ هطبلؼِ OCD دسثبسٓ 4

 ( ًوسُ کل.......÷ )... 4...( هیاًگیي = ......)

 
 تیحوا

 1 2 3 4 5 .ضَم ثْتش تب ٌذوٌٖ ه تٗحوب هي اص وِ دس وٌبسم ّستٌذ ٕافشاد 1

 1 2 3 4 5 .وٌذ ووه هي ثِ تَاًذٖ ه ام ّست وِ ٗىٖ اص اػضبٕ خبًَادُ /دٍست 2

 1 2 3 4 5 .وٌذ ووه هي ثِ تَاًذٖ ه وِ داسم ٕدسهبًگش سٍاى 3

 1 2 3 4 5 .ام غحجت وشدُ OCD دسثبسٓ ضضىنپ سٍاى بٗ دوتش ثب 4

 1 2 3 4 5 .وٌنٖ ه هػشف داسٍ OCD وٌتشل ٕثشا 5

 1 2 3 4 5 (.ٗب لػذ داسم وِ چٌ٘ي گشٍّٖ سا پ٘ذا وٌن) ّستن تگشٗحوب گشٍُ هٗ ػضَ 6

 ..( ًوسُ کل......÷ ). 6...( هیاًگیي = ......)

 

  



 فْسست باٍزّا ٍ افکازتاى

 1-3رتبٍ  غلط درست  
    چیع زضست ٘جبضس، احسبس ثسیبض ثسی ذٛاٞٓ زاضت. زض غٛضتی وٝ ٕٞٝ 1
    ٔٗ ٕٞیطٝ ثبیس وبُٔ ثبضٓ. 2
    ٔٗ ثبیس تحت وٙتطَ افىبضْ ثبضٓ 3
    ثبیس اعٕیٙبٖ حبغُ وٙٓ وٝ ٞط چیعی وبٔلاً زض جبی ذٛزش لطاض ٌطفتٝ است. 4

5 
اْ حصف وٙٓ، یب یه لسْ اضتجبٜ ثطزاضْ ضٚظ ثسی  زض غٛضتی وٝ یه ّٚٞٝ اظ أٛض ضٚظا٘ٝ

 ذٛاٞٓ زاضت.
   

    زازٞبی ثس ثبضٙس. ا٘ساظ٘سٜ ضطض/ تػبزف/ یب ثطٖٚ ضاٜ تٛا٘ٙس ثٝ افىبضْ ٔی 6
    ٔججٛضْ افىبضْ ضا پبن ٚ ذبِع ٍٟ٘ساضْ. 7
    تٛا٘س ثٝ اٚ غسٔٝ ثع٘س. یه فىط ٚحطتٙبن زض ٔٛضز یه فطز، ٔی 8
    اْ. سبً ٔٗ ٔطتىت یه اضتجبٞی ضسٜاسب 9
    ٔٗ ثبیس لجُ اظ ٔٛػس ثفٟٕٓ وٝ لطاض است چٝ اتفبلی ثیفتس. 11
    چیع ضٚثطاٜ است، ٔغٕئٗ ضْٛ. لاظْ است اظ ایٙىٝ غسزضغس ٕٞٝ 11
    زض غٛضتی وٝ فطزی سطٔبذٛضزٜ ٚاضز اتبق ضٛز، ٔٗ ٞٓ ثیٕبض ذٛاٞٓ ضس. 12
    ٍ٘طتٓ ضا ثجطْ، زچبض ٌبٍ٘طٖ )سیبٜ ضسٖ ٚ تجبٞی ثبفت( ذٛاٞٓ ضس.زض غٛضتی وٝ ا 13
    وٙٓ لطاض است ثٕیطْ. ضْٛ، فىط ٔی ٚلتی ثیٕبض ٔی 14
    ٞب ثطْٛ. ٞب، زچبض ایسظ یب سبیط ثیٕبضی أىبٖ زاضز زض ضستٛضاٖ 15
    ضْٛ. ٛاس ٔیٌٛیس، زض ٔٛضز آٖ زچبض ٚس ٚلتی فطزی چیعی ٔغطضب٘ٝ یب ثس ثٝ ٔٗ ٔی 16
    ٍ٘طاٖ ٕٞٝ ٔٛالؼی ٞستٓ وٝ وبضی ضا ٘بزضست )ثس( ا٘جبْ زٞٓ. 17
    ٕٔىٗ است زیٍطاٖ اظ اضتجبٜ ٔٗ، زچبض ض٘ج ٚ ٘بضاحتی ضٛ٘س. 18
    ضْٛ وٝ آٖ ضا ا٘جبْ ذٛاٞٓ زاز. پطزاظْ، ٔتمبػس ٔی ٚلتی ثٝ تػٛیطسبظی شٞٙی چیعی ٔی 19
    فٟٕٙس وٝ ٔٗ ثسْ. ضٛ٘س، آٟ٘ب ٔی فىبضْ اٌط زیٍطاٖ ٔتٛجٝ ا 21

21 
تٛا٘ٓ  ٞبی ثس ٔی ظ٘ٓ، اظ اتفبق پطزاظْ یب ثب ٘ٛن اٍ٘طتب٘ٓ ضطثٝ ٔی ٚلتی ثٝ ضٕبضش ٔی

 جٌّٛیطی وٙٓ.
   

    اْ ضا ا٘جبْ زٞٓ ٌٚط٘ٝ ضٚظ ثسی ذٛاٞٓ زاضت. ٞبی غجحٍبٞی ثبیس آییٗ 22
    یفتس، آٖ اتفبق ثس ثطای ٔٗ ذٛاٞس افتبز.وٝ لطاض ثبضس اتفبق ثسی ث زض غٛضتی 23
    وٙٓ. ٔٗ ضٚی ثستطیٗ چیعی وٝ لطاض است اتفبق ثیفتس، حسبة ٔی 24
    ثرت ٔٗ ثستط اظ الجبَ اغّت افطاز است. 25
    وٙٓ وٝ آٟ٘ب ضا زضست وٙٓ. زٞس، تلاش ٔی ٚلتی اضتجبٞی ضخ ٔی 26
    زٞٓ. اْ ضا ا٘جبْ ٔی ی ٚسٛاسیٞب زض غٛضتی وٝ ٔضغطة ضْٛ، آییٗ 27
    اْ است. ٞبی ٚسٛاسی تٛا٘ٓ ثٛاسغٝ آٖ ثب اضغطاثٓ ثجٍٙٓ، ا٘جبْ زازٖ آییٗ تٟٙب ضاٞی وٝ ٔی 28
    زض غٛضتی وٝ ٟٔبض )وٙتطَ( زاضتٝ ثبضٓ، اضغطاة وٕتطی ذٛاٞٓ زاضت. 29
   زا٘ٓ. اٌط ٘جبت یب ذٖٛ ثجیٙٓ ٕٞٝ جب ضا ٘جس ٔی 00

 

 

  



 جدٍل خطاّای فکر

 "دزغت"ّبی قجلی پبغخ  اًد، ثسای تؼداد شیبدی اش خولِ ثِ هب هساخؼِ کسدُ OCDافسادی کِ ثسای دزهبى 
ایرد  احػربظ    دادُ "دزغرت "اًد. دز قَزتی کِ ؾوب ثِ ّس یک اش هَازد هرکَز پبغخ  زا اًتصبة کسدُ

کِ خَدتبى زا ثب اًتظبزاتی کرِ ثرِ   تبى دازید. ثِ ایي ػلت  OCDانًساة ثیؿتس ٍ کٌتسل کوتسی زٍی 
اید. هب ثِ ؾوب کوک خَاّین کرسد ترب ثرِ غربختبزثٌدی      دٌّد، اغیس کسدُ پریسی ًبچیصی هی ؾوب اًؼًبف

زا  OCDهددد ثسخی اش ثبٍزّب $فکسّب#یتبى ثپسداشید تب ثِ خَدتبى ؾبًع هجبزشُ ثرسای هردیسیت ثْترس    
ز خَدتبى زا فْسغت کٌید ٍ ًَع خًبی فکسی ّس یک زا ّبیی اش افکب ثدّید. دز خبّبی خبلی شیس، ًوًَِ

ّربی خًبّربی    هؿصف کٌید. دز قَزتی کِ ًیبش ثِ یبدآٍزی اًَاع خًبّبی فکس دازید  دٍثبزُ تؼسیف
ثسای خَدتبى تیک  "غِ هَزد اٍل"ػٌَاى  فکس زا هسٍز کٌید. تَخِ خبقی زٍی غِ خًبی فکسی کِ ثِ

 شًید، داؾتِ ثبؾید. هی
 

 ع خطای فکسًَ افکاز هي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
هبى ثس  ّبی زٍشاًِ هب زؾتِ ثبثتی اش افکبز دازًد کِ دز فؼبلیت  ؾوب زاٍی شًدگی خَدتبى ّػتید. ذّي

گیسیرد، ثبػرث    کٌین. زٍیکسد ٍ حبلتی کِ ؾوب ثسای تَقیف ّس تدسثِ ثِ کبز هری  اغبظ آًْب ػول هی
گَیید  کِ هتَخِ ؾَید هدام ثِ خَدتبى هی ثِ ػٌَاى هثبل، دز قَزتی ؾًَد. ّبیی دز ؾوب هی ایدبد احػبظ

زغرد کرِ ایري زاُ پبیربى      ثِ ًظس هی"یب  "تَاًن دز یک دفتس ؾلَؽ کبزکسد هٌبغجی داؾتِ ثبؾن هي ًوی"
آٍزی زا ]ثسای خَدتبى[ ایدربد خَاّیرد کرسد. شیسثٌربی ایري       ّبی انًساة ؾوب احػبظ "خَؾی ًدازد

ای ثسای تدسثِ کسدى ٍ ؾرکل دادى ثرِ    کٌٌدُ شهیٌِ دٌّد کِ فساّن فکسی تؿکیل هیزٍایت زا الگَّبی 
ِ 2هؼٌبی آى ّػتٌد. ایي الگَی فکسی زا دازای غِ لایِ دز ًظس ثگیسید: افکبز اتَهبتیک ٍ  3ّرب  ، هاسٍنر

                                                           
2. automatic thoughts  

 



ِ 4ای ثبٍزّبی ّػتِ ؾرًَد کرِ الگرَی فکرس ؾروب       ترس ؾردُ ٍ ثبػرث هری     ّرب ػویرق   . ّس یک اش لایر
اٍقب  ؾبد ثبؾید، احتوربلاً خَاّربى    تس ؾًَد. دز قَزتی کِ ؾوب اغلت یستس، آؾٌبتس ٍ خؿکپر ثیٌی پیؽ

کِ دز ثیؿتس هَاقغ ههًسة، ًبزاحت  تغییس دادى غبختبز شیسثٌبیی ایي ؾبدی ًصَاّید ثَد. اهب، دز قَزتی
 شین.ّب ثیبًدا یب افػسدُ ثبؾید، ایي غبختبز ثبید ثْجَد یبثد. ثیبیید ًگبّی ثِ ایي لایِ

  

                                                                                                                                                    
3. assumptions  
4. core belief 



 شدُ جدٍل افکار تصحیح

 افکاز اتَهاتیك قدیوی افکاز تصحیح ضدُ جدید

 اًذ. َس وشدُام ثِ رٌّن خط دٍثبسُ افىبس ٍسَاسٖ لجلاً ّن اٗي اتفبق افتبدُ ثَد ٍ هي اص آًْب سّبٖٗ ٗبفتن.

استت   إ وٌٌذُ ام، اٗي فمط احسبس ًبساحت هي خشافبتٖ ضذُ

 وٌن. وِ دس ثذًن حس هٖ

ّبٕ ٍسَاسٖ سا اًجبم ًذّن، اتفبق ٍحطتتٌبوٖ   اگش آٗ٘ي
 خَاّذ افتبد.

ّبٕ اًتمبل اٗذص ً٘ست. حتٖ  اٗي فىش هسخشُ است. اٗي اص ساُ
ٗه گضاسش ّن هجٌٖ ثش اثتتلإ وستٖ ثتِ اٗتذص اص طشٗتك      

 تَالت سفتي، ٍجَد ًذاسد.

 ثب ًطستي سٍٕ تَالت ػوَهٖ، هجتلا ثِ اٗذص خَاّن ضذ.

ضَد. اٗي وتبس سا ًىتي تتب     ام هٖ  اٗي وبس ثبػث، اتلاف اًشطٕ
 ه٘ل آى اص ث٘ي ثشٍد.

 سا ثطوبسم. خ٘بثبىّبٕ لشهض سًگ  وِ ّوِ اتَهج٘ل ثبٗذ

 ٍ ًباه٘ذم.هي ٗه فشد آضفتِ  تَاًن ٍ ثِ خَدم ووه خَاّن وشد. هي هٖ

ًمع ً٘ست، آًْتب ّوت٘ي طتَسٕ ّتن      چ٘ضٕ دس دً٘ب ثٖ ّ٘چ
 خَة ّستٌذ.

هججَسم لجل اص اٌٗىِ اٌٗجب سا تشن وٌن، ّوِ وبغزّبٕ 
 سٍٕ ه٘ضم سا هشتت وٌن.

 وٌن وِ اتفبق ثذٕ خَاّذ افتبد. احسبس هٖ ثٌٖ٘ وٌذ. تَاًذ آٌٗذُ سا پ٘ص وس ًوٖ ّ٘چ

ًَذ. ثِ احتوبل صٗبد اٗي ض تَهَسّبٕ هغضٕ ثِ ًذست اٗجبد هٖ
 غشفبً ٗه سشدسد هؼوَلٖ است.

 ام. احتوبلاً هجتلا ثِ تَهَس هغضٕ ضذُ

ّستٌذ وتِ حبلطتبى ثْتتش ضتذُ      OCDّضاساى فشد هجتلا ثِ 
 تَاًن ]ثش آى غلجِ وٌن[. است. پس هي ّن هٖ

تَاًذ ثِ  ثشم. اٗي وتبة ًوٖ سًج هٖ OCDهي ّو٘طِ اص 
 هي ووه وٌذ.

 
پریسی  اًؼًبف چگًَِ افکبز تكحیح ؾدُ ثبػث ثسایتبى آؾٌب ثَدًد؟ ثِ ایٌکِ هبتیک فَقآیب افکبز اتَ

ؾًَد، تَخِ کٌید. افکبز تكحیح ؾدُ، ثِ يَز هػتقین  ّب هی اختیبزی ٍ فساغت ؾوب اش افکبز ٍغَاغی ٍ ثی
قؼیت ٍ اهیرد  کؿٌد. اش کبزثسگ شیس اغتابدُ کٌید تب ثِ خَدتبى ٍا افکبز اتَهبتیک هٌای زا ثِ چبلؽ هی

ؾًَد زا اش خدٍل خًبّبی فکس ثِ خدٍل شیرس   تبى هیOCDزا ّدیِ کٌید. افکبزی کِ ثبػث ثساًگیصتي 
کٌید کِ افکبز تكرحیح   هٌتقل کٌید. ثؼد آًْب زا ثب افکبز تكحیح ؾدُ خدید، اثًبل کٌید. ايویٌبى حبقل

د ٍ کوک کٌٌد تب ؾروب  ًؾَ تبى ی پریسی ٍ غبشگبز ثبؾٌد کِ ثبػث افصایؽ اًؼًبف یدزغت ؾدُ، خولا 
 احػبظ ثْتسی داؾتِ ثبؾید.
کٌیرد،   ثب شهبى حبل ثسای ًَؾتي افکبز تكحیح ؾدُ خدیدتبى اغرتابدُ هری   "هي"اش ایٌکِ اش خولا  

ای قدزتوٌدتس  گَیید، ثِ ؾیَُ کٌد تب ٍقتی آًْب زا ثِ خَدتبى هی ايویٌبى حبقل کٌید. ایي کبز کوک هی
 تس زا ازائِ دٌّد. ای خدید اش افکبز اتَهبتیک هثجت ػِػول کٌٌد ٍ ثِ ؾوب هدوَ

دّید  آى زا ثب یک فکس اتَهبتیک هثجرت   تبى زا ّدف قساز هی ٍقتی یکی اش افکبز اتَهبتیک قدیوی
تكحیح کٌید. اش فْسغت شیس زًٍَؾتی تْیِ کٌید ٍ آى زا ّوساُ داؾتِ ثبؾید تب ثتَاًیرد ثرِ آى هدردداً    
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ثِ هسٍز ایي فْسغت ثپسداشید، تب ایي افکبز هثجت خدید، ثِ افکربز اتَهبتیرک   اٍقب    زخَع کٌید. اغلت
 خدیدتبى تجدیل ؾًَد.

 
 افکاز اتَهاتیك جدید افکاز اتَهاتیك قدیوی

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  



 شدُ ّای تصحیح جدٍل هفرٍضِ

اید. اش کبزثسگ شیس اغتابدُ کٌیرد ترب آى دغرتِ اش     ّبیتبى زا ثجت کسدُ بلاً تؼداد شیبدی اش هاسٍنِاحتو
ِ   تبى هیOCDّبی هٌای کِ ثبػث ثساًگیصتي  هاسٍنِ ّربی   ؾَد زا ثجت کٌید. غپع ثب ًَؾرتي هاسٍنر
ّػرتٌد کرِ ثرسای    ّبیی  ّب خسدُ ًظسیِ ؾدُ آًْب زا اثًبل کٌید. ثِ خبيس داؾتِ ثبؾید کِ هاسٍنِ تكحیح
ّبی تكرحیح ؾردُ اًرَاع     ؾًَد. ايویٌبى حبقل کٌید کِ هاسٍنِ ّبی هصتلای ثِ کبز گسفتِ هی هَقؼیت

ّبی خدیدی زا ازائِ خَاٌّد داد تب ٍقتی احػربظ   هٌای آًْب زا اثًبل خَاٌّد کسد ٍ ثِ ؾوب خسدُ ًظسیِ
ای کرِ دز هثربل    ثسگ شیس ثِ گًَِاید، ثِ ؾوب کوک کٌٌد. اش کبز کٌید غسق دز افکبز ٍغَاغی ؾدُ هی

 ّبیتبى ایدبد کٌید. قجلی ًؿبى دادُ ؾد، اغتابدُ کٌید تب تغییسا  هثجت زا زٍی هاسٍنِ

 

 ّای هٌفی قدیوی هفسٍضِ ّای تصحیح ضدُ جدید هفسٍضِ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
ٞابی   تٛا٘یس تؼساز ظیبزی ٔفطٚضٝ ، ٔیزضست ٔب٘ٙس ٕٞبٖ وبضی وٝ ثطای افىبض اتٛٔبتیه ا٘جبْ زازیس

ا٘ساظ٘اسٜ ضفتابض ٚسٛاسای ٞساتٙس،      ضاٜ ٞبیی وٝ ثٝ وبٞص زٞٙسٜ، ٚسٛاس تٟیٝ وٙیس وٝ ٘سجت ثٝ ٔفطٚضٝ
   ٝ ٞابی جسیاس ثاطای اثغابَ ٔاٛاضز       ثطایتبٖ وبضایی ثٟتطی زاضتٝ ثبضٙس. اٌط ثطای فىط واطزٖ ثاٝ ٔفطٚضا

 ٞب ثپطزاظیس. تبٖ ثب ٔطىُ ضٚثطٚ ضسیس؛ ثٝ ٔطٚض ٔثبَ لسیٕی
وٙیس ٚالؼبً زضسات ٞساتٙس ٚ    ایس، سٝ ٔٛضزی وٝ احسبس ٔی ٞبی جسیسی وٝ ٘ٛضتٝ اظ ٔیبٖ ٔفطٚضٝ

ضٛ٘س ضا ا٘تربة وٙیس. آٟ٘ب ضا ضٚی وبضت ٕ٘بیٝ زض أتساز افىبض اتٛٔبتیاه   ثبػث احسبس ضاحتی ضٕب ٔی
غّات اٚلابت ثاٝ ٔاطٚض آٖ     تبٖ ثٙٛیسیس. ایٗ وابضت ٕ٘بیاٝ ضا ٕٞاطاٜ زاضاتٝ ثبضایس ٚ زض ا      تػحیح ضسٜ

ثپطزاظیس. تىطاض ضاٞی ثطای ا٘تمبَ ایٗ ضیٜٛ جسیس فىاط واطزٖ زض ٔاٛضز ذٛزتابٖ ثاٝ افىابض اتٛٔبتیاه        
 ٞبی جسیس ضٕب تجسیُ ذٛاٞٙس ضس. تبٖ است. ثب تىطاض ٚ تجطثٝ ثیطتط، ایٗ ٔٛاضز ثٝ ٔفطٚضٝ ضٚظا٘ٝ
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 ًَبت هي است کِ بِ هغسم هجال دّن تا تغییر کٌد

تبى ثسغید. خدٍل شیس زا کبهل کٌیرد.  OCDّبیی دز هَزد  ؾوبغت کِ غؼی کٌید تب ثِ ثیٌؽ حبلا ًَثت
ّربی   ای ٍ افکبز تكحیح ؾدُ کِ دز توسیي ّب، ثبٍزّبی ّػتِ ثِ افکبز اتَهبتیک، خًبّبی فکس، هاسٍنِ

ّربی   ازتجبوکسدُ ثَدید، زخَع کٌید. ّوِ آًْب زا کٌبز ّن قساز دّید ٍ  قجلی ایي فكل آًْب زا ؾٌبغبیی
ّبی هصتلف افکبز ٍ ثبٍزّبیتبى زا زٍؾي کٌید. تَخِ خبقی ثِ خرسج دّیرد کرِ ثبٍزّربی      هیبى ثصؽ

تكحیح ؾدُ تأکیدی، هحکن، غبدُ ٍ دزغت ثػبشید تب ایي ثبٍزّب ثتَاًٌد ٍقتی ثسایتبى هرَقؼیتی دٍثربزُ   
 ؾَد، ثسایتبى کوک کٌٌدُ ثبؾٌد. ایدبد هی

 

 ABCجدٍل 

افکاز 
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 کٌٌدُ افکاز تصحیح

      

      

      

 

کٌید هدجَزید آًْب زا  دٍثبزُ ثِ ایي توسیي ثسگسدید ٍ ٍقتی ثب غبیس افکبز اتَهبتیکی کِ احػبظ هی
ای پبیرِ   ّب ٍ ثبٍزّبی ّػتِ سٍنِخٌثی کٌید، هَاخِ ؾدید، آًْب زا ثِ ایي فْسغت انبفِ کٌید. کدام ها

ؾًَد کِ ؾروب ثرِ ٍنرَح ثرِ ثسزغری       دٌّد؟ کدام خًبّبی فکسی هبًغ آى هی آى افکبز زا تؿکیل هی
 تبى ثپسداشید؟ اختیبزی فکسّبی ٍغَاغی ٍ زفتبزّبی ثی

ثٝ ذبعط زاضتٝ ثبضیس ثٝ ٔٙظٛض آ٘ىٝ ثٝ ٔغعتبٖ ٔجبَ ثسٞیس تب تغییط وٙس، لاظْ است ثٝ عاٛض ٔاساْٚ   
ا٘س. ٔغع ضٕب ٔابزأی   ثٝ چبِص ثب افىبض ٚ ثبٚضٞبیی ثپطزاظیس وٝ ثبػث اثمبی ٔساضٞبی فؼّی ٔغعتبٖ ضسٜ

تٛا٘س ٚ تغییط ذٛاٞس وطز. ثبثت ضسٜ اسات واٝ     وٝ ثٝ تساضن ضطایظ ٔٙبسجی ثطای ا٘جبْ آٖ ثپطزاظیس، ٔی
بٞص لسضت آٟ٘ب ٚ ثبظیبثی ای ٔٙبست ثطای و ٘ٛضتٗ ایٗ افىبض ٚ ٔطرع وطزٖ اضتجبط آٟ٘ب ثب ٞٓ، ضیٜٛ

ایآ تاب    تبٖ است. زض فػُ ثؼسی، ثٝ تساضن فٖٙٛ زیٍطی ثطای ضٕب پطزاذتٝ لسضت ٔغع ٔتفىط ٚ ٔٙغمی
   ثتٛا٘یس اظ آٟ٘ب ثطای ایجبز ٔجبِی ثطای تغییط زازٖ ٔغعتبٖ استفبزٜ وٙیس.
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 شوا ERPجدٍل سلسلِ هراتب 

ّبی هصتلای کِ ٍغَاظ ؾوب زا  ای کبهل اش زاُ هدوَػِکٌید ثب  هیزا کبهل قاحة ثؼد  ERP ٍقتی خدٍل
 یب اػوبل ٍغَاظ اختیبز ّب ثبػث اؾتغبل ؾوب ثِ زفتبزّبی ثی ؾَید. ایي زٍؼ هی زٍثسٍکٌٌد  اًداشی هی زاُ
 کٌید. تبى اغتابدُ هی غبشی ًبزاحتی ؾًَد کِ اش آًْب ثِ هٌظَز خٌثی هی

 SUDّبی ٍغَاغی کِ ًورسُ   اًداشًدُ د. اش خدٍل زاُغلػلِ هساتت خَدتبى زا تٌظین کٌیخدٍل حبلا، 
ؾًَد کرِ دز   ثَد ؾسٍع کٌید ٍ آًْب زا ثِ خدٍل شیس اًتقبل دّید. ثیؿتس افساد هتَخِ هی 40آًْب ثبلاتس اش 

اهرب   ،کٌٌردُ اغرت   ثسای ؾسٍع کبز هٌبغت اغت. ایي کبز کوی ًبزاحرت  SUDًظس گسفتي ایي غًح اش 
غربشی زا   غبشی ثپسداشید. هَاخِ ثِ تكَیسغبشی ذٌّی آًْب ثِ ٌّگبم هَاخِآًقدز غصت ًیػت کِ ًتَاًید 

خَاّین دز حبلی کِ ثِ يَز  ثب کبزی ؾسٍع کٌید کِ ايویٌبى دازید، دز آى هَفق خَاّید ؾد. اش ؾوب هی
زا ّن ؾسٍع کٌید. ٍقتی زٍی هرَازدی کرِ    ERP ،کٌید زیصی هددد هغصتبى هی ّوصهبى ؾسٍع ثِ ثسًبهِ

ِ  اًداشًدُ زاُ کٌید، ثِ لاتسی دازًد کبز هیًوسا  ثب اغرت   40آًْرب کوترس اش    SUDثٌردی   ّبیی کِ دزخر
افکبز ٍغَاغی ٍ ايلاػرب    ،اًداشًدُ زاُ ّبی ثِ ٍاز حل خَاٌّد ؾد. ثِ هحم ایٌکِ ّوِ هَقؼیت اتَهبتیک

SUD ،آًْب زا اش ًوسُ  زا ثِ ایي خدٍل هٌتقل کسدیدSUD ِاخرسای  ید تب ثرسای  ثٌدی کٌ پبییي ثِ ثبلا زتج
اختیربزی زا   زفتبزّربی ثری  آى ایي کبز زا اًدبم داد  گبم ثؼدی آهبدُ ؾَید. حبلا دزغت آًگًَِ کِ لَزا

اًداشًدُ ثِ کربز ثجسیرد، ٍ    زاُ تبى ثِ ٌّگبم ثسٍش ّس ثِ غبشی ًبزاحتی هؿصف کٌید کِ آًْب زا ثسای خٌثی
ثجت خلَگیسی اش هَقؼیت  ،ثس زفتبزّبی آؾکبزآًْب زا دز غتَى آخس خدٍل شیس یبدداؾت کٌید. ػلاٍُ 

ّبی فکسی زا فساهَؼ ًکٌید. ایي کبز گبم  ّبی هدیسیت ٍغَاظ اغت ٍ ّوچٌیي آییي کِ یکی اش ؾیَُ
 اغت. OCDثصزگ دیگسی ثسای زّبیی ؾوب اش دام 

 
 ERPجدٍل سلسلِ هساتب 

تصَیس ذٌّی، فکس یا 
 اًداشًدُ زاُ هَقؼیت بِ

آٍز/ افکاز  د تسسبسًٍدا
 ٍسَاسی

SUD 
100-1 

ّا/  اختیازی/ آییي زفتازّای بی

 کٌٌدُ زفتاز خٌثی
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 کاربرگ هشاّدات

ورک  ػجبز  اغت اش یبدگیسی هؿبّدُ کسدى ٍ توسیي شیسکِ ثِ ؾوب ک ORDER-ABCاٍلیي گبم دز 
ّب زا ًیص ایدبد کٌید. ثرِ ّوریي    کٌٌد تب ثِ توسیي پسداختِ ٍ ّوچٌیي ؾسایى لاشم ثسای اًدبم ثقیِ گبم هی

ػلت اغت کِ توسیي کسدى ایي گبم هقدهبتی ثػیبز هْن اغت. ثب اغتابدُ اش کبزثسگ شیرس ثرِ هؿربّدُ    
سیغ یبدداؾت کٌید. دز ػرسل  آى زا غ ،کٌید افکبزتبى ثپسداشید ٍ ّویٌکِ دیدید دازید ثِ چیصی فکس هی

ؾَید. ّس غی ثبًیِ یکجربز یبدداؾرت    گس فکسّبیتبى تجدیل هی پٌح دقیقِ، ؾوب ثِ غبدگی ثِ یک هؿبّدُ
 -حتی اگس ثِ ؾکل یک یب دٍ کلوِ ّن ثبؾد کبفی اغت -کٌید کَتبّی دز هَزد آًچِ کِ ثِ آى فکس هی

شید. ثِ ػٌَاى هثبل، هوکي اغت ؾوب قسفبً هَازدی ثٌَیػید ٍ ثؼد دٍثبزُ ثِ هؿبّدُ خسیبى افکبزتبى ثپسدا
 احػربظ ایٌکرِ دازم ٍقرتن زا تلرف    " ،"فکس کسدى ثِ غرا" ،"خَاّد ثِ خَاًدى اداهِ دّن دلن هی"ًظیس 
ًگساًری دز هرَزد   " ،"تَخِ کسدى ثِ نرسثبى قلرت  "، "ام ذٌّن خبلی اغت، قسفبً خیسُ ؾدُ" ،"کٌن هی

تسظ اش ایٌکرِ اگرس ًترَاًن افکربزم زا     " ،"کػی هصاحون ثؿَد ًگساًی دز هَزد ایٌکِ" ،"هؿکل کبزی
زا یبدداؾرت کٌیرد. ایري     "احػبظ آزاهؽ غیسػربدی "یب  "کٌتسل کٌن، فکسّبی ٍغَاغی ؾسٍع ؾًَد

 تبى ثسغید. کٌد تب ثِ آگبّی ثیؿتسی اش خسیبى ّؿیبزی دزًٍی توسیي ثِ ؾوب کوک هی
 

 هطاّدات

  5/0دل٘مِ 
  1دل٘مِ 
  5/1دل٘مِ 
  2دل٘مِ 
  5/2دل٘مِ 
  3دل٘مِ 
  5/3دل٘مِ 
  4دل٘مِ 
  5/4دل٘مِ 
  5دل٘مِ 

 
، أب زض غٛضتی وٝ ضٕب ٔطبثٝ ثاب ثسایبضی   ثبضسایٗ تٕطیٗ سبزٜ ا٘جبْ زازٖ ضسس  ثب ایٙىٝ ثٝ ٘ظط ٔی

ایاٗ   وٙیاس.  وٝ تػٛض ٔای  ذٛاٞس ثٛزایٗ وبض ثسیبض زضٛاضتط اظ آٖ چیعی  ثبضیس، OCDٔجتلا ثٝ اظ افطاز 
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ضاٛ٘س ٚ   . ثیطتط افطاز زض افىبضضابٖ غاطق ٔای   وٙس ضٕب ضا زچبض چبِص ٔیوبض ثطای ضٞبیی اظ فىطٞبیتبٖ 
ٔججٛض٘س ثٝ ٔٙظٛض یبززاضت وطزٖ آٟ٘ب، اظ ایٗ حبِت ذٛز ضا ثیطٖٚ ثىطٙس. ایٗ ٟٔابضتی اسات واٝ ثاٝ     

غٛض واٝ  ٘جبْ زٞیاس. ٕٞاب٘  وٙیٓ وٝ ٞط ضٚظ ایٗ تٕطیٗ ضا ا تٕطیٗ وطزٖ ٘یبظ زاضز ٚ ٔب ضٕب ضا تطغیت ٔی
ضٛز. ٞط لاسض   ثرطی اظ ٔغع ٚجٛز زاضز وٝ ثٛاسغٝ ایٗ تٕطیٗ لٛی ٔی ٕٔىٗ است تػٛض وطزٜ ثبضیس،

 یثٟتاط ثٝ ٔیاعاٖ   ،ٚلتی وٝ ثبظٔب٘سٜ است ٔغعتبٖ تط ضٛز ضٕب ثطای ثستٗ زضٚاظٜ ٔرغظ ایٗ ثرص لٛی
 .ذٛاٞیس ضس ٔجٟع

  



 یادآٍریکاربرگ 

کٌد تب توسیي کٌید کِ چگًَِ ثسچػت شدى ثبػث تغییس  ی، ثِ ؾوب کوک هیایي توسیي دز گبم یبدآٍز
ؾَد. دز کبزثسگ شیس دُ خولرِ ثٌَیػرید    هغص هی OCDخْت ٍ زّب ؾدى ؾوب اش گیس افتبدى دز چسخِ 

کٌد زا ثٌَیػید. ایي  ثگَیید. ّس آًچِ ثِ ذٌّتبى خًَز هی OCDؾدى   تَاًید ثِ خَدتبى هَقغ فؼبل کِ هی
کٌید ٍاقؼیرت ًردازد، ثلکرِ     کٌٌد تب ثِ خَدتبى یبدآٍزی کٌید آًچِ تدسثِ هی ثِ ؾوب کوک هیّب  ًَؾتِ
OCD .اغت 

 

 تاىOCDّای  کازبسگ یادآٍزی کسدى بِ خَدتاى بسای بسچسب شدى بِ ًطاًِ

1. 6. 

2. 7. 

3. 8. 

4. 9. 

5. 10. 

 
ثٝ ضإب  ٔٛضز وٝ ذٛا٘سٖ آٟ٘ب  5لای ٚ ثب ،ثٝ ٔحض ایٙىٝ زٜ جّٕٝ ضا ٘ٛضتیس، آٟ٘ب ضا زٚثبضٜ ثرٛا٘یس

ٚ ثبضٞاب تىاطاض وٙیاس ٚ آٟ٘اب ضا ثاٝ      ثع٘یاس. ایاٗ جٕالات ضا ثبضٞاب      ؛ ػلأت زٞس آضأص ثیطتطی ٔی
تبٖ شذیاطٜ ضاٛ٘س. حابلا، ٚلتای      ضٛز تب ایٗ جٕلات زض ٞیپٛوبٔپ تبٖ ثسپبضیس. ایٗ وبض ثبػث ٔی حبفظٝ

ایٗ جٕالات   یبزآٚضی وٙیس. ثٝ ایٗ تطتیت،ذٛزتبٖ ٝ ثایٗ جٕلات ضا  ،ذٛاٞیس ذٛزتبٖ ضا آضاْ وٙیس ٔی
س تب اضغطاثی واٝ ثٛسایّٝ آٔیٍاساَ تِٛیاس ضاسٜ ٚ ثبػاث ثبظٔب٘اسٖ زضٚاظٜ جسآ         ٙوٙ ثٝ ضٕب وٕه ٔی

ْ  تبٖ ضسٜ غیطفؼبَ ضٛز. اظ حفؼ وطزٖ ایٗ جٕلات غفّت ٘ىٙیاس.   ٔرغظ ، ایاٗ  OCDحّٕاٝ   ثاٝ ٍٞٙاب
ٝ   . ثٙبثطایٗوٙٙسٜ ثبضٙس تٛا٘ٙس وٕه ٔیجٕلات  ای واٝ ثاطای ضإب     سط ذٛزتبٖ ولاٜ ٍ٘صاضیس. پاٙج جّٕا

 چٙسیٗ ثبض ثرٛا٘یس.ضا وٙس  ثیطتطیٗ ٔیعاٖ آضأص ضا ایجبز ٔی
  

 



 لاکیشا ERPجدٍل سلسلِ هراتب درهاى با 

ِ  ERPهساتت دزهبى ثب  خدٍل غلػلِ ثرب   ؾردى   لاکیؿب زا هسٍز کٌید ٍ دز هَزد ایٌکِ ؾوب چگًَِ هَاخر
غبشی تؿسیاب  ذٌّی  کٌید، فکس کٌید. غؼی کٌید خٌثی ثسای کوک ثِ اٍ تٌظین هی خلَگیسی اش پبغخ زا

ّن ّػت،  OCDزا اش تؿسیاب  زفتبزی هتوبیص کٌید. یکی اش زفتبزّبی اٍ کِ زفتبزی ثػیبز هتداٍل دز 
ِ   اختٌبة اش هَقؼیت   . ثسًبهرِ دزهربًی زا يساحری کٌیرد کرِ اش اختٌربة اٍ اش      ثرَد  اًداشًردُ  زاُ ّربی ثر

ِ   هری  ERPّب ٍ اؾتغبل ثِ تؿسیاب  ذٌّی خلَگیسی کٌد. دز ثسًبهِ  اًداشًدُ زاُ ثِ غربشی   تَاًیرد اش هَاخر
غبشی ثب تكَیسغبشی ذٌّی اغتابدُ کٌید. ّس خرى اش خردٍل غلػرلِ هساترت      هػتقین ٍ ّویًٌَز هَاخِ

ز خًرَو شیرس ایري    تربى زا د  غبشی ثب خلَگیسی اش پبغخ اٍ زا ثصَاًید ٍ ثؼد قَاػد هَاخِ ERPدزهبى ثب 
ثٌَیػید. آًچِ ایٌدب ثسای لاکیؿب يساحری   ،اًد خدٍل کِ هًبثق ثب حسٍفی اغت کِ دز خدٍل ًَؾتِ ؾدُ

 تَاًید آى زا ثسای خَدتبى ثِ کبز ثگیسید. کٌید  چیصی اغت کِ ثصٍدی هی هی
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 تطسیفاتی/ اجبازی

 اختیازی( )بی

 قَاػد
 ساشی هَاجِ

قَاػد 
جلَگیسی اش 

 پاسخ

آهتتبدُ ضتتذى ثتتشإ  
تشن وتشدى هحتل   
 وبس ٍ سفتي ثِ خبًِ

ن وِ ثِ خبًِ ثشٍم  ًگشاً
جتبم   ٍ وبس ٍحطتٌبوٖ اً

 دّن.
ن وتتِ وتتبس ٍالؼتتبً   ًگتشاً
اضتجبّٖ اص هي سش ثضًذ 

 ٍالؼبً ًطبى دّذ هي وِ

ِ ضذُ  ام. دَٗاً

وبسٕ، ًطستتي   دسخَاست اضبفِ 70-50
دس اتَهج٘لن ٍ دػب وتشدى ثتشإ   
ٌىتِ     لذست پ٘ذا وتشدى ثتشإ اٗ
جتتبم دّتتن ٍ   وتتبس دسستتت سا اً

 ٖ ام سا ثتِ دستت    دٍثبسُ ستلاهت
 ث٘بٍسم.

A A 

ضٌ٘ذى غذإ گشِٗ 
جبستتتوٌ٘ب اص اتتتتبق 

 دٗگش

ن وِ اتفبق ثست٘بس   ًگشاً
ث٘بفتتذ ٍ  ثذٕ ثتشإ اٍ  

فىشّبٖٗ وتِ دس هتَسد   
هتتتشدى اٍ داسم ثبػتتتث 

 ضًَذ وِ ثو٘شد.

هبًن تب هبدسم ثِ ًضد اٍ  هٌتظش هٖ 70-60
 ثشٍد.

 ٖ ن وتتِ اص   اص لاتًَ٘تتب هتت ختتَاّ
شش هشالجت ص    خَاّ وٌٌتذ. ثتشاٗ

 وٌن. ثِ دسگبُ خذا دػب هٖ

B B 

دٗذى جبستوٌ٘ب وتِ   
سٍٕ تختتتتص دساص 

 وط٘ذُ است.

ثب گزاضتي ٗته ثتبلص   
اٍ سا  سٍٕ غتتتتتَستص

وتتٌن. ثؼتتذ اص  خفتتِ هتتٖ
سٍم ٍ ًمتتص  حتتبل هتتٖ

ضتتتَم ٍ  صهتتت٘ي هتتتٖ
ن وِ ختَدم سا   هٖ خَاّ

 ثىطن.

وٌن ٍ  سشػت اتبق سا تشن هٖ ثِ 8-70

 سٍم. اص خبًِ ث٘شٍى هٖ

B B 

 
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ضٌ٘ذى غذإ گشِٗ 
اٍ ٍلتٖ دس آغَضتن  

 است.

ن وِ تػتبدفبً اٍ سا   ًگشاً
هحىن ثغل وشدُ ثبضتن  
ٍ اٍ سا آًمذس هحىن ثتِ  

طشدُ ثبضن وِ ام ف سٌِ٘
 خفِ ضَد.

پشستن وتِ آٗتب اٍ سا     اص هبدسم هٖ 75
ام؟ اص هتبدسم   هحىن ثغتل وتشدُ  

ن وتِ اٍ سا دس آغتَش     هٖ ختَاّ
 ثگ٘شد.

 ٖ دّتن تتب    ثِ اٍ ثب ض٘طِ ض٘ش هت

 اش سا ثجٌ٘ن. غَست ٍ ثٌٖ٘

D D 

تشسن وِ جبسوٌ٘ب اص  هٖ ثغل وشدى جبسوٌ٘ب
دستتتن ث٘بفتتتذ ٗتتب اٍ سا  
 سٍٕ صه٘ي پشت وٌن.

90-75  ٖ ًطتتٌ٘ن ٍ دٍس ٍ  سٍٕ صهت٘ي هتت

گتزاسم. لاتًَ٘تب ٗتب     ثشم ثبلص هٖ

وٌن وِ وٌتبسم   هبدسم سا ٍاداس هٖ
 ثبضٌذ.
 وٌن. دػب هٖ

E E 

غتتتتزا دادى ثتتتتِ  
 جبسوٌ٘ب

آًمتتذس غتتزا دس دّتتبى  
جبستتوٌ٘ب ثشٗتتضم وتتِ   
دّبًص پش ضتذُ ٍ غتزا   
دس گلتتَٗص ثدتتشد. هتتي 
ًگتتتتبُ ٍحطتتتتت صدُ 
جبسوٌ٘ب سا ثجٌ٘ن ٍ ّ٘چ 

دادى وبسٕ ثشإ ًجبت 
جبم ًذّن.  اٍ اً

ن وِ ّتش ٍلتت    اص خذا هٖ 100 خَاّ
وبسٕ وٌن وِ هوىي ثبضتذ ثتِ   
فشصًتذم آست٘جٖ ثشستبًن ّوتتبى    

 لحظِ هشا ثىطذ.
سش وبسم ثوبًن ٗتب ختَدم سا ثتِ    
خَاة ثضًن تب هتبدسم ثتِ اٍ غتزا    

 ثذّذ.
ن وتِ هَا تت     اص لاتًَ٘ب ثختَاّ
هي ثبضذ ٍ ثِ هتي ًگتبُ وٌتذ ٍ    
جتتب    م ثگَٗتذ وتِ آٗتتب دس حتبل اً

 ػول اضتجبّٖ ّستن؟

 F F 
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................................................................................................... 

 
 

ٝ      لٛاػس ٔٛاجٝ ٝ       سابظی ٚ جّاٌٛیطی اظ پبساری واٝ ٘ٛضات  ایاس ضا ثاب ٔاٛاضزی واٝ لاویطاب زض ثط٘بٔا
ٞبی ٔتفبٚتی ثب آ٘چٝ وٝ اٚ  ٔمبیسٝ وٙیس. زض غٛضتی وٝ ٔتٛجٝ ضسیس ضٕب ایسٜ ،اش عطاحی وطزٜ زضٔب٘ی

آ٘چٝ ٟٔٓ است ایٗ است وٝ ضٕب ثٝ ایٗ ٔثبَ فىط واطزٜ ثبضایس ٚ آٖ ضا    ٍ٘طاٖ ٘طٛیس. ،تٟیٝ وطزٜ زاضیس
ثٝ ػٙٛاٖ یه تٕطیٗ جسی ا٘جبْ زازٜ ثبضیس. ایٗ ثٟتطیٗ ضاٜ ثطای آٔبزٜ واطزٖ ضإب ثاطای تٟیاٝ ثط٘بٔاٝ      

 زضٔبٖ ذٛزتبٖ است.
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آهبدُ ضذى ثشإ 
تتتتشن وتتتشدى  
هحل وبس ٍ سفتي 

 ثِ خبًِ

ًگشاًن وِ ثتِ  
خبًتتِ ثتتشٍم ٍ 
وبس ٍحطتٌبوٖ 
 اًجبم دّن. 

ًگشاًن وِ وبس 
ٍالؼبً اضتتجبّٖ  
اص هي سش ثضًذ 

دّذ  وِ ًطبى
هتتتي ٍالؼتتتبً  
 ام. دَٗاًِ ضذُ

 دسخَاستتتتتتتتتتت 70-50

وبسٕ ًطستي  اضبفِ
دس اتتتَهج٘لن ٍ دػتتب 
وشدى ثشإ لتذست  
پ٘تتذا وتتشدى ثتتشإ 
اٌٗىِ وبس دسست سا 
اًجبم دّن ٍ دٍثبسُ 

ام سا ثتتتِ  ستتتلاهتٖ
 دست ث٘بٍسم.

داخل اتَهج٘ل ثٌطتٌ٘ن  
ٍ ثِ هذت ٗه ستبػت  
ثِ هحتَإ ضجط ضذُ 
دس دستتتتگبُ پختتتص  
٘لن دٗج٘تتتتبل اتتتتَهج 

 گَش وٌن.
ي هحتتتَإ : اٗتتًىتتتِ

ضتتجط ضتتذُ ضتتبهل   
 سبصٕ هَاجًِوبٗطٌبهِ 

ثب تػَٗشستبصٕ رٌّتٖ   
وِ ثِ آى دس اداهِ  است

 وتبة اضبسُ ضذُ است.

وبسٕ دس  .دسخَاست اضبف1ِ
دسهبًن ًىتٌن ٍ  طَل دٍسُ 

اگتتش ثتتِ هتتي پ٘طتتٌْبد    
 "ًتتِ"وتتبسٕ ضتتذ  اضتتبفِ

ثگَٗن، هگش اٌٗىِ اججتبسٕ  
 ٍ ضشٍسٕ ثبضذ.

داخل اتَهج٘ل  .هَلؼٖ و2ِ
 ّستن اًج٘ل ًخَاًن.

ضتتٌ٘ذى غتتذإ 
گشِٗ جبسوٌ٘ب اص 

 اتبق دٗگش

ًگتتتشاًن وتتتِ 
اتفتتبق ثستت٘بس  
ثتذٕ ثتتشإ اٍ  
ث٘بفتتتتتتتتذ ٍ 
فىشّتبٖٗ وتِ   
دس هَسد هشدى 
اٍ داسم ثبػتتث 
ضتتتًَذ وتتتِ  

 ثو٘شد.

70-60  ٖ هتبًن تتب    هٌتظش هت
هتتبدسم ثتتِ ًتتضد اٍ  

 ثشٍد.
خَاّن  اص لاتًَ٘ب هٖ

وتتتِ اص ختتتَاّشش 
ثشاٗص وٌٌذ  هشالجت

ثِ دسگبُ ختذا دػتب   
 وٌن. هٖ

ثشٍم وٌبس جبسوٌ٘ب ٍ اٍ 
سا دس حتتبلٖ وتتِ سٍٕ  

ام، آسام  صهتت٘ي ًطستتتِ
وٌن ثؼذ اص اٌٗىِ هبدسم 
ٗب لاتًَ٘ب ّن ٍاسد اتبق 
ضتتتتتذًذ، اٍ سا اص سٍٕ 

ثتشداسم ٍ ثغتل    تختص
 وٌن.

.ثب هبدسم ٍ لاتًَ٘ب تَافتك  1
وٌن وِ ٍلتتٖ هتي خبًتِ    
ّستتتن آًْتتب اص جبستتوٌ٘ب   

 ٍ ًگْذاسٕ ًىٌٌذ.هشالجت 
ثختتتَاّن وتتتِ  .اص آًْتتتب2

 هي وبسّبٕ سٍٕ حَاسطبى
هَا ت وبسّبٕ هي ٍ  ثبضذ

ٍلتتٖ اگتتش اص آًْتتب  ثبضتتٌذ،
دّتتتٖ هجتتتذد  اطوٌ٘تتتبى

 .ًذٌّذ ٖخَاستن، پبسخ
.دس حبل اًجبم ّش وتبسٕ  3

وتتِ ثبضتتن، آى سا هتَلتت   
وٌن ٍ ثشٍم وٌبس جبسوٌ٘ب ٍ 
ثِ هتذت پتبًضدُ نبً٘تِ ثتِ     
غتتذإ گشٗتتِ وتتشدى اٍ   

 ش وٌن.گَ
.هَلؼٖ وتِ جبستوٌ٘ب دس   4

آغَضن است دػب ًخَاًن دس 
ول هذتٖ وِ اٍ دس آغَضن 
است، ثِ اٍ تَجِ وٌن ٍ ثتب  

 اٍ غحجت وٌن.

دٗتتذى جبستتوٌ٘ب 
وِ سٍٕ تختص 
 دساص وطتتتتتت٘ذُ

ثتتتب گزاضتتتتي 
 سٍٕ ثبلص ٗه

اٍ سا  غتتَستص

ثِ ستشػت اتتبق سا    8-70
 ٖ وتٌن ٍ اص   تشن هت

.سٍٕ غتتٌذلٖ وٌتتبس  1
 تخت جبسوٌ٘ب ثٌطٌ٘ن.

.اجبصُ دّن وِ افىبسم 2

.اجتتتبصُ ًتتتذاسم وتتتِ اص  1
 هَلؼ٘ت فشاس وٌن.

.دس اٗتتي هَلؼ٘تتت، دػتتب  2
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وتٌن.   هٖ خفِ است.
 حتتتبل ثؼتتتذ اص

ًمص  ٍ سٍم هٖ

ضتَم   هٖ صه٘ي

 ختتَاّن هتتٖ ٍ
سا  وتتِ ختتَدم 

 ثىطن.

ثِ رٌّن خطتَس وٌٌتذ     سٍم. خبًِ ث٘شٍى هٖ
ثِ فىشّبٗن ًگبُ وتٌن  
تب صهبًٖ وِ ون سًگ ٍ 

 هحَ ضًَذ.

 ن.ًىٌ
.اٗي وبس سا دس حتبلٖ وتِ   3

هبدسم ٍ ٗب لاتًَ٘ب ثب سىَت 
دس وٌتتبسم حضتتَس داسًتتذ،  

 اًجبم دّن.
.ٍلتٖ آهبدُ ثتَدم  ثتذٍى   4

حضَس هبدسم ٗب لاتًَ٘تب  دس  
 اتبق ثٌطٌ٘ن.

ضتتٌ٘ذى غتتذإ 
گشِٗ اٍ ٍلتٖ دس 
 آغَضن است.

ًگتتتشاًن وتتتِ 
تػتتتبدفبً اٍ سا 
هحىتتن ثغتتل  
وتشدُ ثبضتن ٍ   
اٍ سا آًمتتتتتذس 
هحىتتتن ثتتتِ 

ام فطشدُ ِ سٌ٘
ثبضن وِ خفتِ  

 ضَد.

75  ٖ پشستن   اص هبدسم هت
وِ آٗب اٍ سا هحىتن  

ام؟ اص  ثغتتتل وتتتشدُ

خَاّن وِ  هٖ هبدسم
اٍ سا دس آغتتتتتَش 

 ثگ٘شد.
ثِ اٍ ثب ض٘طِ ضت٘ش  

دّن تب غَست ٍ  هٖ

 اش سا ثجٌ٘ن. ثٌٖ٘

.ثذٍى حضتَس هتبدسم   1
ٗب لاتًَ٘تب دس اتتبق، دس   
حبلٖ وتِ سٍٕ صهت٘ي   

ام جبسوٌ٘ب سا دس  ًطستِ
 آغَش ثگ٘شم.

.اص هتتتتبدسم ٍ لاتًَ٘تتتتب  1
ثخَاّن وِ اتتبق سا تتشن   
وٌٌتتذ ٍ حتتتٖ اگتتش اص آًْتتب 
 خَاستن، ثِ اتبق ثشًگشدًذ.

.ثِ افىبسم اجبصُ دّن وتِ  2
ثِ رٌّن خطتَس وٌٌتذ  ثتِ    
ًظبسُ آًْتب ثدتشداصم ثتذٍى    
 اٌٗىتتِ ثتتِ دػتتب خَاًتتذى ٍ

 روشگَٖٗ ثدشداصم.

ثغتتتل وتتتتشدى  
 جبسوٌ٘ب

وتِ   تشستن  هٖ
جبستتتتوٌ٘ب اص  
دستتتن ث٘بفتتتذ 
ٗتتتب اٍ سا سٍٕ 
صهتت٘ي پتتشت  

 وٌن.

 صهتتتتتتتتت٘ي سٍٕ 90-75
ًطتتٌ٘ن ٍ دٍس ٍ  هتتٖ

گزاسم.  ثشم ثبلص هٖ
لاتًَ٘ب ٗتب هتبدسم سا   

وتتٌن وتتِ  ٍاداس هتتٖ
 وٌبسم ثبضٌذ.
 وٌن. دػب هٖ

دس حبلت اٗستبدُ ثذٍى 
حضَس هبدسم ٗب لاتًَ٘ب  
جبستتوٌ٘ب سا دس آغتتَش 

 ثگ٘شم ٍ ًگْذاسم.

ٍ لاتًَ٘تتتتب  .اص هتتتتبدسم1
ثخَاّن وِ اتتبق سا تتشن   
وٌٌذ ٍ حتٖ دس غَستٖ وِ 
هي ثخَاّن ّتن ثتِ اتتبق    

 ثشًگشدًذ.

غتتتزا دادى ثتتتِ 
 جبسوٌ٘ب

آًمتتذس غتتزا دس 
دّبى جبسوٌ٘ب 
ثشٗتتتضم وتتتِ  
دّتتتبًص پتتتش 
ضذُ ٍ غتزا دس  
گلَٗص ثدتشد.  
هتتتي ًگتتتبُ  
ٍحطتتتتت صدُ 
جبستتتتوٌ٘ب سا  
ثج٘تتٌن ٍ ّتت٘چ 
وتتبسٕ ثتتشإ  

100  ٖ ختتَاّن  اص ختذا هتت
وِ ّش ٍلت وتبسٕ  
وٌن وِ هوىي ثبضذ 
ثتِ فشصًتذم آست٘جٖ    
ثشسبًن ّوبى لحظِ 

 هشا ثىطذ.
سش وبسم ثوتبًن ٗتب   
خَدم سا ثتِ ختَاة   
ثضًن تب هبدسم ثتِ اٍ  

 غزا ثذّذ.
اص لاتًَ٘تتب ثختتَاّن 

دس خبًتِ ّستتن    ٍلتٖ
هي ثتِ جبستوٌ٘ب غتزا    

 ثذّن.

.ٍلتٖ دس حبل غتزا دادى  1
ثتتِ جبستتوٌ٘ب ّستتتن ثتتب اٍ 
غحجت وٌن تب ًتتَاًن ثتِ   
روشگتتَٖٗ ٍ دػتتب خَاًتتذى 

 پٌبُ ثجشم.
.ثتتب غتتذإ ثلٌتتذ دػتتب    2

 ًخَاًن.
.هبدسم ٗب لاتًَ٘ب دس اتتبق  3

حضَس داضتتِ ثبضتٌذ ٍلتٖ    
ستتتىَت وٌٌتتتذ ٍ ّتتت٘چ  

ثخطتتٖ هجتتذدٕ  اطوٌ٘تتبى



هَقؼیت، فکس 
یا تصَیس ذٌّی 

 اًداشًدُ بِ زاُ

از افک
 اتَهاتیك

SUD 
100-1 

کٌٌدُ/  زفتاز خٌثی

 تطسیفاتی اجبازی
 اختیازی( )بی

 قَاػد
 ساشی هَاجِ

 قَاػد جلَگیسی
 اش پاسخ

ًجبت دادى اٍ 
 اًجبم ًذّن.

وتتِ هَا تتت هتتي  
ثبضذ ٍ ثِ هي ًگتبُ  
وٌذ ٍ ثگَٗذ وِ آٗب 
دس حبل اًجبم ػول 
 اضتجبّٖ ّستن؟

 ًذٌّذ.
ٍلتتتٖ آهتتبدگٖ داضتتتن،  .4

وس هَلتغ غتزا دادى    ّ٘چ
ثِ جبسوٌ٘ب دس اتبق حضتَس  

 ًذاضتِ ثبضذ.

 

  



 ERPجدٍل سلسلِ هراتب درهاى با 

آهبدُ ّػتید. زٍی خدٍل شیرس دقیقربً    ERPتسیي ثصؽ ثسًبهِ دزهبًتبى ثب  حبلا ؾوب ثسای اخسای پسچبلؽ
تبى هَاخِ کٌید ٍ دقیقربً قرساز اغرت چرِ      اشًدُاًد زاُ هؿصف کٌید کِ قساز اغت چگًَِ خَدتبى زا ثب ثِ

تبى ثسای خلَگیسی اش پبغخ اًدبم دّید ٍ چِ کبزّربیی زا قرساز    کبزّبیی زا دز زاغتبی ثصؿی اش ثسًبهِ
تبى اًدبم دادید ثِ هرَزد ثؼردی کرِ دزخرِ      اًداشًدُ زاُ اغت اًدبم ًدّید. ٍقتی ایي کبز زا ثسای اٍلیي ثِ

SUD ید.ثبلاتسی دازد، ثپسداش 
داشًدُ زاُ ٍقتی ایي کبز زا ثسای کلیِ ثِ دبم دادید ثِ هسٍز ثسًبهِ دزهبًی اً گستربى   تبى ثب فسد حوبیت ّبیتبى اً

ثپسداشید. ایي هسٍز کسدى ثِ چٌدیي دلیل ثػیبز هْن اغت. یکی اش دلایل ایي کبز آى اغت کِ هتَخِ توبهیت 
دى کبزتبى ثؿَید. فکس کسدى ثِ هَقؼیت خَدت اَز اغت. اش فرسدی دیگرس   ٍ کبهل ثَ بى ثِ يَز ػیٌی ثػیبز دؾ

اَّید تب اش ؾوب ثپسغد:  اًَرغ   ایي کبز ثِ ؾوب کوک هی "دز قَزتی کِ ... قكد دازید چِ کٌید؟"ثص کٌد تب ثِ ه
ٍ هؿکلاتی کِ هوکي اغت اتابق ثیبفتٌد قجل اش ثِ ٍقَع پیَغتي آًْب فکس کٌید. ثِ ایي تستیرت، ؾروب ثرسای    

اَّید داؾت. دٍهیي دلیل ثػیبز هْن ثسای هسٍز ثب فسدی دیگس، ایي اغت کِ فکرس  هَفقیت آهبدگی ث یؿتسی خ
ػی یرک   زاُ کسدى ٍ قحجت کسدى دز هَزد ّس ثِ اَخِ ؾدى ٍ قبػدُ خلَگیسی اش پبغخ ثِ ًَ داشًدُ، ثسًبهِ ه اً

اَخِ ؾدى ثب تكَیسغبشی ذٌّی تلقی هی اَخِ ه ترب فسآیٌرد   کٌرد   غبشی انبفی ثِ ؾوب کورک هری   ؾَد. ایي ه
کٌد کِ اش ػْدُ ایي کربز   تبى زا ؾسٍع کٌید ٍ ثِ ؾوب کوک هی زیصی $هدازثٌدی# هددد هدازّبی هغصی ثسًبهِ

ثِ آغبًی ٍ ثْتس ثسآیید. غَهیي دلیل ایي اغت کِ ٍقتی ثب فسدی کِ قساز اغت ؾوب زا حوبیت ٍ تسغیت کٌرد  
دبم ایي کبز ثسایتبى ثػیبز ه هَنَػی زا هًسح هی اَّد ؾد.کٌید. اً اٍقغ خ  اید 

 
هَقؼیت، فکس یا تصَیس 

 خطای فکس افکاز اتَهاتیك اًداشًدُ زاُ ذٌّی بِ
SUD 

100-1 
اجبازّا/ تطسیفات/ 

 کٌٌدُ زفتاز خٌثی

 
 
 
 
 

    

 
 سبصٕ لَاػذ هَاجِ

 
 

 
 لَاػذ جلَگ٘شٕ اص پبسخ

 

 
  

 



هَقؼیت، فکس یا تصَیس 
 خطای فکس افکاز اتَهاتیك اًداشًدُ زاُ ذٌّی بِ

SUD 
100-1 

اجبازّا/ تطسیفات/ 
 کٌٌدُ زفتاز خٌثی

 
 
 
 
 
 

    

 
 سبصٕ لَاػذ هَاجِ

 

 
 

 لَاػذ جلَگ٘شٕ اص پبسخ
 

 
 

هَقؼیت، فکس یا تصَیس 
 خطای فکس افکاز اتَهاتیك اًداشًدُ زاُ ذٌّی بِ

SUD 
100-1 

اجبازّا/ تطسیفات/ 
 کٌٌدُ زفتاز خٌثی

 
 
 
 
 
 

    

 
 سبصٕ لَاػذ هَاجِ

 

 
 

 لَاػذ جلَگ٘شٕ اص پبسخ
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



هَقؼیت، فکس یا تصَیس 
 خطای فکس افکاز اتَهاتیك اًداشًدُ زاُ ذٌّی بِ

SUD 
100-1 

اجبازّا/ تطسیفات/ 
 کٌٌدُ زفتاز خٌثی

 
 
 
 
 
 

    

 
 سبصٕ لَاػذ هَاجِ

 

 
 

 لَاػذ جلَگ٘شٕ اص پبسخ
 

 
 

هَقؼیت، فکس یا تصَیس 
 خطای فکس اتیكافکاز اتَه اًداشًدُ زاُ ذٌّی بِ

SUD 
100-1 

اجبازّا/ تطسیفات/ 
 کٌٌدُ زفتاز خٌثی

 
 
 
 
 
 

    

 
 سبصٕ لَاػذ هَاجِ

 

 
 

 لَاػذ جلَگ٘شٕ اص پبسخ
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



هَقؼیت، فکس یا تصَیس 
 خطای فکس افکاز اتَهاتیك اًداشًدُ زاُ ذٌّی بِ

SUD 
100-1 

اجبازّا/ تطسیفات/ 
 کٌٌدُ زفتاز خٌثی

 
 
 
 
 
 

    

 
 سبصٕ لَاػذ هَاجِ

 

 
 

 لَاػذ جلَگ٘شٕ اص پبسخ
 

 
 

هَقؼیت، فکس یا تصَیس 
 خطای فکس افکاز اتَهاتیك اًداشًدُ زاُ ذٌّی بِ

SUD 
100-1 

اجبازّا/ تطسیفات/ 
 کٌٌدُ زفتاز خٌثی

 
 
 
 
 
 

    

 
 سبصٕ لَاػذ هَاجِ

 

 
 

 لَاػذ جلَگ٘شٕ اص پبسخ
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



هَقؼیت، فکس یا تصَیس 
 خطای فکس افکاز اتَهاتیك اًداشًدُ زاُ ذٌّی بِ

SUD 
100-1 

اجبازّا/ تطسیفات/ 
 کٌٌدُ زفتاز خٌثی

 
 
 
 
 
 

    

 
 سبصٕ لَاػذ هَاجِ

 

 
 

 لَاػذ جلَگ٘شٕ اص پبسخ
 

 
 
 

هَقؼیت، فکس یا تصَیس 
 خطای فکس افکاز اتَهاتیك اًداشًدُ زاُ ذٌّی بِ

SUD 
100-1 

اجبازّا/ تطسیفات/ 
 کٌٌدُ زفتاز خٌثی

 
 
 
 
 
 

    

 
 سبصٕ لَاػذ هَاجِ

 

 
 

 لَاػذ جلَگ٘شٕ اص پبسخ
 

 
 
 
 
 
 
 



هَقؼیت، فکس یا تصَیس 
 خطای فکس افکاز اتَهاتیك اًداشًدُ زاُ ذٌّی بِ

SUD 
100-1 

اجبازّا/ تطسیفات/ 
 کٌٌدُ زفتاز خٌثی

 
 
 
 
 
 

    

 
 سبصٕ لَاػذ هَاجِ

 

 
 

 لَاػذ جلَگ٘شٕ اص پبسخ
 

 

 
ٌطتابٖ ٔاطٚض وطزیاس، لجاُ اظ      ا تٟیٝ وطزیس ٚ آٖ ضا ثب فطز حٕبیتض ERPحبلا وٝ ثط٘بٔٝ زضٔب٘تبٖ ثب 

 ضیعی ٔب٘سٜ وٝ ثبیس ا٘جبْ زٞیس. ضطٚع ٚ الساْ ثٝ زضٔبٖ، یه وبض وٛچه زیٍط ٞٓ ثطای ثط٘بٔٝ



  



 کازبسگ تقَین دزهاى

 زٍش
 

 زٍش ّفتِ

فسد 
حوایتگس 
کِ ّوساُ 
هي خَاّد 

 بَد

 اًداشًدُ)ّا( زاُ بِ

 

شهاى 

زیصی  بسًاهِ

 دزهاىضدُ 

شهاى 
ٍاقؼی 
اجسای 
 دزهاى

هدت شهاى 

زیصی  بسًاهِ

ضدُ بسای 
 دزهاى

هدت 
شهاى 
ٍاقؼی 
اجسای 
 دزهاى

SUD 
هَقغ 
ضسٍع 
 بسًاهِ

SUD  ِب
ٌّگام 
پایاى 
 بسًاهِ

         ضٌجِ 
         ٗىطٌجِ 
         دٍضٌجِ 
         ضٌجِ سِ 

         چْبسضٌجِ 
         پٌجطٌجِ 
         جوؼِ 
         ضٌجِ 
         ٗىطٌجِ 
         دٍضٌجِ 
         ضٌجِ سِ 

         چْبسضٌجِ 
         پٌجطٌجِ 
         جوؼِ 
         ضٌجِ 
         ٗىطٌجِ 
         دٍضٌجِ 
         ضٌجِ سِ 

         چْبسضٌجِ 
         پٌجطٌجِ 
         جوؼِ 
         ضٌجِ 
         ٗىطٌجِ 
         دٍضٌجِ 
         ضٌجِ سِ 

         چْبسضٌجِ 
         پٌجطٌجِ 
         جوؼِ 



 زٍش
 

 زٍش ّفتِ

فسد 
حوایتگس 
کِ ّوساُ 
هي خَاّد 

 بَد

 اًداشًدُ)ّا( زاُ بِ

 

شهاى 
زیصی  بسًاهِ

 ضدُ دزهاى

شهاى 
ٍاقؼی 
اجسای 
 دزهاى

هدت شهاى 
زیصی  بسًاهِ

ضدُ بسای 
 اىدزه

هدت 
شهاى 
ٍاقؼی 
اجسای 
 دزهاى

SUD 
هَقغ 
ضسٍع 
 بسًاهِ

SUD  ِب
ٌّگام 
پایاى 
 بسًاهِ

         ضٌجِ 
         ٗىطٌجِ 
         دٍضٌجِ 
         ضٌجِ سِ 

         چْبسضٌجِ 
         پٌجطٌجِ 
         جوؼِ 
         ضٌجِ 
         ٗىطٌجِ 
         دٍضٌجِ 
         ضٌجِ سِ 

         چْبسضٌجِ 
         پٌجطٌجِ 
         جوؼِ 
         ضٌجِ 
         ٗىطٌجِ 
         دٍضٌجِ 
         ضٌجِ سِ 

         چْبسضٌجِ 
         پٌجطٌجِ 
         جوؼِ 
         ضٌجِ 
         ٗىطٌجِ 
         دٍضٌجِ 
         ضٌجِ سِ 

         چْبسضٌجِ 
         پٌجطٌجِ 
         جوؼِ 
 

وٙاس ػجابضت اسات اظ     ثٝ ضٕب وٕه ٔای  ERPاثعاض زیٍطی وٝ زض عی ٞط یه اظ جّسبت زضٔبٖ ثب 
تبٖ ضا ٞط زٜ زلیمٝ یىجبض زض حیٗ زضٔبٖ ثجات وٙیاس. ٞاسف اغاّی ایاٗ      SUD ، ٕ٘طSUDٜ جسَٚ ثجت

ٌاطی   ٔتٕطوع ضٛیس، ثٝ پابیص ٚ ٘ظابضت   جسَٚ ایٗ است وٝ ثٝ ضٕب وٕه وٙس تب ضٚی ٔٛاجٝ ضس٘تبٖ



ثاٝ   تبوٙیس، پسرٛضا٘س )فیسثه( ثٍیطیس  تبٖ ثپطزاظیس، ٚلتی زض زضٔبٖ پیططفت ٔی وبٞص سغٛح ٘بضاحتی
 ثٝ ٔساضثٙسی ٔجسز ذٛز ثپطزاظز. وٝوٙس  ٔغعتبٖ وٕه 

  



 گری ًاهِ حوایت تَافق

ام ثسای غلجِ ثرس   گس# ثساین دز يی اخسای ثسًبهِ تًبهِ ًَع کوکی کِ ............... $ًبم فسد حوبی ایي تَافق
OCD کٌد. غِ ًَع حوبیت ػوردُ کرِ اٍ ثرساین     ازائِ خَاّد داد زا ثِ يَز ٍانح ٍ قسیح هؿصف هی

 تدازک خَاّد دید ػجبزتٌد اش:

 .دزهبًگسی ّػتن. اش هي دز هَزد پیؿرسفتن   -ثداًد کِ هي هؿغَل اًدبم ثسًبهِ خَد ترغیب و تشویق
ای خبـ داؾتِ ثبؾن، آهبدُ  ام یب ًیبش ثِ کوک ثِ ؾیَُ ز قَزتی کِ احػبظ کٌن گیس افتبدُثپسغد. د

 قحجت کسدى ثب هي ثبؾد.

 ثپرسداشد. ػرلاٍُ ثرس ایري ثرب       "تؿَیق ٍ تسغیت"اٍ ثِ هسٍز ّس یک اش کبزّبین ثب  ها. مرور برنامه
 هؼٌربی هتَخِ ی هي زا ثداًد ٍ . هَازد اختكبقی ثسًبهِ دزهبًؾَدّبی ایي کتبة آؾٌب  هحتَای ثسًبهِ

. ثِ ٌّگبم فکس کسدى ثِ هؿکلاتی ثبؾد ،ّبی ًَؾتبزی کِ قساز اغت ثب هي دز آًْب غْین ؾَد توسیي
آید ثِ هٌظَز يساحی یک ثسًبهِ خَة ثسای خَدم ثصَاّد کِ ثِ هي  ام پیؽ هی کِ دز اخسای ثسًبهِ

 کوک کٌد.

 هسٍز"کِ دز ثصؽ  دؾَ هی ؾبهل ّوِ هَازدی گری. کمک کردن و یاری"  ِ  ،ّرب ذکرس ؾرد    ثسًبهر
اخسای ثسًبهِ دزهبًن. ٍقتی ثصَاّن، ثِ ٌّگبم اخرسای خلػرب     ثسایکوک ثِ يَز فؼبل ازائِ ثؼلاٍُ 
ِ   ERPدزهبى ثب  ای  ام کٌبزم ثبؾد. ثب چگًَگی اثًبل کسدى افکبز اتَهبتیک هٌاری ٍ ثبٍزّربی ّػرت
ؾَم، ًقبو قَتن زا ثِ هي یبدآٍزی کٌد.  گسداًی هیکِ دچبز اغوبل ٍ زٍ ام آؾٌب ثبؾد. ٌّگبهی هٌای

ّس ٍقت ًیبش دازم هسا ثِ قَز  کلاهی تسغیت ٍ تؿَیق کٌد، اهب ّسگص تلاؼ ًکٌد کِ هرسا ٍاداز  
 خَاّن آى زا اًدبم دّن. گَین ًوی ثِ اًدبم کبزی کٌد کِ ثِ اٍ هی

اّرد دز هرَزد آًْرب کورک     خَ ام، هَازدی ّػتٌد کِ دلن هری  شدُ هَازدی کِ کٌبز آًْب ػلاهت 
 دزیبفت کٌن.

 ثصًد. گس، ثبید کٌبز هَازدی کِ هبیل ثِ اًدبم دادى آًْب اغت ػلاهت  فسد حوبیت

 □ □ ّبی ایي کتبة . تسغیت کسدى هي ثسای اًدبم کبهل ّوِ توسیي1
 □ □ ّبین  . ّوساّی دز هسٍز کسدى توسیي2
 □ □ ّبی ایي کتبة . کوک کسدى ثِ اًدبم کبهل توسیي3
 □ □ ERP. تسغیت کسدى هي ثسای تْیِ ثسًبهِ ؾصكی دزهبى ثب 4
 □ □ ERP. کوک کسدى ثِ هي ثسای تْیِ ثسًبهِ ؾصكی دزهبى ثب 5
 □ □ ERP. هسٍز کسدى ثسًبهِ ؾصكی دزهبًن ثب 6
 □ □ ام . تسغیت کسدى هي ثسای ؾسٍع ٍ پیگیسی ثسًبهِ دزهبًی7
ِ  ٌگبم کبز زٍی گبم. کوک کسدى ثب ثَدى دز کٌبز هي ثِ 8ّ هساترت    ّبی دزهبًی غلػرل

 امERPدزهبى ثب 
□ □ 

 □ □ امERPهساتت دزهبى ثب   ّبی دزهبًی غلػلِ . هسٍز پیؿسفت هي ثِ ٌّگبم کبز زٍی گبم9

 



 گس فسد حوایت

گسی  ، فسدی اش اػهبی خبًَادُ یب دٍغتبى کِ ثِ حوبیتOCDّوچٌیي اًدبم ًدادى هَازدی کِ ثِ اثقبی 
 اید، هْن اغت. تِاٍ پسداخ

 ثصًید. اید ػلاهت  اش هَازدی کِ ًجبید اًدبم دّید ٍلی اًدبم دادُ کٌبز ّس یک

 ثصؿی هددد ثِ قَز  کلاهی $ثِ ػٌَاى هثبل، گاتي ایٌکِ اٍ خرَة اغرت. هجرتلا ثرِ      ازائِ ايویٌبى
ثرِ   شًد، آدم خَثی اغت، دز زا قال کرسدُ اغرت، ًیربشی    غسيبى/ ایدش ًیػت. ثِ کػی قدهِ ًوی

 ّبی ثسقی اش پسیص ًیػت ٍ غیسُ#. ثیسٍى کؿیدى دٍ ؾبخِ دغتگبُ

 تسغد، ؾروب ثرِ تؼرَیم ٍ ؾػتؿرَی      کٌد اش آلَدگی هی ثِ ػلت ایٌکِ فسدی کِ اش اٍ حوبیت هی
 ّب یب تویص کسدى ٍغبیل ثپسداشید. لجبظ

 کٌٌد.کٌید تب دیگس آلَدگی ایدبد ً ؾًَد زا اش خبًِ خبزج هی ٍغبیلی کِ ثبػث آلَدگی هی 

 .قساز دادى ٍغبیل خبًِ دز خبیی کِ قساز اغت ثبؾٌد 

     کٌیرد ثرِ    ثْبًِ تساؾی یب دزٍؽ گاتي ثِ دیگساى دز هَزد ایٌکِ چسا فرسدی کرِ اش اٍ حوبیرت هری
 هیْوبًی ًیبهدُ یب کبزّبیی کِ ثبید اًدبم دّد زا اًدبم ًدادُ اغت.

 د زًح ثجسد یرب خدبلرت   کٌی حوبیت هیؾَید فسدی کِ اش اٍ  کٌید ؾوب ثبػث هی اش آًدب کِ فکس هی
اٍ قربدق   ثرب یرب  کٌید  قسف کِ لاشم اغت د یب ثیؿتس اش هیصاى اًسضییؾسٍع ثِ خسٍثحث کٌثکؿد، 
 ًجبؾید.

 اید. کٌید، ػكجبًی ؾدُ اش دغت فسدی کِ اش اٍ حوبیت هی 

 .ثِ هػصسُ کسدى یب آشاز دادى فسدی کِ قساز اغت اش اٍ حوبیت کٌید، ثپسداشید 

 گسی اش اٍ، اٍ زا ٍاپع ثصًید یب ثِ ؾوب ًؿَد اػتوبد کسد. بیتثسای حو 

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررغبیس هَازد: ررررررررررررررررررر 

ؾَد. ثِ ثحث ٍ یبدداؾت کسدى  هتَقف کسدى ایي زفتبزّب ثصؽ هْوی اش ثسًبهِ دزهبى هحػَة هی
ای کِ ؾوب ٍ فسدی کِ قساز اغرت اش اٍ   بزّب ثپسداشید، ثِ گًَِتبى دز هَزد هتَقف کسدى ایي زفت ثسًبهِ

 حوبیت کٌید ثِ ّن کوک کٌید تب اٍ حبلؽ ثْتس ؾَد.
 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 پبیبى ثجصؿین. OCDًبهِ هب ثسای ایي اغت کِ چگًَِ ثِ  ایي تَافق
 

 رررررررررررررررررررررررررررر   رررررررررررررررررررررررررر
 گس فسد حوبیت    OCDفسد هجتلا ثِ 

تبزیخ: 
 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
  



 اٍاسط درهاى

اید ٍ تدبزثی ثلاٍاغًِ ثسای کربّؽ انرًساة ثدغرت     ایٌدب ؾوب چٌد خلػِ اش دزهبى زا غپسی کسدُتب 
ثَاغًِ ازائرِ   ERPاًد. ؾوب ثب داًػتي چگًَگی کبزآهدی  ثسایتبى حبقل ؾدُ ERPاید کِ ثَاغًِ  آٍزدُ
شهبى   ا ثسای هد تَاًید انًساة ز داًید کِ هی اش هػیس دزهبى ػجَز کسدید. ؾوب هی ّبی ًظسی آى، ثٌیبى

ِ  کسدید، تحول کٌید ٍ تسظ ثیؿتسی ًػجت ثِ آًچِ قجلاً فکس هی ّربی   اًداشًردُ  زاُ تبى اش چٌد هَزد اش ثر
ِ     ّب کبّؽ اید کِ یب ایي تسظ هدیسیت کسدُ ای گًَِ زا ثِ اٍلتبى  اًرد. ثرسای ایري    یبفترِ یرب اش ثریي زفتر
 کِ کبزّبی ثیؿتسی ّػت کِ ثبید اًدبم دّید.داًید  گَیین! ٍ اکٌَى هی ّب ثِ ؾوب تجسیک هی هَفقیت

 ًؿبى دّید ٍ دز قَز  لصٍم زٍی خدٍل غلػلِزا اید  حبلا، هَقغ هٌبغجی اغت تب آًچِ کِ یبدگسفتِ
تبى ثب دزهبى ایدبد کٌیرد. دز قرَزتی    تغییساتی دز خْت هًبثقت دادى ؾسایى ERPتبى ثب  هساتت دزهبى 

تَاًد دز هَزد ؾوب ثب پیؿسفت ّورساُ ثبؾرد ٍ    هی ERPکِ چگًَِ  ثیٌی کٌید کِ ثتَاًید ثب هَفقیت پیؽ
تبى ثدٍى ثسٍش هؿکلا  اخسا ؾَد  ایي کبز ثسایتبى هاید خَاّد ثَد. ثٌبثسایي شهبى آى فرسا   ثسًبهِ دزهبى

تبى ثب زاحتی ثیؿرتسی   تبى اغتابدُ کٌید ٍ کوک کٌید تب خلػب  دزهبى ثؼدی زغیدُ اغت کِ اش تدبزة
تبى زا ثرِ ػورل دزآٍزیرد ٍ     اًد تب تدبزة ّبی شیس ثسای کوک ثِ ؾوب يساحی ؾدُ پسغؽغپسی ؾًَد. 

ایري غرؤالا  دز    ،ّبی ایي کتربة  خلػب  ثؼدی دزهبى زا ثب هَفقیت غپسی کٌید. هؿبثِ ثب غبیس توسیي
کٌٌدُ خَاّد ثَد کِ ثِ يَز کبهل ثِ آًْب پبغخ دّید. ثِ خبی ایٌکرِ قرسفبً ثرِ     قَزتی ثسایتبى کوک

کِ قساحتبً ثِ خصئیب  آًْرب فکرس    کٌد هیٍاداز  زا آًْب زا ثٌَیػید. ایي کبز ؾوب ،تبى فکس کٌیدّبی بغخپ
 کٌید.
 

 تدسثِ کسدم، ایي ثَد کِ  ERPاٍل دزهبى ثب  غِ خلػِتسیي هَزدی کِ دز يی  آغبى

................................................................................................................................................................. 
 

 تدسثِ کسدم ایي ثَد کِ  ERPاٍل دزهبى ثب  غِ خلػِدؾَازتسیي هَزدی کِ دز يی 

................................................................................................................................................................. 
 

 تدسثِ کسدم ایي ثَد کِ  ERPدزهبى ثب  اٍل غِ خلػِآٍزتسیي هَزدی کِ دز يی  تؼدت

................................................................................................................................................................. 
 

 ام اػوبلERPتغییسا  شیس زا زٍی ثسًبهِ دزهبى ثب  ،دز قَزتی کِ لاشم ثبؾد ایي خلػب  زا تکساز کٌن
 خَاّن کسد: 

................................................................................................................................................................. 
 گًَِ اًدبم دّن:  قكد دازم خلػِ ثؼدی دزهبًن زا ایي

 



................................................................................................................................................................. 
 

ًتبیح حبقل اش هؿبّدا  خَد زا ثِ قَز  شیس  ّبی ثبلا، ثدٍى ًگبُ کسدى ثِ پبغخگس ثبید  فسد حوبیت
 یبدداؾت کٌد.

 اتابق افتبد ایي ثَد کِ  ERPغِ خلػِ اٍل دزهبى ثب تسیي هَزدی کِ دز يی  ًظس هي، آغبى اش ًقًِ

................................................................................................................................................................. 

 ثَد کِ ایي اتابق افتبد ERPدز يی غِ خلػِ اٍل دزهبى ثب  دؾَازتسیي هَزدی کِ
.................................................................................................................................................................  

  ایي ثَد کِ اتابق افتبد ERPدز يی غِ خلػِ اٍل دزهبى ثب  آٍزتسیي هَزدی کِ تؼدت

................................................................................................................................................................. 

کرِ تغییرسا  شیرس دز     دّن هیهي پیؿٌْبد  کٌین،دٍثبزُ تکساز زا ایي خلػب   ثبؾددز قَزتی کِ قساز 
 ایدبد ؾَد:   ERPثسًبهِ دزهبى ثب 

................................................................................................................................................................. 

................................................................................................................................................................. 

 تَاًین پیؿسفت کٌین کِ  ثِ ًظسم، يی خلػب  ثؼدی دزهبى ثِ ایي تستیت هی

................................................................................................................................................................. 

................................................................................................................................................................. 
 

گستربى هقبیػرِ کٌیرد ٍ دز هرَزد آًچرِ تربکٌَى        ّبی فسد حوبیت ّبی خَد زا ثب پبغخ حبلا، پبغخ
تَاًید دز خلػِ ثؼدی دزهبى پیؿرسفت   ن ثپسداشید. حبلا دز هَزد ایٌکِ چگًَِ هیاید ثِ ثحث ثب ّ آهَختِ

کٌید ثب ّن ثحث کٌید. تغییسا  اختكبقی کِ لاشم اغت زٍی قَاػد هَاخِ ؾدى ّوساُ ثب خلرَگیسی اش  
ايویٌبى حبقل کٌیرد کرِ    ،تبى زا تغییس دادید پبغخ، ایدبد کٌید زا یبدداؾت کٌید. دز قَزتی کِ ثسًبهِ

اید اػتوبد ًکٌیرد. قرسازداد    اید ٍ ثِ ایٌکِ قسفبً آًْب زا ثِ خبيس غپسدُ تغییسا  هرکَز زا یبدداؾت کسدُ
ِ  زا قساز اغت اخسا کٌیرد،  ERPای کِ دز آى هؿصف ؾَد چگًَِ  تبى زا ثِ گًَِ دزهبًی زٍش زغربًی   ثر
 کٌید.

هبًتربى ثرب هؿرکلی هَاخرِ     دز قَزتی کِ ثِ ٌّگبم فکس کسدى دز هَزد ًحَُ پیؿسفت دز ثسًبهِ دز
اًرد دز ًظرس گسفترِ ٍ دز قرَز       فْسغت شیس زا ثسای اػوبل تغییساتی کِ غبیس افساد اًدبم دادُ ،ؾدید

 تٌبغت، آًْب زا اخسا کٌید.

 



  لجُ اظ ضطٚع جّسٝ زضٔب٘ٓ ثبERP،   ظزایای ٘ظیاط تاٙفس ػٕیاك یاب      ٞابی تاٙص   اظ یىای اظ تىٙیاه 
 فبزٜ وطزْ.ظزایی ػضلا٘ی ثٝ ٔست چٙس زلیمٝ است تٙص

 ظزایی ثؼس اظ جّسٝ زضٔبٖ ثب  اظ تىٙیه تٙصERP .ْاستفبزٜ وطز 
 ،اظ ٔٛاجٝ ضسٖ ثب تػٛیطسبظی شٞٙی استفبزٜ واطزْ تاب ظٔاب٘ی واٝ      لجُ اظ ا٘جبْ ٔٛاجٝ ضسٖ ٚالؼی

 ضس. سغح اضغطاثٓ زیٍط ثبلاتط اظ چُٟ ٕ٘ی
  ٝثطای جّسERP.ٓاْ ٔست ظٔبٖ ثیطتطی ضا زض ٘ظط ٌطفت 
 ٌطْ ذٛاستٓ وٝ ثٝ ٔیعاٖ ثیطتطی زض زضٔب٘ٓ ٔطبضوت وٙس. اظ فطز حٕبیت 
 ُٕتاط   تط ٚ ٚاضاح  ٌطْ ضا ثٝ غٛضت ضٚضٗ ٞبی ٔطتجظ ثب اػضبی ذب٘ٛازٜ ٚ/یب فطز حٕبیت زستٛضاِؼ

 ٘ٛضتٓ.
 وٙٙاسٜ   اْ، جٕلاتی تطغیت وٙٓ ٘بأیس ضسٜ ثطای ٔمبثّٝ ثب ٔٛالؼی زض عَٛ جّسٝ زضٔبٖ وٝ احسبس ٔی

 آٖ ٔٛالغ آٟ٘ب ضا ثٝ ذٛزْ ثٍٛیٓ. اْ وٝ زض ٚ ٔثجت ٘ٛضتٝ
  آٟ٘اب ضا ثاٝ اٚ    یبززاضت وٙیاس  ،ٌطتبٖ ثطٙٛیس ذٛاٞس آٟ٘ب ضا اظ فطز حٕبیت وٝ زِتبٖ ٔیضا جٕلاتی ٚ

 ٞبی لاظْ ضا زضیبفت وٙیس. تطٛیك ٚ ٍٞٙبٔی وٝ تٕطیٗ ػّٕىطز ضا زاضیسثسٞیس تب فٟطست وٙس 
 فىطی وٝ ثبػاث فطاذاٛا٘ی آٟ٘اب    ٙٙس ٚ ذغبٞبی و ٝ شٞٙتبٖ ذغٛض ٔیٚاض ث ٞبیی وٝ اتٛٔبتیه ثب تطس

 ثب غطاحت ثیطتطی ضٚثطٚ ضٛیس. ،ا٘س ضسٜ
 سٙبضیٛٞبی ٔٛاجٝ ضسٖ ثب تػٛیطسبظی شٞٙی        ُ تاط   تابٖ ضا ثاب جعایابت ثیطاتط ٚ ثاٝ غاٛضت ٔفػا

 ثٙٛیسیس.
 تابٖ، اذتػابظ    ظٔبٖ ثیطتطی ضا ثٝ ٌٛش زازٖ سٙبضیٛٞبی ٔٛاجٝ ضسٖ ثب تػٛیطسبظی شٞٙی ٔست

 زٞیس.
 ایس؛ ٔجسزاً ٔٛاجٝ وٙیاس تاب ظٔاب٘ی واٝ      ٞبیی وٝ تبوٖٙٛ ثب آٟ٘ب ٔٛاجٝ ضسٜ ا٘ساظ٘سٜ ضاٜ بٖ ضا ثب ثٝذٛزت

 تبٖ ٘طٛ٘س. زیٍط ثبػث فطاذٛا٘ی استطس ٚ آضفتٍی
 

تبٖ ِحابػ وٙیاس.    بٔٝ زضٔبٖٞبی فٛق ٔفیس ثٛز آٟ٘ب ضا زض ثط٘ زض غٛضتی وٝ ثٝ ٘ظطتبٖ ٞط یه اظ ایسٜ
ٝ   ٔستّعْ ایٗ ثبضس و حتی اٌط ٌاصاضی ضٚی   ٝ ضٕب وبضٞبی ثیطتطی ا٘جبْ زٞیس. ایٗ وابض، ٘اٛػی ساطٔبی

تٛجٟی ]زض زضاظٔست ثطایتبٖ[ ذٛاٞس ضس. ایاٗ   ضٛز وٝ ثبػث زضیبفت پبزاش لبثُ ذٛزتبٖ ٔحسٛة ٔی
تبٖ ٚ پیططفت زض آٖ ازأٝ  لسٕت ضا ثؼس اظ ٞط چٙس جّسٝ زضٔبٖ زٚثبضٜ ٔغبِؼٝ وٙیس ٚ ثٝ اغلاح ثط٘بٔٝ

 ٝ زضٔب٘تبٖ ضا ثٝ ثٟتطیٗ ٚجٟی وٝ ٕٔىٗ است تٙظیٓ وٙیس.زٞیس. ثط٘بٔ
  



 ّای سلاهت کاربرگ عادت

تبى اغتابدُ کٌید. ّسگًَِ ؾکبیت ثدًی  ّبی غلاهتی گسی ػبد  اش کبزثسگ شیس ثسای ازشیبثی ٍ ًظبز 
ّبی ثدی کِ هوکي اغت دز ایدبد آًْب دخبلت داؾتِ ثبؾٌد زا ثرِ قرَز  ّاتگری یبدداؾرت      ٍ ػبد 

ثرب تَخرِ ثرِ     ،دّید تبى چِ کبزّبیی دازید اًدبم هی ّبی ثدًی ید. ٍقتی هتَخِ ثبؾید کِ ثسای ؾکبیتکٌ
ثِ هسٍز اش ثیي ثسًٍد. تَخِ داؾتِ ثبؾید کِ ًورسا    آًْب دّید  هوکي اغت کِ ثِ آًْب هی SUDًوسا   

SUD ّبی  َاّید ایي ػبد خ ؾوب چقدز ثِ يسش غیسهؼوَلی ثبلا ّػتٌد. ثؼد یبدداؾت کٌید کِ چگًَِ هی
 ّبی غلاهت زا خبیگصیي آًْب کٌید. ثد زا تغییس ثدّید ٍ ػبد 

 ضکایت بدًی
ّای بدی کِ هوکي است دز ایي  ػادت

 هطکل دخالت داضتِ باضٌد
 بسًاهِ تغییس SUDًوسُ 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

  

 



 سلاهت گری رفتارّای ٍارسی )چک کردى( کاربرگ ًظارت

چک کسدى غرلاهتی اغرتابدُ کٌیرد.     اختیبزی ثی -گسی زفتبزّبی ٍغَاظ س ثسای ًظبز اش کبزثسگ شی
تبى دز پبغخ ثرِ آى ؾرکبیت   SUDتبى زا یبدداؾت کٌید ٍ ايویٌبى حبقل کٌید کِ ًوسُ  ؾکبیت ثدًی

بدداؾت کٌیرد.  چک کسدى هستجى ثب آى ؾکبیت ثدًی زا ی اختیبز ثیثدًی تؼییي ؾدُ اغت. ثؼد زفتبزّبی 
ّربی   ثؼد قجل اش ایٌکِ ٍغَاظ .تبى زا ثؼد اش ّس زفتبز چک کسدى یبدداؾت کٌیدSUDثؼد  هیصاى ًوسُ 

زا ثجت کٌید ایي کبز  ّبیتبى ػَد کٌد  ًؿبًِ کؿد تب کِ يَل هی تبى دٍثبزُ ثبشگسدًد هد  شهبًی غلاهتی
تربى زا ّرن ثجرت کٌیرد. ّردف ایري       SUDتبى اًدبم دّید ٍ ًوسُ SUDگیسی افصایؽ ًوسُ  زا ثب اًداشُ

ّبی غرلاهت[   کبزثسگ آى اغت کِ ثِ ؾوب ًؿبى دّد زفتبزّبی چک کسدى دز چسخِ هؼیَة ]ٍغَاظ
 تبى هػتؼدتس ؾَید. ّبی غلاهتی ؾًَد کِ ؾوب ًػجت ثِ ٍغَاظ دخبلت دازًد ٍ ثبػث هی

  

 



ضکایت 
 بدًی

 SUDًوسُ 
100-1 

 زفتازّای چك کسدى
 SUDًوسُ 

100-1 

ى هدت شها
 ػَد

 SUDًوسُ 
100-1 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

  
یبثاس، أاب ثؼاس اظ     ضٕب ثؼس اظ ضفتبضٞبی چه وطزٖ ا٘سوی وبٞص ٔای  SUDحٛاستبٖ ثبضس وٝ ٕ٘طٜ 

آٖ ضا لغاغ   یبثس. ایٗ ٕٞبٖ چطذٝ ٔؼیٛثی است وٝ لاظْ است ضإب  ٔست ظٔبٖ وٛتبٜ زٚثبضٜ افعایص ٔی
 تبٖ ثٝ عٛض زاإی وبٞص یبثس. وٙیس تب پطیطب٘ی

تبٖ زض عَٛ ٔست ظٔاب٘ی واٝ ضإب ضٚی ضفتبضٞابی      اظ وبضثطي ظیط ثطای ثجت ٘حٜٛ وبٞص پطیطب٘ی
تابٖ ضا  SUDوٙیس تب اظ آٟ٘ب اجتٙبة وٙیس، استفبزٜ وٙیس. اَٚ ضىبیت ثس٘ی ٚ ٕ٘اطٜ   تبٖ وبض ٔی چه وطزٖ

تابٖ ضا ثؼاس اظ   SUDاستفبزٜ وٙیس. زض ٟ٘بیت، ٕ٘طٜ  ORDERثؼس اظ ضٚش ضٚی ایٗ وبضثطي ثجت وٙیس. 
تابٖ   ضٚی آٖ ثٙٛیسیس. اظ ٕٞیٗ ضٚش ثطای ٞط یاه اظ ضفتبضٞابی سالأتی    ORDERوبضوطزٖ ثب ضٚش 

 استفبزٜ وٙیس.
 



 بسای زفتازّای چك کسدى سلاهتی ORDERکازبسگ ]استفادُ اش[ زٍش 

 ضکایت بدًی
 SUDًوسُ 

100-1 
ORDER 

 SUDُ ًوس
100-1 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 
  



ذارد. میسان جمع کردن ي چگًوگی جمع کردن وجمع کردن فرق زیادی با احتکار ي يسًاس 

. یا خیر شما یک محتکر َستیذآیا تًاوذ زوذگی شما را تحت تأثیر قرار دَذ ي مشخص کىذ کٍ  می

ر قرار دادٌ است. برایتان مفیذ گًوٍ ي تا چٍ اوذازٌ احتکار زوذگی شما را تحت تأثیچ ایىکٍبررسی 

 َای زیر پاسخ دَیذ: پرسشاست. بٍ ایه مىظًر بٍ 

 

 خ٘ش ثلٖ وٌٌذ؟ غذا هٖ "وي اضغبل جوغ"تبى، ضوب سا  آٗب اػضبٕ خبًَادُ

هتَجِ ضتَٗذ وتذاه٘ه    ّبٕ صٗبدٕ داسٗذ وِ ثشاٗتبى سخت است وِ ٍ اضغبل  تبى آت آٗب دس خبًِ
 ثذسدثخَس ٍ وذاه٘ه آضغبل ّستٌذ؟

 خ٘ش ثلٖ

 خ٘ش ثلٖ اٗذ وِ ثشاٗتبى دٍس سٗختي چ٘ضّبٕ هختل  سخت است؟ آٗب هتَجِ ضذُ

 خ٘ش ثلٖ سٗختِ است؟ ّن اٗذ، ثِ تبى اص چ٘ضّبٖٗ وِ جوغ وشدُ آٗب خبًِ

 خ٘ش ثلٖ آٍسٗذ؟ هػشف سا هٖ تبى چ٘ضّبٕ ثٖ آٗب ثِ خبًِ

 خ٘ش ثلٖ ّست٘ذ؟ "گشد صثبلِ"گٌَٗذ وِ ضوب ٗه  شاى ثِ ضوب هٖآٗب دٗگ

 خ٘ش ثلٖ ضَٗذ؟ صًٌذ، ارٗت هٖ آٗب ٍلتٖ دٗگشاى ثِ ٍسبٗل ضوب دست هٖ

 خ٘ش ثلٖ داسٗذ ثِ اٗي اه٘ذ وِ سبلْب ثؼذ ثِ دسدتبى ثخَسد؟ آٗب ثؼضٖ چ٘ضّب سا دس خبًِ ًگِ هٖ

 خ٘ش ثلٖ وٌ٘ذ؟ بد هٖآٗب ًسجت ثِ آًچِ وِ داسٗذ، احسبس هسئَل٘ت صٗ

 خ٘ش ثلٖ اٗذ سا دٍس ثشٗضٗذ؟  وشدُ  ّبٖٗ وِ جوغ ٍ آضغبل  گٌَٗذ وِ آت آٗب دٗگشاى ثِ ضوب هٖ

 خ٘ش ثلٖ وطذ؟ آٗب هشتت وشدى چ٘ضّب ثشاٗتبى دس همبٗسِ ثب دٗگشاى ث٘طتش طَل هٖ

وتِ غتشق آًْتب     اٗجتبد وٌٌتذ  ثشاٗتبى ّبٖٗ( داسٗذ وِ اٗي احسبس سا  ّبٖٗ )ولىسَ٘ى آٗب هجوَػِ

 اٗذ؟ ضذُ

 خ٘ش ثلٖ

 خ٘ش ثلٖ وط٘ذ؟ تبى دػَت وٌ٘ذ، خجبلت هٖ آٗب اص اٌٗىِ دٗگشاى سا ثِ خبًِ

 خ٘ش ثلٖ آٗب ثشاٗتبى پ٘ذا وشدى جبٖٗ ثشإ ًطستي سخت است؟

 خ٘ش ثلٖ داسٗذ؟ سٗضٗذ ٍ ًگِ هٖ ّبٕ غزإ استفبدُ ضذُ سا دٍس ًوٖ آٗب  شف

 خ٘ش ثلٖ سٗذ وِ ٍالؼبً هشالجت اص آًْب ثشاٗتبى سخت است؟ّبٕ خبًگٖ صٗبدٕ دا آٗب حَ٘اى



 خ٘ش ثلٖ ّبٗتبى تؼلك خبطش داسٗذ؟ آٗب دس همبٗسِ ثب دٗگشاى ثِ ه٘ضاى ث٘طتشٕ ًسجت ثِ داساٖٗ

 خ٘ش ثلٖ ضَٗذ؟ ضَٗذ چ٘ضٕ سا دٍس ث٘بًذاصٗذ، هضطشة هٖ آٗب ٍلتٖ هججَس هٖ

 خ٘ش ثلٖ وٌٌذ؟ ثِ هتخػع هشاجؼِ وٌ٘ذ، تطَٗك هٖآٗب دٗگشاى ضوب سا ثشإ اٌٗىِ ]دس اٗي خػَظ[ 

 خ٘ش ثلٖ وٌ٘ذ؟ آٗب ثشإ اًجبم وبسّبٕ خبًِ ٗب دٍس سٗختي ٍسبٗل تؼلل هٖ

زِیُ ٔحىٕای ثاطای    ،زازٜ ثبضیس "ثّٝ"ٞبی فٛق، پبسد  زض غٛضتی وٝ ثٝ زٚ یب چٙس ٔٛضز اظ پطسص
ٞبی ایٗ فػاُ ضا ا٘جابْ زٞیاس، ٚجاٛز     ٗ ٍ٘طا٘ی زض ایٗ ٔٛضز وٝ ضٕب زچبض احتىبض ٞستیس ٚ ثبیس تٕطی

ایس وٝ زض  ٞب ثطای ضفتبضٞبیتبٖ استفبزٜ ذٛاٞیس وطز. آیب ٔتٛجٝ ضسٜ زاضز. احتٕبلاً ضٕب اظ ٕٞٝ ا٘ٛاع تٛجیٝ
 وٙیس: ایٗ ذػٛظ اظ جٕلاتی ضجیٝ ٔٛاضز ظیط استفبزٜ ٔی

 
 خ٘ش ثلٖ ضَد آى سا ث٘شٍى ث٘بًذاصم. اٗي آًمذس خَة است وِ ًوٖ

 خ٘ش ثلٖ ثؼذاً ثِ آى احت٘بج داضتِ ثبضن. هوىي است

 خ٘ش ثلٖ سٍد. ًجبٗذ اٗي سا دٍس ثشٗضم، ّذس هٖ

 خ٘ش ثلٖ اٗي داسإ اطلاػبت هْوٖ است.

 خ٘ش ثلٖ لػذ داسم اٗي سا ثشإ ....تتتتت..... ًگِ داسم.

 خ٘ش ثلٖ ثْتش است اٗي سا ثشإ ....تتتتت..... ًگِ داسم.

 خ٘ش ثلٖ ّبٗن ًگِ داسم. چِضبٗذ اٗي سا ثبٗذ ثشإ ث

 خ٘ش ثلٖ ٍلتٖ دس هَسد چ٘ضٕ دٍ ثِ ضه ّستٖ، آى سا ًگِ داس ٍ ثؼذ دس هَسدش تػو٘ن ثگ٘ش.

 
ظ٘س؛ ظٔبٖ آٖ فاطا ضسایسٜ اسات واٝ تغییطاتای ضا       ٞبی ثبلا زض ٌٛضتبٖ ظً٘ ٔی زض غٛضتی وٝ جّٕٝ

 ٓ تاب ثاطای احتىبضتابٖ آٖ ضا ا٘جابْ      ایجبز وٙیس. ٞٙٛظ یه ٔٛضز ٚجٛز زاضز وٝ لاظْ است ثٝ ضٕب ثٍاٛیی
آیب ٔٗ ثاطای ا٘جابْ زازٖ   "زٞیس ٚ ثٝ وبض زیٍطی ضٚی ثیبٚضیس. سؤاِی وٝ لاظْ است اظ ذٛزتبٖ ثپطسیس 

وبضٞبیی وٝ لاظْ است ثطای ذلاظ ضسٖ اظ ضط ایٗ ٚسبیُ اضبفی ا٘جبْ زٞٓ حتی زض غٛضتی وٝ ٔاٗ  
ثطای ٍ٘بٜ وطزٖ ثٝ ایٗ ٔٛضٛع ایٗ است واٝ اظ   ضاٜ زیٍط"ضا زچبض اضغطاة ظیبزی وٙس؛ آٔبزٌی زاضْ؟ 

یاب ساؤاَ    "آٚضْ؟ ٞب؛ چیع ثٟتطی ثٝ زست ٔای  آیب ثب ذلاظ ضسٖ اظ زست ایٗ آضغبَ "ذٛزتبٖ ثپطسیس
 "زٞٓ؟ ٞب، چٝ چیعٞبیی ضا اظ زست ٔی ثب ٍ٘ٝ زاضتٗ ایٗ آت ٚ آضغبَ"ٟٔٓ زیٍط ایٗ است وٝ 

 



 وٙس. ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ: َ اَٚ وٕه ٔیسؤاثٝ پبسد زازٖ ثٝ سؤاَ زْٚ ثٝ پبسد زازٖ 

 بِ دست آٍزدى اش دست دادى

 تَاًن دٍستبًن سا ثذٍى خجبلت دٍس ّن جوغ وٌن. هٖ ام دػَت وٌن. تَاًن دٗگشاى سا ثِ خبًِ اص اٗي ثِ ثؼذ، ًوٖ

 تَاًن آًچِ احت٘بج داسم سا پ٘ذا وٌن. هٖ وٌن. سٗختگٖ گن هٖ هي چ٘ضّبٕ هختل  سا دس اٗي ثْن

 وٌن. اص دٗذى فضبّبٕ هَجَد، احسبس آصادٕ هٖ ضَد. ام هٖ سٗختگٖ ثبػث افسشدگٖ ّنِ اٗي ث

 احسبس خ٘لٖ ثْتشٕ ًسجت ثِ خَدم داسم. احسبس ثذٕ دس هَسد خَدم داسم.

 ثشم. ام لزت هٖ دٍثبسُ اص خبًِ سسذ، هتٌفشم. ام اٌٗگًَِ ثِ ًظش هٖ اص اٌٗىِ خبًِ

اًجتبم دادى وبسّتب   ضتَد وتِ    سٗختگٖ ثبػث هٖ ّن اٗي ثِ
 ثشاٗن سخت ثبضذ.

تَاًن وبسّبٗن سا ثِ ساحتٖ  هٖ ،سٗختگٖ ّن ثب اص ث٘ي سفتي ثِ
 اًجبم دّن.

 آٗ٘ن. ّوسشم ٍ هي الاى خ٘لٖ ثْتش ثب ّن وٌبس هٖ ّب، ػػجبًٖ است. سٗختگٖ ّوسشم اص اٗي ثْن

 

  



 ّا شکست

چِ گاتید؟ اش ایي ؾکػرت چرِ دزغری     ّبیی ؾدُ ثبؾید، ثِ خَدتبى هوکي اغت تب ایٌدب دچبز ؾکػت
پریس ؾَید؟ ٍ یب چِ کبزّربیی ثرسای ایٌکرِ     گسفتید؟ چِ چیصی ثبػث ؾد کِ ًػجت ثِ ؾکػت آغیت

ّبی آتی داؾتِ ثبؾید، اًدبم دادید؟ اش خبّبی خربلی شیرس ثرسای     پریسی کوتسی ًػجت ثِ ؾکػت آغیت
 ّبیی کِ ثؼرداً ثرِ ػٌرَاى    تَاًید ثِ فْسغت یّب اغتابدُ کٌید. ه ّبیتبى ثِ ایي غؤال یبدداؾت کسدى پبغخ

 کبزّبی اختٌبة اش ؾکػت تْیِ خَاّید کسد، ّن ًگبّی ثیبًداشید. زاُ
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تبى  ّبی قدیوی کِ ثِ ػبد  کِ چِ اتابقی افتبد ثگیسید یبد ثتَاًید تب ّبیتبى ثپسداشید ؾکػت ثسزغی ثِ
 ای يساحی کٌید کِ اخبشُ دّد تب: ثبشگؿتید. ثسًبهِ

اخجربزی ٍ  ای کبز کٌید کِ ٍاکٌؽ افسايی ًػجت ثِ انًساة ثِ قَز  اًدربم زفتبزّربی    ثِ گًَِ .1
 افکبز ٍغَاغی ًداؾتِ ثبؾید.

 گسدّب اش تدبزة ٍ زٍیدادّب ػجَز ًکٌید. آگبّی هبًٌد خَاة هَاظت خَدتبى ثبؾید کِ ثدٍى ذّي .2

ثب ّس هَقؼیت ثِ قَز  یک زٍیداد هػتقل ثسخَزد کٌید ٍ ثرِ هؿربّدُ خَدتربى ثپسداشیرد کرِ       .3
 آیید[. ]چگًَِ ثب آى کٌبز هی

 



 ى هتوسکص کٌید.خَدتبى زا زٍی ایٌدب ٍ اکٌَ .4

 اید. کٌید َّل ؾدُ زٍی ّس تکلیف ثب دقت توسکص کٌید ثِ خكَـ ٍقتی کِ احػبظ هی .5

  



 ّا ریسی سرًخ کاربرگ برًاهِ

ی  کدام غسًخ اًَ گیصًدُ انًساة ثبػث فساخ ًَد؟ اش کربزثسگ شیرس ثرسای یبدداؾرت      تبى هیOCDّبی ثساً ؾ
داشی انًساة، ٍغ زاُ ّبیی کِ ثبػث ثِ کسدى غسًخ ًَد، ًورسُ    ّبیی کِ ثؼد اش انرًساة ایدربد هری    اَظاً ؾر

SUD ای قدیوی دز ثساثس  ّبی هقبثلِ ، هْبزOCD ّربیی کرِ اغرتابدُ اش     کسدید، هْبز  کِ اش آى اغتابدُ هی
ایرد، اغرتابدُ    ای يساحی کرسدُ  ّبی هقبثلِ ای کِ ثسای اقلاح کسدى تکٌیک اید ٍ ثسًبهِ آًْب زا فساهَؼ کسدُ
اَى هثبل ثسایتبى کبهل کسدُکٌید. هي زدیف ا گیسید کِ چرِ   ام. ثب اغتابدُ اش ایي کبزثسگ، یبد هی ٍل زا ثِ ػٌ
داشی الگَّبی  زاُ چیصی ثبػث ثِ دربم      تبى هی قدیوی OCDاً ؾَد ٍ چِ کبزی ثرسای پیؿرگیسی اش آى ثبیرد اً

 دّید.
 

 SUDًوسُ  ّا ٍسَاس ّا سسًخ
100-1 

زفتازّای 
 اجبازی

چِ کازّایی زا فساهَش 
 کسدم کِ اًجام دّن

 ام بسًاهِ

ضتَّشم خبًتتِ  
 سٗختِ ّن سا ثِ

چتتِ چ٘ضّتتبٖٗ 
لاصم است تو٘ض 

 ضَد

 تو٘ض وشدى آًْب 85
 ثبس 5 ثشإ

اص ضتتتَّشم ثختتتَاّن وتتتِ 
ثخطٖ اص وتبس سا ثتِ ػْتذُ    

 ثگ٘شد

سٍٕ تٌظتتتت٘ن 
ّبٖٗ  هحذٍدٗت
ضتتَّشم  ثتتشإ

 پبفطبسٕ وٌن

      

      

      

      

      

      

      

ِ   تبى هیOCDاًداشی  زاُ ّبیی کِ ثبػث ثِ اٍقب ، اًتظبز غسًخ گبّی غربشی   ؾًَد زا ًدازید. ثرب هَاخر
 . ثرسای ؾرًَد  هری تؼدت ؾروب   ػثتَاًید ثسای چٌیي هَازدی ثِ آغبًی خَد زا آهبدُ کٌید ٍ آًْب ثب ًوی
کِ دز آیٌردُ چرِ اتاربقی    داًید  کٌید؟ ؾوب ًوی زیصی هی ثیٌی، چگًَِ ثسًبهِ پیؽ گًَِ هَازد غیسقبثل ایي
ثیٌی کٌیرد.   ؾًَد زا پیؽ ّبیی کِ ثبػث فساخَاًی انًساة هی تَاًید ثِ يَز کلی هَقؼیت افتد، اهب هی هی

ِ    تَاًد تب حدٍدی پیچیدُ ثِ ًظس ثسغد، چَى دز گرؾتِ دازای ایي توبیرل ثرَدُ   ایي کبز هی  ایرد کرِ ثر
 اًد: ی آًچِ ثبید اًدبم دّید، ازائِ ؾدُثسآٍزدغبشی خًس ثپسداشید. دز ایٌدب هَازدی ثسا ثیؽ

 



ًظیرس   دز آًدرب  دز قَزتی کِ ٌَّش اش هَقؼیت خبقری ثرِ ػلرت احػربظ انرًساة اش حهرَز       .1
 ای خَدتربى زا ثرب آًْرب ثرِ ؾریَُ      -کٌید، اش آًْب دٍزی ًکٌیرد  ّبی ػوَهی اختٌبة هی اغتساحتگبُ

 زیصی ؾدُ ٍ ثب دقت هَاخِ کٌید. ثسًبهِ

فساخَاًی کٌٌدُ انًساة ًظیس غرا خَزدى دز یک زغتَزاى کِ ثسای ؾروب  ّبی  ٌّگبهی کِ هَقؼیت .2
ًگساًِ ثسای ازشیبثی ٍاقؼی خًس اغتابدُ کٌیرد ًظیرس    ّبی ٍاقغ اش هقیبظ ،ؾًَد ایدبد هی ،هؿکل اغت

 کٌٌد؟ تحول فسل هی  ایٌکِ آیب ثیؿتس افساد ایي هَقؼیت زا خًسًبک یب غیسقبثل

یک هَقؼیت خًسًبک ًیػت اهب قسفبً ثبػث فساخَاًی انًساة  کٌید کِ دز قَزتی کِ ثسآٍزد هی .3
 ثٌدی ؾدُ ؾسٍع کٌید. ّبی دزخِ غبشی ؾَد ثب هَاخِ هی

کٌیرد.   هی اغتابدُ OCDغبشی  غبشی، زٍؾی اغت کِ اش آى ثسای خٌثی ثِ یبد داؾتِ ثبؾید کِ هَاخِ .4
 ٌید.غبشی ثِ آًْب حولِ ک ّب زا ؾٌبغبیی کسدید  ثب هَاخِ ٍقتی ثقیِ غسًخ

  



 ّا کاربرگ بازبیٌی ٍ کٌترل هْارت

تسیي هیصاى ػورل   ّب# ثِ نؼیف ّب $اش هدوَػِ کبهل توسیي خَاّین تؼییي کٌین دز کداهیک اش ثصؽ هی
ثٌدی هَازدی کِ دز آًْب قرَی   تب ثتَاًید ثِ تقَیت آًْب ثپسداشید. اش کبزثسگ شیس ثسای دزخِ ،اید کسدُ

ترسیي   ثرسای قرَی   1اغتابدُ کٌید. ثب اختكربـ زتجرِ    ،ْب نؼف دازیدّػتید ٍ هَازدی کِ دز اًدبم آً
تبى ثسای ازتقبء دادى آى هْبز  زا  ّبیتبى ثِ تستیت ثپسداشید. ّوچٌیي، ثسًبهِ ثٌدی هْبز  هْبز  ثِ زتجِ

ّبی پیؿگیسی اش ػرَد   کٌد تب ثِ توسیي ثِ خبيس غپسدى هْبز  یبدداؾت کٌید. ایي کبزثسگ کوک هی
OCDاشید.تبى ثپسد 

 

 بسًاهِ پیطسفت زتبِ هْازت
   هطبّذُ وشدى

   ٗبدآٍسٕ
   اًجبم دادى
   هَاجِ ضذى

   جلَگ٘شٕ اص پبسخ

   صداٖٗ ّبٕ تٌص هْبست

   ٍسصش وشدى
   حوبٗت اجتوبػٖ

   تغزِٗ

 

  

 



 خَدتاى OCDایجاد برًاهِ پیشگیری از عَد 

دی تؿکیل ؾدُ ثبؾد. اش کبزثسگ شیس ثسای حكرَل  تبى ثبید اش ٍخَُ شیبOCDثسًبهِ پیؿگیسی اش ػَد 
کٌید، اغتابدُ کٌید. دز قػروت تربزیخ ایري کربزثسگ،      ايویٌبى اش ایٌکِ اش توبهی ایي ٍخَُ تجؼیت هی

تبزیخ ّس ّاتِ زا یبدداؾت کٌید تب ايویٌبى پیدا کٌید کِ ثِ يَز کبهل ثِ ایي ثسًبهِ پبیجٌرد ّػرتید. اش   
ّبی اختكبقی ثسًبهِ هٌحكس ثِ فسدتبى اغرتابدُ کٌیرد. ثرِ     ًَؾتي ثصؽفهبّبی خبلی غتَى اٍل ثسای 

زٍید یرب ثرِ ٍزشؼ    هی ّبی هرّجی $هبًٌد هػدد# هکبىػٌَاى هثبل، دز قَزتی کِ دز ثصؿی اش زٍش ثِ 
تربى زا   ّبی ثسًبهِ کٌد تب توبهی ثصؽ پسداشید، آى زا یبدداؾت کٌید. ایي کبز ثِ ؾوب کوک هی یَگب هی

 گسی قساز دّید، ثِ يَزی کِ ّیچ هَزدی زا خب ًیبًداشید. هَزد ًظبز 
 

 



 گسی پیطگیسی اش ػَد کازبسگ ًظازت

 تازیخ تازیخ تازیخ تازیخ تازیخ تازیخ تازیخ تازیخ تازیخ 

          هطاّدُ کسدى

          یادآٍزی کسدى

          اًجام دادى

          هَاجِ ضدى

          جلَگیسی اش پاسخ

          شدایی ّای تٌص ْازته

          ٍزشش کسدى

          حوایت اجتواػی

          تغریِ
          
          
          
          
          
          

 

ثب اداهِ کبز زٍی ثسًبهِ پیؿگیسی اش ػَدتبى، ثِ خبيس داؾتِ ثبؾید کِ شًدگی خَد، ًرَػی چربلؽ   
 اًگیص ؾردى ٍ پسهربخسا ؾردى شًردگی     ّب ثبػث خبلت ؾدى، ّیدبى خَثی اغت! چبلؽ اغت ٍ ایي چیص

ٍزشی ٍ  گرَیین. خرس     ّبی ایي کتبة کبز تجسیک هری  ؾًَد. ثِ ؾوب ثسای اًدبم دادى کبهل توسیي هی
تبى ثسيرسف ؾرَد. ثرب    OCDؾَد کِ  ّبیی کِ دز ایي کتبة یبد گسفتید، ثبػث هی پیگیسی هداٍم دزظ

ثسایتبى قسفبً ًَػی ػربد  ثرد    OCDپسداشید کِ  ای هی ِ هدازثٌدی هددد هغصتبى ثِ گًَِث ،توسیي هٌظن
 اید.                           غس گراؾتِ تلقی ؾَد کِ آى زا پؿت
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