g-"j-“S}S:@ Sbali Ho 5 LS 9 Lals
Sos =558 (plgwy JWS Sl g (LIS g0l



vl =

Moritz, Steffen (liwl « x5 se tawlis
slds 055 2 5 S sl ol Olee
Pl sl s Gl s 680
Coole o ssm Qs il / ae — (555 ol s

Ol s 3 g o 5 8t sla

AYAY ol OUS 101,65 18 Sluasdos

s CL} o2 WY el Dlasia

AVA=S v =Y emVF oy (L

Detection and Defusing Thought  : Lol ol e

Traps metacognitive Training for Obsessive-
.Compulsive Disorder (MCT)

Obsessive-Compulsive il ;s = ol s s 1 5o 50
Cognitive sl sl Treatment--Disorder
Therapy

Hauschildt, Marit (o b (odossls 135581 el
e VTP 5 e Ol b

RC OYT/p48 01TV 1 KS (e
FVFIAOYYV SOY 1 1 g3 (gdives,

OVAATY' s ¢ Lo llslsS o slas

hedgle o jle s ge DL

gy ‘_5)53 Sdli 3,5 L& g S

hos =SS elgwy IS (gl (3LslE el

OLsy 3 o 3 smme S5 e 5

VYV i

.l;a;_-)l QL?S _),.::L

@l"ﬁ"@ Few g I lamio

Lo )l Qe 15 o s

B e L

S s ol B

)]/"J:'L v.ala.a; \:JL’_

asens Ve YAV s (J ul%

AVA=F oY e amVFay (LS

Se—d ﬁm oS A \WFA O pne Olkie pa

L i b 25l acdle bl 05 1 31 el 51

b8 dale 513 S5l s K sy LS s e
www.arjmandpub.com

AMAAY ¥+ 23l YAY S SV g 5,1 5y 6y9lsS gl ol ya5 163 o 280
SOV=YAFEYN VS 102l ¢ D wome )Ll el Loy oblies! gluz 1o duxids

Y=YYYYYAVES ol gduae ol8S559 (59509 coomol & tcudy dundds
WN=YYYYVYEY 23l g 8l S 5loly 5,8l g5 ¢t b 4
SANN=AY Qe 8l Canlyy (g939) plol i jlow 1oyl and
AFSPVYAY FF il Gaddils oy mbliS chmas Slsly iy ¢ wydo ¢ roliilo S agnd

Slog Yo e iy

1 s 513 b i3 (S0 G 2 90 + YIAMAAY + £+ 8 kol 4 <ol JLuyl b
Solu g0 dy SWi3s gl ol C8L 1 Y das Jlw)l

Sl O g0 a1 cwliilyy puis (g3l €L > :Y dae Jlw)l

Jaos! ©y900 &1 dio 5] i) Saig 51 ol gl €l 3 2 st Jluwy)

«F»



S el o g S pole Foo o b oS ol e i
Gy e 5 S = s ) e OLL U S S
,.Jj.ir' /J::: Cewd WL.A d["jJ

«O»






ST PPPPPRPN ﬁphm
VY losS 7505 Dbl 5 gk daes )b (CBlal tandie
FY e Sen (g3le b oy IS LT oM S0y s SO
OO eeverieeeans S oo o Slasllsy 4 yaie L LG LT iV b0d by s SO
2 YT Cail Lt oo ollas SIS L ISSI LT oVH S0 iy s S5
YV ettt Sl SU et gl Lis LT oFH 0s oy s SO
A0 50 S o il L BSI LT O # 50s (i s SO
S35 Skt S e Sl bl oS 35 a L LT SHAS G SO
1L OSSPSR ¢l
Y s ot s Lo g5 ol ons LI LTV H# 03 iy s S
VYY) s Coid o aon gt o LEAH B03 iy s SO
WA G 55 B o3Il s 055 g M Bus iy pu SO
VO creieeieas S My s llae i 4y ol LTV H 802y s SO
VEY e SUSn SaS Pl Jo o o35 55 5B 5o LTV bus iy oSG
ol e Solen SO es = (650 el gy P NYH B Ly o SO
1} A 2 ﬂ?(.mfu_u'\oiﬂ,';@ﬁwts@%;\,:wyﬁ
YOO trveerrerreereerreeeenns St 635 5 LS S o LT YH B3 iy s SO
u\ﬁag;_“.L@J)ag;_.AQSMJNJJgJ:@{JQ;JQ:W#SMJiﬁJﬁ
L PSSR S s
WOttt Aleds

«V»






5 S el g 90 sl &b e o S bl b (e =655 il gy DD
N ol 45 s (Ses i Ao a3l el 3005, s IOl
S Il s O 03550 (VY S ol (KB 550055 cpoomil) i Sliase
Il g 15l s e ISl 4 13 Jlu e &S (ool 3l &
G55 olsmss Lo guas 5 o =555 ol gy IO (sl 5550 Ol U3
— sl lalla s e 5 6ol Glalla ;s Ol 0 4 05 0l bl
s wlinle aiS S Ollew 51 g3b e a4 tmadly bl 3 Oleys 5 (g,
I e 3 2LEON, Olagys 4y Glelle amelr a o i LS B
3ol O SHaen Ve Sl S esls QLS ) 2S5l )l Dolaios
el b s (T V OLKen 5 ) 55) sl e Lne g S3e 5 pole sladleys
s Lo 528 s wlinlie 4 osls 0L e 4 el ey 4 Sioe Ol e SIS WadLe
o el an 0L 51 (ks il D05 5 Jb s gl Ol i o
Olays a Oliulin gy Ly e 53 sds issel SSleys 355 L Jlo oSISCie L
5 ledd ags ol 3151 ats pl gl (sols e Sla S LI v pis eSS
S Ol 1 Ol g Sl il o

OLSLa 3 (5l 48 oS Ol a5 sl 1 (2 lalS plos S 5005 alian
s gla WIS s eSS LUl Ll oS J“Lo:\vs Obysline cllil (65 5,8
Gl Lyl s e slaobeys i S e LI s ol |y leys0ls,
SLac LS da 5 il OF 3 e p3 e oS s Lol 50 el 33 5 Oy
2l B sl ol ok

A Sllasl 5 (S il gl ol oo sbaols o UL Jgb s
ol Bl s S Sl B sy el 4 85 S s bl
S e la ulsas Oloys (gl aS dlatls (5l ST 4 oS
GrSS Ll gy 4 oS Goled e 2S GLaclsS 5 (685 (sla ol gy b Ais

«»



ke sl 4 allls rl_<..a Shis 51316 tzes O, ys coslis jzioy Llaztls
hos =S elmns Il Ll Ol 4 oSl S BLOLL 2 ol
OF Aalllas sls e OLE sdaze ale Slidos oS p3) 55 1 SIS & (odls olans]
035 50 Ollany 3 ol ol gy ol 28 3 SSlays 4 anarl o Osdy
B s 03 b BB 5 esle yesdle oS 5y 0T S Ss slle Sl o
S8 b b en s 0l ol 68 Gl s 4 L e s
s i e Ol Sluda Kl Sleys glagsels s e Wb Lol S
S ol g s e s 3 Lo past 5 Jlos =685 Sl oy IO 4 0L
b 0Ly w0 sl b olys 50,5 oS glaols &5 0T 5l S oy
)—.‘.'; u—""l“":’d‘j) :LZ..J:) QL;}M‘J} d‘;lﬁ)) LS‘J" uL’.’S U'l‘ s (Lleld sz

S el dde 5 303 55 el Lo

Ol g sy 3 ghoms
VYAV 3

&b

.

American Psychiatric Association (2013). Diagnostic and statistical manual
of mental Disorders (5th ed). Washington, DC: American Psychiatric
Publishing.

Torres, A. R., Prince, M. J., Bebbington, P. E., Bhugra, D. K., Brugha, T. S.,
Farrell, M., & Singleton, N. (2007). Treatment seeking by individuals
with obsessive-compulsive disorder from the British psychiatric
morbidity survey of 2000.Psychiatric Services, 58,977-982.

«Vo»



.

400

Lo § (8 Aoxsy b (Sl

lows” £9 g

«\\»



S Lo § (8 Aoxsy b (Sl

0By 9el 3 Sua

S-S5 sladls b ablis (51 slasaly 5 (Hls (o 5sal (o lidl b 5 gels o Bt
Sl i alaely (6,50 laali ol Joe (6 S5 ol gy I 3 il
53 08 sl ket 03,5 a5 il tlzn ol DNBL S 5 Sl e
3l JolS b s aes oS opl 4 058 S5 B glaair 4 4 g gl 4 b
S iy 5 et 53 Al S e bl 0L 0l s by S s el
Il et 4S gy o Il opl b didl se s —(5,S ul gy SN
Al e e = (658 ey I Ll el e = (6,55 s
33 3 e =6 86 alps DDl 5 oS (g3l Sk 5 33 S5 o S
el ol S5l s Iy ttes s alb 4 oS Slajls, 5 asle
L Ladlks (o (65500 e S ood sloml ot biils; 5Lad 5 dae) oo 3
A BB e bt s &5 S lase 3 OLa Jad (S5 Sl b lap
Sl ol g i oS el s S i 25l el
3 b L ol jen oOSEs w0 2T Esn cpl posdle 3305 e (550 iy o b
M Ohlewt by Slagr 3 51 (o omed 5 by B e b (Sl
Ldd amlo L S pSl wdlal Sl 5 el 51 Jes =6 S8 el gy D
— S5l gy I S 3131 (gl LS ol a STl el (g she
ol gy et UM (gl il e La i 51 S et sl iy e

2 o aslsl 53 sk Ade 35 (OCPD)

- Pl gl ol 4 e
.ﬁjbﬁ

oy P Gl nl Sl o S
ma S 5 Ol Cow s -6 SO
3 el Sl e Y |
s il 5 el sl ol Sl el

«\Y»



atudl 48 ‘33@743.': 3 ouldicgl 8 gad

ab S 15w o (CaS sl a0 CalS) Hled OGS ol 5o il 55 0530w 3L
s by o Slo b ge o) fad e ik Soy ke U Gl 4 Ll

C,_wﬂj\’/\WJJAS‘:)\:ij\w\ﬁyf&yaﬁ%ﬁjﬁﬁ
(M GML:..&JJGJ:JUL:S@J@.‘B‘)JJJGJJ\)jﬂd«d—ebuﬁd‘}w‘)b) .a\.)‘ﬁ.«\,.;l
Sl &S s faad 4 Lldeas =l (658 5 Aol CEs w1 ey oo
et axls (glogys a5 dylesls (b Gl OF lazon

S0l 5 A (gt 0oy ol b e Lk 4y oS s fuad (55,
UJ‘J‘JSJJ‘U°J5)|J-<5J%J"J'-’bd;;ﬂid‘jd)m}@“sﬁh%‘)4’%’“0—:‘
'Vﬂ‘m‘g“uj’ifi”‘J5}’;3)&))(’““5@‘&95@”9'@‘6};)&)
WLleds jeseio laewde pl L a3

?

L]
J%LAS.LSJ‘: Cj.hﬂ b g;.’.ug_):"""'j'.'. ‘-)U‘@JH:"JMJ‘}A @WL‘\S&L&W

Lo U iy ol e oy LT i dhay SaS S0 L Ui dalllas 51 2y
S o o3lel Lo ool b Lageuls a4 Oy 51

X

o S 002 oLST 3 L w0 oS ol s Sl o3 5008 jasiie lnl Cudle
..X;;E;‘:ra LS (‘_ss—f>k.4:\) L g:JL:€<]:?=: gf,..*s R g_éi<;:>=3 ~)LSZA\

«\Y»



oAb JES 5 5 adle b oS i sl ) las Sl s sl S lS
Al

S 5 @

L ooddjasie Sly el Goy 2 (do BISLL L amin dadlls 51 iy S|
S gt Db (03,5 alde b Ol &2 5 S5k S 8 VL glacadle
OF a4 wlils, 53 &S slol sl Bl «ypo ol b 5 il Al
it S I L s e e I s 8 e (S1)al (6 S s
.v\.:.:m.;\_\,dpd.,jﬁ-@J?BJ'HJJU“J.;,-JJ:6w¢w1:ﬂajj§@1k§)>ﬁ

15 Lok W95 oo dndllan .ok STl gkl S (S 3L shy &ty § D T355 @
O anlgst Blol lad 4 (S 395 (505 4 J9 S FUId

«\F»



S daaa )l
Job olidss L;Lnr.:: Lo g eddall)l ok gladde LU Cow gl U oasl o
Ll as =S8 el 058 maen 5 s 0Lyl 5 eSd Sl
3 b i 3 by oS Sl el 5 SUSS ol aoly ol iomes

ol o =6 S ol g IV 1 2Ol g Ul b §gals i (sl
J\.ASCMHJ a“%ﬁ)&é‘))bms

ml e s 2SS (bl g p b st Sl s S 5l eddiy o IS
C)G)\ JAK ..l.:‘a.,\.att.; S4ry A w:& z:ﬁ 2L LSLAJLL:_}) o e A )Kﬁ\ LY
‘a.EJf;ijllg i;i.u|j Li AJ‘J1ng:~$=- S f e j‘ ‘Lji‘JF?fﬁi 9 L:;;J<}§ ()‘)igz “:’EﬁJFFJ
ol Ky e =68 el I Slasies WS e 3 s beespl
SLblOler 5 (s L ) 355 65l 55 05,8 slask sdias [ (ol 2
Sholsds lacusd o gl o ablas slas paly ioman 5 (K slazel WS o)
Al dal g e a ol2dl e oSl a5 B sla s
sl uf.b')' Wlsl s CAel sy Gog 0 S 5 e S35 )5 &S S S
ol Il M 513 sl asls sSee I Wlg e g AS e Ko
Syl s Olals (658 e el glin Jb- o Shes =558
Figl & @l I e @
E9h 1h oad by i I
o ples o lod 31 s

Gy il geo (Salvde
il 30 Wb aadlae 3

I Ak L Wied 018 aogd
ST ygus Daxio (ol

«\O»



? Sy (dos — (555 lgwy SO

Lf‘“)" Gy

355 Solan Sl hes =655 Ll g I 4 O 51 (S5l S o120 )
s o atll b a | Ol 5 s e <5 Ol iy e 55 (NE
23 e a8 (Stws O3 (b Il gt Ol Lol Oless flm
I Olgr glacin 3 pled 53 p3 50 5l o3 ¥ 550 ls o ol >
23 hos = S8 el ey I Sl (6l e s S s — (6 SO el s
S 2 (TN Dl s o DS ol 5 ol o 5 s gl 528
ool s S DBl 3 e ) doss 40 51 i T e e 4 g S b
5 dgene Slaghin Sl 5 i e 5o S e S |y ol gy slasl
S Laol asis 5 el T P S PP I P P e PRI Ce
335l 5 b i s 1 S i gladlis glas el Lol (g5l 500

WS S S 4 LS ) et ) WIS e 0 0 e SIS el

s ax (s s sl ol s 5 (655 Sl ulsms s

«\5»



? S 4> Ldlg

s o LSS e = (68 el gy It Tl io aailis Sl azas 5

olgwy SIS

wdgdige o e Olsb

gy Jlos!

3900 44l 5.

«\Y»



?MQQIjWIW‘QJLﬁI

i S0 S el a fee b)) LSS 5 sl GG el il gy LSS
;H«waj_q-jl{‘xﬁf&sjég&&abgr\mémL;.x.;ihijp'-l}(djuﬁ
juﬁy\}‘dj—w‘b‘jaszbﬂyg@pw.bff&l.ﬁ‘j:mk}ﬁud)@ﬂ
.V\J)\soﬂlé.asféui)fj

JP&JOJ‘.;“) ‘) w‘y})&ﬁ‘q}‘w—dﬁw|yjdm>|Mmb‘f‘
x:ABJ GZ?A Ls;xi R f## ol s_iijszs )515» L= fJJ)\b L}Q.lh aS L§b1J§| L}M519‘H) .UJ\:LSA
d}'i‘ Js= CJ'i‘ L .(.&gﬁ: 4:;?J<7A «?r<5~i 4J|j%> g:ﬂiL@J BE Sl ijs:ahn 9 r<5~i‘;,oi S
L e s L0l Sl o se S

)l_<.9‘ d‘jbud}bb-bjob;é.julﬁ)b u-ﬂva}‘\)l&ﬁ‘ w‘ M‘bbwmbf
.J;SLSA rjai E) NIy LI"L“;>| >4+

.<JJJ*:L5A GJ?AU «Lféjti

e d9dgn @S %0 Olbgb

«\A»



S an ladly las slagalgun g

plowil Ll 5 Ll 3l Jo 35 oS dizn wrte T b dles! les gla ol s
it Ile (S 2 b Slemr gla Jos Jold 0515 o o (gla il prs Aas
03 Sl G 05,5 51,5 L 05,8 Jod 5l a3 Jlesl b 3 058 els 5 S
(S5 Gla ul s bl il s S o el LAl Dlae 35 AL a3
s el | LalS ol

- el 3 s e sl el 3 | s sdis b s gl
==l sl am oS o 3 0,8 o 1y sl sl Jlesl ! bl b s
05 Bl LS| gd sl gy a5 31 555 oS Jlal 535 fleu'lo;j:fi._j
sl U /g 3 e 5l L g plonil b S oo 5 Slase 3131 150 51 65k
Jees =l 03 cmaslie gl SO s Clatle e Llie 53 Olaaddle o) 5
s Y ann A Oleys S0 53 e 5345 S e Losed ol

b dalg 5l Oy dgb 55wl gy Jlas]

>9dgn 44155 5.

«\a»



qd:‘\,‘d

o.._al.'\l_;l

3l :;J_:fwndi_ﬁidﬁf_.iﬁ Sols e 3 o8 ok &
255 (oS Sl el 48 353 0 Szl placnd 5o
JJ‘)-A)) .o\_n.ns&_lj.’z; b ‘}_..A‘).wj dl-o.@‘l.l)&ﬁ‘ .))‘.)

S a5 S 1wl Dol Sase 55 ¢ bl 3l

Iy Sl (Il ol
ada Syl HlS

ool b el 31 6,8 ke w0 a8 5505 Jles! 4 o Lal 1 E5e sl Sl

a‘J,o.ﬁ J.AL& .\...7\_55& Lh)l;'ﬁj U’»’" "’”}";‘d" Cl}u‘ u.tm le.ﬁ-)\ﬂl-:-i 4 CA.:J).‘\...\..A

L oodd el 5l Sl sl SiSaes Oy b el i elb o2il
r ’:G 1

\ & Slaxl Olgy g5 Ssuiel s, il o S
il IS 5t 5l ol e Sl 53 s
sps0 25 dAGE e L S sk s S
G g 1 SIS 05 S S e (sl AN 55 e
Lbow LG LD ofF s s &S cnl el Sk,

el 0wzt ls O w0 (S5 o sS
S okr sl o3 A
03,95 @i |
DS ety 53 L e SielT o ge ol S 55 s el (gla sl 4 S
) 453 K558 53 bl ol g e el L5 oS oo A5 ol
LS o My Al eyl ol SaS 4 b g ess el wjjxm((r)'\l» Lol ,

«e»



25 0le 5ub 50 Jolh ¥ gars clas ol guu g 3 5 58 sLagsul g g

S, g il
W]

Sl oy G -

gl (S o by

53 Siwd Ay (5 Cawd—
FSH)

O b Il cuws—

.Q.))fu' ‘;,\le) -
Dolog 51 03,5 oolanl —
&

J> & plore B3 -
Sz ypeds jl

L) voo slacales —
oo slnjgy
ool plsl

Gl S S5 S -
&2 dwgug I Ol
o5

aMel_w5 5l oLl -
sl

«SL)hd» pl_usl -
GBI (bl wile)
RN
) Laplss sl ol =
1Ly (i e
(055 Jud 5) oo

&) os S wlgwy

g =

O3 S =

Slas §) Lol osliz_l -
au@,m.w

O3S ily S IS -
Bl (g el =
aS ol o)l ol 5o
Sl Ly edlidls Bl
sl

@il (9, plae -
Silo— o 9 P05
250 25 i b pluel
~absg 1 eslizal b pluc!
oo

38 slasl 9y 5 o

e

O3S 0y —

Vb gpglaea -
b il e cleMb
laJlsl oy 5228

(—23) laer oy sl -
S oS (25 (6l
(odladd ¢3S Lo wiile)
(«olaze ,ISab>

IS8 5355 oy -

HorSe o—=plnebl -
oy

&y owlgwy S8

0391 1y (638 ol S —
€S

5] d Mie sl (e —
Cpgs

Slas L asls conl Sao» —
€395 03g)] oww

725y Sl (S
CprS

Sl (Sae (30 (REF P~
€98 (il o

Lads ) b8 ,n aylpr -
Cpply plodl Cusyd

og—b 4 1L Lals» —
CLgd plosi]  sasuiio

€ Canpd Gy (P =

ol ol 035 o e =

Cophy & 1) x> don LY —
Cditud ppo byl dand —

s ) oo i SP -
€392 whlss Jotuo iy

S8 SOyl a0 —
Cpg

HLS8 15 s (g2 p» —
€yl i dllg o)lyd e

iz Byl ol Sao» —
€S Iy 5365 &y

«YY»

e

RER W YRTY. )
olgwg SIS
los -5 58

Sl

E)l_g).) pujw uA)L»)l
Sy b clalsl

O g ks

O gez 95

u_wly.:5 )l_isl
i (5 —SB
SN ] amia



X lod 3 dos -5 55 _plgwy J! SlaiLis
eSS el 1 et s sl glasls 5 ol

\ Sl

las™ 0y 1y 8&916@&3

o3bital Lol 31 as =6 S8 pul gy D] & lze 3131 a5 las aly 51 & 0
S basaly opl B S oo S8 Lk g sl ol S o S 1y gl S e

S 3l ) 65 hde e slabs 5 03 0

iRl WS P, flogl &S lase

1y 393 (S5 bao s 9129y sglwy (slacumbe g pluzl b N
Ay s sl an sl asbl S asly Glusl anll sz oled Cemgo aeoligS > Llial 4 3]
Qoa)foalsﬂm){)'lu&x»zuflzdlumiswwOls'a,s— 3 D9 o wlowg gy 5 jEalS
slapls ) Glual ol o)l glasl celrd g gloj @ dagl  ilas o yiali31) Lo oy cosadily
lacllsd ploxl & £9)d )05 4 g S e 00 (MuABL 55 ) | i o (S5 ) ladibate
o= .,\_;lo.x_jﬁ ciBgie Cowl (Jae lola SIS LB 4 &S0 000 a0, S e cutal olusl bl
5 4aalse o s aS) el gilwaslse loyd 15 ol 3,500, S o Iy il e
Lo L) ¥ s 5 ol b g (o900 485 55 gl J) 6555l

5 alys LT (Scasl SUkas ols

U A o SaS b 4y &S plajs dod g il yho5 paidls Sy o] (gl
oolas] 5 558 o b 5l (o3b5 o) Jg el CusBgs o = B3 padbs 1 eolitl o Jle lgis 4
Al o5 lod B85 JUS ) aimd o ) (p2lS Lo gt @ dloie] a8 395 0 wirgd ol Bbl el il
o2 oo clagld] g ;5 Lo b S1aus JuSh puls 508 o) 4l gl ol 4 pull
Wy dioed dldyg) g g Lid D)ly (b inless 7y ool
Lo L) FH 50 )3 qouiS g 1S5 Ll (03s3 ogs puils

S en Evore ol & (fewl SUiks (b

o3lal asly (b 1y 2 IS8l 0SSl (1881 05 ono ST (535 oS
SlaySE 5l ob a9 il ()50 ol )SE Sy wmd> gl L IS (38 S s (sl B
oo doplss ooi 48 ola gl o IS8 s ojlal .6y a8 el ol e S o cugi |,
S g ngd gl dan s G Y S poie o bl s a8 ) (00l slar Aunlys

«YY»



	کشف و خنثی کردن تلههای فکریِ وسواس
	آموزش فراشناختی برای اختلال وسواس فکری- عملی
	کشف و خنثی کردن
	تلههای فکریِ وسواس
	آموزش فراشناختی برای اختلال وسواس فکری- عملی
	ترجمۀ این کتاب را به روح مادربزرگ عزیزم تقدیم میکنم. کسی که تا پایان عمر از وسواس رنج برد و هیچ وقت به درمان مناسب دست پیدا نکرد.
	ترجمۀ این کتاب را به روح مادربزرگ عزیزم تقدیم میکنم. کسی که تا پایان عمر از وسواس رنج برد و هیچ وقت به درمان مناسب دست پیدا نکرد.
	ترجمۀ این کتاب را به روح مادربزرگ عزیزم تقدیم میکنم. کسی که تا پایان عمر از وسواس رنج برد و هیچ وقت به درمان مناسب دست پیدا نکرد.
	فهرست
	مقدمۀ مترجم
	مقدمه

	اهداف، تاریخچة نظری و ساختار
	شروع کنیم!
	اهداف، تاریخچة نظری و ساختار
	تقلب نکنید!
	تقلب نکنید!
	خودآگاهی و تجربه، پیشنیازهای یک تغییر پایدار هستند. مطالعه میتواند شما را داناتر کند، ولی به خودی خود چیزی به شما اضافه نخواهد کرد.
	پیش از این که آموزش افکار تحریف شده را شروع کنیم، از شما میخواهیم که مقداری صبور باشید. برخی از مفاهیم باید در ابتدا توضیح داده شوند. لطفا از این صفحهها عبور نکنید.
	پیش از این که آموزش افکار تحریف شده را شروع کنیم، از شما میخواهیم که مقداری صبور باشید. برخی از مفاهیم باید در ابتدا توضیح داده شوند. لطفا از این صفحهها عبور نکنید.

	اختلال وسواس فکری - عملی چیست؟
	واقعاً چه هستند؟
	افکار وسواسی
	اعمال وسواسی

	اجتناب و رفتار ایمنی بخش: مشکلات رایج دیگر در وسواس، چه معنایی دارند؟
	وسواسهای فکری و وسواسهای عملی معمولاً شامل موضوعات زیر هستند.
	نشانههای اختلال وسواس فکری- عملی در شما
	نشانههای اختلال وسواس فکری- عملی در شما
	چیزهایی که اوضاع را بدتر میکنند!
	مشکلات خود را مشخص کنید!
	تمرین 1: یک لحظه توقف کنید:
	نامهای به اختلال وسواس فکری– عملی شما
	کاربرگ 2الف / 2ب
	فرا= آنسوی
	شناخت= فکر کردن
	فراشناخت= فکر کردن درباره فکر کردن
	محتوای خودآموز فراشناختی
	تقلب نکنید!

	فکر تحریف شدة # 1

	آیا افکار بد غیرعادی هستند؟
	شیوع نگرانیهای وسواسی در بین مردم
	چی چیزی عادی است؟ ... یک تحقیق
	چی چیزی عادی است؟ ... یک تحقیق
	چه چیزی عادی است؟ ... یک تحقیق
	چه چیزی عادی است؟ ... یک تحقیق
	چرا افراد به ندرت دربارة این موارد صحبت میکنند؟
	لطفا پیش از خواندن ادامة متن در اینباره فکر کنید
	ارزیابی
	شرم و تابوهای اجتماعی
	مسائل اخلاقی و مذهبی سختگیرانه


	تمرین #1: بیاخلاقی حتی در بین نمادهای اخلاق
	تمرین #1: بیاخلاقی حتی در بین نمادهای اخلاق
	تمرین #2: همراه شدن با دیگران و مشخص کردن  حدّ و مرزها
	تبادل با دیگران
	حدّ و مرزها را مشخص کنید

	تمرین #3: رویکرد آسانگیرتری داشته باشید
	پذیرش
	برای دستیابی به نتایج پایدار، مسئلة پرخاشگری- اخلاقگرایی افراطی باید از هر دو طرف مورد مداخله قرار گیرد.
	برای دستیابی به نتایج پایدار، مسئلة پرخاشگری- اخلاقگرایی افراطی باید از هر دو طرف مورد مداخله قرار گیرد.

	تمرین #4: مدیریت خشم
	خود را به شیوة اجتماعی مناسب ابراز کنید.
	تعارض را هدف قرار داده و روی آن کار کنید

	تمرین #5: پذیرش و قدردانی از خودتان و دیگران
	خودمراقبتی
	فکر تحریف شدۀ # 2

	آیا افکار بد منجر به رویدادهای بد میشوند؟
	فکر کردن≠عمل کردن
	آیا افکار بد منجر به رویدادهای بد میشوند؟
	(اگر به افکار بد فکر کنید، همان اعمال را انجام   خواهید داد؟)
	شما فکر نیستید!

	تمرین #1: آیا افکار میتوانند اجسام را به حرکت  درآورند؟
	تمرین #1: آیا افکار میتوانند اجسام را به حرکت  درآورند؟
	لطفا قبل از مطالعه بقیه متن، این تمرین را انجام دهید.
	لطفا قبل از مطالعه بقیه متن، این تمرین را انجام دهید.
	همجوشی فکر- عمل
	همجوشی فکر- شیء
	همجوشی فکر- رویداد

	تمرین #2: هم‌جوشی افکار و اعمال
	داخل پرانتز: خم کردن قاشق

	تمرین #3: تجربة یوری گلر
	تمرین #4: همجوشی فکر- عمل (TAF)
	تمرین #4: همجوشی فکر- عمل (TAF)
	برای همجوشی فکر-عمل (افکار موجب اعمال میشوند)
	برای همجوشی فکر- شیء (افکار موجب تغییر اشیاء میشوند)
	برای همجوشی فکر- رویداد (افکار موجب بروز رویدادها میشوند)
	فکر تحریف شدۀ # 3

	آیا افکار باید کاملاً مطابق میل شما باشند؟
	آیا میتوان افکار را به طور کامل کنترل کرد؟
	مثالها

	تمرین #1: ترس-زدایی  از مترسک
	گام ا: توجّه و نامگذاری
	گام 2: تخیل
	گام 3: مکالمه  کنید

	تمرین #2: هشدار – تصاویر بیشتر!
	افکار به عنوان یک ارکستر
	افکار به عنوان قسمتی از یک رستوران بزرگ

	تمرین #3: رویکرد دیگری نسبت به افکارتان در  پیش بگیرید
	تمرین #3: رویکرد دیگری نسبت به افکارتان در  پیش بگیرید
	وقتی دربارة این افکار فکر میکردید، متوجّه چه چیزهایی شدید؟

	تمرین #4: از افکار خود لذت ببرید
	فکر تحریف شدة # 4

	آیا دنیا جای خطرناکی است؟
	چه عوامل دیگری میتوانند در اینگونه نقصِ در
	قضاوت موثر باشند؟
	بدبینی غیرواقعگرایانه
	محاسبه نادرست احتمال
	دائمی کردن تهدید
	تحریف در ادراک
	اغراق

	تمرین #1: آگاه شوید!
	تمرین #1: آگاه شوید!
	تمرین #2: محاسبة زنجیرة احتمال
	تمرین #3: توجّه تقسیمشده
	تمرین #4: گردآوری تجربیات اصلاحی... مواجهه
	تمرین #4: گردآوری تجربیات اصلاحی... مواجهه
	درمان
	چرا داشتن بینش کافی نیست؟
	بینش داشتن اولین گام برای بهبودی است
	بدون توری نجات
	قبل و بعد
	صبر
	مواجهه با وسواسهای فکری
	چه زمانی باید توقّف کنم؟
	بعد از هر تمرین، تمرین بعدی را انجام بدهم؟
	نمونههایی از نردبان ترس
	آمادهسازی
	10 قانون برای تمرین
	«نردبان ترس» مخصوص خودتان را بسازید
	اهداف حقیقی خود را در ذهن داشته باشید!
	فکر تحریف شدۀ # 5

	آیا افکار بد باید سرکوب شوند؟
	آیا باید افکار بد را سرکوب کرد؟
	(«نباید به این چیزها فکر کنم»)
	سرکوب کردن افکار جواب نمیدهد!
	این امر ممکن است موجب نتیجهگیریهای نادرستی شود
	رویکرد بهتر

	به جای سرکوب کردن افکار، تلاش کنید به لحاظ هیجانی از آنها فاصله بگیرید...
	به جای سرکوب کردن افکار، تلاش کنید به لحاظ هیجانی از آنها فاصله بگیرید...
	به جای سرکوب کردن افکار، تلاش کنید به لحاظ هیجانی از آنها فاصله بگیرید...
	تمرین1: سرکوب کردن افکار جواب نمیدهد
	تمرین 2: رویکرد جایگزین برای ارتباط با افکار
	منفی
	فکر تحریف شدۀ # 6

	آیا لزوماً هر وقت که احساس خطر میکنم، خطری وجود دارد؟
	چه هیجانهایی افکار وسواسی را همراهی میکنند؟
	لطفاً قبل از مطالعه بیشتر، به این مطالب فکر کنید
	برخی اوقات احساسات راهنماهای بدی هستند
	تمرین 1: هیجان و ارزیابی اجتماعی
	تمرین 2: تاثیر عوامل بیرونی بر فکر و احساس
	تمرین 2: تاثیر عوامل بیرونی بر فکر و احساس
	کمخوابی
	موسیقی
	فشار روانی

	تمرین 3: از کاه، کوه ساختن
	مثال 1
	مثال 2

	تمرین #4: ... چیزهای دیگری درباره کوهها
	فکر تحریف شدۀ # 7

	آیا افکار وسواسی لزوماً سمّی هستند؟
	تمرین: تقسیم تداعی: افکار خود را رها کنید
	تمرین: تقسیم تداعی: افکار خود را رها کنید
	فکر تحریف شدۀ # 8

	آیا من مسئول همهچیز هستم؟
	تمرین #1: با استاندارد دوگانه قضاوت نکنید
	تمرین #2: اسب را جلوی گاری ببندید
	تمرین #2: اسب را جلوی گاری ببندید
	مثال دیگر
	حالا نوبت شما است
	اصلاحیه
	فکر تحریف شدۀ # 9

	خوب بودن به اندازة کافی خوب نیست
	زندگیهای بینقص
	تمرین #1: هیچکس بینقص نیست
	تمرین #1: هیچکس بینقص نیست
	تمرین #2: آگاهانه اشتباه کنید
	تمرین #2: آگاهانه اشتباه کنید
	دقیقاً از چه چیزی میترسید؟
	فکر تحریف شدة # 10

	آیا میتوانم به حقیقت مطلق دست پیدا کنم؟
	تمرین #1: میل به دانستن
	آیا حقیقت دست یافتنی است... و آیا تلاش برای رسیدن به آن همیشه ارزش دارد؟
	خطرهای مکالمه

	تمرین #2: خلاص شدن از دست چیزها
	خاموش کردن آتش با آتش؛ ملاک متضاد برای کاهش اجناس و اطلاعات
	فکر تحریف شدة # 11

	آیا در فکر فرو رفتن به حل مسائل کمک میکند؟
	آیا در فکر فرو رفتن به حل مسائل کمک میکند؟
	لطفاً پیش از خواندن ادامة متن به این موضوع فکر کنید
	تمرین #1: علامت ایست
	تمرین #1: علامت ایست
	تمرین #2: وقفه
	فکر تحریف شدة # 12

	اختلال وسواس فکری- عملی یک بیماری مغزی است – یعنی من نمی‌توانم هیچ کاری برای تغییر آن انجام دهم؟
	فکر تحریف شدۀ # 13

	آیا من یک شکستخورده هستم؟
	تمرین #1: کاهش تعمیم اغراقآمیز
	خودتان را به دیگران تعمیم ندهید!
	تعریف این لغات چیست:

	تمرین #2: نسبت به تواناییهای خود آگاه باشید
	فرآیند

	تمرین #3: آموزش مسیر حسّی
	تمرین #4: ارتباط با بازخوردهای مثبت یا منفی
	تمرین #5: سرمشقگیری از لذّتبردن در لحظهها
	تمرین #6: شکرگزار باشید
	تمرین #7: هشیار بودن
	تمرینات بیشتر برای افزایش عزّتنفس
	فکر تحریف شدۀ # 14

	یعنی دیگر بهتر نمیشوم و ممکن است در نهایت دیوانه شوم؟
	کلمه «دیوانگی» چه معنایی دارد؟
	لطفاً پیش از مطالعة ادامه متن به این موضوع فکر کنید
	دیوانگی یک تشخیص نیست!
	اعتقادات هذیانی لزوماً احتیاجی به درمان ندارند!
	اختلال وسواس فکری– عملی ≠ روانپریشی
	روان‌پریشی: پایان؟
	کلام آخر

	تمرین!
	تمرین: تمرین تخیّل
	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page



