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 مترجم مقدمۀ

، یکـی از  »وسواس«طور که بین مردم رایج است یا آن» عملی -اختلال وسواس فکري«
کم سه نفر به این اخـتلال  شناختی است و از هر صد نفر، دستچهار اختلال رایج روان

. امروزه مبتلایان به این اختلال نسبت )2013آمریکا، پزشکی  روان(انجمن  مبتلا هستند
چهـل سـال    تراند؛شانسبه افرادي که چهل سال قبل به این اختلال مبتلا بودند، خوش

عملـی و خصوصـاً وسـواس فکـري      -فکـري  ثري براي اختلال وسواسؤقبل درمان م
 -شـناختی هـاي  هـاي رفتـاري و سـپس درمـان    به مرور زمان درمـان  شناخته نشده بود.

سفانه همه أزیادي از بیماران کمک کنند. متة فراشناختی توانستند به عد رفتاري و درمان
ثر دسترسی ندارند. ؤشناختی ماي به درمان روانهدر هر جامعه عد شانس نیستند.خوش

درصـد از مبتلایـان بـه وسـواس از      10تحقیقات خارج از کشـور نشـان داده کمتـر از    
شخصـی   ۀ). تجرب2007و همکاران، تورس (شوند مند میثر بهرهؤمهاي علمی و درمان
سفانه در کشـور مـا نیـز    أها کار با مراجعان مبتلا به وسواس به من نشان داده که متسال

کم و بیش اتفاق مشابهی در حال رخ دادن است: بسیاري از مبتلایـان بـه وسـواس بـه     
شـهر یـا روستایشـان، بـه درمـان       دیـده در دلیل مشکلات مالی یا نبود درمانگر آموزش

انـد و  هاي خودیاري براي این دسته از افراد تهیه شـده تخصصی دسترسی ندارند. کتاب
 نقص از سیستم درمان را جبران کنند. سعی دارند این

هایی را براي ترجمه انتخاب کـنم کـه بـراي درمـانگران     ام کتاب همیشه تلاش کرده
هـاي تخصصـی   که شاید توانایی شرکت در کـلاس  اییادعکاربردي باشند؛ مشاوران کم

هاي مبتنی بـر شـواهد را بـراي    کنند بهترین درماندرمانی را ندارند، ولی تلاش میروان
هـاي   کتـاب  ۀاما نقایصی که برشمردم مرا بر آن داشت ترجم بیماران خود فراهم آورند.

 خودیاري را در اولویت قراردهم.

بسیاري براي افسردگی و اضطراب منتشر هاي خودیاري  در طول سالیان اخیر کتاب
ایـن  اغلـب   بسـیار کـم هسـتند.    هایی که به وسواس پرداخته باشـند اند، ولی کتابشده

ثرتر ؤهـاي عملـی م ـ  مان وسواساند که براي درهاي رفتاري پرداختهبه تکنیکها کتاب
فکـري   شـماري کـه بـه وسـواس    هـاي انگشـت  کتـاب  هاي فکري وهستند تا وسواس
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منـابع علمـی    ۀهنگـام مطالع ـ تر مناسب درمانگران هستند تا افراد مبـتلا.  بیشاند پرداخته

عملی  -ام که به درمان فراشناختی اختلال وسواس فکريدکتري ۀنامبراي نگارش پایان
داد مطالعـۀ آن  اختصاص داشت، به کتابی برخوردم که تحقیقات علمی متعدد نشان مـی 

ثر بـوده  ؤاز بیماران م ـ يدرمانگر در کاهش شدت وسواس بسیارحتی بدون مراجعه به 
از مزایاي دیگر کتاب آن بود که علاوه بر ساده و قابل فهـم بـودن، بخـش قابـل     است. 

همین موضوع مرا ترغیب کرد که هاي فکري اختصاص داده بود. توجهی را به وسواس
کنید. را مطالعه میخوان را ترجمه کنم که حاصل این ترجمه این کتاب خوب و خوش

شـود، ولـی   کتاب حاضر مانند سایر خودآموزهاي درمانی جایگزین جلسات درمان نمی
 ۀایـن کتـاب را بـه هم ـ    ۀتواند برخی از نواقص سیستم درمانی را جبران کند. مطالعمی

عملی و خصوصاً افراد مبـتلا بـه وسـواس فکـري      -مبتلایان به اختلال وسواس فکري
اشناختی به زبـان فارسـی   درمان فر ةهاي کمی دربارجایی که کتابآنکنم. از توصیه می

شناسـی نیـز   روان ۀاین کتاب براي درمانگران و دانشجویان رشت ۀ، مطالعاندترجمه شده
 آموزشی دارد و مفید خواهد بود.   ۀجنب

 فروشانمسعود چینی
 1397آذر 

 
 

 منابع
 
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. 

 

»10« 



 
 مقدمه

 نظري و ساختار تاریخچۀاهداف، 

 شروع کنیم!
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 نظري و ساختار تاریخچۀاهداف، 

 هدف از آموزش

هـاي فکـري   تله مقابله با دانش و راهبردهاي براي آموزش خودآموز فراشناختی،هدف 
غیرمفیـد بـراي    ییهـا هاي فکـري راه است. تله عملی -اختلال وسواس فکريدر  رایج
؛ مانند توجه کـردن بـه خطرهـاي بـالقوه در     هستندآوري و تبیین اطلاعات خاص جمع

د کامل باشد، هاي خنثی، فکر کردن به این که همه چیز بایه به جنبهمحیط به جاي توج
و پیشـرفت   شـروع تواننـد در  ها مـی یا احساس مسئولیت مفرط درباره دیگران. این تله

اخـتلال  موثر باشند. با این حال، هـر چیـزي کـه شـبیه     عملی  -اختلال وسواس فکري
نیسـت. بایـد بـین    عملی  -اختلال وسواس فکري  واقعاًاست، عملی  -وسواس فکري

وجود دارد، عملی  -اختلال وسواس فکريزي که در ساالگوي تفکر غیردقیق و مشکل
مناسـب بـه   ولی در بافت خاصـی   هستندوسواسی  به ظاهر ها و رفتارهایی کهو عادت
هـا یـا   خلبـان » درگیري ذهنـی «مثل  ،کنندشناختی ایجاد نمیو فشار روان رسندنظر می

 تمایز قائل شد. و نه در خانه،در محیط کار شان زندگی شغلیها با جزئیات احجرّ

 این برنامه آموزشی به چند بخش تقسیم شده است که هر بخش به نوع خاصـی از تلـه  
بخش آخر به مشکلات همراه یـا ثانویـه، از    ،ه بر اینوپردازد. علایا تحریف فکري می

هاي رایج بیماران مبتلا به قبیل افسردگی یا عزت نفس پایین، و همچنین برخی از ترس
یـا ضـایعه شـدید    اسکیزوفرنی ابتلا به از قبیل ترس از عملی  –فکري اختلال وسواس

 -اخـتلال وسـواس فکـري   پرداخته است. اگرچه این کتاب براي افراد مبـتلا بـه    مغزي
تواند براي اخـتلال شخصـیت وسواسـی    ها مینوشته شده است، برخی از بخشعملی 

)OCPD   نیز مفید باشد. در ادامـه ایـن (
-اخـتلال مـی   فصل به تفـاوت ایـن دو  

 پردازیم.

وسـواس   اخـتلال  يبـرا  نیا از شیپ اگر
-گرفتـه  قـرار  درمان تحت یعمل -يفکر

ــا ــالاً د،ی  ــ احتم ــا برخ ــاه یب و  میاز مف
 .  دیآشنا هست یآموزش برنامه نیا ناتیتمر
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  خودآموز فراشناختیاستفاده از  ةنحو

سرلوحه قرار گرفتـه  » یتکیفیت به جاي کم«شعار در این کتاب : زده نشویدهیجانزیاد 
است. باید به جاي کار سطحی روي چندین موضوع، بـر روي موضـوعات مربـوط بـه     

 به شدت کار کنید. خودتان

فهرسـت   28هر فکر تحریف شده به یک موضوع اصلی ارتباط دارد، که در صفحه 
هسـتند).  ال مرتبط با فصل مورد نظر در فهرست کتاب نیز قابل مشاهده ؤاند (در سشده
 هايپرسشهایی که به دهید. باید به فصلپاسخ  فوريبخوانید و را به دقت  پرسشهر 

 اي داشته باشید.  اید، توجه ویژهداده» بله«اي آن پاسخ هسته
زمان بیشـتري بگذاریـد و بـراي درگیـر     به شما مربوط است  که هاییبر روي فصل

به  بسیارها را انجام دهید. بر اساس نتایج تحقیقات شدن بیشتر با محتواي کتاب، تمرین
ایم که بهترین راه براي یادگیري دانش جدید تکرار کردن، درگیر شدن این نتیجه رسیده

 ایم.  گذاشته» آموزش«است. به همین دلیل است که نام رویکرد خود را  بکارگیريو 

عملـی اسـت. بعضـی    هـاي  راهنماي درمانی شامل اطلاعـاتی بـراي مطالعـه و قسـمت    
 اند: ها مشخص شدهها با این علامتقسمت

 
 

کنند که باید مطرح میرا  هاییپرسشاند، ال مشخص شدهؤهایی که با علامت سصفحه
شـما را   هاپرسشهاي بعد به آنها پاسخ دهید. این ها یا پاراگرافصفحه ۀپیش از مطالع

 کنند.آماده می هاحلیا راه هابراي رسیدن به پاسخ

 
 

تمرینات عملی است که به شما در آگـاه شـدن نسـبت بـه      کنندةعلامت ابزار مشخص
 د.نکنافکار تحریف شده و کسب تجربیات جدید (اصلاحی) کمک می
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شـخص  ند شد که با علامت قلم و کاغذ مهایی براي تمرینات عملی ارائه خواهکاربرگ
 اند. شده

 تقلب نکنید!  
شده با شخصصفحه یا پاراگراف بعدي، بر روي تمرینات م ۀمطالعاگر پیش از 

 يبسیار بیشتر»  ش کردمیپیدا«یا » آهان« ۀهاي بالا کار کنید، یادگیري و تجربعلامت
شناسی به آن . در غیر این صورت، اتفاقی خواهد افتاد که در روانید داشتخواه

-خودکار با دانش فعلی ترکیب میانش جدید به صورت د :گویندمی» سوگیري ادراك«
 دانستید. کنید که دانش جدید را از قبل به خوبی میگونه برداشت مید و شما اینشو

تواند شما را نیازهاي یک تغییر پایدار هستند. مطالعه میپیش ،خودآگاهی و تجربه
 . خواهد کردداناتر کند، ولی به خودي خود چیزي به شما اضافه ن

 

 



 
 نظري تاریخچۀ

هاي تحقیقات پاول شده توسط تیمهاي نظري ارائهاین برنامه تا حدي تحت تاثیر مدل
است.  عملی -سالکوفسکیس و آدریان ولز و همچنین کارگروه وسواس فکري

هایی است که توسط تیم تحقیقاتی ما در ها و ایدههمچنین این برنامه شامل تکنیک
 اند. هامبورگ تدوین شده

است عملی  -اختلال وسواس فکريشناختی از فهم روان خودآموز فراشناختیزیربناي 
 شده را اصلاح کند. دارد افکار تحریف قصدکه 

-و ترس از این گراییپذیري افراطی، کمالسئولیتآیند؟ مشده از کجا میافکار تحریف
 ند. گاهی اوقاتادفعه به وجود نیامدهککه افکار بد منجر به رویدادهاي بد شود، ی

کننده، گیرانه یا والدین کنترلتجربیات دوران کودکی و نوجوانی، از جمله تربیت سخت
هاي نادرست از توانند در این زمینه نقش داشته باشند. برداشتتفاوت، میمتوقع یا بی

شوند. این عملی  -اختلال وسواس فکريساز توانند زمینههاي دینی نیز میآموزه
و جهان اطراف ») من بد هستم(«دهنده باورهاي کودکان درباره خود شکل ،تجربیات

از  ،هاي دشوارو همچنین راهبردهاي مقابله براي موقعیت») به هیچ کس اعتماد نکن(«
خواهند  ،اشتباه به سختی تنبیه خواهد شدهر این که از ترس هاي افراطی قبیل وارسی

زندگی ایجاد  ۀادامي بوده، اغلب در . چیزي که در کودکی مفید و حتی ضروربود
اختلال وسواس تواند اثر معکوس داشته باشد. افراد مبتلا به کند و میمشکل می

 ؛ هر فردي داستان خودش را دارد. شرح حال مشابهی ندارندعملی  -فکري

پیش از این که آموزش 
افکار تحریف شده را شروع 

خواهیم که کنیم، از شما می
باشید. برخی  مقداري صبور

از مفاهیم باید در ابتدا 
توضیح داده شوند. لطفا از 

 ها عبور نکنید.این صفحه
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                      چیست؟عملی  -اختلال وسواس فکري  

 

              
 وارسی          شستشو                    
 
راز بیمـاري خـود   عملـی   -اختلال وسواس فکريجایی که بسیاري از مبتلایان به از آن

و حتی  انداختهخیر أدارند، و درمان را به ت میاز روي شرم، پیش خودشان نگه  را، غالباً
شـد. در  کم گرفتـه مـی  ها دست، میزان شیوع این اختلال طی قرنروندنمیدرمان سراغ 

اخـتلال  هـاي جهـان بـه    در تمامی فرهنگ مردمدرصد از  3دود حدانیم حال حاضر می
در عملـی   –اخـتلال وسـواس فکـري   . مـواردي از  هستندمبتلا عملی  -وسواس فکري

 ـ    کشورهاي مختلف توصیف شده ناشـی از   یاند و این اخـتلال بـه هـیچ عنـوان اختلال
درصد از مردم برخی اوقات افکار وسواسی  90آید. بیش از به شمار نمی یفرهنگ غرب

هـاي معمـول و   منـدي ها و آئـین بین ترس مرزکنند. ه میو رفتارهاي وسواسی را تجرب
هـا کـار   هاي عملی اغلب مبهم است و تشخیص آنافکار وسواسی ناخواسته و وسواس

بـرآورد  و بـیش  ذهنـی زا از قبیـل نشـخوار   اي مشـکل دشواري است. راهبردهاي مقابله
 ی بزرگ کنند.توانند رنجی مختصر را تبدیل به مشکلضرر، میاهمیت افکار منفی بی

 چه هستند؟ اًهاي عملی دقیقهاي فکري و وسواسولی وسواس
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 چه هستند؟  واقعاً 

 
 دهند:را تشکیل می عملی -اختلال وسواس فکري ل ها، صف اواین دو دسته از نشانه

 افکار وسواسی

 
 ...شودطوفان متراکم می

  وسواسیاعمال 

 
 شود و تخلیه می...
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 چه هستند؟ واقعاًافکار وسواسی 

ي (مانند میل به آلوده کردن یک نفـر بـه   هاافکار وسواسی شامل افکار، تصاویر و تکانه
آیند، با وجـود ایـن کـه فـرد     هستند که مدام به ذهن یک فرد می يبیماري) ناخوشایند

برخی  دارند،گرایانه تمایلی به داشتن این افکار ندارد. این افکار اغلب محتواي غیرواقع
و با اصـول اخلاقـی و    بودهاوقات شامل محتواهاي مربوط به خشونت یا موارد جنسی 

 نگرش فرد مغایرت دارند. 

اغلب افکار وسواسی را زائیده ذهن خـود   عملی -اختلال وسواس فکريافراد مبتلا به 
وقت : یعنی هیچ 14#فکر تحریف شده «دانند (برعکس افرادي که هذیان دارند؛ به می

مراجعه کنید). با ایـن حـال، ایـن    » دیوانه شوم؟در نهایت شوم و ممکن است بهتر نمی
 شوند. می يشناختی شدیدافکار موجب فشار روان

فرد مبتلا نسبت به داشتن این افکار احساس درماندگی کرده و به خاطر محتواي افکـار  
 ند. کخود احساس گناه و شرم می

هاي فکري وسواس«ن عمل وسواسی نیز رخ دهند (که افکار وسواسی ممکن است بدو
 شوند).نامیده می» خالص

 

 
 شود ...طوفان متراکم می
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 چه هستند؟ واقعاًهاي عملی وسواس

هایی هستند که فرد میل دارد بارها و بارها انجام منديهاي عملی اعمال یا آئینوسواس
ماننـد شسـتن    »حرکتی«جسمانی یا  هايعملشامل توانند هاي عملی میدهد. وسواس

، یا اعمال ذهنی از قبیل شمردن یا تکرار کردن یک آهنـگ در  دست و وارسی کردن در
هاي فکـري،  به خاطر وسواس استکند مجبور ذهن باشند. فرد مبتلا اغلب احساس می

 م دهد.این کارها را انجا

-احساس میفرد دهند، یعنی هستند زیرا به فرد احساس ایمنی می ها فریبندهمنديآئین
منـدي انجـام   چه آئین گیرد، در حالی کهداد بد را میویاین اعمال جلوي رانجام کند با 

اتفـاق بیافتـد. در    يبشود و چه انجام نشود، احتمال کمی وجـود دارد کـه رویـداد بـد    
فـراد  یـا ا  /از خـود و  هـا منـدي کنند با انجام آئینبسیاري از موارد، افراد مبتلا تلاش می

ظت کننـد. تـلاش بـراي مقاومـت در برابـر عمـل       فحامدر مقابل خطر شان مورد علاقه
ت شـد  ، معمـولاً در صورت درمان نشدنشود. موجب ترس زیادي می وسواسی عموماً

 .خواهد یافتاعمال وسواسی در طول زمان افزایش 

 
 شود و تخلیه می...
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، چه معنایی وسواس: مشکلات رایج دیگر در بخش اجتناب و رفتار ایمنی

 دارند؟

 اجتناب

ی هستند کـه افکـار   هاییا مکان هارفتارهاي اجتنابی تلاش عمدي براي فرار از موقعیت
کنند. به عنوان مثال، رانندگی نکردن به دلیـل تـرس از   یا اعمال وسواسی را تحریک می

 هنگام رانندگی و زیر گرفتن یک نفر. در دست دادن کنترل

: از گیـرد شـکل مـی  پیشـگیرانه   فرمانبرداري به تدریج نوعی
شود که احتمال بسیار کمـی وجـود    هایی اجتناب میموقعیت

دارد افکار یا اعمـال وسواسـی را تحریـک کننـد. در مـوارد      
 کند.  خانه را ترك نمی افراطی، فرد مبتلا اصلاً

 بخشرفتار ایمنی

اشاره به اعمالی دارد که به منظور جلوگیري از آسیب یا احساس » بخشرفتار ایمنی«
شامل همراه توانند شوند. این رفتارها میمسئولیت نسبت به پیامدهاي منفی انجام می

یا پوشیدن دستکش براي جلوگیري از آلوده شدن با  شانسیداشتن طلسم خوش
اجتناب  بخش نوع پنهانِمیکروب باشند. رفتارهاي ایمنی

برانگیز به طور کامل اجتناب فرد از موقعیت اضطراب ستند:ه
شده خود روبرو کند، ولی به طور کامل با ترس اغراقنمی
نوع دیگري » بد«کوب کردن افکار شود. تلاش براي سرنمی

باید (آیا افکار بد  5#از رفتار ایمنی است که در بخش 
 سرکوب شوند؟) به آن پرداخته شده است.

 
 

در بلندمـدت افکـار    شـوند، یم ـ آرامش موجب مدتکوتاه در بخشیمنیا يرفتارها اگرچه
 نی ـکه ا ردیباطل در فرد شکل بگ الیخ نیا شوندیم باعث رایز د،کننیم دیتشد را یوسواس

 .کندیم دایکاهش پ رفتارها نیاکمک  به فقط و بوده یدائمهستند و ترس » لازم«رفتارها 
  

 اجتناب: از این جلوتر نرو!

 نظر قربونی: براي جلوگیري
 از چشم خوردن
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شامل موضوعات زیر  هاي عملی معمولاًهاي فکري و وسواسوسواس

  .هستند
 

 اختلال وسواس
 عملی -فکري 

 اجتناب و رفتار  هاي عملی رایجوسواس رایجافکار وسواسی 
 بخشایمنی

ممکن است فردي را آلـوده  « - آلودگی  
 »کنم.

ممکن است مبتلا بـه ایـدز   « -
 »شوم.

ممکن است خانـه بـا مـواد    « -
 »سمی آلوده شود.

 شستشو -
 تمیز کردن -
ــواد    - ــی از م ــتفاده افراط اس

 کنندهضدعفونی

 از خانه   بیرون نرفتن  -
 هابه برخی مکان نرفتن-
 دست نزدن بـه دسـتگیرة  -

 درها
 با دیگران دست ندادن-

 ةاحساس مسئولیت دربـار 
 اشتباهات یا سوانح

ممکن است کسـی را زیـر   « -
 »بگیرم.

توجهی من ممکن است بی« -
 »سوزي شود.موجب آتش

 کنترل کردن، وارسی کردن -
ی افراطــی از جــویاطمینــان -

ــه   ــن ک ــاره ای ــران درب دیگ
نیافتاده یـا نخواهـد    اتفاقی

 افتاد

 .رانندگی نکردن -
استفاده نکردن از وسایل  -

 .برقی

ــاً « - نظم و تقارن ــاري را دقیق ــر ک ــد ه  بای
 »درست انجام بدهم.

کارهـــا بایـــد بـــه شـــیوه « -
 »مشخصی انجام شوند.

 »این طوري درست نیست.« -
 »کنم اشتباه است.حس می« -

بنـدي  منظم کـردن، طبقـه   -
مــوازي  کــردن و چیــدن 

اجسام یا میزان کردن مکرر 
-اجسام با استفاده از وسیله

 .اي خاص
 پریدن از روي اعداد فرد-

نپذیرفتن مهمان به دلیل  -
 ریختگی هم ترس از به

مهم را فقـط   يهافعالیت -
ــاي خـــوب«در  » روزهـ

 انجام دادن

 »باید همه چیز را نگه دارم.« - احتکار و جمع کردن
 »هستند.ها مهم همه این« -
اگر چیز مهمی را از دسـت  « -

 »بدهم، مسئول خواهم بود.

 احتکار -
 ذخیره کردن  -
ــع - ــه جمـــ آوري فعالانـــ

اطلاعـات، حتــی از طریــق  
 .هاآشغالبین گشتن 

 ترك نکردن خانه بـراي  -
 اجتناب از وسوسه جمـع 

 کردن
اجتنــــاب از تعــــاملات  -

 اجتماعی

ــی  ــار وسواســــ افکــــ
ــی،   ــگري، جنسـ پرخاشـ

 اخلاقیمذهبی/ 

ممکن است مرتکـب قتـل   « -
 »ومش

آدم بدي هستم، زیرا افکـار  « -
 »منفی درباره والدینم دارم.

ممکن است انحراف جنسی « -
 »نسبت به کودکان پیدا کنم.

هــاي (ذهنــی) منــديآئــین -
کـردن افکــار   بـراي خنثــی 

(مانند دعا کردن، شماردن، 
 »)افکار متضاد«

 افکار سرکوب کردن -
ــان - ــویاطمین ــرر از ج ی مک

 دیگران

» خطرنـــاك«اجســـام  -
(مانند چاقوها) را از خانه 

 خارج کردن
هــا (از اجتنــاب از مکــان -

قبیل مـدارس) یـا افـراد    
 (از قبیل کودکان)  خاص 
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 در شما عملی -اختلال وسواس فکريهاي نشانه
مشخص کردن حالا افکار وسواسی و رفتارهاي وسواسی خود را فهرست کنید. 

 را فراموش نکنید.احتمالی بخش ها و رفتارهاي ایمنیاجتناب
 

 1کاربرگ    

 کنند!چیزهایی که اوضاع را بدتر می
استفاده  از آنها عملی –اختلال وسواس فکريافراد مبتلا به که  برخی از راهبردهایی

راهبردها را از کند تا این د. این برنامه به شما کمک مینکناوضاع را بدتر می کنند می
 جایگزین کنید. ي را مفیدتر هاي مقابلهبین برده، و روش

 جایگزین کندمی بدتر را اوضاع که چیزهایی

 اجتناب
ــه ــاب اگرچ ــاه در اجتن ــدتکوت ــب م  موج

ــاهش ــرس ک ــی ت ــی وسواس ــود،م  در ش
: دهـد مـی  افـزایش  را هـا تـرس  بلندمدت

 فـرد  نایاز  یشکه پ یاز زندگ هاییمنطقه
 مـرور  بـه  کـرد، می امنیت احساس هاآن در

 .  کنندمی پیدا کاهش زمان

 را خـود  زنـدگی  محیط! شوید روبرو آورترس هايموقعیت و اجسام با
 بـه  خیلـی . باشـید  داشـته  گرایانـه واقـع  اهداف البته کنید، فتح دوباره

 به کردن عادت و کارها از برخی مجدد انجام نگیرید؛ سخت خودتان
 هـاي اهـداف را بـه گـام    یـن دارد. ا یاجبه زمان و شجاعت احت ،هاآن

 هـایی یتشروع به انجام فعال یجو به تدر نیدک یمشده تقس بنديطبقه
 ایـن . انـد  شـده اسـت متوقـف    یمدت هایتاننگرانی خاطر به که کنید

 و مواجهـه  آن بـه (کـه   اسـت  سـازي مواجـه  درمان در اصلی رویکرد
 یـا دن یـا (آ 4#) و با آن در بخـش  شودمی گفته نیز پاسخ از جلوگیري

 شد.  یداست؟) آشنا خواه یخطرناک يجا

 بخشایمنی رفتارهاي
-خـوش  طلسم از استفاده مثال، عنوان به

 که شودمی توهم این ایجاد باعث شانسی
 .گیردمی را فاجعه جلوي تنهایی به طلسم

 از تـا  نـد کنمـی  کمک شما به که چیزهایی همۀو  شانسیخوش طلسم
و احساس  دنگیریاز شما م یاديزمان ز یول ،یاییدبرب موقعیت یک پس

 توانیـد ی. شما نمیدکنار بگذار را دهندمی راکاهش  شمااعتماد به نفس 
 هـم خـوب   هـاي اتفـاق  نشوید، درگیر دنیا با اگر. کنید کنترل را شانس
 ،بزنید لبخند رویدادها به و ،شوید دنیا واردرخ نخواهند داد. پس  برایتان

 یـا دن یـا (آ 4#در بخـش   کنیم،می تکرار! باشید تاندخوو شانس خوب 
 .  گردیمیموضوع برم یناست؟)  به ا یخطرناک جاي

 کردن افکار  سرکوب
 آنها فقطسرکوب کردن افکار  يبرا تلاش

اسـت کـه    یـن . مثـل ا کنـد یم ـ تقویترا 
را در گنجـه جـا    یـادي ز یزهايچ یدبخواه

 اجـازه . بدانیـد  طبیعی را بد افکار. کنید کنترل را افکارتان نکنید سعی
 فکرهـاي  بـاز  هـم و بعد  آیند،می دیگري رهايفک کنند، عبور دهید

 سـوار  خواهیـد نمـی  کـه  هاییاتوبوس مثل افکار دهید اجازه. دیگري
 کرایـه  و شـوید  آنهـا سـوار همـه    یستعبور کنند. لازم ن ید،شو هاآن
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