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!یک سوال
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چه فکرهایی شما را آزار 
می دهد؟



تمثیل افکار ما



تمثیل افکار ما



افکار  یا گلوله برفی
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!طناب کشی با غول
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افکار 

ناخواسته

مزاحممنفی

ویژگی افکار
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شناختی

توجه

تمرکز 

حافظه

استدلال

تصمیم گیری

حل مسئله

خلقی

اضطراب

افسردگی

خشم 

غم 

نا امیدی

درماندگی

رفتاری

کناره گیری

پرخاشگری

...و

محوزه های تاثیر افکار ناخواسته مزاح



مزاحمانواع افکار ناخواسته 
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انواع افکار ناخواسته 

مزاحم

نگرانی
اختلال اضطراب 

فراگیر

افسردگینشخوار فکری

وسواسوسواس 

افسردگیافکار خودآیند منفی



وسواس های فکری

و نجس و پاکیآلودگی و 

دترس از مسئول بودن برای رخ دادن اتفاقات ب، ترس از توهین کردن، ترس از آسیب زدن به خود و دیگران•

نگرانی درباره از دست دادن کنترل خود

ترس از گم کردن چیزی،اتوانی در تصمیم گیری برای نگه داشتن اشیاء یا نگه نداشتن آنها، نتقارن•

کمال گرایی

جنسی

نگرانی درمورد زیر سئوال بردن خدا یا توهین به مقدسات•

مذهبی

افکار جادویی

اضطراب برای اینکه نگران هستند اتفاق بیفتد



نشخوار فکری

.تفکر افسرده ساز، مستمر، مقاوم، مداوم که پاسخی به خلق منفی است

(چراها)است برای معنا دادن به یک رویداد ناراحت کننده تلاشی 

ربدون اقدام موث( خاطرات، تردها، شکست ها و آسیب ها)موضوع فکر کردن درباره یک 

دومینو -دادن افکار به هم مرور خاطرات منفی گذشته و ربط 

گذشته و ارزیابی و قضاوتو تحلیل اتفاقات تجزیه 

دلیل آری خیالش بیش شدچون -شد هر درونی که خیال اندیش 



قوانین ذهن

قوانین ذهن

تکمیل کننده و بستن 

پرونده چالش ها

دلیل خواستن برای اتفاقات

بر خلاف روال مورد انتظار

سازگاری
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نشخوار فکری
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پیامد های نشخوار فکری

خلق منفی با دوام
تداخل در حل 

مسئله

تداخل در تصمیم 

گیری

انعطاف ناپذیری
رفتن به سراغ 

حافظه سرگذشتی
مختل کردن توجه

مختل کردن 

عملکرد اجرایی



انواع نشخوار فکری
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انواع نشخوارها

افسرده ساز

خشم برانگیز

خودم

دیگران

خدا وسواسی

اضطراب برانگیز



چرا نشخوار؟

باشدسرمایه گذاری عاطفی زیاد روی موضوعی که منبع هویت و عزت نفس ما 

لینک شدن وقایع به یکدیگر از طریق احساس

(نشخوار فکری–توجه برگردانی ) پایین خلق 

شکست در رسیدن به اهداف

تفکر غیر سازنده

ناتوانی در تنظیم هیجان

یک طرحواره هیجانی

داشتن بار عاطفی وقایع

ناتوانی در رها کردن موضوع

ترحم به خود نه شفقت



فرق ترحم و شفقت
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ترحم

لیاقت زندگی بهتر ار ندارم•

مشکلات فرصتی برای سرزنش•

استفاده از رنج برای ناکارامد جلوه•

دادن خود

شفقت

لیاقت زندگی بهتر را دارم•

ودمشکلات فرصتی برای بهب•

وصل کردن رنج خود به رنج جهانی•



عوامل نشخوار فکری
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عوامل

زمینه ساز

برانگیزاننده

تداوم بخش



عوامل زمینه ساز

الگوگیری از والدین

سبک فرزندپروری بی عاطفه

سبک فرزندپروری کنترل گر

سبک فرزندپروری  مشروط

سابقه مورد سوءاستفاده و بدرفتاری قرار گرفتن

گذاری افراطیسرمایه 



عوامل برانگیزاننده
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بی هدفیبی حوصلگیبی تحرکی

طرد بین فردیشکست هااوقات تلف شده

خلق پایینبی عدالتی



عوامل تداوم بخش

تفکر چرا اندیشی

حس کاذب حل مسئله

پر کردن شکاف زندگی ایده آل و فعلی

ریسک پذیری –مسئولیت پذیری –فرار از تعارض 
و چالش پذیری

فرار از هیجانات ناخوشایند



عوامل تداوم بخش

(حق به جانبی)صدور مجوز برای انجام رفتارهای خاص 

ترحم به حال خود

دهچسبیدن به اهداف از دست رفته و شکست خور

استفاده از روش های محکوم به شکست برای 
رسیدن به اهداف

خلا ارزش هاتفکر عدالت محور



هاتکنیک 

خود پایشی• 1تکنیک 

تحلیل کارکردی• 2تکنیک 

تبدیل چرا اندیشی به چگونه اندیشی• 3تکنیک 

تغییر سبک پردازشی از ذهنی به عینی• 4تکنیک 

تغییر سبک پردازش از غم اندیشی به لحظه اندیشی• 5تکنیک 

تغییر سبک پردازش از قضاوت گرایانه به مشفقانه• 6تکنیک 

تبدیل نشخوار فکری به دشمن• 7تکنیک 

ذهن آگاهی• 8تکنیک 

تکنیک های اکت• 9تکنیک 

پارادوکسیکال• 10تکنیک 



خودپایشی

زمان و مکان اتفاقات درونی و بیرونی

احساسات

مدت زمان

اثر و نتیجه 

اتفاق یا شرایطی که باعث شد از نشخوار خارج بشید



تکنیک تحلیل کارکردی

حق به جانبی

حس کاذب حل مسئله

(خودخواهی و بی کفایتی)اجتناب از روبرو شدن با جنبه های ناسالم 

جمع آوری شواهد برای دفاع از خود

تنبیه خودمآوری شواهد برای جمع 

تنبیه دیگرانجمع آوری شواهد برای 

صدور مجوز برای رفتارهای ناکارامد



نه تکنیک تبدیل چرا اندیشی به چگو
اندیشی
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خانهدرماندن

سکوت

گیریکناره

ونتلویزیتماشای

اجتماعیهایشبکهواینترنتدرزدنپرسه

(...وپاساژ)بیروندرزدنپرسه

غمگینهایآهنگبهدادنگوش

اجرابدونریزیبرنامه



نه تکنیک تبدیل چرا اندیشی به چگو
اندیشی

درخواست کمک از دیگران

حل مسئله

تصمیم گیری

افزایش مراودات اجتماعی

جرئت مندانهرفتار 

انجام کارهای عقب افتاده

رفتن به سمت کارهای جدید

نوشتن افکار روی کاغذ

چالش با تفکر مقایسه گر

چالش با تفکر باید اندیش

رها کردن اهداف شکست خورده و هدف گذاری جدید

(دیگران–خودم )بخشش 



تکنیک های اکت

ارتباط محتوای ذهن با 
خودم؟



تکنیک های اکت
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تماشا کردن 

افکار

تابلوهای 

بزرگراه
حرکت قطارفکر روی ابربالون افکارساحل دریابرگ روی آب



تکنیک های اکت

برچسب زدن به 

افکار
ذهن آگاهی اتاق سفید

فلش کارت افکار تکرار فکر



باتشکر از توجه شما


