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 371               هاپیوست
 

 

 1پیوست 

 (MCQ -30) هافراشناخت ینامهپرسش
 هاتن -آدرین ولز و سامانتا کارترایت

اد، توسطّ افر شدهبیان یباورهااز  یتعداد ،ریزمربوط است. در  تفکّرشان یدربارهافراد  یباورهانامه به این پرسش

و با کشیدن دایره دور عدد مناسب، میزان موافقت خود را با هر  دیبخوانرا به دقّت  هرکداممطرح شده است. لطفاً 

 کنید.  مشخصیک از جملات زیر 

 ها پاسخ دهید. گزینه یهمهها وجود ندارد، لطفاً به برای گزینه یهیچ پاسخ درست یا غلط

 ----------------------سن:  -----------------------------------------------جنس:

 کاملاً 
 موافقم

 اًبیتقر
 موافقم

 کمی
 موافقم

 موافق
 نیستم

 1 2 3 4 .کند تا از مشکلات آینده اجتناب کنمنگرانی به من کمک می .1

 1 2 3 4 .نگرانی برای خطرناک است .2

 1 2 3 4 .کنمدر مورد افکارم خیلی زیاد فکر می .3

 1 2 3 4 .نگرانی ممکن است باعث بیماری من شود .4

ی کار کردن ذهنم کنم، از نحوهای فکر میمسئلهی وقتی درباره .5
 .آگاهم

4 3 2 1 

ام را کنترل کنم و آن افکار در عمل کنندهاگر نتوانم افکار نگران .6
 اتفاق بیفتد، من مقصرّم.

4 3 2 1 

 1 2 3 4 .برای اینکه منظّم باشم، لازم است نگران باشم .7

 1 2 3 4 .و اسامی دارمام در به خاطر سپردن لغات اطمینان کمی به حافظه .8

 1 2 3 4 .ومشنمی موفق کنم، کنترل را خودم نگرانی کنممی سعی چه هر .9

 1 2 3 4 .کند تا به افکارم نظم بدهمنگرانی به من کمک می .10

 1 2 3 4 .توانم نادیده بگیرمام را نمیکنندهافکار نگران .11

 1 2 3 4 .دهمافکارم را مورد بازبینی قرار می .12

 1 2 3 4 .باید همیشه تحت کنترلم باشندافکارم  .13

 1 2 3 4 .اندازداشتباه میام مرا بهگاهی اوقات حافظه .14

 1 2 3 4 تواند مرا دیوانه کند.ام مینگرانی .15

 1 2 3 4 دائماً از افکارم آگاه هستم. .16

 1 2 3 4 .ی ضعیفی دارمحافظه .17
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 1 2 3 4 کنم.ی کار کردن ذهنم زیاد توجهّ میبه نحوه .18

 1 2 3 4 .کند تا با مشکلات مقابله کنمنگرانی به من کمک می .19

 1 2 3 4 .ی ضعف من استناتوانی در کنترل افکارم، نشانه .20

 1 2 3 4 .توانم آن را متوقف کنمشود، نمیام شروع میوقتی نگرانی .21

 1 2 3 4 .به خاطر کنترل نکردن برخی افکار خاص، تنبیه خواهم شد .22

 1 2 3 4 .کند مشکلاتم را حل کنممینگرانی به من کمک  .23

 1 2 3 4 .ها دارمام در به خاطر سپردن مکاناطمینان کمی به حافظه .24

 1 2 3 4 .فکر کردن به برخی افکار بد است .25

 1 2 3 4 .ام اطمینان ندارمبه حافظه .26

 1 2 3 4 .اگر نتوانم افکارم را کنترل کنم، عملکرد خوبی نخواهم داشت .27

 1 2 3 4 .عملکرد خوبی داشته باشم، لازم است نگران باشمبرای اینکه  .28

 1 2 3 4 .ام در به خاطر سپردن کارها دارماطمینان کمی به حافظه .29

 1 2 3 4 کنم.می ارزیابی را افکارم دائماً .30

 

 ( MCQ-30ها )ی فراشناختنامهپرسشگذاری کلید نمره
توسّط آزمودنی برای هر گویه را در زیر مقیاس مربوطه در جدول زیر وارد نمایید، سپس برای  شدهمشخصاعداد 

 با هم جمع کنید.را های آن هر خرده مقیاس، نمرات گویه یکل ینمرهتعیین 

 ی مثبتباورها

 ینگران یدرباره

 یریناپذکنترل

 و خطر

 اطمینان

 شناختی

 کنترل به ازین

 افکار

 یخودآگاه

 یشناخت
1     ----------- 

7    ----------- 

10   ----------- 

19   ----------- 

23  ----------- 

28 ------------ 

2    ----------- 

4    ----------- 

9   ------------ 

11   ----------- 

15  ----------- 

21 ------------ 

8    ----------- 

14  ------------ 

17  ----------- 

24  ----------- 

26  ----------- 

29 ------------ 

6    ----------- 

13  ----------- 

20  ------------ 

22  ----------- 

25  ----------- 

27 ------------ 

3    ----------- 

5    ----------- 

12   ----------- 

16   ----------- 

18  ----------- 

30 ------------ 

 -----------کل   -----------کل   -----------کل   -----------کل   -----------کل  

 

 آید.می به دستها ها از جمع نمرات خرده مقیاسفراشناخت ینامهپرسش کلی ینمره
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 2پیوست 

 (MWQنگرانی )فرا ینامهپرسش
 ن ولز آدری

 که ممکن است ییباورهاکند. برخی نگرانی ارزیابی می یدربارهشما را  یباورهاافکار و  ،نامهاین پرسش

 شخصماند. لطفاً با کشیدن دایره دور عدد مناسب فهرست شده ریدر ز نگرانی داشته باشید، یدرباره

 پیوندند. می به وقوعاز این افکار چقدر  هرکدامکنید که 

 

 کنم که:وقتی نگران هستم، فکر می
 هرگز گاهی اغلب همیشه  

--- 

--- 

--- 

--- 

--- 

--- 

--- 

  دیوانه خواهم شد. در اثر نگرانی -1

 شود.تشدید خواهد یافت و عملکردم متوقف می امینگران -2

 خودم را بیمار خواهم کرد. با نگران بودن -3

 ی غیرعادی بودن من است.نشانهنگران بودن  -4

 ذهن من تحمّل نگرانی را ندارد. -5

 .زندگی شکست خواهم خوردبه دلیل نگرانی در  -6

 بدن من تحمّل نگرانی را ندارد. -7

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

از این افکار اعتقاد دارید؟ لطفاً با انتخاب عدد مناسب بر اساس   هرکدامبه  چه قدروقتی نگران هستید، 

 .کنید مشخصمقیاس زیر و نوشتن آن روی خط سمت راست هر گویه، میزان باور خود را 

100 90            80             70            60            50              40              30             20             10                  0 

 اصلاً اعتقادی به این                                                   کاملاً معتقدم که این
 ندارم فکر                 فکر درست است  
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 3پیوست 

 (TFIآمیختگی فکر ) ینامهپرسش
 هاتن -آدرین ولز، پترا جی ویلیام، سامانتا کارترایت

 

 اند.های خود دارند. تعدادی از این باورها در زیر فهرست شدهقدرت افکار و تجربه یدربارهافراد عقاید متفاوتی 

سب در مقیاس چپ هر گزینه، میزان اعتقاد خود را به آن  دیبخوانرا  هرکداملطفاً  شیدن دایره دور عدد منا و با ک

 مشخصهر گزینه زیاد فکر کنید،  یدرباره کهاینوجود ندارد. بدون  یکنید. هیچ پاسخ صحیح یا غلط مشخص

 به آن معتقدید. چه قدر کلکنید که در 

 اصلاً اعتقادی به                                   کاملاً بر این باورم که                   

 این فکر ندارم                           این فکر درست است

شایند فکر کنم، احتمال وقوع  -1 اگر در مورد یک اتّفاق ناخو
 شود.                                                                  تر میآن بیش

شم، آن  صدمه زدناگر افکاری در مورد  -2 شته با به خودم دا
 را عملی خواهم کرد.

 . درخطرم لابداگر فکر کنم که در خطر هستم، پس  -3
داشتتتتن افکار بد به این معنی استتتت که کار بدی را انجام  -4

 خواهم داد.         
اگر در مورد یک اتّفاق ناخوشتتتایند فکر کنم، به این معنی  -5

 آن اتّفاق رخ داده است.  حتماًاست که 
شم، به  یدربارهاگر افکاری  -6 شته با سی دا صدمه زدن به ک

 آن افکار عمل خواهم کرد. 
ط تجربه -7  لوده های افراد دیگر آاگر فکر کنم که اشتتیا توستتّ

 اند.اند، پس حتماً آلوده شدهشده
این قدرت را دارند که روند حوادث را  ییتنهابهافکار من  -8

 تغییر دهند.       
 کنند. میبعضی چیزها، انرژی منفی منتشر  -9

اهم خووقتی افکار بدی دارم، به معنای آن استتتت که می -10
 این نوع افکار را داشته باشم.  

 توانند به اشیا منتقل شوند.                                  احساسات من می -11
اگر فکر صدمه زدن به کسی را داشته باشم، این فکر به او  -12

 صدمه خواهد زد.
به  -13 کارم  به چیزی فکر می تیواقعاف ند، یعنی اگر  ند پیو

 شد. خواهد  محققکنم، 
                  توانند به اشیا منتقل شوند.افکار و خاطرات من می -14

100   90   80   70   60   50   40   30   20   10   0 
 

100   90   80   70   60   50   40   30   20   10   0 
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 375               هاپیوست
 

 

 4پیوست 

 آموزش توجهّ تکنیک تمرین یبرگه

این تکنیک، باید در  شدنواقع موثّرخود تمرین کردید. برای  درمانگر( را با ATTآموزش توجّه ) تکنیکشما 

ای برای بازنگری و نظارت خانه به تمرین آن بپردازید. نکات زیر به منظور کمک به شما و فراهم ساختن وسیله

 شده است.  ارائهشما  یهانیتمر بر

سه صدا  لحداقلازم است مکانی برای انجام تمرین پیدا کنید که بتوانید طیف وسیعی از صداهای مختلف ) -1

ذارید. خود در میان بگ درمانگرکنید. سپس این موضوع را با  ارائهتر بهتر( را در آن شناسایی یا چه بیشامّا هر

 بگیرم از این قرارند: به کارنموده و  ارائهتوانم ای را که میصداهای  بالقوّه

 الف(

 ب(

 ت(

 ث(

 د. بپیوندن به وقوعنزدیک  یفاصلهج( صداهایی که ممکن است در بیرون، ولی در 

 بپیوندند. به وقوعدور  یفاصلهح( صداهایی که ممکن است در 

 بپیوندند. به وقوعخ( صداهایی که ممکن است در سمت چپ 

 بپیوندند. به وقوعد( صداهایی که ممکن است در سمت راست 

تغییر دقیقه  5دقیقه تمرکز بر صداهای متفاوت،  5زیر تمرین کنید: حدود  یوهیشدقیقه به  10-12به مدّت  -2

 دقیقه توجّه تقسیم شده.  2ها، سریع بین صداها/ مکان

 کنید. مشخصاید، در جدول زیر، روزهایی را که تمرین کرده *با قرار دادن علامت  -3

 جمعه هشنبپنج چهارشنبه شنبهسه دوشنبه یکشنبه شنبه 

        1هفته 

        2هفته 

        3هفته 

        4هفته 
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 5پیوست 

 بندی توجّه معطوف به خودمقیاس درجه

 

ست؟ لطفاً با بیان عدد  چه قدردر این لحظه از زمان،  شما بر خودتان یا بر محیط بیرونی متمرکز ا توجّه 

 .کنید مشخصاساس مقیاس زیر میزان آن را برای من ر مناسب ب

 

3+         2+                 1+            0          1-             2-    3- 
 

 کاملًا                  به میزان مساوی                                       کاملاً        
 متمرکز بر محیط بیرون       متمرکز بر خود 
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 6پیوست 

 (CAS -1توجّهی ) -سندرم شناختیمقیاس 

گذراندید؟  مستتائلتان یدربارهرا در حال تفکرّ یا نگرانی  خود وقتاز  چه قدرگذشتتته  یهفتهطی  -1
 د()دور عدد مناسب در مقیاس زیر دایره بکشی

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                              نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

، افکار، خطر(، هانشانهعلائم و )مانند  دیدانیم زیدآمیتهدبه چیزهایی که  چه قدرگذشته  یهفتهطی  -2
 د(ور عدد مناسب در مقیاس زیر دایره بکشی)د؟ دیکردیمتوجّه  

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                              نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

با افکار یا احستتتاستتتات  یهفتهطی  -3              زیر را انجام موارد چه قدر، تانیمنفگذشتتتته، برای مقابله 
 د(عدد مناسب را در کنار هر گزینه بنویسی ،اساس مقیاس زیرر دادید؟ )ب

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                              نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

      صرف الکل/ داروم     مسائل بهتلاش برای فکر نکردن   هاتیموقعاجتناب از 

               علائمکنترل                   هاتلاش برای کنترل هیجان    ییجونانیاطم

مقیاس  اساسر است. با نوشتن عدد مناسب بکه افراد دارند، فهرست شده در زیر تعدادی از باورهایی  -4
 ز این باورها اعتقاد دارید.هرکدام ابه  چه قدرکنید که  مشخصزیر، در کنار هر گزینه 

100 90 80 70 60 50 40 30 20 10 0 

 اصلاً اعتقادی ندارم                                           کاملاً معتقدم که درست است

 کند تا با مسائل مقابله کنم.                نگرانی به من کمک می  تواند به من صدمه بزند.نگرانی افراطی می

     .   داردیمتمرکز بر خطرات احتمالی مرا ایمن نگه          .اندخطرناکهای شدید هیجان

 کنترل کردن افکارم بسیار مهم است.                                                توانم افکارم را کنترل کنم.  نمی

 هایی         کند تا پاسخمسائل به من کمک می دنکر لیتحل        شوند که کنترل ذهنم برخی افکار باعث می

 پیدا کنم. هاآنبرای     را از دست بدهم. 
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 7پیوست 

 (GADS-R اختلال اضطراب فراگیر ) یشدهمقیاس بازنگری 

ر بودند؟ )دور عدد مناسب د ناتوان ساز/ کننده شانیپرتا چه حد  تانهایگذشته، نگرانی یهفتهطی  -1
 د(مقیاس زیر دایره بکشی

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                                          متوسّط                                      ازاندازهشیب   
 به این وقتچیه

 بدی نبوده است 
 

مختلف نگران بودید؟ )دور عدد مناستتتب در  یهاتیموقعقدر در مورد ه گذشتتتته، چ یهفتهطی  -2
 د(مقیاس زیر دایره بکشی

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                                        نیمی از اوقات                             اوقات  یهمه

 
؟  دیدادیمزیر را انجام موارد  چه قدر، تانیمنفگذشته، برای مقابله با افکار یا احساسات  یهفتهطی  -3
 د(عدد مناسب را در کنار هر گزینه بنویسی ،اساس مقیاس زیرر ب)

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                              نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

   مسائلفکر نکردن به تلاش برای   توجهّ خود منحرف کردنتلاش برای 
                وجوی شواهدجست           کنترل تفکرّ خودتلاش برای 

   با احتیاط عمل کردن     ی یافتن دلیلی برای مسائلتلاش برا

   مسائلمقابله با ی نحوهریزی برای برنامه    یخواه نانیاطم
 هانگرانی بودن یواقعدر صورت          حرف زدن با خود      

 
ر )بکردید؟ از موارد زیر اجتناب می چه قدرگذشتتتته، برای جلوگیری از نگران شتتتدن،  یهفتهطی  -3

 د(اساس مقیاس زیر عدد مناسب را در کنار هر گزینه بنویسی
8 7 6 5 4 3 2 1 0 

 اصلاً                                                        نیمی از اوقات                             اوقات  یهمه

             افکار مربوط به بیماری   هااخبار روزنامه
           افکار مربوط به تصادفات/ فقدان   های اجتماعیتموقعی

 -----------------کنید(: د )مشخصسایر موار  )بلاتکلیفی(عدم قطعیت 
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های خود دارند، فهرست شده است. با نوشتن نگرانی یدرباره افراددر زیر تعدادی از باورهایی که  -4
اورها از این ب هرکدامبه  چه قدرکنید که  مشخص، گزینهر اساس مقیاس زیر در کنار هر عدد مناسب ب
 اعتقاد دارید.

100 90 80 70 60 50 40 30 20 10 0 

 اصلاً اعتقادی ندارم                                           است کاملاً معتقدم که درست

 نم.                    کمقابله  با مشکلاتکند تا نگرانی به من کمک می  ممکن است در اثر نگرانی دیوانه شوم.                
                 باشم، همیشه آماده خواهم بود.اگر نگران            تواند به من صدمه بزند. نگرانی می

              دارد. نگرانی مرا ایمن نگه می          کند.   نگرانی به بدن من استرس وارد می
 غلبه مشکلات کند تا بر نگرانی به من کمک می      غلبهرا کنترل نکنم، بر من  میناگر نگرا

 کنم.    خواهد یافت. 
         نگران شوم، ممکن است کنترل ازحدشیباگر       افتاد.شدم، اتّفاق بدی میاگر نگران نمی

   خود را از دست بدهم.   است. کنترلرقابلیغنگرانی من 

  مسائلکند تا نگرانی به من کمک می
   را حل کنم.      
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 8پیوست 

 (PTSD-Sاختلال استرس پس از آسیب )مقیاس 

بودند؟ )دور عدد مناسب در مقیاس  ناتوان ساز/ کننده شانیپر چه قدر علائمتانگذشته،  یهفتهطی  -1
 د(زیر دایره بکشی

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                           متوسّط                                      ازاندازهشیب   
 به این وقتچیه

 بدی نبوده است 

در مورد رویداد تان رخ داده، به افکار یحادثهو علّت  تیماهبا تحلیل  چه قدرگذشتتته،  یهفتهطی  -2
 د(دادید؟ )دور عدد مناسب در مقیاس زیر دایره بکشیپاسخ می زاآسیب

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                         نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

بودید که ممکن استتتت در آینده رخ دهد؟ )دور عدد  یاتفاقاتنگران  چه قدرگذشتتتته،  یهفتهطی  -3
 د(مناسب در مقیاس زیر دایره بکشی

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                         نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

 ردادید؟ )باز موارد زیر را انجام می هرکدام چه قدرخود،  علائمگذشتتته، برای مقابله با  یهفتهطی  -4
 د(اساس مقیاس زیر عدد مناسب را در کنار هر گزینه بنویسی

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                         نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

 توجهّ خود منحرف کردنتلاش برای    زا اجتناب از یادآورهای رویداد آسیب

 مصرف الکل/ دارو              افکار خود  کنترل

 مسائلتلاش برای حل                  خودهای کنترل هیجان

    هاتیموقعوارسی ایمن بودن      خاصهای اجتناب از مکان

   خاص یهاتیفعالاجتناب از      عمل کردنبا احتیاط 

                مقابله ینحوهریزی در مورد برنامه
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شته،  یهفتهطی  -5 سب در خطرات بالقوهّ متمرکز می ا برر تانتوجّه چه قدرگذ کردید؟ )دور عدد منا
 د(مقیاس زیر دایره بکشی

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                         نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

مقیاس  اساسر نوشتن عدد مناسب باست. با  دارند، فهرست شدهافراد در زیر تعدادی از باورهایی که  -6
 به هر یک از این باورها اعتقاد دارید. چه قدرکنید که  مشخص، آیتمزیر در کنار هر 

100 90 80 70 60 50 40 30 20 10 0 
 اصلاً اعتقادی ندارم                               کاملاً معتقدم که

 درست است  

 زا غیرعادی است.  آسیبد تفکّر مداوم در مورد رویدا     ها را         برای درک روشن رویدادها، باید آن

 مرور کنم.                  

 دهم.               گونه واکنش نشان میلابد آدم ضعیفی هستم که این                ی من باشد.حافظهنباید هیچ شکافی در 

 ادامه دهم، ممکن است کنترل تفکری وهیشاگر به این   ، ندهیدر آ یاحتمال یدهایفکر کردن به تهد

 خود را از دست بدهم.  ها مقابله کنم.کند تا با آنبه من کمک می

 .گردمیبرنمعادی  تیوضعبه  وقتچیه   دارد.مرا ایمن نگه مینگران بودن 

 ، صدمه دیده است.آمدهشیپی حادثهذهن من در اثر           دارد.به خطر، مرا ایمن نگه می کردن توجه

  ام.کنترل افکارم را از دست داده  را آمدهشیپی در مورد حادثه فکر کردنباید 

 متوقف کنم.      
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 9پیوست 

 (OCD-S) اجباری -وسواسیمقیاس اختلال 

ور عدد )دبودند؟  ناتوان ساز/کننده شانیپر چه قدر تانیوسواسگذشته، افکار و امیال  یهفتهطی  -1
 د(مناسب در مقیاس زیر دایره بکشی

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                              متوسّط                                       ازاندازهشیب   
 به این وقتچیه

 بدی نبوده است 

 دادید؟هرکدام از موارد زیر را انجام می چه قدرهای خود، گذشته، برای مقابله با وسواس یهفتهطی  -2
 د(کنار هر گزینه بنویسیاساس مقیاس زیر عدد مناسب را در ر )ب

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                         نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

 استفاده از تشریفات ذهنی     وارسی مکرّر

 وجوی شواهدجست           تلاش برای کنترل افکار خود

 با احتیاط عمل کردن                 شستن یا تمیز کردن

 کارها   کامل کردنتلاش برای      ییجونانیاطم

       تکرار اعمال خود

اساس مقیاس زیر عدد مناسب را در ر کردید؟ )باز موارد زیر اجتناب می چه قدرگذشته،  یهفتهطی  -3
 د(کنار هر گزینه بنویسی

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                         نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

             خاصافکار     هااخبار روزنامه

           خاص یایاشدست زدن به     های اجتماعیتیموقع

    )بلاتکلیفی(ابهام     لمس کردن افراد
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ها و تشریفات خود دارند، فهرست شده است. وسواس یدربارهافراد تعدادی از باورهایی که  ،در زیر -4
کدام از این به هر چه قدرکنید که  مشخص، اساس مقیاس زیر در کنار هر گزینهر با نوشتن عدد مناسب ب

 باورها اعتقاد دارید.

100 90 80 70 60 50 40 30 20 10 0 
 اصلاً اعتقادی ندارم                           کاملاً معتقدم که   

 درست است

    تغییر دهند.         من را توانند شخصافکار وسواسی می

   آلوده است.   آلوده است، احتمالاً ءیشکه یک  کنمیماگر فکر 

 انجام دهم. زشتیشوند که کارهای افکار وسواسی باعث می

 دهند.افکار وسواسی احتمال وقوع وقایع منفی را در آینده، افزایش می

 آن اتفّاق رخ داده است،  احتمالاًاگر فکر کنم که اتّفاق بدی رخ داده است، 

 حتیّ اگر قادر به یادآوری آن نباشم.

 برخی افکار باید همیشه کنترل شوند.

 اگر تشریفات وسواسی خود را انجام ندهم، هرگز به آرامش نخواهم رسید. 

 اگر تشریفات وسواسی خود را انجام ندهم، اضطرابم تداوم خواهد یافت. 

 رخ خواهد داد.  ناگواریاگر تشریفات وسواسی خود را انجام ندهم، اتّفاق  

   دارم.ن نگه میسازی افکارم، خودم و دیگران را در اماخنثیبا 
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 10پیوست 

 (MDD-Sمقیاس اختلال افسردگی اساسی )

بود؟ )دور عدد مناسب در  ناتوان ساز/ کننده شانیپر چه قدرگذشته، افسردگی شما  یهفتهطی  -1
 د(مقیاس زیر دایره بکشی

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                       متوسّط                                    ازاندازهشیب   
 به این وقتچیه

 بدی نبوده است 

و  تحلیل نموده را هاکردید و آنفکر می احساساتتاندر مورد افکار و  چه قدرگذشته،  یهفتهطی  -2
 (دمناسب در مقیاس زیر دایره بکشی کردید بفهمید چرا چنین احساسی دارید؟ )دور عددسعی می

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                      نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

ر دادید؟ )باز موارد زیر را انجام می هرکدام چه قدر، تانیافسردگگذشته، برای مقابله با  یهفتهطی  -3
 د(زیر عدد مناسب را در کنار هر گزینه بنویسی اساس مقیاس

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                      نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

 تنبیه خود    تراستراحت بیشتلاش برای 

 دلیل احساس خود لیوتحلهیتجز           یافتن دلیل مسائل تلاش برای

    احساس خشم نسبت به خود              یالکلمشروبات مصرف 

 زیاد خوابیدن   خود یهاتیفعالکاستن از 

        مسائلفکر نکردن به  تلاش برای

عدد مناسب را  ،اساس مقیاس زیرر کردید؟ )باز موارد زیر اجتناب می چه قدرگذشته،  یهفتهطی  -4
 د(در کنار هر گزینه بنویسی

8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 اصلاً                                          نیمی از اوقات                           اوقات  یهمه

              گیریتصمیم    علایق و تفریحات  

           مسائلحل     های اجتماعیتیموقع

    از قبل یزیربرنامه    رفتن به سرکار
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ساز خود )موسوم به نشخوار فکری( تفکرّ افسرده یدرباره افرادتعدادی از باورهایی که  ،در زیر -5
کنید  مشخصاساس مقیاس زیر در کنار هر گزینه، ر دارند، فهرست شده است. با نوشتن عدد مناسب ب

 از این باورها اعتقاد دارد. هرکدامبه  چه قدرکه 

100 90 80 70 60 50 40 30 20 10 0 
 اصلاً اعتقادی ندارم                              کاملاً معتقدم که

 درست است
 

    نشخوار فکری( خود را کنترل کنم.        ) سازتوانم افکار افسردهنمی

   .  دهمیمآن است که دارم کنترل خود را از دست  ینشانهساز من افکار افسرده 

 کنند.ساز، مرا کنترل میافکار افسرده

 معیوب و غیرعادی بودن من است. ینشانهداشتن چنین افکاری،  

 مقابله کنم.  مسائلکند تا با نشخوار فکری به من کمک می

 هایی پیدا کنم.توانم پاسخدلیل احساس خود بپردازم، می لیوتحلهیتجزاگر به 

 افسردگی خود را درک کنم. دلیل کند تا نشخوار فکری به من کمک می

 را حل کنم. مسائلمکند تا نشخوار فکری به من کمک می
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 11پیوست 

 (GADاختلال اضطراب فراگیر ) یمورد یبندفرمول یمصاحبه
 

 

 مقدمه
شدید و می شتید و  یکنترلرقابلیغخواهم بر آخرین باری که نگرانی  شان  یجهیدرنتدا شدّت پری آن به 

 آن تجربه از شما بپرسم. یدربارههایی و آشفته شدید، متمرکز شوم. قصد دارم سؤال

 شد، چه بود؟ تانینگران فکری که موجب فعّال شدن نیاول -1

 چه چیزی نگران شدید؟ یدربارهطور کرد، آن فکر به ذهنتان خ بعدازآن که -2

راب آیا احساس اضط کاوش:بودید، از لحاظ هیجانی چه احساسی داشتید؟ ) مسائلوقتی نگران آن  -3

 داشتید؟( یعلائمکردید؟ چه می

کردید که ممکن استتت اتّفاق بدی در اثر این را داشتتتید، آیا فکر می علائموقتی آن احستتاستتات و  -4

بدترین چیزی که ممکن بود رخ  ،در صتتورت تداوم نگرانی کاوش:رخ دهد؟ ) احستتاستتتاننگرانی و 

 دهد، چه بود؟(

ست؟ ) درهرحالالف( آیا بر این باور بودید که نگران بودن   -5 ضر تواآیا نگرانی می کاوش:بد ا ند م

 باشد؟(

رید که )آیا بر این باوکنید؟ نمی متوقفرا  آنساز است، پس چرا رسد نگرانی مشکلمی به نظرب(  -5

 است؟( کنترلرقابلیغنگرانی 

مفید  ینوعبهتواند کنید که نگرانی مینگرانی، آیا فکر می یدربارهنظر از باورهای منفی شما صرف -6

شد؟ ) شما در  کاوش:با سائلبا  مقابله کردنآیا نگرانی به  شما ککمک می م مک کند؟ آیا نگرانی به 

 ها اجتناب کنید؟ آیا نگران بودن مزایایی دارد؟(بینی کرده و از آنرا پیش مسائلکند تا می
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ستتازید؟  متوقفآن را  ینوعبه دیکنیمتلاش کنید و شتتود آیا کاری میتان شتتروع میوقتی نگرانی -7

ا واقعاً کنید که آیخواهید، بررستتی میکنید، از کستتی اطمینان میاجتناب می هاتیموقعآیا از  کاوش:)

 (.؟کنیدیا مواد مصرف می یالکلمشروبات چیزی برای نگران شدن وجود دارد، 

که ممکن استتتت   -8 هایی  به چیز ند فکر نکردن  مان های مستتتتقیم  یا از راهبرد را  تانینگرانالف( آ

 کنید؟استفاده می برانگیزند، برای کنترل افکارتان

تا از طریق درگیر نشتتتدن در نگرانی در آن لحظه، نگرانی وقتچیهب( آیا  -8 ا تان رستتتعی کردید 

 کنید؟ متوقف

 

6- 

2- 

 -الف 5
 
 -ب 

 

3- 
 

  -الف 8

 

 -ب

7- 

 برانگیزاننده -1

 

4- 
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 12پیوست 

 (PTSDموردی اختلال استرس پس از آسیب ) یبندفرمول یمصاحبه
 

 

 

 

 مقدمه
شتتوند، بپرستتم تا بتوانیم عوامل که موجب پریشتتانی شتتما می علائمی یدربارههایی خواهم ستتؤالمی

 شناسایی کنیم. را هاآن بخشتداوم

؟ منظور هرگونه افکار دیکردیممکرّر تجربه  طوربههایی را و نشانه علائمدر یک ماه گذشته چه نوع  -1

 و غیره است. ها، احساس از جا پریدنزا، اضطراب، کابوسرویداد آسیب یدربارهمزاحم 

ها را کنترل  آن ای دیکردیها مقابله مچگونه با آن د،یکردی( را تجربه مخاصی علائم) یوقت -2

  ؟کردیدیم

 د؟یاددیانجام م یکار علائم نیاجتناب از ا یبرا ایآ کاوش:

 د؟یها را کنترل کنآن ای نمودهاز افکارتان اجتناب  دیکردیم یسع ایآ

 ؟دادیدنشان میتوجّه  هاموقعیتو  مسائلبه  یمتفاوت یوهیشبه  ایآ

 د؟یکردیمرور ممکرّر  طوربه، آن را آمدهپیش یحادثهدرک  یبرا ایآ

 د؟یبود ینگران خطرات آت ایآ

 د؟یکردیاجتناب م هاموقعیتاز  ایآ

 د؟یخود را کنترل کن یهاجانیتا ه دیکردیم یسع ایآ

 د؟یمقابله کن مسائلبا  یمشروبات الکل ایمصرف مواد از طریق  دیکردیم یسع ایآ

 ؟دارید علائمتان یدربارهیی هاینگرانالف( چه   -3

 دارند؟برای شما  ییچه معنا احساستانی ها دربارهینگران نیا

 ست؟یرخ دهد، چ علائمتانکه ممکن است در صورت تداوم  یزیچ نیبدتر
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 دارد؟ ییایرخ داده مزا یحادثهر مرور مکرّ ایآ (ب -3

 دارد؟ ییایخطر مزا یدرباره بودن نگران ایآ

 دارد؟ ییایتوجّه بر خطر مزاکردن تمرکز م ایآ

 کند؟یچگونه به شما کمک م تانیاهجانیهافکار و  کنترل
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 13پیوست 

 (OCDی )اجبار -یموردی اختلال وسواس یبندفرمول یمصاحبه
 
 
 

 مقدمه

آشفته و مجبور شدید به  ،یک فکر وسواسی یجهیدرنتآخرین باری که  یدربارههایی خواهم سؤالمی

 آن پاسخ دهید، بپرسم. این اتّفاق کی رخ داد؟

 ای که این احساس را در شما ایجاد کرد، چه بود؟ فکر/ تصویر ذهنی / تکانه -1

  ؟آن فکر به ذهنتان خطور کرد، چه احساسی داشتید )برای مثال اضطراب، ترس( یوقت -2

داشتن چنین افکاری چه معنایی برای شما دارد؟ )بدترین چیزی که ممکن است رخ دهد، چیست؟  -3

 قابله با آن فکر انجام ندهید، چه اتّفاقی ممکن است رخ دهد؟(اگر هیچ کاری برای م

دارند؟ بدترین چیزی که این افکار به آن دلالت دارند،  خاصتتتیآیا معتقدید که این افکار معنای  -4

 باور داشتید؟( را این موضوع رچه قدچیست؟ در آن لحظه 

باور منفی  -5 واستتتی مطرح کنیدا کاری انجام فکر وستتت یدربارهآیا برای جلوگیری از وقوع ]یک 

دادید؟ آیا برای جلوگیری از شتتتک و تردید خود کاری کردید؟ آیا ستتتعی کردید جلوی احستتتاس 

 ؟شدید خاصیانجام دادید؟( آیا درگیر تشریفات وسواسی  یکارچهاضطراب خود را بگیرید؟ )

ن نوع کارها، به افکار، ها چه مزایایی دارد؟ اگر با انجام دادن ایدرگیر شتتتدن در این نوع پاستتتخ -6

برای  کیشتتتوید که ؟ چگونه متوجّه میافتدیمتردیدها و احستتتاستتتات خود پاستتتخ ندهید، چه اتّفاقی 

 کردن تشریفات وسواسی مناسب است؟ متوقف
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 14پیوست 

 (MDDموردی اختلال افسردگی اساسی ) یبندفرمول یمصاحبه
 

 

 

 مقدمه

بودید و  مستتتائلتانی دربارهآخرین باری که مشتتتغول نشتتتخوار فکری  یدربارههایی خواهم ستتتؤالمی

خاطر توانید آخرین باری را که چنین احستتاستتی داشتتتید، بهاحستتاس بستتیار بدی داشتتتید، بپرستتم. می

 ورید؟بیا

 فکر منفی که نشخوار فکری شما را فعّال کرد، چه بود؟  نیاول -1

ید؟ بعد چه فکری کرد؟ تان آمد، چه بودزی فکر کردید؟ فکر بعدی که به ذهنچه چی یدربارهبعد  -2

 این نوع تفکرّ چه مدّت طول کشید؟

شتید؟ چه اتّفاقی در مورد  -3 رخ داد؟  تانیافسردگوقتی مشغول این نوع تفکرّ بودید، چه احساسی دا

 تفکرّ چه بود؟ چه تأثیری بر رفتارتان داشت؟ یوهیشپیامد نهایی این 

چیزی همان  . آیا نشخوار فکریشودیمرسد نشخوار فکری باعث بدتر شدن اوضاع می به نظر (الف -4

 است؟ کنترلقابل چه قدرکنید؟ نشخوار فکری  متوقفاست که باید آن را 

ی ردگافستتتکنید انجام دهید؟ فکر می علائمتانتوانید کاری در مورد باورید که می نیاب( آیا بر  -4

 شناختی؟ناشی از عوامل زیستی است یا روان شما

 چیستتت؟ آیا متمرکز شتتدن و فکر کردن احستتاستتتاندلیل  وتحلیلتجزیهمزایای نشتتخوار فکری یا  -6

 ؟کندکمکی به شما می احساساتتان یدربارهمداوم 
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 15پیوست 

 (GADدرمان اختلال اضطراب فراگیر ) یبرنامه
 

 خیر       بلی                 1 یجلسه
       موردی بندیتدوین فرمول

        سازیمعرفّی مدل و آماده
 فکر سرکوباجرای آزمایش 

 نگرانی ناپذیریشروع چالش با باور مربوط به کنترل
 (DM) هگسلید یآگاهذهنتمرین 

 معرفّی به تعویق انداختن نگرانی
 گسلیده و به تعویق انداختن نگرانیتکلیف خانگی: تمرین ذهن آگاهی 

 
 2 یجلسه
 باورهای مربوط به ژهیوبه، GADS-Rتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 ناپذیریکنترل 
 سازی در صورت نیازآمادهی ادامه

 ناپذیریکنترل -اسناد مجدّد کلامی و رفتاری
 به تعویق انداختن نگرانی و معرّفی آزمایش از  یادامهتکلیف خانگی: 

 دست دادن کنترل
 

 3 یجلسه
 باور مربوط به ژهیوبه، GADS-Rتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی
 ناپذیریکنترل

 شواهد مخالف( یارائهناپذیری )چالش با باور کنترل یادامه
 درمان یجلسهاجرای آزمایش از دست دادن کنترل در 

 کنترل غیرانطباقی و رفتارهای اجتنابی کردن متوقفبررسی و 
 رفتارهای  یسازوارونه ،به تعویق انداختن نگرانی یادامهتکلیف خانگی: 

 اجتناب از نگرانی، آزمایش از دست دادن کنترل
 

 4 یجلسه
 باور مربوط به ژهیوبه، GADS-Rتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی
 ی اجتنابیناپذیری و رفتارهاکنترل

 ناپذیری در صورت نیازچالش با باور کنترل یادامه
 شروع چالش با باورهای مربوط به خطر

 تلاش برای از دست دادن کنترل یا صدمه زدن به خود از طریق آزمایش نگرانی
 احتمالی خانگی: القای نگرانی برای آزمودن خطراتتکلیف 
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 5 یجلسه
 باور مربوط به ژهیوبه، GADS-Rتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 یخطرناک بودن نگران
 اور مربوط به خطرناک بودن نگرانیچالش با ب یادامه

 درمانی جلسهباور مربوط به خطر در چالش با اجرای آزمایش 
 های رفتاری برای چالش با باور مربوط به خطرتکلیف خانگی: آزمایش

 
 6 یجلسه 

 باور مربوط به ژهیوبه، GADS-Rتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی
 ماندهباقی یناسازگارانهخطرناک بودن نگرانی و راهبردهای 

 چالش با باور مربوط به خطر یادامه
 ماندههرگونه راهبردهای غیرانطباقی باقی معکوس کردنتأکید بر 

 های رفتاری برای چالش با باور مربوط به خطرتکلیف خانگی: آزمایش
 
 7 یجلسه 

 باور مربوط به خطر ویژهبه، GADS-Rتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی
 مثبت، در صورت رسیدن باورهای منفی بهشروع چالش با باورهای 

 صفر
 های رفتاریو سایر آزمایشمطابقت تکلیف خانگی: اجرای راهبرد عدم 

 باورهای مثبتچالش با برای  
 

 8 یجلسه
 GADS-Rتکلیف خانگی و باورهای مثبت در مقیاس  بررسی

 ی چالش با باورهای مثبتادامه
 درمان یجلسهاجرای راهبرد عدم مطابقت در 

 های رفتاری )مانند آزمایش افزایش و تکلیف خانگی: آزمایش
 (کاهش سطح نگرانی

 
 9 یجلسه
 غیرانطباقی و  یمقابله. بررسی GADS-Rتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 ماندهرفتارهای اجتنابی باقی
 ماندهباقی علائم معکوس کردنکار بر روی 

 درمان یجلسهدر  مطابقتاجرای راهبرد عدم 
 ی چالش با باورهای مثبتادامه

 جدید یبرنامهشروع کار بر روی 
 درمان یخلاصه یبرگهتکلیف خانگی: درخواست از بیمار برای نوشتن 
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 10 یجلسه
 GADS-Rتکلیف خانگی و بررسی مقیاس  بررسی

 )جلوگیری از عود(درمان  یطرح کلکار بر روی 
 جایگزین و توضیح روشن آن با ذکر مثال یبرنامهتقویت 

 یریزی جلسات تقویتبرنامه
 جدید ی )طرح(برنامهتدوین شروع کار بر روی 

 مداوم درمان شناسایی کاربردتکلیف خانگی: 
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 16پیوست 

 (PTSDدرمان اختلال استرس پس از آسیب ) یبرنامه
 

 خیر       بلی                 1 یجلسه
      بندی موردیتدوین فرمول

        یسازمعرفی مدل و آماده
 زخم التیام یاستعارهاستفاده از 

 علائم یدربارهباورهای منفی چالش با  
 (DM)گسلیده  یآگاهذهنتمرین 

 معرفی به تعویق انداختن نگرانی
 گسلیده و به تعویق انداختن نگرانی یآگاهذهنتکلیف خانگی: تمرین 

 
 2 یجلسه
 3و  2 یهاتمیآ ویژهبه، PTSD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 سازی در صورت نیازآماده یادامه
 تحلیل مزایا و معایب نگرانی/ نشخوار فکری

 علائم یدربارهچالش با باورهای منفی  یادامه
 گسلیده و به تعویق انداختن نگرانی یآگاهذهنتمرین  یادامهتکلیف خانگی: 

 
 3 یجلسه
 3و  2ی هاآیتم ویژهبه، PTSD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 نشخوار فکری و نگرانی یدربارهباورهای مثبت چالش با 
 گسترش کاربردهای آنو به تعویق انداختن نگرانی  بررسی

 فکر سرکوب کردن متوقفبررسی و 
 ذهن آگاهی گسلیده و به تعویق انداختن نگرانی یادامهتکلیف خانگی: 

 سرکوب فکر تلاش برای کردن متوقفگسترش کاربردهای آن/  همراه با
 

 4 یجلسه
 4و  3 ،2ی هاآیتم ویژهبه، PTSD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 گسترش کاربردهای به تعویق انداختن نگرانی/ نشخوار فکری
 نشخوار فکری و نگرانی و باورهای یدربارهمانده باقی باورهای مثبت چالش با 
 علائم یدربارهمنفی  

 در 4ای غیر انطباقی )به آیتم بررسی و شروع حذف سایر راهبردهای مقابله
 د(نگاه کنی PTSD-Sمقیاس 

 به تعویق انداختن نگرانی/ نشخوار فکریتکنیک تعمیم  یادامه: خانگیتکلیف 
 خاصای غیرانطباقی مقابلهکردن رفتارهای  متوقف
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 5 یجلسه
 PTSD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 و  تغییریافتهپردازش مفهومی. آیا به نوع دیگری از پردازش  ماهیتبررسی 
 تر در صورت نیاز(در حال پیشرفت است؟ )کار بیش همچنان
 انطباقی و حذف آناجتنابی و غیر یمقابلهبررسی 

 نگرانی و نشخوار فکری یدربارهمانده کار بر روی باورهای باقی
  یمقابلهخودداری از نگرانی و نشخوار فکری. حذف  یادامهتکلیف خانگی: 

 اجتناب ویژهبهغیرانطباقی 
 

 6 یجلسه
 PTSD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 تهدید بازبینی() شیپاتحلیل مزایا و معایب 
 پایش تهدید یدربارهباورهای مثبت چالش با 

 های جانشینگزینه یارائهپایش تهدید و  کردن متوقف
 خودداری از نگرانی و نشخوار فکری. تمرین آگاهی یادامهتکلیف خانگی: 

 از پایش تهدید و کنار گذاشتن آن 
 

 7 یجلسه
 PTSD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 تمرکز مجددّ توجهّ آموزش
 ماندهباورهای مثبت و منفی باقیچالش با 

 کارگیری زا و بهآسیبد تکلیف خانگی: بازگشت به روند قبل از رویدا
 ماندهغیرانطباقی باقی یمقابله بررسیراهبردهای جدید. 

 
 8 یجلسه
 PTSD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 کار بر روی نگرانی، نشخوار فکری، باورها، مقابله، توجّه
 ماندهکار بر روی باورهای باقی

 «درمان یطرح کل»شروع کار بر روی 
 درمان یخلاصه یبرگهتکلیف خانگی: درخواست از بیمار برای نوشتن 

 تهدید خودداری از نگرانی، نشخوار فکری و پایش یادامه
 

 9 یجلسه
 PTSD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 PTSD-Sدر مقیاس  شدهمشخص یماندهکار بر روی موضوعات باقی
 ه با افکار مزاحم و علائمجدید برای مقابل یبرنامهتدوین 
 درمان یطرح کلتکمیل 

  

  

  

  

  

  

  

 

 

  

 

 

  

  

 

  

 

  

  

 

 

  

 

 

  

  

  

 

  

 



 399               هاپیوست
 

 

 ی جدیدبرنامهتکلیف خانگی: تمرین اجرای 
 

 10 یجلسه
 PTSD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی
 ریح آن با استفاده از مثال فرضیجدید و تش یبرنامهتقویت 

 ماندهوارسی هرگونه باور باقی
 جلسات تقویتی یزیربرنامه

 مداوم درمان کاربرد شناساییتکلیف خانگی: 
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 17پیوست 

 (OCD) اجباری -وسواسیدرمان اختلال  یبرنامه
 

 خیر        بلی                1 یجلسه
      بندی موردیتدوین فرمول

        سازیمعرفّی مدل و آماده
 فکر سرکوباجرای آزمایش 

 بر روی افکار خنثی -گسلیده تمرین ذهن آگاهی
 بر روی افکار وسواسی -تمرین ذهن آگاهی گسلیده

 کارگیری ذهن آگاهی گسلیده در مورد افکار مزاحمتکلیف خانگی: به
 

 2 یجلسه
 OCD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 ی فرد درباره افکار استسازی ت مشکل اصلی باورهاآماده یادامه
 (DMگسلیده ) یآگاهذهنتر تمرین بیش

 هایمندنییآ( یا به تعویق انداختن ERCمعرفّی رویارویی همراه با انجام پاسخ )
 ( یا بهERCرویارویی همراه با انجام پاسخ ) کارگیریتکلیف خانگی: به
 اهیمندنییآبه تعویق انداختن 

 
 3 یجلسه
 باورهای آمیختگی ویژهبه ،OCD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 ( و رویارویی همراه با انجامDMگسلیده ) یآگاهذهنتر تمرین بیش
 (ERCپاسخ ) 

 (TEF, TAF, TOFبه آمیختگی ) چالش کلامی با باورهای مربوط
 درمان یجلسه، در TEF, TAF, TOFهای رفتاری در مورد اجرای آزمایش

 ( در مورد افکار DMگسلیده ) یآگاهذهنکارگیری تکلیف خانگی: به
 های رفتاریمزاحم. اجرای آزمایش

 
 4 یجلسه
 باورهای آمیختگی ویژهبه ،OCD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 (TEF, TAF, TOFچالش کلامی با باورهای مربوط به آمیختگی ) یادامه
 ماندر یجلسه، در TEF, TAF, TOFهای رفتاری در مورد اجرای آزمایش

 (. اجرایDMکارگیری ذهن آگاهی گسلیده )به یادامهتکلیف خانگی: 
 خاصی رفتاری هاآزمایش
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 5 یجلسه
 هایمندنییآو  باورهای آمیختگی ویژهبه ،OCD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 (TEF, TAF, TOFچالش کلامی با باورهای مربوط به آمیختگی )
 ی درمانجلسهتر در های رفتاری بیشاجرای آزمایش 

 ی وسواسیمندنییآ یدربارهبررسی باورها 
 مراهه )برای مثال رویاروییخاص. های رفتاری تکلیف خانگی: اجرای آزمایش

 با جلوگیری از پاسخ(
 
 6 یجلسه 

 هایمندنییآویژه باورهای آمیختگی و ، بهOCD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی
 (TEF, TAF, TOFچالش با باورهای مربوط به آمیختگی )ی ادامه

 هایمندنییآی دربارههای فراشناختی باورچالش با  
 یدرباره هاینیبشیپبرای آزمودن  هایمندنییآتکلیف خانگی: خودداری از 

 تر با افکارپیامدها. رویارویی بیش
 
 7 یجلسه 

 هایمندنییآویژه باورهای آمیختگی و ، بهOCD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی
 ستفاده ازا (،TEF, TAF, TOFباورهای مربوط به آمیختگی )ی کار بر روی ادامه
 ی رویارویی(هاشیآزما
 ی وسواسیمندنییآ یدربارهباورها ی تغییر ادامه

 بررسی و شروع تغییر علائم توقف
 ی دیگر برای دانستن،هاملاکی ریکارگبه، هایمندنییآتکلیف خانگی: خودداری از 

 تررویارویی بیش
 

 8 یجلسه
 ماندهیباقویژه اجتناب و باورهای ، بهOCD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 (، استفادهTEF, TAF, TOFباورهای مربوط به آمیختگی )ی کار بر روی ادامه
 ی رویارویی(هاشیآزمااز  

 ی دانستنهاملاکی تغییر علائم توقف و ادامه

 ی جدید برای مقابله با افکار مزاحمبرنامهطراحی 
 ی جدید، رویارویی بیشتربرنامهاجرای تکلیف خانگی: 

 
 9 یجلسه
 ماندهیباقویژه اجتناب و باورهای ، بهOCD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 ماندهباقی باورهای آمیختگیکار بر روی 
 ماندهیباق/ اجتناب هایمندنییآکار بر روی خودداری از 
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 طرح کلی درماندوین تشروع 
 .کار کردن بر روی طرح کلی درمانتکلیف خانگی: درخواست از بیمار برای 

 ی جدیدبرنامهجرای ا 
 

 10جلسه 
 یمندنییآاجتناب،  هرگونهویژه ، بهOCD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 ماندهیباقو باورهای  

 ماندهباقیباورها و رفتارهای ار بر روی ک
 در آینده هاوسواسی جدید برای مقابله با برنامهپیشگیری از عود: تحکیم 

 طرح کلی درمان کردن یینها
 ریزی جلسات تقویتیبرنامه

 مداوم درمان شناسایی کاربردتکلیف خانگی: 
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 18پیوست 

 (MDD) یدرمان اختلال افسردگی اساس یبرنامه
 

 خیر        بلی                1 یجلسه
       بندی موردیتدوین فرمول

        سازیمعرفّی مدل و آماده
 های نشخوار فکری )افزایش فراآگاهی(دورهگذاری شناسایی و نام

 (ATTآموزش توجهّ ) تکنیکتمرین 
 (ATTآموزش توجّه ) تکنیک یخلاصه یبرگهتکمیل 

 ثبت روزانه)دو بار در روز(، آموزش توجّه  تکنیکتکلیف خانگی: تمرین 
 آموزش توجهّ تمرین تکنیک

 
 2 یجلسه
 زمان نشخوار فکری و ویژهبه، MDD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 ناپذیریباور کنترل 
 (DMگسلیده ) یآگاهذهنمعرفّی و تمرین 

 آزمایشی برای تغییر عنوانبهمعرفّی به تعویق انداختن نشخوار فکری 
 باور کنترل ناپذیری

 کارگیری (، بهATTآموزش توجّه ) تکنیکتمرین  تکلیف خانگی:
 ( و به تعویق انداختن نشخوار فکریDMذهن آگاهی گسلیده )

 
 3 یجلسه
 باورو زمان نشخوار فکری  ویژهبه، MDD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 کنترل ناپذیری
 ( )مقابله باDMذهن آگاهی گسلیده ) یریکارگبهها و شناسایی برانگیزاننده

 درمان( یجلسهنشخوار فکری فعّال با اجرای به تعویق انداختن نشخوار فکری در 
 ناپذیری )برای مثال آزمایش تعدیل(های مربوط به کنترلفراشناخت چالش با

 (ATTآموزش توجهّ ) تکنیکتمرین 
 اجتنابی یمقابلهو  تیفعالبررسی سطح 

 کارگیری (، بهATTآموزش توجّه ) تکنیکتکلیف خانگی: تمرین 
  یهمه( و به تعویق انداختن نشخوار فکری )در مورد DMذهن آگاهی گسلیده )

 تیفعالها(، افزایش سطح برانگیزاننده
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 4 یجلسه
 باور، زمان نشخوار فکری ویژهبه، MDD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 ناسازگارانه یو مقابله تیفعالکنترل ناپذیری، سطح 
  %75کارگیری به تعویق انداختن نشخوار فکری در مورد حداقل وارسی به

 های نشخوار فکری دوره دنیطول نکشدقیقه  2ها و بیش از برانگیزاننده
 تر()تقویت کاربرد بیش

 باورهای مثبت درباره نشخوار فکریچالش با  
 (ATTآموزش توجهّ ) تکنیکتمرین 

 (، گسترش کاربرد ATTآموزش توجّه ) تکنیکتکلیف خانگی: تمرین 
 ریزی( و به تعویق انداختن نشخوار فکری، برنامهDMذهن آگاهی گسلیده )

 تیفعال
 

 5 یجلسه
 زمان نشخوار فکری، باورهای ویژهبه، MDD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 ناسازگارانه یو مقابله تیفعالمثبت، سطح 
 (DMوارسی کاربرد گسترده و پایدار ذهن آگاهی گسلیده )

 نشخوار فکری یدربارهچالش با باورهای مثبت  یادامه
 هایی برای بهبود آن )بررسی و منع سایر توصیه یارائهو  تیفعالبررسی سطح 

 ، مصرف الکل(ازحدشیبد خوابیدن ای ناسازگارانه ماننهای مقابلهروش
 (ATTآموزش توجهّ ) تکنیکتمرین 

 (، به تعویق انداختنATTآموزش توجّه ) تکنیکتکلیف خانگی: تمرین 
 تیفعالنشخوار فکری، افزایش سطح  
 

 6 یجلسه
 زمان نشخوار فکری، باورهای ویژهبه، MDD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 تیفعالمثبت، سطح 
 ی هیجان/ افسردگیدربارهبررسی و چالش با باورهای منفی 

 ( )افزایش سطح دشواری(ATTآموزش توجهّ ) تکنیکتمرین 
 (، به تعویق انداختنATTآموزش توجّه ) تکنیکتکلیف خانگی: تمرین 

 هافعالیتنشخوار فکری، تداوم  
 

 7 یجلسه
 ، باورهازمان نشخوار فکری ویژهبه، MDD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 ناسازگارانه یمقابلهو 
  یارائهبرنامه و  یخلاصه یبرگههای جدید )تکمیل کار بر روی تدوین برنامه

 آن به بیمار( ینسخهیک 
 بازگشت علائمبررسی و تغییر ترس از 
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 (ATTآموزش توجهّ ) تکنیکتمرین 
 جدید، یبرنامه(، اجرای ATTآموزش توجّه ) تکنیکتکلیف خانگی: تمرین 

 طرح کلی درمان شروع کار بر روی تدوین
 

 8 یجلسه
 MDD-Sتکلیف خانگی و مقیاس  بررسی

 (طرح کلی درمانجلوگیری از عود )تکمیل 
 ماندهکار بر روی باورهای فراشناختی باقی 

 یبرنامهی استفاده از نحوه یدربارههای آتی و بحث بینی برانگیزانندهپیش
 جدید
 ریزی جلسات تقویتیبرنامه
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 19پیوست 
 جدید یبرنامه یخلاصه

 
 
 های من:برانگیزاننده

 جدید یبرنامه قدیم یبرنامه
 من دخیل هستند: علائمهای قدیمی که در پاسخ

 
 سبک تفکّر -1

 یارهدرب)برای مثال، اگر فکر منفی داشته باشم، باید 
 .آینده نگران باشم(

 
 

 رفتارها -2
 
 
 

 تمرکز توجهّ -3
 
 
 

 

 لائمعکنند تا بر های جدیدی که به من کمک میپاسخ
 کنم:غلبه پیدا  خود

 سبک تفکّر -1
دّت یک م)برای مثال، اگر فکر منفی داشته باشم، باید به 

 .(ندازمیبرا به تعویق خود روز نگرانی 
 
 

 رفتارها -2
 
 
 

 تمرکز توجهّ -3
 
 
 

 تفسیر مجددّ -4
  
 

 
 

 دستورالعمل
خود، آگاه « قدیم یبرنامه»یعنی  ،تان برای مقابلههای روش قدیمیبرانگیزانندهبستتیار مهم استتت که از 

طور شوید، باید همانخود، آگاه می« قدیم یبرنامه»ی از یهاباشید. زمانی که از یک برانگیزاننده یا جنبه
شد،  صیف  سیر مجدّد»بگیرید. در زیر  به کارجدید خود را  یبرنامهکه در بالا تو سهجمل« تف ید ای بنوی

 . کندگرفتید، توصیف د را که در مورد افکارتان یا آنچهخلاصه  طوربهکه 
 
 

 




