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 1
افکارچسبناک

چیزیکهبایدبدانید
نیز می توانند  افکار شما  كه  آیا می دانستید  اما  دارد.  بودن دست ها چه حسی  حتماً می دانید چسبناک 
چسبناک باشند؟ افکار، تصاویر یا خاطرات ناراحت كننده ای كه در ذهن ما ظاهر می شوند، می توانند خیلی 
چسبناک باشند. اغلب، هنگامی كه آنها وارد ذهن ما می شوند، نمی توانیم از فکر كردن به آنها دست برداریم. 
ممکن است راهبردهای مختلفی را برای پاک سازی ذهن خود امتحان كنید، درست مانند میل به شستن 
دست های چسبناک. اما هر چه بیشتر سعی كنید از اندیشیدن به فکر ناراحت كننده دست بردارید، بیشتر 

به آن فکر می كنید.
ما  كه  باعث شوند  فکرها می توانند  این  منفی گذاشته ایم؛  ناخواندۀ  افکار  را  فکرها  این جور  اسم  ما 

احساس اضطراب، افسردگی، گناه یا ناامیدی كنیم.
هر فکری می تواند ناخوانده باشد، اما در اینجا برخی از مواردی ذكر شده است كه بسیار رایج هستند:

	yyعصبانــیyمــنyازyاوyحــالاyوyکــردمyدارyجریحــهyراyدوســتمyبهتریــنyاحساســاتyمــنyشــاید
است.

	yyصحبــتyرفتــارمyمــوردyدرyهمــهyوy،کــردمyرفتــارyنــادانyوyاحمــقyهــایyآدمyمثــلyمــن
میyکننــد.

	yباشم؟yاحمقyقدرyاینyتوانمyمیyچگونهy-yکردمyخرابyراyامتحانyآنyًواقعاyمن
	y.نداردyدوستyراyمنyًواقعاyکسyهیچy.هستمyبازندهyیکyمن
	y.دارمyفرقyبقیهyباyمن

تصور  ناگهانی و بدون هیچ تلاشی در ذهن ما ظاهر می شوند، معمولاً  افکار به طور  این نوع  وقتی 
می كنیم كه آنها باید اهمیت ویژه ای داشته باشند. این همان چیزی است كه باعث می شود آنها خیلی 

سخت از ذهن ما خارج شوند. افکار چسبناک مدام به ذهن ما برمی گردند.
اما اگر برای درک تفکر چسبناک خود وقت بگذارید، می توانید شروع به تغییر این الگوها كنید.
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کاریکهبایدانجامدهید
دفعۀ بعد كه احساس ناراحتی كردید، فکر چسبناک ناخوانده ای را كه به ذهن تان خطور كرده و بیرون 

نمی رود، یادداشت كنید.

فکر ناخواندۀ منفی چسبناک من: ...................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................

وقتی احساس ناراحتی می كنید، واقعاً سخت است از چیزی كه به آن فکر می كنید آگاه باشید. اما مهم 
این است كه درک افکار منفی ناخوانده را آموزش ببینید، زیرا آنها سوخت موشك پریشانی شما هستند و 
هرچه فکر منفی چسبناک تر و تکراری تر باشد، تأثیر آن بر احساسات شما بیشتر می شود. طی هفتۀ آینده 
و اندكی پس از آن، روی زمان هایی كه ناراحت هستید تمركز كنید و ببینید آیا می توانید افکار ناخواندۀ 

منفی ای را كه در ذهن تان باقی می ماند كشف كنید؟ می توانید آنها را در اینجا بنویسید.

یك فکر منفی چسبناک دیگر: ........................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................

یکی دیگر: .........................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................

و یکی دیگر: .....................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................

آیا تعجب می كنید از اینکه برخی از افکار منفی واقعاً در ذهن شما گیر می كنند، درحالی كه برخی دیگر 
به سادگی از ذهن شما می گذرند و خیلی مهم نیستند؟  اینکه افکار ناخوانده را چطور درک می كنید )معنای 
شخصی آنها برای شما( و اینکه سعی در كنترل آنها دارید یا خیر )تلاش شما برای فکر نکردن به آنها( 

تعیین می كند كه این افکار چه مدت در ذهن تان باقی می مانند. 
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کارهایدیگریکهبایدانجامدهید
گاهی اوقات افکار چسبناک ما آن قدر مداوم و تکراری می شوند كه به وسواس تبدیل می شوند. به افکار 
ناراحت كننده ای فکر كنید كه اغلب در ذهن شما جریان می یابد. سپس كنار عبارت هایی كه تجربۀ شما 

را از افکار چسبناک ناخوانده نشان می دهند تیك بزنید )√(.

	y .................yیکyفکر،yتصویرyیاyخاطرهyبارهاyوyبارهاyبهyذهنمyخطورyمیyکند..
	y .................yخیلیyسختyاستyکهyفکرyناخواندهyراyازyذهنمyبیرونyکنم..
	y.yyــانی ــاyپریش ــیyی ــترyاحســاسyناراحت ــودyبیش ــدهyباعــثyمیyش ــرyناخوان y.................yفک

yyyyyyyyyyyyyyکنم.
	y .................yمنyواقعاyًنمیyخواهمyفکرyناخواندهyداشتهyباشم..
	y .y،امyکــردهyایجــادyناخوانــدهyافــکارyبــاyمقابلــهyبــرایyراyخاصــیyآدابyمــنy.................y

yمرتــبyیــاy،مجــددyخوانــدنy،مجــددyانجــامy،کــردنyکنتــرلy،شســتنyماننــدyyyyyyyyyyyyyyy
yyyyyyyyyyyyyyyyکردنyمجدد.

	y .................yمتوجهyمیyشومyکهyفکرyناخواندهyافراطیyیاyحتیyمضحکyاست..
	y .................yمنyدرyآنyفکرyگیرyمیyکنمyوyنمیyتوانمyبهyچیزyدیگریyفکرyکنم..

اگر چندین عبارت را علامت زدید - به خصوص شماره های 1، 2 و 5 - افکار چسبناک شما ممکن است 
وسواس گون باشند. تمرین های این كتاب كار مفید خواهد بود، اما توجه داشته باشید كه وسواس ها شکل 
به درمانگر  اگر  به خود بدهید.  بیشتری  باید زمان  برای تمرین های كتاب كار  از تفکر هستند.  خاصی 
مراجعه می كنید، یافته های خود را از این تمرین به او بگویید. اگر به تنهایی این كتاب را می خوانید و 
حس می كنید كه ممکن است به اختلال وسواسی جبری )OCD1 ( مبتلا باشید، با والدین خود صحبت 
كنید و به متخصص سلامت روان رجوع كنید. راهبردهای درمانی خاصی وجود دارد كه در كاهش تفکر 

وسواسی بسیار مؤثر است.

1- Obsessive-Compulsive Disorder
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2
تهاجمذهنی

چیزیکهبایدبدانید
افکار چسبناک اغلب بسیار منفی هستند و باعث می شوند كه برای كوچك ترین چیز احساس اضطراب یا 
ناراحتی كنیم. افکار چسبناک اغلب به طور ناگهانی در ذهن ما ظاهر می شوند - و هنگامی كه درون ذهن 
ما هستند خلاص  شدن از شرشان دشوار است. ظهور ناگهانی آنها را نوعی تهاجم ذهنی در نظر بگیرید. 
هر فکر، تصویر یا خاطره می تواند در ذهن شما پنهان شود و قبل از اینکه متوجه آن شوید، موجی از غم، 

اضطراب یا ترس شما را فرا می گیرد.
به یاد داشته باشید كه هر فکر، تصویر یا خاطره ای می تواند یك تهاجم ذهنی ناخوانده باشد. این 
افکار اغلب با مسائلی سروكار دارند كه برای ما مهم تر هستند، مانند اینکه دوستان مان در مورد ما چه 
فکر می كنند، روابط ما با والدین و خواهر و برادرمان چگونه است، در مدرسه چقدر خوب عمل می كنیم، 
آیندۀ مان، ظاهر فیزیکی مان، روابط مان - این فهرست ادامه دارد و ازآنجایی كه این تهاجم ها خودبه خود اتفاق 

می افتند، معمولاً خیال می كنیم كه حتماً درست هستند.
بیایید ببینیم كه تهاجم های ذهنی شما چگونه به نظر می رسند - و چگونه ممکن است احساسات 

اضطراب، ناامیدی، گناه یا افسردگی را تقویت كنند.

کاریکهبایدانجامدهید
كرده اید  یادداشت   1 تمرین  در  كه  را  چسبناكی  منفی  فکر  چهار  یا  سه  و  بگذارید  وقت  لحظه  چند 
مرور كنید. اكنون یکی از فکرهای منفی ای را بنویسید كه وقتی احساس ناراحتی می كنید به ذهن شما 

می چسبد.

فکر منفی ناراحت كنندۀ )چسبناک( من: .........................................................................................................
...........................................................................................................................................................................
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در مرحلۀ بعد، از مقیاس زیر استفاده كنید تا ارزیابی كنید كه این شش عبارت چقدر تجربۀ شما را از 
افکار منفی توصیف می كنند.

این عبارات چقدر تجربۀ شما را از تفکر منفی توصیف می كنند؟ بقیۀ افکار منفی تان را نیز با استفاده از 
این جملات بررسی كنید.

اگر افکار منفی اغلب به ذهن شما وارد می شوند، توجه شما را به خود جلب می كنند و كنترل آنها 
دشوار است، در این صورت احتمالاً تهاجم های ذهنی باعث ایجاد اضطراب و پریشانی در شما می شود.

کارهایدیگریکهبایدانجامدهید
اگر هنوز نتوانسته اید مهمترین افکار ناخوانده ای را كه مسئول احساسات اضطرابی یا افسرده كنندۀ شما 
هستند پیدا كنید، تسلیم نشوید. وقتی احساس ناراحتی می كنید، طبیعی است كه تمام توجه تان معطوف 
به آن احسـاس باشد. ممکن است یافتن اولیـن فکری كه به ذهن شما خطور كرد و شما را ناراحت كرد

فکر به خودی خود به ذهنم خطور می کند. لازم نیست سعی کنم آن را به ذهنم 
بیاورم.

این فکر بسیار نامطلوب است؛ وقتی این طور فکر می کنم آن را دوست ندارم.

این فکر توجه مرا جلب می کند و نمی توانم به چیز دیگری فکر کنم.

وقتی این طور فکر می کنم، تمرکز کردن سخت است.

این فکر بسیار ناراحت کننده است.

کنترل این فکر دشوار است. هرقدر هم که تلاش می کنم نمی توانم آن را از 
ذهنم بیرون کنم.

بسیار مرتبطتا حدودی مرتبطغیرمرتبطعبارات




