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نکات تکمیلی 

کرر در نشخوار فکری مسیری است که میتواند منجر به قربانی گری شود و به دلیل شکایت های م

نتیجه کاهش حمایت اجتماعی در روابط بین فردی را به دنبال خواهد داشت 

ردن و فرد در فرایند نشخوار فکری بدون اقدام مناسب و پیدا کردن یک راه حل منطقی به فکر ک

ن کمک فکر کردن به علت مشکلاتم به م: مشغول می شود و اغلب این نوع باور ناکارامد را دارند که 

. میکنه تا راه حل مناسب را پیدا کنم 

. ر است نشخوار فکری بیشتر گذشته نگر و درباره شکست هاست در صورتی که نگرانی آینده نگ

طع راهبرد تمرکز حسی بر لحظه و پذیرش بدون قضاوت افکار میتواند از راهبرد های سالم برای ق

.نشخوار فکری باشد 



سردگی نشخوار فکری تفکر مکرر و منفی درباره علائم و پیامد های ناراحتی است که با اختلال اف

اساسی ارتباط نزدیکی دارد و ارتباط نزدیکی با طولانی شدن دوره افسردگی دارد 

.درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی یکی از درمان های موثر است : در درمان نشخوار فکری 

در درمان با استفاده از فعال سازی رفتاری به مراجع کمک می شود تا نشخوار های فکری را با 

فعالیت های رفتاری مناسب جایگزین کند 

صحبت کردن مکرر در مورد مشکل میتواند روند نشخوار فکری را تشدید و بدتر کند 

فعلانه نشخوار فکری بر اساس مدل واکنش های نشخواری با تمرکز بر هیجان به صورت تکراری و من

.همراه است 

نشخوار فکری در زنان شابع تر است 



شخوار اموزش توجه و تنفس دیافراگمی و مشاهده افکار بدون قضاوت میتواند در درمان شناختی ن

موثر باشد 

خوار اگر مراجع با جززیات بی ربطاحساس ناامیدی خود را بررسی نماید میتواند از نشانه های نش

فکری باشد 

ی اندازد نشخوار فکری باعث تعمیم بیش از اندازه ی تفکر منفی می شود و بهبودی را به تاخیر م



سپاس از توجه شما 

: راه ارتباطی 

09180875448

:اینستاگرام
@fayazbakhsh.mahdiye

:کانال روان شناسی بله
@negareshenopsy


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3:  
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18: نشخوار فکری تفکر مکرر و منفی درباره علائم و پیامد های ناراحتی است که با اختلال افسردگی اساسی ارتباط نزدیکی دارد و ارتباط نزدیکی با طولانی شدن دوره افسردگی دارد  در درمان نشخوار فکری : درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی یکی از درمان های موثر است . د
	Slide 19: اموزش توجه و تنفس دیافراگمی و مشاهده افکار بدون قضاوت میتواند در درمان شناختی نشخوار موثر باشد  اگر مراجع با جززیات بی ربطاحساس ناامیدی خود را بررسی نماید میتواند از نشانه های نشخوار فکری باشد  نشخوار فکری باعث تعمیم بیش از اندازه ی تفکر منفی می
	Slide 20: سپاس از توجه شما 

