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 مقدمه و معرفی کتاب
خواهم با بیان این نکته شروع کنم که آغاز  اید خوشحال هستم. می خوش آمدید. بسیار از اینکه این کتاب را برگزیده

خواهد. این حقیقت که اینجا هستید و این صفحات را در دست دارید نشان  چنین سفری تا چه اندازه شجاعت می
باشد. اگر در حال نبرد با افسردگی، اضطراب، استرس،  نده تعهد شما به ایجاد تغییرات مثبت در زندگی میده

ها  عملی، اختلال استرس پس از سانحه و یا حتی ترکیبی از این-خشم، اعتماد به نفس پایین، اختلال وسواس فکری
ای طراحی شده تا پشتیبان شما باشد و ابزارهای  هستید، این کتاب راهنما به شما اختصاص دارد. این کتاب به گونه

 کند.  علمی، راهنمایی و پشتیبانی لازم برای بهبود سلامت روان شما را فراهم 
توانند تفاوت عمیقی ایجاد کنند. در  های ثابت شده مبتنی بر شواهد که می هدف این کتاب واضح است: ارائه تکنیک
( و درمان پذیرش و تعهد CBTرفتاری )-(، درمان شناختیDBTقی )این کتاب ترکیبی از درمان رفتاری منط

(ACTارائه شده است. هر کدام از این روش ) باشند و ترکیب  های درمانی دارای خصوصیات منحصر به فردی می
است که با   آنها با هم ابزاری قوی برای مدیریت احساسات، چالش افکار غیرمفید و حرکت به سمت یک زندگی

 و آرزوهای شما تطابق دارد. ها ارزش
های لازم برای تنظیم احساسات و بهبود روابط خود را بدست آورید.  کند تا مهارت به شما کمک می DBTدرمان 
شوند را کنترل کنید.  کند تا الگوهای فکری منفی که باعث عقب نگه داشته شما می به شما کمک می CBTدرمان 
کند تا  قضاوت پذیرای افکار و احساسات خود باشید و همپنین کمک می خواهد که بدون از شما می ACTدرمان 

تان اهمیت دارد را انجام دهید. این سفر مختص به مدیریت علائم نیست، بلکه در  کارهایی مطابق با آنچه برای
 باشد. بخش و اصیل می جهت ایجاد یک زندگی پربار، رضایت

آرامی پیش ببرید. ابتدا یک خودارزیابی داشته باشید تا وضعیت فعلی خواهم که خواندن این کتاب را به  از شما می
هایی را انتخاب  توانید فصل خود را بهتر درک کرده و نقاطی که نیاز به توجه بیشتری دارند را مشخص کنید. سپس می

و دارای اند ها به صورت واضح و ساده مشخص شده کنید که مطابق با تجربه کنونی شما هستند. تمامی تمرین
ای است که وقت شما را زیاد نگیرد. بنابراین با  های بسیار ساده هستند. طراحی این کتاب به گونه دستورالعمل

قبل از شروع، لازم است یادآور شوم که برخی مطالب اضافی  خاطری آسوده روش مناسب خود را انتخاب کنید.
ها به عنوان مکملی برای تمرینات موجود در  ند. این تمرینا برای بالابردن تجربه شما در این  کتاب کار طراحی شده

 QRتوانید  کنند. برای دسترسی به این مطالب اضافی می کنند و در طول این سفر شما را پشتیباتی می کتاب عمل می
ی بر کد این کتاب را اسکن کنید. پیشنهاد من این است که بهترین استفاده را از آنها ببرید، چراکه باعث بهره

 شوند.  حداکثری از این تجربه می



کنم که نظر خود در مورد این کتاب را به اشتراک بگذارید. بازخورد شما، نه تنها برای من  در پایان از شما دعوت می
به عنوان نویسنده، بلکه برای خوانندگانی که ممکن است این کتاب کار را به عنوان منبعی برای سفر خود انتخاب 

شوم که برای آن یک نقد بنویسید.  بسیار ارزشمند است. اگر این کتاب را مفید یافتید، خوشحال می کرده باشند نیز
تواند به دیگران کمک کند تا ابزاری مناسب برای کمک به سلامت روان خود پیدا کند. از اینکه  نظرات شما می

ی از آن هستم  و به توانایی شما برای ایجاد کنم که بخش اید، ممنونم. افتخار می تصمیم به آغاز این سفر با من گرفته
 تان معتقد هستم. تغییرات معنادار و پایدار در زندگی

 بیایید شروع کنیم.
 شروع به کار

(، درمان رفتاری CBTرفتاری )-های قوی برای درمان شناختی این کتاب کار جامع برای راهنمایی شما در روش
کند که تازه سفر سلامت روان خود  طراحی شده است. فرقی نمی (ACT( و درمان پذیرش و تعهد )DBTمنظقی )

تان باشید، این کتاب کار در هر مرحله از راه در  تر کردن تمرینات فعلی را شروع کرده باشید و یا به دنبال عمیق
بیایید با تمرکز ها، بهتر است که برای موفقیت آماده باشید.  ها و تکنیک کنارتان خواهد بود. قبل از پرداختن به تمرین

ها  سازی برای هر گونه مانعی که ممکن است در طی مسیر با آن بر تعیین اهداف، ایجاد یک برنامه شخصی و آماده
 رو شوید، شروع کنیم. به رو

باشد. اهداف شما به  بینانه و قابل دستیابی بسیار ضروری می در بحث سلامت روان، داشتن اهداف واضح، واقع
کنند و همزمان جهت و هدف را نشان  ایی عمل خواهند کرد که شما را در این سفر راهنمایی میه فرش عنوان سنگ

هایی هستند که بلندپروازانه اما قابل دستیابی باشند. ابتدا از خود  دهند. فراموش نکنید  که بهترین اهداف، آن می
شما این است که اضطراب را به   هدفخواهید به دست آورید. آیا  بپرسید که چه چیزی را از این کتاب کار می

های خود  تری از ارزش خواهید درک عمیق ای موثرتر کنترل کنید، تنظیم عواطف خود را بهبود ببخشید یا می گونه
 داشته باشید؟

تان  تر و عملی تقسیم کنید. برای مثال، اگر هدف ها را به مراحل کوچک تان، آن پس از مشخص کردن هدغ کلی
تواند تمرین یک تکنیک خاص مراقبه روزانه باشد. این اهداف  است، یک گام قابل مدیریت میکاهش اضطراب 

)خاص، قابل  SMARTدر اینجا چارچوب  —مند باشند گیری و زمان تر باید خاص، قابل اندازه کوچک
ضح و قابل مدیریت آید. شما با مشخص کردن اهدافی که وا مند( به کار می گیری، قابل دستیابی، مرتبط، زمان اندازه

 دارد.  تان را بالا نگه می کنید که هدایتگر پیشرفت شما است و انگیزه هستند، یک نقشه راه طراحی می



ای از  قبل از تنظیم برنامه شخصی خود، زمانی را برای بررسی کل کتاب در نظر بگیرید. هر بخش دارای مجموعه
د. باید بدانید که هر تمرینی برای شما مناسب نیست و این باش می ACTو  CBT ،DBTهایی از  ها و تکنیک تمرین

کاملًا طبیعی است. نکته مهم این است که ابزارهایی که با نیازها و شرایط خاص شما مطابقت دارند را مشخص 
 ها تمرین  تان را بخاطر داشته باشید. این کنید. در حین خواندن این کتاب کار، تمرینات مؤثر یا مرتبط با اهداف

 های برنامه شخصی شما را تشکیل خواهند داد. پایه
های  با تعیین اهداف و درکی اصولی از تمرینات مرتبط با شما، گام بعدی ایجاد یک برنامه شخصی است که تکنیک

CBT ،DBT  وACT  را به زندگی روزمره شما وارد کند. این کتاب کار ابزارها و تمرینات متنوعی  از هر یک از این
بندی روزانه خود را در نظر داشته باشید  دهد، اما کلید موفقیت، پایداری است. زمان های درمانی را ارائه میرویکرد

دقیقه  01تا  01توانید وقتی را برای این تمرینات مشخص کنید. حتی اختصاص  دادن تنها  و ببینید که کی و کجا می
 تواند یاعث ایجتد تفاوت چشمگیری شود. در روز می

توانید با آنها ارتباط برقرار کنید، شروع کنید. شاید صبح خود را با یک تمرین مراقبه از  تخاب چند تمرین که میبا ان
ACT  آغار کنید، سپس در ادامه روز از تکنیکCBT  برای چالش افکار منفی استفاده کرده و روز را با یک مهارت
DBT هایی را  تکنیک—باشد  پذیری آن می رد در انعطافبرای مدیریت احساسات پایان دهید. زیبایی این رویک

ترکیب کنید که بهترین هماهنگی  را با نیازها و سبک زندگی شما دارند. هدف، ایجاد روالی است که قابل مدیریت و 
 تاثیرگذار باشد، روالی که بتوانید در طولانی مدت آن را ادامه دهید. 

تان را رصد کنید. هر هفته  ی منظم خود باشد تا بتوانید پیشرفتها برنامه شخصی شما همچنین باید شامل بررسی
توانید روال  زمانی را برای فکر کردن به اینکه چه چیزهایی مؤثر است، چه چیزهایی مؤثر نیست و اینکه  چگونه می

تعلق دارد  تان تنظیم کنید، اختصاص دهید. فراموش نکنید که این برنامه به شما خود را برای خدمت بهتر به اهداف
های مختلف آزمایش کنید تا کشف کنید که چه چیزی برای شما  بندی ها و زمان پس خجالت نکشید و با تکنیک

ها و  بینی این چالش مانند هر سفری، در مسیر موانعی وجود خواهد داشت. آنچه مهم است پیش کند. بهتر عمل می
های رایج، از دست دادن انگیزه است، به ویژه زمانی که  چالشها است. یکی از  هایی برای غلبه بر آن کار یافتن راه

ها، به یاد بیاورید که چرا این سفر را آغاز   کننده است. در این زمان پیشرفت کند است یا زندگی بیش از حد گیج 
د، تلاش خود را تان فکر کنید، پیشرفتتان را بررسی کنید و اگر نتایج بلافاصله قابل مشاهده نیستن اید. به اهداف کرده

 مورد توجه قرار دهید.
ها بخشی طبیعی از هر فرآیند رشد بوده و به معنای شکست نیستند. اگر با پسرفت مواجه شدید، حال چه از  پسرفت

دست دادن چند روز تمرین باشد و چه احساس ناامیدی به دلیل یک احساس دشوار، با محبت به خودتان با آن 



هایی برای یادگیری  ها را به عنوان یک قدم به عقب ببینید، به آنها به عنوان فرصت پسرفتموجه شوید. به جای اینکه 
بیشتر درباره آنچه برای شما موثر است و جایی که به اصلاح رویکرد خود نیاز دارید، نگاه کنید. همچنین داشتن 

تواند شامل مرور مجدد یک تمرین  یتان مفید است. این م کار قابل استفاده برای برانگیختن مجدد انگیزه چند راه
ویژه معنادار، تماس با یک سیستم پشتیبانی یا استراحت برای شارژ انرژی قبل از بازگشت به تمرین شما باشد.  به

تان با نیازهای جدید متناسب  پذیری یک نکته بسار مهم است. با خودتان مهربان باشید و اجازه دهید برنامه انعطاف
 یابد.با شرایط، تکامل 

اید. زمانی که به جلو پیش  شما با باز کردن این کتاب کار و متعهد شدن به سلامت روان خود، گام مهمی را برداشته
های قدرتمند را وارد زندگی روزمره خود کنید و برای  تان را به یاد داشته باشید، این تکنیک روید، اهداف می

ید. فراموش نکنید که این سفر برای رسیدن به  کمال نیست، های حتمی با صبر و محبت به خود آماده باش چالش
آورید   هایی را به دست می ای از مراقبه،  مهارت بلکه برای پیشرفت و رشد است. با هر تمرین، هر بازتاب و هر لحظه

 تر داشته باشید. تر و متعادل ای پررنگ کند تا زندگی که به شما کمک می
 ACTو  DBT ،CBTقدرت ترکیب 

رفتار درمانی منطقی  -کنید، درک دلایل ترکیب این سه درمان  انی که از طریق این کتاب، این سفر را آغاز میزم
(DBT( درمان شناختی رفتاری ،)CBT( و درمان پذیرش و تعهد )ACT )-  در این منبع منحصر به فرد بسیار

شده خود را دارند، اما زمانی که با  ثابت حائز اهمیت است. هر یک از این رویکردهای درمانی نقاط قوت و مزایای
تواند به گستره وسیعی از  کنند که می شوند، رویکردی جامع و قدرتمند برای سلامت روان ایجاد می هم ترکیب می

 های احساسی و روانی بپردازد. چالش
DBTپیدا کردن تعادل در تنظیم احساسات : 
ویژه کسانی که  رو هستند ایجاد شده است، به اسات شدید رواساسا برای کمک به افرادی که با احس DBTدرمان 

، تمرکز آن بر DBTفرساست. یکی از نقاط قوت اصلی  کنند احساساتشان قابل کنترل نیست یا طاقت احساس می
هایی  ، با تکنیکDBTتر است.  شما از طریق  ای سالم های عملی برای مدیریت احساسات به گونه آموزش مهارت

هایی که برای حفظ ثبات در زندگی  مهارت -شوید  احساسات، تحمل تنش، و بهبود روابط آشنا می برای تنظیم
 روزمره شما حیاتی است.

در این کتاب کار، ابزارهایی برای مدیریت نوسانات احساسی خود پیدا خواهید کرد که به شما کمک  DBTبا ترکیب 
کید بر ذهن شپذیری و کنترل بیشتری به چال کند تا با انعطاف می  DBTآگاهی در  های زندگی واکنش نشان دهید. تأ



دهد و احتمال غرق شدن در  تان افزایش می همچنین توانایی شما را برای حضور در لحظه و درگیر شدن با تجربیات
 رساند.  فرسا را به حدلقل می احساسات طاقت

CBTتحول الگوهای تفکر منفی : 
CBT ها در درمان گستره وسیعی از مسائل سلامت روان، از جمله افسردگی،  ن روشترین و مؤثرتری یکی از محبوب

این است که افکار، احساسات و رفتارهای ما با هم مرتبط هستند و با  CBTاضطراب و استرس است. مفهوم اصلی 
ند تا الگوهای ک به شما کمک می CBTتوانیم احساسات و رفتارهایمان را نیز تغییر دهیم.  تغییر دادن افکارمان می

تری  بینانه و مثبت ها را با الگوهای واقع شده را شناسایی کرده و به چالش بکشید و آن تفکر ناکارآمد یا تحریف
 جایگزین کنید.

دهید که از چرخه های تفکر منفی که  کنید، به خودتان این قدرت را می را در تمرین خود ترکیب می CBTوقتی 
آل  آن را به مکملی ایده CBTمحور  شوند، آزاد شوید. طبیعت ساختارمند و هدف ممکن است  باعث ناراحتی شما

تان را مدیریت کنید بلکه به طور اساس  دهد تا نه تنها احساسات کارهایی را ارائه می کند و راه تبدیل می DBTبرای 
 نحوه ادراک و پاسخ به دنیای اطرافتان را نیز تغییر دهید.

ACTاسات در عین تعهد به تغییر: پذیرش افکار و احس 
ACT کند تا به جای مبارزه با افکار و  افزاید و شما را تشویق می بعدی منحصر به فرد به این کتاب کار می

 –نهفته است  ACTپذیری روانی در قلب  تان، آنها را به همان شکلی که هستند، بپذیرید. مفهوم انعطاف احساسات
رو شدن  با احساسات  به های خود، حتی در رو باز بودن و متعهد بودن به ارزشاین یعنی توانایی حضور در لحظه، 

  دهد که چگونه از افکار ناکارآمد دوری کنید و یک زندگی به شما یاد می ACTانگیز. بر های چالش دشوار یا موقعیت
 برایتان مهم است، باشد. چه که واقعاً  هایتان تحت تأثیر آن ای  که اقدام ها برگزینید، به گونه مبتنی بر ارزش
هایی برای تنظیم احساسات و بازساخت  کند تا تکنیک به شما کمک می CBTو  DBTبا  ACTترکیب کردن 

ای از پذیرش و تعهد را به آن بیافزایید. این بدان معناست که نه تنها احساسات و افکارتان  شناختی ایجاد کنید و لایه
تان را  هایتان زندگی کرده و تمام تجارب انسانی آموزید که چگونه  که با ارزش یدهید، بلکه م را مدیریت و تغییر می
 ها پذیرا باشید. بدون غرق شدن در آن

 : رویکردی جامع برای سلامت روانACTو  DBT ،CBTهمکاری 
ره آورند که به تمام گست  وقتی که این سه درمان ترکیب شوند، رویکردی جامع برای سلامت روان به وجود می

های اساسی را برای تنظیم احساسات و مدیریت روابط  مهارت DBTپردازد.  هیجانات، افکار و رفتارهای انسانی می



شما را تشویق  ACTدهد که الگوهای تفکر ناکارآمد را تغییر داده و  به شما این امکان را می CBTدهد،  ارائه می
 تان را بپذیرید. ایتان، افکار و احساساته کند تا در حین دنبال کردن زندگی مطابق با ارزش می

دهید؛ بلکه تمام وجود  های جداگانه پاسخ نمی این رویکرد جامع به این معناست که شما فقط به علائم یا چالش
تان را درک و  آموزید که احساسات دهید. شما می را پرورش می -های احساسی، ذهنی و رفتاری  شامل جنبه -خود 

هایتان مطابقت دارد.  ترین ارزش ای باشید که با عمیق خود را بازسازی کنید و متعهد به زندگی مدیریت کرده، تفکر
این همان چیزی است که این  کتاب کار را به ابزاری قدرتمند برای ارتقاء نه تنها سلامت روان، بلکه رفاه کلی تبدیل 

 کند. می
کنند و  ها یکدیگر را تکمیل و تقویت می رمانها، کشف خواهید کرد که چگونه این د در حین انجام تمرین

، DBTدهند. ترکیب  کند، ارائه می چه که زندگی به شما عرضه می ای قوی از ابزارها را برای رویارویی با آن مجموعه
CBT  وACT سازد تا   دهد که چارچوبی چندمنظوره و کلی برای استفاده داشته باشید و شما را قادر می اطمینان می

 ها را با نیازها و شرایط منحصر به فرد خود هماهنگ کنید. کنیکاین ت
این یک چارچوب کلی و تطبیق پذیر برای کنترل  -باشد تر از مجموع اجزای آن می این رویکرد یکپارچه بزرگ

انید سلامت روان شما به صورت جامع و عمیق است. این سفر را با آغوش باز بپذیرید، به فرایند آن اعتماد کنید و بد
ای پربارتر قرار  سوی تغییرات معنادار و پایدار و زندگی  های قدرتمند، خود را در مسیری به که با ترکیب این درمان

 خواهید داد. 
یابی  خودارز

های این کتاب کار، لازم است که مقداری زمان  بگذارید تا  ها و تمرین قبل از شروع سفر خود از طریق تکنیک
اند تا بتوانید مناطق اصلی  طور خاص طراحی شده های خود به ر کجا قرار دارید. ارزیابیبفهمید در حال حاضر د

نگرانی خود را مشخص کنید. با مشخص کردن مشکلات خاص مانند افسردگی، اضطراب، استرس، خشم، اعتماد 
هایی که برای  تمرینخوبی تنظیم کرده و بر روی  توانید رویکرد خود را به باشد، می PTSDیا  OCDبه نفس پایین، 

 شما سودمندتر دهستند تمرکز کنید. 
های مختلف سلامت روان  هر خودارزیابی  شامل یک آزمون کوتاه است که  درباره شدت تجربیات شمت در زمینه

ها ابزارهای تشخیصی نیستند، بلکه راهی است برای کمک به شما در درک آنچه  دهد. این آزمون به شما آگاهی می
 خواهید  تلاش های خود را در کجا متمرکز کنید.  کنید و اینکه می احساس می

 
 



یابی برای افسردگی  خودارز
جملات زیر را بخوانید و مشخص کنید که این موارد در  دو هفته گذشته  تا چه اندازه به شما مربوط  ها: دستورالعمل

 شده است. از مقیاس زیر استفاده کنید: می
 اصلاً  – 1
 کمی – 0
 سبتاً زیادن – 2
 تقریباً هر روز – 3

 ام. بیشتر روز احساس غم یا افسردگی داشته
 بردم، از بین رفته است. ها لذت می هایی که قبلًا از آن ام به فعالیت علاقه

 ام. ام یا بیش از حد خوابیده در خوابیدن مشکل داشته
 ام یا انرژیم کم بوده است. احساس خستگی کرده

 ام. روی کرده ادهاشتهایم کم بوده یا زی
 ام. ارزشی یا گناه کرده احساس بی

 ام. در تمرکز بر روی کارهایی مانند خواندن یا تماشای تلویزیون مشکل داشته
 ام که زندگی ارزش زیستن ندارد. احساس کرده

:گذاری نمره  
: افسردگی حداقلی1-7  
: افسردگی خفیف8-03  
: افسردگی متوسط01-01  

: افسردگی شدید21-21  
یابی برای اضطرابخود  ارز

جملات زیر را بخوانید و مشخص کنید که این موارد در  دو هفته گذشته  تا چه اندازه به شما  :ها دستورالعمل
 شده است. از مقیاس زیر استفاده کنید:  مربوط می

 اصلاً  – 1
 کمی – 0



 نسبتاً زیاد – 2
 تقریباً هر روز – 3

 ام. قرای کرده احساس نگرانی، اضطراب یا بی
 هایم برایم سخت بوده است. کنترل نگرانی

 ام. از این که ممکن است اتفاق وحشتناکی بیفتد احساس ترس کرده
 ام. به راحتی تحریک یا نگران شده

 ام. در آرام کردن خود دچار مشکل بوده
 ام. قادر به نشستن ثابت یا آرام ماندن نبوده 

 ام. به خاطر اضطرابم در تمرکز مشکل داشته
 ام. ئم فیزیکی مانند عرق کردن، لرزیدن یا تپش قلب داشتهعلا

گذاری: نمره  
: اضطراب حداقلی1-7  
: اضطراب خفیف8-03  
: اضطراب متوسط01-01  

: اضطراب شدید21-21  
یابی برای استرس  خودارز

به شما  جملات زیر را بخوانید و مشخص کنید که این موارد در  دو هفته گذشته  تا چه اندازه :ها دستورالعمل
 شده است. از مقیاس زیر استفاده کنید: مربوط می

 اصلاً  – 1
 کمی – 0
 نسبتاً زیاد – 2
 تقریباً هر روز – 3

 ام. ام که از بارهای زندگی خسته شده احساس کرده
 در زمان استرس، آرام کردن ذهنم برایم دشوار بوده است.

 هایم مشکل بوده است. مدیریت مسئولیت
 ام.  تمام نیروی خود را از دست دادهام که  احساس کرده



 ام. درد یا تنش عضلانی  داشته به دلیل استرس، علائم فیزیکی مانند سردرد، دل 
 ام. در ایجاد تعادل میان کار و زندگی شخصی مشکل داشته

 ام. به خاطر استرس در خوابیدن مشکل داشته
 ت، کنار بیایم.توانم با همه بارهایی که بر دوشم اس ام که نمی احساس کرده

 گذاری: نمره
 : استرس حداقلی1-7
 : استرس خفیف8-03
 : استرس متوسط01-01

 : استرس شدید21-21
یابی برای خشم  خودارز

جملات زیر را بخوانید و مشخص کنید که این موارد در دو هفته گذشته  تا چه اندازه به شما مربوط  ها: دستورالعمل
 کنید: شده است. از مقیاس زیر استفاده می

 اصلاً  – 1
 کمی – 0
 نسبتاً زیاد – 2
 تقریباً هر روز – 3

 ام. مکرراً احساس خشم یا کینه کرده
 ام. کنترل خشم خود را دشوار یافته

 ام که خشمم نسبت به موقعیت نامناسب است. احساس کرده
 ام. ام که بعداً پشیمان شده هایی در حالت خشم انجام داده کارها یا گفته
 ام. پذیری یا ناامیدی کرده ائل کوچک احساس تحریکبه خاطر مس

 ام. ها داشته هنگام خشم، علائم فیزیکی مانند فشردن فک یا مشت کردن دست
 ترسیدم عصبانی شوم. ام چون می ها دوری کرده از برخی موقعیت

 دهد.  ام که خشمم روابط من با دیگران را تحت تاثیر قرار می احساس کرده
 :گذاری نمره

 خشم حداقلی :7-1



 خشم خفیف03-8
 خشم متوسط 01-01

 خشم شدید21-21
یابی برای اعتماد به نفس پایین  خودارز

جملات زیر را بخوانید و مشخص کنید که این موارد در دو هفته گذشته  تا چه اندازه به شما مربوط  ها: دستورالعمل
 شده است. از مقیاس زیر استفاده کنید: می

 اصلاً  – 1
 کمی – 0
 نسبتاً زیاد – 2
 تقریباً هر روز – 3

 ام که به اندازه کافی خوب نیستم. احساس کرده
 ام. خود را نسبت به دیگران در موقعیت بدتری یافته

 ام. در قبول تمجید یا تعریف مشکل داشته
 ام. ها یا ارزش خود شک کرده به توانایی

 خورده هستم. ام که یک  فرد شکست احساس کرده
 ام. دم انتقاد کردهبیش از حد از خو

 ام که لیاقت چیزهای خوب زندگی را ندارم. احساس کرده
 ام. ها دوری کرده به خاطر ترس از شکست، از فرصت

گذاری: نمره  
: اعتماد به نفس پایین حداقلی1-7  
: اعتماد به نفس پایین خفیف8-03  
: اعتماد به نفس پایین متوسط01-01  

: اعتماد به نفس پایین شدید21-21  
یابی برای خ  عملی(-)اختلال وسواس فکری OCDودارز

جملات زیر را بخوانید و مشخص کنید که این موارد در  دو هفته گذشته تا چه اندازه به شما مربوط  :ها دستورالعمل
 شده است. از مقیاس زیر استفاده کنید می



 اصلاً  – 1
 کمی – 0
 نسبتاً زیاد – 2
 تقریباً هر روز – 3

 ام. ام که قادر به کنترل آنها نبوده تجربه کردهافکار مزاحمی را 
 ام که مجبورم بعضی تشریفات یا عادات خاص را بارها انجام دهم.  احساس کرده

 ام که اگر این تشریفات را انجام ندهم، اتفاق بدی خواهد افتاد. نگران بوده
 ام. هر روز زمان زیادی را صرف این تشریفات یا افکار کرده

 ام تا از بروز افکار یا رفتارهای ناامیدکننده جلوگیری کنم. ها دوری کرده تاز برخی موقعی
 ام. نگرانی یا اضطراب کرده ام  تشریقات را به صورت کامل انجام دهم، احساس دل اگر نتوانسته
 ها را متوقف کنم. توانم آن ام که افکار یا رفتارهایم افراطی هستند، اما نمی متوجه شده

 کنند. ام تداخل ایجاد می که این افکار یا رفتارها در زندگی روزمرهام  احساس کرده
 :گذاری نمره

 حداقلی OCD علائم :7-1
 خفیف OCD علائم :03-8

 متوسط OCD علائم :01-01
 شدید OCD علائم :21-21

 
یابی برای   )اختلال استرس پس از ضربۀ روحی( PTSDخودارز

شخص کنید که این موارد در  دو هفته گذشته  تا چه اندازه به شما جملات زیر را بخوانید و م :ها دستورالعمل
 شده است. از مقیاس زیر استفاده کنید: مربوط می

 اصلاً  – 1
 کمی – 0
 نسبتاً زیاد – 2
 تقریباً هر روز – 3

 ام. زا را تجربه کرده خاطرات یا بازخوردهای ناخواسته از یک حادثه آسیب



 ام. اندازد، دوری کرده ضربۀ روحی میهایی که مرا به یاد  از موقعیت
 ام. حس هستم یا از دیگران دور شده ام که  از نظر عاطفی بی احساس کرده

 ها خوابیدن برایم دشوار بوده است. قراری ها یا بی به خاطر کابوس
 ام. زده شده ام یا به راحتی وحشت مدام احساس اضطراب داشته

 ام. در تمرکز یا یادآوری چیزها مشکل داشته
 ام. از احساس گناه یا خجالت مرتبط با ضربۀ روحی احساس خسنگی کرده

 ام که ضربۀ روحی دوباره در حال وقوع است )تجربه مجدد(. احساس کرده
 :گذاری نمره

 حداقلی PTSD علائم :7-1
 خفیف PTSD علائم :03-8

 متوسط PTSD علائم :01-01
 شدید PTSD علائم :21-21
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