
با ذهن ناآرام چه کنیم 



.ذهن بدون فکر می میرد❖

.در ذهن همیشه دیالوگ جریان دارد❖

فکر ناخواسته از ذهن ما می گذرد که به اغلب 4000در هر روز حدود ❖
 .آنها توجهی نمی کنیم

.میلی ثانیه ایجاد و عملی گردد150یک فکر می تواند در کمتر از ❖



فکرهایبهوببندیدراخودچشمانلحظهچند

.کنیدتوجهگذردمیذهنتانازکهمختلفی



لی بر ورود افکار اتوماتیک ندارید اما ن حوه واکنش شما کنتر

ل شماست .به این فکرها تحت کنتر



.شودمیپدیدارذهنمطلقوعمیقسکوتزمینهپسدرفکریهر

.کنیدنمیفکریهیچایلحظهبرایکهاستزمانیمطلقآرامش



تصور یک روز بی حافظه

بدون خاطرات

بدون باورها و آموخته ها 

بدون هیچ هراسی نسبت به آینده

بدون غمی نسبت به گذشته



چقدر حافظه ما قابل اعتماد است؟

.نهاستآتفسیروتوجهتاثیرتحتیکسانرویدادیکازافرادذهنیهایبرداشتتفاوت

خالیجاهایپرکردنحتییارویدادیکازخاصیهایجنبهماندنیادبهدرماانتظارات

.داردنقش

باوهمسعاتلااطبهمابیشترتوجهباعثفردبارهدربرداشتیکبهرسیدندرماهدف

.شودمیآن

.مانندمیخاطربهبیشتردارندعاطفیاهمیتکهخاطراتی

حالوگذشتهخوانیهمیاتفاوتارزیابیدراغراق

دیگرانیاخودبهنگرشیاهدفبهتوجهباخاطراتبازیابی

کنیممییادآوریکهخاطراتیبرماخلقتاثیر

.استزایندهوسازندهحافظه



خطای حافظه

توجه 

تفسیر 

یادسپاری

یادآوری



هاپروانهسپسشوند،میتبدیلپروانهبهابریشمهایکرم

هبودکوچکیهایپروانهگذشتهدرکهکنندمیگمانهمواره

.کندمیدروغگوراهمهرشد.اند



هنتیجواستنباطل،لااستدادراک،درخطاوتزلزلهمهاینبا

(داوریارزیابی،)خودفکرهایبهاینقدرچگونهگیری

هحملدیگریبهودفاعخودازآنبهتوجهباوداریماطمینان

کنیم؟می



قدرت ذهن
.کنیدمیزندگیآندرکهدنیاییخلق

.ایدکردهخلقآنچهتاییددرشواهدیارائه

هادادهگزینشیانتخابباحقیقتتحریف

خودساختهباورهایباهماهنگخاطراتییادآوری

دیگرانوخودتانبهنسبتاحساسالقای

باورهاوفکرهافشارطریقازهایتانانتخابیارفتارهاکنترل



محتوای ذهن

بافیخیال

آیندهآرزوهای

آیندههاینگرانی

)گذشته)ذهنینشخوار

تلامشکبرایحلراه

بدندیگرهایاندامباذهنکارکردتفاوت



تفاوت کارکرد ذهن با اندام های دیگر بدن



محتوای ذهن ما حاصل چیست؟ 

ژنتیک

مادروپدرفرزندپروریسبک

زندگیمهمافرادازالگوگیری

دادهیلتشکمحیطودیگرانخود،ازراماتصویروگذشتهمابرآنچهازماناقصتحلیل

.است



علف های هرز باغ ذهن هرس 
پاکفصافی

چشمبودنضعیف

بدنهایارگانبعضیبودنضعیف



روش های رویارویی با فکرها 

تسلیم

فرار

چالش

عبور



mindlessیاmindful

موقع رانندگی؟ 

غذا خوردن؟ غذا پختن؟ 

حمام کردن؟ 

آب دادن به گلها گوش کردن به حرف های دیگری؟ 

آخرین باری که ابرها را در آسمان دیدید؟ به صدای باران گوش کردید؟ 

قهوه توجه کردید؟ /به مزه چای

همسرتان با دقت نگاه کردید؟ /فرزند/به چشم های پدر و مادر

.نزدیکترین چراغ برق چقدر با خانه شما فاصله دارد 



ینیدر دنیای ذهنی بیشتر زندگی می کنید یا دنیای ع

مغز قدیم 

سیستم لیمبیک و آمیگدال 

هیجان های اولیه 

حفظ بقا و ارضای نیازهای اولیه 

پیش بینی خطر 

دفاع 

حمله 

فرار



ای عینیدر دنیای ذهنی بیشتر زندگی می کنید یا دنی

مغز جدید 

کورتکس مغز 

هیجان های ثانویه

تحلیل و تفسیر 

قضاوت دائمی 

سرزنش گری خود و دیگران

بایدها و نبایدها



.مرکز پاسخ هشدار مغز در آمیگدال است

د آمیگدال قبل از این که کورتکس مغز فرصت فکر کردن داشته باش

.واکنش سریع و خودکار نشان می دهد

.وظیفه آمیگدال محافظت از شماست نه آرام نگه داشتن تان

با در ابتدای رشد، آمیگدال تحت تاثیر عوامل اندکی تحریک می شود اما

اد توجه به محرک هایی که در ضمن رشد با آن روبرو می شوید آمیگدال ی

.می گیرد به عوامل مختلف حساس و هشدار دهد



پیامدهای نشخوارهای ذهنی
خوابیبی

تمرکزکاهش

خشمانفجار

جسمیبیماری

مسئلهحلتواناییکاهش

(موردگذشتهدرمنفیافکارحاصل)افسردگی

(آیندهمورددرمنفیافکارحاصل)اضطراب

فردیبینمشکالتبروزوتکانشیرفتارهای



اول تکلیف خودتان را با فکرها روشن کنید

تکنیک شواهد 

مشکل محوری یا راه حل محوری 

تکنیک سود و زیان



باورهای نادرست نگهدارنده فکرهای منفی

 .ما بر فکرهایمان کنترل داریم

.هر فکری ارزش توجه کردن دارد

 .فکرهایی که تکرار می شوند مهم هستند

 .فکر کردن به چیزی احتمال وقوع آن را بیشتر می کند

.فکر کردن به گذشته مانع تکرار اشتباهات می شود

.شودنگرانی نسبت به آینده باعث پیشگیری از وقوع رویدادهای بد می



زدیکنگلهبهگرگگاههر:گفتندخودچوپانبهروستاییانازگروهیروزگاریروزی

بعدزرو.برسیمحسابشبهخودهایچنگکوبیلباماتا!گرگگرگ،بزنفریادشد

!شیر،شیر:زدفریاد.شودمینزدیکآنهابهشیریدیدبودبردهچرابهراگلهکهچوپان

ازتبازگشدرزدهحیرتچوپان.کشتراگوسفندچندشیرونیامدکمکبهکسهیچ

پسرجان:فتگروستافردپیرتریننیامدید؟سراغمبهخواستمکمکوقتیچرا:پرسیدمردم

مردمکهگرفتدرسچوپان.باشیگرگهامراقببایدتوندارد،وجودشیریاطرافاین

اوربآمادهراآنهاآنچهوهستندکردنشباورآمادهکهدهندمینشانواکنشرویدادیآنبه

.آنهاستتجربهکندمیکردن

ایهانگشتبهدائمیتوجهکنیدسعیمتناینبهکردنگوشضمندر

.کنیدحفظراخودراستپای



تمرین تغییر توجه



داستان سرایی ذهن را متوقف کنید

راایدشنیدهخودگوشبهیادیدهخودچشمبهشماودادهرخواقعاآنچه

.کنیدیادآوری

گذارد؟میآنرویتفسیریچهشماذهن

دارد؟وجوددواینبینتفاوتیچه



ذهنرنج 
خطرازماحفظبراییافتگیتکامل

مشکلباشدنروبرو

حلراهکردنپبدا

مشکلبامبارزه

مشکلازکردنفرار

اضطراب:موارداینهمهحاصل



مهربانی با ذهن

(گاهی به مشغولیت و ناراحتی ذهنا)توجه مهربانانه 

(دلیل رنج ذهن)مهربانانه لال استد

گیری ایجاد حسی التیام بخش با به کار)تجربه حسی مهربانانه

)حواس مختلف

صویرسازی مکان امنت



تنفس آگاهانه



Body scan



شوخی با ذهن

.شوخی کردن با آدم جدی باعث سکوت او می شود

لانیبینش هیجانی به جای عق

پینگ پنگ بازی نکردن با ذهن 

و فرار نکردن آز آن ) همزاد من(به رسمیت شناختن ذهن بدوی نادان

افزایش تحمل هیجان ها بخصوص در رفتارهای وسواسی



فکر منفی را تکرار کنید

مبارکبا آهنگ تولدت 

با لهجه ای دگر 

زبانی دیگر به 

با نوشتن مکرر آن

با گفتن کلمات از آخر به اول 

با مبالغه و مسخره کردن 

نقاشی کردن فکر



مقابله با وسواس فکری 

!!!مقابلهبیمقابله

آنابمقابلهیاوسواسیافکاربارویاروییازاجتنابنوعهر

!افکارتشدیدبااستمساوی



دهیدتصور کنید اسلحه ای روی پیشانی شما آماده شلیک است فقط جواب بله یا خیر ب

مهم؟ومعناداریااستمزاحمفکررسیدذهنمبهکهفکریآیا

بگذارم؟خودحالبهراافکارکهنیستاینپاسخبهترینآیا

ببرد؟خودبامراارزشبیفکرایندهماجازهبایدآیا

بگیرم؟جدیرافکریاکنمطیراپذیرشهایگامبایدآیا



به وقتی بر اساس ارزش هایتان زندگی می کنید و

خواهید حرکت می کنیدیسمت آنچه در زندگی م

.نشخوار ذهنی شما به کمترین مقدار می رسد



محتوای فکرها

محیط*دیگران*من 

اینده* حال*گذشته 

در حوزه عدم کنترل*در حوزه کنترل 

غیرقابل حل*قابل حل 

حل مسئله* عبور 



ر آرام کردن ذهن به معنای بی تفاوتی و منفعل بودن د

برابر رویدادهای درونی و بیرونی نیست
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