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.دادمقرار"استخوبذهنینظرازکهکسیبرایمختصردرمان"موضوعباایمقالهمنقبل،مدتی
فکری،الگوهایدرسریعتغییراتارتقایبرایشدهطراحیهایروشازایمجموعهمختصردرمانهای
گرانمعاملهبهکمکدهممیانجامروانشناسیکبعنوانمنآنچهازبسیاری.باشدمیعملیواحساسی

ریگمعاملهمربیانبهتبدیلکهاینبرایاستخودشانهایموقعیتدرمختصرتکنیکهایاعمالبا
معاملهابهایکتدرومقالهایندرتوانمیراتغییرمختصرتکنیکهاییادگیریمنابعبرخی.شوندخودشان

.یافتامگری

https://t.me/PCMchannel
https://t.me/PCMchannel
http://pcmfa.net/
http://pcmfa.net/
http://cabin.pcmfa.net/fa/register
http://cabin.pcmfa.net/fa/register
http://pcmfa.net/
https://t.me/PCMchannel
http://cabin.pcmfa.net/fa/register


کانال تلگراموبسایت کابین تریدری

چهارچوبی برای تغییر رفتار سریع: از خودت بیزار باش

میدعاااغلب(نیستندرواشناسخودشاناما)نویسندمیروانشناسیدربارهکهافرادی
نفریک.نندکمیتغییراینهامانندوهدفتعیینمثبت،تفکرطریقازرفتارهاکهکنند
انیپایجدیدسالخوردهشکستهایحلراهسالانهتجربهکهکندفکراستممکن
دهای.نیستاینطورکهاستمشخصواضحبطورامابود،خواهدتوهماتیچنینبرای
غیرطوربکهدهیمشکلبطوریخودبهبودیبهتمایلباراخودمانتوانیممیمااینکه

خصیشتجربهبرابردرآنخلافبروکافیتحقیقاتیشواهدکمبودبرابردرمعمولی
.بیاییمبنظرنفوذقابلغیرزیاد

میتداومراخودشانتغییرانگیزهوکردهکنترلراخودرفتارچطورمردمبنابراین
بخشند؟
بهاشتهابیافراداشتهابیبیمار:بیاندازیمنگاهیمعمولخیلیمثالیکبهبیایید
بههککهجاییتامواقعبعضیگیرند،میراشانغذاییموادورودیجلویزیادیمقدار
دشانخودربارهودارندمعیوببدنیکازتصویریتکراربهآنها.شودمیمنتهیمرگ

رفتنبینازحالدرواقعیمعنایبهحالیکهدرحتیدارند،وزناضافهکهباورنداینبر
.هستند
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ت،اسجدیروانیاختلالیکاشتهاییکمواضحیبطور
لگویانمونهیک.باشدمیانگیزشیجالبپدیدهیکاما

–آوریممیاینجادرتکرارباشدهدایمیذاتی،رفتاری

میبازنویسیاجتماعیانگیزهیکبواسطهکه–خوردن
یزهانگاینبنابراین.نبودنچاقبهتمایلوعلاقه:شود

هاییتلاشبرابردرشودمیثابتاغلبکهاستفراگیر
.باشدمقاومروانینیزوپزشکیدرمان،برای
ریاظهاخودمطمئناچیست؟اشتهاکمفردانگیزهپایه
هااشتکمفردبلکه،نیست،گذاریهدفومثبتهای

اقعیومعنایبه.یابدمیانگیزهبیزاریوانزجاربواسطه
راوزنیاضافهحسکههرچیزیطریقازبیمارکلمه،
بهیزاریباینو.شودمیبیزاربیایدبنظراینطوریابدهد
میرابدنبهغذاوردجلویکهاستقدرتمندحدی
.گیرد
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Danielاخیرکتابشما،خندهپشتعلم:شادی Nettleبیزاریکهکندمیاشارهمهمینکتهبه
میشادراماکهآنچه:داریمشادیبهکردنعادتبهتمایلما.استشادیازترقویبسیاراحساسی

ادیشآوردنبارمغاندراشتواناییمدتیازپس،(قدیمیدوستیکدیدنجدید،خودروییک)سازد
دتیمبرایاست،پیشرفتهبدکهغذاییخوردنحسمانندبیزاری،هرچند،.دهدمیدستازراآشکار

کناردراتوبوسیکدرنشستنمثال،برای–کندمیبیزارچیزیازرامااکنونکهآنچه.ماندمیمابا
بهترهکنمودخواهدتولیدرابرابریبیزاریزیادبسیارباحتمال–استنرفتهحمامهاهفتهکهفردی
تجربهکرارتازجلوگیریبرایصرفااستممکنمااشتهایی،بیمانندقطعا،.بیافتداتفاقآیندهدربود

.کنیمصرفنظرهااتوبوسهمهدرشدنسوارازحتیبیزاری
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Nettleموادغذاییازرااولیهانسانکهچیزهایی.داردوجوداینبرایمحکمیتکاملیدلایلکندمیعنوان
گیرییادهایدورهاگر.باشدمیاوماندنزندهبهمربوطمستقیماکند،میبیزاربهداشتیغیرشرایطآلوده،

شانیرییادگهایمنحیازبودممکنهاانسانشود،منزجرشرایطیچنینازتابیانجامدبطولبسیاریآزمایشی
درآزمایشییرییادگنوبتیکبرایرافرصتیطبیعتانگیزه،ویادگیریبیزاری،اینزیادتکراربا.نیابندنجات

درمانیروشترینخلاصه:استگذاشتهاختیارش
بعنوانرابیزاریدهیم،میقراربررسیموردراشخصیتغییرهاینمونهترینکنندهناراحتازبسیاریماوقتی
بهرسیدند،بمانمتعهدغذاییرژیمیکبهنهایتدرنفریکشودمیباعثکهآنچه.یابیممیمشترکعنصریک
افرادودکشنمیسیگارکهکسانیمشابهی،بطور.استغیرهواشانرژیسطحظاهر،دربارهبیزاریازاینقطه
مناسبنابویعواقبآنچهحالکند،میبیزارراآنهارفتارهایشانعواقبآندرکهرسندمیاینقطهبهالکلی
بهوشراینبهتوانمنمیمن".باشدشانرانندگینامهگواهییاشغلدادندستازیانفستنگییاباشد،
تغییربرایآمادهکهباشدمیدرمانمشتریانمیاندرتکراریکنندهخودداریعبارت،"دهمادامهزندگی
.هستند
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وروزهاارزشکهبزرگیهایزیانازوقتیشخصهبهمن
ازایهنقطبهشدم،بیزاربردبینازرابردنسودهاهفته
تیوقمنبسادگی،.رسیدمخودمضررحدسطوحبهتعهد

وداشتممناسبیسودآندرکههاییموقعیتبواسطه
یببهدادمدستازسربهسرنقطهدرراآنکاملبطور

هتربسودهایمحددربارهاقداموتعریفدررسیدم،بیزاری
برایبرنده،معاملاتشدنبازندهبهدادناجازهو.شدم
اینکهازاطمینانحصولبرایراهایمخروجکهمن

نندهکبیزاربسیاردادممیقرارافتادنخواهداتفاقدوباره
.بودشده
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یرویپتانمعاملاتیبرنامهازاینکهدربارهشدنمطمئنبرایاعتمادیقابلرفتاریروشخواستارآیا
ازویتانببهکهکنیدآویزانوریدیداخلسرمبهراتانمعاملاتیبرنامه!استسادههستید؟کنیدمی

تادکنآزادرااپیکاعصارهازکوچکیمقدارسرمآن،کردید،تخلفتانبرنامهازهرگاه.باشدوصل
وگریاملهمعرفتاربینارتباطسریع،بسیار.نمایدخشنآمیزتهوعاحساسبهوادارراقوانینازتخلف
بینیشپیرامنفیپیامدهایشکستید،راخودتانقوانینبارهرکهشدخواهداینبهمنجرتهوعحالت
موردازرااشمآلوده،گوشتونخستینانسانهمانمانندبینی،پیشازحاصلبیزاریبهپاسخ.کنید
:دایمیبطور.داشتخواهدنگاهدوراشتباه

هرگاهدارویکخوردن.استدرمانیانزجارآننامودارد،وجودبالامثالتصورمشابهدرمانیواقعدر
فرداست،اعتیادبامواجههروشهایموثرترینازیکیکهشودمنتهینقطهاینبهنهایتدرنوشیدنکه

یزاریبنیرویدارایتقریباکنندهکمکخودهایتمرینومثبتتمایلات.کندمیخستهراالکلی
.باشدنمیگوارشدستگاهازحاصلفیزیکی
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یرفتاربهتبدیلراخوردنبتواندبیزاریانزجارواگر

چیزیهبراالکلیفردیکنوشیدنوشودپرهیزکهنماید
انیدرمباندازهراآنبتوانشایدنماید،مبدلگذشتهدر

لیدک.بخشیداهمیتگریمعاملهمشکلاتبرایمختصر
جایب.استعمومیتفکرخلافبرکاریکانجامکار،این

درست،کارهایانجامبهخودتان*اجبار*برایتلاش
ارهایکوقتیشمااینکهازتصاویریوافکارباراذهنتان
پرشویدمیکنندهمنزجرچقدردهیدمیانجامرااشتباه
قابلمدرساعتهااشتهابیافرادکههمانطوردرست.کنید
بخاطرراخودشانوکردهصرفراخودوقتهاآینه

هایآینهتوانیدمیشماکنند،میسرزنشظاهرشان
لاشتبهاحساسینظرازوکردهایجادراخودتانتشبیهی

هایتمرینازناشیرفتهدستازسرمایهورفتههدر
.شویدمتصلگریمعاملهضعیف
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خلافبرکهکسیباآیا.هستیمتغییربرایافرادترینمناسبشویم،منزجرآنازصادقانهاینکهمجردبه

کهیمتقلبفردچنینازشماخیر،داد؟خواهیدادامهکاربهاستبردهراشماپولوکردهعملقراردادتان
.شدخواهیدمنزجرکنید،میاجتنابآوازرفتههمروی
یدندزیانباعثوزدههمبرراخودتانباقراردادتانخودتان،الگوهایکهوقتیهستیدشمافردآنخب،
و.کردخواهیداجتنابآنهاازتماماشوید،بیزارخودتانالگوهایازصادقانهاینکهمجردبه.شوندمیشما
.درمانهاستموثرترینوترینخلاصهاین
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