


وسواس چیست
چگونه آن رادرمان کنیم



تسعبووت اس سوواس تس هات عووتدسع تفوورسدس ه ووت سفوو" وسووو  
کوهسايسحوت . اصو  ايسکهسا    سشونرهسوسپتفر  سعسوانر

ه وووو دسيفوووودسفووووتسع فوووورهس  س ووووت سکووووهس   وووو سآنسر س
آيفووتسوس شووابتهس سووادسآريوويس  سر سبنوورس ووورسيوويسوعوو س

.نرگف ردسبطو ف هس  افت سوس   رهس  س تس وسس  سييسک

تفيسعتيدس ص يس هات عوت سوسو سويسفويسيفوتنييسشوفيف
يوويسبتشوورسوسبفشووا سر يووتنسعووت » سوو واونفن«بووهسنووت 

.ا سو» يهوت سبتتيو  سسو واونفن«وسو  سيبانيسب س



وسواس يک اختلال رواني است  هتد  ر نته تد م تور ا، مت        
 مش تصورات  انديشد و حس مزاحم ب وز مي  هند هد ا   ب اي ه

بتد  ح صل از آن ب  وق  تلف ه  ن هد اغلباضط ابواست س
. هندصورت وسواس پديد مي  آيد ب  اا، ر منفي خو  مق بلد مي

آنچنتت ن هتتد اختهتت ر و ارا ز را از او ستتلب متتي هنتتد و به تت ر را 
 ر اش ان ت  ار  هد حتى رات رى را ب خلاف مهل و خواستد وامى 

امت    مد و به  ر م چند بد بههو گى ه ر ي  اا، ر خو  آگ ز اس 
.تواند از قهد آن رم يى ي بدن ى 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/spiritual_mentalhealth/alzheimerstressanxiety/2008/9/24/75230.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/spiritual_mentalhealth/alzheimerstressanxiety/2009/7/2/96088.html


شروع وسواس
 ر مور  ح ل  جس  ني و روحي ا   هد ش مل ت مل نشخوار ذهني 

ن اي. ر مور  عواقب و احس س ت م بوط بد يک ش،س  مي ب شد
ند   نوع نشخوار ذمني ع وم   ر اا ا ي ش يع اس  هد  بدبهن مست

  و رويدا م ي منفي را بد  رون خو  ( نوروتهک) روان رن ور 
.نسب  مي  مند

ر اس  ذمني هنش مدار هد ش مل ا ايند ا، ي اع له  مدانشخوار -
ب م ت   هد ت  هز آن ب  روي  سته بي بد مدف وتصهح ه  ن اشت

.اس 
ي هد ذمني بدون ارتب ط بد اع له  هد  رويدا  م  و اا ا نشخوار -

   هد ب  مدف ش،س  خور ز  ر ارتب ط ن ي ب شند را بد ه ر مي گه
.حواس شخص را نسب  بد ش،س  پ ت هند



نشانه های وسواس
.از ا،  از واج م اس  ارند-
.مع ولا موش ب لايي  ارند-
.شک و ت  يد از علائم ب جستد آن-
"اا، ر خشن  شک وح اه ي قبهح مذمبي"-
د ت س ش   ن شستن ب زبهني م، ر  س  ز ن و ل س ه  ن نظم شدي-

"ازهث ا  
.وسواسي م مهتي غه  اجت  عي  ا ر -
عدر تنوع رات روش،ل ث ب  ت، اري  رزندگي-
اا، ر را نشخوار ن و ز و بد جنبد م ي اا اطي توجد  ارند-
ااس  گي واضط اب از علائم ش يع آن-
بسه رخشک مقهد منظم   قهق  محت ط ب ملاحظد-



:كندوسواس به صورت هاى مختلف بروز مى

 يانت ؛ساكو   سوسيور ويا؛سا رفور؛سشويسر سعبوترا؛ساو  ؛سر واسو

.نظ س ه  طى؛س يبت سوس  ت  ؛س حست سبنسبسا؛سعنترسوس يتيا

س وورس  سر سي و  س: علائم دیگر ر سيو  رىسوسوو  سبوهسصوو او

ايتشتسگو   رندسر وهسرترىدسآاودسترنسيوتفىدسر آو رنسيتيوهس ووردس

د  فرسبو س شواهتفى و بىدسبر و بىدسبىسگف ىدسبىبف    ىدسبهتنه

نسشووورسآنانتنكووهسبووهس ط  هفووتنسهوو رس فووياي ووىسيووى...  وفووهدس حا ووت 

.رعرسكهسنكنرسویسرفو نهسشرهسبتشر حست سرساسيىس



انواع وسواس
:وسواس فكرى-الف
:ندیشه درباره بدنا-1

 اجعد  ائ   بد پزشک م. اشتغ ل ذمنى و ا، ى به  ر متوجد بدن اوس 
بدن  س  آور ن  ارويى جديد ب اى سلام  هند و  ر صد  بدمى 
.اس 

:رفتار حال یا گذشته-2
انديشد هد چ ا  ر گذشتد چنهن و چن ن ه  ز؟ و ر رابطد ب  مى 

.   ز سم ى اعتق  ى ا امم مىزمهند را ب اى تض  م  و مغ ي ت: اعتق  ات
.خه  و ش   وجو  خدا و پذي ش ي  ط   مذمب



:اندیشه افراطى-3
د ب   ر مور  ام ى بد صورت اا اط  ر قبول ي  ر  آن اس  مثلاً  ر رابط

هنداى اا اطى پهدا مى ارويى عقهدز
:وسواس ت س -4

و  ت س از محهط محد-ت س از  اع -ت س از م گ -ت س از آلو گى
ت س از تحقق -ت س از  س   ا ن–ت س از ام ى خلاف اخلاق -

.آرزو
:وسواس الزام-5

رت تواند خو  را از ان  ر ع ل و ي  ا، ى به ون آور  و  ر صوا   ن ى 
رم يى از آن ا،  و خو  ارى از آن ع ل  موجب تنش  ر اومي 

.  گ   



:وسواس عملى-ب
.و اين به  رى نز  زن ن راي ت  اس : شستشوى م، ر
:رفتار منحرفانه

جلوز آن  ر موار ى بد صورت  ز ى اس  و اين ام  حتى  ر اا ا ى 
.گوند نه ز م  ى ندارندشو  هد مهچ يدز مى

:دقت وسواسى
.هندگويى از اين ام  احس س آرامش مى... منظم ه  ن  گ د لب س و

:شمردن
.م  م  مثل ش   ن ن  زش   ن و ش  رش

:راه رفتن
و  و را   از اين سو بد آن سو راز مى .بد صورت راز راتن اجب رى اس 

و نقطد از مثلاً ا صلد بهن  . مي هوشدتعدا  قدر م  معهن وب ض بطد ب شد
. ز قدر ت  وز ن،ند



هاى خانوادگى وسواسریشه
ه و هاى فوق العاده وجود داشتت وسرسختى،مقاومتآنها کشمكشتاریخچه زندگى -:-وراثت

.هاى بزرگتران تاب مقاومت نداشته استکودك در برابر خواسته 
.خشك و مقرراتىتربیت.مادران حساس و کمال جو:شیوه تربیت-
،  ..خورىاى لیاقت ندارى،به درد زندگى نمىآدم بى عرضه:تحقیر کودك-
اند که نكنتد کتار و رفتارشتان متورد    آنها در مرحله کودکى وحشت از آن داشته:  هاناامنى-

ا دقتى افراطتى درکارهتاى ختود دارنتد و در همته مستا  ، بت       . تأیید والدین و مربیان قرار نگیرد
.بینى و موشكافى وارد شوندباریك 

.مته بر خشخاش گذاردن وتوقعات فوق العاده از زیر دستان: هامنع-
سیار باند که در وظیفه خواهى از فرزندان، سماجت داشتهوالدین لجوج ها اغلب وسواسى-

.انددادهنشان مى 
بته ر   دیدنتد، آن را اگر مختصر لغزشى از فرزندان خود مى ؛ اندایرادگیر و عیب جو بوده-

.کشیدندفرزندان مى
ه اصترار  به طورى که کودك براى دستیابى به هدفى نتاگزیر بت  اند خسیس و ممسك بوده-

.اند بوده است و بالاخره افرادى کم گذشت، طعنه زن، و ملامتگر بوده



:درمان 
دور ساختن بیمار از محیط خانواده: تغییر آب و هوا-1

ار وضع او را تغییر دهیم تغییر خانه و محل ك:زندگىتغییر شرایط -2

ی پاس یكااشاتغاتت .باشاداضااىى نداشاته وقت :سرگرمىایجاد اشتغال و -3

.ازدیگری

.كشیدبگیرى و تنهایى بیرون گوشه ىرد وسواسی رااز :جمعزندگى در -4

احیااااى رااارور . هاوملاحظاااات ىیماااابینرودربایساااتى:هااااى اخلاقاااىشااایوه-5

بت بیمار اجازه داد كه درباره اىكار خود اگر چه بى معنى اسات صاحبیماربه 

.كند

.تنگ كردن وقت-6

اى در مواردى براى درمان بیمار چاره: زیر پا گذاردن موضوع وسواس-7

ى باا نداریم جز این كه به او القا كنیم به قول معروف به سایم آخار بزنادت حتا

رده داند و یا با دست و بدنى كه او تطهیار نكاپیراهنى كه او آن را نجس مى

.شمارد و به نماز بایستدمى



  عهتیسکنا دسوسو  

(اي فن)کنا دس عن-1

ي و  عن -2

و تدسي ا -3

 فيترسيشغ هسوپ ک رنسو ا-4

(ه يتنس فسا)ي طوفسک رنس عن-5

اي فنس عن س-6

(ي ا سنيورنسکففسنترسشيت)فترگف یسيشتعرهس ی-7



چند توصیه
ش  فطسپ اندس تنو رگيسدسبفيت  سوسو  س  ساشرفرسييسکنردس–1

.س يسکنف سيحفطس تنو رهس  سآ   سستتف 
 عضت س تنو رهس تس ضتوادس نا ترسفتسيس  هسک رنس هات عت س–2

.وسو سيسبفيت س ورر   سنيتفنر
 تنو رهسبتفرسبپ ف رسکهسوسو  سنفتسفکسبفيت  س سادسبتسر کس–3

. فنسيوضوعسبها سييساو نسبهسبفيت سکيکسک ر
ر سبسفت  س تسيو  رسنبتفرسيناظ سپتسخسعت سر يتنيسس فعسوس–4

  سر سر يتنس( حايس نرک)آنيسبوردسب  هسبتفرسع سگونهسپفش هايس
.يوه فايسبت گسر نساسوسآنس  سا وفاسک ر

دس« ن ن»ر سب  و رسبتسبفيت س تسس تندسعت سکلاييسيتننرس–5

 کفر سًپ عفتس: يگ سنييسر نيس فنسکت س  سنبتفرسب ني»وس« نشو »

.نيتئف دستف  سبهسيت سکيکسک رنسيوي ساشرفرسبفيت  سييسشوف 



 تسي   باسبفدس تسحرسه رسيبالاس ورر   سکنف دس    سبها س–6

. ساسکت  سبتس وسنر شاهسبتشف 
.س يسکنف س عايترسبهسنف سبفيت س  سا وفاسکنف –7
وسو  سفکسبفيت  س ضط  بيس ساسبتسپ ف دسبيس فرسوس–8

.ش طسوسعير يسبفيت سر سا  فدس ضط   س وسب وشف 
عي ت سوسعيفت سبفيت سبتشف ساتستورا سبهسنافيهسب سف دسحيتفا–9

ف يس تس عضت س تنو رهسوسفتسفکسروساس و سييساو نرس ونرس
.ر يتنيس  سس عاسبب شر

 ساسدسپ س... ب ربت  سوسش فبتفيدس هات سر يتنيسنفتتينرس–10

.ر سبتلاسب رنسپتفر   دسر ندسوسب ربت  سه رسبفيت سالادسکنف 
.ثبتاسوسپتفر   س ورس  سر سکيکسبهسبفيت سحفظسکنف –11

کهسبفيت سآ  يدسر  رس وس  سر گ  سوساشوفقسکنف سر  وتعتفيس–12

.اتسباو نرس  هسيثباسيبت تهسبتس ه ت سنت وشتفنرس  ساتس ناهتس ر يهسرعر



 ر روان  رم نى اا ا   م وارز سد اصل مور  نظ  اس 
توجتد بتد امنهت  آن  ب رستى اصتول حت هم بت         : اصلاح محهط-الف 
 ى م ى محبتى و انضب طى  نوع روابط و مع ش ت مت   اع لهت  مت   جنبد 

.اس ... تف يحى  گ  ش م   تلاش م ى ج عى  مش ره  م   ر امور 
اي    روابط خوب و من ستب م تدر ى و   :ارتب ط خوب و من سب-ب 

د م  امى  ه ک ه  ن   ا ن اعتب ر و رع ي  احت ار  وان و  ه  ن حق ب
از ج نبى ب اى به  ر  تقوي  قدرت استتدلال  بهت ن ختوب  ختو  ارى    

.اس ... س زنش و
    ي بى  ايهد  ر آن تلاشى ب اى ريشد : روان، وى و روان  رم نى-ج 

مت    زمهند ب اى  ا ع خو  به  ر از وضع و ح لات خو   گشتو ن عقتدز  
 اس... توجد  ا ن به  ر بد ريشد و منش ء اختلال خو   الق ئ ت لازر و



ح لتد  زم ني هد ا،  وسواسي بد ش  . فرمان ایست بدهید
 ست   مثلا اگ  احس س ه  يد. ه    ابتدا آن را آزا  بگذاريد

تن ت ن هثهتف است   بتد  ستشتويي ب ويتد و مشتغول شست       
د شستتن  بعد يک ب رز بگويهد ايس  و ب.  س  م ي ت ن شويد

را هل د ايس  و توقف بعد از آن.  س  م ي ت ن خ ت د  مهد
.يک ق نون نقض ن شدني  ر نظ  بگه يد



از نز ي، ن بخوامهد خو  را  ر موقعه   م ي مش بد وستواس 
ختو   مثلا اگ  از ن م تب بو ن احت  لي ههف. ش   ق ار  مند

تت  يت    م هشد رنج مي  ب يد و مي  ت سهد هد ا  ا هت ب يت   ا 
  شتو   خو ه رت ن را ج  گذاشتد ب شهد و م هن ا،  ب عث مي

ب م  شب چند ب ر ههف خو  را بهت ون ب يزيتد و آن را م تت   
هنهد  از خوام   ب ا ر ي   وست  تت ن هتد بتد عنتوان م ت از       

هنتد  انتخ ب ه  ز ايد بخوامهد ههفش را  ر حضور ش   م تب
و ش   پس از او م  ن ه ر را ان  ر  مهد



ن قدي ي ت ين  اروي وسواس هد منوز مم ي،ي از موث ت ي-1
آنه   هلومهپوامهن اس  هد  ر حقهق  ي،ي از  اروم ي 

.  ضدااس  گي سد حلقد اي مي ب شد
 اروم ي اختص صي مه رهنندز ب زجذب س وتونهن مثل–2

. نهالوهستهن و بد طور اخص الوهس مهن و س ت ال
گ وز اول و  ور پ سخ ندمند   اروم ي 2اگ   اروم ي –3

:   ستد سور را بد اين  اروم  اض اد مي هنهم؛ اين  اروم  ش مل
ثل  رسپ يدون  هلون زپ ر و حتي  اروم ي آنتي س ي،وتهک م
ز لهتهور  م لوپ يدول  په وزايد و رسپ يدون مستند و حتي گ مي ا

.مم استف  ز مي هنهم



و درمان وسواس« گل گاوزبان

تفتر ص  سسور سيش دس

سوووور ت سيثووودسسوسوووف سکت بوووت سوسيوووو رسبووورنسر س
وسپفاووت سوسهسوواسهورعووتسوساووتیسوس هوووهسوگوو عيب 
دا شويسوسبترييتنسوسگوشاسگوتوسو سروعکتهئفنس
س سدستلارس  وفهسدسنوشتبهسد و نسنبتايسدس كهس

 فسفتسس خسک رن سعتدسيصوه فدسويتفونتوسيتکت ون س
فوتف سبفشا سيو رس   ف سبتسطبف اسس رسيتننورس و  عتیسر 

فووتسيفوووهسيووتاسنفووتس تساوصووفهسعووتیس وو  ف سيففوورسبووهس فوون
گودسر سک رهسي  وط س تسبنفشهدسگودس ايو د.  ه  رس سا

گتوستبتنسوسر  افنسنفتسيففرس سا



هت ر  بت اي ايتن  . خو  را تقوي  هنهداعتماد به نفس * 
متتي  توانهتتد متت  روز روي يتتک ه غتتذ ه رمتت يي را 

ه ري از بنويسهد هد توان يي ان  ر آن م  را  اريد و بس
 ي اگ  ه. اط ااه ن ش    ر ان  ر آن م  ن توان مستند

لتي  ا،  هنهد  متوجد مي  شويد تعدا  ايتن ه رمت  خه  
زي   اس ؛ اقط چون ب اي ش   يک امت  عت  ي بتد    
ش  ر مي  آيد  بد توان يي  م ي ختو  اي ت ن نهت ور ز    

.بو يد



درون ) جدول زیر به تمایز میان نشخوار ذهني و تعمق درباره ي خود 
:مي پردازد( نگري

:و يدسنش و  س عنيع

ينس    سب س و سصو اسوسوضعسظتع  سس ت ور س ساسدس  ساويهس-1
.كتدسرساس تسهك سك رنسر بت هس س فنسيوضوعسب ر   

عيو  هسر  عن سسو تف يس  سكهسر سگ شاهس نيت سر ر سوسفتسح فسعتفيسينس-2
(اك   سيك   اسبهسشك يسآت  سرعنره)   سكهستر ساك   سوسي و سييسكن س

.شريفبت و تاسياو فسك رنس فنس هكت سر سيو رس ور سدسب  ف سس اسگتعيس-3

عتسپ س تس فنسكهسفيس  الافسوسفتسرعو سايت سشرهس ساسدس هكت  سيراس-4
.اروبت هسييس ورسبهسس  غسي و سك رنسسآنساهسكهسر سگ شاهس افتقس هاترهس س

ترهسحايسيراسعت سطولانيسپ س تسفيس افت يسكهسب  ف سر سگ شاهس هاينس-5

 ساسدسايتفدسر   سكهسر سيو رسآنسبهسنش و  س عنيسبپ ر ت سدسوسيراس
.طولانيسبهسآنسهك سكن سگ اهسنت وشتفنرس سا



م و كنىكر مي من در مورد وقایعي كه در گذشته اتفاق اىتاده است -6
.كنممي وقتم را تلف 

را ارلب در ذهنم این كه چه طور در موقعیتي در گذشته رىتار كردم-7
.مرور و تكرار مي كنم

من ارلب مشغول ارزیابي دوباره ي كارهایي هستم كه قبلا انجام-8
.داده ام

مي من ارلب در مورد خودم به مدت طوتني به نشخوار ذهني -9
.پردازم

.ستنیبراي من بیرون ریختن اىكار ناخواسته از ذهن كار آساني -10

اید من ارلب در مورد وقایعي از زندگي ام ىكر مي كنم كه دیگر نب-11
.در مورد آن ها نگران باشم

من زمان زیادي را صرف ىكر كردن به وقایع ناراحت كننده و -12
.میكنم وحال خجالت آور گذشته 



(درون نگري) اندیشیدن به درون خودعوامل 

. نات عيوس(  پ ف دسش  فطسنتگو  ) افك پ ف شيسط تس-1

.آر سژ فس نرفشيسنفسا سكهسعيف تسبهسافك سر سيو رسيستئدسبپ ر ت ينس-2

افك سعيفقسر بت هس سر ونس. ) عتشقسپژوعدسك رنسر سر ونس ور سعسا ينس-3
( ور 

.عتسوس حستستا سر سيو رسو تفعسب  ف سي   س سارفرگتهس-4

.بهس وفشانسنگ  سوساتيدسوسا يقسك رنسر سر ونس ور س عيفايسنييسرع ينس-5

 يتستفترس وطهسو سر سآنسني سشو    سروساسر  ك رنسكت عتف سينساح فدس-6

فك سايتفدسبهسا.)     سييسگوفنرسكهسينسه ر سعيف تس وفشانسنگ سعسا ي ر س-7
(.عيفقسر سيو رس هكت سدس حستستاسوس هات س ور

پ ر ت پ سدسوسكنيكتو سر سيو رس ور سييسبهسهكعسا سينسآرييس-8

.   سروساسر  ر سيو رسيتعفاسوسي نت سو تفعسينس نرفشفرنس-9

.    سروساسر   سكهسبهستنرگيس  سبهسگونهس  سه سفيسنگتهسكن ينس-10





پرسشنامه نشخوارذهنی

ت سع فيس تسعبت اسعت ستف سيفت نسيو ه اسوسفتسعر سيو ه اس ورس  سبتس نا ب   س

=  ٤ نثيس= ٣ي ت فسعسا دس=٢ي ت فسعسا سدسبسفت س=١.رعفرفكيس تس عر رسنشتنس
بسفت سيو هقسعسا = ٥يو هقسعسا سس

ينس    سب س و سصو اسوسوضعسظتع  سس ت ور س ساسدس  سكتدساويهس-1
.رساس تسهك سك رنسر بت هس سس فنسيوضوعسب ر   

عيو  هسر  عن سسو تف يس  سكهسر سگ شاهس نيت سر ر سوسفتسح فسعتفيس  سينس-2
(اك   سيك   اسبهسشك يسآت  سرعنره) وسي و سييسكن ساك   سكهستر س

.ريفبتش و تاسياو فسك رنس فنس هكت سر سيو رس ور سدسب  ف سس اسگتعيس-3

ت هسعتسپ س تس فنسكهسفيس  الافسوسفتسرعو سايت سشرهس ساسدس هكت  سروبيراس-4
.ييس ورسبهسس  غسي و سك رنسسآنساهسكهسر سگ شاهس افتقس هاترهس سا

ترهس ساسحايسيراسعت سطولانيسپ س تسفيس افت يسكهسب  ف سر سگ شاهس هاينس-5

نسدسايتفدسر   سكهسر سيو رسآنسبهسنش و  س عنيسبپ ر ت سدسوسيراسطولانيسبهسآ
.هك سكن سگ اهسنت وشتفنرس سا



كن سوسينسر سيو رسو تف يسكهسر سگ شاهس افتقس هاترهس ساس صلاسهك سنيي-6
.و ا س  سا فسنييسكن 

ر س عن س فنسكهساهسطو سر سيو  فايسر سگ شاهس هات سك ر س  س    س-7
.ي و سوساك   سييسكن 

.     سيشغودس  تفتبيسروبت هس سكت عتفيسعسا سكهس بلاس نيت سر رهس ينس-8

.    سر سيو رس ور سبهسيراسطولانيسبهسنش و  س عنيسنييسپ ر ت ينس-9

.ينسبف ونس ف انس هكت سنت و ساهس تس عنسكت سآستنيس ساب   س-10

ر س    سر سيو رسو تف يس تستنرگيس  سهك سييسكن سكهسرفگ سنبتفرينس-11
.يو رسآنسعتسنگ  نسبتش 

تيتنستفتر س  سص فسهك سك رنسبهسو تفعسنت  حاسكننرهسوس يت اينس-12
.آو سگ شاهسيفكن س

.افك سه سفيسوس نات عيسب  ف سيت بهس سانر نيسنر  رط تس-13

. ر ت ينسآر سژ فس نرفشيسنفسا سكهسعيف تسبهسافك سر سيو رسيستئدسبپ-14



افك سعيفقسر بت هس . ) ينسعتشقسپژوعدسك رنسر سر ونس ور سعسا -15
(ر ونس ور 

.رفرگتهسعتسوس حستستا سر سيو رسو تفعسب  ف سي   س سا-16

رع نيف ور س عيفايسر ر ونسك رنسواتيدسوا يقسبهس وفشانسنگ  سينس-17

.عتشقساح فدسك رنسكت عتف سعسا ينس-18

فدسبهسايت.)     سييسگوفنرسكهسينسه ر سعيف تس وفشانسنگ سعسا ي ر س-19
(افك سعيفقسر سيو رس هكت سدس حستستاسوس هات س ور

.تفتر س عيفايسبهساح فدسر سيو رس ور سنييسرع ينس-20

ر سيو رس ور سييسوكنيكتو س  اتسآرييسعسا سكهستفترسبهسپ سدسينس-21
پ ر ت 

.عتشقس نرفشفرنسر سيو رسيتعفاسوسي نت سو تفعسعسا ينس-22

.    سروساسر   سكهسبهستنرگيس  سبهسگونهس  سه سفيسنگتهسكن ينس-23

.تفترسعلا هس  سبهس نرفشفرنسوسافك سر سيو رس ور س  سنر   ينس-24



انرسفنس  ع ت ب  یسکنا دسنش و   عن 

























(پاسخ)نتیجه ذهن(محرك)واقع

ت سم رم ر

عدر ت سعدر م رعدر م ر

عدر ت س عدر م رم ر

ت سم رعدر م ر



(پاسخ)نتیجه ذهن(محرك)واقع

ت سم رم ر

عدر ت سعدر م رعدر م ر

عدر ت س عدر م رم ر

ت سم رعدر م ر

X

X





(پاسخ)نتیجه ذهن(محرك)واقع

ت سم رم ر

عدر ت سعدر م رعدر م ر

عدر ت س عدر م رم ر

ت سم رعدر م ر



هپنجشنبچهارشنبهسه شنبهدوشنبهه  یكشنبشنبهکاهش اضطرابگام42

اىکار مزاحم شناخت
35./.20./.15./.12./.10./.5./.ونشخوارکننده

30./.25./.20./.10./.5./.1./.ىرمان ایست

زمان اىکارمزاحم کاهش
40./.30./.10./.10./.6./.2./.ونشخوارکننده

40./.30./.20./.6./.2./.5./.مثبتتلقین

حب )تمرین آرام سازی
20./.15./.10./.5./.4./.2./.(انف د ن بت سعضلاا

30./.25./.20./.10./.5./.1./.باطل نکنیدتصورات



هپنجشنبچهارشنبهسه شنبهدوشنبهه  یكشنبشنبهکاهش وسواسگام42

30./.20./.15./.12./.10./.5./.ورزشاىزایش تحرک ت

30./.25./.20./.10./.5./.0./.(کار)مشغلهاىزایش

تصویر ذهنیتغییر
./.2./.6./.10./.10./.30./.35

40./.30./.20./.6./.2./.5./.اعتماد به نفساىزایش

ت ریزی وتهیه لیسبرنامه

روزانه
./.0./.4./.5./.10./.15./.20

عینشاط وشوخ طباىزایش
./.0./.5./.10./.20./.25./.30



هپنجشنبچهارشنبهسه شنبهدوشنبهه  یكشنبشنبهکاهش وسواسگام42

30./.20./.15./.12./.10./.5./.وضعیت وسواستغییر

امیداىزایش
./.0./.5./.10./.20./.25./.30

درمانیمعنا
./.2./.6./.10./.10./.30./.35

40./.30./.20./.6./.2./.5./.حاىظه حسی وپردازش

20./.15./.10./.5./.4./.0./.اىزایش ارتباط

دوری از 
30./.25./.20./.10./.5./.0./.کمالگرایی



هپنجشنبچهارشنبهسه شنبهدوشنبهه  یكشنبشنبهکاهش وسواسگام42

30./.20./.15./.12./.10./.5./.یتمرین تصویر جایگزین

تمرین صحنه نمایش
./.0./.5./.10./.20./.25./.30

ایجاد عادت جدید
./.2./.6./.10./.10./.30./.35

یاه تمرین تابلورنگی به س
40./.30./.20./.6./.2./.5./.سفیدتپازلتبرىک

اه الگوجدیدبرىکتپازل سی

سفیدترنگی
./.0./.4./.5./.10./.15./.20

نصب برچسب
./.0./.5./.10./.20./.25./.30



هپنجشنبچهارشنبهسه شنبهدوشنبههیكشنبشنبهکاهش وسواسگام42

30./.20./.15./.12./.10./.5./.تمرین تاخیراندازی

تمرین حباب ورودخانه
./.0./.5./.10./.20./.25./.30

تمرین ذهن آگاهی
./.2./.6./.10./.10./.30./.35

40./.30./.20./.6./.2./.5./.نوشتن روی تابلو 

20./.15./.10./.5./.4./.0./.روی تابلوذهنینوشتن

پردازش حاىظه قطع گردد
30./.25./.20./.10./.5./.0./.(باىت قالی)



هپنجشنبچهارشنبهسه شنبهدوشنبههیكشنبشنبهکاهش وسواسگام42

30./.20./.15./.12./.10./.5./.تمرین قیچی کردن

تمرین قیچی ذهنی
./.0./.5./.10./.20./.25./.30

تمرین ایست به آمیگدال
35./.30./.10./.10./.6./.2./.وحرکت به کرتکس

نوشتن روی کارذ 
40./.30./.20./.6./.2./.5./.وسوزاندن آن

20./.15./.10./.5./.4./.0./.تمرین کند نمودن کار

تمرین الگو گیری 

30./.25./.20./.10./.5./.0./.ومشاهده ای



کاهش گام42
وسواس

هپنجشنبچهارشنبهسه شنبهدوشنبههیكشنبشنبه

30./.20./.15./.12./.10./.5./.تمرین ررقه سازی

30./.25./.20./.10./.5./.0./.تمرین ذهن آویز

35./.30./.10./.10./.6./.2./.پذیرش واقعیت

40./.30./.20./.6./.2./.5./.نصب کش اکنون

35./.30./.10./.10./.6./.2./.شکرگزاری

30./.20./.15./.12./.10./.5./.خودتشویق 







بفساسگت س هت فد

 عايترسبهسنف 



پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه لیست اعتمادبنفس

% % % % % % ترل کن)درصدکنترل اىکار منفی

نشخوارذهنی  ویانگفتن این 

(کثیف است  ویانجس است

% % % % % % درصداىزایش تواناییهاوانجام

کارهای مفید

% % % % % % ىرضا مادرم مرا )تلقین مثبت

دوست دارداگر این حرف 

رامیزندبجای تلقین منفیتمن

توانمندم ویااین پاک است ت  

منفیتلقین مثبت بجای.تمیزاست

% % % % % % درصدالگوسازی از توانمندی 

رىتار خوب دیگران )دیگران   

ار  راکپی کنیدو  خودتان همان ک

یادگیری مشاهده (را انجام دهید

.ای راه تسلط بروسواس



% % % % % % بر )درصداىزایش تسلط برمحیط

شرایط محیطی مسلط 

شویدوشرایط رابه نفع 

کلمه نمیشود .خودتغییردهید

(یانمیتوان وجودندارد

% % % % % % اىزایش تحرک و 

هرروزتحرک و ورزش )ورزش

حتی .گروهی رااىزایش دهید

(روز تعطیل دویدن در پارک

% % % % % % اىزایش درصد ارتباط با 

دیگرانت واىزایش معاشرت  

(  درجمع تعریف ومعرىی خود)

% % % % % % اىزایش درصدنشاط 

درهرشرایط حس شوخ)وتفریح

طبعی ونشاط رااىزایش 

وموسیقی بانشاط بجای 

(موسیخی گوش خراش



% % % % % % اىزایش درصدارتباط  

ا ىنون ارتباط موثر را ىر)موثر

تن بگیرید وسعی درتاثیر گذاش

(در دیگران نمایید

% % % % % % اىزایش درصد مواجه با 

ا میترسم اگراین جمله ر)ترسها

بگویم ویااین کار را بکنم 

.  مویااگردستم رانشویم می میر

(  کنترل جملات وانجام آن

% % % % % % اىزایش درصدکمک به 

باکمک به دیگران )دیگران

(خودتان رااثبات کنید

% % % % % % اىزایش درصدبیان 

خودتان را )اىکارواحساسات 

(سانسورنکنید



% % % % % % درصداىزایش امید ونگاه به 

کنترل اىکارمنفی و )آینده 

نشخوار ذهنیتباور تفاوت 

(ىرداباامروز

% % % % % % درصدکنترل خودکم بینی 

تسلط بر وسواس )وحقارت

عملی و ىکری و باور تغییر 

(خود

% % % % % % به )درصداىزایش خلاقیت 

وسواس ازجنبه دیگری نگاه 

کنیدخلاقیت تان را برای حل 

(مشگل بکار بگیرید

% % % % % % درصداىزایش دانش و آگاهی 

ی برای جلوگیری ازبهانه تراش

آگاهی خودتان را )وسواس  

باتبرده که درصورت 

تغیییررىتارونشستن 

زیادویاحذف نشخوار ذهنی 

(بدانیداتفاقی رخ نمی دهد



% % % % % % درصداىزایش روشهای کنترل

فاده است)ذهن وتسلط بر موقعیت

هن ازکتاب تکنیکهای کنترل ذ

(اثر نگارنده

% % % % % % ین تغییرروشهای قبلی وجایگز

برای کنترل )روش جدید 

وسواس روش جدید جایگزین 

رها کردن روش قبلی . نمایید

چه وسواس ذهنی چه وسواس 

(عملی

% % % % % % ات درصداىزایش تفکر به خاطر

خوب و موىقیت هاوامکانات 

% % % % % % درصداىزایش لذت بردن از 

به حال )اکنون و تشویق خود

ذت واکنون توجه کنیدوازلحظه ل

(ببرید



% % % % % % کار درصداىزایش نه گفتن به اى

به وسواسها نه )و رىتار 

بگوییدومقاومت 

دیگرىکرنمیکنم .کنید

(  ونمیشویم

% % % % % % اىزایش مسئولیت 

خودتان راباورکنید و)پذیری

مسولیت کاری رابه عهده 

بگیرید از کارهای کوچک 

(  شروع کنید

% % % % % % اىزایش درصدصحبت کردن 

م باصدای بلند ودست دادن محک

% % % % % % اىزایش درصد قدردانی از خدا 

تشکرو قدردانی از خداوند )

متعال به خاطرتسلط بر خودم 

ومحیط واحساس خوبم 

(  وهمچنین قدردانی از دیگران



خطای شناختی10
ونسعيهسافتسفتسسفتهسوسفتسسففرس ساسش ساسب سا: تفکر همه یا هیچ-1

ن س تني سکهس ژف سر شاسبت و رنسفکسبسا)رسا سکثففس سا. وا  سا

ساسگفاس ژف سرورسشرس هاسعو سوفتس تني سکهسفکسپفتيکسرفرسگفاسش 

( و ر سطلاقسونش و  س عن 

ع حترثهسينف سوس تسيي هسفکسنتکتي سشغ  س  س: تعمیم مبالغه آمیز-2

ع گتسوفتس»ش سا سايت سعفت سوسايت سنشرن سا   سي سکنفروسآنس  سبتسک يتا 

رن سعنگت س ر  سشاکسشرسبهسصو اسينسوکدسب. اوصففسي سکنفرس« عيفشه

گفاسر ا یسکهسر سکن و س بودسنشرهسبورسي )ني سشرسبتفرسرودسبگف  س

گفاسينسبرسشتن سعسا سوفتسپ نرهسبهسشفشهسيتشفنسه ریسب  و رسک رسي 

...  ض  س  يث هتس  سر فتب  . عيفشهسپ نرعهتسبهسيتشفنسينسي س و نر

...(ع ا سسنگه



يتننرس. فنراحاساتثف سفکسحترثهسينف سعيهسو   فاهتس  سات سي سب: ىیلترذهنی-3

 س تطبهس.عيهسافتسکثففس ساس. ا فرنسفکس ط هسنفاسر سفکسبش هسآ س

نهسالادسر س ر  هساشوفقسي سشوفرس يتسر سييعسف  س تسعي ت  نس تسشيتس نا تر

 نا ترس  ه  يودسواحاساتثف فکيثباسگفاهسعتیسانر نسيریسي سکنرسشيتسعيهس

.ب فرسورات سنش و  س عن سي سشوفر نجسي س

ب سبتسب س  تدسشي رنساي بهسعتیسيثباس ص   :بی توجهی به امر مثبت-4

ب ساويه سبهس ي سيثباسشتریس  س تسشيت.يه سنبورنسوعتریسبورنسآنهتسر  فر

هسي سشساشویس ورس  سنترفر.ي سگف رسو حست سنتشتفساهسبورنسبهسشيتسيفرعر

.گف فرسوييرر سشساشوسي سکنفر

فيهسگف یسب سآن هسنافيهسيح ي سويورسر شاهسبتشرسنا:نتیجه گیری شتابزده-5

  س سبرونسب_ ذهن خوانی .   تسبف ونسآير سبتفرسب و سحيت . شاتبترهسي سکنفر

نشتنسي سکته سنافيهسگف یسي سکنفرکهسکس سر سب  و رسبتشيتسو کندسينف 

 فتنسپفدسبفن سي سکنفرسکهس وضتعسب س لافسيفدسشيتسر سي_پیشگویی.رعر

( تسعهرهس فنسکت سب سن و ع سآير.آب وف س و عرس ها.رات سنش و   عن .) سا



 تسفکسسوسر سبت هس عيفاسيستئدسوشراس شابتعتاس ورس:درشت نمایی-6

اهسيبت غهسي سکنفرسو تسسویسرفگ س عيفاسينبهسعتیسيثباستنرگ س   تسآن

وف رساسبهسگوش ستریسبتفرسرسااس  بش. عساسکيا سب آو رسي سکنفر

تويتسٌه  س  سب  فنسي سگ   فرسکهس حستستاسينف سشيتس :استلال حسی-7

ونس تسسو  سشرنسبهسعو پفيتسي سا س سا)ين   سکننرهسکدسو   فاس ساسس

ریس حست سگنتهسي سکن ساونسآر سب.بسفت س ط نتکس ساسوفتسس وطسي سکنر

رس تسينس حست سي سکن سب (  شيگفنسعسا ساونسبهسينسظ  سشرهس سا.عسا 

 ر   سش و  سينس ف سي سشورسوبتفرسعيهس بتسهتف س  سعو سکن 

عيس اتن.  ناظت سر  فرس وضتعسآنطو سکهسشيتسي س و عفرسبتشر:بایدها-8

يتسبتفرسرساهتسوپتعتیس وردس  سيطتبقسيفدسشيتسايفتسنيتفرسويطتبقسيفدسش

ت سعبت  اسبتفرسکهسب سضرسشيتسب ت سب رهسي سشورسبهس حس.   هات سنيتفر

تسيهتنسو گ س فنسبتو عتسياويهسستف فنسسوسف. ا صف سونويفریسيني سي سشور

...( نبتفرآنيتسب و سوفتسآنس  سب و .)شورسيني سبهس ش سوسر س ریسي سگ رر



.  ب اس سترنسش دسحترساف  سعفچسفتسعيهسافتس سا: برچسب زدن-9

بتتنرهسينس»يفتنفرب اس سينف سب ورس« ک ر  شابتهس»بگوففربيتیس فن هس

تسکت یسشيتسبترنس ف سينط  س ساساونسب اس س« فنسکثففس سا« »عسا 

تفنسوبتتنرهسب حيقس نستنسويور ت ي سر  رو  س. عسافريف نفريافتواسکهس

و ضط   سدر س ریسوکتعد فنسب اسبهتساو فر ش س.نر  رش دسويورس

بيتیسهسبرفگ  نسيفتنفرکگتهسب اس س. عايترسبهسنف سوعتاسنف سي سشور

 وسيفتنفر«ش صفاديوع د  ا» هات  وسبه

 ورس  سب سيهاسيسئودسحترثهس  ير ري س:شخصی سازی وسرزنش-10

 ففسيتر یسکهسياويهسض). کنفرسکهسبهسعفچسويهس ي تنسکنا دسآنس  سنر شاهس فر

ش ص سستتیسيني سبه( بورنسر  سپس دسي سشورسيفگوفرينسيتر سبریسعسا 

فتسب   سيو  عسستف فنسو.  حست سگنتهسد يت ادنتشتفساهسبورنسي سشور

کهسع استنرگ سبرسينسب تط سعيس  س سا). ش  فطس  سع اسيستئدس ورسي سر ننر

(  ينط  سنفسا



:ب   ساو فسنش و  س عنيس  عكت سبفساسوسفکس

فرسوس فنسح ف اسآگتهسبتشفرسكهسيشغودسنش و  س عنيسييسبتش ت-1
.ر فتبفرسكهسكت سسورينر سنفسا

يو رسيو  فاسوسيشكدس ورسفيسبت سرفگ سبفنرفشفرسوسر ر يو رس-2
. فنسكهسب رس تس فنساهسكت  سبتفرس نيت سرعفرسب نتيهس فت سكنفر

نكاهس  س نرهسر  سر سيو رس فنسيو  فاسبگ رفردسشوخرنبتدس-3

 سطب يسييساو نرسبهسشيتسكييسكنرسكهسبهسيوضوعس تست وفهس  سرفگ

هسهسآنساهسكهس افتقس هاترهس ساسب. نگتهسكنفرسوس تسآنسعبو سكنفر

شيتس فنسبه.عنو نسفيساي بهسكهس تسآنسافت سآيو اهس فرسنگتهسكنفر

كييسييسكنرسكهسبهسط تسستتنرهس  سبهسيو  فاسنترفيسشوفرسوس

  س تسوسر سنهتفاسس يسكنفرس ور.نگتعيسنفتسبهسآفنرهسر شاهسبتشفر

يو  فاس عتسستتفرسدسوسبهسآنسبهسگونهس  سنگتهسكنفرسكهسگوفي
.يشغودسايتشت سصحنهس  سر سا وفتفونسعسافر



 ت سكنفرس گ سروسااتنسبتسيشك يسيشتبهسيو يهسييسشرسبهس وساهس نرهك س-4

. ربهسشيتسكييسييسكنرسكهسبتسيه بتنيسبتس وراتنس هات سكنففنس . ييسر رفر

تسس سعيتنطو سكهسبهسروسااتنساوصفهسييسكنفردسانتناهسكت س شابتعيس تسشي
.ترهس وراتنس  سبب شفر

  هسعيو. ر سيو رسافتعتفيسبفنرفشفرسكهسر سيو رسآنسعتسكنا دسر  فره طس-5

 يدسايت ستنرگيسيتساحاساتثف سفيسس  سعو. يفت نيسعر س ط فاسويورسر  ر

آنسبتسآنس  حاسبتشفرسو.  ساسكهسعر س ط فاسب دسبت گيس تستنرگيس سا
.  سبپ ف فر

هسآنس ورس  سبپ ف فرسدسر رسوس نجسبساهسبهس فنسكهسشيتساهسطو سبيو  فاس-6

نسح سيتس    س حست سنت  حايسييسكنف ساو. ييس نرفشفرسييساو نرسبرا سشور

هسييسكنف سكهسنت  حاف دس حست سعصبتنفاسييسكنف ساونسح سييسكنف سك

رس  سحت اسيسيتنيسوس وحيس و. عصبتنيسعساف سوس حستستايس تس فنس بفد

اس تس فنسكهسب و عفرسو تفعسيافتواسبتشرسرس. عيتنطو سكهسعساسبپ ف فر
.ب ر  فر



تتسكنفرسهك سكنفردسوسفتسحايسب   س فنسكهس فنسگ هس  سب" او ف"و ژهس سبهس-7

يسبگف فردسشيتسحايسييساو نفرس تساصوف سستت سكي.  فنسو ژهس  سب نرسبگوففر

 سييسيثلاسييساو نفرس ورس  سر حت ايساصو سكنفرسكهس هكت سكنونيس ورس 
.ب رسوسييس فترسر  دسسطدسآشغتد

رنساي كتس ورس  سيشغودستيتنسحتدسكنفرسوسس يسكنفرسرساس تسهك ايت س-8

رسوسشيتسر ستيتنسحتدسعساف.ر سيو رس عر فسرساسنفتهانيسوسنتست  سب ر  فر

شاهسعفچسكت  سنييساو نفرس نيت سرعفرسيگ س فنسكهسفيسب نتيهس فت س و سر 

اتساهسر سيو رس فنسكهسنگ  نيسوسنت  حاي. بتشفرسوسب سطبقسآنسپفدسب وفر

يس ورسشيتسنييساو نفرسبتسيو  فاسه  . تيتنيس ر يهس و عرسر شاسهك سنكنفر
. بينگفرسدسپ س ف يس  حاسآنس  سبپ ف فر

حظهس تسيرفافشنسب   سآگتعيس تس حظهسبهس .  وراتنس  سپ اسكنفرحو  س-9

ك س س هكت سوس حستستاسوسيحفطسپف  يونس ورس سافترهسكنفردسوسبهسيت سه

تسك رنسبهس فنس هكت سايت سحو  س ورس  سب س و سنف سكشفرنس ورسياي ك
.كنفر



تسويورسنكنفرسكهسشيتسدس هكت اتنسنفسافرسدسب كهس هكت اتنسب شيس ه  يودس-10
ب  سيس هكت س ورس  سبهسر ا. شيتساسكهس گ سبهسآنساويهسنكنفرسدسنتپرفرسييسشونر

رسرساس تس ضتواسك رنسر سيو . كنفرسبرونس فنسكهسر سيو رسآنسعتس ضتواسكنفر
ييسا  سكهس فنسكت سبتعثساغفف س فنسش  فطسن. يو  فاسعتسوساي بهسعتسب ر  فر

.شورسوسه طسيوي سا فسك رنس ن ژ سشيتسييسشور

ايتييس فنس  عكت عتسيوث سنبورستيتنيس  سب   سنگ  نيسوسنش و  انتناهس-12
ر ف هسپ س تسنتعت سبهس٣٠ب نتيهس فت سكنفرسكهسانهتسب   س.  عنيس  اصت سرعفرس

نش و  س عنيسبپ ر تفرسوسع س كنونسرساس تسآنسب ر  فرسا  كهستيتنيس  سب   
.آنس  اصت سر رهس فر

فاس فنسه ت " ست  سبورنس" اتكفرس ص يسيتسب  و س: حو  سپ ايسعتس سست  -13
 هس سعت سيتفگتفنس ساسدس    سو ايسيتسنييساو نف سرساس تسنش و  س عنيسر بت

ع هسعو هس و رن: يشكلااسب ر  ف دسبهسعتراسعت سنتست  س و سييسآو ف دسنظف س
بهسبهسيت س فنسه ت فاسعتد. دسيص فسس  كدسوستعاسعتس  سر رنسي تبدسا وفتفون

اسدسطبخسپفترهس و سانرسر سبف ونس تسينتدسبپ ر تفردسنوشفرنسفيس هوهسبتسفيسروس
.  عرفيس    سست  سدسع سه ت فايسكهسشيتس  سآ   سا سييسكنرسوسبهسشيتس ن ژ سييسر
ييسانتناهس فنسه ت فاسعتسست  سبتشرسدسا  هس سنتست  سنش و  س عنيس  سياو ف

ستتر



ر ف هساتسفيس١٥ع س وتس:   سب   سنگ  نيس  اصت سرعفرستيتنيس-14

سرسستعاس  سب   س فنسكت س  اصت سرعفردسوسو ايس فنستيتنسبهسپتفتنسييس 

كت سدسبهس وراتنسفترآو  سكنفرسكهسه ر سع سو اس  اصت سر رهس فرسب   س فن
.دسپ سع س كنونسرفگهسرساس تس فنسكت سب ر  فر

فاسانتناهسشيتس تسفيسرفرگتهس وحتنيسوسفتسي عبيساب : ي نو   عنيتفيس-15

ك رنسدسييسكنفرسدسر سسفسا س عا تر س ورسبهسرنبتدس  هسحدسبپ ر تفردسعبترا

رس و نرنسكات سعت سي عبيسدسفتسصحباسك رنسبتس عب سرفنيس ورسدسييساو ن
.  هسح يسب   س فنسيشكدسبفتبر

فيسروساسيو رس عايترسدسفكيس تس:  سپتنس فتسحتييسسيو رس عايترفيس-16

يتسبساگتنسكهسع سگتهسشيتسبهسر  سنش و  س عنيسييس هافرسدسب   سكييسبهسش
.  آيترهسبتشرسدسه طس فنسكهسح فسشيتس  سبشنورسوسحيتفاسگ سبتشر

 رنسشتفرس نرهسر  سبهسنظ سب سرسدس يتس ت يسك:  هكت س  سرو سب فتفر فنس-17

نسآنسعتس عناتنس تس فنس هكت سبهسسترگيسنوشانسآنسعتسب س و سفيسكت  سوس ف ا

اس سر سح ف اس فنسشيتسعسافرسكهسبهس هكت س ورسب . ر ونسسطدسآشغتدس سا
رو س ف انيسبورنسوسفتس فنس  تدسحفظسك رنس  سر  نرسييستنفر



فيسح هسب   س فنسكهسحو  س ورس  سپ اس: عنس ورسبهس  فرسك رنسب وفرر س-18

تلاسكنفرس فنس ساسكهس ورس  سر ونسفيسيغتتهساصو سكنفرسدسوسس يسكنفرسعيهس سك

رسدسبهسعتسوسا اف سافريتنسآنسعت  سب س و سفيس فسهسر س عنس ورسبهساصوف سبكشف

رساي كتس  فرنسيو رس و  كيسنپ ر تفردسب كهسبهس  فرنس ينتسيسبپ ر تفرسكهسنفتتين

بفشا  س ساسدسنظ سكات سعتفيسكهسر ونس فسهسافرهسشرهس نرسوسفتسآ بو سعت 

سيس فنسكت س  سه طسب   . يوسف يس  سكهسشيتسعلا هسينرسبهسشنفرنسآنسعتسعسافر

نيت سرعفرسوسع سبت سكهس هكت سينفيسبهسس   اتنسييسآفرس .ثتنفهساتسفيسر ف هس نيت سرعفر

انتناهس فنسكت س  سبهسطو سير و س نيت سرعفرسد. دسحايسبفساسبت سر سفيسستعاس

 تسييس وحفهس سشيتس  سبهبورسييسب شرسوساو نتفيسشيتس  سب   ساصيف سگف  س  ا
.رعر

  وراتنانتناهس تر سنفسافرس: بتس ه  رسيثباس نرفدسنشساسوسب  تساسكنفر-19

 تس حستستاسوس هكت سينفيس عتفيسب شفرسدس حايتلاسبهس و بطس يايتعيساتنس  س

اح ف تاسنشتنسييسرعرسكهسر نشيوفتنسايتفدسر  رسكهس هات عت س.   ابتطسر  ر

ير  س تس ه  رسينفيسنگ سرو  س.نش و  س عنيس  س تسع س ات يسعت س ورسا  فرسكننر
كنفرسوسفتسحر  دس تس فنسح ف اسآگتهسبتشفرسكهس فنسعتراسبهسشيتسع سس  فاسييسكنر



هانرسدس يتس هكت سينفيسبهسرلافدسيا رر س افتقسييس : فيسهنيتنسات سبنوشفر-20

ييس گ س هكت سشيتسب  و س حست سانهتسبورنسياي كتس ساسدسبتسگ  سشرنسد

بهساو نرس حست س  حايسكنفرسدسر سح ف اسيتفگتفنسك رنسگ يت سيسيتني

يت سگ يت س وحيسدسفيس  هسحدسهو  س سادس يتس يتتهسنرعفرسكهس فنسر س
.طولانيسيراسيتفگتفنس و بطس نستنيسشور

دسانتناهسبهس تط س غوسپ و ت:  ورس  سروبت هسستتيتنرعيسكنفريو  فاس-21

فرسستعاسعتسر سه ورگتهسي طدسشرفرسدسبهسآنساهسكهس تسرساسر رهس فرسهك سنكن

رفييسفتسدسب كهسبهس فنسيوضوعسبهسعنو نسفيسه صاسنگتهسكنفرسكهسبتسروساس 

وف سسپ سس يسكنفرسحو  س ورس  سبتساص. پر سوسيتر س ورسايت سبگف فر
.ستت س عنيسفتسحدسك رنسيرودسپ اسكنفر
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