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تکٌیک ّای تَلف فکر ٍسیلِ ای . ضکستِ ضَد   مصرف –وسوسه  –فکر  – برانگیزان  ترای ضرٍع تْثَدی لازم است چرخِ 

 .هٌاسة ترای ضکستي ٍ هتَلف کردى ایي چرخِ است

 

 هَاد ضوا هی تَاًیذ اًتخاب کٌیذ کِ تِ فکر کردى درتارُ هصرف. اًجام ًوی ضَد ٍ غیرلاتل کٌترل ایي فرآیٌذ تصَرت اتَهاتیک

 .هتَلف کٌیذ هَاد یا افکارتاى را درتارُ هصرف( ٍ تِ سوت عَد پیص ترٍیذ ) اداهِ دّیذ 

 تکنیک های توقف فکر

 .تکار تگیریذ ،ا هی خَردتکٌیک ّای زیر را اهتحاى کٌیذ ٍ تکٌیکی را کِ فکر هی کٌیذ تِ درد ضو

ترای . را خاهَش هی کٌیذ کلیذ افکارتاىکٌیذ کِ  صحٌِ ای را در رٌّتاى تجسن :ذهنی تصویرسازی 

 ٌتاىدر رّ ّن فکر هصرف ،کِ تا خاهَش کردى آىتصَیر یک کلیذ ترق را در رٌّتاى هجسن کٌیذ هثال، 

در هحیطی لرار گرفتِ ایذ کِ افکارتاى در اطراف ضوا  :تصَر کٌیذیا هی تَاًیذ ایٌگًَِ . خاهَش هی ضَد

 .در حال حرکت ّستٌذ ٍ ضوا تذٍى تَجِ تِ آًْا در حال ًگاُ کردى تِ یک تصَیر تر رٍی دیَار ّستیذ
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تِ . یک کص لاستیکی را تِ هچ دستتاى تثٌذیذ :(ایجاد درد)نیشگون گرفتن

هحض ایٌکِ هتَجِ ضذیذ کِ فکر هصرف هَاد تِ سراغتاى آهذُ است کص 

ّوسهاى تِ ٍ  !نه: ّا هی کٌیذ ٍ تِ افکارتاى تگَییذلاستیکی را کطیذُ ٍ ر

ترای ایٌکار سعی کٌیذ ّویطِ هَضَعات لطٌگ  .هَضَع دیگری فکر کٌیذ

ّر ٍلت خَاستیذ  تا. ُ در رّي داضتِ تاضیذَرت آهادٍ تا هفَْهی تص

 .تتَاًیذ تِ آًْا فکر کٌیذ

اغلة هَارد در. ، سٌگیي تَدى ٍ درد هعذُ هٌجر تِ ٍسَسِ ٍ َّس هی ضَداحساس خالی تَدى (:  Relaxation) آرام سازی 

. ایٌکار را سِ هرتثِ اًجام دّیذ. ترطرف هی ضَد ( پر کردى ریِ ّا از َّا ٍ تیرٍى دادى آى تِ آراهی) ایي احساس تا تٌفس عویك 

احساس ّای ًاخَضایٌذ دٍتارُ تِ ّر ٍلت . ضَد ٍ آر ام هی ضَیذضوا تایذ احساس کٌیذ کِ سفتی ٍ سختی از تذًتاى خارج هی 

 .سراغتاى آهذًذ، ایي کار را تکرار کٌیذ

ّویطِ ضوارُ . احساسات ًاخَضایٌذ ضوا تاز هی کٌذضخص دیگر در حمیمت درٍازُ ای ترای خرٍج  صحثت کردى تا :تلفن زدن

تلفي هطاٍر یا ضخصی را کِ در ایي هَرد هی تَاًذ تِ ضوا کوک کٌذ، ّوراُ داضتِ تاضیذ تا ّر ٍلت ًیاز داضتیذ تتَاًیذ تا اٍ 

 .تواس تگیریذ

 

 


