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ایي تغییرات چگًَِ رًٍذ تْثَدی را . فرد را تغییر هی دّذ رٍش تفکر ، ًحَُ احساس ٍ چگًَگی رفتارهصرف ّویشگی هَاد 

 تحت تاثیر قرار هی دّذ؟

 افکار

. افکار را هی تَاى کٌترل کرد. تصَیرّایی تر صفحِ تلَیسیَى رّي ّستٌذآًْا هاًٌذ . افکار در قسوت هٌطقی هغس اتفاق هی افتٌذ

آهَختي خاهَش . زهاًیکِ شوا تِ ٍجَد افکارتاى آگاُ هی شَیذ هی تَاًیذ یاد تگیریذ چگًَِ کاًال ّای هغستاى را عَض کٌیذ

ِ افکار ٍ کٌترل آى کار زیاد راحتی آگاُ شذى ت. قسوت تسیار هْوی از رًٍذ تْثَد تِ شوار هی آیذ ،کردى افکار هصرف هَاد

 . ٍلی تا توریي راحت تر هی شَد. ًیست

 احساسات

احساس کردى پاسخ . خَشحالی، غوگیٌی، عصثاًیت، ٍ ترس ًوًَِ ای از احساسات پایِ ّستٌذ. احساسات احساس هی شًَذ

تسیار . آًْا خَب ًیستٌذ، تذ ّن ًیستٌذ. کردت را ًوی تَاى کٌترل احساسا. چیسّایی است کِ ترای شوا اتفاق افتادُ استهغس تِ 

صحثت کردى تا اعضای خاًَادُ، دٍستاى، یا یک هشاٍر هی تَاًذ  .هْن است کِ ًسثت تِ چیسی کِ احساس هی کٌیذ آگاُ تاشیذ

 هَاد .هردم تطَر هعوَل احساسات هختلفی را احساس هی کٌٌذ. تِ شوا کوک کٌذ کِ هشخص کٌیذ چِ چیسی احساس هی کٌیذ

 در حیي تْثَد، اغلة احساسات ٌَّز درّن ترّن ٍ تِ ّن .هی تَاًذ تا تغییر شیَُ کارکردى هغس شوا احساسات شوا را تغییر دّذ

شوا ًوی تَاًیذ چیسی را کِ . ک شذُ ایذتحری احساس هی کٌیذ تذٍى ّیچ دلیل یا اتفاق هْویتعضی ٍقت ّا . ریختِ ّستٌذ

 .آى احساسات اًجام هی دّیذ کٌترل کٌیذ کٌیذ اها هی تَاًیذ کاری را کِ تر اساساحساس هی کٌیذ اًتخاب یا کٌترل 

 رفتار

. هراجعِ جْت درهاى یک رفتار است. تازی یک رفتار است. کار یک رفتار است. آًچِ را شوا اًجام هی دّیذ رفتار ًاهیذُ هی شَد

هصرف پی در پی هَاد . س، فکر یا ترکیثی از ّر دٍ تاشذرفتار هی تَاًذ ًاشی از یک احسا  .ٍ هصرف هَاد ّن یک رفتار است

ایي فرآیٌذ قَی ٍ اتَهاتیک تا کٌترل هصرف . افکار شوا را تغییر هی دّذ ٍ احساسات شوا را تِ سوت هصرف هَاد سَق هی دّذ

ازدُ گاًِ ٍ درگیر ترًاهِ ریسی ترای ٍقت ٍ زهاى، شرکت در جلسات قذم ّای دٍ .هَاد در رًٍذ تْثَدی هی تَاًذ ترعکس شَد

ّذف . شذى در فعالیت ٍ کارّای جذیذ ّوگی راُ ّایی ّستٌذ کِ هی تَاى تا استفادُ از آًْا کٌترل تر هصرف هَاد را حفظ کرد

تْثَدی ایٌست کِ یاد تگیریذ فکر ٍ احساستاى تاّن ترکیة ٍ یکی کٌیذ ٍ طَری رفتار کٌین کِ ترای خَدتاى ٍ زًذگیتاى تْتریي 

 .رفتار تاشذ


