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  :٢ درمان، بخش

                                                                       معرفی برنامه درمان فراشناختی           

  
لطفا ھر يک از مشکلاتی که در حال حاضر تجربه می کنيد را در جدول زير علامت بزنيد و در ستون مربوطه ذکر  مشکلات: ٢-١ کاربرگ

مشکل، چه ميزان شما را ناراحت می کند. ھمچنين می توانيد ميزان نگرانی که نشانه /مشکل در گذشته در شما ايجاد می کرد را ذکر  کنيد که ھر
 کنيد. 

 
  

 نشانه/مشکل
  ميزان نااميدی 

 )٪١٠٠تا  ٠( 
 در زمان گذشته در حال حاضر

o در آن لحظه آنھا را تجربه نمی کنند. شنيدن صداھا يا داشتن ساير احساس ھايی (مثلا طعم ھا) که ديگران   

o احساس تحت تعقيب بودن   

o خلق پايين/افسردگی   

o احساس داشتن توانايی ھای خارق العاده   

o احساس برگزيده شدن برای انجام ماموريتی خاص   

o احساس اينکه ديگران ذھنتان را می خوانند   

o  را کنترل کنند ترس از اينکه ديگران بتوانند شما و/يا افکارتان   

o  خستگی/کندی   

o تمرکز ضعيف يا اختلالات حافظه   

o (سرعت افکار بسيار بالاست يا افکار از ھم گسيخته ھستند) از دست دادن رشته افکار به طور مداوم    

o کاھش علاقه نسبت به ارتباطات اجتماعی   

o (مثلا به علت ترس/اضطراب) انزوای اجتماعی عمدی    

o ار/يا نقشه خودکشیداشتن افک   

o کاھش توانايی انجام کار   

o اختلال در زندگی/در خانه   

o داشتن مشکلات مالی    

o احساس گناه   

o عصبانيت، تنش   

o داشتن نگرانی ھايی درباره سلامتی   

o پرخاشگری/ خلق و خوی خشمگين/از دست دادن کنترل   

o داشتن تعارض با اعضای خانواده يا دوستان    

o    

o     
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  در طول دوره درمانی مايليد به چه اھدافی دست يابيد؟اھداف:   ٢- ٢ کاربرگ

 

 طور متوجه خواھيد شد که به اھداف مورد نظرتان دست پيدا کرده ايد؟چ
  

  ھدف
 

  

 

١ - 

 

 

 ٢ - 

 

 

 ٣ - 

 

 

 ۴ - 

 

 

 ۵ - 
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  ره برنامه درمان فراشناختیاطلاعاتی دربا ٢- ٣کاربرگ 

  
 فراشناخت چيست؟

  
 "تفکردرباره  " تآمل  =
 

{ 

  
 فرا=  متا

 = تفکر شناخت
 

 
  کمک کنند.  پريشیروانخطاھايی مورد بحث قرار می گيرند که ممکن است به گسترش و شيوع اختلالات  +MCTدر برنامه فراشناختی 

ھای ذھنی  ياد می فريب شما راھکارھای متفاوتی را برای شناسايی و "خنثی سازی" اين  وانپريشی، به منظور جلوگيری از وقوع مجدد حملات ر در اينجا
  گيريد.

  
    

  کارت ھای زرد و قرمز
 

  شما می توانيد در موقعيت ھايی که احساس (به عنوان مثال) تھديد يا مورد اھانت واقع شدن کرديد، از کارت زرد استفاده کنيد. 
شما در مواقع بحرانی می توانيد به آنھا مراجعه در موقعيت ھای اضطراری است که شامل شماره تلفن اشخاص و موسساتی است که يک کارت کارت قرمز 

  کنيد. 
  می توانيد ھر دو کارت را ھميشه ھمراه خود، مثلا در جيب لباستان يا کيف پولتان، داشته باشيد.

 
 

  نظر من مفيد/کاربردی است؟از  +MCTکداميک از جنبه ھای درمانی بخش معرفی 
  
 

  آنچه که در اين بخش از درمان آموخته ايد را طی ھفته گذشته در چه زمان و در چه موقعيت ھايی به کار برده /استفاده کرده ايد؟
  
  
  
  
  
  
  
 
 

  آيا برای شما ابھامی باقی مانده است؟ برای جلسه آينده چه سوالی می خواھيد بپرسيد؟
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 
 
 


