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 چکیده 
افکار منفی تکرار شونده، عملکرد های شنناتیی گااهاننو پ یاانداری    

هسیند کو در گنها فرد بر ابعاد منفی تنود پ ههنان اانرات میمرکن      

می شود. نشخوار ذهنی را  بوده، کنیرل ذهنی اان افکار برااش دشوار

شااد بیوان ه  پسواس فکری در نظر ارفت. با توهو بو یژپهش های 

های انجام شده در اان زمینو می توان اشاره کرد کو نشنخوار ذهننی   

عامل مخل در رفیار پ انجام کارهای رپزانو بوده است از همین رپ می 

بی توههی -1توان چند عامل برای رهاای از نشخوار ذهنی اشاره کرد:

سرارم کردن افراد بو انجنام کارهنای منورد     -2نسبت بو افکارم احم 

 شناتت نسبت بو تواشین پ....را می توان اشاره کرد. -3علاقو 

 واژه های کلیدی
 نشخوار ذهنی، زندای، درمان 

 

 مقدمه

همان  اا« شک یماریب»موضوع را  ناا یرپانشناسان فرانسو

همان  نانامند. ا یم «یعمل یها یپ نگران یاتیلال پسواس فکر»

از  یانایا یدر شک پ حلقو ب یارفیار ست،افکر ینگران ااپسواس 

 یتوان افت کو همو ما انسان ها تا حدپد یمافکار نگران کننده! 

. میپ افکار نگران کننده تود هسی یفکر یمبارزه با نشخوارها ریدرا

شده کو  لاتبد ایها یمدرن امرپزه بو افسردا یایاضطراب در دن

 ریما تاث ویبو شدت در رپح یبو اور گشکار در ما برپز نکند پل داشا

 اذار است. 

بسیاری از مردم معیقدند زمانی کو افسرده می شوند بااد تلاش 

کنند تا بر درپنشان میمرک  شوند، زارا فکر می کنند چنین ارزاابی پ 

ی مشکلشان تمرک ی بو گنان بینش می دهد تا بیوانند را حلی را برا

ییدا کنند. بنابراان دچار نشخوار فکری شده کو تود منجر بو تداپم 

افسردای می اردد. شواهد نشان می دهد کو نشخوار فکری ییامدهای 

گسیب زای زاادی بو دنبال دارد. نگرانی، نوعی  از فکار منفی تکرار 

شونده پ شامل زنجیره ای از افکار پ تصورهای منفی پ کنیرل 

{ است پ با اف ااش هیجان های منفی، تداتل در کارکرد 1ناشدنی}

شناتیی پ بازداری فرگاندهای فی اولوژاکی درایر در تاموشی یاسخ 

{. در سالهای اتیر بررسی الگوهای تفکر 2های ترس، همبسیو است}

در افکار ناتواسیو پ نقش گن در دپام اتیلالات هیجانی، مورد توهو 

و است. اکی از انواع افکار ناتواسیو در یژپهشگران زاادی قرار ارفی

اتیلالات هیجانی نشخوار فکری است. دادااه فرا شناتیی اتیلالات 

هیجانی، مورد توهو یژپهشگران زاادی قرار ارفیو است. اکی از انواع 

افکار ناتواسیو در اتیلالات هیجانی نشخوار فکری است. دادااه فرا 

ری را اکی از مولفو های اصلی شناتیی اتیلالات هیجانی، نشخوار فک

در شرپع پ تداپم افسردای می داند. اان افکار منفعلانو پ تکراری، 

مانع حل مسالو سازاارانو شده پ بو اف ااش افکار منفی منیهی می 

{. نشخوار فکری بو عنوان افکاری مقاپم پ عود کننده تعراف 3شوند}

افکار بو صورت می شود کو حول اک موضوع معمول دپر می زند. اان 

غیر ارادی، پارد گااهی می شوند پ توهو را از موضوعات پ اهدات مورد 

نظر فرد منحرت می سازند. مطالعات بسیاری از رابطو تنگاتنگ بین 

افکاری نشخواری پ انواع مخیلف اتیلالات هیجانی حکاات می 

( بو تبیین 1991{. نولن هوکسما در نظراو سبک های یاسخ)4کند}

شخوار فکری در افسردای یرداتیو است. در نظراو سبک های مفهوم ن

یاسخ، تاثیر دپ نوع سبک یاسخی، نشخواری پ منحرت کننده حواس 

 {.5در تلق افسرده با اکداگر مقااسو شده اند}

( در 1392با توهو بو تحقیقات انجام شده تاهیک زاده پ داگران) 

شخوار ذهنی در مقالو ای با عنوان رابطو ی ترس از تصوار تن پ ن

دانشجواان دتیر بو اان نییجو دست اافیند کو رابطو بین نشخوار 

ذهنی پ ترس از تصوار تن قابل توهو است پ همبسیگی مثبت معنی 

داری بین نشخوار ذهنی پ ترس از تن پهود دارد. همچنین در 

( با عنوان تاثیر نشخوار 1392یژپهشی داگر از یور محسنی کلوری )

ی در گشفیگی های تواب بو اان نییجو دست اافت کو ذهنی پ نگران

تمرک  بر افکار منفی تکرار شونده بو عنوان عاملی تطر ساز در برپز پ 

تداپم گشفیگی های تواب می تواند در اراحی مداتلات ییشگیرانو 

مشکلات تواب پ کاهش برپز اتیلال های رپان شناتیی، مفید باشد. 

خوار فکری پ نگرانی توانسیند گشفیگی تحلیل داده ها نشان داد کو نش

های تواب را ییش بینی کنند پ نگرانی، نقش میغیر پاسطو ای را در 

رابطو میان نشخوار فکری پ گشفیگی های تواب بر عهده داشت؛ 

همچنین نشخوار فکری، نگرانی پ حوزه های گن در دانشجواان دارای 

ابیعی، بیشیر  مشکلات تواب در مقااسو با دانشجواان دارای تواب

بود.بسیاری از مردم معیقدند زمانی کو افسرده می شوند بااد تلاش 

کنند تا بر درپنشان میمرک  شوند، زارا فکر می کنند چنین ارزاابی پ 

تمرک ی بو گنان بینش می دهد تا بیوانند راه حلی را برای مشکلشان 

تدپام  ییدا کنند. بنابراان دچار نشخوار فکری شده کو تود منجر بو

افسردای می اردد. شواهد نشان می دهد کو نشخوار فکری ییامدهای 

گسیب زای زاادی بو دنبال دارد، از هملو: حل مسالو ضعیف، انگی ه 

یااین، بازداری از رفیارهای موثر، پ تمرک  پ شناتت بو هم راخیو بو 

نظر می رسد نشخوار فکری با نگرانی در ارتباط است. نگرانی بیشیر در 

ماران اضطرابی داده می شود، اما بو نظر می رسد در بیماران یب

افسرده نی  رااج است. نگرانی بیش تر در بیماران اضطرابی داده می 
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