
ًؼظت. آى خبًن استزص ثب صذایی لزساى ّ دریک رطتْراى، ًبگِبى طْطکی اس جبئی پزّاس کزدٍ ّ ثز رّی لجبص خبًوی 

 .صْرتی ّحؼت سدٍ ػزّع ثَ فزیبد سدى کزد
 .درحبلیکَ ثَ ُْا هی پزیذ، اس رّی ًب اهیذی طعی هی کزد ثب دّ دطتغ اس ػز طْطک خلاؽ ػْد

 .ّاکٌغ اّ هظزی ثْد، ثطْریکَ ُز کذام اس ُن گزُّی ُبیغ ُن دچبر ّحؼت ػذًذ
خْد دّر کزدٍ اهب دّثبرٍ ایي حؼزٍ ثز رّی لجبص خبًن دیگزی اس ُن گزُّی ُبیغ  ثبلاخزٍ آى خبًن طْطک را اس

 .ًؼظت
 .حبلا ًْثت خبًن دیگز گزٍّ ثْد تب ایي هبجزای غن اًگیش را ادهَ دُذ

 .پیؼخذهت رطتْراى ثزای ًجبت اًِب خْدع را ػتبثشدٍ ثَ آًِب رطبًذ
ذهت هحکن طزجبیغ ایظتبد ّ خْدع راکٌتزل کزدٍ ّ درپزع ثعذی، طْطک ثز رّی پیزاُي پیؼخذهت ًؼظت. پیؼخ

 .رفتبرطْطک را ثز رّی پیزاٌُغ تحت ًظز قزارداد
 .ّقتی اّ ثَ اًذاسٍ کبفی هطوئي ػذ، ثب دّ اًگؼتغ طْطک را گزفتَ ّ ثَ خبرج اس رطتْراى پزتبة کزد

درحبلیکَ ایي هبجزای طزگزم کٌٌذٍ را توبػب کزدٍ ّ قٍِْ ام را هشٍ هشٍ هی کزدم. آًتي ُبی هغشم افکبری را اس طزم 

 ....گذراًذ کَ هْجت طزگزداًی ام ػذ
 نظریه سوسک برای خود سازی

آیب طْطک هظئْل رفتبر اختلال اهیش آًِب ثْد؟ اگز ایٌطْر ثبػذ، پض چزا پیؼخذهت رطتْراى دچبر ایي پزیؼبًی ّ 

 .ًبراحتی ًؼذ؟ اّ رفتبرع را ثَ حذ هطلْة ّ ثذّى ُیچ آػفتگی کٌتزل کزد
کٌتزل آػفتگی اطت کَ تْطط طْطک ثْجْد آهذٍ ایي طْطک ًیظت کَ ثبعث ًبراحتی آًِب ػذ، ثلکَ ًبتْاًی خبًوِب در 

 .ثْد
هي ایٌطْر درک کزدم کَ ایي فزیبد پذرم، رئیظن ّ ثبلاخزٍ ُوظزم ًیظت کَ ثبعث آػفتگی هي هی ػْد، ثلکَ ایي ًبتْاًی 

 .هي در کٌتزل آػفتگی ُبیی اطت کَ ثَ علت فزیبدُبیؼبى ثْجْد آهذٍ ّ هزا ًبراحت هی کٌذ
کَ هزا ًبراحت ّ آػفتَ هی کٌذ، ثلکَ ًبتْاًی درکٌتزل آػفتگی ُبیی اطت کَ در اثز تزافیک،  ایي تزافیک جبدٍ ًیظت

 .ثْجْد آهذٍ ّ هزا ًبراحت هی کٌذ
عکض العول هي ًظجت ثَ ایي هؼکل اطت کَ گزفتبری ُبثی را در سًذگی ام ثْجْد هی آّرد. علاٍّ ثزایي هؼکل، ایي 

 .آػفتَ هی کٌذّاکٌغ هي ثَ هؼکل اطت کَ سًذگی ام را 


