
رهایی از نشخوار‌‌‌فکری





رهایی از نشخوار‌‌‌فکری

  سوزان نولن- هوکسما  

ترجمه:

دکتر زهرا اندوز
دکتر حسن حمیدپور



رهایی از نشخوار‌‌‌فکری

ک 9  فروشگاه و دفتر مرکزی: خیابان سهروردی شمالی، خیابان شهید قندی، کوچه دوم، پلا
تلفن: 88512688 - 86045625

www.asbarpub.com :فروش اینترنتی

ناشر:
تیراژ :
چاپ ششم: 
ناظر چاپ:
صفحه آرا و طراح جلد:
چاپ و صحافی: 

اسبار
400 نسخه

تابستان 1405
کریم افروزمنش
محمد رحیم‌نواز
پردیس دانش

سرشناسنامه: 

 : عنوان و نام پدیدآور
 : مشخصات نشر
مشخصات ظاهری: 
شابک: 
وضعیت فهرست‌نویسی: 

یادداشت: 
یادداشت: 
: ‏عنوان دیگر

موضوع: 

شناسه افزوده: 
شناسه افزوده: 
کنگره:  رده‌بندی 
رده‌بندی دیویی: 
کتابشناسی ملی:  شماره 

۱۹۵۹ن‍ول‍ن‌-ه‍وک‍س‍م‍ا، س‍وزان‌، ‏‫‏-‏۲۰۱۳م.‬
Nolen-Hoeksema, Susan, 1959-2013

‬. ، حسن حمیدپور رهایی از نشخوار فکری/ سوزان نولن-هوکسما؛ ‏‫ترجمه زهرا اندوز
۱۴۰۰تهران: انتشارات اسبار‏‫، ‫.‬‬

316 ص.‬؛ 14/5 × 21/5 س‌م.‬
‭978-622-7939-05-7‬

فیپا
 Women who think too much: how to break free of overthinking and reclaim :‏‫عنوان اصلی

your life, 2003.‎
‏‫کتابنامه: ص. ]۳۱۷[ - ۳۱۸.‬
‏‫زنان و غلبه بر فکر و خیال.‬

Worry   نگرانی
Negativism    منفی‌گرایی

‪Peace of mind -- Questions and answers     آرامش ذهنی -- پرسش‌ها و پاسخ‌ها
Women -- Psychology     زنان -- روان‌شناسی

۱۳۵۴، زه‍را، ‏‫‏-‏، مترجم ان‍دوز
۱۳۵۵، ح‍س‍ن‌، ‏‫ - ‏، مترجم ح‍م‍ی‍دپ‍ور

‭BF۵۷۵‏‫‬‮
‭۱۵۲/۴۶‏‫‬‮

‭ ۸۷۵۹۹۴۴‬

کنید برای دیدن قیمت اسکن 



فهرست

بخش اول: شیوع نشخوار‌‌‌فکری

فصل اوّل:  نشخوار‌‌‌فکری چه ایراد و اشکالی دارد؟.................................................

فصل دوم: اگر نشخوار‌‌‌فکری این‌قدر آسیب‌رسان است، پس چرا دست از آن برنمی‌داریم؟.

.............................................................. فصل  سوم: آسیب‌پذیری‌های ویژۀ‌ زنان 

بخش دوم: راهبردهای رهایی از نشخوار فکری

..................................................... فصل چهارم: گریز از چنگال نشخوار‌‌‌فکری 

................................................... ی جدید  فصل پنجم: دستیابی به چشم‌انداز

.......................................................... فصل ششم: جلوگیری از دام‌های آینده 

بخش سوم: عواملِ برانگیزانِ نشخوار فکری

........... فصل هفتم: با نگرانی‌هایم ازدواج کرده‌ام: نشخوار‌‌‌فکری دربارۀ‌ روابط عاطفی 

فصل هشتم: مشکلات خانوادگی: نشخوار‌‌‌فکری دربارۀ والدین و همشیران .............

فصل نهم: تلۀ‌ والدگری: نشخوار‌‌‌فکری دربارۀ‌ فرزندان .........................................

: نشخوار‌‌‌فکری دربارۀ‌ شغل و حرفه ................................ فصل دهم: اعتیاد به کار

................................. ی  گین: نشخوار‌‌‌فکری دربارۀ‌ بیمار فصل یازدهم: افکار زهرآ

فصل دوازدهم: نمی‌توانم خاطرات‌اش را فراموش کنــم: نشخوار‌‌‌فکری دربارۀ‌ مـرگ عزیزان 

........................................................................... و ضربه‌های روانی طاقت‌فرسا 

فصل سیزدهم: ارتقاء جامعه به سطح بالاتری از رشد و تحول ...............................

..................................................................................................... منابع 

9

45

65

79

105

135

167

191

209

231

255

275

301

315


