
 
 فرم ثبت روزانه افكار

         منفي بنويسيد.  افكار اتوماتيك  تر فكر يا تصوير ذهني خودتان را در ستون و بعد هرچه سريع «همين الآن چي در ذهنم بود؟» است، از خودتان بپرسيدبدتر شده تان تغيير كرده وبينيد خلقهروقت ميدستورالعمل:                   

 بينانه هستند.سپس ببينيد اين افكار تا چه اندازه دقيق و واقع                 

 

 موقعيت تاريخ

ناراحت شدديد كادا    وقتي

 بوديد و چه اتفاقي افتاد؟

 هاهيجان

در آن موقع چه هياداني احسدا    

كرديددد ثمدداضط ابددغرا ،  دد ، مدي 

خش  و  يره(. شدد  احسدا  و   

هيادان خددود را از  ددفر تددا  ددد  

 (.%1-%011بندي كنيد ثدرجه

 افكار اتوماتيك

چه فكر يا تصويري در ذهنتان بدود؟ بده چده فكدر     

 كرديد؟ تا چه اندازه اين فكر يا تصوير را بداور مي

داريد و به آن معتقديد. ميزان باور خود را از  دفر  

 (.%1-%011بندي كنيد ثتا  د درجه

  هاي ديگرپاسخ

ار افكد هاي انتهاي اين  فحه براي پاسخ دادن به از پرسش

 استفاده كنيد.اتوماتيك منفي 

بنددي كنيدد   باور خود را به هر پاسخ از  فر تا  د درجده 

 (.%1-%011ث

 توانيد كمك بگيريد.از فهرست خغاهاي شناختي ه  مي

 پيامد/ نتيجه

دوباره بداور خدود بده فكدر يدا      

تان را از  دفر تدا   تصوير ذهني

-%011بنددي كنيدد ث   د درجه

( و شدددددد  هيادددددان و  1%

احساستان را ه  از  فر تا  د 

 (.%1-%011بندي كنيد ثدرجه

      

 

 وجود دارد كه اين فكر اتوماتيك درست است؟شواهد و مداركي چه  (0

 و اتفاق وجود دارد؟ براي اين رويداد توضيح يا تبيين ديگريچه  (2

 توان  اناام ده ؟باره چه ميتواند اتفاق بيافتد چيست؟ من در اينترين چيزي كه ميبينانهتواند اتفاق بيافتد چيست؟ واقعترين چيزي كه ميكنندهدنبال دارد؟ بدترين و ناراحتاگر اين فكر درست باشد، چه عواقبي به (3

نمايي، استدلال براسا  احساسا ، بايدها، برچسب زدن، سدرزنش  يدر   نمايي و كوچكگويي، بزرگخواني، پيشگيري شتابزده، ذهنهاي مابت، نتياهتوجهي به جنبهمي  بيش از حد، بيهمه يا هيچ، تعخطاهاي شناختي ممكن: 

  منصفانه.


