
 

 

 لیست افکار منفی خودآیند 

 

به ذهن افراد خطور م  یاز افکار  یفهرست   ریدر ز   دیو توجه کن  دیفهرست را بخوان  نی. لطفاً اکندیآمده است که معمولاً 

 ؟ دی کنیم دای پ  یهنگام خواندن چه احساس 

 

   ترند؟  شما ملموس یبرا شتری ب ک ی آشنا هستند؟ کدام تان یافکار برا نیاز ا یبرخ ایآ

 

چقدر    د؟یکنیها را باور م تا چه حد آن  ند؟یآیبه ذهنتان م  بارک ی افکار چند وقت    گونهنی بد است، ا  یلی حالتان خ  ی وقت

   رسند؟ یکننده به نظر مقانع

 

  د؟ یکن یها را باور م تا چه حد آن  شوند؟یظاهر م  بار ک ی افکار چند وقت    ن یحالتان خوب است چطور؟ در آن زمان ا  یو وقت 

 رسند؟ یبه نظر م  یچقدر واقع 
 

 :ها نمونه

 . رمیدرگ ایانگار با تمام دن کنمی م  احساس •

 .  خورمی نم ز یچچیه درد به •

 موفق شوم؟   توانمی نم  وقتچیه چرا •

 .  کندی مرا درک نم کس چیه •

 ام. کرده دیرا ناام گرانید •

 بتوانم ادامه بدهم.  کنمی نم فکر •

 بودم.   یبهتر آدم کاش •

 .  فمیضع ی لیخ من •

 .  رودی نم  شیپ خواهمی م طور که آن امی زندگ •

 .  دمیناام ی لیخ خودم از •

 ندارد.  یحس خوب زیچچی ه گرید •

 را تحمل کنم.    تیوضع ن یا توانمی نم گرید •

 شروع کنم.   توانمی نم •

   ست؟یچ من  مشکل •

 بودم.   یگرید  یجا کاش •



 

 

 اوضاعم را سر و سامان بدهم.  توانمی نم •

 .  متنفرم خودم از •

 .ارزشمی ب من •

 شوم.  د یتوانستم ناپدی م  کاش •

 دارم؟   ی مشکل چه •

 ام.  بازنده کی من •

 است.   ختهیرهمبه امی زندگ •

 ام.  خوردهشکست کی من •

 .  شد نخواهم موفق هرگز •

 . کنمی م  یادیز ی ناتوان احساس •

 کند.    رییتغ یزیچ دیبا •

 در من هست.    ی مشکل کی حتماً •

 و تار است.    رهیت ام ندهیآ •

 .  ندارد را ارزشش اصلاً •

 برسانم.  انی را به پا یکار چیه توانمی نم •

 

  یافسردگ   ی هانشانه  ها نی. اما در واقع ارسندیبه نظر م   قت«ی اغلب مثل »حق   یافکار  ن یاست، چن  ن ییپا  مان یحال روح   ی وقت

افکار    ن یا  که  -  یآگاهذهن  قیطر  از  مثلاً  -  موضوع  نیطور که تب بالا نشانه آنفلوآنزا است. آگاه شدن از اهستند؛ همان

  ی ها را جدآن  م یخواهیم  ایکه آ  می و انتخاب کن  میریها فاصله بگکند از آنیهستند، به ما کمک م  «یافسردگ   ی فقط »صدا

   .می کن  شانیو سپس رها م یریحضورشان را بپذ م، ی ها را مشاهده کنفقط آن م یریبگ ادیممکن است   ینه. حت  ای میریبگ

 


