
 

 «فرم ثبت افکار روزانه»

  تر فكر يا تصوير ذهني خودتان را در ستون افكار اتوماتيك بنويسيد. و بعد هرچه سريع «؟همين الآن چي از ذهنم گذشت»است، از خودتان بپرسيد، بينيد خلقتان تغيير كرده و بدتر شدههروقت ميدستورالعمل: 

  موقعيت  تاريخ

وقتي ناراحت شديد كجا 
  و چه اتفاقي افتاد؟بوديد 

  هاهيجان

كرديد در آن موقع چه هيجاني احساس مي
)مثلاً اضطراب، غم، خشم و غيره(. شدت 

احساس و هيجان خود را از صفر تا صد 
  (.%0-%100بندي كنيد )درجه

  افكار اتوماتيك

چه فكر يا تصويري در ذهنتان بود؟ به چه فكر 
صوير را باور كرديد؟ تا چه اندازه اين فكر يا تمي

داريد و به آن معتقديد. ميزان باور خود را از صفر تا 
  (.%0-%100بندي كنيد )صد درجه

 هاي ديگر پاسخ

هاي انتهاي اين صفحه براي پاسخ دادن به افكار اتوماتيك از پرسش
  منفي استفاده كنيد.

  (.%0-%100بندي كنيد )باور خود را به هر پاسخ از صفر تا صد درجه
  توانيد كمك بگيريد.فهرست خطاهاي شناختي هم مياز 

  پيامد/ نتيجه

دوباااره باااور خااود بااه فكاار يااا تصااوير  
بنادي  تان را از صفر تا صاد درجاه  ذهني

( و شاادت هيجااان و  %0-%100كنيااد )
احساسااتان را هاام از صاافر تااا صااد     

  (.%0-%100بندي كنيد )درجه

  

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 كه اين فكر اتوماتيك درست است؟وجود دارد شواهد و مداركي چه  (1

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

 توانم انجام دهم؟باره چه ميدر اينتواند اتفاق بيافتد چيست؟ من ترين چيزي كه ميبينانهتواند اتفاق بيافتد چيست؟ واقعترين چيزي كه ميكنندهدنبال دارد؟ بدترين و ناراحتاگر اين فكر درست باشد، چه عواقبي به (3

   نمايي، استدلال براساس احساسات، بايدها، برچسب زدن، سرزنش غير منصفانه.نمايي و كوچكگويي، بزرگخواني، پيشگيري شتابزده، ذهنهاي مثبت، نتيجهتوجهي به جنبههمه يا هيچ، تعميم بيش از حد، بيخطاهاي شناختي ممکن: 


