
  ثبت روزانه افکار 
را   آن، لطفاً بودن بروز کردهايا در رو يدن ويشين احساس هنگام انديچنانچه ا( .دي باعث بروز آن شده توجه کن که ظاهراًيتيد، به موقعيکني را تجربه ميندي که احساس ناخوشايهنگام: ححححييييتوضتوضتوضتوض

 يابيهنگام ارز. دارم   باورکاملاً% = ۱۰۰ باور ندارم ؛ اصلاً % = ۰: يدن افکار ثبت کنيزان باور خود را نسبت به ايم. دينن احساس است توجه کي که همراه اآينديسپس به افکار خود.) يدمشخص کن

  .باشد ميد از آن احساسي شدياثر = ۱۰۰ف ازآن احساس ؛ ي ضعياثر= ۱: دکهيزان احساس خود توجه داشته باشيم

        جهجهجهجهيييينتنتنتنت        نانهنانهنانهنانهييييواقع بواقع بواقع بواقع ب) ) ) ) ييييهاهاهاها((((پاسخ پاسخ پاسخ پاسخ         ودآيندودآيندودآيندودآيندخخخخ) ) ) ) افکارافکارافکارافکار((((     فکر فکر فکر فکر        ))))هاهاهاها(((( احساس احساس احساس احساس        تتتتيييي  موقع  موقع  موقع  موقع        خخخخيييي تار تار تار تار

  :ديشرح ده  

 که منجر به يا واقعهداد ويرو.۱

  ا يند شد، ياحساس ناخوشا

ا ياها يان افکار، رويجر.۲

 که منجر به احساس يخاطرات

  .ند شدنديناخوشا

 . خود را مشخص کنيداحساس.۱

ت يعصبان اضطراب، ،ينيغمگمثل 

  ره يغ و

 ۱ک يزان احساس خود را از يم.۲

  .دي کنيابي ارز۱۰۰تا 

 خود را که خودآيند) افکار(فکر .۱

بروز  )احساساتتان( قبل از احساس

  .ديسي بنوه راکرد

 % ۱۰۰ تا ۰زان باور خود را از يم.۲

  .دي کنيابيارز

نانه خود را يبواقع) يهاپاسخ( پاسخ.۱

  .ديسي بنوخودآيند) افکار( بت به فکرسن

 يهااسخزان باور خود را نسبت به پيم.۲

  .دي کنيابيارز% ۱۰۰ تا ۰نانه را از يبواقع

زان باور خود را نسبت به فکر يم.۱

 يابي مورد ارز دوبارهآيندخود) افکار(

  %۱۰۰ تا ۰از  ديقرار ده

 خود را مشخص ياحساسات بعد.۲

  قراريابيمورد ارز% ۱۰۰ تا ۰کرده و از

  .ديده

  

  

  

  

          

  

  

  

  

          

  

  

  

  

          

  

  

  

  

          

  

  

  

  

          

  

  

  

  

          

  

  

  

  

          


