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اید، به خاطر بیاورید. به جزئیات آن فکر کنید. با توجه به تجاربی که در  ا رویداد آشفته سازی را که اخیراً تجربه کرده موقعیت ی 

 .دی از جملات را مشخص کن  کی  هر  یدرست اید. میزان رابطه با این موضع داشته 
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1 
و این افکار   اندام که بارها و بارها تکرار شدهدرباره آن موقعیت، افکار و تصاویر ذهنی داشته

 اند. احساساتم را بدتر و بدتر کرده
     

      کنم.آمد، بنابراین دیگر درباره آن فکر نمیدر آن شرایط کار دیگری از دستم برنمی 2

      ام. و اشتباهاتم داشته هاها، شکستها، نقصکم و کاستی افکار و تصاویر ذهنی درباره 3

      بعدازآن موقعیت، افکارم مرا در خود غرق کردند. 4

      افکار و تصاویر ذهنی شبیه به این داشتم که »چرا من مشکلاتی دارم که دیگران ندارند«.  5

6 
خواستم درباره  شدند حتی اگر نمیمی شتم که وارد ذهنمافکار و تصاویری دادرباره این رویداد 

 ها فکر کنم. آن
     

7 
توانم  افکار و تصاویر ذهنی شبیه به این داشتم که »چون احساس خیلی بدی دارم دیگر نمی

 کارم را انجام دهم«. 
     

      ی دارم. تا بدانم چرا چنین احساس  شدمیم ورغوطهدر خودم و افکارم  8

9 
های مشابه  ام که باعث شدند از موقعیتفکار و تصاویر ذهنی داشتهدرباره آن موقعیت ا

 هایی را بیشتر کردند. گیری برای اجتناب از چنین موقعیتکنم و تصمیمدوری
     

      نادیده گرفتن افکار آشفته ساز درباره آن موقعیت آسان بود.  10

      نم اینجا را ترک کنم«.توا شتم: »چرا نمینی شبیه به این داافکار و تصاویر ذه 11

      شد فراموششان کرد.ام که سخت میدرباره آن موقعیت افکار و تصاویر ذهنی داشته 12

      من همیشه در حال فکر کردن به چیزهای مختلف بودم.  13

      تمایل نداشتم درباره آن موقعیت فکر کنم.  14

      توانستم افکارم را متوقف کنم. دیگر نمی شد، کردن به آن موقعیت شروع می فکر وقتی 15

      کردم.من زمان کافی برای انجام هیچ کاری را نداشتم، بنابراین درباره آن موقعیت فکر نمی 16

      کنم. باره که چقدر احساس تنهایی میافکار و تصاویر ذهنی داشتم دراین 17

      باره آن موضوع، افکار و تصاویر ذهنی داشتم. ازآن موقعیت، باز درها پسدتد از محتی بع 18

      هایی را مشغول فکر کردن بودم.آورم که درباره آن موقعیت زمانبه خاطر می 19

      ام«. از مقاومت در مقابل این فکرها خسته شده»  افکار و تصاویر ذهنی شبیه به این داشتم که: 20

21 
ن محتوا که چقدر در آن موقعیت از دست خودم عصبانی  افکار و تصاویر ذهنی داشتم با ای

 بودم. 
     

      کردم. وقت و همیشه درباره آن موقعیت فکر میدر همه 22

23 
توانستم برای از بین بردن دانستم که درباره آن موقعیت نباید فکری داشته باشم ولی نمیمی
 ها به خودم کمک کنم. آن

     

24 
چرا من همیشه به این شیوه برخورد  »ای مثل این داشتم که کنندهی پرسشافکار و تصاویر ذهن

 کنم«. می
     

      کردم کاش اتفاق بهتری افتاده بود. داشتم و آرزو میدرباره آن موقعیت افکار و تصاویر ذهنی  25

      کند.آن موقعیت واقعاً من را وادار به فکر کردن می 26
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ی که در  اید، به خاطر بیاورید. به جزئیات آن فکر کنید. با توجه به تجارب موقعیت یا رویداد آشفته سازی را که اخیراً تجربه کرده 

 .دی از جملات را مشخص کن  کی  هر  یدرست اید. میزان رابطه با این موضع داشته 
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      ام. و اشتباهاتم داشته هاها، شکستها، نقصافکار و تصاویر ذهنی درباره کم و کاستی 1

2 
خواستم درباره  شدند حتی اگر نمیه این رویداد افکار و تصاویری داشتم که وارد ذهنم میدربار

 ها فکر کنم. آن
     

3 
توانم کارم را  داشتم که »چون احساس خیلی بدی دارم دیگر نمی افکار و تصاویر ذهنی شبیه به این

 انجام دهم«. 
     

      شد فراموششان کرد.ام که سخت میدرباره آن موقعیت افکار و تصاویر ذهنی داشته 4

      توانستم افکارم را متوقف کنم. شد، دیگر نمیوقتی فکر کردن به آن موقعیت شروع می 5

      هایی را مشغول فکر کردن بودم.آورم که درباره آن موقعیت زمانبه خاطر می 6

      ام«. در مقابل این فکرها خسته شدهاز مقاومت »  افکار و تصاویر ذهنی شبیه به این داشتم که: 7

      کردم. وقت و همیشه درباره آن موقعیت فکر میدر همه 8

9 
ها به  توانستم برای از بین بردن آنری داشته باشم ولی نمیدانستم که درباره آن موقعیت نباید فکمی

 خودم کمک کنم. 
     

      کردم کاش اتفاق بهتری افتاده بود. م و آرزو میدرباره آن موقعیت افکار و تصاویر ذهنی داشت 10

 
 


