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 (Cognitive Restructuring)  کاربرگ بررسی الگوهای افکار منفی│تراپی 

 ((DBT)دیالکتیکی  یدرمانرفتاربراساس )

 :راهنمای استفاده

تر جایگزین ها را با افکار منطقی و مثبتشناسایی کرده و آنهای شناختی خود را کند تا افکار منفی و این کاربرگ به شما کمک می

 .کنید. هدف این است که الگوهای فکری ناسالم را اصلاح کنید تا سلامت روانی شما بهبود یابد

 :شناسایی فکر منفی .1

  چه فکری در این موقعیت به ذهنتان آمد که شما را ناراحت یا نگران کرد؟

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

 :شناسایی تحریف شناختی .۲

سازی، رد؟ )مثلاً تفکر همه یا هیچ، فاجعههای شناختی در این فکر وجود دایک از تحریفآیا این فکر تحریف شده است؟ اگر بله، کدام

 گرایی(کمال

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

 :شواهد حمایتی .۳

 چه شواهدی برای اثبات این فکر وجود دارد؟

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

 :شواهد مخالف .۴

 چه شواهدی برای رد این فکر وجود دارد؟

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 
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 :فکر جایگزین .۵

 تر جایگزین کنید؟تر و متعادلتوانید یک فکر منطقیآیا می

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

 :ارزیابی مجدد .6

 است؟کنید؟ آیا تغییر در احساسات شما ایجاد شده پس از ارزیابی شواهد و جایگزینی فکر، حالا چطور احساس می

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :یادآوری

تر اصلاح کنید. با تر و سازندهای منطقیها را به شیوهطور آگاهانه به افکار خود نگاه کنید و آنکند تا بهاین تمرین به شما کمک می

.شده جلوگیری کنیدتحریفتوانید از اثرات منفی افکار تمرین منظم، می
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