
 95بیا بشین پشت کامپیوتر  آگاه درصد 5یک لحظه صبر کن انگار نگران شدم ، 
 اتوماتیک . . . درصد

 :  ( A ) چه اتفاقی افتاد که نگران شدم ؟
 

 

 : ( B ) آن لحظه چه از ذهن من گذشت ؟ )) فکر خودآیند (( 
 

 

 ( C ) احساس ناشی از فکر خودآیند
 بعد قبل  احساس  بعد قبل  احساس  بعد قبل  احساس 
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 دیکشنری احساسات منفی 

( یترس )و ناامن غم شرم درد )و رنج(  عقده  ی دلتنگ    

ی خستگ  خشم دلهره(  ای) یان نگر تنفر   ی دشمن     ید یناام 

ی تینارضا حسادت  ر یتقص  ی مانیپش  ی دلخور    یشکستگدل   

ی دگیبر  حقارت  ی زگ یانگ  یب  ی کلافگ  ی سردرگم   ( ی آزردگ ای) یدگ یرنج    

ی عدالت ی ب و تأسف  یدلسوز   ی خودباختگ  ی لیمی ب  یمانیای ب   خجالت  

ی بدبخت گناه  به حال خود  تأسف  گران ی به حال د تأسف  یخور دل  شدن  یقربان   

ی نی بخودکم انزجار      ضعف 

 خطای شناختی 
 تفکر هیچ یا همه چیز  -1  ریزبینی  –درشت بینی  -6 

 تعمیم مبالغه آمیز  -2  استدلال احساسی  -7 

 فیلتر ذهنی  -3  بایدها )حق اشتباه(  -8 

 بی توجهی به امر مثبت  -4  برچسب زدن  -9 

 )ذهن خوانی و پیش گویی(  نتیجه گیری شتابزده -5  شخصی سازی و سرزنش  -10 
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 چه شواهدی به نفع فکر خودآیند وجود دارند ؟
 

 چه شواهدی برای رد و به ضرر فکر خودآیند وجود دارند ؟
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