
www.drmozhganlotfi.com                                                                                                                   

 www.drmozhganlotfi.com       09107601980 :رزرو نوبت مشاورهتلگرام  /واتساپ تلفن/       درمانگر روانشناس بالینی، مشاور و روان ؛دکتر مژگان لطفی

 

 هاکاربرگ ثبت افکار و احساسات مرتبط با طرحواره |تراپی 

 

 :راهنما

شود، یادداشت کنید. ها احساسات شدیدی در شما برانگیخته میکنید و در آنهایی که در طول روز یا هفته تجربه میلطفاً موقعیت

ها مربوط هستند. این کار به سپس افکار و احساسات خود را ثبت نمایید و مشخص کنید که این افکار و احساسات به کدام طرحواره

.ها، افکار خودکار و احساسات را بهتر بشناسیدکند ارتباط بین طرحوارهشما کمک می

 

 جدول ثبت افکار و احساسات

 موقعیت
 فکر خودکار

 رسید؟( )چه چیزی به ذهنتان

 احساس 

 (100تا  0)نوع و شدت 

 واکنش یا رفتار من طرحواره مرتبط
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 توضیحات تکمیلی

 موقعیتی که باعث تحریک هیجان یا فکر خاص شد: موقعیت. 

 (من ارزشمند نیستم»اولین فکری که به ذهن آمد )مثال: : فکر خودکار». 

 خیلی شدید(=  ۱۰۰بدون احساس، =  ۰هیجانی که تجربه کردید )مثال: غم، اضطراب، خشم( همراه با شدت ): احساس. 

 ای که بیشترین ارتباط دارد، طرحواره۱با توجه به کاربرگ شماره : طرحواره مرتبط. 

  گیری، پرخاشگری، سکوت، گریهآنچه انجام دادید )مثال: کناره: رفتارواکنش یا. 
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