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 أسئلة لتحديد الأفكار التلقائية 

 : التعليمات

سؤال: "ما الذي كان يدور في ذهني   علىصعوبة في الإجابة    المراجعون في بعض الأحيان، قد يجد  

  تحديد الأفكار التلقائية   أسئلة  عملصعوبة مع هذا السؤال، فإن ورقة    المراجعون للتو؟" إذا واجه  

Questions To Identify Automatic Thoughts    يمكن للمراجعين تتضمن استراتيجيات إضافية 

 :استخدامها، وتشمل

 .ما يفكرون فيه   نقيض ن تكون اقتراح أفكار من المحتمل أ •

 .الموقف بالنسبة لهممعنى التساؤل عن   •

لش يء  • ر 
ّ
تذك أم   ،

ا
لش يء قد يحدث مستقبلا ع 

ّ
توق أفكارهم عبارة عن  كانت  إذا  تحديد ما 

 .حدث في الماض ي
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 ورقة عمل أسئلة تحديد الأفكار التلقائية 

أو غير الدقيقة،   التكيفيةليس كل ما أفكر فيه صحيحًا بالضرورة. حين أغيّر أفكاري غير : تذكر

 .من المرجح أن أشعر بتحسّنف

 

 "أفكر؟  بماذا" أو   ؟ما الذي يدور في ذهني الآن .1

 

 

 

قد يساعدك في    النقيضة؟ )تحديد الفكرة  فيهاما الفكرة التي من المؤكد أنني لا أفكر   .2

 (. اكتشاف الفكرة الحقيقية التي تدور في ذهنك

 

 

 

 

 لي؟ بالنسبة الموقف  هذا  يعني ماذا .3

 

 

 

 

 

 ؟قد حدث في الماض ي شيئًا  تذكر بصدد  أو  ؟أتنبأ بش يء قد يحدث أنا هل .4
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