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رم. در غذا خوردن مش�لا�� از نظر اشتها�م دا

�گ�جه �-کنم. �ع�� وقت-ها �دون اینکه دل�� داشته �اشد نا�هان احساس ضعف و 

ها �ا � �� � چ ردن �ا گذاش�� � ک � دستهام، تم�� رار کنم ( مثً� شس�� رتب تک را م رها  مجبورم �ع�� �ا
رت�ب خاص و ...). ت

رم. را ندا رها  رای انجام �ا زم ب انرژی لا

وع �ه ت�ان خوردن و لرز�د ن�-کنم. �ع�� وقت-ها �دون اینکه دل�� داشته �اشد ��

نمیتوانم �ه روش�� و واضح فکر کنم.

احساس م�کنم ب�ارزشم.

رهای �خصو� �کنم (مثً� فکر �ه اعداد �ا  م �ا�د فک �� را �گ رای اینکه جلوی اتفاقات �د  ب
�لمه-های خاص).

رگ فکر م�کنم. در مورد م

رم ت�ان �خورم. احساس م�کنم دوست ندا

رس �کنم. رد نا�هان احساس ت رسنا� وجود ندا � ت رانم شا�د وق�� چ�� نگ

�س�ار خستهام.

ردم احمق جلوە کنم. ری کنم که جلوی م سم �ا �� می
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احساس غمگی�� و پو�� م�کنم.

ران م�شوم. را خوب انجام ندادهام نگ ری  وق�� فکر م�کنم �ا

سم. �� از اینکه تنها در خانه �مانم می

را�م جالب ن�ست. ز�اد ب  � د�گر هیچ چ��

رای ک� در خانوادهام ب�فتد. رانم م�ادا اتفاق خ�� �دی ب نگ

را�ز خ��د، س�نماها، ات��وس-ها �ا  رسم (مثً� در م �غ �اشم �-ت از اینکه در جاهای شل
�غ). زی شل -های �ا � زم��

�کنم )مثً� فکر �ه اعداد �ا �لمههای خاص(.

رم. در خواب�دن مش�ل دا

سم. �� رار �اشد تنها�� �خوا�م می ا�ر ق
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رست �ه ش�ل خا� انجام  را د رها  رم �ع�� �ا م ناچا �� را �گ ی اینکه جلوی �ع�� اتفاقات �د 
دهم.

رم. را� دا احساس ب�تا�� و ناآ

را�م ب�فتد. رار است ب ران این هستم که اتفاق �دی ق نگ

© 1998 Bruce F. Chorpita and Susan H. Spence – Terms of use, see: www.rcads.ucla.edu RP.v.20240928


	RCADS



