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 ثيَػةكي

ضةةزبازي ذييةيَ خةؤ يةيَ ب ةويم و وةكةو       ( Cognitive Behaviour Therapyضازةضةةزيا ٓةصزي و زةفتةازي     
ةز كةو  ذبة ضةز ثسؤضا ضازةضةةزيا دةزووُةي بلةةت و     زيَلةكا شاُطتي؛ د ضالاُيَّ دووًآييَ دا غيا كوُترؤهةكا ًةشْ ي

 ووُيَّ ًاددي ية؛ ئةطةز ئةَ دطةي زيَلا ضازةضةةزيا غةسؤظةكسُا   يّ دةَ و تيَئةظ زيَلا ضازةضةزيييَ ثيَدظي ب كيٌَتر
( بةةزاوزد بلةةيّ ديَ زاضةتيا ئةةظيَ ضةةُديَ بةؤ ًةة بةاؽ ديةاز و          Psychoanalysis –التحليل النفسي دةزووُي  

كةو ئةةظ    هطةةز ُةخؤغةيَّ دةزووُةي؛    زيَني يا ئةةظيَ زيَلةا ضازةضةةزيييَ   ئاغلسا بيت, شيَدةبازي ديازبووُا كازتيَلسُا ئة
ضةةةُدة د ُاظةةا ٓصزةٓةةا ظةةةكوهيِيَّ شاُطةةتي دا ديةةاز دبيةةت. خؤغةةسةختاُة ي ئةةةظاْ ضةةاهيَّ دووًةةآييَ دا ئةةةظ زيَلةةا     

ئةةظيَ زيَلةيَ   ضازةضةزيا دةزووُي ي كوًةهطةٓيَ ًة بةزبةلاظ دبيت و ب غيَوةيةكيَ ئةكاديمي ٓرًازةكا كةضاْ هطةةز  
 ثةيماُطةٓا ضازةضةةزيا دةزووُةي و ضازةضةةزيا تسؤًةاييَ( ي شاُلويةا       داًةشزاُدُا د ٓيَِة زآيَِاْ داْ, ئةوذي ثػتي

. ضازةضةةزكازيَّ دةزووُةي   بةوو  ئةةااُي  يا (توبِطّ –ئيبرٓازد كازهظ  شاُلؤيا ب ٓةظلازي دطةي كو ئةو ذي  دٓؤن 
زييَ دا ثيَةةدظي ب ِٓةةدةن ئةةالاظيَّ كازيِةةة بةةؤ جيَسةةةجيَلسُا ئةةةظيَ زيَلةةا     بةةاؽ دشاُةةّ كةةو د ًةةاويَ ثسؤضةةا ضازةضةةة   

ئةةظ ثةةزتؤكا ي    (.Cognitive Behaviour Therapyضازةضةةزيا ٓةصزي و زةفتةازي     ضازةضةزيييَ كو ئةةوذي  
ا بةةتنَي بةةؤ ئاضةةاُلسُا ثسؤضةة ئازًةةاُخ ذ دزوضةةتلسُا ئةةةظيَ ثةةةزتؤكيَ   بةةةز دةضةةتيَّ ٓةةةوة ثةزتؤكةةةكا ثساكتيلةةي يةةة, 

ضازةضةزيييَ ية بؤ ئةواْ ضازةضةزكازاْ ئةويَّ ئةظيَ زيَلةا ضازةضةةزيييَ بلةازدئيِّ. ذ لايةةكيَ ديةتر ظةة ًةّ دظيَةت         
وي دةًي ديَ طةهةن يا ب شةحمةةت   ؛ضةز ئةظيَ زيَلا ضازةضةزيييَ ُةٓاتسيتة زآيَِاْ داْ ديازبلةَ كو ئةو كةضيَ ي

ئةةظيَ ثةةزتؤكيَ تيَِةطةةٓيت,    ٓةةز   ضةيَ دبيةت  , ذ لايةةكيَ ديةتر ظةة    بيت ئةو بػيَت ًفاي ذ ئةظيَ ثةةزتؤكيَ بسيِيةت  
ئةظحا دووًآي ئيِاُا بةغيَ دةزووُِاضييَ تيَسا ئةويَ ضةُديَ ُاكةت تؤ بػيَي ئةظيَ ثةزتؤكيَ تيَسطةةٓي و ثساكتيةم   

, ُةةة تػةةتةكيَ ب ضةةاُآية  (Cognitive Behaviour Therapyضازةضةةةزيا ٓةةصزي و زةفتةةازي  زيَلةةا  بلةةةي, 
ضوُلي ذ ٓصازةٓا تةكِيليَّ ضازةضةزيييَ ثيَلٔاتية و ذ بؤ ضازةضةزكسُا ٓةز ُةخؤغةيةكا دةزووُةي تةةكِيليَّ خةؤ     

ديَ ثيَدظي ِٓدةن ئةواْ ئالاظاْ بي ئةويَّ ًّ د ئةةظيَ ثةةزتؤكيَ دا ديةازكسيّ,     ّ تايسةت ٓةُة, و ٓةز تةكِيلةنييَ
ديازكسيّ زيَرةيةةكا ديازكسيةة, هةيَ ئةةش د ئةةويَ بةاوةزييَ دا ًةة ديَ         ٓةز ضةُدة ئةو ئالاظيَّ ًّ د ئةظيَ ثةزتؤكيَ دا

 بيتة ٓازيلازةكيَ ًةشْ بؤ ضازةضةزكازيَّ دةزووُي.

 سيف الله علي مايي
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1 
 خةًؤكي

Depression 
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Drawing out my experiences of depression 

                 ويَِةكسُا ضةزبؤزيَّ ًّ ييَّ خةًوكييَ                    

داكو تؤ بػييَي  ٓازيلازيا خؤ بلةي و حاهةتيَ تة بٔيَتةة طوٓةوزيّ دظيَةت تةؤ بصاُةي بوضةي ئةةظ حاهةتةة ٓةةتا ُٔةا             
 دطةي تة ييَ بةزدةواًة, ثيَلولاْ بلة بةزضعا ئةظاْ ثسضيازاْ دُاظا ضوازطوغيَّ خوازيَ دا ديازبلة:

ئةةش ٓةضةت ب خةةًوكييَ دكةةَك ي كيعةةك دةًةيَ ئةةش   دكةةَك كةي ي           بةةٓسا ثةتر كيةر ٓةهويطةتي دا    ٓةهويطت  زويداْ(: 
 ويَسةيةك كةُطي يةك

: دةًيَ ئةش دُاظا ئةظي ٓةهويطتي دا ئةش   ٓصزدكةةَك ُةخؤغةتريّ تػةت د ئةةظي ٓةهويطةتي دا ضةيةك بو"ووُةة "ئةةش         ٓصز
 "ييَ بيَ بٔا ًة, خؤ تػتةن باغتر ُابيت, ئةش ييَ بتنَي ًة و ًّ   ٓازيلاز ُيِّ

 : وي دةًي ئةش ٓةضت ب   دكةَك وةكو "غةزَ, عاجصي, بيَ طيَوهي, بيَ ئوًيَدي, ٓةضتلسْ ب طوُةٓيَ ...ٓتد"ٓةضت
: وي دةًةةي   ي دةظ هةغةةيَ ًةةّ ثةيةةدا دبيةةتك وةكةةو "طيَةةربووْ, هةةةزشيّ, شيَةةدةبووُا هيَةةداُيَّ دهةةي,           بةزضةةعداُا هةغةةي 
 خؤٓداْ...ٓتد"

وا خةؤ د طةونيٍِ و ضةةزةدةزييَ دطةةي ظةي ٓةهويطةتي دكةةَك بو"ووُةة "زةظة  ذ          وي دةًي ئةش   دكةَك ئةو ضةة  زةفتاز:
   ٓةهويطتي, جطازة كيَػاْ, بتِيَسووْ, غةزكسْ, ثيَلوهيَّ خؤكوغتنَي....ٓتد"

Situation )ْٓةهويطت  زويدا  

 

 

Thoughts     ٓصز 

 
 

Consequences  َدةزئةنا Feelings/Physical reactions  

 بةزضعداُيَّ هةغيٓةضت و  

 Behaviour زةفتاز

 
 



Tools of Cognitive Behaviour Therapy                                                                  Saefullah A. Maye 

 

 
8 

My experiences of depression 

       ضةزبؤزيَّ ًّ ييَّ خةًوكييَ         

ي خوازيَ ذًازةكا ضةزبوزيَّ بةزبةلاظّ ي دةظ ئةواْ كةضاْ ٓةُة ئةويَّ توغي خةًوكييَ دبّ, ئةظحا تؤ ضةزبوزيَّ 
 زبلة:خؤ ييَّ ُٔا و ييَّ بةزيَ دطةي خةًوكييَ ديا

ئةزيَ ُٔا ذي  كوًيَِت
ًّ ضةزبوز 
 دطةي ٓةيةك

ًّ ضةزبوزا  كةُطيك
دطةي ئةظيَ 
 ٓةي

 ضةزبوزيَّ بةزبةلاظ ييَّ خةًوكييَ

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ٓةضتلسْ ب خةَ و ُةكةيفخؤغييَ .1

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ٓةضتلسْ ب بيَ بٔا و طوُةٓيَ .2

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \ةهيَ ب 
 ُةخيَس

 ُةبووُا باوةزييَ .3

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ٓةضتلسْ ب بيَ ٓيعيسووُيَ .4

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ٓةضتلسْ ب لاواشييَ .5

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ئازيػيَّ تةزكيصيَ .6

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ئازيػة د بسيازداُيَ دا .7

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 خؤغي ب خؤ ُةبسْ .8

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ُة طسُطيداْ ب ٓيض تػتةكيَ .9

 طةهةن هةوًة و طاشُدة ذ خؤ كسْ  .11 \بةهيَ   \بةهيَ  
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 ُةخيَس ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ٓصزيَّ زةغس   .11

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 اشازداُا خؤ دآصزكسْ ب ئ  .12

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ٓصزكسْ د كوغتِا خؤ دا  .13

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 كيٍَ كازكسْ  .14

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ثاغئيَخطتِا كازاْ   .15

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ُةبووُا ٓيض حةشةكيَ بؤ ٓيض تػتةكيَ  .16

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ٓةضتلسْ ب وةضتياُةكا ًةشْ  .17

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ًاُا ُاظ ُعيِا بؤ ًاوةيةكيَ دزيَر  .18

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ئازيػيَّ ُعطتنَي  .19

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ئازيػيَّ خوازُيَ  .21

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 يَدةةكا شيطسي  .21

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ُة طسُطيداْ ب خؤ   .22

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ُةبووُا حةشا ضيَلطي  .23
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Recording rumination for one day 

 توًازكسُا جويتِا ٓصزاْ بؤ ًاويَ ئيَم زؤذ

ِيت, ذ بةؤ ئةةظيَ ضةةُديَ يةا ثيَدظيةة      طةهةن جازاْ ئةو كةضيَ خةًوكي ٓةي ًيَػليَ وي ب ٓصزةكا ُةزيَني ظة د ًي
تؤ زؤذاُة دويع ووُا ئةظاْ ٓةصزاْ بلةةي و كازتيَلسُةا ئةةواْ هطةةز خةؤ و ذياُةا خةؤ بصاُةي, و ئةةظ ضةةُدة ثةتر ديَ             

 ٓازيلازيا تة كةت تؤ خؤ ذ ئةظاْ ٓصزاْ زشطاز بلةي.  

  زؤذ و ًيَروو:
 

 غةظيَ ئيعازي ُيعسؤ ضجيَديَ

06:00–07:00 12:00–13:00 18:00–19:00 00:00–01:00 

07:00–08:00 13:00–14:00 19:00–20:00 01:00–02:00 

08:00–09:00 14:00–15:00 20:00–21:00 02:00–03:00 

09:00–10:00 15:00–16:00 21:00–22:00 03:00–04:00 

10:00–11:00 16:00–17:00 22:00–23:00 04 :00–05:00 

11:00–12:00 17:00–18:00 23:00–24:00 05:00–06:00 

 

  دةًةكيَ طةهةن ٓصزيَّ دووبازة بؤ ًّ  
 دزوضتسووْك

ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك

 ئةوي دةًي ًّ ٓةضت ب   كسك 

  دةًةكيَ كيٌَتريّ ٓصزيَّ دووبازة بؤ ًّ  
 دزوضتسووْك

ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك
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 ئةوي دةًي ًّ ٓةضت ب   كسك 

 فيَسي تػتةكيَ ديتر بووَك ئةزيَ ئةش 

 

 ئةش ديَ   كةَك ئةش فيَسي   بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك
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Recording rumination for one week 

 توًازكسُا جويتِا ٓصزاْ بؤ ًاويَ حةفتيةكيَ

زيَني ظة د ًيِيت, ذ بؤ ئةةظيَ ضةةُديَ يةا ثيَدظيةة     ئةو كةضيَ خةًوكي ٓةي ِٓدةن جازاْ ًيَػليَ وي ب ٓصزةكا ُة
تؤ زؤذاُة دويع ووُا ئةظاْ ٓةصزاْ بلةةي و كازتيَلسُةا ئةةواْ هطةةز خةؤ و ذياُةا خةؤ بصاُةي, و ئةةظ ضةةُدة ثةتر ديَ             

 ٓازيلازيا تة كةت تؤ خؤ ذ ئةظاْ ٓصزاْ زشطاز بلةي.

    

  دةضتجيَلا حةفتييَ:
 

  ضجيَدة ُيعسؤ ئيَعازي غةظيَ

 
 غةًبي   

 
 ئيَم غةًبي   

 
 دوو غةًبي   

 
 ضيَ غةًبي   

 
 ضاز غةًبي   

 
 ثيَِخ غةًبي   

 
 ئةييني   

 

  دةًةكيَ طةهةن ٓصزيَّ دووبازة بؤ ًّ  
 دزوضتسووْك

ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك

 ئةوي دةًي ًّ ٓةضت ب   كسك 

بؤ ًّ   دةًةكيَ كيٌَتريّ ٓصزيَّ دووبازة  
 دزوضتسووْك
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ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك

 ئةوي دةًي ًّ ٓةضت ب   كسك 

 ئةزيَ ئةش فيَسي تػتةكيَ ديتر بووَك 

 

 ئةش فيَسي   بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك
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Disrupting rumination 

 ذ كازئيَخطتِا جويتِا ٓصزاْ

طيَوهيَ ًّ ثػتي ذ 
كازئيَخطتِا ٓصزا 
دووبازة يا ُةزيَني 

 0 – 00) 

ًّ ضةوا ٓصزا دووبازة يا 
 ُةزيَني ذ كازئيَخطتك

ٓةهويطت  (00- 0طيَوي  
  زويداْ(

 زؤذ و ًيَروو

     

 

 دايك ئةو   تػت بوو ذ ٓةًياْ باغتر كو ًّ ذبؤ زاوةضتاُدُا ٓصزا خؤ يا دووبازة ئةناَ
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بوو ذ ٓةًياْ كيٌَتر كازتيَلسْ ي ًّ كس بيت كو ئةو تػت ًّ ذبؤ زاوةضتاُدُا ٓصزا خؤ ئةو   تػت 
 يا دووبازة كس بيتك

 

 ب غيَوةيةكيَ طػتي, دةًيَ ًّ ٓصزا خؤ يا دووبازة ذ كازئيَخطتي وي دةًي ًّ ٓةضت ب   كسك

 

 ئةش ديَ   كةَكئةش   فيَسبووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ وي تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك 
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Diary of my activities 

 زؤذيادُاًا ضالاكييَّ ًّ                                             

ٓةز ضالاكيةكا تؤ دكةي د ًاويَ ٓةز دةًرًيَسةكيَ دا؛ ئةويَ ضالاكييَ بؤ ًاويَ حةفتيةكيَ بِعيطةة, وةكةو ضةالاكييَّ    
ُا تيوةةةفصيوُيَ, بلازئيِاُةةا ضوغةةياي ًيةةدياييَ, طوٓةةداْ يةةاْ ذةُيِةةا ًوضةةيليَ,  ضةةيَلسُا خةةوازُيَ, وةزشؽ, تةًاغةةةكس

( و ثاغي ئةو تػتَي تةة   022 – 2.........ٓتد(. ٓةزوةضا ثػتي ٓةز ضالاكيةكيَ تؤ دغيَي زيَرا طيَوهيَ خؤ ديازبلةي  
 ذ ئةويَ ضالاكييَ بدةضتعةئيِاي ديازبلة.

 دةًرًيَس غةًبي ئيَم غةًبي دوو غةًبي ضيَ غةًبي ضاز غةًبي ثيَِخ غةًبي ئةييني
 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

00:00– 

01:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 :دةضتلةفت

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

01:00– 

02:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

02:00– 

03:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 وي:طيَ

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

03:00– 

04:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

04:00– 

0500 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 ضتلةفت:دة

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

05:00– 

06:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

06:00– 

07:00 
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 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 ت:دةضتلةف

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

07:00– 

08:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

0800– 

0900 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 ي:طيَو

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

09:00– 

10:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

11:00– 

11:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 ضتلةفت:دة

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

01:00– 

02:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

02:00– 

03:00 

 طيَوي:

 ت:دةضتلةف

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

03:00– 

04:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

04:00– 

0500 

 وي:طيَ

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

05:00– 

06:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

06:00– 

07:00 
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 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

07:00– 

08:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 لةفت:دةضت

 

08:00– 

09:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 

09:00– 

10:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 
11:00– 
11:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 
11:00– 
11:00 

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 ي:طيَو

 دةضتلةفت:

 طيَوي:

 دةضتلةفت:

 
11:00– 
11:00 
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Evaluating my activities diary  

 طةُطاُدُا زؤذيادُاًا ضالاكييَّ ًّهٓة

بةزضةةعداُا ئةةةظاْ ثسضةةيازيَّ ي خةةوازيَ ديَ ٓازيلازيةةا تةةة كةةةت تةةؤ ضةةالاكييَّ خةةؤ يةةيَّ ئةةةظيَ حةةةفتييَ ب    
 ٓةهطةُطيني:

ئةش ؤ دا,   تػتي ئةزيَ د ًاويَ ضالاكييَّ خ 
 فاجئيَكًةُدةٓوؽ كسَ و بؤ جٔيَ ًو

   ضالاكي ًّ ثتر ذ ٓةًي ضالاكياْ ئةناَ داك و ٓةضتَي ًّ وي دةًي ييَ ضةوا بووك

 

 ذ ٓةًي ضالاكياْ ئةناَ داك و ٓةضتَي ًّ وي دةًي ييَ ضةوا بووك كيٌَتر  ضالاكي ًّ 

 

   كسككةُطي ًّ ٓةضت ب ُةخؤغييَ كسك و وي دةًي ًّ 

 

 ئةزيَ ِٓدةن تػت ٓةبووْ كو ًّ طةهةن ئةناَ دابّ و د ٓةًاْ دةَ دا ًّ ٓيض خؤغي ذ ئةواْ تػتاْ ُةبسبيتك

 

   ضالاكي بؤ ًّ ذ ٓةًياْ خؤغتر بووك و كةُطي خؤغيةكا شيَدة بؤ ًّ دزوضتسووك ًّ   دكسك
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 وي دةًي ًّ ضلسك كةُطي ًّ ٓةضتجيَلس كو ًّ دةضتلةفتيةكا ًةشْ يا بدةضتعةئيِايك

 

زيَرا ئةواْ ضالاكياْ ضةُد بوو ئةويَّ ًّ  
 ئةناًدايّك

ئةو   تػت بوو ًّ كسي و ًّ دظيا ٓةز وي  
 تػتي شيَدة بلةَك

ئةو   تػت بوو ًّ ئةناًداي و ثاغي ًّ  
 ُةظياي وي تػتي بلةَك

دةًيَ ًّ تػتةن كسبا و بؤ ًّ ُةخؤغي ذيَ  
 كضيَ بسا؛ وي دةًي ًّ   دكس

ئةزيَ ِٓدةن تػت ٓةُة كو ًّ دظيَت جازةكا  
 ديتر ذي بلةَك

 كوًيَِتةكا دي: 

 

 ئةش   فيَسبووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ ئةوا ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَك
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Finding activities that give me pleasure 
 ثةيداكسُا ئةواْ ضالاكياْ ئةويَّ خؤغييَ ددةُة ًّ

ُطة تؤ ئةواْ ضااكياْ دياز بلةي ئةويَّ طيَةوهيَ تةة خةؤؽ دكةةْ, ذ بةؤ ئةةظيَ ضةةُديَ تةؤ دغةيَي ئةةظيَ هيطةتَي            يا طس
بلازبيني و ضالاكييَّ خؤ تيَدا بِعيطي, و ٓةزدةًيَ طيَةوهيَ تةة ُةةخؤؽ بةوو وي دةًةي تةؤ دغةييَي ئةةواْ ضةالاكياْ          

 بلةي ئةويَّ كةيفا تة د ئيِّ و طيَوهيَ تة خؤؽ دكةْ.

 و   ضالاكيِة كةيفخؤغييَ بؤ ًّ ضيَدكةتكئة 

ئةو   ضالاكيِة ًّ جازةكيَ ئةناًدايّ و كةيفخؤغي داية  
 ًّك

 ئةو   ضالاكيِة كو دةضتلةفت بؤ ًّ ذيَ ثةيدابوويّك 

ئةو   ضالاكيِة كو جازةكيَ ًّ ئةناًدايّ و بؤ ًّ  
 دةضتلةفتةن ذيَ ثةيدابيتك

ةضاُيَّ ديتر ئةناَ ئةو   ضالاكيِة ًّ دطةي ِٓدةن ك 
 دابيتك

ئةو   ضالاكيِة خةهم ئةناَ ددةْ و ًّ ذي دظيَت ئةواْ  
 ضالاكياْ ئةناَ بدةَك
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ئةو   ضالاكيِة ئةش بتنَي ئةناَ ددةَك ياْ ًّ ئةناَ  
 دايةك

ئةو   زآيَِاْ و ضالاكييَّ هةغيِة كو ًّ ئةناًدايّك ياْ  
 ئةناَ بدةَك

كييَّ ًيَػليِة ًّ ئةناًدايّك ياْ ئةو   زآيَِاْ و ضالا 
 ئةناَ بدةَك

ئةو   ضالاكيِة ئةش ذ دةزظةي ًاي دكةَك ياْ ًّ ئةناَ  
 دابيتك

خوهةكاْ ًّ ئةناَ  01ٓةتا  5ضالاكيِة بؤًاويَ   ئةو  
 دابيتك ياْ ئةناَ بدةَك

ئةو   ضالاكيِة ئةش ثيَ ئازاَ دبمك ياْ بةزي ٓيِطيَ ئةش ثيَ  
 كئازاًسوويٍ

ئةو   ضالاكية بؤ ًّ طةهةن ًةزةق بيت هيَ ًّ ٓيض  
 جازةكيَ ئةناَ ُةدايةك
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Predicting pleasure from activities 

 ثيَػسيِيا خؤغييَ ذ ضالاكياْ

بةزي ئةش دةضت ب ضالاكيةكيَ بلةَ وي دةًي ئةش ضةُد ثيَػسيِييَ دكةَ كو ديَ خؤغييَ ذ ئةويَ ضالاكييَ بةَ ياْ 
 تيةكيَ بسيَلا ئةويَ ضالاكييَ ب دةضتخؤظة ئيٍِ.ديَ دةضتلةف

دةضتلةفتييَ  كوًيَِت
 بدةضتعةٓاتي

 0 – 000) 

زيَرا خؤغيا 
 بدةضتعةٓاتي

 0 – 000) 

ثػيَسيِيا 
 بدةضتعةئيِاُا
 دةضتلةفتةكيَ

 0 – 000) 

زيَرا ثيَػسيني يا 
 خؤغييَ

 0 – 000) 

 ضالاكي

      

 

 وا ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَكئةش   فيَسبووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ ئة
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Doing activity step-by-step 

 ئةناًداُا ضالاكييَ ثيَِطاظ ب ثيَِطاظ

ذ بؤ بسيَعةبسُا ضالاكيا خؤ و ثتر زيَلخطتنَي, يا ثيَدظية ئةةظيَ ضةالاكيا خةؤ دابةةؽ بلةيةة ضةةز هيطةتةكا ثيَِطةاظيَّ         
دظيَت ئةويَ ضالاكييَ ب ٓةهسريَسي ئةوا بؤ تة يا بصةحمةةت بيةت كةو تةؤ ئةةناَ بةدةي,        ب ويم, ئةظحا ي دةضتجيَليَ

ثاغاْ ئةناًداُا ويَ دابةةؽ بلةة ضةةز ٓةرًازةكا ثيَِطاظةاْ, ئةةظ خػةتَي ي خةوازيَ ديَ بةؤ ئةةظيَ ضةةُديَ ٓازيلازيةا             
 تةكةت:

 

 

 ئةزيَ ئةش غياَ ٓةًي ثيَِطاظاْ ئةناَ بدةَك

 
 
 

  ضالاكي:

ذ بؤ ئةناًداُيَ, ئةش  كَكةُطي ئةش ديَ ئةناَ دة
 ثيَدظي   ًةك

 ذًازا ثيَِطاظاْ ديَ   كةَكئةش 
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 ئةطةز ًّ ٓةًي ثيَِطاظ ئةناَ ُةدابّ, دظيَت بصانم بوضيك و و   ثيَدظية ئةش بلةَك

 

 ئةطةز ٓةًي ثيَِطاظ ًّ ئةناَ دابّ, ئةو ضالاكي يا ضةوابووك

 

 ٍ ئةوا ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَكئةش   فيَسبووَك ئةش ديَ ضةوا غيَ
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2 
  ُةئازاًي

 

Anxiety 
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Drawing out my experiences of anxiet 

 ضةزبؤزيَّ ًّ ييَّ ُةئازاًييَ اويَِةكسُ

ي خوازيَ "ووُةكة ذ ُةئازاًييَ, ٓصزا خؤ بلةة كةو ضةةوا ضةةزبؤزا ُةةئازاًيا تةة ي دويةغ ئةةظي "وويِةةي د ٓيَتةة           
 وناُدْ:ط

 ٓةضت ب ُةئازاًييَ دكةَك شدُاظا   ٓةهويطت دا ئة ٓةهويطت:
: ئةةو   ًةتسضةية كةو ئةةش ثيَػةسيِيا ويَ دكةةَك و ئةةش ثيَػةسيِيا   دةزئةةناًيَ ئةةةظيَ          شيَةدةزوويي د ًةتسضةييَ دا  

 ًةتسضيييَ دكةَك ئةش ضةوا ثيَػسيِييَ دكةَ كو ديَ خؤ دطةي ئةظيَ ًةتسضييَ طونيٍِك
 ئةش   ٓةضت دكةَك   طوٓوزيّ هطةز هةغيَ ًّ ثةيدادبّكبةزضعداُيَّ هةغي:  \ ُةئازاًي

 :  ئةو   زيَليَّ ئيٌَِآييَ ُة ئةش بلازدئيٍِك ئةش   ثيَلوهّ دكةَ دا كو ُةكةظٌة د ًةتسضييَ داك زةفتازا ئيٌَِآييَ
 : ئةش ضةوا خؤ دويسدكةَك خؤ دويسكسْ

Situation )ْٓةهويطت  زويدا  

 

 

Thoughts ٓصز 

 
 

Consequences  َدةزئةنا Feelings/Physical reactions  

 ٓةضت و بةزضعداُيَّ هةغي   
 

 

 
Behaviour زةفتاز 
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My experiences of anxiety 
 ضةزبؤزيَّ ًّ ييَّ ُةئازاًييَ

ويةةغ ئةةةظيَ هيطةةتَي  ئةةةظا ي خةةوازيَ هيطةةتةكا ضةةةزبؤزيَّ ئةةةواْ كةضةةاُة ئةةةويَّ توغةةي ُةةةئازاًييَ دبةةّ, ئةةةظحا ي د    
 :ضةزبؤزيَّ خؤ دطةي ُةئازاًي يا خؤ يا ُٔا و يا زابسدووي ديازبلة

ئةزيَ ًّ ُٔا  كوًيَِت
ضةزبؤز دطةي 
 ئةظيَ ٓةيةك

ئةزيَ ًّ  كةُطيك
ضةزبؤز 
دطةي ئةظيَ 
 ٓةبوويةك

 ًييَضةزبؤزيَّ ُةئازا

 \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ٓةضتلسْ ب ُةئازاًييَ

 ٓةضتلسْ ب تسضيَ ُةخيَس \بةهيَ   يَسُةخ \بةهيَ  

 ٓةضتلسْ ب دوودهييَ و ُيطةزاُييَ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 ٓةه ووُيَّ بوةش ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 دي قوتاُا بوةش ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 ٓداْؤخ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 ئيَػاُا طةديَ  ًعدة( ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 تةُطريا هةغي  تػِخ( ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 ضةزئيَػاْ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 دي زابووْ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 طيَربووْ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 هةزشيّ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
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 ٓةُاضةداُا بوةش ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 بيَصازي ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 ثيَػسيِيلسُا زويداُا تػتيَّ ُةخؤؽ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

ٓصزدكةي كو ضازةضةزكسُا ئازيػاْ  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
تػتةكيَ ًةحاهة  ًطتحيوة(ٓصزدكةي 

 تؤ ُةغيَي خؤ بطونيني كو

 تةزكيصا تة بتنَي يا هطةز تػتيَّ بترع ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 تؤ ب شةحمةت ئازيػاْ ضازةضةزدكةي ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
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Analysing my fear 
 غسؤظةكسُا تسضا ًّ

 ةت كو تؤ بػيَي تسضا خؤ غسؤظة بلةي:بةزضعداُا ثسضيازيَّ ي خوازيَ ديَ ٓازيلازيا تة ك

 تسضا ًّ ضيةك

 

 ئةزيَ ِٓدةن دةًيَّ زؤذيَ ٓةُة ئازاًيا ًّ بوِد و ُصَ بيتك

 

 بيت: ئةو كةع كيِةك بةهيَئةزيَ ِٓدةن كةع دبِة ئةطةزيَ ُصَ و بوِدبووُا ُةئازاًيا ًّك ئةطةز بةزضغ 

 

 بيت: ئةو   جٔةك بةهيَةئازاًيا ًّك ئةطةز بةزضغ ئةزيَ ِٓدةن جٔة دبِة ئةطةزيَ ُصَ و بوِدبووُا ُ

 

 بيت: ئةو   تػتنك بةهيَئةزيَ ِٓدةن تػت ٓةُة دبِة ئةطةزيَ ُصَ و بوِديا ُةزاًيا ًّك ئةطةز بةزضغ 
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 ئةزيَ ِٓدةن تػتيَت ديتر ٓةُة دبِة ئةطةزيَ ُصَ و بوِدبووُا ُةئازاًيا ًّك

 

 

 ٍ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَكئةش فيَسي   بووَك ئةش ديَ ضةوا غيَ
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Evaluating my fear 

 ٓةهطةُطاُدُا تسضا ًّ

 

 ذ بؤ ٓةهطةُطاُدُا لايةُيَّ تسضا تة؛ بةزضعا ئةظاْ ثسضيازيَّ خوازيَ بدة:

 تسضا ًّ ضيةك

 

 ز ذيَ دكةَكئحتيٌاهيةن ٓةية كو ديَ تسضا ًّ كيٌَتر بيت ذ ئةويَ ضةُديَ ئةوا ئةش ٓصئةزيَ 

 

 ئةطةز ئةش تةًاغةي ٓةهويطتي بلةَ؛ ضةُد ئحتيٌاهية ٓةية ديَ تسع بؤ ًّ ذيَ دزوضت بيتك

 

 وي دةًي ديَ ضةُدا ب ئاشاز و ب تسع بيتكثةيدابوو ئةطةز تسضا ًّ 
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 ئةطةز تسع بؤ ًّ دزوضت بوو ئةش ديَ ضةوا ضةزةدةزييَ دطةي كةَك

 

 زةدةزي دطةي ٓةهويطتيَّ ٓوضا دكسكبةزي ٓيِطيَ ضةوا ًّ ضةئةزيَ 

 
 

 ئةزيَ تػتةن ٓةية كو ييَ ب ًفا بيت و ٓازيلازيا ًّ بلةتك

 

 ئةش ديَ ضةوا غيٍَ ئةظاْ ٓةًي ثيَصاُيِاْ كوزت كةَك

 

 

 ئةش فيَسي   بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَك
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Imagining the worst thing 

 ٓصزكسُا خسابتريّ تػت

لةيّ كو ئةو تػت دبيةت بٔيَتةة   بدبيت ِٓدةن جازاْ بؤ ًة يا ب ًفا بيت دةًيَ ئةَ ٓصزا خؤ د خسابتريّ تػت دا 
زويداْ؛ ئةظحا دُاظا خػتَي ي خوازيَ دا خسابتريّ تسضا خؤ ديةاز بلةة ئةةوا تةؤ ٓةصز دكةةي ديَ ٓيَتةة زويةداْ, و بةؤ          

تػت ييَ ٓاتية زويداْ, ثاغاْ تةًاغةي ُةئازاًي و تسضا خؤ بلةة كةا ديَ   ي دةظ تةة     دةًةكيَ ٓصزا خؤ بلة كو ئةو
 :ثةيدابيت

 ئةش ضةُد ُةئازاَ بووَك ئةش   فيَسبووَ
 0 – 000) 

زيَرا دةًيَ ٓصزكسُيَ د 
 ئةويَ تسضيَ دا

 خسابتريّ تسضا ًّ
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   ٓاتة زوويداْ دةًيَ ًّ ٓصزا خؤ د خسابتريّ تسع دا دكسيك

 

 ئةزيَ ًّ ٓةضت ب فػاز و ُةئازاًي و ُةخؤغييَ كسك و ئةظ ضةُدة ثػتي بوزيِا دةًي ٓاتة كوٓوزيّك
 

 

 ئةش فيَسي   بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَك
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Thoughts Record Sheet - Anxiety 

 ُةئازاًيا دةزووُي –توًازكسُا ٓصزاْ 

 

 يطت  زويداْ(ٓةهو

 

 طيَوي –ٓةه ووْ 

 

 بةزضعداُيَّ هةغي

 

ٓصزيَّ  –ٓصزيَّ بيَ ًفا 
 ُةٓازيلاز

 

 -ٓصزا واقعي و دزوضت –ثيَطوٓوز 
 ثتر ٓةظطةُطي ٓةبيت

باغتريّ بةزضعداْ ًّ ضلسك ئةش دا غيٍَ ضلةَك 
بؤ ئةظيَ زويداُيَ  ٓةهويطتي( ضيةك  ًّ ضلسبا دا 

ا ٓةه ووُيَ باغتر بيتك(  دووبازة ٓةهطةُطاُدُ
 (000 - 0    طيَوهي(

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  زويداك كيعةككةُطيك دطةي 
 كيَك ضةواك

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ًّ ي وي دةًي   
ٓةضتلسك   ديك 
 ضةُدا توُد بووك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ًّ   ي دةظ هةغيَ 
خؤ ديتك كةضاُيَّ 
دي ذ طوٓوزيّ ي 
 دةظ هةغيَ ًّ ديتنك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ٓصز د ضةزيَ ًّ دا دشظسيّك   ٓةصزيَ  
ُةخؤغي بؤ ًّ ضةيَدكس و ئيصعاجةا ًةّ    
دكسك زاًاُةا ئةةظاْ ٓةصزاْ ضةية ك ضةةوا      
ًّ دةزبسيّ   ئةظاْ ٓصزاْ دكسك ئةطةز 
ُةخؤغةةةتريّ تػةةةت ٓاتسةةةا زويةةةداْ دا    
تػةةت بيةةتك ئةةةزيَ ًةةّ زويةةداْ طةهةةةن    
ًةشُلس و شيَدةزوويي تيَداكسك ئةزيَ ًةّ  

طوناُةةدُيَ ٓةةةبووْك  كةةيٍَ غةةياُيَّ خةةؤ 
 ئةظة زاضتية ياْ بوضووُةك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زاوةضتة!! ٓةُاضا خؤ 
 بٔةهليَػة.......

ئةطةز كةضةكيَ ديتر ي جٔيَ ًّ با 
دا   بيَريتة ئةظيَ زويداُيَك ئةزيَ 
زيَلةكا ديتر بؤ ديتِا ئةظيَ 
زويداُيَ ٓةيةك ئةطةز كةضةكيَ 
ديتر ي جٔيَ ًّ با دا ئةش   غيرةت 

 ةَكهيَ ك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ديَ دةزئةناًيَّ كازيَ ًّ  زةفتةازا ًةّ(   بةّ ئةطةةز ئةةش      
ب باغتر و تيَطةٓػتيتر زةفتازيَ بلةَك   ديَ بيتة باغةتريّ  
تػت بةؤ ًةّ و كةضةاُيَّ دةوزوبةةزيَّ ًةّك ئةةش دا غةيٍَ          

 تػتَي جياواشتس كةَك   
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Worry Diary 
 زؤذيادُاًا ُةئازاًييَ 

 

اْ زيَرا ي(توُديا ويَ 
 (000 – 0  (ئاضتَي ويَ

تسع  –جوزيَ ُةئازاًييَ  ئازيػة 
 (...ٓتد

زيَرا  توُديا ويَ ياْ 
  (ئاضتَي ويَ

 0 – 000) 

 

ئةو   جوزيَ  -ثيَػسيني
ةي كُةئازاًييَ ية تؤ ثيَػسيني د
 كو ديَ ٓيَتة زويداْ

ُيطةزاُي  –ُةئازاًي 
 دوودهي –

  ئةطةز ........(

 زويداْ -ٓةهويطت 

ةُطيك ي كيعةك ي دطةي  ك ك
 كيَك

      

 ثيَلولاْ بلة ئةظيَ ثػليَ وي دةًي ثسبلة دةًيَ تؤ ُصيلي وي تػتي دبي ئةويَ تة ُةئازاَ دكةت - ئةظيَ ثػليَ وي دةًي ثسبلة دةًيَ تؤ ُةئازاَ دبي -
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Exposing myself to situations that I fear 

 ّ ئةش ذيَ د تسضٍزوبسوبووُا ًّ بؤ ئةواْ ٓةهويطتاْ ئةويَ

دةًيَ تؤ دضية دُاظا ئةوي ٓةهويطتَي تؤ ذيَ د تسضي ثيَلولاْ بلة تيَسيِييَّ خؤ بِعيطة؛ ثاغاْ زيَرا ئاضتَي تةسع و  
 ُةئازاًيا خؤ بةزي و ثػتي ٓةهويطتي بِعيطة:

زيَرا ُةئازاًي و  كوًيَِت
 ثػتيتسضا ًّ 

ضٌة دُاظا د 
ٓةهويطتي دا 

 0 – 000) 

و زيَرا ُةئازاًي 
 دةًيَتسضا ًّ 

ضٌة دُاظا د 
ٓةهويطتي دا 

 0 – 000) 

زيَرا ُةئازاًي و 
تسضا ًّ بةزي 
ب ٌة دُاظا 
ٓةهويطتي دا 

 0 – 000) 

 زؤذ و ًيَروو ئةو ٓةهويطتَي ئةش ذيَ د تسضٍ
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 ي دةًيَ زوبسوبووُا ًّ بؤ ٓةهويطتي؛   ٓاتة زوويداْك

 

 ػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَكئةش فيَسي   بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ ت
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Identifying my safety behaviours 

 ديازكسُا زةفتازيَّ ًّ ييَّ ئيٌِآييَ

ئةظيَّ ي خوازيَ ِٓدةن بةزبةلاظتريّ تسع و زةفتازيَّ ئيٌَِآييَ ُة كو ئةو كةضيَّ توغةي ئةةظاْ جةوزيَّ    
ازاًلسْ و ُصًلسُا زيَرا ئاضتَي تسضا خؤ بلازدئيِّ. ئةةظ خػةتَي ي خةوازيَ تةؤ     تسضيَ دبّ ئةو ئةظاْ زةفتازاْ ذ بؤ ئ

 دغيَي ئةواْ زةفتازاْ بِعيطي ئةويَّ تؤ ذ بؤ كيٌَلسُا ئاضتَي تسضا خؤ بلازدئيني ي ُٔا و ي زابسدووي دا:

ئةزيَ بةزي ِٓطيَ  زةفتازا ئيٌَِآييَ تسع
ًّ ئةظ زةفتازة 
 بلازدئيِاك

 ئةزيَ ئةش ُٔا ئةظيَ
ئةفتازيَ 
 بلازدئيٍِك

   ٓةُاضةكيَػاُةكا كويس تسضياْ ذ ثةيدابووُا جةهَتا دهي

   زويِػتن

   تيوةفوُا ٓةوازٓاتنَي

   زةفتازةكا دي

   ٓةُاضةكيَػاُةكا ضطت يا كويس طيَربووْ

   زويِػتن

   ظةخوازُا ئاظيَ ياْ تػتةكيَ دي

   زةفتازةكا دي

   يَتَيضووُا تةواه دي زابووْ

   ٓةهليَػاُا ٓةوايةكيَ ثاقر

   خوازُا تػتةكيَ

   ظةخوازُا ئاظيَ ياْ تػتةكيَ ديتر

   ًاُا د ٓةهويطتي دا

   زةفتازةكا دي

   ثيَلولا كوُتروهلسُا ٓصزيَ ذ دةضتداُا كوُترؤلا ٓصزاْ

   ثيَلولا خؤ دويسكسُيَ ذ ِٓدةن ٓصزاْ

   زةفتازةكا دي
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   تةزكيصكسْ هطةز وي تػتَي ئةش دكةَ كوُترؤلا زةفتازيَذ دةضتداُا 

   خؤ دويسكسْ ذ ِٓدةن جٔا

   زةفتازةكا ديتر

زاوةضتياُا  –بٔيَِتةُطي 
 ٓةُاضةداُيَ

   ٓةهليَػاُا ٓةُاضةكا كويس

   تةزكيصكسْ هطةز ٓةُاضةداُيَ

   زةفتازةكا ديتر

   كةضاْثسضيازكسْ ذ ِٓدةن  بسيازداُةكا غاؽ  خةهةت(

   ُةداُا بسيازيَ

   زةفتازةكا ديتر

   بتنَي ُاضٌة ذ دةزظة بتنَي ُةغيٍَ خؤ بطونيٍِ

   زةفتازةكا دي

    ِٓدةن تسضيَّ ديتر
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Recording my safety behaviours 

 توًازكسُا زةفتازيَّ ًّ ييَّ ئيٌَِآييَ

ييَ ديازكسْ, ئةواْ زةفتازاْ ي خػتَي خوازيَ دا بِعيطة؛ ثاغاْ ديازبلة كو ضةةوا  دةًيَ تة زةفتازيَّ خؤ ييَّ ئيٌَِآ
 ئةظ زةفتازة ديَ تة ذ ئةوي ٓةهويطتَي تسضيَ ثازيَصيت:

 

ئةش ضةوا ٓصزدكةَ كو ئةظ زةفتازة بيتة زيَطس بؤ زوويداُةكا 
 ُةخؤؽ

 زةفتازا ئيٌَِآييَ
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 ًّ ييَّ ئيٌَِآييَ ٓةُةك ئةزيَ ِٓدةن غيَواشيَّ ديتر بؤ زةفتازيَّ

 

 ئةش فيَسي   بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَك
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Practising relaxation exercises    

 ثساكتيلسُا زآيَِاُيَّ خافسووُيَ          

 يَي تيَسيِييَّ خؤ ي ئةظي خػتَي خوازيَ دا بِعيطي:ٓةزدةًيَ تة زآيَِاُيَّ خؤ ييَّ خافسووُيَ كسْ وي دةًي تؤ دغ

زيَرا ئاضتَي ُةئازاًييَ 
ثػتي ئةناًداُا 
 زآيَِاُيَ

 0 – 000) 

زيَرا ئاضتَي ُةئازاًييَ 
ي دةًيَ ئةناًداُا 

 زآيَِاُيَ
 0 – 000) 

زيَرا ئاضتَي ُةئازاًييَ 
بةزي ئةناًداُا 
 زآيَِاُيَ

 0 – 000) 

 ًاويَ جوزيَ زآيَِاُيَ
 زآيَِاُيَ

زؤذ و 
 ًيَروو
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 ًّ   تيَسيِيلسك

 

 ئةزيَ ِٓدةن تػت ٓةبووْ بؤُة ئةطةز كو ئةظ زآيَِاُة بؤ ًّ بطاُآي ياْ ب شةحمةت بّك

 

 ئاضتةُطاْ ذُاظ بةَك ديَ ضةوا غيٍَ ئةش ديَ ضةوا غيٍَ بةزدةواَ بمك ئةش
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3 
 وةضواع

D)compulsive disorder (OC–Obsessive 
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My experiences of obsessive-compulsive disorder 
  ضةزبؤزيَّ ًّ ييَّ تيَل ووُا وةضواضيَ

ئةةةظا ي خةةوازيَ هيطةةتةكا ضةةةزبؤزيَّ ئةةةواْ كةضةةاُة ئةةةويَّ توغةةي ُةةةئازاًييَ دبةةّ, ئةةةظحا ي دويةةغ ئةةةظيَ هيطةةتَي      
  ديازبلة:ضةزبؤزيَّ خؤ دطةي ُةئازاًي يا خؤ يا ُٔا و يا زابسدووي 

ئةزيَ ًّ ُٔا  وًيَِتك
ضةزبؤز دطةي 
 ئةظيَ ٓةيةك

ئةزيَ ًّ  كةُطيك
ضةزبؤز 
دطةي ئةظيَ 
 ٓةبوويةك

 ضةزبؤزيَّ وةضواضيَ

 \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ُةخيَس

ئةو ٓصزيَّ ًّ ٓةيّ دظيَت ئةش ئةواْ 
 ٓصزاْ بلةًة كسداز

 ئةو ٓصزيَّ ًّ ٓةيّ ثيَدظي ُاكةت ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ئةش ئةواْ ٓصزاْ بلةًة كسداز

ئةطةز ئةش ٓصز د ثةيدابووُا  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
زويداُةكيَ دا بلةَ ئةش باوةزدكةَ كو 

 ئةو زويداْ ديَ ثةيدابيت

ئةش ٓصز دكةَ كو ديَ ِٓدةن تػتيَّ  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ُةخؤؽ بطةزيَ ًّ ٓيَّ

ئةظ ٓصزيَّ ًّ دبِة ئةطةزيَ ُةئازاًيا  ُةخيَس \هيَ بة  ُةخيَس \بةهيَ  
ًّ 

ئةو كازيَّ ئةش ب ُةضازي دكةَ ٓةًي  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ذبةز ٓصزيَّ ًِّ

 ذ دووبازةكسُا تػتاْ ئةش ئازاَ دبم ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

ةز ِٓدةن ٓصزاْ ئةش ثيَلولاْ دكةَ هط ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 شالأبم و ئةواْ ٓصزا  ظةغيَسَ
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        Recording my obsessions and compulsions 

     تؤًازكسُا زةفتاز و ٓصزيَّ ًّ ييَّ دووبازة  توًازكسُا وةضواضا ًّ(

 ٓةز دةًيَ بؤ تة ٓصزةكا شاهلسي دزوضتسوو ثيَلولاْ بلة هطةز ئةظي خػتةي ديازبلة: 
زةفتازا 
 بازةدوو

 ٓةضت ٓصزا دووبازة غسؤظةكسُا ٓصزيَ
  0 – 000) 

 زؤذ و ًيَروو ٓةهويطت
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                Recording a compulsion for one day 

 تؤًازكسُا زةفتازا دووبازة بؤ ًاويَ زؤذةكيَ

خةوازيَ دا ديازبلةة و دطةةي    ي ئةةظي خػةتَي ي   ئةويَ زةفتازيَ  ٓةزدةًيَ تة زةفتازا خؤ طةهةن دووبازةكس وي دةًي 
دةضةتيَّ خةؤ غويػةتن هطةةز دةًةرًيََس      ْ جازا 9 تة ضجيَديَ 02ئةويَ زةفتازيَ, بو"ووُة تة ضةعةت  اديازكسُا ذًاز

 ., ئةظ خػتة بوًاويَ زؤذةكيَ بتنَي ية||||بِعيطة  02:22

 

  زؤذ و ًيَروو:

  زةفتازا دووبازة:
 

 غةظيَ ئيعازي ُيعسؤ ضجيَديَ

06:00–07:00 12:00–13:00 18:00–19:00 00:00–01:00 

07:00–08:00 13:00–14:00 19:00–20:00 01:00–02:00 

08:00–09:00 14:00–15:00 20:00–21:00 02:00–03:00 

09:00–10:00 15:00–16:00 21:00–22:00 03:00–04:00 

10:00–11:00 16:00–17:00 22:00–23:00 04 :00–05:00 

11:00–12:00 17:00–18:00 23:00–24:00 05:00–06:00 

 

  زةفتازا ًّ طةهةن دووبازة دبيتك و ي  
  دةًي دا ئةظ زةفتازة طةهةن دووبازة 

 بووك

ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك

 ئةوي دةًي ًّ ٓةضت ب   كسك 
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 جاز ئةو زةفتاز  دةًةكيَ كيٌَتريّ  
 دووبازة بووك

ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك

 ّ ٓةضت ب   كسكئةوي دةًي ً 

 ئةزيَ ئةش فيَسي تػتةكيَ ديتر بووَك 

 

 ئةش ديَ   كةَك ك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك  فيَسبووَئةش 
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              Recording a compulsion for one week 

 تؤًازكسُا زةفتازا دووبازة بؤ ًاويَ حةفتيةكيَ

ي ئةةظي خػةتَي ي خةوازيَ دا ديازبلةة و دطةةي      ئةويَ زةفتازيَ  خؤ طةهةن دووبازةكس وي دةًي  ٓةزدةًيَ تة زةفتازا
 ئةظ خػتة بؤ توًازكسُا زةفتازيَّ دووبازةُة بوًاويَ حةفتيةكيَ. ئةويَ زةفتازيَ, اديازكسُا ذًاز

   

  دةضتجيَلا حةفتييَ:
  زةفتازا دووبازة:

 

  ضجيَدة ُيعسؤ ئيَعازي غةظيَ

 
 بيغةً   

 
 ئيَم غةًبي   

 
 دوو غةًبي   

 
 ضيَ غةًبي   

 
 ضاز غةًبي   

 
 ثيَِخ غةًبي   

 
 ئةييني   

 

  زةفتازا ًّ طةهةن دووبازة دبيتك و ي  
  دةًي دا ئةظ زةفتازة طةهةن دووبازة 

 بووك

ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك
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 ئةوي دةًي ًّ ٓةضت ب   كسك 

 جاز ئةو زةفتازكيٌَتريّ    دةًةكيَ 
 دووبازة بووك

ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك

 ئةوي دةًي ًّ ٓةضت ب   كسك 

 ئةزيَ ئةش فيَسي تػتةكيَ ديتر بووَك 

 

 ئةش ديَ   كةَك ك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك  فيَسبووَئةش 
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         Identifying my fears about thoughts 

 ديازكسُا تسضيَّ ًّ ي دوز ٓصزاْ

  

ئةةظيَّ ي خػةةتَي خةوازيَ دا كوًةةةكا تسضةيَّ بةزبةةةلاظّ ي دوز ٓةصزاْ, ٓةةةًي ٓةصزاْ زويِةةة و ئةةو ٓةةصزا تةة ٓةةةي        
 ديازبلة: 

  زؤذ و ًيَروو:
 

ًّ ضةُد باوةزي ثيَ 
 ٓةيةك

 0 – 000) 

ئةزيَ ًّ 
ئةظ تسضة 
 ٓةيةك

 ٓصز \تسع 

 
% 

 \بةهيَ 
 ُةخيَس

 ثيَدظي ُاكةت ًّ ئةظ جوزة ٓصز ٓةبّ

 
% 

 ٓةبووُا ئةظاْ ٓصزاْ زاًاُا ويَ ئةوة ئةش ًسؤظةكيَ ُةباغٍ ُةخيَس \بةهيَ 

 
% 

 ٓةبووُا ئةظاْ ٓصزاْ زاًاُا ويَ ئةوة ًّ دظيَت ئةظ ٓصزة ثةيدابّ ُةخيَس \بةهيَ 

 
% 

صزاْ ب زاوةضتيٍِ وي دةًي ديَ ئةطةز ئةش تػتةكيَ ُةكةَ ئةظاْ ٓ ُةخيَس \بةهيَ 
 ئةظ ٓصزة ٓيَِة زويداْ و بِة زاضتي

 
% 

ئةش بةزثسضٍ ذ ئةظاْ ٓصزاْ و دظيَت ئةش ُةٓيَوٍ ئةظ ٓصزة بسِة  ُةخيَس \بةهيَ 
 زاضتي

 
% 

ثيَدظية ئةش كوُترؤهيَ هطةز ٓصزيَّ خؤ بلةَ, ئةطةز ئةش شيلا كوُترؤهيَ  ُةخيَس \بةهيَ 
 ةًي ديَ ي ذيَس كوُترؤلا ًّ دةزكةظيتهطةز ئةواْ ُةكةَ وي د

 
% 

 ِٓدةن ٓصزيَّ ديتر: ُةخيَس \بةهيَ 
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 بوًاويَ ضةُد حةفتياْ ديَ ئةظاْ ٓصزاْ ٓةهطةُطيٍِ داكو بصانم   ضةُد طوٓوزيّ هطةز ٓصزيَّ ًّ ثةيدابووية.

واْ ٓصزيَّ ًّ ثػتي بوًاويَ ضةُد حةفتياْ ًة ئةظ ٓصزيَّ ي ضةزي ٓةهطةُطاُديّ؛   طوٓوزيّ هطةز ئة
 ثةيدابووْك
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Exposing myself to my intrusive thoughts 

 زوبسوبووُا ٓصزيَّ ًّ ييَّ  بيَ دةضتويسي(

ئةو ٓصزيَّ دةًودةضت دٓيَِة د ًيَػليَ  –دطةي ضازةضةزكازيَ خؤ كازبلة و ِٓدةن ٓصزيَّ خؤ ييَّ  بيَ دةضتويسي 
( ديازبلة, بلا ئةو ٓصز بةّ ئةةويَّ تةؤ بػةيَي زوبسوبسيةيَ, و ب غةيَوةيةكيَ تيَسوتةضةةهي هطةةز ئةةظي خػةتَي ي           تة دا

 خوازيَ ديازبلة:

 

 

  بيَ دةضتويسي  دةًودةضت(: ٓصزا

زيَرا ُةئازاًي  كوًيَِت
و تسضا ًّ 
ثػتي 
 زوبسوبووُيَ

 0 – 000) 

زيَرا ُةئازاًي و 
تسضا ًّ دةًيَ 
 زوبسوبووُيَ دا

 0 – 000) 

زيَرا ُةئازاًي و 
بةزي تسضا ًّ 

 زوبسوبووُيَ
 0 – 000) 

ًاويَ 
بسوبسوبووُا ٓصزا 
 بيَ دةضتويسي

 

 زؤذ و ًيَروو
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 ي دةًيَ زوبسوبووُيَ دا   ٓاتة زوويداْك

 

 ئةش ديَ   كةَك ك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك  فيَسبووَئةش 
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Recording changes in my compulsions 

 طوٓوزيِيَّ زةفتازا ًّ يا دووبازةسُا تؤًازك

وةكةةو تةةة ئازًانةةا خةةؤ دةضتِيػةةاُلسي كةةو ئةةةوذي كيٌَلسُةةا زةفتةةازيَّ تةةة يةةيَّ دووبةةازةبووي بةةووْ, وةكةةي  
 كيٌَلسُا دةضت غويػتنَي ياْ تةئليدكسُا ِٓدةن تػتاْ. ئةظي خػتَي ي خوازيَ ثسبلة:

 

   

 

ئاضتَي 
ُةئازاًيا تة 
ثػتي ٓيِطيَ 

 0 – 000) 

 ئاضتَي
ُةئازاًيا تة 
 بةزي ٓيِطيَ

 0 – 000) 

ًاويَ زةفتازا 
 دووبازة

 زؤذ و ًيَروو ٓةهويطت زةفتازا دووبازة
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 دةًيَ زةفتازيَّ ًّ ييَّ دووبازة كيٌَسوويّ وي دةًي   ٓاتة زوويداْك

 

 ئةش ديَ   كةَك ك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك  فيَسبووَئةش 
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4  
 تسع

worry 
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                       My experiences of worry 

 ضةزبوزيَّ ًّ ييَّ تسضيَ

دبةّ, ئةةظحا ي دويةغ ئةةظيَ هيطةتَي ضةةزبؤزيَّ        تسضيَئةظا ي خوازيَ هيطتةكا ضةزبؤزيَّ ئةواْ كةضاُة ئةويَّ توغي 
  ديازبلة:زابسدووي يَّ ُٔا و ي ييَّ تسضيَّ خؤخؤ دطةي 

ئةزيَ ًّ ُٔا  ِتكوًيَ
ضةزبؤز دطةي 
 ئةظيَ ٓةيةك

ئةزيَ ًّ  كةُطيك
ضةزبؤز 
دطةي ئةظيَ 
 ٓةبوويةك

 ضةزبؤزيَّ تسضيَ

 \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ُةخيَس

 
 طةهةن جازاْ ئةش د تسضٍ و ُيطةزانم

 ًّ تسع يا ذ طةهةن تػتاْ ٓةي ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

طةهةن جازاْ ئةش ٓةضت ب ُةئازاًييَ  ةخيَسُ \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 دكةَ

ب شةحمةت ئةش كوُتروهيَ هطةز تسضيَّ  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 خؤ بلةَ

طةهةن جازاْ ئةش ٓةضت ب  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
بسيِدازبووُيَ و ُةئازاًييَ و تةُطرييَ 

 دكةَ

ٓةضت ب وةضتياُيَ دكةَ و شيلا د  ئةش ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 وةضتٍ

 ٓةبووُا ئازيػيَّ تةزكيصيَ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 ٓةبووُا تةُطرييَّ هةغي ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 ئازيػيَّ ُعطتنَي ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

تسضة ي دةظ ًّ د ٓةًي زؤذاْ دا ئةظ  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ثةيدا دبيت
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                      Recording worry for one day 

 
 بؤ ًاويَ ئيَم زؤذتسضيَ توًازكسُا 

داكو تؤ ي ضةز تسضيَّ خؤ شالأ بي؛ ثيَدظية تؤ بصاُي ي دةًيَ ثةيدابووُا تسضيَ   دٓيَتة زويداْ و دظيَت بصاُةي ديَ  
   سيِيا تسضيَّ خؤ كةي, ئةظ خػتَي ي خوازيَ ديَ ثتر ٓازيلازيا تة كةت:ضةوا بؤ ًاويَ زؤذةكيَ ضاظديَسي و تيَ

  زؤذ و ًيَروو:
 

 غةظيَ ئيعازي ُيعسؤ ضجيَديَ

06:00–07:00 12:00–13:00 18:00–19:00 00:00–01:00 

07:00–08:00 13:00–14:00 19:00–20:00 01:00–02:00 

08:00–09:00 14:00–15:00 20:00–21:00 02:00–03:00 

09:00–10:00 15:00–16:00 21:00–22:00 03:00–04:00 

10:00–11:00 16:00–17:00 22:00–23:00 04 :00–05:00 

11:00–12:00 17:00–18:00 23:00–24:00 05:00–06:00 

 

   دةًي تسضا ًّ طةهةن شيَدة دبيت 

ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك

 سكئةوي دةًي ًّ ٓةضت ب   ك 

بؤ ًّ  تسع  دةًةكيَ كيٌَتريّ  
 دزوضتسووْك
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ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك

 ئةوي دةًي ًّ ٓةضت ب   كسك 

 ئةزيَ ئةش فيَسي تػتةكيَ ديتر بووَك 

 

 ئةش ديَ   كةَك ئةش فيَسي   بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك
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Recording worry for one week 

 بؤ ًاويَ حةفتيةكيَ تسضيَتوًازكسُا 

داكو تؤ ي ضةز تسضيَّ خؤ شالأ بي؛ ثيَدظية تؤ بصاُي ي دةًيَ ثةيدابووُا تسضيَ   دٓيَتة زويداْ و دظيَت بصاُي ديَ  
   يا تة كةت:ضةوا بؤ ًاويَ حةفتيةكيَ ضاظديَسي و تيَسيِيا تسضيَّ خؤ كةي, ئةظ خػتَي ي خوازيَ ديَ ثتر ٓازيلاز

   

  دةضتجيَلا حةفتييَ:
 

  ضجيَدة ُيعسؤ ئيَعازي غةظيَ

 
 غةًبي   

 
 ئيَم غةًبي   

 
 دوو غةًبي   

 
 ضيَ غةًبي   

 
 ضاز غةًبي   

 
 ثيَِخ غةًبي   

 
 ئةييني   

 

بؤ ًّ  تسع  دةًةكيَ طةهةن  
 دزوضتسووْك

ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك

 ي دةًي ًّ ٓةضت ب   كسكئةو 

بؤ ًّ  تسع  دةًةكيَ كيٌَتريّ  
 دزوضتسووْك
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ئةزيَ ئةش دشانم بوضيك ي وي دةًي    
 زوويداك

 ئةوي دةًي ًّ ٓةضت ب   كسك 

 ئةزيَ ئةش فيَسي تػتةكيَ ديتر بووَك 

 

 ئةش فيَسي   بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك
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Why I worry 

 بوضي ئةش د تسضٍ
ئةطةز تؤ طةهةن بترضةي دبيةت تةؤ باوةزبلةةي كةو تسضةياْ زيَلةةكا باغةة و بةؤ طةهةةن تػةتاْ ٓازيلازيةا تةة دكةةت.               
ٓةزوةضا دبيت تؤ ِٓدةن جازاْ ٓصزبلةي كو ِٓدةن ٓصزيَّ ُةزيَني بةزاًسةز ئةظيَ تسضيَ ٓةُة, بصاُةة تةؤ ضةةُد    

 طةز تة تػتةكيَ ديتر ذي ٓةبيت هيَ شيَدةبلة:دطةي ئةظاْ خاهيَّ ي خوازيَي و ئة

ًّ ضةُد باوةزي 

 ب ئةظيَ ٓةيةك

 ٓصزيَّ ئةزيَني ي دوز تسضيَ

 وي دةًي ئةش ًةُدةٓوؽ ُابمكئةطةز ئةش بترضٍ  %

 , ئةش ديَ طةهةن باؽ خؤ بؤ ِٓدةن تػتاْ ئاًادةدكةَئةطةز ئةش بترضٍ %

 ي   تػتيَّ خساب زويِادةْدةًيَ ئةش د تسضٍ, و خؤ بةزٓةظ دكةَ وي دةً %

 , وي دةًي ئةش ديَ طةهةن ضازةضةزيا بؤ ئازيػاْ طةزَئةطةز ئةش بترضٍ %

 زاًاْ ذ تسضياُا ًّ ئةوة كو ئةش ًسؤظةكةَ طسُطييَ ددةًة تػتاْ %

 تسضياَ وي دةًي ثيَدظي ُاكةت ئةش ٓصزيَّ خؤ د تػتيَّ خسابتر دا بلةَئةطةز ئةش  %

 ئةطةز ئةش بترضٍ  %

 ئةطةز ئةش بترضٍ  %
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ًّ ضةُد باوةزي 

 ب ئةظيَ ٓةيةك

 زيَني ي دوز تسضيَُةٓصزيَّ 

ئةطةز ئةش طةهةن تسضياَ, وي دةًي ًّ كوُتروي هطةز ٓصزيَّ خؤ ُابيت و ديَ ٓصزيَّ خؤ ذ  %

 دةضت دةَ.

 ئةطةز ئةش طةهةن تسضياَ, وي دةًي ئةش ديَ طةهةن ٓةضت ب ُةخؤغييَ كةَ. %

 ةهةن تسضياَ وي دةًي ديَ بؤًاوةكيَ دزيَر ًيٌِة دُاظا ئةظيَ تسضيَ دائةطةز ئةش ط %

 ئةطةز ئةش طةهةن تسضياَ وي دةًي ديَ بيَ ٓيَص بم و ًّ ٓيَص ُاًيِيت. %

 ئةطةز ئةش طةهةن تسضياَ وي دةًي ئةش ُةغيٍَ ئازيػيَّ خؤ ضازةضةز بلةَ. %

 بترضٍ طةهةن ئةطةز ئةش  %

 ضٍبتر طةهةن ئةطةز ئةش  %
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                               Planning time to worry 

 ثلاُلسُا دةًي بؤ تسضيَ

دبيةةت ثلاُلسُةةا دةًةةي بةةؤ تسضةةيَ ًفاييَةةت خةةؤ ٓةةةبّ, بو"ووُةةة دبيةةت ئةةةظ ضةةةُدة زيَلةةيَ بدةتةةة تةةة بةةؤ     
اغتر ئةوة بةزي تؤ بِعي ئةظيَ ثلاُيَ تيَطةٓػتِا ويَ, يا ب بلازبيني, شيَدةبازي ٓةهطةُطاُدُا ًفاييَ تسضيَ و دوودهييَ

 دزوضت بلةي:
 

ًّ ٓةضت ب   
 كسك

ضةزبؤزا ًّ 
   بووك

ئةو دةًيَ 
 ئةش تسضيايٍ

ئةو دةًيَ ًّ ثلاْ بؤ تسضيَ 
 داُاي

 زؤذ و ًيَروو

     

 

 ئةش فيَسي   بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك
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               How realistic are my worries? 

 تسضيَّ ًّ ضةُد د واقعي ُةك

ديَ طةهةكا ب ًفا بيت دةًيَ تؤ زؤذاُة بؤ تسضيَّ خؤ خػتةكيَ دزوضت بلةي, داكو تؤ بػيَي ٓةهطةُطاُدُا واقعيةتا 
 ئةواْ تسضاْ بلةي, ئةظ خػتَي ي خوازيَ ديَ ثتر ٓازيلازيا تة بؤ ئةظيَ ضةُديَ كةت:

   ٓاتة زويداْك دةًي ثيَػسيني و ضازضوفَي \تسع 
  

 ئةزيَ ِٓدةن تػت ٓةبووْ ًّ بترضيِّك
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 ئةزيَ ثيَػسيِييَّ ًّ دزوضت دةزكةفتنك

 

 بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك  فيَس ئةش 
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5 
 بصدياْ  ظةجغياْ(

Panic 
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My experiences of panic 
 ضةزبوزيَّ ًّ ييَّ بصدياُيَ

ةظا ي خةةوازيَ هيطةةتةكا ضةةةزبؤزيَّ ئةةةواْ كةضةةاُة ئةةةويَّ توغةةي ُةةةئازاًييَ دبةةّ, ئةةةظحا ي دويةةغ ئةةةظيَ هيطةةتَي      ئةة
  ديازبلة:ضةزبؤزيَّ خؤ دطةي ُةئازاًي يا خؤ يا ُٔا و يا زابسدووي 

ئةزيَ ًّ ُٔا  كوًيَِت
ضةزبؤز دطةي 
 ئةظيَ ٓةيةك

ئةزيَ ًّ  كةُطيك
ضةزبؤز 
دطةي ئةظيَ 
 ٓةبوويةك

 زيَّ بصدياُيَضةزبؤ

 \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ُةخيَس

 دهقوتاُا شيَدة و بوةش

 خؤٓداْ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 هةزشيّ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 بٔيَِتةُطسووْ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 ئيَػاُا ضيِطي ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 دهسابووْ ُةخيَس \بةهيَ   يَسُةخ \بةهيَ  

 ٓةضتلسْ ب طيَربووُيَ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 تسضياْ ذ دةضتداُا كوُسؤهيَ  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 تسضياْ و ٓصزا ًسُيَ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 بئَوغسووُا ٓةضتاْ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 تسضياْ ذ ُةبووُا غياُاْ بؤ زةظينَي ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \ بةهيَ 

طوٓوزيّ د زةفتازيَ دا ذ ئةطةزيَ  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 بصدياُيَ
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Recording my experiences of panic 

 توًازكسُا ضةزبؤزيَّ ًّ ييَّ بصدياُيَ                

يَّ خؤ ييَّ بصدياُيَ ديازبلةة, ئةةظ ضةةُدة ديَ ٓازيلازيةا تةة كةةت داكةو        د ئةظي خػتَي ي خوازيَ دا ضةزبوز 
 بصاُي ي دةًيَ ثةيدابووُا بصدياُيَ   دٓيَتة زويداْ:

زةفتازيَّ خؤطوناُدُيَ 
  ضةزةدةزييَ(

 ُةئازاًي بةزضعداُيَّ هةغي ٓصز
  1 – 111) 

ٓةهويطت 
  زويداْ(

 زؤذ و ًيَروو
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 ت ب   دكسكذ لاييَ هةغي ظة ًّ ٓةض

 

 دةًيَ ئةظ  طوٓوزيِة هطةز هةغيَ ًّ ديازبوويّ وي دةًي ًّ   ٓصزدكسك

 

 ئةو   زيَلا كازيطةزبوو ئةوا ًّ ثيَ خؤ دطةي ئةظي ٓةهويطتي طوناُدي و ضةزةدةزي دطةي كسيك

 

 
 



Tools of Cognitive Behaviour Therapy                                                                  Saefullah A. Maye 

 

 
74 

            Identifying my fears which lead me to panic 

 ّ ًّ بةزةظ بصدياُيَ ظة دبةتئةويَديازكسُا ئةواْ تسضاْ 

, تةًاغةة بلةة كةا   جةوز ي دةظ تةة ٓةيةة و هطةةز تةة         ذ ٓةضةتيَّ هةغةي   ئةظيَّ ي خوازيَ ِٓدةن جوزيَّ تسضةيَ ُةة  
 جيَسةجيَ دبيت:

ًّ ضةُد باوةزي 
 ثيَ ٓةية 

 0 – 000) 

ئةزيَ ًّ ئةظ تسضة 
 ٓةيةك

 ٓةضتيَّ هةغي ٓصز \تسع 

% 
 ي ضيَسووبؤ ًّ جةهتا ده ُةخيَس \بةهيَ 

ٓةضتلسْ ب طسذي و ئيَػاُا 
 ضيِطي و دهقوتاُا بوةش

% 

 

 ُةخيَس \بةهيَ 
ئةش ُةغيٍَ بئَِا خؤ بيٍِ 

 و بسةَ

 طوٓوزيّ د ٓةُاضةداُيَ

 ُةخيَس \بةهيَ  %
ئةش ديَ ٓوغا خؤ ذ 

 دةضتدةَ

 ضةزئيَػاْ و طيَربووْ

% 
 ُةخيَس \بةهيَ 

ئةش ديَ كةظٍ و ضاخوةًيا 
 بيتًّ ديَ بيَ ضةزوبةز 

 بئَوغيا ٓةضتاْ

% 
 ُةخيَس \بةهيَ 

ئةش ديَ تؤغي جةهتةكا 
 ًيَػلي بم

ئازيػة د تةزكسيصيَ و ٓصزكسُيَ 
 دا

 ُةخيَس \بةهيَ  %

 
 ٓةضتيَّ ُةواقعي ئةش ديَ ديّ بم

% 
 ُةخيَس \بةهيَ 

 عيَوِحي دهيَ ًّ ديَ زابيت
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6 
 تسضا جعاكي

Social anxiety 
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          My experiences of social anxiety 

 ضةزبؤزا ًّ يا تسضا جعاكي

دبةّ, ئةةظحا ي دويةغ     تيَل ووُا تسضا جعاكيئةظا ي خوازيَ هيطتةكا ضةزبؤزيَّ ئةواْ كةضاُة ئةويَّ توغي  
 :ديازبلة ئةظيَ جوزيَ تسضيَدطةي ييَّ ُٔا و زابسدوويي ئةظيَ هيطتَي ضةزبؤزيَّ خؤ 

ئةزيَ ًّ ُٔا  كوًيَِت
ضةزبؤز دطةي 

 ٓةيةك ئةظيَ

ئةزيَ ًّ  كةُطيك
ضةزبؤز 
دطةي ئةظيَ 
 ٓةبوويةك

 ضةزبؤزيَّ تسضا جعاكي

 \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ُةخيَس

د ُاظا ٓةهويطتيَّ جعاكي دا ئةش 
 ٓةضت ب ُةئازاًيةكا ًةشْ دكةَك

يا ذ ًّ ظة بةزيَ ٓةًي كةضاْ ييَ ي  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
ًّ 

ئةش ٓصزدكةَ كو ئةش كةضةكيَ ديٍِ و  ُةخيَس \هيَ بة  ُةخيَس \بةهيَ  
 ًسؤظةكيَ ُةباغٍ

ئةش ٓصزدكةَ ئةش ًسؤظةكيَ تةًاَ  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ُيٍِ

ئةش ٓصزدكةَ كو ئةش ًسؤظةكيَ  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 خؤغتيعي ُيٍِ

ب غيَوةيةكيَ  ئةش ٓصزدكةَ كو ديَ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ُةزيَني حوكٍ ضةز ًّ ٓيَتةداْ

ئةش خؤ ذ ٓةهويطت و ٓةهلةفتيَّ  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 جعاكي دويسدكةَ

د ُاظا ٓةهويطتيَّ جعاكي دا  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ضةزوضاظيَّ ًّ ضؤز دبّ

اكي دا ئةش خؤٓة دُاظا ٓةهويطتيَّ جع ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ددةَ

 دُاظا ٓةهويطتيَّ جعاكي دا ئةش هةزشَ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
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                                          Recording social situations 

 تؤًازكسُا ٓةهويطتيَّ جعاكي

بسيَعةضووُا وي ٓةهويطتي دا وي دةًةي   ثػتي ٓةهويطتيَّ جعاكي ئةطةز تة بسيَلا ٓةضتيَّ خؤ بسياز هطةز ضةواُيا
دبيت ئةظ ضةُدة بيتة ئةطةزيَ ثةيدابووُا ِٓدةن ٓصزيَّ ُةزيَني و بيتة ئةطةزيَ ثةيةدابووُا تسضةا جعةاكي, غةويِا     

 :بِعيطة د ئةظي خػتَي ي خوازيَ دا تؤ ٓةضتيَّ خؤ بِعيطي ثيَلولاْ بلة زاضتييَّ ئةوي ٓةهويطتي

  ٓاتة زوويداْك   ب باغي 
 سيَعةضووك زاضتي   بووْكب

 ُةئازاًي ياْ تسع
 0 – 000) 

ٓةهويطتَي 
 جعاكي

 زؤذ و ًيَروو

    

 

 

 ئةش ديَ   كةَك بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك  فيَس ئةش 
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Evaluating my thoughts in social situations 

 جعاكي دا ٓةهطةُطاُدُا ٓصزيَّ ًّ دُاظا ٓةهويطتيَّ

طةهةن جازاْ دةًيَ ِٓةدةن كةةع دُاظةا ٓةهويطةت و ٓةهلةةفتيَّ جعةاكي دا ُةةئازاَ دبةّ وي دةًةي ديَ ي           
دويغ ٓةضتيَّ خؤ بسيازيَ هطةز ئةواْ ٓةهويطت و ٓةهلةفتاْ دةْ, ئةظ خػتَي ي خوازيَ ديَ ٓازيلازيا تةة كةةت تةؤ    

 اْ ٓصزاْ بدةضتعة بيني: ٓةهطةُطاُدُا ٓصزيَّ خؤ بلةي و بةهطةييَّ دزوضت بؤ ئةو
 

 ٓةهويطت ياْ ٓةهلةفتا جعاكي: 

 ئةش ٓةضت ب   دكةَك و زيَرا وي ٓةضتي ضةُدةك 
 1 – 111) 

 ئةش د ئةظي ٓةهويطتي دا   ٓصزدكةَك 

ًّ ضةُد باوةزي ب ئةظيَ ٓصزيَ  
 (111 – 1ٓةيةك  

 ٓةبيتك ئةو   بةهطةييَّ ُافخؤييِة دبِة ئةطةز كو ًّ باوةزي ب ئةظيَ ٓصزيَ

 

 ئةو   بةهطةييَّ دةزةكي ُة دبِة ئةطةز كو ًّ باوةزي ب ئةظيَ ٓصزيَ ٓةبيتك
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 دةزئةناًيَّ ئةظاْ ٓةًي بةهطةياْ ضِةك ٓةظطةُطيا واْ ضيةك

 

ًّ ضةُد باوةزي ب ئةظيَ ٓصزيَ  
 (111 – 1ٓةيةك  

 ئةش ديَ   كةَك بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك  فيَس ئةش 
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          Experimenting with focusing on myself 

 ضةزبؤز دطةي تةكةشكسُيَ هطةز خويةتييا ًّ

دوو بةؤ   يَ ذٓةز طةُطةغةةك بلا ًاويَ دطةي ضازةضةزكازيَ خؤ دوو طةُطةغا هطةز دوو بابةتيَّ جياواش بلة,  
ٔيَةت تةةزكيصا تةة بةلا هطةةز تةةبيت, د طةُطةغةا دوويَ دا بةلا         ضيَ خوهةكاْ بيت, د طةُطةغةا ئيَلةيَ دا ِٓةدي ذ تةة ب    

دا ٓةيض  ًةاويَ ٓةةز دوو طةُطةغةاْ     ئاكةٓي و تةزكيصاتة هطةز دةزظةي تةبيت  جئاُا تة يا دةزةكي(. ثيَلوهيَ بلة د
 زةفتازةكا ئيٌَِآييَ بلازُةئيِة. 

  
 طةُطةغا ئيَليَ: تةزكيصكسْ هطةز خؤ

 د ُةئازاَ بووًَّ ٓةضت ب   كسك و ئةش ضةُ 
  1 -111) 

 (111 – 1ضةُد ئاطةٓيا ًّ هطةز ًّ بووك   

 ضةوا طةُطةغة بسيَعةضووك ئةظ طةُطةغة بؤ ًّ ضةوا بووك و بؤ ضازةضةزكازيَ ًّ ضةوا بووك

 

 

 طةُطةغا دوويَ: تةزكيصكسْ هطةز كةضةكيَ دي

 ًّ ٓةضت ب   كسك و ئةش ضةُد ُةئازاَ بووَ 
 1 -111) 

 (111 – 1ٓيا ًّ هطةز ًّ بووك  ضةُد ئاطة 

 ضةوا طةُطةغة بسيَعةضووك ئةظ طةُطةغة بؤ ًّ ضةوا بووك و بؤ ضازةضةزكازيَ ًّ ضةوا بووك

 



 سيف الله علي مايي                                                                           ئالاظيَّ ضازةضةزيا ٓصزي و زةفتازي 

 
81 

 
 بةزاوزدكسُا ٓةزدوو طةُطةغاْ

ييَ د ُاظا كير طةُطةغيَ دا ًّ ٓةضت ب ئازاً 
 دكس و بوضيك

 

كير جوزيَ طةُطةغيَ بؤ ضازةضةزكازيَ ًّ  
 وضيكخؤغتر بوو و ب

 

  جياواشي دُاظسةزا ٓةزدوو طةُطةغاْ دا  
 ٓةبووك

 

 ئةش ديَ   كةَك بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك  فيَس ئةش 
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Using video or audio feedback 

 بلازئيِاُا فيدباكيَ ظيديوييَ ياْ توًازا دةُطي

دزوضت بلةة كةو د ئةةظيَ ضةيِازيوييَ دا ب زيَلةا ًوبةايويَ  يةاْ ئةاًيرةكيَ دي(          دطةي ضازةضةزكازيَ خؤ ضيِازيويةكيَ
 ظيديؤ بلة ياْ دةُطي توًازبلة كو تؤ بػيَي ِٓدةن تسضيَّ خؤ ييَّ جعاكي تاقي بلةي.

 
 بةزي تؤ تاقيلسُيَ ئةناَ بدةي؛ بةزضعا ئةظاْ ثسضيازاْ بدة:

 ٓةهويطت ضية  ضيِازيو ضية(ك ئةش ديَ   كةَك

 

 ئةش   ثيَػسيني دكةَك ئةش ديَ ييَ ضةوا بمك

 

 ئةزيَ زيَلةكا دزوضت بؤ ثيعاُا ئةظيَ ضةُديَ ٓةيةك
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ئةزيَ ديَ ِٓدةن ئازيػة بؤ ًّ ذ ئةظيَ تاقيلسُيَ دزوضت بّك ئةطةز ئازيػة دزوضت بّ؛ وي دةًي ئةش ديَ غيٍَ   
 كةَك

 

 

 ظاْ ثسضيازاْ بدة:ثػتي تؤ تاقيلسُيَ ئةناَ بدةي؛ بةزضعا ئة

   ٓاتة زوويداْك

 

 ئةزيَ ثيَػسيِييَّ ًّ دزوضت دةزكةفتنك
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 ئةش   فيَسبووَك

 

 ئةش ديَ ضةوا غيٍَ ئةظاْ ثيَصاُيِاْ ي ثاغةزؤذيَ دُاظا ٓةهويطتيَّ جعاكي دا بلازئيٍِك
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7 
 تسؤًا

Trauma 
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My experiences after trauma 

 اييَثػتي تسوً ييَّ ضةزبؤزيَّ ًّ

ئةظيَّ ي خوازيَ كوًةكا ضةزبؤزيَّ بةزبةلاظّ ي دةظ ئةواْ كةضاْ ثةيةدادبّ ئةةويَّ ذ تسؤًايةاْ دةزبةاشدبّ, ئةةظحا      
 ئةظاْ ضةزبؤزاْ زويِة, ٓةز ضةزبؤزةكا تة ي دةًيَ ُٔا و زابسدووي دا ٓةيّ ديازبلة:

   

ئةزيَ ًّ ُٔا  كوًيَِت
ضةزبؤز دطةي 
 ئةظيَ ٓةيةك

ئةزيَ ًّ  كةُطيك
ةزبؤز ض

دطةي ئةظيَ 
 ٓةبوويةك

ضةزبؤزيَّ ًّ ييَّ ثػتي 
 تسؤًاييَ 

 \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ُةخيَس

 ٓةضتلسْ ب ُةئازاًييَ

 ٓةضتلسْ ب طوُةٓيَ ياْ غةزًيَ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 تؤزةبووْ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 يا ٓةضتاْبئَوغ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 كابيظ و خةوُيَّ بترع ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

فلاؽ بان  ظةطةزياُا زويداُيَ د ٓصزا  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 ًسظي دا(

 دووبازةبووُا ٓصزاْ هطةز زويداُيَ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

ي غيَوةي ٓةزوةكي زةفتازكسْ ب ئةو ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 جازةكا دي ئةو زويداْ ثةيدابوو ظة

 خؤ دويسكسْ ذ ٓصزيَّ تسوًاييَ ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

ُةغياُا ٓصزكسُيَ د ٓةًي لايةُيَّ  ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
 زوويداُيَ دا
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 ئازيػيَّ ُعطتنَي ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  

 ئازيػيَّ تةزكيصيَ ُةخيَس \بةهيَ   سُةخيَ \بةهيَ  

 شوي تسضياْ  ب ضاُةٓي د تسضي( ُةخيَس \بةهيَ   ُةخيَس \بةهيَ  
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Identifying things that make me remember the trauma 

 ديازكسُا ئةواْ تػتاْ ئةويَّ بيرا ًّ ي تسوًاييَ د ئيِّ

ٓةصزيَّ تةة, جٔةةة, .....ٓتةد( ي ئةةظي خػةتَي        –يَ دئيِّ وةكي  خةوْ, فلاؽ بةان  ٓةز تػتةكيَ بيرا تة ي تسؤًاي
 :خوازيَ دا ديازبلة

 
 

بةزي بيرا ًّ ي تسوًاييَ بٔيَت   
 ٓاتسوو زويداْك

ئةو زويداْ ضةُد ب تسؤًاييَ ظة يا 
 طسيَدايي بووك

ًّ ٓةضت ب   كسك و زيَرا 
ئاضتَي ئةواْ ٓةضتاْ ضةُد 

 بووك
 0 – 000) 

ةُيَ تسؤًاييَ ٓاتة   لاي
 بيرا ًّك

 زؤذ و ًيَروو
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   لايةُيَ تسؤًاييَ ٓاتة بيرا ًّك
 

 

   لايةُيَ ٓةهويطتي بؤ ئةطةز كو بيرا ًّ بٔيَتة تسؤًاييَك

 

 بوضي ئةظاْ تػتاْ بيرا ًّ ي تسؤًاييَ ئيِاك
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Recording triggers to memories of the trauma 

 زيَِةزاْ ئةويَّ بيرا ًّ ي تسؤًاييَ د ئيِّتؤًازكسُا ئةواْ ئاش

( ثةس كةسي؛ تةؤ د غةيَي ي ئةةظي      ديازكسُا ئةواْ تػتاْ ئةويَّ بيرا ًّ ي تسوًاييَ د ئيِّثػتي تة خػتَي   
 خػتَي خوازيَ دا ئةواْ ئاشزيَِةزاْ بِعيطي ئةويَّ بيرا تة ي تسؤًاييَ د ئيِّ:

 
 ئاشزيَِةزيَّ بيرا ًّ ي تسؤًاييَ د ئيِّ ئةو (000 – 0ئاضتَي توُدي و ُةئازاًيا ويَ  
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Grading traumatic memories 

  ثوهيِلسُا بيرٓاتِيَّ تسؤًايي           

دةًيَ بيرا تة دٓيَتة لايةُيَّ جياواش ييَّ تسؤًاييَ وي دةًي ثيَلولاْ بلة زيَرا ئاضتَي ٓةضةتَي خةؤ بِعيطةة,     
 :ّ خؤ ييَّ دةًيَ تسؤًاييَ و ئةو ٓصزيَّ طسيَدايي لايةُيَّ تسؤًاييَ ديازبلةٓةزوةضا ثيَلولاْ بلة تيَسيِيا ٓصزيَ

 
 

ٓصزيَّ تة ييَّ ُٔا هطةز 
 تسؤًاييَ

ئةو ٓصزيَّ ي دةًيَ تسؤًاييَ 
 دا بؤ تة دزوضتسوويّ

ئاضتَي توُدي و 
 ُةئازاًييَ 

  0 – 000) 

 بيرٓاتِيَّ لايةُيَّ تسؤًاييَ
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 ٓةًي لايةُاْ ييَ بٔيَص و توُد بووك   لايةُيَ تسؤًاييَ ثتر ذ

 

   لايةُيَ تسؤًاييَ كيٌَتر ذ ٓةًي لايةُاْ ييَ بٔيَص و توُد بووك
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Handling with memoties of the trauma 

 ضةزةدةزيلسْ دطةي بيرٓاتِيَّ تسؤًاييَ

بيِة داكو ٓةضت بلاز ْ بلة ِٓدةن زيَلآةزدةًيَ بيرا تة ي تسؤًايا تة ٓات و تؤ ُة ئازاَ بووي؛ وي دةًي ثيَلولا
ب ئةةازاًييَ بلةةةي, ذ بةةؤ ئةةةظيَ ضةةةُديَ ضازةضةةةزكازيَ تةةة يةةيَ دةزووُةةي ديَ ٓازيلازيةةا تةةة كةةةت ِٓةةدةن زيَلةةيَّ   

 خؤطوناُدُيَ ُيػا تة بدةت.

بيرٓاتّ  ٓصزا  زيَلا خؤطوناُدُيَ ئةو زيَلة ضةُدا ٓازيلازبووك
 تسؤًاييَ(

 زؤذ و ًيَروو ٓةهويطت
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   زيَلا خؤطوناُدُيَ ثتر ذ ٓةًياْ ٓازيلازتس بووك

 

   زيَلا خؤطةناُدُيَ كيٌَتر ذ ٓةًي زيَلا ٓازيلازتس بووك

 

 ئةش   فيَس بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَك
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         Evaluating guilt – helpful questions 
 

 ثسضيازيَّ ب ًفا و ٓازيلاز –ُطاُدُا ٓةضتَي طوُةٓيَ ٓةهطة

ٓةز ضاز ثسضيازيَّ دةضتجيَليَ بةؤ ديازكسُةا و زوِٓلسُةا ئةةويَ ٓةصزا تةة دظيَةت ب ٓةهطةةُطيني؛ و تةؤ دطةةي ئةةويَ            
بةزضعيَّ ًّ(  – ٓةهطةُطاُدُا ٓةضتَي طوُةٓيَ ٓصزيَ ٓةضت ب   دكةي, ثاغاْ بةزضعا ئةظاْ ثسضيازاْ ي خػتَي 

 بِعيطة. دا

 ئةظ ثسضيازيَّ ي خوازيَ ديَ ٓازيلازيا تة كةْ بؤ ٓةهطةُطاُدُا ٓصزا تة يا ُةزيَني و بيَ ًفا:

 ثسضيازيَّ ب ًفا و ٓازيلاز ذ
ئةزيَ ئةش بؤ ِٓدةن تػتاْ طاشُدا ذ خؤ دكةَ كو كةضاُيَّ دةوزوبةزيَّ ًّ بؤ ئةواْ تػتاْ طاشُداْ ذ ًةّ    .1

 ُاكةْك
 ُا ًّ و ٓةظاهيَّ ًّ بصاُّ ئةش ٓوضا ٓصزدكةَ وي دةًي ئةو ديَ   بيَرُة ًّكئةزيَ ئةُداًيَّ خيَصا  .2
ئةةةزيَ ئةةةش ِٓةةدةن ثيعةةةزيَّ جيةةاواش بةةؤ حوكوًةةداُا هطةةةز خةةؤ بلةةازدئيٍِك كةةو ئةةةش ئةةةواْ ثيعةةةزاْ بةةؤ      .3

 حوكوًداُيَ هطةز كةضاُيَّ دي بلازُائيٍِ.
 ئةطةز كةضةكيَ دي ئةظ ٓصزة ٓةبّ ئةش ديَ   بيَرًيَك  .4
 ئةزيَ ًّ ُاظةزؤكا ٓةهويطتي  زويداُيَ( ذ بيركسيةك كو بوضي ًّ ئةو ضةُدةكسك  .5
 ئةزيَ ًّ ثتر ذ ئةوا ثيَدظي بةزثسضيازةتي داُاية ضةز ًويَّ خؤك  .6
ئةزيَ ًّ ِٓدةن لايةُيَّ ٓةهويطتي  زويداُيَ( ذبيركسيِةك ئةزيَ ًّ ئةةو كةةع ذبيركسيِةة ئةةويَّ بويِةة        .7

 ب ئةظي غيَوةيي بّكٓازيلاز تاكو دةزئةناَ 
 ئةزيَ ئةش ٓصزدكةَ كو دةزئةناًيَّ زويداُيَ ي ذيَس كوُترؤلا ًّ بووْك  .8
 ئةزيَ ئةش ييَ بةزٓةظٍ ي خؤ بسوزَك باغي و خسابييَّ ويَ ضِةك  .9

 (000 – 0* ئةزيَ ُٔا ضةُد باوةزيا ًّ ئةظاْ ٓصزيَّ ُةزيَني و بيَ ًفا دٓيَتك  
 (000 – 0تيَّ ًّ ضةُدةك  * ئةزيَ ُٔا زيَرا ئاضتَي ٓةض

 * ئةش طةٓػتٌة   دةزئةناًاْك 
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Evaluating guilt – my responses 

 بةزضعيَّ ًّ –ٓةهطةُطاُدُا ٓةضتَي طوُةٓيَ 

خواُدْ, ثاغةاْ ٓصزةكةا    (ثسضيازيَّ ب ًفا و ٓازيلاز –ٓةهطةُطاُدُا ٓةضتَي طوُةٓيَ  دةًيَ تة ثسضيازيَّ خػتَي 
 ٓةهسريَسة و بةزضعداُيَّ خؤ ي ئةظي خػتَي خوازيَ دا ديازبلة:ُةزيَني  بيَ ًفا( 

 :ٓصزا ًّ يا ُةزيَني  ٓصزا بيَ ًفا( 

ًّ ضةُد باوةزي ب ئةظيَ  100%–0% 
 ٓصزا خؤ ٓةيةك

ٓةضتَي ًّ بةزاًسةز ئةظيَ ٓصزيَ ضيةك و   100%–0%
 ئةو ٓةضت ضةُد ييَ بٔيَصةك

 

 :بةزضعداُيَّ ًّ بؤ ثسضيازاْ

1-  

2- 

3- 

4- 

5- 

6- 

7- 

8- 

9- 
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 (022 – 2ُٔا ًّ ضةُد باوةزي ب ئةظيَ ٓصزا ُةزيَني ٓةيةك  

 (111 – 1ُٔا زيَرا ٓةضتيَّ ًّ بةزاًسةز ئةظيَ ٓصزيَ ضةُدةك  

 ئةش طةٓػتٌة   دةزئةناَك ًّ   بدةضتعةئيِاك
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8 
 جوزاوجؤز
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 هزر

Thoughts 

 ٓةضت زةفتاز

 ABC  ضيَطوغا "ووُا

The Triangle Model of ABC 
 

  زويداْ( ٓةهويطت
Trigger situation 
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Identifying good things about me 

 ديازكسُا تػتيَّ باؽ ي دةظ ًّ

 داكو بصاُي   تػتيَّ باؽ ي دةظ تة ٓةُة بةزضعا ئةظاْ ثسضيازيَّ ي خوازيَ بدة:
  

 ضاخوةتيَّ باؽ ي دةظ ًّ ضِةك

 

 ةش ذيَ بلةَ و ثيَ ضةزضاَ دبمكئةو   تػتة ي دةظ ًّ كو ئةش ح

 

 ئةو   تػتيَّ باغّ كو خيَصاُا ًّ دبيَريتة ًّ ييَّ ي دةظ تة ٓةيّك
 

 

 ئةو   تػتيَّ باغّ كو ٓةظاهيَّ ًّ دبيَرُة ًّ ييَ ي دةظ تة ٓةيك
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 ئةش ب كيَس   كازي دٓيٍَك

 

 ًّ د ذياُا خؤ دا   بدةضتعةئيِايةك

 

ازيَّ ي ضةزي؛ ئةش ديَ ضةوا غيٍَ بةزضعداُا ئةواْ كوزت كةَ و وي تػتي ديازكةَ ئةويَ باؽ ي دةظ ثػتي بةزضعداُا ئةظاْ ثسضي
 ًّك

 

ئةطةز ًّ ثتر باوةزكسبا كو ذ زاضتا ئةظ ٓةًي تػتيَّ باؽ ييَّ ي دةظ ًّ ٓةيّك دا ضةُد ذياُا ًّ يا جياواشتس بيتك 
 ئةش دا   ٓصزكةَك دا ٓةضت ب   كةَك دا   كةَك
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Sleep diary    

 زؤذيادُاًا ُعطتنَي          

 ئةظي خػتَي ي خوازيَ ثسبلة ثاغاْ خػتَي  غسؤظةكسُا زؤذيادُاًا ُعطتِا ًّ( بلازبيِة:

 

ي دويغ  زؤذا
دا ٓيَصا ًّ و 
ئاضتَي 

كازكسُا ًّ 
 ضةُد بوو

 7 -877) 

د زؤذا دويغ دا 
ًّ ضةُد ٓةضت 
ب ٓوغيازبووُيَ 

 كس
 7 – 877) 

دةًيَ ئةش 
ازبوويٍ ٓوغي

 ًّ   كسك

د ًاويَ 
ُعطتنَي دا 
ئةش ضةُد 
جازاْ 
 ٓوغيازبووَ

ٓرًازا 
دةًيرًيَسيَّ 
 ُعطتنَي

ئةو دةًيَ 
ئةش ذ خةو 
 زابوويٍ

ئةو دةًيَ ئةش 
ضويمة ضةز 
 ُعيِيَّ خؤ

طسُطتريّ 
 زوويداُا ئةظسؤ

 زؤذ و ًيَروو
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                        Analysing my sleep diary 

  غسؤظةكسُا زؤذيادُاًا ُعطتِا ًّ        

 ( ثسكسي؛ ثيَلولاْ بلة بةزضعيَ هطةز ئةظاْ ثسضيازيَّ خوازيَ بدة:زؤذيادُاًا ُعطتنَيثػتي تة خػتَي     

   دةًي دا ئةش د ضٌة ضةز ُعيِيَّ خؤك 

   دةًي دا ئةش ٓوغيازدبمك 

 ضةُد دةًرًيَساْ ئةش دُعٍك 

 ٓوغيازدبمكضةُد جازاْ غةظيَ ئةش ذ خةو  

 دةًيَ ئةش غةظيَ ذ خةو زادبم ئةش   دكةَك

 

   تػت ديَ د ٓازيلاز بّ جازةكا ديتر ئةش بِعٌة ظةك 

 كٓةتا ضجيَديَ ُة ُعٍكو ئةش جازةكا ديتر بّ   تػت ٓازيلاز  

 د زؤذا دويغ دا ًّ ضةُد ٓةضت ب ٓوغيازبووُيَ كس 
 7 – 877) 

 كازكسُا ًّ ضةُد بوو زؤذا ي دويغ دا ٓيَصا ًّ و ئاضتَي 
 7 -877) 

 د زؤذيَ دا   ٓاتة زوويداْ كو بسيتة ئةطةزيَ كيٍَ خةويا ًّك

 د زؤذيَ دا   ٓاتة زويداْ كو ئةش طةهةن بِعٍك

 

 ٓيَص و ئةزيَ ٓرًازا دةًرًيَسيَّ ًّ ييَّ خةويَ و ٓرًازا ٓوغيازبووُا ًّ د غةظيَ دا؛ ثةيوةُدي ب ئاضتَي كازكسُا ًّ و
 ًّ ظة ٓةيةك ٓةضتَي
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 ضةز ٓيَصا خؤ بم و ٓةضت ب ئازاًييَ بلةَك ئةش ثيَدظي ضةُد دةًرًيَسيَّ خةويَ ًة تاكو زؤذا ثاغتر ئةش ي

 

 ئةش   فيَس بووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ تػتَي ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَك
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Monitoring Relaxation Exercises 

 ضاظديَسيلسُا زآيَِاُيَّ خافسووُيَ

 

  

  Reflections  زةُطعةداْ
ئةظ زآيَِاْ يا ضةوابووك ئةظ زآيَِاُة بؤ  -

  ئةُداًيَ هةغيَ تة يا ب ضاُآي بوو و بؤ 
  ئةُداَ يا ب شةحمةت بووك   ٓصز ي دةظ 
تة ثةيدابووْ و   طوٓوزيّ كةتِة د 

 ُةئازاًياتة يا دةزووُي داك

 تةُطريِا ثػتي زآيَِاُيَ
    7 – 877) 

 تةُطريِا بةزي زآيَِاُيَ
 7 – 877) 

 

 زؤذ و دةَ
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Maintaining Progress Relapse Prevention 

 يَل ووُيَ و ثازاضتن هطةز باغسووُا حاهةتيزيَطستّ هطةز دووبازة ثةيدابووُا ت

 

 ئةش   فيَسبووَ ك

   تػت ذ ٓةًياْ طسُطتربووك 

 غيٍَ بةزدةواَ ثازاضتنَي هطةز باغسووُا حاهةتيَ خؤ كةَكئةش ديَ ضةوا 

 

 ك  ُةخؤغييَ ثةيدابووُاًةتسضييَ و  ئةطةزيَ دبِة كاوداُّ بؤ ًّ و ٓةهويطت   ئةو
 كةع........ٓتد. -جٔة  –ٓةهويطت  –زويداْ  

 ُيػاُيَّ ثةيدابووُا تيَل ووُيَ ضِةك
 زةفتاز -ٓةضت  –ٓصز 
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 خؤ ثازيصَ و كوُترولا خؤ ذ دةضت ُةدةَكئةشديَ ضةوا  ٓةفطةُطيا 
 ئةش ديَ غيٍَ   تػتَي جياواشكةَك

 دةًيَ ئةش ٓةضت ب ُةخؤغييَ دكةَ , ئةش ديَ غيٍَ   كةَ و ضةوا ديَ ٓازيلازي خؤ كةَك

 

 ئةطةز ًّ ٓةفطةُطي و كوُترولا خؤ ذدةضتدا وي دةًي ئةش ديَ غيٍَ   كةَك
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In case of a setback 

 دووبازة تيَل ووُا دةزووُي دشظسيتةظة دةًيَ  

 

 

 ئةش ديَ ضةوا ئةظيَ ضةُديَ شانم و ٓةضتجيَ كةَ و تيَطةٍٓك
  زويداْك   ٓةهويطتك   ئاشزيَِةز بؤُة ئةطةز دووبازة ئةظ تيَل ووُة ظةطةزيتك ًّ ضةوا بةزضعا ئةظيَ ضةُديَ دا و ًّ ضةوا 

 تلسك زةفتاز دطةي كسك ًّ   كسك ًّ   ٓصزكسك ًّ   ٓةض
 

 ئةش   ذ ئةظيَ ضةُديَ فيَسبووَك
 بلةَك دةضتِيػاْ و بصانم شةحمةت ب غيَوةيةكيَ ب ئةش كو ٓةُة تػت ِٓدةن ئةزيَ بووك ًةتسضي ب ٓةهويطتَي  و زويداْ   ئةو
  ٓازيلازُةبووك   و و ٓازيلازبوو  

 َك ثػتي ئةش طيروبوويٍ و حاهةتيَ ًّ وةكي بةزي شظسيةظة, ئةش ديَ غيٍَ   كة
 دةًيَ ئةش ٓصزا ...................................ئةش ديَ غيٍَ ذثيَؼ ئةظيَ ٓصزيَ   ٓصز كةَ

 دةًيَ ئةش ٓةضت ....................................ئةش ديَ غيٍَ ذ ثيَؼ ئةظي ٓةضتي   ٓةضت كةَ.
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Doing Exposure Worksheet 
 

 زوبسوبووْ        
 

 تسضا خؤ ديازبلة: تسضا تة ضيةك 

 

    Before you startبةزي تؤ دةضتجيَ بلةي:

  
 ديَ بؤ زوبسوبووُا تسضا خؤ   كةيك ب تيَسوتةضةهي ديازبلة كا ديَ ضلةي و دةًيَ ويَ ضةُدةك -
 

 

ٓ   ك ُة باغتريّ تػت ديَ   بيتدةًيَ تؤ ئةظيَ ضةُديَ دكةي, تؤ د تسضي   بٔيَتة زويداْ - ييَ ك و ثلاُا تةة يةا ئيٌَِةا
safety plan ضية, ئةطةز ُةخؤغتريّ تػت ٓاتة زويداْك 

 
 
 (ك000 – 0ديَ ئاضتَي ُةئازاًي و تسضا تة ضةُد بيت   -
 

 ئةطةز تة ب غيَوةيةكيَ ضةزكةفتياُة زوبسوي تسضا خؤ بووي ديَ   تػتَي باؽ بدةضتعة ئينيك -
 
 

  After you finish تؤ ذ زوبسوبووُيَ ب دووًآي بٔيَي: ثػتي
 ئةزيَ تة ئازًانيَّ خؤ بدةضتعة ئيِاْك -
 
ضةبوزا خؤ  تةجسيسا خؤ يا زوبسوبووُيَ( ب ئةوي تػةتي بةزاوزدبلةة ئةةويَ تةؤ ذيَ د تسضةياي و تةة ٓصزكةسي ديَ         -

 ٓيَتة زويداْ:
 
 
 ئةواْ بةهطةياْ بيَرة ئةويَّ غياُيَ ددةُة تة كو تؤ ضةزةدةزييَ دطةي ئةظي ٓةهويطتي بلةي: -

 
 (:000 – 0تَي ُةئازاًي و تسضا تة ضةُد بووك  زيَرا ئاض -
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 ثلاُا حةفتييَ يا زوبسوبووُيَ

 Plan for this week 

 

 
 

 زؤذ و زيَلةفتي غةًبي/ ئيَم غةًبي / دووغةًبي/ ضيَ غةًبي/ ضازغةًبي/ /ثيَِخ غةًبي /ئةيني
ئةش ديَ   جيَسةجيَلةَ        

  ئةش ديَ   ثساكتيم كةَ(

بوِدتسيّ ئاضتَي ُةئازاًي        
 (011 - 1و تسضيَ  

 تة   ديتك       
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Homework Practice Record 
 توًازا ثساكتيلا ئةزكيَ ًاي

 ضةوا ك و كةُطيك ئةزكيَ ًاي: ئةش ديَ   كةَك

 كوًيَِت و دةزئةناَ
 ئيِاك بدةضتعة   ًّ
 ٓازيلازبووك تػت   بووكُة   تػت ٓازيلاز

 دةَك ئةناَ ثساكتيليَ ئةظيَ تسجياواش ئةش ضةوا ديَ بٔيَت جازا

 (02 – 2زيَرا ئاضتَي ٓةضتاْ  
 بةزي ثساكتيليَ
 دةًيَ ثساكتيليَ
 ثػتي ثساكتيليَ

 ًّ   كسك ٓصز
 ضةُد دةَ ثيَعةضووك

 زوذ و ًيَروو
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Noticing and recording my thoughts 

 تيَسيِيلسْ و توًازكسُا ٓصزاْ 

ةخؤؽ بووي  وةكو ٓةبووُا تسع, ُةئازاًي, تؤزةيي, خةَ, غةزًيني( ئةظاْ دةًيَ تؤ دشاُي طيَوهيَ تة ييَ ُ
 ثيَصاُيِيَّ خوازيَ بِعيطة: 

   زويدا بووك و هليعةك و كةُطيك دطةي كيَكٓةهويطت  زويداْ(: 
وي دةًي ٓةضت ب   كسك  خةَ, تسع, ُةئازاًي, تؤزةيي, غةزًيني...ٓتد(. و زيَرا ئاضتَي ئةظاْ  طيَوي  ٓةضت(:

 ةضتاْ ضةُد بووكٓ
 وي دةًي تة   ٓصزدكسْك ٓصز: 

 

Situation  )ْٓةهويطت  زويدا Mood      )طيَوي  ٓةضت
 0 – 000) 

Thoughts ٓصز 
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 ئةو   ٓةهويطت و زويداُّ دبِة ئةطةزيَ ُةئازاًيا ًّك

 

   ٓةضت ي دةظ ًّ ثةيدادبّ و ُةخؤغييَ بؤ ًّ دزوضت دكةْك

 

 ت دبّك ضةُد ب ًفاُة و ضةُد بيَ ًفاُةكئةو   ٓصزْ بؤ ًّ دزوض
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Understanding what’s keeping the problem going  
 تيَطةٓػتِا ئةطةزيَ بةزدةواًسووُا ئازيػيَ

داكو تؤ بػييَي  ٓازيلازيا خؤ بلةي و حاهةتيَ تة بٔيَتة طوٓوزيّ دظيَت تؤ بصاُي بوضي ئةظ حاهةتة ٓةتا ُٔا   
 ًة, ثيَلولاْ بلة بةزضعا ئةظاْ ثسضيازاْ دُاظا ضوازطوغيَّ خوازيَ دا ديازبلة:دطةي تة ييَ بةزدةوا
بةٓسا ثتر كير ٓةهويطتي دا ئةش شةحمةتي و ئاضتةُطاْ دبيٍِك ي كيعةك دةًيَ ئةش   دكةَك كي ي ٓةهويطت  زويداْ(: 
 ويَسةيةك كةُطي يةك

 ؤغتريّ تػت د ئةظي ٓةهويطتي دا ضيةك.: دةًيَ ئةش دُاظا ئةظي ٓةهويطتي دا ئةش   ٓصزدكةَك ُةخٓصز
 : وي دةًي ئةش ٓةضت ب   دكةَك ٓةضت

 : وي دةًي   ي دةظ هةغيَ ًّ ثةيدا دبيتك بةزضعداُا هةغي
  وي دةًي ئةش   دكةَك ئةو ضةوا خؤ د طونيٍِ و ضةزةدةزييَ دطةي ظي ٓةهويطتي دكةَك زةفتاز:

   

Situation )ْٓةهويطت  زويدا  

 

 

Thoughts ٓ صز 

 

 

Consequences  َدةزئةنا Feelings/Physical reactions  

 ٓةضت و بةزضعداُيَّ هةغي
 

 

Behaviour   زةفتاز 
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Helpful Questions 

  ثسضيازيَّ ٓازيلاز 

ئةظيَّ ي خوازيَ كوًةكا ثسضيازاُة كو بسيَلا ئةواْ ديَ ضازةضةزكازيَ دةزووُي غيَت ثيَصاُيِاْ ي دوز زويداْ و 
 ٓةضت و ٓصزيَّ ُةخؤغيَ دةزووُي بدةضتعة ئيِيت.

ثسضياز ي دوز زويداُا ب ضةزيَ  ثسضياز ي دوز ٓةضتيَّ ُةخؤغي ثسضياز ي دوز ٓصزيَّ ُةخؤغي
 ُةخؤغي ٓاتي 

ؤ ب ئةةةظيَ زيَلةةي ٓةضةةت   بةةةزي تةة  -

 بلةي   ٓصز بؤ تة ضيَدبووْك 

  بةةؤ ئةطةةةز كةةو تةةؤ ٓوضةةا ٓةضةةت   -

 بلةيك   ٓصزيَّ ديترك

 تؤ ئةظاْ ٓصزاْ ضةوا دبينيك -

 تؤ د تسضي   بيَتة زويداْك -

ئةطةز ئةظة زاضةت بيةت ديَ   ضةيَ     -

 بيتك

 

بةزي ئةظ ضةةُدة بٔيَتةة زويةداْ؛     - 

 تة   ٓةضت دكسك

زويداْ؛ تةة ٓةضةت ب   دةًيَ ٓاتية  -

   كسك

ثػةةتي ئةةةظ ضةةةُدة ٓاتيةةة زويةةداْ؛  -

 طيَوهيَ تة ييَ ضةوابووك

تةةةةؤ ديَ غةةةةيَي زيَةةةةرا طيَةةةةوهيَ خةةةةؤ  -

 (ك  022 – 2ٓةهطةُطيني  

   ٓاتة زويداْك -

 تة ضلسك -

 كي ي ويَسة بووك -

 تة دطةي كيَ د ئاخفتك -

 كةُطي ئةظ تػتة ٓاتة زويداْك -

   دةًيَ زؤذيَ بووك -

 ةظ زويداُة ي كيعة بووك ئ -
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Core Beliefs Checklist 

 ثيعةزيَ بيروباوةزيَّ ضةزةكي 

ي خوازيَ كوًةكا بيروباوةز و ٓصزاُةة, ِٓةدةن جةازاْ خةةهلي ئةةظ بيروبةاوةزة ٓةُةة, ٓيعيةة ٓةةًياْ          
ت زويني و ئةو بيروباوةزا تة بةاوةزي ثةيَ ٓةةي بلةيةة د باشُةةكيَ دا, ٓةيض بةزضةعةكا زاضةت و خةهةة         

 ُيِة, بتنَي ئازًاُخ ذيَ ئةوة ئةش كو تيَسطةٍٓ ثساُيا جازاْ تة   بيروباوةز ٓةُة.

 بيروباوةز  ٓصز( تة ضةُد باوةزي ثيَ ٓةية

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 خةهم ُة ييَّ باوةزييَ ُة .0

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ي ةن باوةزيا ًّ ث
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ثيَدظييَّ خةهلي طةهةن طسُطترْ ذ ثيَدظييَّ ًّ .0

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

ئةش ُةغيٍَ ضةزةدةزييَ دطةي تػتيَّ ُةخؤؽ  .3
 بلةَ

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ٓةي ثيَ

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 يا ب غياْ ُيٍِ\ئةش وةكي خةهلي ييَ .4

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

ثيَدظية ئةش ٓةزدةَ كةضاُيَّ دةوزوبةزيَّ خؤ  .5
 كةيفخؤؽ بلةَ

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

يَ ًّ باوةزي ث
 ُيِة

 ٓةضتيَّ ًّ ييَّ ُافخؤيي جٔيَ غةزًيَ ُة .6

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ُةيا ثازاضتي ًة\ئةش ُةييَ .7

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 كةع ُاًاية دطةي ًّ .8

تةًاَ ًّ باوةزيةكا  ًّ ثي ةن باوةزيا  ًّ باوةزي ثيَ   ئةش ُةغيٍَ خؤ كوُترؤي بلةَ .9
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 ُيِة ثيَ ٓةي يا ثيَ ٓةي

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةش ُة كةضةكيَ باغٍ .02

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ةُيِ

بؤ ًّ ُةييَ طسُطة كا ًّ   دظيَت و ئةش ٓةضت  .00
   بلةَ

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ذياُا ًّ يا بيَ ضةزوبةز و ثيض بووي .00

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 كةع دطةي ًّ ُيِة .03

ّ باوةزيةكا تةًاَ ً
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 دظيَت ئةش ٓةًي دةًا د ئاًادةباغييَ دابم .04

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ًّ كيٍَ وكاضي ييَّ ٓةيّ .05

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

زيا ًّ ثي ةن باوة
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

ثتريا جازاْ ٓيض ياضايةن هطةز ًّ جيَسةجيَ  .06
 ُابيت

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةش كةضةكيَ ب ًةتسضي ًة .07

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 كةضةكيَ ُةضةزكةفتي ًةئةش  .08

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 طيَوي و حاهةتيَ ًّ ييَ ب ًةتسضي ية .09

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

يا تةًاَ بّ وي دةًي ًّ   بٔا \ئةطةز ئةش ُةييَ .02
 ُيِة

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ًّ   غياْ ُيِّ .00

ًّ باوةزيةكا تةًاَ  ًّ ثي ةن باوةزيا  ًّ باوةزي ثيَ   كةع طسُطييَ ب ًّ ُادةت .00
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 ُيِة ثيَ ٓةي يا ثيَ ٓةي

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

يَ ًّ باوةزي ث
 ُيِة

 ئةطةز تػتةكيَ ُةخؤؽ زويدا ئةش طاشُدا دكةَ .03

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

كةضاُيَّ دي ًّ بسيِداز دكةْ و ًّ ئاشاز ددةْ  .04
 و يازييَّ خؤ ب ًّ دكةْ

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ي ثيَ ًّ باوةز
 ُيِة

 ًّ   ثاغةزؤذ ُيِّ .05

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 جئاْ ٓةًي دذي ًِة .06

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةو كةضيَ خةهةتيةكيَ بلةت دظيَت بٔيَتة ضصاداْ .07

ا تةًاَ ًّ باوةزيةك
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةش ُةغيٍَ ضاظيَ خؤ بدةًة خؤ .08

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ثيَدظية ٓةًي دةًا ئةش باغتريّ بم .09

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 تػتيَّ ُةخؤؽ بتنَي بطةزيَ ًّ دٓيَّ .32

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ًّ   ٓازيلاز ُيِّ .30

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةش ُةغيٍَ   تػتَي خةهةت بلةَ .30

باوةزيةكا تةًاَ ًّ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 دظيَت ئةش كةضةكيَ جياواش بم .33

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 دظيَت ئةش بدهيَ ٓةًي كةضاْ بم .34

ًّ باوةزيةكا تةًاَ  ًّ ثي ةن باوةزيا  ًّ باوةزي ثيَ   جئاْ تػتةكيَ ًةتسضيدازة .35
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 ُيِة ٓةيثيَ  يا ثيَ ٓةي

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ٓةًي تػتيَّ بةزةظ خسابسووُيَ د ضّ .36

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةش ٓةذي ضصاداُيَ ًة .37

باوةزيةكا تةًاَ  ًّ
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ثيَدظي ُاكةت ئةش ُصيلي كةضيَ بسٍ .38

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ٓةًي جٔة ًةتسضيدازْ .39

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

ئةش ُةغيٍَ كوُترولا واْ تػتاْ بلةَ ئةويَّ بؤ  .42
 ًّ ثةيدادبّ

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ثيَدظي ُاكةت ئةش   جازاْ لاواشيا خؤ ديازبلةَ .40

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

اوةزي ثيَ ًّ ب
 ُيِة

ئةو تػتيَّ ُةخؤ ئةويَّ د ذياُا ًّ دا  .40
 ثةيدابوويّ ئةش ئةطةز بووَ

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 دظيَت ٓةًي تػت د "ووُةيي بّ .43

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ُابيت ئةش كةضاُيَّ دي بسوزَ .44

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 خةهم حوكٌةكيَ ُةباؽ هطةز ًّ ددةْ .45

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 دظيَت ٓةًي دةًا ًّ كوُتروي ٓةبيت .46

كا تةًاَ ًّ باوةزية
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

بؤ كسُا ٓةز كازةكيَ ًسؤظي زيَلةكا زاضت ياْ  .47
 ُةزاضت ٓةية

ًّ باوةزيةكا تةًاَ  ًّ ثي ةن باوةزيا  ًّ باوةزي ثيَ  ٓةز كازةكيَ ئةش بلةَ دظيَت ئةش ضةزكةفتنَي تيَدا  .48
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 بيٍِ ُيِة ثيَ ٓةي يا ثيَ ٓةي

يةكا تةًاَ ًّ باوةز
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ٓةز تػتةكيَ ئةش بلةَ ديَ فةغةهيَ تيَدا ئيٍِ .49

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

ئةطةز ئةش ُةييَ ٓوغيازبم ديَ كوُترولا خؤ  .52
 ذدةضت دةَ

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

ئةطةز ب ٓازيلازيا كةضاُيَّ دي ُةبيت ئةش  .50
 ُةغيٍَ ٓيض كازةكيَ ئةناَ بدةَ 

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةش ذ ٓةًي تػتاْ بةزثسضٍ .50

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 ييا ثيَ ٓة

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ًّ ٓيض بٔايةن ُيِة .53

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةش ُةغيٍَ ثػتسةضتنَي هطةز كةضاُيَّ دي بلةَ .54

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ِةُي

 ئةش كةضةكيَ ُة دزوضتٍ و ديٍِ  .55

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 كةضةن ًّ ُاطةٓيت .56

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةش شياُيَ دطةٓيٌِة خةهلي  .57

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 ييا ثيَ ٓة

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةش ُةغيٍَ باوةزيا خؤ ب خؤ بيٍِ .58

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةش كةضةكيَ لاواشَ .59

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ةهم ي دويغ بِةًاييَّ ئةخلاقي ب يت ثيَدظية خ .62
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ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 ئةش كةضةكيَ بةٓسةًةُد و ضةزكةفتي ًة .60

ًّ باوةزيةكا تةًاَ 
 يا ثيَ ٓةي

ًّ ثي ةن باوةزيا 
 ثيَ ٓةي

ًّ باوةزي ثيَ 
 ُيِة

 يَّ خةهلي ثيَدظياتييَّ ًّ طسُطترْ ذ ثيَدظياتي .60
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Mastery and Pleasure Checklist  
  ثيعةزيَ ديازكسُا زيَرا خؤغي و ُةخؤغيا ضالاكياْ  

 تةًاغةي ضالاكييَّ خوازيَ بلة, ٓةز ضالاكيةكا تؤ ئةناَ بدةي زيَرا خؤغي و ُةخؤغيا ئةويَ ضالاكييَ ديازبلة:

 ذ ضالاكي خؤؽ  ُةخؤؽ

  .0 دةزكةتّ و ديتِا ٓةظالاْ هةنطة ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .2 ًاُا دطةي خيَصاُيَ  طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .3 ضووُا ئآةُطةكيَ طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .4 ضووُا خازُطةٓةكيَ طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .5 ضووُا ضةيساُةكيَ ياْ ثازكةكيَ طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .6 ضووُا باشازي و كسيِا كةي و ثةلاْ طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

ضووُا ضيِةًاييَ ياْ تةًاغةكسُا  طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة
 غاُؤيةكيَ

7.  

  .8 تةًاغةكسُا تيعييَ ياْ زاديوييَ طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .9 ٓولا وةزشغي ياْ وةزشغلسْ ي ًايضووُا  طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

كسُا ضالاكيةكا وةزشغي دطةي كوًةكا  طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة
 كةضاْ

00.  

  .00 كازكسْ ذ دةزظةي ًاي طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .02 خواُدْ ياْ ُعيط  طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

ا يازياْ وةكي ثةزكاُيَ و كسُ طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة
 غةتسةنيَ....ٓتد

03.  

  .04 يازييَّ ئةهلتروُي طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

كازيَّ ٓوُةزي  ويَِةكيَػاْ و ذةُيِا  طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة
 ًوضيليَ ...ٓتد(

05.  

 ضازةضةزكسْ و ُويرةُلسُا كةي و ثةهيَّ طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة
 ًاهيَ

06.  

  .07 ثاقركسُا ًاهيَ طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة
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  .08 ضيَلسُا خوازُيَ طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .09 كازكسْ ي ُاظا باخ يَ ًاي طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .20 بلازئيِاُا ضوغياي ًيدياييَ طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .20 ............................ِٓدةن كازيَّ دي طةهةن ثي ةن ةضِ طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .22  طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .23  طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة

  .24  طةهةن ثي ةن ضِة طةهةن  ثي ةن  ضِة
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Activities Checklist 

  ثيعةزيَ ضالاكياْ 

 

 كوًةهطةٓة \دةزكةفتن   لاكييَّ جعاكي دطةي كةضاُيَّ ديضا

 



 

 ضووُا ثازكةكيَ ياْ هطةز هيَعا ئاظةكيَ

  

 دةزكةتّ دطةي ٓةظالاْ

 

 

 ُاْ خوازْ ي جٔةكيَ

  

 ضةزةداُا جيراُاْ

 

 

 ضةزةداُا ثةزتوكخاُةكيَ

  

 ضةزةداُا ًسؤظيَّ خؤ

 

 

 ضووُا ضيِةًاييَ

 

  

 ُاْ خوازْ ي دطةي ٓةظالاْ

 

 

 

 جٔةكيَ كسيِا كةي و ثةلاْ ضةزةداُا باشازي ياْ

  

 ضةيساْ دطةي ًاي ياْ ٓةظالاْ
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 ًاضي طستّ

  

 كسُا يازياْ دطةي ٓةظالاْ

 

 

 

 ضاخوةًي
 


 

 ضالاكي و زآيَِاُيَّ هةغي


 

 خؤ ثازاضتن ذ ُةخؤغياْ

  

 ثةياضةكسْ  ياْ غازداْ

 

   خوازُا تػتيَّ ضاخوةَ

 زآيَِاُيَّ ضعم ي ًاي

 

 

 و خافسووُيَ و يوطاييَزآيَِاُيَّ ٓصزي 

  

 ًةهةظاُي كسْ

 

   باغلسُا ضاخوةًيا خؤ

 

 كازكسْ د ُاظا شةظيةكيَ ياْ باخ ةكيَ دا

 

 ضالاكييَّ زوحاُي و ئاييني  ضالاكييَّ خؤغطوشةزاُييَ  تةزفئي(

 

 ضووُا ثةزضتطةٓيَ

  

 دزوضتلسْ و دزيِا جى و بةزطاْ

 

 

 خواُدُا ثةزتوكيَّ ئاييني ييَّ ثيروش

  

 ُعيطيِا بابةتيَّ جوزاو جوز
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 طوٓداُا ئاًوذطازييَّ ئاييني

  دةَ بوزاُدْ دطةي طياُةوةزاْ 

   كسُا خيَسا و ٓازيلازيلسُا خةهلي

 ويَِةكيَػاْ

 

   

 ضتراْ طوتّ ياْ طوٓداُا ضتراُاْ ياْ ذةُيِا ًوضيليَ

 

  خواُدُا زؤذُاًة ياْ طوظازاْ  

   

 ييَتةًاغةكسُا تيعييَ ياْ زاديؤ

 

   

 كسُا يازييَّ دةضتي وةكو غةتسةُخ .....ٓتد.

 

 ٓةز ضالاكيةكا ديتر
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Problem Solving  
 

 ضازةضةزكسُا ئازيػيَ
 

Step 1 
 ثيَِطاظا ئيَليَ

 ئازيػا خؤ دةضتِيػاْ بلة:

Step 2 
 
 

 ثيَِطاظا دوويَ

 كتؤ ٓصزدكةي ضةُد ضازةضةزي ديَ بؤ ئةظيَ ئازيػا تة ٓةبّ

1- 

2-  

3-  

4-  

5-  

6-  

Step 3 
 

 ثيَِطاظا ضييَ

 

 ثيَلولاْ بلة باغي و خسابييَّ ٓةز ضازةضةزيةكيَ ديازبلة  ئةويَّ تة ي ثيَِطاظا دوويَ دا دةضتِيػاُلسيّ(
 

 باغي خسابي 

1- 

2- 

3-  

1- 

2- 

3-  
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4-  

5- 

6- 

-7 

4-  

5- 

6- 

7- 

Step 4 
 

 ثيَِطاظا ضازيَ

 

 ًيا باغتر ب ٓةهسريَسة كو كيٌَتريّ خسابي بؤ تة ٓةبّ.ثاغي ضازةضةزيا ذ ٓة
 

Step 5 
 
 
 

 ثيَِطاظا ثيَِحيَ

ثلاُا بؤ خؤ بداُة كو ثيَِطاظ ثيَِطاظ ئةظيَ ضازةضةزييَ جيَسةجيَ بلةي, دطةي كيَ ك و ضةواك و ي كيعةك 
ديَ ضةوا خؤ كةُطيك ديَ   بؤتة يا بصةحمةت بيتك دةًيَ ُةخؤغيةن بؤ تة د زيَليَ دا دزوضت بوو 

 قوزتاهلةيك ئةزيَ ئةظ ضازةضةزية يا واقعي ية و ديَ غييَ بدةضتعة ئينيك

 
 

Step 6 
 

 ثيَِطاظا غةغيَ

 دةضت ثيَ بلة و ثلاُا خؤ جيَسةجيَ بلة
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Step 7 
 
 
 

 ثيَِطاظا حةفتَي

 تة دةضتِيػاُلسي ثيَداضووُيَ د زيَعةضووُا ثلاُيَ دا بلة كا ضةوا كاوداُيَّ تة بسيَعة دضيت. ئةزيَ ئةو تػتَي
تة بدةضتعةئيِاك ئةطةز تة بدةضتعة ُةئيِا بيت ٓصزا خؤ د جيَسةجيَلسُا ثلاُيَ دا بلةظة هيَ ب غيَوةيةكيَ 

 جياواشتس. ئةزيَ تة تػتةكيَ باغتر بدةضعةئيِاك تؤ   فيَسبوويك

Step 8 
 
 
 

 ثيَِطاظا ٓةغتَي

 

خؤ ضازةضةزكس بيت, ٓصزا خؤ د ضازةضةزكسُا ئازيػةكا  ئةطةز تة ئازًانا خؤ بدةضتعة ئيِا بيت و تة ئازيػا
 ًةشُتر دا بلة.

ئةطةز تة ب غيَوةيةكيَ تةًاَ  ئازًانا خؤ بدةضتعة ُةئيِا بيت و ئازيػاتة ضازةضةز ُةبسيت,  ظةطةزةظة بؤ 
 ثيَِطاظا ضيييَ ياْ ثيَِطاظا ضازيَ ياْ ثيَِطاظا دوويَ. 
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ثيَِخ  ئةييني ضةزجةَ
 غةًبي

ضاز 
 غةًبي

ضيَ 
 غةًبي

دوو 
 غةًبي

ئيَم 
 غةًبي

 غةًبي

         

         

         

         

 

ليَحةفتيا ئيَ  

 حةفتيا دوويَ

 حةفتيا ضييَ

 حةفتيا ضازيَ

 

Behavior Star Chart 

  خػتَي ضتيَسيَّ زةفتازيَ 

زةفتةازا خةؤ دةضتِيػةاْ بلةة, دطةةي دةضتِيػةاُلسُا خةةلاتيَ ئةةويَ زةفتةازا بةاؽ, ٓةةز دةًةيَ تةة ئةةو زةفتةازة كةةس                
 ضتيَسةكيَ بلة د ئةظاْ ضازطوغيَّ خوازيَ دا.

     زةفتازا خؤ ي ظيَسة دياز بلة

 

 ْ ...................تة ضةُد ضتيَس بدةضتعةئيِا  : تة ضةوا و ب   خؤ خةلاتلس 
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When you think you are having a setback 

 دةًيَ تؤ ٓصز دكةي ُةخؤغيا تة ظةطةزي ظة  

   

دةًيَ تؤ ٓصزدكةي ُيػاُيَّ ُةخؤغيا تة شظسيِةظة؛ بةزضعا ئةظاْ ثسضيازيَّ خوازيَ بدة داكو ِٓدةن زيَليَّ ب ًفا 
 ابلةي:بؤ شاهسووُيَ هطةز ئةظاْ ُيػاُاْ ثةيد

 .......................................................................................................  ئةش   ٓةضت دكةَك -

   هطةز هةغيَ ًّ ثةيدا دبيتك ....................................................................................... -

 ٓصز دكةَك ........................................................................................................... ئةش   -

 ئةش   دكةَك ................................................................................................................. -

ٓةهويطت ثةيدابوويِة(ك و   تػتي  –بووية ئةطةز ئةش ب ئةظي زةُطي ٓةضت بلةَك    زويداْ   تػتة  -
كازتيَلسْ ي ًّ كسيةك 

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

-  

 

 ضيَلةَ ئةويَ ُٔا ئةش تيَداك vicious cycleُيَ بةدكسدازي ئةش ديَ غيٍَ باش
 

 

 

  تػتي بؤ ية ئةطةز كو ئةش ذ ئةظي باشُةي ُةٓيٌَة دةزك و دةزكةتّ ذ ئةظي باشُةي بؤ ًّ طةهةكا ب شةحمةت 
كسيك 

.................................................................................................................................................
................................................................................................................................................. 
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 ُةباؽ وي دةًي ًّ   دكسك دةًيَ بةزي ٓيِطيَ ًّ ئةظ ٓةضتة ٓةبوويّ و حاهةتيَ ًّ ييَ
 زيَم و ئطتراتيحييَّ ب ًفا 

 
 
 زيَم و ئطتراتيحييَّ بيَ ًفا

 زيَليَّ ضازةضةزيا ٓصزي و زةفتازي ٓةُة كو ئةش ديَ غيٍَ بلازئيٍِك  ئةش ديَ غيٍَ   كةَك  

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

                                       

 ضةُديَ فيَسبووَك  ئةش   ذ ئةظيَ

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

  

 ئةش ديَ ضةوا غيٍَ وي تػتي بلازئيٍِ ئةويَ ئةش فيَسبوويٍك

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

....................................................................................................................................................... 
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 دووبازة ئاظاكسُا ٓصزاْ
Restructuring Thoughts 

 نا تةديَسي و ضاهِحا ئةواْ غسوظةكسُا بلة ئةويَّ ُة طوناي بّ بؤ بدةضتعةئيِاُا ئازًانا تة, ئاُلو د بِة زيَطس بؤ بدةضتعةئيِاُا ئازًادةًرًيَساْ دا , ضاظ 24د ًاويَ 

 

 

 زويداُا ئاشزيَِةز

 
 

 غسؤظةكسْ

 
 

 ٓةه ووْ  ٓةضت(

 

توُديا 
 ٓةه ووُيَ
(0–100) 

  

 غيَواُديَّ ٓصزي
 

 
 

 غسؤظةكسُا ُوي

 
 

 ٓةه ووْ  ٓةضت(

 

 توُديا ٓةه ووُيَ
(0–100) 

 

    
ئحتٌاهيةتا شيَدة  ▢†

  شيَدةزوويي د ئيحتيٌاهيةتيَ دا(

 كازةضات ▢

 طػتطيريلسُا شيَدة▢ 

ٓصزكسُا ٓةًي تػتاْ ياْ ▢ 
                     ٓيض تػتةكيَ ُة.

 ثةيعا "ثيَدظية" ▢
 خواندنا هزران▢ 

 كيمَكرن▢ 
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Cognitive Restructuring 

 ازة ئاظاكسُا ٓصزيدووب

 

ئةزيَ يا ثيَدظية ئةظ  ٓصزا ًّ يا ُةزيَني
ٓصزة يا زاضت و دزوضت 

 بيتك

ئةظيَ ٓصزيَ وة ي ًّ 
 كس كو ئةش ٓةضت .....

ئةظيَ ٓصزيَ وة ي ًّ 
كس كو ئةش حةشزبلةَ 

...... 

ديَ   بةهطة ٓةبّ بؤ ُة 
 دزوضتيا ئةظيَ ٓصزيَ ك

ئةطةز ُصيلتريّ ٓةظاهيَ ًّ 
دا ئةش   ئةظ ٓصزة ٓةبا 
 بيَرًيَك

 باغتريّ ٓصز ديَ ....
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Working out my assumptions and beliefs (1) 
 (1طسيماْ و بيرؤباوةزيَّ ًّ   ديازكسْ و ضازةضةزكسُا

 

زكسُا طسيمةةاْ و بةزضةةعا ئةةةظاْ ثسضةةيازيَّ ي خةةوازيَ بةةدة, ديَ ٓازيلازيةةا تةةة كةةةت بةةؤ ديازكسُةةا و شاُةة  و ضازةضةةة  
 بيروباوةزيَّ تة:

 

 ئةو   بابةتّ كو تة و ضازةضةزكازيَ تة ٓةتا ُٔا تيَسيِيا واْ كسبيتك
 
 

 

 

 

 ئةظاْ ثةيعيَّ ي خوازيَ تةًاَ بلة:

 ئةش...........................................................................................................

 ةضاُيَّ دي ................................................................................................ك

 جئاْ ........................................................................................................

 تة   ثيَػسيني بؤ ئةظاْ ٓةُةك: 

 ....................................................................................................................تؤ.

 كةضاُيَّ دي ................................................................................................

 بلة: ئةظاْ ثةيعيَّ ي خوازيَ تةًاَ

 ثيَدظية ئةش ...........................................................................................................

 ثيَدظي ُاكةت ئةش ....................................................................................................
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 ةضاُيَّ دي ................................................................................................ثيَدظية ك

 ثيَدظي ُاكةت كةضاُيَّ دي .........................................................................................

 .......................................................................................ثيَدظية جئاْ..................

 ثيَدظي ُاكةت جئاْ ...............................................................................................

 

ن تػتاْ دبيَرُةتةك وةكي  ٓةزدةَ تػتيَّ باؽ بلة و ٓةًي ٓيَصا ئةزيَ خيَصاُا تة ياْ كةضاُيَّ ُصيلي تة ٓةزدةَ ِٓدة
 خؤ كازبلة( ياْ  ٓةًي دةًا بؤ ذظاُيَّ خؤ ييَ ثيَطير بة(.....ٓتد.

 

 

 

 
 

 

: ئةظ شازاظة ي ظيَسة ب زاًاُا ويَ ضةُديَ دٓيَت دةًيَ ًسؤظ باوةز ذ تػتةكيَ بلةت و ي دةظ وي ئةظ تػتة assumptions –طسيماْ 
 دزوضت بيت بيَ كو ٓيض بةهطةيةن ي ضةز زاضتي و دزوضتيا وي تػتي ٓةبيت.  ييَ
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Working out my assumptions and beliefs (2)  
 (2طسيماْ و بيرؤباوةزيَّ ًّ   ديازكسْ و ضازةضةزكسُا

يروباوةزة ُةخؤغييَ بؤ بؤ تة ذيَ ثةيدابّك كو ئةظ ب core beliefsئةو   ٓةهويطتة ِٓدةن بيروباوةزيَّ ضةزةكي 
 تة دزوضت دكةْ, بةزضعا ئةظاْ ثسضيازيَّ خوازيَ بدة:

  ٓةهويطت:  

 ٓةه ووْ  ٓةضت(: 

 ٓصز: 

 

ئةطةز ثيَػسيني و تسع و ُةئازاًيا ًّ دزوضت دةزكةفتبن و ٓاتسِة زويداْ,   لايةُيَ ظيَ ضةُديَ بؤ ًّ ذ ٓةًياْ 
 ُةخؤغتر بووك

 

 كةفت بّ, ُةخؤغتريّ تػت ضسووكئةطةز ٓصزيَّ ًّ زاضت دةز

 

 ئةطةز ئةظ تػتة زاضت دةزكةفت بّ, زاًاُا ويَ بؤ ًّ و كةضاُيَّ دةوزوبةز و جئاُيَ ضيةك
 

 

 ثػتي بةزضعداُا ئةظاْ ثسضيازاْ, بيروباوةزيَّ ًّ ضةوا ديازكسْ و د ضةوا بووْك
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evaluating the advantages and disadvantages of my 
assumptions and beliefs 

 ٓةهطةُطاُدُا باغي و خسابييَّ طسيماْ و بيروباوةزيَّ ًّ

دةًةيَ تةؤ طسيمةاْ و بيروبةةاوةزيَّ خةؤ هطةةز ٓةهويطةةتةكيَ يةاْ زويداُةةكيَ ديازدكةةي ثيَلةةوهيَ بلةة باغةي و خةةسابييَّ ويَ ب           
 ٓةهطةُطيِة. ئةوذي ب ئةظيَ زيَليَ:

  
 بيرواباوةز و طسيماُيَّ بيَ بٔا 

 

 باغييَّ ويَ يَّ ويَخسابي

  

 

 بةديى( –بيروباوةزيَّ ثيَطوٓوز  جيَطس 

 

 باغييَّ ويَ خسابييَّ ويَ
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 بيروباوةزيَّ ب ًفا شاي بمك خسابييَّ يٍَ هطةزئةش ديَ ضةوا غ

 

 ئةش   فيَسبووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ ئةوا ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَك
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Imagining the effects of a helpful assumption or belief 

 ب ًفا دا ةكابيروباوةز يآْصزكسْ د كازتيَلسُيَّ طسيماْ 

داكو تؤ زةفتازيَ ي دويغ طسيماْ و بيروباوةزةكا خؤ يا ب ًفا دا بلةي, بةزضغ داُةا ئةةظاْ ثسضةيازيَّ ي خةوازيَ ديَ     
 ٓازيلازيا تة بؤ ئةظيَ ضةُديَ كةت:

 يا بةديى و يا ب ًفا ضيةك core belief ةزةكيبيروباوةزا تة يا ض
 

 ئةش دا ضةُد جياواشتس باَ ئةطةز ًّ ثتر ذ ئةظيَ ضةُديَ باوةزكسباك
 

 

 ئةش دا   ٓصز كةَك
 

 

 ئةش دا ٓةضت ب   كةَك
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 ئةش دا   كةَك

 

 ئةش دا ضةُد دُاظا ئةظاْ تػتيَّ ي خوازيَ دا ييَ جياواشبمك

  دطةي خيَصاُا خؤك 

 ةي ٓةظاهيَّ خؤكدط 

 د ثةيوةُدييَّ خؤ داك 

 د كازيَ خؤ داك 

 د جيَسةجيَلسُا حةش و ئازةشوويَّ خؤ داك 

 ئةش   فيَسبووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ ئةوا ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَك 

 

 

 

 



Tools of Cognitive Behaviour Therapy                                                                  Saefullah A. Maye 

 

 
146 

Changing my unhelpful assumptions and core beliefs 

 سيماْ و بيرؤباوةزيَّ ًّ ييَّ ضةزةكييَّ ُة ب ًفاطوٓوزيِا ط              

  

, ثيَلولاْ بلة بةزضعا ئةةظاْ ثسضةيازيَّ ي خةوازيَ    ييَّ ضةزةكييَّ ُة ب ًفا تةطسيماْ و بيرؤباوةزيَّ ذ بؤ طوٓوزيِا 
 بدة: 

 بيروباوةز و طسيماُا ًّ ضيةك
  

 

 َكئةو   ضةزبوزْ بوويِة ئةطةز كو ئةش باوةز ب ئةظيَ ضةُديَ بلة

 

 د   ٓةهويطتاْ دا ئةظ بيروباوةز و طسيماُة كازتيَلسُيَ ي ًّ دكةْك

 

 ئةش ٓةضت ب   دكةَ دةًيَ ئةش باوةز ذ ئةظيَ بيروباوةزيَ ياْ طسيماُيَ دكةَك

 

 ئةش   زةفتاز دكةَ دةًيَ ئةش باوةز ذ ئةظيَ طسيماْ و بيروباوةزيَ دكةَك

 

 يَ ًفايةكدُاظا ئةظاْ ٓةًي تػتاْ دا   تػتَي ب

 



 سيف الله علي مايي                                                                           ئالاظيَّ ضازةضةزيا ٓصزي و زةفتازي 
 

 
147 

 ئةو   ضةزبوزْ دبِة ئةطةز كو ِٓدةن جازاْ ئةش ٓصزدكةَ كو ئةظ بيروباوةز و طسيماُة ُةيا دزوضتةك
 

 

 بيروباوةز و طسيماُا ذ ٓةًياْ ب ًفاتس ضيةك

 

 ةش ٓةضت ب   دكةَ دةًيَ ئةش باوةز ذ طسيماْ و بيروباوةزيَّ ب ًفا دكةَك

 

 وةز ذ طسيماْ و بيروباوةزيَّ ب ًفا دكةَكئةش   زةفتاز دكةَ دةًيَ ئةش با

 

 ئةو دةزئةناَ ضِة دةًيَ ئةش زةفتازيَ ب ئةظيَ طسيماْ و بيروباوةزا ب ًفا دكةَك

 

 ئةش ديَ ضةوا غيٍَ ثتر بةهطةياْ هطةز طسيماْ و بيروباوةزا خؤ يا ب ًفا ثةيداكةَك

 

 ا ب ًفا ئيٍِكئةش ديَ ضةوا غيٍَ بيرا خؤ ي ئةظيَ طسيماْ و بيروباوةز
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Testing a new coping strategy 
 

 تاقيلسُا زيَلةكا ُوي يا خؤ طوناُدُيَ

 

ثػتي تة زيَلةكا ُوي بؤ ضةزةدةزيلسْ و خؤطوناُدُيَ دطةي ٓةهويطت و زويداُا خؤ ديتي؛ ي خوازيَ ديازبلة كا   
 دٓيَتة زويداْ دةًيَ تؤ ئةظيَ زيَليَ بلازئيني:

 0طوناُدُيَ :زيَلا ُوي يا خؤ 

 ئةو ٓةهويطتَي ًّ ئةظ زيَلة تيَدا بلازئيِاي   ٓاتة زويداْك

  

 

 2زيَلا ُوي يا خؤطوناُدُيَ : 

 ئةو ٓةهويطتَي ًّ ئةظ زيَلة تيَدا بلازئيِاي   ٓاتة زويداْك
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 3زيَلا ُوي يا خؤطوناُدُيَ : 

 يِايئةو ٓةهويطتَي ًّ ئةظ زيَلة تيَدا بلازئ   ٓاتة زويداْك

  

 

 ئةش   فيَسبووَك ئةش ديَ ضةوا ئةوا ئةش فيَسبوويٍ بلازئيٍِك ئةش ديَ   كةَك
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Daily record of my belief 

 توًازا زؤذاُة يا بيروباوةزيَّ ًّ

 لة:دةًيَ تؤ بيروباوةزا خؤ  يا ب ًفا و بيَ ًفا( ديازدكةي وي دةًي ثيَلولاْ بلة تيَسيِيا ئةظاْ تػتيَّ ي خوازيَ ب

 بيروباوةزا ًّ: 

 

ًّ ضةُد باوةزي ثيَ 
 (011 – 1ٓةبووك  

زؤذيَّ     د ٓاتة زويداْك
 حةفتييَ

 
 
   دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية ثتر بؤ ًّ دزوضت دبووك
  دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية كيٌَتر بؤ ًّ دزوضت 

 دبووك

 غةًبي

 
 
   دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية ثتر بؤ ًّ دزوضت دبووك

زؤذيَ ئةظ باوةزية كيٌَتر بؤ ًّ دزوضت    دةًيَ
 دبووك

 ئيَم غةًبي

 
 
   دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية ثتر بؤ ًّ دزوضت دبووك
  دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية كيٌَتر بؤ ًّ دزوضت 

 دبووك

 دوو غةًبي

 
 
   دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية ثتر بؤ ًّ دزوضت دبووك

دزوضت    دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية كيٌَتر بؤ ًّ
 دبووك

 ضيَ غةًبي

 
 
   دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية ثتر بؤ ًّ دزوضت دبووك
  دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية كيٌَتر بؤ ًّ دزوضت 

 دبووك

 ضاز غةًبي

 
 
   دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية ثتر بؤ ًّ دزوضت دبووك
  دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية كيٌَتر بؤ ًّ دزوضت 

 دبووك

 ثيَِخ غةًبي

 
 

 ًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية ثتر بؤ ًّ دزوضت دبووك  دة
  دةًيَ زؤذيَ ئةظ باوةزية كيٌَتر بؤ ًّ دزوضت 

 دبووك

 ئةييني
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 دةًيَ ًّ طةهةن باوةزي ب ئةظيَ بيرؤباوةزيَ ئيِاي وي دةًي   ٓاتة زويداْك

 

 دةًيَ ًّ ثي ةن باوةزي ب ئةظيَ بيروباوةزيَ ئيِاي وي دةًي   ٓاتة زويداْك

 

: ئةظ شازاظة ي ظيَسة ب زاًاُا ويَ ضةُديَ دٓيَت دةًيَ ًسؤظ باوةز ذ تػتةكيَ بلةت و ي دةظ وي ئةظ تػتة assumptions –اْ طسيم
 ييَ دزوضت بيت بيَ كو ٓيض بةهطةيةن ي ضةز زاضتي و دزوضتيا وي تػتي ٓةبيت. 
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Identifying my unhelpful coping strategies 
 خؤ طوناُدُيَ بؤّ بيَ ًفا ديازكسُا زيَليَّ ًّ ييَ

ي خػتَي خوازيَ دا كوًةكا زيَليَّ بيَ ًفاُة بؤ خؤطوناُدُيَ دطةي بازيَ تةييَ دةزووُي, ٓةظاْ زيَلا ب خويِة و ثاغاْ ئةويَّ تة 
 بةزيَ دا بلازدئيِايّ و ئةويَّ تؤ ُٔا بلازدئيني بلة د باشُةكيَ دا:

 

ةزيَ ئةزيَ ًّ ي ب ئةزيَ ئةش ُٔا بلازدئيٍِك
دا ئةظة 
 بلازدئيِاك

 زيَليَّ خؤطوناُدُا ُة دزوضت و بيَ ًفا

 ئةش د ضٍ خوازُيَ دخوَ  

 ئةش د ضٍ ًادديَّ كحوهي ظةدخوَ  

 ئةش د ضٍ ِٓدةن دةزًاُاْ دخؤَ بيَ غيرةتلازيا ُوذدازاْ  

 ئةش بةزضعا تيوةفوْ ُادةَ  

 ئةش طةهةن د ًيٌِة دُاظا ُعيِيَّ خؤ دا  

 ةن د ًيٌِة دُاظا ًاي دائةش طةه  

 كيٌَلسُا ديتِا ئةُداًيَّ خيَصاُا خؤ و ٓةظاهيَّ خؤ   

 طةهةن جطازاْ د كيَػٍ  

 كيٍَ زآيَِاُاْ دكةَ  

 خؤ ذ جٔيَّ خةبطة دويسدكةَ  

 ئةش ذ ئةوي ٓةهويطتي د زةظٍ  

 بتنَي دطةي كةضةكيَ د دةزكةظٍ  

 ثػتسةضتنَي هطةز طةهةن كةضاْ دكةَ  

 ِٓدةن زيَليَّ دي .....  
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 ئةش   فيَسبووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ ئةويَ ضةُديَ بلازئيٍِ ئةوا ئةش فيَسبوويٍك ئةش ديَ   كةَك
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Identify Automatic Thoughts 

“Just Ask” Questions 

 بتنَي ئةظاْ ثسضيازاْ بلة

 تة   ٓصزدكسك  -  

 تة ي وي دةًي   دطوتة خؤ ك -

 وي دةًي   ٓصز د ضةزيَ تة دا د شظسيّك -

   ٓصزيَّ ديترك -  

 تػتةكيَ ديترك -

 
 

 باغة, تة ٓصزا خؤ د ....................كس. -  

 ٓصزا دوًآييَ يا ُةخؤغي دووبازة بلة. و بؤ وي بيَرة.

 ديَ غيَيي ثتر ًّ بؤ ًّ هطةز ظيَ ٓصزيَ ئاخعيك  -  
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Administration Time After The End of The Treatment Process 
 زيَلخطتن و بسيَعةبسُا دةًي ثػتي دووًآي ٓاتِا ثسؤضا ضازةضةزييَ

 

  ثػلِيِلسُا طيَوهي: -8

 (:022 – 2ثيَِخ ٓةضتيَّ خؤ ديازبلة كو تؤ ُٔا ٓةضتجيَ دكةي, ثاغاْ زيَرا ئةواْ ٓةضتاْ دياز بلة ذ   -أ

   

 ُٔايَّ تة ييَّ ٓةضت (022 – 2زيَرة  

  

  

  

  

  

 

 – 2ثاغاْ زيَرا ئةواْ ٓةضتاْ دياز بلةة ذ   ضيَ ٓةضتيَّ خؤ بِعيطة كو ي حةفتيا بوزي دا بؤ تة دزوضت ببن,  -ب 
022) : 

  

 يَّ تة ييَّ حةفتيا بوزيٓةضت (022 – 2زيَرة  
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 هيَصظسيِا حةفتيا بوزي:  -9

زةضةةزييَ بلازئيِايِةة ئةةويَّ تةؤ ي ُاظةا ثسؤضةا ضازةضةةزييَ دا فيَسبةوويك         ئةزيَ تة ِٓدةن ئالاظ و تةةكِيليَّ ضا  -أ
 ئةطةز ًّ بلازُةئيِابّ دظيَت ئةش ٓصزا خؤ بلةَ كا ئازيػة ضسوو تاكو ئةش ُةغيايٍ ئةواْ ئالاظاْ بلازبيٍِ.

 ْك  تػتَي خؤؽ و باؽ د ئةظيَ حةفتييَ دا ٓاتة زويداْك ًّ   كس تاكو ئةظ تػتة ٓاتيِة زويدا -ب

 ئازيػيَّ ًّ ييَّ ُٔا و ثاغةزؤذيَ:  -:

ئازيػيَّ ًّ ييَّ ُٔا ضِةك ضةوا ئةش ديَ غيٍَ ب زيَلةكا جياواشتس ٓصزا خؤ د ئةظاْ ئازيػاْ دا كةَك ئةش ديَ غيٍَ  -أ
 ضلةَ داكو ٓةضتيَّ خؤ بةزاًسةز ئةظاْ ئازيػاْ بطوٓوزَك 

  ييَ دطةي ئةظاْ ئازيػاْ دا بلةَك ئةش ديَ   غازةشاييا بلازئيٍِ داكو بػيٍَ ضةزةدةز -ب
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How helpful are my coping strategies? 
 زيَليَّ ًّ ييَّ خؤطوناُدُيَ ضةُد د ٓازيلازْك

  ي ٓةضتيَّ خؤ  ييَّ ُةخؤؽ دكةي ي ظيَسة ويَ جوزيَ ضةزةدةزييَ بِعيطة:تؤ ضةوا ضةزةدةزييَ دطة 
 ةك كةُطيك دطةي كيَكٓةهويطت  زويداْ(:   ٓاتسوو زويداْك ي كيع  -
 (111 – 1طيَوي ٓةضت(: وي دةًي ًّ   ٓةضت دكسك ئةو ٓةضتة ضةُد بٔيَص و توُد بووْك   -
 خؤ طوناُدْ  ضةزةدةزيلسْ(: ًّ وي دةًي   كسك و ضةوا ًّ ثيَلوهلسْ بازدوخي باغتر هيَ بلةَك - 
   ٓاتة زويداْك  دةزئةناَ: دةًيَ ًّ ثيَلوهلسيّ بازدوخي باغتر هيَ بلةَ وي دةًي -
   ثػتي ٓيِطيَ   طوٓوزيّ هطةز طيَوهيَ ًّ ثةيدابووْك -

ثػتي ٓيِطيَ ذ طوٓوزيّ 
 7هطةز طيَوهيَ ًّ ثةيدابوو  

– 877) 

خؤطوناُدْ  دةزئةناَ
ًّ    \ ضةزةدةزيلسْ(
 كسك

 – 7طيَوي  
877) 

 ٓةهويطت  زويداْ(

     

ئةش حةشدكةَ ضةوا ضةزةدةزييَ دطةي   
 بلةَك ٓةهويطتاْ

   زيَلا ضةزةدةزييَ يا بيَ ًفايةك  

   زيَلا ضةزةدةزييَ يا ب ًفايةك  

 ئةش   فيَسبووَك ئةش ديَ ضةوا ويَ ضةُديَ بلازئيٍِ ئةوا ئةش فيَسبوويّك ئةش ديَ   كةَك
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How helpful are my coping strategies? Advantages and 
disadvantages 

 ُدُيَ ضةُد د ٓازيلازْك باغي و خسابيَّ ئةواْ زيَلازيَليَّ ًّ ييَّ خؤطونا
 

دةًيَ تؤ ِٓدةن زيَلا ذ بؤ خؤطوناُدُيَ بلازدئيني تؤ دغييَي ئةواْ زيَلاْ ب ٓةهطةُطيني, و بصاُي كا ئةظاْ زيَلاْ 
ّ دةوزوبةةزيَّ تةة,   ضةُد كاز تيَلسْ هطةز لايةُيَّ  طيَوهيَ تة, باوةزياتة, ذياُا تة, ٓةهويطةتيَّ تةة, ٓيَصاتةة, كةضةاُيَ    

 لايةُيَ تة ييَ ئابووزي, لايةُيَ شاُطتي ....ٓتد(, ئةو ذي ب ئةظيَ زيَليَ:
 

 زيَلا ًّ يا خؤ طوناُدُيَ: 

 
  باغييَّ ويَ خسابييَّ ويَ

 كوزت خايةْ  

 دزيَرخايةْ  
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 ب غيَوةيةكيَ طػتي ًفاييَ زيَلا ًّ يا خؤطوناُدُيَ ضسووك

 

 ديَ ضةوا ويَ بلازئيٍِ ئةوا ئةش فيَسبوويٍك ئةش ديَ   كةَك ئةش   فيَسبووَك ئةش

 

 

  



Tools of Cognitive Behaviour Therapy                                                                  Saefullah A. Maye 

 

 
160 

How helpful are my coping strategies? Advantages and 
disadvantages 

 زيَليَّ ًّ ييَّ خؤطوناُدُيَ ضةُد د ٓازيلازْك باغي و خسابيَّ ئةواْ زيَلا
 

ؤ دغييَي ئةواْ زيَلاْ ب ٓةهطةُطيني, و بصاُي كا ئةظاْ زيَلاْ دةًيَ تؤ ِٓدةن زيَلا ذ بؤ خؤطوناُدُيَ بلازدئيني ت
ضةُد كاز تيَلسْ هطةز لايةُيَّ  طيَوهيَ تة, باوةزياتة, ذياُا تة, ٓةهويطةتيَّ تةة, ٓيَصاتةة, كةضةاُيَّ دةوزوبةةزيَّ تةة,       

 لايةُيَ تة ييَ ئابووزي, لايةُيَ شاُطتي ....ٓتد(, ئةو ذي ب ئةظيَ زيَليَ:
 

 يا خؤ طوناُدُيَ:زيَلا ًّ  

 
  باغييَّ ويَ خسابييَّ ويَ

 كوزت خايةْ  

 دزيَرخايةْ  
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 ب غيَوةيةكيَ طػتي ًفاييَ زيَلا ًّ يا خؤطوناُدُيَ ضسووك

 

 ئةش   فيَسبووَك ئةش ديَ ضةوا ويَ بلازئيٍِ ئةوا ئةش فيَسبوويٍك ئةش ديَ   كةَك
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Testing a new coping strategy 

 لسُا زيَلةكا ُوي يا خؤطوناُدُيَ تاقي  

 

دةًيَ تؤ زيَلةكا ُوي بؤ خؤطوناُدُيَ دطةي زويداْ و ٓةهويطتيَّ بلازدئيني وي دةًي تؤ دغيَيي ئةظيَ زيَليَ تةاقي  
 بلةي و بٔةهطةُطي داكو تؤ كازتيَلسُا ئةظيَ زيَلا ُوي بصاُي, ئةو ذي ب ئةظيَ زيَلا ي خوازيَ: 

 ضةزةدةزيلسُيَ و ُدُيَخؤطونا يا ُوي لازيَ 
 :1 زويداُاْ و ٓةهويطت دطةي

 لائةو ٓةهويطت ياْ زويداُا ًّ ئةظ زيَ   ٓاتة زويداْك
 بلازئيِايي داتيَ ُوي

  

 

 ضةزةدةزيلسُيَ و خؤطوناُدُيَ يا ُوي لازيَ 
 :2 زويداُاْ و ٓةهويطت دطةي

 لائةو ٓةهويطت ياْ زويداُا ًّ ئةظ زيَ   ٓاتة زويداْك
 بلازئيِايي دايَت ُوي
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 ضةزةدةزيلسُيَ و خؤطوناُدُيَ يا ُوي لازيَ 
 :3 زويداُاْ و ٓةهويطت دطةي

 لائةو ٓةهويطت ياْ زويداُا ًّ ئةظ زيَ   ٓاتة زويداْك
 بلازئيِايي داتيَ ُوي

  

 
 

 

   كةَكئةش   فيَسبووَك ئةش ديَ ضةوا غيٍَ ويَ ضةُديَ بلازئيٍِ ئةوا ئةش فيَسبوويٍك ئةش ديَ 
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Relaxation Practice Sheet 

 ثساكتيلسُا زآيَِاُيَّ خافسووُيَ    

 

 زآيَِاُيَ ئةناَ بدة. جازاْ ئةظيَ 5- 3ب كيٌَي حةفتييَ  -

 بيت. خوهةكاْ 20 تا 00 ذ  ئةويَ  ًاويَ دظيَت بدةي ئةناَ زآيَِاُيَ ئةظيَ تؤ دةًيَ ئةو - 

 بيت ٓةًي دةًا بةزي و ثػتي زآيَِاُيَ زيََّرا ٓةضتَي خؤ بِعيطة.بلا ي بيرا تة - 
   بيرا تة بيت ٓةزدةًيَ تة ٓةضت ب تةُطرييَ  تػِخ(يَ كس تؤ دغيَي ئةظيَ زآيَِاُيَ بلازبيني. -

 

 غةًبي ئيَم غةًبي دووغةًبي ضيَ غةًبي ضازغةًبي ثيَِخ غةًبي ئةيني

 ًّ ٓةضت:

 

 
 
 

َ ًّ زآيَِاْ ئةنا
 دا

 ًّ ٓةضت:

 

 
 
 

ًّ زآيَِاْ ئةناَ 
 دا

 ًّ ٓةضت:

 

 
 
 

ًّ زآيَِاْ ئةناَ 
 دا

 ًّ ٓةضت:

 

 
 
 

ًّ زآيَِاْ ئةناَ 
 دا

 ًّ ٓةضت:

 

 
 

 

 

ًّ زآيَِاْ ئةناَ 
 دا

 

 ًّ ٓةضت:

 

 
 
 

ًّ زآيَِاْ ئةناَ 
 دا

 ًّ ٓةضت:

 

 
 
 

ًّ زآيَِاْ 
 ئةناَ دا

 بةزي زآيَِاُيَ
 (00 – 0زيَرة  

 ٓيَِاُيَبةزي زا
 (00 – 0زيَرة  

 بةزي زآيَِاُيَ
 (00 – 0زيَرة  

 بةزي زآيَِاُيَ
 (00 – 0زيَرة  

 بةزي زآيَِاُيَ
 (00 – 0زيَرة  

 بةزي زآيَِاُيَ
 (00 – 0زيَرة  

 بةزي زآيَِاُيَ
 (00 – 0زيَرة  

 ثػتي زآيَِاُيَ

 (00 – 0زيَرة  

 ثػتي زآيَِاُيَ

 (00 – 0زيَرة  

 ثػتي زآيَِاُيَ

 (00 – 0زيَرة  

 ثػتي زآيَِاُيَ

 (00 – 0زيَرة  

 ثػتي زآيَِاُيَ

 (00 – 0زيَرة  

 ثػتي زآيَِاُيَ

 (00 – 0زيَرة  

 ثػتي زآيَِاُيَ
 (00 – 0زيَرة  
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Problem‑Solving Worksheet 

 ضازةضةزكسُا ئازيػيَ 

 ةك و تة دظيَت   بٔيَتة زويداْك  ئازيػيَ بِعيطة, و ديازبلة كا بوضي ئةظة ئازيػةي ثيَِطاظا ئيَليَ:
 :ئازيػا ًّ ئةظة ية

................................................................................................................................................ 
 :ئةظة بؤ ًّ ئازيػةية ضوُلي
................................................................................................................................................ 

 :ئازًانا ًّ
................................................................................................................................................ 

ثيَلولاْ بلة طةهةن ئيحتيٌالاتيَّ ضازةضةزييَ  ضةُد ضازةضةزيا( بِعيطة و ثاغاْ باغي و خسابييَّ  ثيَِطاظا دوويَ:
 ديازبلة: ٓةز ئيَليَ

 ضازةضةزي باغي خسابي
   

   

   

   

   

   

   

   

 

 و ثاغاْ باغي و خسابييَّ ٓةز ئيَليَ ديازبلة: ثيَِطاظا ضيييَ
 تاقي بلةي.ثيَِطاظا ضازيَ: باغتريّ ضازةضةزي بٔةهسريَسة, ئةوا تة بعيَت ي دةضتجيَليَ 

 

 ........................................ئةش ديَ .....................................................................................................................
 , ثيَلولاْ بلة دةزئةناًيَّ ويَ ديازبلةتاقي دكةي: ثػتي تؤ ضازةضةزيةكيَ ظا ثيَِحيَثيَِطا

 يا زاشي بوويك\تؤ ضةُد ذ ئةناًاْ ييَ
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Activity Monitoring  Form 

 فوزًا شيَسةظاُيا ضالاكيا تة يا زؤذاُة 

 (000 – 0ُةئازاًييَ( ذ   –دا دياز بلة و زيَرةيةكيَ بدة ئاضتَي ئةظيَ  خةَ  خوازيَ يَّضواز طوغل  ُةئازاًي( –ٓةز ضالاكيةكا تؤ دكةي طيَوهيَ خؤ  خةَ 

 دةًرًيَس غةًبي  ئيَم غةًبي  دوو غةًبي  ضيَ غةًبي ضاز غةًبي ثيَِخ غةًبي ئةييني

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

6-7 
AM 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

7-8 
AM 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 َ: خة
  :ُةئازاًي

8-9 
AM 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

9-10 
AM 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 : خةَ
  :ُةئازاًي

10-11 
AM 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

11-12 
Noon 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

12-1 
PM 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

1-2 
PM 
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 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

2-3 
PM 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

3-4 
PM 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 َ: خة
  :ُةئازاًي

4-5 
PM 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

5-6 
PM 

 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 : خةَ
  :ُةئازاًي

6-7 
PM 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

7-8 
PM 

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

 خةَ: 
  :ُةئازاًي

8-9 
PM 
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Activity Monitoring  Form 

 فوزًا شيَسةظاُيا ضالاكيا تة يا زؤذاُة 

تؤ دكةي ي ئةظي خػتَي ي خوازيَ دا بِعيطة, ئةطةز ئةو تػت بةؤ تةة     كازةكيَ( ب دزيَرآيا زؤذيَ ٓةز تػتةكيَ
ةطةز ئةو تػت بؤ تة ييَ خةؤؽ بةوو   ( و ئ00 – 0ييَ ُةخؤؽ بوو تؤ دغييَ زيَرا ئةويَ ُةخؤغييَ بِعيطي ذ  

  (.00 – 0تو دغييَ زيَرا ئةويَ خؤغييَ بِعيطي ذ  

 زيَرا ُةخؤغييَ
  0 – 00) 

زيَرا خؤغييَ 
 1 – 11 ) 

 دةًرًيََس  ضالاكي

    6–7 

    7–8 

    8–9 

    9–10 

    10–11 

    11–12 

    12–1 

    1–2 

    2–3 

    3–4 

    4–5 

    5–6 

    6–7 

    7–8 

    8–9 

    9–10 

    10–11 

    11–12 

    12–1 

    1–2 

    2–3 

    3–4 

    4–5 

   5–6 
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Behavior Self‑Monitoring  Form 

  فوزًا ضاظديَسي و شيَسةظاُيا خؤيةتيا زةفتازيَ  

                                  .........................................................................................................................................ئةو زةفتازا ئةش شيَسةظاُييَ هيَ دكةَ

 ئةظيَ فوزًيَ ثسبلة:  دةًي ئةظ زةفتازة ثةيدادبيتك                                                                             

ثػتي ئةظيَ زةفتازيَ   ٓاتة 
 زويداْك

بؤ ًاويَ ضةُد دةًي تة ئةظ 
 زةفتازة كسك

 زؤذ و ًيَروو بةزي ئةظيَ زةفتازيَ   ٓاتة زويداْك تة ضةُد جازاْ ئةظ زةفتازة كسك
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Thought Monitoring  Form 

  فوزًا ضاظديَسي و شيَسةظاُيا ٓصزيَ
ئازًاُخ ذ ئةظيَ زآيَِاُيَ ئةوة ٓازيلازيا تة بلةت تةؤ بػةييَي غةسؤظةكسُيَّ خةؤ توًةاز بلةةي, ئازًةاُخ ذيَ        

بؤ تػتاْ, كو ضةوا تؤ ٓصز د تػتاْ دا بلةي, بلا ب دزيَرآيا زؤذيَ ئةظ فوزًة دطةةي   تيَطةٓػتِا بوضووُا تة ية
و ٓةهويطةةتاْ بِعيطةةة ئةةةويَّ بةةؤ تةةة ثةيةةدادبّ   ٓةهويطةةت ئةةاُلو   ٓاتةةة زويةةداْ( و  ْتةةة بيةةت, ئةةةواْ زويةةدا

زيَرةكيَ بدة ئاضتَي ئةةوي  غسؤظةكسُا تة بؤ ئةظيَ زويداُيَ ضية, ثاغاْ ٓةضتَي خؤ د ئةظيَ زويداُيَ دا بِعيطة و 
 ٓةضتي. 

 

 ٓةهويطت  زويداْ( غسؤظةكسْ (000 – 0ٓةضت  

ئةش   جازاْ ضةزكةفتنَي د ئةظي  %65خةَ 
 .كازي دا ُائيٍِ

 .دةًيَ تؤ دزةُط دضية ضةز كازيَ خؤ
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 تيَطةٓػتن و ديازكسُا بةزضعداُا تة بؤ زويداُيَ
Understanding Your Reaction 

دةًيَ ئةظ تػتة ٓاتية زويداْ 
 تة   كسك

دةًيَ ئةظ زويداُة 
دزوضتسووي   هدةظ هةغيَ تة 

 (87 – 8زيَرة   ثةيدابووك

دةًيَ ئةظ ضةُدة ٓاتية 
   كسكزويداْ تة  ٓةضت ب 

 (87 – 8زيَرة  

دةًيَ ئةظ تػتة زويداي تة   
 ٓصزكسْ ك

  زويداْ

0- 
0- 
3- 
4-  

 

0- 
0- 
3- 
4-  
 

0- 
0- 
3- 
4-  

 

0- 
0- 
3- 
4-  
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 ثػلِيِلسْ و ٓةهطةُطاُدُا زاضتيا ٓصزا تة
Examine the Reality of Your Thoughts 

 ئةو ٓصزا ًّ دظيَت ب ٓةهطةُطيٍِ:

 بةهطةييَّ ًّ هطةز ئةظيَ ٓصزيَ يَ ٓصزيَبةهطةييَّ ًّ دذي ئةظ

0- 
 
0- 
 
3-  
 
4-  
  

0- 
 
0- 
 
3-  
 
4-  
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Safety Behavior  List 

  زةفتازا ئيٌَِآييَهيطتا  

ئازًةةةةاُخ ذ ئةةةةةظيَ فةةةةوزًيَ ئةةةةةوة ٓازيلازيةةةةا تةةةةة بلةةةةةت بةةةةؤ ديازكسُةةةةا زةفتةةةةازيَّ ئيٌَِةةةةآييَ دةًةةةةيَ تةةةةؤ   
 وةزدطسي و ثساكتيم دكةي.exposure therapy ضازةضةزيا زوبسوبووُيَ 

 دةًيَ ضازةضةزيا زوبسوبووُيَ و ثػتي ضازةضةزيييَ ئةظ ئةظاْ تػتاْ ُاكةَ كو ًّ ذ حاهةتيَ ًّ بيَ ئاطةٓة بلةت: 
0-  
2-  
3-  
4-   

 كو ٓةضتا ًّ بؤ ئيٌَِآييَ شيَدة بلةت: دةًيَ ضازةضةزيا زوبسوبووُيَ و ثػتي ضازةضةزيييَ ئةظ ئةظاْ تػتاْ ُاكةَ
0-  
2-  
3-  
4-  

ئةةةش ثةةيَ ٓةضةةت ب ئةةازاًييَ و  دةًةةيَ ضازةضةةةزيا زوبسوبةةووُيَ و ثػةةتي ضازةضةةةزيييَ ئةةةظ ئةةةظاْ تػةةتاْ ُاكةةةَ كةةو 
 خافسووُيَ بلةَ:

0-  
2-  
3-  
4-  

 و ئةظاْ كةضاْ دطةي خؤ ُا ئيٍِ: دةًيَ ضازةضةزيا زوبسوبووُيَ و ثػتي ضازةضةزيييَ ئةظ ئةظاْ تػتاْ
0-  
2-  
3-  
4- 
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My list of problems and goals 

 هيطتا ئازيػة و ئازًانيَّ ًّ

 بةزضعداُيَّ و زةفتاز و ٓةضت و ٓصز ثاغاْ و ديازبلة خؤ دطةي ئازًانيَّ خؤ ئازيػيَّ دا خوازيَ ي خػتَي ئةظي د
ٌتر طسُطةي ٓةةبيت بلةة    ( بداُةة, و يةا ذ ويَ كةيَ   0هةغي ديازبلة, ثاغاْ ئازًانةا ذ ٓةةًياْ طةسُطتر ذًةازة       ييَّ خؤ

 ( و .........ٓتد.2ذًازة  
 

 Problems 
 ئازيػة

Goals 
 ئازًاُخ

 

 ٓصز

Thoughts 

  

 ٓةضت

 
Feelings 

  

 زةفتاز

 
Behaviours 

  

 

 بةزضعداُيَّ هةغي

Physical 
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Exposure Hierarchy 

   ٓةزةًيَ زوبسوبووُيَ 
تة بلةت بؤ ديازكسُا ئةةواْ تةسع و ُةةئازاًيا ئةةويَّ دظيَةت      فوزًيَ ئةوة كو ثتر ٓازيلازيا  ئازًاُخ ذ ئةظيَ

ييَ. ٓصزا خؤ د ئةواْ ٓةًي تػتاْ دا بلة ئةويَّ بؤ تة دبِةة جٔةيَ تسضةيَ, تةو دغةييَ ب ةية دُاظةا ئةةوا         يزوبسوب
زيَةرا  ( زاًاُةا ويَ  0ئةويَّ تؤ ذيَ د تسضي, ثاغاْ زيَرا ئاضتَي تسضا خةؤ ديازبلةة. ذًةازة      دا ٓةويطت و زويداُاْ

( ئاُلو زيَرا تسضا 000طةهةن يا كيٌَة ئاُلو تسع  ُيِة(, و ذًازة   د ئةوي ٓةهويطتَي تؤ زوبسوبووييَتسضا تة 
 تة د ئةوي ٓةهويطتي دا طةهةكا بوِدة. 

 

   : ٓةزةًيَ زوبسوبووُيَ ييَ تسضا ًّ

 
 

 ضالاكي (111 – 1ئاضتَي تسضيَ  
 0.  

 0.  

 3.  

 4.  

 5.  

 6.  

 7.  

 8.  

 9.  

 02.  

 00.  

 00.  

 03.  

 04.  

 05.  
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Assessment  

 ٓةهطةُطاُدْ 
  ئةظ فوزًة بؤ زيَلخطتِا ثيَصاُيِيَّ ُةخؤغي بلازدٓيَت ب تايسةتي د ثسؤضا ٓةهطةُطاُدُيَ دا 

 

: ئازيػة ضِةك ئةو زويداْ و ٓةهويطتيَّ ئازيػة ذيَ ثةيدابووي ضِةك فاكتةزيَّ ئازيػيَ   ديازكسُا ئازيػيَّ ُةخؤغي
 بووْ.ك

 

 ئةو   ٓةه ووُّ بؤ ُةخؤغي دبِة ئازيػةك ه ووْ:ٓة \ٓةضت \طيَوي 
 

 :   ٓصز ٓةُةك ئاطةٓيا ئةواْ هطةز ضيةكٓصز
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 كةضيَ ُةخؤؽ   بةزضعداُيَّ هةغي ٓةُةك: بةزضعداُيَّ هةغي
 

دةواًيا ئةو   زيَليَّ خؤ طوناُدُيَ ُة كةضيَ ُةخؤؽ بلازدئيِيت و ئةو زيَم ٓةز دبِة ئةطةزيَ بةززةفتازيَّ بيَ ًفا:  
 ويَك \ُةخؤغيا وي
 

 ئةو   زيَليَّ خؤ طوناُدُيَ ُة كةضيَ ُةخؤؽ بلازدئيِيت و ئةو زيَم دبِة ئةطةزيَ ٓصزيَّ ئةزينَيكزةفتازيَّ ب ًفا:  
 

   جوزيَّ دةزًاُاُةك زوذيَ ضةُدا بلازدئيِيت  دوشيَ زؤذاُة ييَ دةزًاُي(ك: ئةو دةزًاُيَّ دٓيَِة بلازئيِاْ
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ئةظ ئازيػا دةزووُي ضةُد كازتيَلسْ هطةز ثةيدوةُدييَّ كوًةلايةتي و كاز و لايةُيَ ئابووي و ازتيَلسُا ئازيػيَ: ك
 ضاخوةًيا هةغيَ كةضيَ ُةخؤؽ كسيةك

 
 

ئةزيَ ُةخؤؽ ًادديَّ بيَ ٓوغلةز بلازدئيِيتك   جوزة ًاددةُةك زيَرا بلازئيِاُا واْ : بلازئيِاُا ًادديَّ بيَ ٓوغلةز
 ةُدةكض

 

 ُةخؤغي ضةُد ًةتسضي هطةز خؤ و كةضاُيَّ دي ٓةيةكًةتسضي: 
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كةُطي ئةظ ئازيػة ي دةظ ُةخؤغي ثةيدابووك و ضةوا ثػتي بووزيِا دةًي ٓاتة : زابسدووييَ ئازيػيَ  ُةخؤغييَ(
 طوٓوزيّك

 

 و ذياُا وي يا ُٔا دا ٓةيةك  ثةيدوةُدي دُاظسةزا قوُاغا شازؤكيِيا ُةخؤغي شازوكيِييَ:  –زابسدووييَ طػتي 

 

ئةزيَ كةضيَ ُةخؤؽ بةزي ُٔا دةزًاْ بلاز دئيِاْك ياْ جازةكيَ ضووية دةظ ضازةضةزكازةكيَ  :ضازةضةزييَّ بةزي ُٔا
 دةزووُيك
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زًانيَّ كةضيَ ُةخؤ   ذ ضازةضةزيا دةزووُي دظيَتك ئازًاُخ ذ ٓاتِا وي بؤ وةزطستِا ضازةضةزييَ ضيةك  ئا :ئازًاُخ
 كوزتخايةْ و دزيَرخايةْ(

 

 ئةواْ   ئةطةز ٓةُة بٔيَِة طوٓوزيّك و ئةو   ئةطةزْ ئةظي ثاهدةزي كيٍَ دكةْك ثاهدةزيَ طوٓوزينَي:

 

 ئةطةز ثيَصاُيِةكا ديتر ٓةبيت و ثةيدوةُدي ب ٓةهطةُطاُدُيَ ظة بيت ي ظيَسة بِعيطة:: تػتيَّ ديتر
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Rating Mood 

  ُا زيَرا طيَوهيٓةهطةُطاُد 

 (.000 – 00ي خوازيَ زيَرا ئاضتَي طيَوهيَ خؤ ديازبلة؛ بةزي زويداُيَ و ي دةًيَ زويداُيَ و ثػتي زويداُيَ, ذ  

 زويداْ: -8

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

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

 

 زويداْ: -9

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

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

 

 زويداْ: -:

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

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

 

 022 92 82 72 62 52 42 32 02  02 زيَرا طيَوهيَ تة بةزي زويداُيَ

 022 92 82 72 62 52 42 32 02  02 يَوهيَ تة ي دةًيَ زويداُيَ دازيَرا ط
 022 92 82 72 62 52 42 32 02  02 زيَرا طيَوهيَ تة ثػتي زويداُيَ

 022 92 82 72 62 52 42 32 02  02 زيَرا طيَوهيَ تة بةزي زويداُيَ

 022 92 82 72 62 52 42 32 02  02 را طيَوهيَ تة ي دةًيَ زويداُيَ دازيَ
 022 92 82 72 62 52 42 32 02  02 زيَرا طيَوهيَ تة ثػتي زويداُيَ

 022 92 82 72 62 52 42 32 02  02 زيَرا طيَوهيَ تة بةزي زويداُيَ

 022 92 82 72 62 52 42 32 02  02 زيَرا طيَوهيَ تة ي دةًيَ زويداُيَ دا
 022 92 82 72 62 52 42 32 02  02 زيَرا طيَوهيَ تة ثػتي زويداُيَ
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Evaluating my thoughts – my responses 
 بةزضعيَّ ًّ –ٓةهطةُطاُدُا ٓصزيَّ ًّ 

( زويِة و ثاغاْ ثسضيازيَّ ٓازيلاز –ٓةهطةُطاُدُا ٓصزيَّ ًّ زيَ  ٓصزةكا ُةزيَني دةضتِيػاْ بلة و ثاغاْ لاثة
 بةزضعا ئةواْ ثسضيازيَّ بويِة ٓازيلاز بؤ تة ي ئةظي لاثةزي دا بِعيطة.

 

 ٓصزا ًّ يا ُةزيَني  

 (111 – 1ًّ ضةُد باوةزي ب ٓصزا خؤ ٓةية    

ذ ئةطةزيَ ئةظيَ ٓصزيَ   ٓةضت بؤ ًّ دزوضت دبّ و زيَرا   
 (111 - 1اْ ضةُدة  ئةو

 

  ثسضيازيَّ ٓازيلاز(  –لاثةزيَ  ٓةهطةُطاُدُا ٓصزيَّ ًّ  بةزضعداُيَّ ًّ بؤ ثسضيازيَّ
 

 0 

 0 

 3 

 4 

 5 

 6 

 7 

 8 

 9 

 02 

 00 
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 00 

 03 

 04 

 05 

 

 ئةش طةٓػتٌة   دةزئةناًاْك  

 

  
ُوكة ًّ ضةُد باوةزي ب ٓصزا خؤ يا 

 (111 – 1ُةزيَني ٓةيةك  

  
زيَرا ئةواْ ٓةضتاْ ضةُدة ئةويَّ ُٔا 

 (111 – 1ئةش ٓةضتجيَ دكةَك  
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Evaluating My Thoughts – helpful questions 
 ثسضيازيَّ ٓازيلاز  –ٓةهطةُطاُدُا ٓصزيَّ ًّ 

 
طيني, بةزضعا ئةظاْ ٓةز ثيَِخ ثسضيازيَّ دةضتجيَليَ بلازبيِة بؤ ديازكسُا ئةويَ ٓصزيَ ئةوا تة دظيَت ب ٓةهطةُ

 بةزضعيَّ ًّ( ُعيطي. –ثسضيازاْ ديَ ي لاثةزيَ كازي  ٓةهطةُطاُدُا ٓصزيَّ ًّ 
 ٓصزا ًّ يا ُةزيَني ضيةك -1
 (.111 – 1ًّ ضةُد باوةزي ب ئةويَ ٓصزيَ ٓةيةك   -1
 دةًيَ ئةظ ٓصزة بؤ ًّ دزوضت دبيت وي دةًي ئةش ٓةضت ب   دكةَك -3

 

 

 :زيَني  ٓصزا بيَ بٔا(ْ بؤ ٓةهطةُطاُدُا ٓصزا تة يا ُةديَ ٓازيلازيا تة كة ئةظ ثسضيازيَّ ي خوازيَ

 زاًاُا ئةظيَ ٓصزيَ ي دةظ ًّ ضيةك -0

 ًّ   بةهطة ي ضةز ئةظيَ ٓصزيَ ٓةُةك  -0

   بةهطيَّ دذي ئةظيَ ٓصزا ًّ ٓةُةك -3

 َكئةزيَ زيَلةكا ديتر ٓةية ئةش ثيَ تةًاغةي ئةظي ٓةهويطتي  زويداُيَ( بلة -4

 ئةطةز ئةش ٓةضت ب ضلاًةتييَ بلةَ وي دةًي ئةش   دبيَرًة خؤك -5

 ئةزيَ ِٓدةن دةًاْ دا ئةش بػيَوةيةكيَ جياواشتس ذ ئةظيَ ٓصزيَ ٓصزدكةَك  -6

 ئةش ضةوا تةًاغةي ئةظي كاوداُي كةَ ديَ باغتربيتك باغتريّ زيَم بؤ تةًاغةكسُا ئةظي كاوداُي ضيةك -7

 ديَ ضةوا ٓصز د ئةظي كاوداُي دا كةَكثيَِخ ضاهيَّ دي ئةش  -8

 ئةطةز ذ ئةظيَ ضةُديَ  زويداُيَ( خسابتر ٓاتسا زويداْ ئةش دا ضةوا ضةزةدةزييَ كةَك -9

 بةزي ٓيِطيَ ًّ ضةوا ضةزةدةزي دطةي كاوداُيَّ ٓوضا دكسك -02

 خاهيَّ ًّ ييَّ بٔيَص ضِةك كو ئةظ خاهة د ئةظي كاوداُي دا ٓازيلازيا ًّ بلةْك -00

 كي ديَ غيَت ٓازيلازيا ًّ كةتك -00
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 ئةش ديَ ضةوا غيَّ ئةظي كاوداُي باغتر هيَ كةَك -03

 ئةطةز ٓةظاهةكيَ ًّ ياْ ئةُداًةكيَ خيَصاُا ًّ ٓةًاْ ٓصز ٓةبيت؛ وي دةًي ئةش ديَ   بيَرًيَك -05

 ئةش طةٓػتٌة   دةزئةناَك 

   ك022 – 2ُوكة ًّ ضةُد باوةزي ب ئةظيَ ٓصزديَ ٓةية) 

 ك022 – 2ٓةضت ب   دكةَ و زيَرا ئةواْ ٓةضتاْ ُٔا ضةُدة   ئةش) 

  ْئةو ثسضيازيَّ تة ًفا ذيَ ديت  و ٓازيلازيا تة كسيّ بلة د باشُةكيَ دا و ذ بؤ بةزضعداُا ئةظاْ ثسضيازا
 (.بةزضعيَّ ًّ –كازي  ٓةهطةُطاُدُا ٓصزيَّ ًّ ٓةزة لاثةزيَ 
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Preparing for the next session 

  ئاًادةكازي بؤ زويِػتِا دآاتي 

 
ٓصزا خؤ د ثسضيازيَّ خوازيَ دا بلة. ئةظ ضةُدة ديَ ٓازيلازيا تة كةت كو باغتر خؤ بؤ زويِػتِا دآاتي بةزٓةظ  -

 بلةي.

 ي زويِػتِا دووًآييَ دا ئةش   فيَسبووَ و   تػتي طةهةن ٓازيلازيا ًّ كسك

 

 ا ذ   تػتي ُة ديتكئةزيَ ي دووًآيم زويِػتن دا ًّ ًف

 

 ئةو   تػتن ئةَ هطةز زيَلةفت  و ديَ ي ئةظيَ حةفتييَ دا جيَسةجيَلةيّك
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 ٓةتا دووًآيم زويِػتن ئةو   تػتن ئةش ديَ غيَّ ئةناَ دةَك

 

 دةًيَ ًّ ئةو تػتة ئةناَ دايّ   ٓاتة زويداْك و ئةش   فيَسبووَك و ئاضتةُط   بووْك

 

  تا ُٔا ئةش   ٓةضت دكةَكذ دووًآيم زويِػتن

 

   تػتَي طسُطة د زويِػتِا بٔيَت دا ئةَ طةُطةغة بلةيّك
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Exposure 

Homework Sheet 
 ئةزكيَ ًاي ييَ تةكِيلا زوبسوبووُيَ

 ئةش ديَ ضلةَ ك ًاويَ ئةويَ ضةُدةك زآيَِاْ: ئةو ٓةهويطتَي تسع ذيَ ثةيدابووي:

 ٓصز   Thoughts زؤذ و دةَ
بٔيَتة زويداْك ُةخؤغتريّ دبيت   

تػت ديَ   بيتك زيَرا ئيحتيٌالا 
 ثةيدابووُا ئةظيَ ضةُدةك

زيَرا ُةئازاًييَ 
و تسضيَ ضةُدة 

 0 – 10) 
 بةزي زوبسوبووُيَ

زيَرا ُةئازاًييَ 
و تسضيَ ضةُدة 

 0 – 10) 
 دةًيَ زوبسوبووُيَ

زيَرا ُةئازاًييَ 
و تسضيَ ضةُدة 

 0 – 10) 
 ثػتي زوبسوبووُيَ

 ًاوة
 

Duration 
 

 Commentsكوًيَِت  
  ٓاتة زويداْك تة ضلسك   تػت ٓازيلاز بووك   تػت 
 ُة ٓازيلازبووك ضةوا جازا بٔيَت ديَ جياواشتس بيتك 
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Weekly Sessions 

 زويِػتِيَّ حةفتياُة
 

 ُاظ و جٔة  غةًبي  ئيَم غةًبي و غةًبيدو ضيَ غةًبي ضاز غةًبي ثيَِخ غةًبي 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

  ُاظة:
 جٔةة:

 ثػلِ :
 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

  ُاظة:
 جٔةة:

 ثػلِ :
 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

  ُاظة:
 جٔةة:

 ثػلِ :
 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 ذ و ًيَروو:زؤ
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

  ُاظة:
 جٔةة:

 ثػلِ :
 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 و ًيَروو:زؤذ 
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

 زؤذ و ًيَروو:
 زويِػتن:
 تيَسيني:

 

  ُاظة:
 جٔةة:

 ثػلِ :
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 فوَزًا زِاشةًةُدييا وةزطستِا ضازةضةزييا دةزووُى
 ثيَصاُيِيَّ طػتى:

ىَ ضةزةداُلةزى:...............ًيَروو:......................                                     ُاظ  

 ضازةضةزكازيَ دةزووُي:..................                      ئاكِحيسووْ:........................

 بةهطةُاًا زِاشةًةُدييىَ:      

ةزووُى بوًَّ بيَتة ئةناًداْ و خصًةتيَّ ئةش .................................. زِاشةًةُدييا خو دةزدبسَِ هطةز وىَ ضةُدىَ كو ٓةهطةُطاُدُا د
 تةُدزوَضتييا دةزووُى و ثاهجػتييا دةزووُى و جعاكى وةزبطسَ ذلايىَ:

ضازةضةزكازيَ دةزووُي :........................................   

وباضلسْ ُائيَتة بةلاظلسْ بو ضوكةضاْ. ٓةزوةضا يا زِووْ و ئاغلةزاية بوَ ًّ كو ٓةز ُٔيَِييةكا دُاظسةزا ًّ و دةزووُِاضيدا بيَتة طوَتّ   
ػتة ئةش ٓاتمة ئاطةٓداز كسْ كو دِٓدةن حاهةتيَّ تايسةتدا ثيَصاُيِيَّ ًّ دىَ ئيَِة طةُطةغةكسْ بوَ "ووُة: ٓةكةز ٓات و حاهةتىَ ًّ طةٓ

يَّ شاُطتى لَى بمةزجةكى ٓةًى ثيَصاُيِيَّ ًّ ييَّ وى زِادةيى كو بسٌة جٔىَ طةفىَ بوضةز ذياُا خو ياْ ٓةزكةضةكىَ دى. ياْ ذى بوَ ئازًان
د ظةغازتى بّ. (...ٓتد بوَ "ووُة: ُاظ, بِةًايَ, ياْ خيَصاْكةضووكى   

 

ىَ ٓةبووْ.ّ داْ و ضتاُدُئةش داُجيَداُىَ دكةَ كو ُاظةَزِوكا ظىَ بةهطةُاًىَ  بتيَس وتةضةلى بوَ ًّ  ٓاتة زِوَُلسْ ذلايىَ ضازةضةزكازي ظة, و ًّ ٓةًى ًافيَ  

 

   : ضةزةداُلةزىياْ غويّ تلا ئيٌصا 
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Confidential Form 

 فوزًا ُٔيَني

جوزيَ 
 تيَل ووُيَ

 ذًازة ُاظة كؤد زؤذ و ًيَروو ذًازا تيوةفوُيَ

     8.  

     9.  

     :.  

     ;.  

     <.  

     =.  

     >.  

     ?.  

     @.  

     87.  

     88.  

     89.  

     8:.  

     8;.  

     8<.  

     8=.  

     8>.  

     8?.  

     8@.  

     97.  

     98.  

     99.  

     9:.  
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 ثلاُا ئيٌَِآييىَ

Safety Plan 
 ُيػاُيَّ ئازاُدُا ٓصز و ثيَلوَهيَّ خو كوغتِىَ:  كةع, ويَِة, ٓةهويطت, زِةفتاز(  ثيَِطاظا ئيَلىَ:

  
 
 
 
 
 

بم و بسِة ئةطةزىَ ِٓدىَ كو ٓازيلازييا ًّ زيَليَّ خو طوناُدُا ُاظخؤيى   ئةو كازيَّ كو ئةش ثيِسا ثيَِطاظا دوىَ:
بلةْ ئةش زو كوُتِروَلا حاهةتىَ خو بلةَ و ذبوى كو ئةش ثةوةدُييىَ بلةضةكى ياْ جٔةكى بلةَ و داخاشا 

 ٓازيلازييىَ ذىَ بلةْ.  بوَ"وُة: وةزشؽ, بةزىَخوداُا فوٌةكىَ, ضوَُا ثةياضةكىَ بتِىَ...ٓتد(
 
 
 
 
 
 
 
 

 كةع و جٔيَّ بةزدةضت كو ئةش بػيٍَ داخاشا ٓازيلازييىَ ذىَ بلةَ ئةو ثيَِطاظا ضطيىَ:
 

 ىَ:                                                           تويفوَْ:/ُاظىَ كةضى
 ىَ:                                                           تويفوَْ: /ُاظىَ كةضى

 جٔةةة :                                               جٔة      :                  
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  : كةع و جٔيَّ بطجوَز و تايسةتمةُد ئةويَّ كو ئةش بػيٍَ ثةيوةُدييىَ ثىَ بلةَثيَِطاظا ضازىَ
 

 تويفوَْ و جٔىَ كويِيلىَ:.....................                : ..……………………………ىَ دةزووُى /ُاظىَ ُوَذدازا
 

 تويفوَْ و جٔىَ كويِيلىَ:.....................  ىَ دةزووُى: ...........................                 /ُاظىَ ضازةضةزا
 
 

 ىَ: \ئيٌصا ياْ غ  تلا ضةزةداُلةزى

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

 

 

 

 

 

  

  

 ًّ   ٓصزكسْ د ئةواْ تػتاْ ياْ كةضاُدا ئةوىَ كو زِاًاُةكىَ ددةُة ذياُاثيَِطاظا ضازىَ: 

0.  

0.  
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كوغتِىَ  ؤثيعاُا حةشا خ  

 كوَدىَ ضةزةداُلةزى:...............                                       ًيَروو:..................

 ضازةضةزكازيَ دةزووُي.............................

كوغتِىَ بلةت, ُوكة ئةش دىَ  ؤدطةٓيتة وى زِادةيى كو ًسَوظ ٓصز ياْ ثيَلوَلَا خ ِٓدةكا جازاْ بازىَ ًسوَّظى يىَ دةزووُى
 ِٓدةن ثطيازيَّ طسيَداى ظى بابةتى ذتة كةَ, بىَ شةحمةت توذى ب بةلَى ياْ ُةخيَس بةزضعا ًّ بدة: 

 دًاوةيىَ ٓةيعا بوَزيدا........

ًسباىك  ؤتو يىَ ًسيسايا داباغتر بيت ياْ تة ٓيعيلسبيت كو ت ئةوىَ ضةُديَدا كسيية كو ٓةكةز ئةزىَ تة جازةكىَ ٓصز د -0
ُةخيَس( \ بةلَى                                    

ُةخيَس( \بئيَػيِىك        بةلَى ؤئةزىَ تة جازةكىَ ٓصز كسيية كو تو خ-0  

ُةخيَس( \كوغتِيَدا كسييةك                      بةلَى ؤخ ئةزىَ تة ٓصز د-3  

ُةخيَس( \ىَ تة ثلاُةن داُاية بؤ خوكوغتِىَك                   بةلَىئةز-4  

ُةخيَس( \بديمآيم بيِىك    بةلَى ؤذياُا خ ؤئةزىَ تة ثيَلوي كسيية كو ت-5  

ُةخيَس(\كوغتِىَ كسييةك   بةلَى ؤٓةًييَدا تة ثيَلولا خ ؤخ ئةزىَ د ذياُا-6  

 ثيعاْ
     (ًةتسضى كيٌَة                       0و0
ًةتسضى ُاظةُدة                     (   6و0و3  
( ًةتسضى شيَدةية            ( 6و 3ياْ  5و4  

 
 *ئيٌصا ياْ غ  تلا ضةزةداُلةزى...............
 *ئيٌصايا ُوَذدازىَ دةزووُى ......................
 *ئيٌصايا ضازةضةزىَ دةزووُى....................
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Behavior Goals 

 ئازًانيَّ زةفتازيَ

 ئازًانيَّ ُوي  ئازًانيَّ كةظّ
  



Tools of Cognitive Behaviour Therapy                                                                  Saefullah A. Maye 

 

 

196 

Anger diary 

 زؤذيادُاًا تؤزةبووُيَ

 زؤذ و ًيَروو ئاشزيَِةز ٓصز ٓةضت طوٓوزيِيَّ هةغي زةفتاز دةزئةناَ
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Mood Diary 

 زؤذيادُاًا طيَوهي

                                  زؤذ:                                      : ًيَروو:                                                   : ًيَروو: زؤذ:                                                     

 

 

 

 

 
    

 ًيَروو:                              زؤذ:                                             ًيَروو:                    زؤذ:           

 

 

 ٓةضتيَّ ُةزيَني
  7 – 877)  

ٓةضتيَّ ئةزيَني 
 7 – 877)  

 دةَ

  7=670 am – 
12:00 pm 

  7=670 am – 
12:00 pm 

  7=670 am – 
12:00 pm 

 ٓةضتيَّ ُةزيَني
  7 – 877)  

ٓةضتيَّ ئةزيَني 
 7 – 877)  

 دةَ

  7=670 am – 
12:00 pm 

  7=670 am – 
12:00 pm 

  7=670 am – 
12:00 pm 

 ٓةضتيَّ ُةزيَني
  7 – 877)  

 7ٓةضتيَّ ئةزيَني  
– 877)  

 دةَ

  7=670 am – 
12:00 pm 

  7=670 am – 
12:00 pm 

  7=670 am – 
12:00 pm 

 ٓةضتيَّ ُةزيَني 
 7 – 877)  

 7ٓةضتيَّ ئةزيَني  
– 877)  

 دةَ

  7=670 am – 
12:00 pm 

  7=670 am – 
12:00 pm 

  7=670 am – 
12:00 pm 
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 بةزٓةظلاز د ضةُد زيَصاْ دا: -

 سيَ دٓوكيَ.ي باذيَ 0990ضيف الله عوي حطّ ًايي, ذ دايلسووييَ ضالا  -
 ازي( ب دووًآي ئيِاية.ئي قوتازاُيَّ  ضةزؤن و  0224خواُدُا ضةزةتايي ي ضالا  -
 ي قوتازاُا  ثيرع( ي دٓوكيَ ب دووًآي ئيِاية. 0227خواُدُا ُاظِحي ي ضالا  -
 ي قوتازاُا  ضيا( ي دٓوكيَ ب دووًآي ئيِاية. 0202خواُدُا ئاًادةيي ي ضالا  -
ب دووًةآي   0204شاُلؤيةا دٓةون, ي ضةالا     /ولا ثةةزوةزدة و دةزووُِاضةي ضةةز ب فاكوهتيةا شاُطةتيَّ ثةةزوةزدةي      دةزضووييَ ضل -

 ئيِاية.
 دٓيَتة داًةشزاُدْ. وةكو ٓازيلازيَ ظةكوهةز ي ثػلا ثةزوةزدة و دةزووُِاضي ي شاُلويا دٓؤن 0205ي ضالا  -
 –ئيتةاهي( وةكةو ظةكوهةةزيَ جعةاكي كازكسيةة, ي ُاظةا كةةًجيَّ  غةيَخاْ         يا  UPPكاز دطةي زيَلخساوا  طةغسووْ و  0205ي ضالا  -

 ًاَ زةغاْ( –ئيطياْ  –باعةدزيَ 
 دطةي زيَلخساوا  طةغسووْ يا زاويَركازيا دةزووُي( ي كةًجا دوًيص وةكو ظةكوهةزيَ جعاكي كازكسية. 0206ي ضالا  -
ةزيا دةزووُةي و ضازةضةةزيا تسؤًةاييَ( ي شاُلؤيةا دٓةؤن ب ٓةةظلازي       ُٔا قوتابييَ خواُدُا ًاضتةزيَ ية ب تايسةتمةُةديا  ضازةضة   -

 ئةااُيا –توبِطّ  –شاُلؤيا ئيبرٓازد كازهظ دطةي 
 خوداْ حةفت ثةزتوكة: - 
 ضاث بووية. 0206 –ئاييني( ثػلا ئيَليَ  –جعاكي  –دةزووُي  –جئاُا ُاظدازاْ  فةهطةفي  -
 ضاث بووية. 0202 –شاُطتي( ثػلا دوويَ  –زي ئةدةبي و ٓوُة –جئاُا ُاظدازاْ  ضياضي  -
 -از تمس( يا دةزووُِاضيَ ًةشْ  ئةهفسيَد ئةدهةز(  يوةزطيَساُا ثةزتؤكا  تيَطةٓػتِا ضسؤغتَي ًسؤظاْ( ب ٓةظلازي دطةي  َ. ض -

 ضاث بووية. 0208
 ضاث بووية. 0202ظةطوٓاضتِا ثةزتؤكا  بِةًاييَّ دةزووُِاضيا طػتي(  -
 ٓيَػتا ضاث ُةبووية. –( ييثةزتؤكا  شازاظيَّ دةزووُِاضي( ب ٓةظلازي دطةي  َ. ُصسالله ٓاغٍ ضيتةبةزٓةظلسُا  -
 ب غيَوةيةكيَ ئؤُلايّ بةلاظ بووية. 0202بةزٓةظلسُا ثةزتؤكا  ظايسوضيَ كوزؤُا و تيَل ووُيَّ دةزووُي(  -
 غيَوةيةكيَ ئؤُلايّ بةلاظ بووية.ب  0202بةزٓةظلسُا ثةزتؤكا  ئالاظيَّ ضازةضةزيا ٓصزي و زةفتازي(  -
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