
 TCQکنترل فکر 
 )1994(ولز و دیویس 

  
ند به سختي كنترل شود را تجربـه  اتو بيشتر مردم افكار ناخوشايند و يا ناخواسته را به صورت كلامي يا تصويري كه مي

تعـدادي از  . كنيـد را بـدانيم   هايي كه شما معمولاً براي كنترل چنـين افكـاري اسـتفاده مـي     ما علاقمنديم روش. كنند مي
لطفاً با دقت هر جمله را بخوانيـد  . دهند در ذيل آمده است ن افكاري انجام مييكه مردم به منظور كنترل چنهايي  روش

پاسـخ صـحيح و غلطـي    . كنيد و بوسيله علامت زدن بر روي عدد مناسب نشان دهيد كه چقدر از هر روش استفاده مي
  .وقت زيادي براي فكر كردن به هر مورد صرف نكنيد. وجود ندارد

  
تقریباً     

هرگز 
1  

گاهی 
اوقات 

2  

  اغلب 
  
3  

تقریباً 
همیشه 

4  
كـنم بـه جـاي آن     وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربـه مـي   .۱

  .آورم تصاوير مثبت را به ذهن مي
        

كـنم بـه خـودم     وقتي من يك فكر ناخوشايند يـا ناخواسـته را تجربـه مـي     .۲
 .گويم كه زياد احمق نباشم مي

        

كـنم روي فكـر،    من يك فكر ناخوشايند يـا ناخواسـته را تجربـه مـي    وقتي  .۳
 .كنم تمركز مي

        

كـنم بـه جـاي ايـن      وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۴
 .كنم تري را جايگزين مي فكر، افكار منفي پيش پا افتاده

        

مورد فكرم با كنم در  وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۵
 .كنم كسي صحبت نمي

        

كـنم خـودم را بـه     وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربـه مـي   .۶
 .كنم خاطر فكر كردن به افكار تنبيه مي

        

كـنم بـه ديگـر     وقتي من يك فكر ناخوشـايند يـا ناخواسـته را تجربـه مـي      .۷
 .هايم مي پردازم نگراني

        

كـنم فكـرم را بـراي     ند يا ناخواسته را تجربه ميوقتي من يك فكر ناخوشاي .۸
 .دارم خودم نگه مي

        

كـنم بـه جـاي آن     وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربـه مـي   .۹
 .كنم خودم را به كاري مشغول مي

        

فكـرم را   يكنم درست وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۱۰
 .برم زير سؤال مي

        

كنم به خـاطر چنـين    وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۱۱
 .فكري از خودم عصباني مي شوم

        

بحـث كـردن    زكنم ا وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۱۲
 .كنم در مورد فكرم اجتناب مي

        

خاطر داشـتن  كنم به  وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۱۳
 .كشم اين فكر سر خودم داد مي
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تقریباً     
هرگز 

1  

گاهی 
اوقات 

2  

  اغلب 
  
3  

تقریباً 
همیشه 

4  
كنم فكرم را به طور  وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۱۴

 .كنم منطقي تحليل مي
        

كنم به خودم سـيلي   وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۱۵
 .گيرم تا فكرم متوقف شود مي زنم يا خودم را نيشگون مي

        

كنم به جـاي آن بـه    وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۱۶
 . كنم افكار خوشايند فكر مي

        

كنم بررسي مي كـنم   وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۱۷
 .آيند كه دوستانم چگونه با چنين افكاري كنار مي

        

كنم به جـاي آن بـه    استه را تجربه ميوقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخو .۱۸
 .كنم تر فكر مي موضوعات جزئي

        

كنم كـاري را كـه از    وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۱۹
 .دهم برم انجام مي آن لذت مي

        

كـنم   كنم سـعي مـي   وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۲۰
 .سير كنميكبار ديگر افكارم را تف

        

كنم به چيز ديگـري   وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۲۱
 .كنم فكر مي

        

در مـورد  كـنم   وقتي من يك فكـر ناخوشـايند يـا ناخواسـته را تجربـه مـي       .۲۲
 .كنم تري كه دارم بيشتر فكر مي مشكلات كوچك

        

سـعي مـي كـنم    كنم  وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۲۳
 .جور ديگري درباره آن فكر كنم

        

كنم به جـاي آن بـه    وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۲۴
  .كنم ام فكر مي هاي گذشته نگراني

        

كـنم از دوسـتانم    وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسـته را تجربـه مـي    .۲۵
  .ارندپرسم كه آيا آنها هم افكار مشابهي د مي

        

كـنم روي افكـار    وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسـته را تجربـه مـي    .۲۶
  .كنم متفاوتي تمركز ميمنفي 

        

دلايـل داشـتن    كـنم  وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۲۷
  .دهم چنين فكري را مورد سؤال قرار مي

        

كـنم بـه خـودم     جربـه مـي  وقتي من يك فكر ناخوشايند يـا ناخواسـته را ت   .۲۸
  .اتفاق بدي خواهد افتاد گويم كه اگر به آن فكر كنم،  مي

        

كـنم بـا دوسـتي در     وقتي من يك فكر ناخوشايند يا ناخواسته را تجربه مي .۲۹
  .كنم مورد فكرم صحبت مي

        

كـنم خـودم را    وقتي من يك فكر ناخوشـايند يـا ناخواسـته را تجربـه مـي      .۳۰
  .دارم مشغول نگه مي
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