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به کمک باورها و قوانین جدیدی که آشکارا جمع بندی شده اند ، می توانید تج��ه ی 
�وزانه ی خود را م�ور کنید . 

گزارش �وزانه خود را به شیوه ای ساده در صفحه ی بعد که شامل دو ستون است بنویسید . 

در ستون سمت راست با عنوان “چه اتفاقی افتاد” �وابط متقابل خود با دیگران ، اتفاقات ،

 مشاهدات خود در مورد دیگران ، اش��اهات ، چگونگی تسلط بر عوامل استرس زا ، گفتگوها 

و تج��یات شخصی خود را یادداشت کنید . 

هر چی�ی که باورهای جدید و قوانین آنها را حمایت می کند . 

در ستون سمت چپ با عنوان “معنی آن چیست “ بنویسید ، که این تج��یات چطور ا� باور 

جدید و قوانین شما حمایت می کند .



معنی آن چیستچه اتفاقی افتاد 
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به خاطر سپردن و نوشتن مستمر چنین گزارش �وزانه ای، کار آسانی نیست . احتمال دارد فراموش کنید که

 ا� وقایع یادداشت بردا�ی کنید و یا این کا� را به تعویق ب�ندا��د تا جایی که دیگر نمی توانید تمام چیزهایی 

که برایتان اتفاق افتاده را به یاد ب�او��د .
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یک زمان خاص را به نوشتن اختصاص دهید . ترجیحٱ قبل و یا بعد ا� یک عادت �وزانه باشد .

در مواقع خاصی اتفاقات جدید را به عنوان شواهد باورهای مرک�ی جدید تان م�ور کنید .

پ�شنهاداتی به هدف انجام گزارش �وزانه شواهد :

بعد از ناهار

بعد ا� ب��ون آمدن ا� رختخواب

قبل از مسوا� شبانه

قبل از قهوه عصرانه 

ه� وقت ماش���ان را �وشن می کنید

ه� وقت کیف پولتان را برمی دا��د

ه� وقت سیفون توالت را می کشید

ه� وقت ظرف ها را می شوی�د
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در ابتدا برای یادآو�ی به خودتان می توانید تعدادی نوار چسب رنگی در مکان های مختلف 

بچسبانید تا �وند کار م�ور شواهد را درست و به موقع انجام دهید .

 

آینه

میز آرایش

کلیدهای ماشین

ساعت

توالت

تنظیم آلارم تلفن همراه هر چند ساعت یکبا� به نشانه یادآو�ی م�ور اتفاقات به عنوان شواهد باور جدید 

استفاده از نوت تلفن همراه برای نوشتن اتفاقات 

ه� زمان با کسی ارتباط داش��د ، یک دقیقه وقت بگذا��د و آنچه ب�ن شما اتفاق افتاده است را م�ور

 کنید .شواهد لازم برای باورهای اصلاح شده خود را جمع آو�ی کنید و ا���ابی کنید که آیا مطابق قانون

 های جدیدتان عمل می کنید .

تنظیم پشت زمینه ی موبایل 

گذاشتن ویس برای خود به جهت تکرار اتفاقات


