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http://ravanshenas.net/

	جعبه نگرانی
	چطور از این کاربرگ استفاده کنم؟
	بعد از زمان نگرانی:
	کدام نگرانی، بعد از بررسی، کوچک ‌تر یا واضح تر از قبل به نظر رسید؟
	( اگر نگرانی هنگام خواب سراغم آمد : اگر لازم بود، نگرانی را در یک جمله روی کاغذ یادداشت کنید؛ بدون بازکردن گوشی یا واردشدن به جزئیات. سپس به خودتان بگویید:
	جدول ثبت نگرانی ‌های روزانه

