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اازز اایين جلسھه آآموززشی پیيروویی کنیيد 	 
/ علت یيابی ھھھها  ااسنادد  

 

مقدمھه  
 

ما ددرر مورردد رروویيداادد ھھھها (مثالل: مقصر دداانستن )وو علت یيابی ااسنادد= ااستنباطط  	 
بطورر پایيھه٬، سھه نوعع ااسنادد محتمل تر ھھھهستند  تمامم آآنھها ااغلب شامل اایين نوعع ااسناددھھھها می شوند: –  

1. نسبت ددااددنن  بھه خودد   
2. نسبت ددااددنن بھه ددیيگراانن   
ت ددااددنن بھه موقعیيت/محیيطنسب .3  

مثالل: شما ددرر اامتحانن رراانندگی رردد می شویيد.  
علل ااحتمالی...  

من خیيلی عصبی بوددمم وو تجربھه رراانندگی کافی 
ندااشتم  

  ... ااسنادد بھه خودد

آآززمونن گیيرندهه خیيلی سختگیير بودد ... ااسنادد بھه ددیيگراانن   
مسیير سخت وو پر تراافیيکی بودد ااسنادد بھه موقعیيت  وو محیيط   

 

رر رراا اانجامم می ددھھھهیيم؟چراا ما اایينکا  
مطالعاتت قبلی نشانن ددااددند کھه ااکثر اافراادد مبتلا بھه ااختلالل شخصیيت مرززیی (ااما نھه ھھھهمھه آآنھها) تمایيل بھه ررفتاررھھھهایی ززیير 

ددااررند...  
 

× شدههشراایيط بھه یيک علت / یيک علت موجب برووزز اایين  علل یيک ووااقعھهکاھھھهش    
× تمامم تقصیير اازز بوقوعع پیيوستن یيک رروویيداادد رراا گرددنن خودد می ااندااززند.   
× موقعیيت / شانس نقش شراایيط /کرددنن تلقی کم ااھھھهمیيت    

 
معایيب: اایين االگویی ااسنادد ااغلب  ااعتبارر موقعیيت ھھھها رراا تک بعدیی وو غیيرووااقعی می ساززدد.  

ھھھهدفف ھھھهایی ررفتارریی  
×   .ددااشتھه باشیيمموقعیيتھهایی ززندگی ررووززمرهه  نگاھھھهی ووااقع بیينانھه بھه شراایيط وو ما بایيد  
× علت ھھھهایی متفاووتی ددااشتھه باشد رراا ناددیيدهه می گیيریيم (بویيژهه ووقتی ما ااغلب اایين ووااقعیيت کھه یيک رروویيداادد می توااند  

عواامل ممکن ااست بطورر ھھھهمزمانن  ھھھهیيجاناتت قدررتمندیی مانند عصبانیيت یيا ناررااحتی ددرر جریيانن ھھھهستند). بعلاووهه
  متعددد نقش ددااشتھه باشند. 

×  وددمانن/ ددیيگراانن/ بیيشتریی کھه می تواانند موجب ررخخ ددااددنن یيک موقعیيت شوند فکر کنیيد (بویيژهه خ یااحتمالعلل بھه
موقعیيتھها)!  

 

 
 

  تمریين
لطفا بھه یيک رروویيداادد منفی ددرر ھھھهفتھه گذشتھه فکر کنیيد (کھه شامل مثلا٬، ااسترسس٬، تأسف٬، نااامیيدیی وو ... می شودد).  
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چھه ااتفاقی اافتاددهه بودد؟ (مثالل"بھهم خوررددنن یيک ددووستی/یيک ددووست بد/ یيک ددووستی سخت")  
 
 
 

 
لل "ااوو فکر کردد کھه من کسل کنندهه ھھھهستم.")ددرر اابتداا خوددتانن رراا چطورر توصیيف کرددیيد؟ (مثا  

 
 
 

 
  چھه نتیيجھه اایی اازز توصیيفتانن گرفتیيد؟ (مثالل "من ناررااحت ھھھهستم وو ااحساسس می کنم ددووست ددااشتنی نیيستم.")

 
 
 

 
ھھھها  کنیيد؟ توضیيحاتی بنویيسیيد کھه شامل چندیين ددلیيل باشد (خوددتانن٬، ددیيگراانن٬، وو موقعیيتھها/شراایيط). با موقعیيتمی ااررززیيابی  شما چگونھه

")ااتفاقق مھهمی ررخخ می ددھھھهد ؛ اایين ااتفاقق آآنطورر کھه بھه نظر می ررسد نیيست ؛ تا کنونن تأخیير ندااشتھه اامم شرووعع کنیيد! (مثالل "  
 
 
 

 
 

کنیيد. گانھه مشخصرراا جدااسھهم ھھھهریيک تخمیين شما اازز ااندااززهه تاثیير گذاارریی علل مختلف چیيست؟ مانند یيک "پایی سیيب" بھه ترتیيب  	 
  

 
موقعیيت / شراایيط              

 

     
خوددتانن                               ددیيگراانن     
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اازز جلسھه آآموززشی پیيروویی کنیيد  
نشخواارر کرددنن وو فاجعھه ساززیی   

 
مقدمھه  

نشخواارر کرددنن = مسیيریی کھه ددرر آآنن یيک فکر بطورر مدااوومم حولل محورر یيک مشکل یيکسانن ددوورر می ززنند بدوونن آآنکھه بھه ررااهه حل 
برسد (= اافکارر رروویی یيک ترددمیيل)  

تجو کرددنن اایيدهه ھھھهایی حل مشکل مانع اازز آآنن می شودد کھه ما بتواانیيم ررااهه حل ددررستی براایی حل مشکل پیيداا کنیيم. اایين سختی جس
موضوعع باعث می شودد  کھه ما نتواانیيم مطابق ووااقعیيت ددرر مورردد چیيزیی کھه می خوااھھھهیيم آآنراا حل کنیيم بیيندیيشیيم وو مشکل رراا حل 

کنیيم.  

یيک موقعیيت چقدرر ووحشتناکک وو خطرناکک ااست٬، بھهتریين نمونھه تمرکز رروویی  فاجعھه ساززیی = تمایيل بھه اادداامھه فکر ددررباررهه اایينکھه
نقاطط منفی رروویيدااددھھھهایی آآیيندهه ااست. ااحتمالل اایينکھه اایين ررخدااددھھھها ددرر آآیيندهه ااتفاقق بیيفتد بسیيارر کم ااست.   

ھھھهدفف ھھھهایی ررفتارریی  
× نشخواارر کرددنن بھه حل مشکلاتت شما کمک نمی کند؛ شما با آآنن بھه جواابب نمی ررسیيد.   
× معیيوبب نشخواارر رراا با تمریينھهایی اازز کوچکتر توصیيف کرددنن آآنن بشکنیيد! سعی کنیيد اایين چرخھه   
× بھه اافکاررتانن توجھه کنیيد وو اازز خوددتانن بپرسیيد کھه آآیيا شما عاددتت کرددیيد فاجعھه ساززیی کنیيد یيا نھه. سعی کنیيد شوااھھھهد ووااقعی  

براایی وو علیيھه فرضیياتتانن پیيداا کنیيد.  

تمریين ھھھهایيی براایی نشخواارر کرددنن  

سالل کنیيدتمریين یيک: یيک نشانھه توقف اارر  
ووقتی کھه نشخواارر کرددنن ررخخ می ددھھھهد٬، یيک ررووشش تخریيب نشخواارر اایين ااست کھه بخوددتانن باصداایی بلند یيا ددرر ذذھھھهن خودد بگویيیيد 

کنیيد. وقف) یيا مشت کرددنن ددست آآنن فکر رراا متوقف"بسھه". با تصاوویير ذذھھھهنی (مانند تصویير یيک نشانھه ت  
بدست آآووررددیيد اایين تمریين رراا اادداامھه ددھھھهیيد! اایين تمریين براایی ھھھهم کاررآآمد نیيست. ااگر شما نتایيج مثبتی اازز آآنن  

  : ٢۲تمریين 
شرووعع کنیيد! ١۱٠۰٨۸۴بطورر معکوسس ھھھهفت تا ھھھهفت تا بشمارریيد وو اازز   

: تمریين حرکتی٣۳تمریين   
بطورر متناووبب ووررززشش ھھھها یيا تمریين جسمی می توااند ااثر گذاارر باشد.  

عضلاتت رراا یيک پس اازز ددیيگریی ددرر حالت آآرراامش قراارر ددھھھهیيد. 	 
 

ھھھهیيد:یيا یيک تمریين بدنی اانجامم دد  
 

١۱- بایيستیيد   
٢۲- اازز چپ بھه ررااست بچرخیيد   
٣۳- اازز ررااست بھه چپ بچرخیيد  
۴- یيک پا رراا بالا بگیيریيد  
۵- پایی خودد رراا بچرخانیيد  

ددرر حالی کھه اایين کارر رراا اانجامم می ددھھھهیيد می تواانیيد نشخواارر کنیيد؟  
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: یيک قراارر ملاقاتت ترتیيب ددھھھهیيد! ۴تمریين  	 
شب) بعد اازز  8اافکارر یيک قراارر ملاقاتت با خوددتانن(مثلا ساعت بجایی اایينکھه فورراا بھه نشخواارر بپرددااززیيد ددرر ھھھهنگامم نشخواارر 

آآنن بگذاارریيد.  
 

اایين موضوعع نشانن ددھھھهندهه آآنن ھھھهست کھه اافکارر مطلق نیيستند. شما ددیيگر قربانی اافکاررتانن نیيستیيد. ااغلب قراارریی کھه با خوددمانن 
موقعیيتی مانند سرددرردد یيا ااسترسی گذااشتھه اایيم بدلیيل تمایيل شدیيد بھه نشخواارر کرددنن فرااموشش می شودد وو ددلیيل آآنن می توااند ااثرااتت 

باشد کھه بوااسطھه نشخواارر بوجودد آآمدهه ااست. ااگر اایين عواامل موقعیيتی بعداا متوقف شوند٬، اایين تمایيل شدیيد بھه نشخواارر کرددنن 
خیيلی قدررتمند نخوااھھھهد بودد وو می تواانن بھه ررااحتی بر اانن غلبھه کردد.  

تمریينھهایيی براایی فاجعھه آآمیيز کرددنن  
 

ددرر مورردد خوددتانن پیيداا کنیيد.)(لطفا مثالھهایيی  فاجعھه ساززیی   
مثالل فاجعھه ساززیی  ااننااررززیيابی ھھھهایی ددیيگر   

مواافق با یيا متضادد؟  
ررئیيسم اامرووزز صبح بھه من سلامم 

نکردد.  
ااوو می خوااھھھهد بھه من بگویيد اازز کاررمم 

ررااضی نیيست وو مراا آآتش می ززند. من 
  ددووباررهه کارر ددیيگریی پیيداا نخوااھھھهم کردد...

ااوو ااصلا مراا ددیيد؟ شایيد اامرووزز ررووزز بدیی 
ھه...ددااشت  

من ووقتی موفقیيت ھھھهایی قبلی اامم رراا ااررززیيابی 
می کنم٬، می بیينم ددلیيلی براایی اایينکھه اازز من 

خوشش نیيایيد پیيداا نمی کنم...  
 

 
  

 
 

 
 

  
 

 
 
 

 

  

 

اازز اایين برنامھه آآموززشی پیيروویی کنیيد  
بخش ااوولل ددررکک ھھھهمدلانھه  

 
مقدمھه  

ی کنیيم یيا شتابزددهه قضاووتت می کنیيم کھه ھھھهر کسی چھه ما بعضی ااووقاتت ززبانن بدنن رراا خیيلی ااغرااقق آآمیيزتر اازز آآنکھه بودد ااررززیيابی م
فکر می کند یيا چھه قصدیی دداارردد. قطعا اادداا وو ااططوااررھھھها وو بیياناتت چھهرهه اایی می تواانند نشانھه ھھھهایی پر ااھھھهمیيتی ددرر ااررززیيابی یيک 
موقعیيت یيا شخص باشد. بھهرحالل ما بایيد تلاشش کنیيم کھه بیيشتریين ااططلاعاتت ممکن رراا جمع آآوورریی کنیيم (ووگرنھه موجب ررااهه 

ندااززیی تعاررضاتت ددرروونن فرددیی می شودد).اا 	 
	 

من چطورر می تواانم با شخص ددیيگریی ھھھهمدلی کنم؟  
. چراا؟/ شخصی ددست بھه سیينھه اایيستاددهه ااستمثالل: شخصی باززووھھھهایيش رراا بصوررتت متقاططع گرفتھه ااست  

× شناخت شخص: شخص گراایيش دداارردد کھه خجالتی باشد یيا متکبر؟   
× شد٬، ممکن ااست سرددشش باشد.موقعیيت/ شراایيط: ااگر ددرر ززمستانن شخصی ددست بھه سیينھه با   
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× : من چھه موااقعی ددست بھه سیينھه می شومم؟ (ااحتیياطط!: بلافاصلھه ددیيگراانن رراا بھه خوددتانن ااررجاعع /قیياسس بھه نفسمشاھھھهدهه خودد 
ندھھھهیيد!/ باخوددتانن مقایيسھه نکنیيد!)  

× بیياناتت چھهرهه: شخص بھه نظر ددووستانھه می ررسد یيا عصبانی وو...؟   
 

  ااثر خلق وو خو بر ااددررااکک
مؤثر ااست! ااگر شما خلق بدیی دداارریيد٬، شما ممکن ااست کھه فرضض کنیيد گونگی بیياناتت چھهرهه اایی شما خلق وو خویی شما رروویی چ

  سایير مرددمم اافکارر منفی ددرر مورردد شما ددااررند.

مثالھها:  
× لبخند ددکتر خودد رراا بھه تمسخر تعبیير کرددهه اایيد.   
×  .نگاهه ددقیيق وو ااندیيشمنداانھه ددررمانگر خودد رراا بھه خصومت تعبیير کرددهه اایيد  

 
رراا می کنیيم؟چراا ما اایين کارر   

 
مطالعاتت قبلی نشانن ددااددند کھه تعداادد ززیياددیی اازز اافراادد مبتلا بھه ااختلالل شخصیيت مرززیی(ااما نھه ھھھهمھه آآنھها) مشکلی ددرر تشخیيص 

ھھھهیيجاناتت ندااررند٬، ااما بھهرحالل...  

×   ... آآنھها حالاتت چھهرهه اایی خنثی رراا بعنواانن ھھھهیيجاناتت منفی سوء تعبیير می کنند٬، مانند عصبانیيت یيا تنفر٬، وو... 
× ا بعضی ااووقاتت ددررمورردد نسبت ددااددنن توصیيفاتشانن بیيش اازز حد مطمئن ھھھهستند.... آآنھه   

 
نتایيج: آآنھها ااغلب ااحساسس ططردد شدنن ددااررند وو مطابق با آآنن عمل می کنند (مثالل٬، کناررهه گیيریی کرددنن یيا ررفتارر عصبانیيت). اایين 

متقابلا می توااند علت مشکلاتی٬، شامل ططردد شدنن اازز سمت ددیيگراانن شودد.  
 
 

یيک مثالل موررددیی:  

٬، فرووشندهه گوشت ددرر سوپر ماررکت اایين ااحساسس رراا دداارردد کھه نگاھھھهھهایی غریيبھه ااوو رراا ززیير نظر ددااررند٬، ااوو اایينطورر ااحمد  داادد:رروویي
نتیيجھه گرفتھه کھه مرددمم فکر می کنند ااوو چاقق ااست.  

حتی بطورر مدااوومم پیيش بیينی می کند کھه ددیيگراانن ططرددشش می کنند وو خیيلی نسبت بھه عمومم مرددمم بی ااعتمادد ااست.  ااحمد ااما!:
ر چیيزیی ھھھهم نگویيد حالت ناخوشایيند ااوو جلب توجھه خوااھھھهد کردد. ااگ 	 

ھھھهدفف ھھھهایی ررفتارریی   
× حالاتت چھهرهه وو اادداا وو ااططوااررھھھها ددرر اایينکھه شخص چھه ااحساسی دداارردد خیيلی مھهم ااست. ااما آآنھها برااحتی می تواانند گمرااهه  

کنندهه باشند!  
× ددررکک محیيط بھه صوررتی دداارریيم کھه خلق رراایيج ما بر ااددررااکک ما ااثر گذاارر ااست؛ بویيژهه ووقتی ااسترسس دداارریيم گراایيش بھه  

  متناسب با ااحساساتت ما ھھھهست (مثالل٬، خصومت ووقت فراارر کرددنن؛ ااحساسس سرخوشی ووقت عاشق بوددنن).
 
 

  تمریين ااوولل
  موقعیيت ھھھها/ززبانن بدنن کھه ااحتمالا بد تعبیير شدهه ااست:

ووزز ددنداانن ددرردد شدیيدیی ددااشتھه : یيک مرااجع ددرر کلیينیيک نگاهه عجیيبی ددرر یيکرووزز بھه من ددااشت. ددرر نھهایيت معلومم شد کھه آآنن ررمثالل
وو ددیيگر ھھھهیيچ ووقت بھه من آآنطورر نگاهه نکردد.  
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   ٢۲  تمریين
 

تأثیير عواامل خاررجی رروویی خوبب بوددنن/ززیيستن وو تفکر  
لطفا ددرر مورردد ااثرااتت کوتاهه مدتت وو بلند مدتت عواامل مختلف (مثالل٬، االکل٬، قھهوهه) رروویی تفکرتانن بیيندیيشیيد. اایين عواامل رروویی 

ااکک شما اازز ددیيگراانن چھه ااثرااتت یيا فشاررھھھهایيی می گذاارردد؟ااددرر  
 

چھه ااثرااتی دداارردد؟ من خشمگیين٬، ناررااحت٬، عصبی٬، خوشش برخورردد می شومم؟ ووااکنش ھھھهایی ااحتمالی 
ددیيگر چیيست...؟  

مثالل: "قھهوهه باعث می شودد کھه ااحساسس کنم تمرکز خیيلی بیيشتریی ددااررمم وو توجھه اامم بھه اایينکھه 
. اازز ططرفف ددیيگر٬، ااغلب ووقتی قھهوهه رراا صبح باشکم می شوددددیيگراانن چھه چیيزیی می گویيند بیيشتر 

خالی می نوشم عصبی وو بدخو می شومم؛ من می تواانم بعضی ووقت ھھھها ووااقعا بھه خوددمم صدمھه 
"بزنم.   

عواامل  

ااسترسس   
 
 
 

 
االکل   

 
 
 

 
ددااررووھھھها   
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تغیيیيرااتت آآبب ووھھھهواا/نورر   
 
 
 

 
محروومیيت اازز خواابب   
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یی کنیيداازز برنامھه آآموززشی کشف نقاطط مثبت پیيروو  

 
مقدمھه  
ااختلالل شخصیيت مرززیی (ااما نھه ھھھهمھه آآنھها) تمایيل بھه تمرکز رروویی ااططلاعاتت منفی ددرر محیيط خودد ددااررند. اایين  مبتلایيانن بھه بیيشتر

.خلق وو خوبب ززیيستن یيا خوبب بوددنن ددااشتھه باشدمی توااند ااثرااتت منفی رروویی   
 

ازز خوررددھھھهایی مثبت:پذیيرشش ب   
• اابراازز شاددیی کرددنن اازز تعارریيف   

• –کنیيد کھه ددرر حالل حاضر شایيستھه چنیين تعریيفی نیيستیيد حتی ااگر فکر نمی   اافراادد ددیيگر بھه نظر می ررسد  
کھه اایينطورر فکر می کنند!  

• ھھھهرگز یيک تعریيف رراا کم ااررززشش نکنیيد/ ناددیيدهه نگیيریيد   
• وجھه رراا اازز شما منحرفف یيا ھھھهرگز ططورریی ووااکنش ندھھھهیيد کھه خودد رراا بی ااررززشش کنیيد٬، یيا تعریيفی کنیيد کھه ت 

پیيشنھهادد رراا ددااشتھه باشیيد.کند. ددرر عوضض تحمل اانتقادد وو   
• وواابستگی   

• مثالل٬، آآیيا جملاتت شما با آآھھھهنگ صداا٬، حالاتت چھهرهه وو اادداا وو ااططوااررھھھهایی شما متناسب ااست؟   
 

برررسی باززخورردد ھھھهایی منفی:  
• بیيشتریين تعاددلل رراا بیين نگاهه اانتقاددیی وو نقاطط مثبت ددااشتھه باشیيد: چھه چیيزھھھهایی ددیيگریی براایی یياددگیيریی ووجودد دداارردد؟   

• –("آآنھها یيک ررفتارر خاصص من رراا اایينگونھه معنا می کنند تعمیيم بیيش اازز حد ندھھھهیيد     نھه تمالل شخصیيت من رراا!") 
کشف نقاطط مثبت  

• ددرر موقعیيت ھھھهایيی کھه شما ااحساسس نامطلوبی دداارریيد یيا خیيلی ززیيادد ددرر اافکارر منفی فروو می رروویيد٬، تلاشش کنیيد کھه اافکارر  
فتاددهه رراا بھه یيادد آآوورریيد.مثبت بیيشتریی رراا پیيداا کنیيد. رروویيدااددھھھهایی بھهتریی کھه قبلا براایی شما ااتفاقق اا  

"اایين ددفعھه خوبب اازز آآبب ددرر نیيامد٬، ااما ددلیيل آآنن چیيست؟ من قبلا مشکلاتت سختی رراا حل کرددمم مانند....مثالل: "  

• نقاطط مثبت ددررباررهه موقعیيت رراا کشف کنیيد!   
مثالل: "من اازز یيک ددووست براایی کمک سواالل می کنم٬، چیيزھھھهایی جدیيدیی یيادد می گیيرمم٬، وو قاددرر خوااھھھهم بودد ددفعھه بعد 

مشکلم رراا حل کنم".خوددمم   

ھھھهدفف ھھھهایی ررفتارریی   
× ف رراا قبولل کنیيد وو ھھھهم چنیين اازز خوددتانن لحظھه بھه لحظھه تعریيف کنیيد!حتی ااگر سخت ااست: سعی کنیيد تعارریي   
× براایی ددیيدنن جنبھه ھھھهایی مثبت چیيزھھھها ددرر ززندگی ررووززمرهه تمریين کنیيد. وو : چھه کارریی می تواانیيد ددرر موقعیيت ھھھهایی  

سخت براایی آآیيندهه اانجامم ددھھھهیيد؟  
× پوشانی نکنیيد!اشیيد! موقعیيت رراا ماست مالی/ لعابب ووااقع بیين ب   

ااما! ھھھهمھه چیيز ھھھهمیيشھه بد نیيست٬، حتی ااگر ددرر اابتداا ممکن ااست اایينطورر بھه نظر برسد!  
 

 

تمریين ااوولل  
ااززنقاطط قوتت خودد آآگاهه باشیيد  

 
١۱-   ددرر مورردد نقاطط قوتت خودد بیيندیيشیيد: 

  فنی ددااررمم"...) من مھهاررتتثالل٬، "من چھه چیيز خوبی ددااررمم؟ ددرر من چھه چیيزھھھهایيی براایی تحسیين کرددنن ھھھهست؟ (م
 

_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________  
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٢۲ یيک موقعیيت خاصص رراا تصویيرساززیی کنیيد: -  

ددرر ووااقع چھه کارریی اانجامم ددااددمم وو چھه کسی آآنن رراا تحسیين کردد؟ (مثالل٬، "ھھھهفتھه پیيش٬، من بھه یيک  چھه ووقت وو کجا؟ من
ددووست کمک کرددمم کھه آآپاررتمانش رراا بچیيند وو ططرااحی کند. من کمک بزررگی بھه ااوو کرددمم."...)  

 
_________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________  

 
٣۳ بنویيسیيد! -  

یی رراا خوبب اانجامم ددااددیيد یيا ددرر موررددیی اازز شما تعریيف شدهه رراا یياددددااشت کنیيد (مثالل٬، ددرر یيک کارربطورر مدااوومم ووقتی 
ھھھهیيد. ھھھهر ووقت ااحساسس ددفترچھه یياددددااشت). بطورر متناووبب آآنن رراا بخواانیيد وو فھهرست خوددتانن رراا گسترشش دد

ااررززشمندیی یيا باززندگی ددااشتیيد٬، آآنھها رراا بھه یيادد بیياوورریيد.  
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تمریين ددوومم  
ھھھهمچنیين٬،سعی کنیيد جنبھه ھھھهایی مثبت رراا ببیينیيد یيا براایی رروویيداادد سخت یيک معنا بیيافریينیيد! ااگر با اانجامم ددااددنن اایين کارر مشکلاتی 

  حمایيت کنند.دداارریيد اازز ددیيگراانن(ددووستانن٬، فامیيل٬، ددررمانگر) کمک بگیيریيد کھه شما رراا 
 

موقعیيت:  
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

__________________________________________________  
 

جنبھه مثبت:  
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

__________________________________________________  
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ددوومم پیيروویی کنیيدھھھهمدلانھه ددوومیين قسمت  ددررکک ااززتمریين ھھھهایی   

 
خص ددیيگر:منابع ااططلاعاتت براایی ااررززیيابی ش  

١۱ ززبانن : مھهم تریين اابزاارر ااررتباططی ما می باشد. آآھھھهنگ(مثالل٬، سخن کنایيھه دداارر) وو اانتخابب کلمھه (متکبراانھه٬، مبتنی  -
بر ووااقعیيت وو...) می توااند چیيزھھھهایی ززیياددیی رراا ددررباررهه ھھھهرکسی آآشکارر کند.  

مرددمم بسرعت صحبت می کنند ااما بیين چیيزیی کھه مرددمم می گویيند وو چیيزیی کھه ووااقعا فکر می کنند تفاووتت ووجودد دداارردد. ااغلب 
ووقتی بدوونن اایينکھه فکر کنند٬، وو چیيزیی کھه آآنھها می گویيند متفاووتت اازز معنایی ووااقعی ااست کھه مد نظر آآنھها ااست. بعضی اازز مرددمم 

-صحبت می کنند ھھھهیيجانن کمی رراا منتقل می کنند سطح ھھھهیيجانن آآنھها پائیين تر اازز آآنن چیيزیی ااست کھه بایيد باشد (مانند اافرااددیی کھه  
اازز بیيمارریی پاررکیينسونن ررنج می برند).  

٢۲ اادداا وو ااططوااررھھھها/ ززبانن بدنن-  
• ھهدیيد کرددنن٬، تکانن ددااددنن اادداا وو ااططوااررھھھها وو حالاتت بدنی تایيیيد کنندهه کلماتت باشند؛ براایی مثالل٬، مشت ززندنن ددرر ززمانن ت 

ددست ززمانن سلامم کرددنن٬، خم کرددنن سر ووقتی ددررخوااستی دداارریيد.  
• حرکاتت وو ااشاررااتت ددست وو سر شدیيد می توااند بیيانن کنندهه حالت نشانھه ھھھهایی غیير مستقیيم ااغلب معنادداارر ھھھهستند:  

باشد. عصبی باشد (ااما حوااستانن بھه تفاووتت ھھھهایی فرھھھهنگی باشد)؛ خمیيدگی می توااند نشانن ااعتمادد بنفس پائیين  

ااما!: ززبانن بدنن می توااند گمرااهه کنندهه باشد!  
مثالھها:  
• فردد می توااند ظظاھھھهر خوبی اازز خودد بساززدد .   
• حالت بدنی بدشکل باعث می شودد شخص فرددیی غیير قابل ااعتمادد بھه نظر بیيایيد.   

٣۳ صحبت می  کھه تر اازز ززمانی ھھھهستیيماانھه نوشتن جملاتت: ما ووقت چیيزیی رراا می نویيسیيم خیيلی جدیی تر وو سختگیير -
کنیيم!  

ااما!  
• اازز متن برددااشت می کنند (وو نھه آآنچھه ووااقعا مقصودد شخص نویيسندهه  خوددشانن بعضی ااووقاتت مرددمم چیيزیی رراا کھه 

مدنظر قراارر می ددھھھهند٬، کھه می توااند موجب نتیيجھه گیيریيھهایی ناددررست شودد! ااست)  
• ورر صحیيح آآھھھهنگ یيک مطالعھه نشانن ددااددهه ااست کھه ھھھهم نویيسندهه ھھھهایی اایيمیيل وو ھھھهم گیيرندهه ھھھهایی آآنھها مطمئن ھھھهستند کھه بط 

مواارردد می تواانستند لحن متن رراا ددررست حدسس بزنند! ٪۵۶ کلامم یيک اایيمیيل رراا می فھهمند. ددرر ووااقع٬، فقط  
 

.دداانش قبلی/ھھھهویيت فرھھھهنگی: شناخت اازز یيک فرھھھهنگ یيا گرووهه قومی فھهم ما رراا اازز ااعضایی آآنن ررااحتتر می ساززدد. 4
ھھھهر فرھھھهنگی ااررززشش ھھھها وو ااخلاقیياتت خوددشش رراا دداارردد.  

متفاووتت اازز کلیيشھه ھھھهایی گرووهه ررفتارر می کنند!ااما! اافراادد ااغلب   
 
 
 

:ھھھهدفف ھھھهایی ررفتارریی  

×   ������� ���� ���� ������� ���� ������� ����� ���� ��
.����  

×  .������ ��� �� �� �� ����� ��������� ���� ���  
×   ������ ������ �� ����� ���� ��� ��� ��� ����� ������
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  تمریين

ددررکک ددیيدگاهه ددیيگراانن   
لطفا مثالھهایيی اازز خوددتانن بیياوورریيد  

 
 موقعیيت (منفی) شما٬، مثالل٬، تعاررضض:

____________________________________________________________________
___________________________________________________________________  

 
  

ددرراایين موقعیيت خاصص چھه چیيزیی رراا فکر/ ااحساسس می  
کنیيد؟  

 
 

 
ددیيگراانن می تواانند چھه فکر/ااحساسی ددااشتھه باشند؟   

 
 

 
ددیيدگاھھھهھهایی ددیيگراانن ددرر مورردد شما چھه کمکی بھه  ددررکک 

شما می توااند بکند؟  
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اازز جلسھه آآموززشی عزتت نفس پیيروویی کنیيد  
 

  مقدمھه
 

چگونگی ااررززیيابی اافراادد اازز خوددشانن٬، مثالل٬، عزتت نفس=   
 

چراا ما اایينکارر رراا می کنیيم؟  
ختلالل شخصیيت مرززیی (ااما نھه ھھھهمھه آآنھها) عزتت نفس پائیين ددااررند.بیيشتر اافراادد با اا  

 
مثالل موررددیی  

رروویيداادد: ددووستانن نیيازز بھه ااندااززهه اایی کھه ااوو نیيازز دداارردد با ااوو صحبت نمی کنند.  

عقیيدهه تیينا: "ددووستانم ااصلا مراا ددووست ندااررند. من شخص با ااررززشی نیيستم."  

فقط  براایی مدتی خیيلی گرفتارر باشند. مثلا آآنھها ددرر حالل حاضرھھھهمھه ممکن ااست  ووااما! ددووستانن تیينا خیيلی ااوو رراا ددووست ددااررند٬، 
کارر می کنند یيا خانوااددهه ددااررند٬، آآنھها ززمانن خیيلی کمی براایی ااستفاددهه کرددنن براایی خودد ددااررند. ااعتقادد تیينا بھه عزتت نفس ااوو 

صدمھه می ززند.  
 

وویيژِگی شخصیيتی اافرااددیی کھه عزتت نفس بالا ددااررند چیيست؟  
× ددااططمیينانن اازز تواانایيی ھھھهایی خو   
× پذیيرشش ااشتباھھھهاتت یيا شکستھها   
× میيل بھه یياددگیيریی (حتی اازز ااشتباھھھهاتت)   
× گراایيشاتت مثبت وو گذشت نسبت بھه خودد   

 
منابع عزتت نفس:  

× ھھھهیيچ کس ھھھهمیيشھه یيک عزتت نفس ثابتی نداارردد؛ عزتت نفس ددرر حوززهه ھھھهایی مختلف ززندگی می توااند خیيلی متغیير باشد.   
× ستھها توجھه کنیيم یيا تواانایيی ھھھها رراا ببیينیيم (ددیيدنن نیيمھه پر لیيواانن) بستھه بھه اایينکھه بیيشتر نیيمھه خالی لیيواانن رراا ببیينیيم وو بھه شک 

عزتت نفس متفاووتت ااست.  
 

اانتقادد ددرروونی:  
= خودد اانتقاددیی مدااوومم  

ß ھھھهست! ااغلب بدتریين ددشمن ھھھهر فردد خوددشش  
 

× –اانتقادد ددرروونی خیيلی سختگیير ااست  خودد اانتقاددیی ااغلب با تفکر"ھھھهمھه یيا ھھھهیيچ" ددرر تعامل ااست:  ھھھهیيچ سایيھه خاکستریی  
نداارردد!ووجودد   

× یيک نوعع "اانتقادد ددرروونی": "شما ددووباررهه یيک ررووزز کاملا ووحشتناکک ددااشتھه اایيد!"٬، "چونن شما ددیير بھه ددنبالل ددخترتانن ددرر  
مدررسھه ررفتیيد٬، شما ماددرر بدیی ھھھهستیيد." وو...  

 
چطورر می تواانم آآنراا ااندااززهه بگیيرمم؟  

× بطورر مدااوومم مشاھھھهدهه کنیيد کھه "منتقد ددرروونی" چھه می گویيد.   
× آآیيا بخاططر یيک اامتحانن آآیيندهه من براایی ووااقعا چیيزیی کھه گفتھه می شودد با ووااقعیيت منطبق ااست ( اازز ااوو سواالل بپرسیيد. آآیيا 

اازز ددووستانن سواالل کنیيد کھه آآیيا آآنھها مواافق ھھھهستند یيا مخالف. )ھھھهمیيشھه نابودد خوااھھھهد شد؟  
× ت شو!" ووقتی اافکارر منفی (خودد اانتقاددیی) سرززددهه می آآیيند٬، ھھھهوشیيارراانھه با جملھه اایی کوتاهه منتقد رراا متوقف کنیيد: "ساک 

("بروو گمشو/بروو بھه جھهنم!" "بھه چیيزیی کھه می گی توجھه نمی کنم!"). اایين توقف ھھھهایی کوتاهه کمک ھھھهایی خوبی ھھھهستند٬، 
براایی بیيشتر پیيش ررفتن اافکارر بھه سمت نقاطط مثبت.  

" "باززندهه !تو مقصر ھھھهستیسعی ددرر سرکوبب کرددنن جریيانن اافکارر منفی ندااشتھه باشیيد (مثالل٬، سرززنش خودد مثل " ااحتیياطط!
	 اایی!") 
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ß  سواالل کنیيد کھه آآیيا اافکارر شما تایيیيد کنند ووااقعیيت ھھھهستند یيا شما رراا بھه سمت چیيزھھھهایيی کھه اازز آآنھها لذتت می بریيد منحرفف می
کنند.  

ییھھھهدفف ھھھهایی ررفتارر  
× . بنابراایين٬، فقط بھه نیيمھه خالی لیيواانن نگاهه نکنیيد!عزتت نفس اازز حوززهه ھھھهایی بسیيارر متفاووتت ززندگی ساختھه می شودد   
× وو سپس جملاتت سواالی اازز ااوو بپرسیيد.بھه منتقد ددرروونی گوشش کنیيد    
× سرکوبب فکر کمکی نمی کند٬، ااما ررشد اافکارر منفی رراا قدررتمندتر می کند.   

تمریينھها  

ددررکک ددیيدگاهه ددیيگراانن   
ھھھهمچنیين٬، ااگر شما خوددتانن رراا اازز نگاهه ددیيگراانن ببیينیيد می توااند کمک کنندهه باشد؛ ددیيگراانن ددرر شما چھه جنبھه ھھھهایی مثبتی رراا 

کشف  می کنند؟ 	 
مرااجعھه کنیيد ) ددیيگراانن ممکن ااست بھه چھه وویيژگی ھھھهایی قدررتمند وو مثبتی  ٢۲تمریين ددیيدگاهه ددرر بخش آآموززشش ھھھهمدلی  (ھھھهمچنیين بھه

ددرر شما ااشاررهه کنند؟   
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پیيروویی کنیيد نتیيجھه گیيریی/قضاووتتاازز بخش آآموززشی   
 

مقدمھه  
ووتت یيا تصمیيم گیيریی می کنیيم.ما ااغلب بدوونن برررسی (یيا بدوونن تواانایيی برررسی کرددنن) تمامم جنبھه ھھھهایی ااططلاعاتت قضا  

× ("یيک تصمیيم ااشتباهه بھهتر اازز اایين ااست کھه بھهتر وو ددااناتر بداانیيم ددیيگراانن خودد رراا اازز ددلایيل/ مزاایيا: صرفھه جویيی ددرر ززمانن٬،  
ھھھهیيچ تصمیيمی نگیيریيم/ ھھھهیيچ اایيدهه اایی ندااشتھه باشیيم.")  

× معایيب: خطر تصمیيم ھھھهایی ناددررست با نتایيجی کھه بطورر بالقوهه منفی ھھھهستند...   

الت اایين ااست کھه میيانھه رروو باشیيم وو ھھھهم عجولانھه تصمیيم نگیيریيم وو ھھھهم خیيلی ووسوااسس بھه خرجج ندااددهه وو بدوونن تصمیيم بھهتریين ح
نمانیيم. االبتھه ھھھهمیيشھه بایيد نسبت بھه عوااقب تصمیيم خویيش آآگاهه باشیيم.   

چراا اایينکارر رراا می کنیيم؟  
شتابزددهه وو عملکردد تکانشی ددااررند.نتایيج بیيشتر اافراادد مبتلا بھه ااختلالل شخصیيت مرززیی (ااما نھه ھھھهمھه آآنھها) تمایيل بھه   

× ھھھهایی ااشتباهه یيا فعالیيتھهایی شتابزددهه ھھھهداایيت کند کھه پشیيمانی بھه بارر می آآووررند. اایين موضوعع می توااند ما رراا بھه سمت تصمیيم   
× ااططلاعاتت ااحتمالی تا جایی ممکن ااھھھهمیيت دداارردد٬، وو ھھھهمچنیين مشوررتت گرفتن اازز ددیيگراانن٬، بویيژهه ززمانی کھه  بنابراایين برررسی 

توااند ددرر سطح ووسیيعی ااثر گذاارر باشد٬، مھهم ااست. نتایيج رروویيداادد می  
 

  مثالل موررددیی:
رروویيداادد: نیيکل با معلم پسرشش صحبت می کند٬، معلم می خوااھھھهد کھه با ماددرر نیيکل مقالاتت حضورریی جھهت صحبت کرددنن ددااشتھه 

باشد.  

نواانن یيک ماددرر ااظظھهارر نظر فورریی نیيکل: پسرمم ددرر مدررسھه ااشتباھھھهی کرددهه ااست٬، شایيد ااوو کارر بدیی اانجامم ددااددهه ااست. من بع
شکست خوررددمم.  

ااما! ااوو اازز قبل نمی ددااند کھه معلم ددررباررهه چھه چیيزیی می خوااھھھهد با ااوو صحبت کند. ممکن ااست ددررباررهه کمک ااوو ددرر تابستانن بھه 
مدررسھه بخوااھھھهد با ااوو صحبت کند.  

 
ییھھھهدفف ھھھهایی ررفتارر  

× کنیيم بلکھه بایيد  زددهه عملنبایيد شتابد٬، بھه ددنبالل ددااررننتیيجھه ھھھهایی جدیی عوااقب وو ھھھها مھهم ھھھهستند وو  ووقتی کھه قضاووتت 
ددنبالل ااططلاعاتت بیيشتریی باشیيم ("مطمئن بھه باززیی بروویيم").  

×   .ھھھها قطعی ھھھهستند یيا نتایيج برجستھه اایی ددااررند ددیيدگاهه بھه ددیيگراانن رراا تغیيیير ددھھھهیيد٬، بویيژهه ززمانی کھه تصمیيم 
× ثالل٬، ططعم بھهرحالل٬، براایی رروویيدااددھھھهایيی کھه ااھھھهمیيت کمتریی ددااررند٬، تصمیيمھهایی سریيع گرفتن ممکن ااست خوبب باشد (م 

.)بلیيط ھھھهایی/ ااعداادد بخت آآززمایيیماست٬، مرتب کرددنن کیيک٬،   
× اانسانن جایيزاالخطاست: ددرر نظر ددااشتھه باشیيد کھه ممکن ااست کھه شما ااشتباهه کنیيد.   

 
تمریين  

 

تصمیيمھها/ فعالیيتھها/ ااررززیيابیيھهایی شتابزددهه کھه می ساززمم (یيا ممکن ااست پشیيمانی بھه بارر آآوورردد). چھه ااررززیيابیيھها یيا فعالیيتھهایی 
ھھھهست؟ جایيگزیينی  

جواابب تلفن شما رراا نمی ددھھھهد.شما  نامزددمثالل:   
ااررززیيابی سریيع: ااوو ھھھهیيچ ووقت من رراا ددووست ندااشتھه وو مراا ترکک خوااھھھهد کردد.  

عملکردد: تماسس گرفتن با عصبانیيت٬، سرززنش کرددنن  
  سایير توصیيفاتت: ااوو االانن تحت فشارر ااست؛ ااوو ددووست دداارردد کھه تماسس رراا جواابب ددھھھهد وولی موبایيلش پیيش ددووستش ااست.
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اازز جلسھه آآموززشی خلق وو خو پیيروویی کنیيد  

مقدمھه  
خلق اافسرددهه می توااند بعنواانن یيک علامت ددرر تعداادد ززیياددیی اازز مسائل اازز جملھه ناررااحتی٬، ترسس اازز ططردد شدنن٬، ااضطراابب٬، 

ااختلالاتت خواابب٬، کناررهه گیيریی کرددنن وو... آآشکارر شودد.  

یيج حاصل اازز آآموززشش تغیيیير کند! براایی مثالل٬، نتایيج حاصل اازز ددررمانن ااما! االگوھھھهایی فکریی اافسرددهه می توااند ددرر سرااسر نتا
–شناختی  ررفتارریی رراا بیيادد آآوورریيد٬، ددررمیيانن سایير آآنھها٬، باززساززیی شناختی ممکن ااست مفیيد باشد.   

ھھھها بایيد بطورر پیيوستھه وو ددرر ددرراازز مدتت اانجامم شودد. بھهرحالل٬، تمریين  

اایينکارر رراا می کنیيم؟ چراا  
گرچھه نھه ھھھهمھه آآنھها) االگوھھھهایی فکریی متفاووتت کھه ممکن ااست موجب ررشد خلق وو خویی بد یيا سلامت رروواانن (اا ددااررااییبیيشتر اافراادد 

اافسرددگی  بر مبتلایيانن ااختلالل شخصیيت مرززیی  بارر ااضافی ززیياددیی وواارردد می کند وو آآنھها با آآنن اافسرددهه شوند رراا پرووررشش ددھھھهند. 
موااجھه می شوند!  

االگوھھھهایی فکریی اافسرددهه ززیيانن آآوورر:  
١۱- تعمیيم بیيش اازز حد:   
شما یيک لغت بیيگانھه رراا بصوررتت ناددررست بکارر می بریيد٬، شما یيک مقالھه ددرر ررووززنامھه رراا متوجھه نمی شویيد.رروویيداادد:   

تعمیيم بیيش اازز حد: "من خنگ ھھھهستم."  
ااررززیيابی مناسبتر: "ددیيگراانن ھھھهمیيشھه ھھھهمھه چیيز رراا نمی فھهمند. آآیيا اایين موضوعع مورردد علاقھه من ااست؟"  

اایی رراا بد بکارر ببریيد٬، بھه اایين معنی نیيست کھه شما نمی تواانیيد ھھھهیيچ  علت! ھھھهیيچ کس کامل نیيست. ااگر شما ددرر یيک ززمانن کلمھه
ھھھهستند٬، ھھھهمھه ما ھھھهم نقاطط قوتت دداارریيم وو ھھھهم نقاطط ضعف.چیيز رراا ددررست بیيانن کنیيد. تمامم اافراادد ترکیيبی   

٢۲- ددررکک اانتخابی   
  رروویيداادد: یيکی اازز ددووستانن بھه جشن تولد شما نمی آآیيد.

  ددررکک اانتخابی: "من محبوبب نیيستم."
زیين: "من ددلم براایی ااوو تنگ شدهه وولی جشن خیيلی عالی بودد٬، بقیيھه ددووستانن آآمدند."ااررززیيابی جایيگ  

ددنبالل یيک چیيز براایی یيک موقعیيت می توااند تعداادد ززیياددیی توصیيف ووجودد ددااشتھه باشد. مواارردد مثبت رراا بیيادد آآوورریيد وو ااحتیياطط! 
  براایی خراابب کرددنن ھھھهمھه چیيز نگرددیيد/ ددنبالل چیيزیی کھه مانع موفقیيت شودد نگرددیيد!

٣۳- دنن اافکارر منفیخواان   
بھه عقایيدتانن کھه یيک تصویير منفی اازز شما می ساززدد ااجاززهه ندھھھهیيد کھه بطورر خوددکارر با ددیيگراانن بھه ااشترااکک گذااشتھه شوند/ ااجاززهه 
ندھھھهیيد کھه یيک تصویير منفی اازز شما بساززند وو بدیيگراانن اارراائھه ددھھھهند. آآنن ھھھهم فقط بھه ددلیيل اایينکھه ااررززیيابی شما اازز خوددتانن اایين ااست 

شت ھھھهستیيد وو ... . اایين بھه اایين معنی نیيست کھه ددیيگراانن ھھھهم ددرر اایين مورردد با من مواافق ھھھهستند! کھه بی ااررززشش ھھھهستیيد٬، زز 	 
بنابراایين! کارربردد "خوااندنن اافکارر" ووجودد نداارردد٬، بدلیيل آآنکھه ما ھھھهرگز نمی تواانیيم بطورر کامل مطمئن باشیيم کھه ددیيگراانن ددرر 

مورردد ما چھه فکریی می کنند.  
 

۴- مقایيسھه با ددیيگراانن   
انن با باددیيگراانن مقایيسھه می کنیيم. ما بطورر مدااوومم خوددم 	 

بھه ھھھهر حالل شیيوهه ھھھهایی مقایيسھه ھھھهر فردد با ددیيگریی متفاووتت ااست. ااگر اایين مقایيسھه ناعاددلانھه وو ناصحیيح باشد یيا فرددیی 
خوددشش رراا با معیياررھھھهایی خیيلی سطح بالا وو سختگیيراانھه مقایيسھه کند  ٬، عزتت نفس کاھھھهش یيافتھه وو فردد ددرر ررنج خوااھھھهد 

ماند.  	 
شد فرددیی با ااشخاصص برجستھه مقایيسھه شودد ٬، بھهتر ااست بھه ھھھهمھه یی جنبھه ھھھهایی ززندگی وو تمامم ھھھهمچنیين ااگر قراارر با

.نگاهه کنیيد) ٢۲عواامل توجھه شودد. (بھه تمریين    
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۵- کمالل:   
× بعضی ووقتھها ما اانتظاررااتت بسیيارر ززیياددیی اازز خوددمانن دداارریيم براایی آآنکھه بھه میيزاانن ززیياددیی مورردد قبولل سایير مرددمم باشیيم!   
× قق آآمیيز ااززخوددتانن رراا کاھھھهش ددھھھهیيد وو توصیيفاتت منصفانھه اایی اازز خوددتانن ددااشتھه باشیيد.تلاشش کنیيد کھه تقاضاھھھهایی ااغراا   
× ببیينیيد: کھه خوددتانن رراا اازز نقطھه نظر ددیيگراانناایين کارر رراا ھھھهم اانجامم ددھھھهیيد٬، اایين کارر می توااند کمک کنندهه باشد    

  ددیيدنن خویيش اازز ددیيدگاهه ددیيگراانن ددشوااررتر اازز ددیيدنن خویيش اازز ددیيدگاهه خودد ااست؟ 

  رریی:ھھھهدفف ھھھهایی ررفتا
×   نقص ددرر یيک چیيز رراا بھه ھھھهمھه چیيز تعمیيم ندھھھهیيد! ß ددچارر ااشتباهه شودد ھھھهرکسی می توااند گاهه  
× بیين ااددررااکک من وو چیيزیی کھه ددیيگراانن اازز من می بیينند تفاووتت ووجودد دداارردد: فقط بھه اایين ددلیيل کھه من خوددمم رراا بی ااررززشش٬،  

ددمم مواافق ھھھهستند.ززشت وو... برررسی می کنم بھه معنایی اایين نیيست کھه ددیيگراانن ھھھهم با نظر من ددرر مورردد خو  
× ھھھهیيچ کس کامل نیيست! ! (حتی ااشخاصص خوشبخت ھھھهم نقاطط ضعف ددااررند)خوددتانن رراا بیيش اازز حد با ددیيگراانن مقایيسھه نکنیيد    

نکاتی براایی بھهبودد خلق اافسرددهه (ااگر بطورر دداایيم اانجامم شوند): 	 
× . سپس ددرر (پنج مورردد بھه بالا)ییییآآنھها رراا بنو یی یفکر کن یررووززددااشت ییمثبت کھه ددرر  ووقایيعھھھهرشب بھه  

.ییمثبت غوططھه وورر شو ووقایيع ییاا یذذھھھهن خودد م  
× اازز  یوو سخت ییددشواارر ییوو ددرر ززمانھها یکن ییوو آآنھها رراا  یباش ییشودد رراا پذ یکھه اازز شما م ییییتعارر 

.یخودد ااستفاددهه کن ییبراا ییییآآنھها بعنواانن منابع وو ذذخا  
× کر کنیيد وو تلاشش کنیيد آآنھها رراا با تمامم بھه موقعیيت ھھھهایيی کھه شما ددرر آآنھها ااحساسس می کرددیيد ووااقعا خوبب ھھھهستیيد ف 

حوااستانن بھه خاططر بیياوورریيد (ددیيدنن٬، ااحساسس کرددنن٬، بویيیيدنن...)٬، شایيد یيک آآلبومم عکس ھھھهم کمک کنندهه باشد.  
× -کاررھھھهایيی رراا کھه ووااقعا اازز آآنھها لذتت می بریيد رراا اانجامم ددھھھهیيد  ترجیيحا با ددیيگراانن بوددنن (مثالل٬، ررفتن بھه سیينما٬، ررفتن بھه  

کافی شاپپ).  
× ددقیيقھه)٬، ااما بخوددتانن سخت نگیيریيد. براایی مثالل٬، پیياددهه رروویی حرفھه اایی یيا بالا وو  20ن کارر (حدااقل بھه مدتت کنارر گذااشت 

پائیين پریيدنن.  
× بھه آآھھھهنگ ھھھهایی مورردد علاقھه تانن (شادد) گوشش ددھھھهیيد.   

 

تمریين  
ھھھهایی جلساتت قبل رراا تکراارر کنیيد تا سریيعتر بھهبودد یيابیيد.  تمریين می خوااھھھهیيم کھه شما  اازز ددرر اادداامھه 	 

 

 
ش اازز حد (لطفا مثالھهایيی ددرر مورردد خوددتانن بزنیيد)تعمیيم بیي  

ااررززیيابی مفیيدتر ااررززیيابی اافسرددهه وواارر  رروویيداادد   
اایين ھھھهفتھه خیيلی گرفتارر بوددمم وو کلا ددرر 

ااسترسس بوددمم. اایين ااتفاقق ھھھها براایی اافراادد ددیيگر 
ھھھهم پیيش می آآیيد٬، من بایيد ووقت جدیيدیی رراا 

 ھھھهماھھھهنگ کنم.

 رراا فرااموشش کرددمم. قراارر ددنداانپزشکی من آآددمم غیيرقابل ااعتماددیی ھھھهستم.
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پرسشگریی !تمریين :  	 
سواالاتت اانتقاددیی ددرر مورردد ااوو بپرسیيد! بھه شخصی کھه شما تحسیينش می کنیيد فکر کنیيد.   

یشودد کھه شما بھه آآنھها حساددتت کن یباعث م یییددھھھهند؟ چھه چ یاانجامم م یيیشدنن چھه کاررھھھها ییدد ییاافراادد براا ییمثالل٬، اا  
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________
_____________________________________________________  


