
 نهھمدلادرک درمان:   ٧کار برگ بخش 

 
 تمرين "موقعيت ھای اجتماعی" ٧-۵ کاربرگ 

 
برای موقعيت ھای اجتماعی زير تمرين/تلاش کنم (مثلا آغاز کردن يک گفتگو با ھمسايه جديد؛ ترتيب دادن يک رابطه صميمانه تر با يکی من می خواھم 

  دھنده است را با يک نفر در ميان گذاشتن؛ و غيره.)از دوستان؛ مصاحبه شغلی؛ چيزھايی که برايتان آزار 
 

 
 

" و "قوانين اجتماعی چه چيزی باعث می شود ھم صحبت خوبی باشيدويژه می خواھم انجام بدھم (به اسلايدھای درمانی " کردن چه چيزی برای توجه 
  نامکتوب" مراجعه کنيد)

 

 
 

  با توجه به تمرين چه دغدغه ھايی دارم؟
 
 

 
 

جربه و چه چيزی از اين ت –چطور بود ؟ اگر نه، چگونه می توانم چنين چيزی را تبيين کنم؟ اين تجربه درست و بجا بودندبعد از تمرين: آيا نگرانی ھايم 
  برای دفعه بعدی می توانم بياموزم؟ 

 

 
 

 
 

 
 درک ھمدلانه  : ٧درمان، بخش 


