
 درمان: عزت نفس ١٠کاربرگ  بخش 

 
 عزت نفس: ١٠درمان، بخش 

 
 

  درمان ١٠اطلاعات درباره بخش  ١٠-۵ کاربرگ

عينی نيست. ھمچنين عزت نفس ثابت نيست؛ طی فعاليت ھای ھرگز بنابراين عزت نفس . برای خويش قائليماست که ما  ارزشیعزت نفس 
  متفاوت، تغيير می يابد. 

، افسردگی)، عزت نفس می تواند دچار اختلال شود. يکی از دلايل آن می تواند تمرکز روانپريشیدر طول يک بيماری روانی يا بعد از آن (مثلا 
  در حالی که از ساير جنبه ھا غافل است.که فرد از آن ناراضی است باشد، بر تمام جنبه ھای زندگی 

ذکر شده، عزت نفس خود را تقويت کنيد (مثلا نگه داشتن "دفترچه خاطرات شادی"؛ "تمرين  فنون و شيوه ھاینيد با استفاده از برخی سعی ک
  طبقات کتابخانه"؛ "تمرين استفاده از گلوله ھا".)

  منشين درونی مثبت انديش خود را تقويت کنيد. زمانی که صدای انتقادگر درونی "بسيار بلند" است، ھ

  از کاربرگ ھايی که درمانگر در اختيارتان گذاشته، استفاده کنيد. 

  ھای ذکر شده ابزاری برای کمک به ساختن يک عزت نفس سالم و پايدار ھستند. فنون و شيوه

 

 

 

  کاربردی/مفيد است؟ شماکداميک از جنبه ھای اين بخش درمان به طور خاص از نظر 

  

  

 

  ؟استفاده کرده ايد/ه به کار بردی و در چه موقعيت ھاي چه زمانآنچه که در اين بخش از درمان آموخته ايد را طی ھفته گذشته در 

  

 

 

  ؟يدسربپ يدجلسه آينده چه سوالی می خواھباقی مانده است؟ برای  آيا برای شما ابھامی

  

  

 

 


