
 درمان: عزت نفس ١٠کاربرگ  بخش 

 
  مثبت انديش خود را تقويت کنيد ھمنشين ١٠-۴ کاربرگ

 
 

  موقعيت ويژه ای که در آن انتقاد درونی ظاھر می شود (مثلا وقتی قرار ملاقاتی را فراموش می کنم):
 
 
 
 
 

 
 

 
  کنی!")؟انتقادگر درونی چه چيز خاصی می گويد (مثلا "تو واقعا نمی توانی با کسی زندگی 

 

 
 
 

 
د برای توانھمنشين مثبت انديشتان در عوض چه می تواند درباره اين موضوع بگويد؟ آيا حرفھايش می تواند احساس را تغيير دھد؟ (مثلا "اين مساله می 

ن شديد که و مطمئ جمع شدشما بلافاصله حواستان  ھر کسی اتفاق بيافتد. و تو واقعا در آن لحظه خيلی درگير بودی. آن سوی مثبت اين مساله اين است که
   اگر چه با چيزھای ديگری مشغول بوديد!")-آنرا به دست آورديد
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