
 درمان: عزت نفس ١٠کاربرگ بخش 

 

 

 

  از نقاط قوت خود آگاه باشيد.  ١٠-٣ کاربرگ
 

  (چه توانايی ھايی دارم؟):درباره نقاط قوت خودتان فکر کنيد 

  مثلا: من می توانم خوب با کامپيوتر کار کنم...   
 

(کی و کجا؟ دقيقا چه کاری انجام موقعيت ھای ويژه را تشريح کنيد 
  دادم؟):

ھفته گذشته به يکی از دوستانم کمک کردم که يک برنامه نرم مثلا: 
  افزاری جديد را نصب کند...

  

   

   

   

   

 

  نقاط قوت خود را نام ببريد و آنھا را يادداشت کنيد!

ی احساس بی ارزشآنھا را مرتب بخوانيد و سعی کنيد و آنھا را به طور مفصل توصيف کنيد. چنانچه بحرانی رخ داد، به آن ھا مراجعه کنيد (مثلا ھنگامی که 
 وقتی کاری خوب پيش می رود يا مورد تحسين قرار می گيريد، آنھا را يادداشت کنيد...کرديد). به عنوان مثال 

 


