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 كدام يك از اين جمله ها و يا مشابه آنها به شما تعلق دارد ؟

 : احتمالًا خراب خواهم كرد !

 : مي ترسم مغزم كار نكند و فراموش كنم !

 : بچه ها به من خواهند خنديد !

 : اين همه كار را كي بايد انجام بدهم ؟

 : نصف وقت گذشته و هنوز كارهاي تمام نشده دارم !

 رد و بعد هم . . . !: اشتباه خواهم ك

 : اگر موفق نشوم اطرافيان چه خواهد گفت ؟ مسخره مي كنند ؟ پشت سرم حرف مي زنند ؟ و . . . 

 : نبايد به حرفش گوش مي كردم !

 : اي بابا يك دفعه كه ضرر ندارد ، . . .  

 : اصلًا حوصله چيزي يا كسي را ندارم !

 د !: او بايد حداقل به اندازه من به من توجه كن

 : فقط كافيست كه اين ماشين پنچر شود و همه چيز از دست برود !

 : وقتي با كسي حرف مي زنم قيافه ام تابلو مي شود ! 

 : اگر بخواهم حرف بزنم ، به تته پته مي افتم ، دست و پايم را گم مي كنم . . . !

 : اگر كنترلم را از دست بدهم ، چه خواهد شد ؟

 و به هم ريخته است ! : حافظه ام واقعاً خراب

 : شرايط نبايد چنين باشد ! 

 : همه از من توقع دارند !
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 : هيچ چيز بر وفق مرادم نيست . . . روز بدي در پيش دارم !

 : نمي دانم اين رخوت و تنبلي كي از سرم دست بر مي دارد !

 : اگر توي يك خانواده ديگر بزرگ مي شدم . . .  

 د نوشت . . . از اين دست جملات صدها مي شو

 به اين سوالها پاسخ دهيد . حداقل براي خودتان وقت بگذاريد .

 چه مدتي است كه اين احساس را دارم ؟ -

 آيا در برخورد با مساله ، رفتارم سازنده است ؟  -

 آيا افكار و احساساتم واقع بينانه است ؟  -

 آيا ابراز اين گونه احساس ها به سود من است ؟  -

 ادثه اي كه خارج از اختيار من است ، خودم را ناراحت مي كنم ؟آيا بايد به خاطر ح -

 آيا از مساله كه مرا ناراحت كرده است فرار مي كنم ؟  -

 آيا انتظارات من از جهان واقع بينانه است ؟  -

 آيا احساس ناتواني مي كنم ؟  -

 آيا احساس مي كنم كه دارم عزت نفسم را از دست مي دهم ؟  -

 

 

مورد را بنويسيد و بعد به سوالهاي بالا جووا  بدهيود . ا ولا ملادمنود     حوصله كنيد و ابتدا 

بوديد  به شما كمك خواهيم كلاد كه به تحليل و بلارسي بپلادازيد. ا لاچه خودتان هوم موي   

 توانيد به تحليل و بلارسي بنشينيد .


