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 شناسایی و تغییر نیاز به تایید بیرونیکاربرگ  |تراپی 

 

 :راهنما

کند تا این نیاز را کاهش داده و خود را شود و به شما کمک میدر این کاربرگ، به شناسایی نیاز شما به تایید دیگران پرداخته می

.مستقل از تایید دیگران ارزیابی کنید

 

 (مثلاً: در محیط کار، در روابط دوستانه، در خانواده) دیگران نیاز دارید؟در چه مواقعی به شدت به تایید . 1

………………………………………………....................………………………………………… 

 (مثلاً: احساس نگرانی، اضطراب، کاهش اعتماد به نفس) این نیاز به تایید دیگران چه تأثیری بر شما دارد؟ .2

………………………………………………....................………………………………………… 

ها، شناخت مثلاً: خودگفتار مثبت، پذیرش موفقیت) توانید به خودتان تایید بدهید و به خودتان اعتماد کنید؟میچگونه  .3

 (های خودارزش

………………………………………………....................………………………………………… 

های خود، یشرفتها و پمثلاً: تمرکز بر تلاش) توانید انجام دهید تا کمتر به تایید بیرونی وابسته شوید؟چه رفتارهایی می .4

 (ایجاد مرزهای سال

………………………………………………....................………………………………………… 

 های مختلف از تایید خودتان بهره ببرید و خودتان را تایید کنید؟توانید در موقعیتچگونه می. 5

………………………………………………....................………………………………………… 
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