
www.drmozhganlotfi.com                                                                                                                   

 www.drmozhganlotfi.com       09107601980 :رزرو نوبت مشاورهتلگرام  /واتساپ تلفن/       درمانگر روانشناس بالینی، مشاور و روان ؛دکتر مژگان لطفی

 

 شناسایی و تغییر الگوهای انتقاد درونی |تراپی 

 

 :راهنما

ها به خودپذیری و مهربانی با خود ارائه هایی را برای تغییر آنکند و راهاین کاربرگ به شناسایی انتقادهای درونی شما کمک می

.دهدمی

 

تو باید بهتر »، «وقت به اندازه کافی خوب نبودیتو هیچ»مثلاً: ) انتقادهای درونی شما بیشتر به چه صورت هستند؟ .1

 «(باشی

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

 (مثلاً: احساس گناه، اضطراب، ناتوانی در عمل) این انتقادها چه تأثیری بر شما دارند؟ .2

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

توانم من می»، «من کافی هستم»مثلاً: ) تری جایگزین کنید؟توانید این انتقادها را با جملات مثبتمی . چگونه3

 «(بشوم بهتر

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

مثلاً: احساس نیاز به تایید از دیگران، مشکل در ) گذارند؟این انتقادها چگونه بر روابط شما با دیگران تأثیر می . 4

 (برقراری ارتباط

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

 توانید انجام دهید؟برای درمان این انتقادها و پذیرش خود، چه اقداماتی می. 5

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