
www.drmozhganlotfi.com                                                                                                                   

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

 

 کنندهکاربرگ شناسایی و تغییر باورهای خودناتوان |تراپی 

 

 :راهنما

کند که ممکن است به شما احساس ناتوانی، عدم کفایت یا ترس از شکست بدهند. این کاربرگ به شناسایی باورهایی کمک می

 .چگونه این باورها را به باورهای مثبت و کارآمد تغییر دهید آموزدسپس، به شما می

 

 ای که درباره خود دارید، چیست؟کنندهباورهای خودناتوان .1

 «(من به اندازه کافی خوب نیستم»، «من ارزش تلاش ندارم»، «شوموقت موفق نمیمن هیچ»مثلاً: (

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

 اند؟این باورها از کجا آمده .۲

 ...( مثلاً: والدین، تجربیات منفی گذشته، فشارهای اجتماعی و(

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

 باورها چه تأثیری بر زندگی شما دارند؟این  .۳

 .(.. ها، احساس اضطراب، ناتوانی در انجام کارها ومثلاً: اجتناب از فرصت)

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

 ت؟کنند چیسشواهدی که این باورها را تایید می .۴

 (شوند؟آیا این باورها همیشه درست هستند یا فقط گاهی تایید می)

…………………………….................…………………………………………………………… 
………………………………………………….................……………………………………… 
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 کنند، چیست؟شواهدی که این باورها را رد می .۵

 (توانمندی شما هایهای شما، نشانهها، تلاشمثلاً: موفقیت)

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

 توانید داشته باشید؟کننده، چه باورهای جایگزینی میبه جای این باورهای خودناتوان .6

 «(من ارزشم را دارم»، «و رشد کنم توانم تلاش کنممن می»، «من قادر به موفقیت هستم»مثلاً: )

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