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 های طرد و ناتوانیشناسایی و مقابله با طرحوارهکاربرگ  |تراپی 

 

 :راهنما

.کنیدها پیدا هایی برای مقابله با آنهای طرد و ناتوانی را شناسایی کرده و روشکند تا طرحوارهاین کاربرگ به شما کمک می

 

مثلاً: ترک شدن توسط یک فرد مهم، احساس ) اند؟گیری طرحواره طرد در شما شدهدر گذشته چه تجربیاتی باعث شکل. 1

 (تنها بودن

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

 این طرحواره چه تأثیری بر رفتارها و روابط شما دارد؟. ۲

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

های مثلاً: ایجاد ارتباطات مثبت، استفاده از مهارت) تری بدهید؟های سالمتوانید به این طرحواره واکنشچگونه می .3

 (اجتماعی

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

 (آیا همیشه اینطور است؟) کنند، چیست؟میشواهدی که این طرحواره را تایید  .4

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

 (ها و تجربیات خوب در روابطمثلاً: روابط مثبت، موفقیت) کنند چیست؟شواهدی که این طرحواره را رد می .5

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