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 شدهوالدانه درونیو های ناکارآمد کاربرگ پاسخ | تراپی

 :راهنما

گیر، درمانی، برخی از صداهای درونی ما بازتاب والدین یا مراقبانی هستند که در گذشته با ما رفتارهایی انتقادگر، سختدر طرحواره

 .کندکمک میاند. این کاربرگ به شناسایی این صداهای والدانه ناسازگار جو داشتهتوجه یا سلطهبی

 اید؟ترها شنیدهچرخد که احتمالاً از والدین یا دیگر بزرگچه جملاتی به صورت خودکار در ذهنتان می .1

 (... و «حق نداری اشتباه کنی»، «باید همیشه کامل باشی»، «شیوقت موفق نمیتو هیچ»مثلاً: )

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

 لحن این صداها چگونه است؟ .۲

 ...( گر، ترساننده وگیر، سرزنشثلاً: انتقادگر، تحقیرآمیز، سخت)م

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

 شوند؟هایی فعال میاین صداها در چه موقعیت .۳

 ...( ر جمع قرار دارید وکنید، تحت فشار هستید، دمثلاً: وقتی اشتباه می)

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

 پاسخ سالم و منطقی شما به این صداها چیست؟ .۴

 (.نگر پاسخ دهیدگر، مهربان و واقعاز زبان یک بزرگسال حمایت)

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