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 وگوی بزرگسال سالم با طرحوارهکاربرگ گفت |تراپی 

 

 :راهنما

پذیر کودک( و صدای بزرگسال سالم، باورهای ناسازگار را وگو میان صدای طرحواره )بخش آسیبدر این کاربرگ، با استفاده از گفت

 .دهیدتر ارائه میتر و سالمهایی منطقیکشید و پاسخبه چالش می

 :طرحواره فعالی که قصد دارید با آن کار کنید .1

……………………………………………………………………………………………………… 

 گوید؟صدای طرحواره چه می .۲

 و ...(« خورمهمیشه شکست می»، «کس منو دوست ندارههیچ»با جملات مستقیم و هیجانی، مانند: )

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

 دهد؟صدای بزرگسال سالم چه پاسخی می .۳

 (بینانه، منطقی و دلسوزانهگر، واقعلحن حمایت )با

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

 احساس شما را تغییر داد؟این پاسخ چگونه  .۴

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

 خواهید به خودتان بدهید چیست؟پیام جدید و سالمی که می .۵

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

 خواهید رفتار کنید؟چگونه میهای مشابه در آینده در موقعیت .6

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