
 

 کارگاه درمان متمرکز بر شفقت 

 مدرس: دکتر مهرنوش اثباتی

 با یک دوست چگونه رفتار میکنید؟

 زیر جواب بدهید: سؤالاتو به  *کاغذ و خودکار بردارید تکهکی لطفاً

 شمکشکاول به آن مواقعی فکر کنید که یک دوست صمیمی احساس بسیار بدی نسبت به خودش دارد و دچار  .1

 نیاگر در بهتر مخصوصاًکنید )درونی شدیدی از این بابت است. در این شرایط چطور با دوست خود رفتار می

به لحن صدای خود هنگام صحبت  مخصوصاًگویید را نوشته و دهید یا میآنچه انجام می لطفاًحالت خود باشد(؟ 

 .دیکناشارهبا دوستتان 

ورد خودتان احساس بدی دارید یا در حال کشمکش با خودتان هستید. هایی فکر کنید که در محالا به آن زمان .2

 مخصوصاً و نوشته را گوییدمی یا دهیدمی انجام آنچه لطفاًکنید؟ در این شرایط چطور با خودتان رفتار می معمولاً

 .دیکناشاره خود با صحبت هنگام خود صدای لحن به

ی منجر هایآیا متوجه تفاوتی شدید؟ اگر بله از خودتان بپرسید که چرا این تفاوت وجود دارد؟ چه عوامل یا ترس .3

 متفاوت رفتار کنید؟ قدرنیاشود با خودتان و دیگران به این می

خودتان ت دوس با کردیدرفتار می طورهمان بنویسید که اگر با خودتان هم به هنگام بدحالی و رنج کشیدن لطفاً .4

 کرد؟کنید اوضاع چه تغییری میبه هنگام بدحالی او رفتار می

 کنید؟کنید و نتیجه آن را مشاهده نمیچرا با خودتان مثل یک دوست صمیمی رفتار نمی

 

 و هم به شیوه گفتگویی انجام بشود. ذکرشدهتواند به شیوه توجه: تمرین بالا هم می*


