
1 
 

 رابطه سالم یدفترچه آموزش

 سلام دوست خوبم

 .ممنونم یهست نجایا نکهیاول از همه، از ا

 میتصم گرینفر د کی یعنیمن  یبه نظر برسد، اما برا یکار کوچک دیشا جیپ کیکردن  دنبال

 .زیچ همه یعنی نیو ا بده تیگرفته به خودش اهم

سلامت که:  یدیرا م امیپ نیبه خودت هم ا بلکهی دیم زهیتنها به من انگ با حضورت، نه تو

 .روان من ارزش وقت گذاشتن دارد

قدمِ  نیو اول ندیدر قلبت بنش ییجا دوارمیام از طرف من به توست یا هیدفترچه هد نیا

 .باشد رتییتغ

 یو برا یکنیها م صفحه نیرا صرف خواندن ا تیها لحظه ،یکنیرا دنبال م جیکه پ نیا از

  ازت ممنونم یذاریسلامت روان و روابطت وقت م

 نیا و یبه خودت سر بزن یکه همه مشغولاند، تو انتخاب کرد ییایدر دن ستیکار ساده ن نیا

 بهت تبریک میگم.از صمیم قلب  .است یرییقدمِ هر تغ نیو مهمتر نیاول

 یجا گرفتند به میتصم یاست که مثل تو، روز ییصل سالها گفتوگو با آدمهادفترچه حا نیا

اشتباهی را مرور می کنیم که بی سرو 7در این دفترچه .کنند یتحمل کردن، آگاهانه زندگ

 در رابطه  ناسالم نگه میدارد.صدا مارا 
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 و راه نجات از آن یدر رابطه ناسالم بمان شودیکه باعث م یاشتباه 7

 ساختن رابطه سالم یبرا یکاربرد یهانیبا تمر همراه

 ...قبل از شروع

 :یبارها با خودت گفت اگر

 ...مشکل از منه دیشا *

 ...تحمل کنم درست بشه شتریاگر ب دیشا *

 ...کنه رییروز تغ هی دیشا *

 .تو نوشته شده یدفترچه برا نیا

 

 

 تفاوت رابطه سالم و ناسالم

                                                
 رابطه سالم

رابطه 
 ناسالم

                                                    
 حتراما

 ریتحق

                                                       
 وگوگفت

 سرزنش

                                                         
       تیامن

 ترس

                                                          
       رشیپذ

 کنترل

                                                
 اعتماد     

 شک
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 اشتباه اول

 رییتغ دیکردن به ام تحمل

 نیتمر

 .سینکرده را بنو رییسال است تغ کیکه  یرفتار سه

 اشتباه دوم

 گرفتن احساساتت دهیناد

 .شودیقبل از ذهنت متوجه خطر م بدنت

 :سیاز هر ملاقات بنو بعد

 شدم؟تر آرام *

 تر شدم؟مضطرب *

 داشتم؟ یاحساس ارزشمند *

 اشتباه سوم

 مرز نداشتن

 :نیتمر

 .سیجمله نه گفتن بنو سه

 مثلاا 

 .توانمینم الان

 .ستمیموضوع راحت ن نیا با

 .بده فکر کنم اجازه
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 اشتباه چهارم

عزت  کمکم ،یاندازیم هر دعوا را گردن خودت یوقت دانستن زیرا مقصر همه چ خودت

 .رودیم نیاز بنفست 

 اشتباه پنجم

 اشتباه گرفتن یرا با وابستگ عشق

 آرامش یعنی عشق

 ترس یعنی یوابستگ

 اشتباه ششم

 تا رفتارها یکنیها توجه مبه حرف شتریب

 .بشناس شانیرفتار یرا با الگو هاآدم

 اشتباه هفتم

 کردن خودت فراموش

 .یکنیخودت را گم م کمکمشود،یصرف نجات رابطه م اتیتمام انرژ یوقت

 تست کوتاه

 .جواب بده ریخ ایها بله سؤال نیا به

 .دانمیبعد از دعوا خودم را مقصر م

 .ترسمیاز ناراحت شدن طرف مقابلم م

 .سخت است مینه گفتن برا

 .او هستم رییمدام منتظر تغ

 .امخودم را گم کرده کنمیاحساس م

 بود،« بله»از سه پاسخ  شتریب اگر

 .یکن یبررس یشتریات را با دقت باست رابطه بهتر
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 رییشروع تغ یبرا نیسه تمر

 نوشتن احساسات ✓
 یمرزگذار نیتمر ✓
 یخودمهربان نیتمر ✓

 مهم قتیحق کی

 .یمسئول محافظت از سلامت روان خودت هست اما.یستین یمسئول درمان کس تو

 .عوض شود زیهمه چ شبهکی ستین قرار...ممکن است رییتغ ،یاگر بخواه

و  یریبگ میتر تصمآگاهانه یتوانیرابطه، م یهامهارت یریادگیبا شناخت الگوها و  اما

 .یات را بهتر کنرابطه تیفیک

 آخر امیپ

 :یدفترچه بارها احساس کرد نیموقع خواندن ا اگر

ا یدق نیا ات آگاهانه قدم رابطه یتحمل کردن، برا یجاکه به دهیوقتش رس دیشا رابطه منه قا

 .یبردار

 :کنمیدر جلسات مشاوره بهت کمک م من

 .یات را بشناسرابطه یالگوها *

 .یریبگ ادیسالم را  یمرزها *

 .یکن تینفست را تقوعزت *

 .یقرار بده یترسالم ریات را در مسو اگر امکانش باشد، رابطه *

 .بفرست رکتیدر دا میرا برا« مشاوره»شروع، کلمه  یبرا

چطور دعوا را به گفتگو » یاختصاص لیفا یبود و دوست دار دیمف تیدفترچه برا نیا اگر

 :سه کار را انجام بده نیفقط ا ،یکن افتیدر گانیرا کاملاا را «تبدیل کنیم

 .من را منشن کن جیمنتشر کن و پ یاستور کیدفترچه  نیاز ا ✓

 .به اشتراک بگذار ای)سنجاق(  نیرا پ جیپ یهادو تا از پست ✓

 .ارسال کن میبرا رکتیو در دا ریبگ شاتنیپستت اسکر ای یاز استور ✓
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 :من به تو هیهد ��

 تیبرا گانیرا کاملاا را «کندیم لیوگو تبدکه دعوا را به گفت هایی جمله»  یاختصاص لیفا

 .کنمیارسال م

https://www.instagram.com/masoumeh_dadvand?igsh=MXNqc3ZreDg

MA0dnU2== 

 

https://rameshtherapycenter.ir 
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