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پنجمجلسههایتمرین

اولتمرین
ایزدنبرچسبمقایسه،ومضایقهودریغمحدودیت،محرومیت،)کنترلیهایروشازمواردیچهدر

کردم؟استفاده(مقصریابی
دومتمرین

فرزندمرفتارتغییربرای(گناهاحساسوشرمترس،)ایکنندهناراحتهایاحساسچهایجاداز
کردم؟استفاده
سومتمرین
شوم؟میمواجهپیامدهاییونتایجچهباکنممیاستفادهکنترلیهایروشازوقتی

چهارمتمرین
؟بودچهپیامدشوکردماستفادهراهبرانهرویکردازمواردیچهدر

پنجمتمرین
سهیمهاآنباهاتمرینانجامازهایتانتجربهازوباشیدداشتهگروهتانباگروهییجلسهیکحداقل
.شوید


