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شناسایى قوانین 
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 باو�ی را ان�خاب کنید و در کا��رگ شناسایی قوانین و پ�ش ب�نی های فاجعه 
آمیز ،بنویسید .

بهتر است باو�ی را بنویسید که در کا��رگ پ�امد باور ، آن را محدود کننده و
 نا�ارآمد شناسایی کردید . 

گام اول 

گام دوم 

گام سوم 

گام چهارم 

 با سرعت و بدون آنکه ��اد فکر کنید ، هر کا�ی که برای محافظت از خود ، با توجه
 به باورتان باید انجام دهید و یا نباید انجام دهید را در لیست فو�ی یادداشت 

کنید . 

 از فهرست قانون های اصلی کمک بگی��د 
با دقت به هر قسمت نگاه کنید و این سؤال را از خودتان ب�رسید .

"ا�� باور من درست باشد در این موقعیت چه کا�ی باید یا نباید انجام دهم ؟”
پاسخ های شما که د� واقع قوانین شما هس��د را در قسمت فهرست اصلی

 کا��رگ بنویسید . 

با مشخص شدن قوانین ، حالا زمان آن است که هر قانون را به یک پ�ش ب�نی
 فاجعه آمی� وصل کنید .

این پ�ش ب�نی تصویر ذهنی شما از شکستن قانون است .



لطفٱ در هنگام انجام تم��ن شناسایى قوانین به نکات ��ر توجه کنید . 
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لازم است با خودتان صادق باشید .

د� پاسخگویی ها تأمل کنید . 

با صراحت اعتراف کنید که باور شما چطو� ب� رفتار شما در هر
 قسمتی تأثیرگزار است .



فهرست قانون های اصلی

خشم
    نیازها / آ��وها /خواسته ها 

    ناامیدی / ناراحتی
    کناره گی�ی

   تحسین /حمایت 
   عیب نمایی

@coach_leila100971509469493 3

مقابله با فشا� �وانی/ 
مشکلات /فقدان ها 

خط� پذی�ی/امتحان 
کردن چیزهای جدید /

 چالش ها

گفتگو 

ب�ان …

مقابله با اش��اهات 

تقاضای کمک /
حمایت 

بودن ….

اعتماد کردن 

مقابله با مردم در 
مورد …

  نیازها 
          احساسات

          عقاید 
          درد 

          امید / امیال / �ویاها 
          محدودیت ها / گفتن نه 

 تنها 
          با غ��به ها 
         با دوستان 
         با خانواده 

دوست یابی
با چه کسی ؟

     چگونه ؟ 

با چه کسی ؟
یافتن همسر      چگونه ؟ 

مسائل جنسی �وابط عاشقانه فعلی 

فعالیت هایسلامتی /ب�ما�ی برخورد با کودکان کار / حرفه 
 سرگرم کننده 

مسافرت 
حفظ موقعیت /
مراقبت از خود



نکات مهم در مورد پ�ش ب�نی های فاجعه آمیز 
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چه احساسی خواهید داشت ؟ 
چگونه فکر خواهید کرد ؟ 

دیگران چگونه رفتار خواهند کرد ؟ 
شما چگونه عمل می کنید ؟ 

پ�ش ب�نی باید همواره دارای  پ�امد خاص و قابل مشاهده باشد .

شاید علاوه ب� پ�امد ب��ونی بخواهید پ�امد د�ونی خود را هم 
پ�ش ب�نی کنید . 

نوشتن پ�امدهای ب��ونی لازم است چون آنها آزمون پذیر هس��د .

ممکن است  چند قانون به وسیله ی پ�ش ب�نی های فاجعه آمیز 
یکسان و ش��ه به هم ، پش��انی شوند . این امر کام� طبیعی است .



شناسایى قوانین 
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باور .................................................................................................................

فهرست فو�ی

پ�ش ب�نی فاجعه آمیز آزمایشقانون

فهرست اصلی

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

پ�ش ب�نی فاجعه آمیز آزمایشقانون

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------



شناسایی قانونی که می خواهید آزمایش کنید . 
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ویژ�ی های قانون مورد آزمایش : 

به سادگی قابل آزمایش باشد .

تحت تأثیر مستقیم باو� باشد .

شامل پ�ش ب�نی رفتا�ی باشد نه فقط احساسی .

س��ع ن�یجه بدهد .
ترس کمت�ی داشته باشد .

در ان�خاب قانون 

3 قانون را برای آزمایش ان�خاب کنید .

هم قانونی که ترس کمتر دارد را ان�خاب کنید و هم می توانید یک سلسله مراتب

 پ�دا کنید که ترس شما از کم به ��اد است .

سپس با موردی که کمت��ن ترس رادارد ش�وع کنید .


