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Oldmaison flickr Barbie@2 CcC Barbie/Barbie
c.a.muller flickr JUMPING CcC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face CcC Smiley




Mit freundlicher Unterstutzung der Janssen-Cilag GmbH*

With kind support of Janssen-Cilag
B 5 Guila JalS Culaaly

JANSSEN-CILAG

[ Zukunftsarbeit |

* 4000 € fur die Verbesserung und Verbreitung des Trainings
4000 € for the improvement and distribution of the training

sl sk Gl Ol sl S ags Jalae 5, 4000 M



	بخش هشتم�عزت نفس و خلق وخو
	چرا این آموزش را فرامی گیریم؟ 
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	من بدبخت زاده شده ام....�آیا محکوم به  بدبختی خواهم بود؟
	من بدبخت زاده شده ام....�آیا محکوم به  بدبختی خواهم بود؟
	من بدبخت زاده شده ام....�آیا محکوم به  بدبختی خواهم بود؟
	من بدبخت زاده شده ام....�آیا محکوم به  بدبختی خواهم بود؟
	Slide Number 9
	Slide Number 10
	Slide Number 11
	Slide Number 12
	شاخص ترین افکار  شیوه های تفکر مبتلایان به افسردگی و عزت نفس پائین چیست ؟ 
	�
	�
	�
	Slide Number 17
	�
	�
	�
	�
	�
	�
	�
	�
	�
	�
	�
	سرکوبی کامل و عمدی افکار منقلب کننده و منفی غیرممکن نیست.� �سعی کنید به چیزهایی که چنین افکاری را تشدید می کنند فکر نکنید. ���دقیقه ی بعد به فیل فکر نکنید.
	����������شما به یک فیل یا چیزی مربوط به فیل  (نظیر باغ وحش ،سیاحت ، افریقا یا...) فکر می کردید ��اگر شخصی بخواهد عمداً یک فکر منفی را سرکوب کند (نظیر ”من یک بازنده هستم“) این فکر تشدید می شود. چنین افکاری آنقدر شدید می شوند که به نظر غیرعادی رسیده و شخص تصور می کند که از کنترل وی خارج می باشند. �
	درواقع:
	Slide Number 32
	Slide Number 33
	نسبت به نقاط قوت خود آگاه شوید. 
	Slide Number 35
	Slide Number 36
	Slide Number 37
	Slide Number 38
	Slide Number 39
	Slide Number 40
	Slide Number 41
	Slide Number 42
	Slide Number 43
	Slide Number 44
	Slide Number 45
	Slide Number 46
	Slide Number 47
	Slide Number 48
	Slide Number 49
	Slide Number 50
	Slide Number 51
	Slide Number 52
	Slide Number 53
	Slide Number 54
	Slide Number 55
	Slide Number 56

