
 

 

 

 ی همراهی سه دایره 

 ات حضور دارند.هایی فکر کن که در زندگی چند لحظه به آدم

 ی شنیدندایره  | ۱

 زنی، نام کسی را بنویس که وقتی با او حرف می 

 . ات را بگوییصادقانه تجربهتوانی  کنی می احساس می 

 : نام        

............................................................................................................................................................. 

 

 ی روشن کردن مسیر دایره  | ۲

 کندوگو با او گاهی کمک مینام کسی را بنویس که گفت

 ای ببینی. ی تازه یا زاویه طور دیگری فکر کنیها به تجربه

 : نام        

............................................................................................................................................................. 

 

 تعلق یره ی| دا ۳

 کنی جایی را بنویس که در آن احساس می 

 . به آن فضا یا گروه تعلق داری

 ی کوچک باشد.تواند خانواده، جمع دوستان، محیط کار یا یک جامعهمی

 : پاسخ       

............................................................................................................................................................. 

 ی همراه یرهیدا                                                                                                                                                                                                                                                                                       »از بقا تا معنا« دورهینیم
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 یادآوری مهم

 ها فقط برای آرام کردن درد نیستند. رابطه، رشد پس از سانحهدر مدل  

  پذیرنده و حمایتگرانهو با واکنشی  در میان بگذارد کسی قابل اعتمادی خود را با وقتی فرد بتواند تجربه

 .های تازه و راهبردهای سازگارانه کمک کند گیری نگاهتواند به شکلوگو می این گفت  رو شود،روبه

های ترین عواملی است که هم به کاهش نشانه یکی از مهم  احساس تعلقدهند که ها نشان می و پژوهش

 .کندآوری و رشد را تقویت می کند و هم مسیر تابفشار روانی کمک می

   

 


