(o 9 Gl Caad) €SS sl aliy ) oy

g ad (RSG5 43 axa) je b (panadd laya (p8ols 5 s (o8 sal 5SS sla 1l S IS

¢ gl ot had 5 da «‘ﬁ.icu.u Dl Huedy b eala LS}gj‘L‘ég» Lald) lae CBEA) (@ o) A
U asd 0 48 s sl litgs Gl 50 (s ranb 5 Gpdlis slac gl 5o gl oAy ) 4S )
GRS 5 A gt i le 53 s e gle Al A Gl ol e 0 ) S i an Jlalg ) Jilde il

g e adAlLE alEia saliy () sie Caal ceailis 4 GAA Cyl asS PNT P oLl (5 paad

) s st S8 ol L as s s ) el lach glii Lo ) jlaa (sl 48 ol o K IS gl ) Caoa

ol sl B 5 4 3 5 S 5S sl
(Leamids goglab o) Ll 595 N Bauml 1) a8

(RS R S e a5 ¢ Sl

e (o) S bl

- -

Q@\}@&Qﬁwj\%w)Jﬁ&é}}%&@ﬁﬁ])&])ﬁ slla cdda

il Canlda

o (il e 5 (s By (sailii | o) s Sbua (K55 «atdX n il gl sica)

(.J:U\J‘_,’.A (A L\ &JJ\JEA \J u] )41; d\; B L) ‘.J:m)s‘;n

(a8 S5 3 93 A L) s pf4liald 1a g0 a8

Alead U K oaili i (543 ja SO Y 50 WS ) pal cql JSie 253 ly Loty 4SGT slady

i dilaaly S ylde Gy a4




&c%bu\.}.ﬁ&u&}mcé‘a\Ls‘d:\.um‘r-;g\od)}id:\%d)m‘)}bm‘)ﬁﬁw\u» °

sl 5l ST 6kl o Le e iy 0

OB Auadld ‘;jg} O ek dn Sl g 53 (g U8y AaS 3y asa g Jlada) ol U = 52830 s u."iu),g\
Led yidm oS0 b (b R a e e sl oSchan Ul 1dla ) sieay) Sl sandidy Cad |

(QC"_L;»\ o
(?C'_w.n\ 4.33@.\’ e A eaﬁﬂi L"_\M.i"“) & N ‘Am 1 g elg

Cugidr S oa K0 A Ul bl ladsae s sl iy Ol BaxSy ) ) 5 S slaa

Sl (a5 (Al QU g0 ) ) B g gadage (il ) 4S 2SOl

e Gy L
GANSS g al g g sa
Fudcu@?u)z@/mﬁesﬂs(u»jwdm QM\MC}Q#‘SQ‘X*JJJWU‘A\Q

(ol sl b (s pcssaa] ¢ 1)

G 8 ) gda [ 58 Cumaa ol )l il | g el ) ubean) <85 (g g 1 s LR £ 85 A

?ﬂwﬂgﬂﬁwJ.\bQ:ﬁA\

«FalS <S40 aledl gi 1) < a1 Ohdg alaSy 1o Gl dlle oG Ol )

Tasha e il ) 5 A g aind 0 1) s 42t je i f a8

1) a0 4n 5 (inadd (S505) 2mdn Al 1) ) e 4n WS Gl Cuagi yusd QI s 4

(L8 ) das st s I8 18 L Al

2 I b ah AS Juadld R gli) pnd o ddl




P(e0d3 8 5 paddia L U )) Al e sudi 4]

P s 1 O alad) Jste 5 2058 Gl padidie Ciel 5 5 S ol it ) 1bes )2
S S ) Aagti Ko aiia 50 5 andly (1)) Jstese (L)) el (L)) Doy 2 da 0l ) aS ) iy
o) clBiada g b as) g

Gany So 3 am el dia 31 i€ Alalh o b lsea dangy Ko 1 € i IS ol 1 gaiacha) L )

S IS my Japdn | A candaiud &) 50 )8 lej4ida 70 U FO i alad) and
-S| i) bas\ ¥

S ) Gl B 2 ) gedge S i

a3 alail | e S ol ASiA Ja L Sy Sl

(10 1) Cia Jan g 3 3a) e 8 da (i i 534S S S cle 1y cug
Lo o (S ) G (s G iy b ible Sl el Guagdy 1adly ol .

il (38 ge (LA 5 L A8 (90 ot 3 ) a5l daags 2l o e
f(JaL8) g laadlas v
Ofad el (R m) Al e ) S bl al liaa iy YU gl gl R

iy o)) G el IS S 4r S g 4B Yo Ve Cnad <3S )5 (s S ) g00

K ol ladly By 5 250, (00ss
t(pge Jow) e B ld ¥

(S i i pdd liadan) a1 ala slag) an cle 40 it adasl ) cuy sy )l e S )
L sad Gl 2la 25y M K8 pud) b Jd die) () 9330 ) U Adayly mad ) Gu i cbagd




535l pgms 38 Sy pumn 2 Cane Ty g a0 3 S b L 5 0 e Ty 1

Ll L;'i\:\; Lol el LS‘)-.’ RN

cuaS)gJSJgLu@‘;w)hdLg\)g_M\ﬁ&‘duﬂwao&%\‘g@'u@éﬁASﬁ)\Sm\

A e L 0asSall b ravanshenas.net cule 4 i il )l lalaa 5 O dacsaly

(212 F58 0 K aie 83 (50 533 A8 5 )] aadld saliin)



http://ravanshenas.net/

	رهایی از «تله‌ های تکراری» (تمرین پذیرش و تغییر)
	این کاربرگ‌ها ابزارهای کمکی و آموزشی هستند و جایگزین درمان تخصصی یا مراجعه به روان‌شناس نمی‌شوند.
	برخی اوقات، اختلافات میان افراد با «گفت‌وگوی ساده» یا «تغییر رفتار سطحی» حل ‌و فصل نمی‌شوند؛ چرا که ریشه‌ی آن‌ها در تفاوت‌های بنیادین و طبیعی میان دو انسان نهفته است. هنگامی که در تلاشیم تا طرف مقابل را وادار به تغییر کنیم، او در برابر این خواسته مقاو...
	گام ۱: اسم‌گذاری روی تفاوت‌ها (و یادآوریِ جذابیت‌ها)
	گام ۴: مرزبندی؛ چه چیزی را می ‌پذیریم و چه چیزی را تغییر می‌دهیم؟
	قواعد طلایی و ملاحظات ایمنی



