
 

 

 ای مهربانانه به خودم نامه 

 

ورزی    گیری افراطی و احساس گناه آزاردهنده. خودشفقتکمک به کاهش خودسرزنشی، سخت  کاربرد:

قدر مهربان و منصف باشیم که با دوستی عزیز؛ بدون انکار  های دشوار، با خودمان همان   یعنی در لحظه 

 مان.  گرفتن مسئولیتها یا نادیده  اشتباه 

 چطور از این کاربرگ استفاده کنم؟ 

کنید. برای  در فضایی آرام بنشینید و موقعیتی را به یاد بیاورید که هنوز بابت آن خودتان را سرزنش می 

 کند. تان نمی شروع، موضوعی را انتخاب کنید که فکرکردن به آن بیش از حد آشفته 

کردید و برای قدم  اش را درک میتصور کنید دوستی عزیز همین تجربه را داشته است. چطور ناراحتی 

ها زیبا یا  ای برای خودتان بنویسید. لازم نیست جمله کردید؟ حالا با همان لحن، نامه بعدی به او کمک می 

 نقص باشند؛ کافی است صادقانه و بدون تحقیر باشند. بی

 پیش از نوشتن نامه 

 کنم؟ هنوز بابت چه اتفاقی خودم را سرزنش می 

 گویم؟ای به خودم می کنم، چه جمله وقتی به آن فکر می 

 گفتم؟ اگر دوستی عزیز در همین موقعیت بود، برای همدلی و راهنمایی به او چه می 

 گردانم حالا همان مهربانی را به خودم برمی 

 خودِ عزیزم،

 دانم که … می

 حق داری از این اتفاق احساسِ … داشته باشی. 



 

 

 خواهم به تو یادآوری کنم که … می

توانی مسئولیت سهم خودت را  ای، می کند. اگر اشتباهی کرده این اتفاق، تمامِ تو و ارزش تو را تعریف نمی 

 بپذیری، بدون اینکه خودت را تحقیر کنی. 

 توانی برداری، این است: قدم کوچکی که برای مراقبت از خودت یا جبران این اتفاق می 

 سه جملهٔ مهربانانه و باورپذیر برای خودم 

های همیشگی به خودتان بگویید؛ مثلاً: »کاش جور دیگری   جای سرزنشهایی بنویسید که بتوانید به جمله 

 توانم برای جبرانش قدمی بردارم.« رفتار کرده بودم؛ حالا می

۱ . 

۲ . 

۳ . 

 با مهربانی و احترام، خودم 

  تاریخ:

جای ماندن در سرزنش،    کند به  گیرد؛ کمک میپذیری را نمی  مهربانی با خود، جای مسئولیت  یادآوری:

 برای یادگیری و جبران قدم برداریم. 

 

 

، کاربرگ هااست. برای دسترسی به سایر   نت اپلیکیشن روانشناس دات سایت واین کاربرگ متعلق به 

 یا اپلیکیشن ما سر بزنید.  ravanshenas.netبخش، به سایت ها، مقالات و صداهای آرامشپادکست 

 )استفاده شخصی آزاد؛ هرگونه بازنشر بدون ذکر منبع پیگرد قانونی دارد( 

 

http://ravanshenas.net/
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