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 (Self-Destructive Behaviors)    زنندهکاربرگ اصلاح الگوهای رفتاری خودآسیب│تراپی 

 ((DBT)دیالکتیکی  یدرمانرفتاربراساس ) 

 

 :راهنمای استفاده

زنند )مانند آسیب به خود، مصرف مواد، یا سایر رفتارهای آسیب میکند تا رفتارهایی که به خود این کاربرگ به شما کمک می

 .تر جایگزین کنیدخودتخریبی( را شناسایی و با رفتارهای سالم

 :زنندهشناسایی رفتار خودآسیب .1

 زنند؟چه رفتارهایی دارید که به خودتان آسیب می

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

 :هاشناسایی دلایل و محرک .۲

 شوند؟عواملی باعث بروز این رفتارها میچه 

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

 :ارزیابی نتایج .۳

 ای برای شما دارند؟این رفتارها چه نتایج منفی

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

 :های جایگزینحلشناسایی راه .۴

 توانید جایگزین این رفتارها کنید؟تری میچه رفتارهای سالم

............................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................ 
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 :ریزی برای تغییربرنامه .۵

 چه اقداماتی باید انجام دهید تا این رفتارها را تغییر دهید؟

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :یادآوری

توانید این رفتارها جایگزین سالم، میهای حلزننده نیاز به زمان و تمرین دارد. با استفاده از راهشناسایی و تغییر رفتارهای خودآسیب

 .را کنترل کنید و به بهبود کیفیت زندگی خود کمک کنید
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