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 (Self-Care Skills)  کاربرگ مهارت خودمراقبتی│تراپی 

 ((DBT)دیالکتیکی  یدرمانرفتاربراساس ) 

 

 :راهنمای استفاده

های خودمراقبتی را تقویت کنید مهارتکند تا به نیازهای جسمانی، عاطفی و روانی خود توجه کنید و این کاربرگ به شما کمک می

 .تا از سلامت روان خود محافظت کنید

 :شناسایی نیازهای خود .1

 .توانند جسمانی، عاطفی یا روانی باشندکنند؟ این نیازها میچه نیازهایی دارید که در حال حاضر توجه شما را جلب می

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

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

 :اقدام به خودمراقبتی .۲

 توانید انجام دهید تا این نیازها را برطرف کنید؟اقداماتی میچه 

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

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

 :بندیاولویت .۳

 ها رسیدگی کنید؟کدام نیازها برای شما اولویت دارند و باید زودتر به آن

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

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

 :منابع حمایتی .۴

 توانند به شما در انجام خودمراقبتی کمک کنند؟چه منابعی )شخصی یا اجتماعی( می

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

............................................................................................................................................ 
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 :ریزی خودمراقبتیبرنامه .۵

 د داد؟ها را انجام خواهیای برای خودمراقبتی خود دارید؟ چه زمان و چگونه این فعالیتچه برنامه

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :یادآوری

توانید سلامت روان خود را بهبود ریزی و توجه به نیازهای خود، میخودمراقبتی یکی از ارکان مهم سلامت روان است. با برنامه

.ببخشید
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