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 ایهای مقابلهسبککاربرگ  |تراپی 

 

 :راهنما

کنید. ها استفاده میهای ناسازگار خود از آنطور ناخودآگاه برای مقابله با طرحوارهکنید که بههایی را بررسی میدر این کاربرگ، سبک

 .صورت اجتناب، تسلیم یا جبران افراطی بروز کنندبهها ممکن است این سبک

 های زیر در شما بیشتر فعال است؟یک از سبککدام .1

 (.کند، علامت بزنید و مثالی بنویسیدهر جمله را بخوانید و اگر در مورد شما صدق می)

اش آیا تجربه ایسبک مقابله

 را دارید؟

 ای از تجربه شخصینمونه

 (:Submission) تسلیم

پذیرش بدون مقاومت، اطاعت، 

 بازتولید طرحواره

□ ....……………………………………………………. 

  (:Avoidance) جتنابا

گرفتن طرحواره، فاصله گرفتننادیده

 از هیجانات

□ ……………....………………………………………. 

 (:Overcompensation) جبران افراطی

 رفتار متضاد با طرحواره  

□ ……………....………………………………………. 

 

 :اندهایی از هر سبک که در زندگی شما تکرار شدهمثال .۲

 تسلیم: 

………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………… 

 اجتناب: 

………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………… 

 جبران افراطی: 

 ………………………………………………………………….………….………………
……………………………………………………………………………..……………… 
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 ها چیست؟پیامدهای استفاده از این سبک .۳

  …) در روابط، کار، احساسات، اعتماد به نفس و(

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

 :و جایگزینی که مایلید به آن نزدیک شوید ترسبک سالم .۴

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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