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 های مختلفهای فعال در موقعیتکاربرگ شناسایی طرحواره |تراپی 

 

 :راهنما

د را یادداشت کنید. سپس احساسات و افکار خود را در آن موقعیت بنویسید و های مختلف روزمره خولطفاً در این کاربرگ موقعیت

کند تا آگاهی بیشتری از الگوهای ناسازگار خود پیدا اند. این تمرین به شما کمک میها بیشتر فعال شدهمشخص کنید کدام طرحواره

.مراجعه کنید( های ناسازگارناسایی طرحواره)کاربرگ ش« های ناسازگار اولیهلیست طرحواره»کنید. برای تکمیل کاربرگ، به نمونه 
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 :تکمیلی توضیحات

 ً(دوستم به پیامم جواب نداد»: موقعیت: شرح کوتاهی از شرایط )مثلا». 

  :ً(کس من را دوست نداردهیچ»افکار: آنچه در ذهنتان گذشت )مثلا». 

 هااحساسات: هیجاناتی مثل غم، خشم، اضطراب و شدت آن. 

 گیری، بحث کردن، یا تلاش برای جلب توجه(رفتار: واکنشی که نشان دادید )مثلاً: کناره. 

 ها درگیر بودندمشخص کنید کدام طرحواره های ناسازگارناسایی طرحوارهکاربرگ شست طرحواره فعال: با توجه به لی. 
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