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 ایهای مقابلهها و سبککاربرگ نقشه طرحواره |تراپی 

 

 :راهنما

ها به ای که برای هر یک از آنهای مقابلههای مختلف خود را شناسایی کنید و سبککند تا طرحوارهاین کاربرگ به شما کمک می

 .مشخص کنید. هدف این است که درک بهتری از چگونگی مدیریت احساسات و رفتارهای خود پیدا کنیدبرید، کار می

 

 ها هستند؟های فعال در شما کدامطرحواره .1

 ...( طور مثال: طرد، نقص/شرم، شکست، وابستگی، اطاعت، و هب (

……………………………………………………………………………….................………… 
…………………………………………………………………………….................…………… 

 پردازید، چیست؟ای که شما به طور خودکار به آن میبرای هر طرحواره، سبک مقابله .۲

 (... برای مثال: اجتناب، جبران افراطی، پذیرش منفعلانه، انکار و) 

 …………............................................……………….................………………… :طرحواره طرد

 ……..………………………………………......................................…………: طرحواره نقص/شرم

 ………………………………………....……………………………………......... :طرحواره شکست

 .............................................................................................................. :----------طرحواره 

 .............................................................................................................. :----------طرحواره 

 ای چقدر مؤثر هستند؟های مقابلهاین سبک .۳

 (کنند؟شوند یا مشکلات بیشتری ایجاد میشما میآیا باعث بهبود وضعیت )

……………………………………………………………………………….................………… 
…………………………………………………………………………….................…………… 
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تری برای مدیریت احساسات و رفتارهای خود های سالمای، چه روشهای مقابلهبه جای این سبک .۴

 نید؟توانید امتحان کمی

 (آگاهی، پذیرش، ارتباط مؤثر، تنظیم هیجاناتمثلاً: ذهن)

……………………………………………………………………………….................………… 
……………………………………………………………………………...................................

..........................................................................................................................…………… 

ها و احساسات خود برخورد بهتری توانید انجام دهید تا با طرحوارهدر مواقع بحرانی، چه کارهایی می .۵

 داشته باشید؟

……………………………………………………………………………….................………… 
……………………………………………………………………………...................................

..........................................................................................................................…………… 
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