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 آگاهیربرگ تمرین ذهنکا│تراپی 

 ((DBTدرمانی دیالکتیکی )رفتار)براساس 

  

 :راهنمای استفاده

و فیزیکی خود کند که توجه خود را به لحظه حاضر معطوف کرده و از تجربیات ذهنی، عاطفی آگاهی به شما کمک میتمرین ذهن

های خودکار و غیرمفید رو شوید و از واکنشتواند به شما کمک کند تا بهتر با هیجانات و افکار خود روبهآگاه شوید. این تمرین می

 .جلوگیری کنید

 

 :لحظه حاضر را توصیف کنید .1

 (…کنید؟ )افکار، احساسات، حواس ودر حال حاضر چه چیزی را تجربه می

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

 :توجه خود را به تنفس معطوف کنید .۲

 در حال حاضر به تنفس خود توجه کنید. آیا نفس شما آرام است یا سریع؟

 .تر کنید و به احساسات آن توجه کنیدنفس خود را عمیق

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

 :توجه به بدن .۳

 .کنید؟ به تدریج به هر بخش از بدن خود توجه کنیدبدن خود تنش یا ناراحتی حس می آیا در

 کجا احساس راحتی و کجا احساس تنش دارید؟

............................................................................................................................................
............................................................................................................................................ 
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 :آگاهی به افکارذهن .۴

 به گذشته یا آینده؟چرخند؟ آیا این افکار مربوط به لحظه حاضر هستند یا مربوط در حال حاضر چه افکاری در ذهن شما می

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

 :پذیرش احساسات .۵

 (…در حال حاضر چه احساسی دارید؟ )مثلاً اضطراب، خشم، شادی، غم، و

 توانید این احساسات را بدون قضاوت یا مقاومت تجربه کنید؟چگونه می

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

 :زگشت به لحظه حاضربا .6

اند، به آرامی توجه خود را دوباره به لحظه حاضر اگر متوجه شدید که افکار یا احساسات شما شما را از لحظه حاضر دور کرده

 .بازگردانید

 .این فرآیند را به دفعات انجام دهید و بدون قضاوت با خودتان همراه شوید

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

 

 

 

 :پیشنهاد

تر قادر به تدریج به آن تسلط پیدا کنید و در شرایط دشوار، راحتطور منظم در طول روز انجام دهید تا بهآگاهی را بهتمرین ذهن

.مدیریت هیجانات و افکار خود باشید
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