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 (CBT) رفتاری-حل مسئله به روش شناختی کاربرگ

 

کند تا با نگاه منطقی، رفتاری است. این روش به افراد کمک می-های اساسی در درمان شناختیحل مسئله یکی از مهارت

 .های مؤثر و عملی پیدا کنندحلها و مشکلات زندگی نگاه کنند و راهساختاریافته و فعالانه به چالش

 مسئلهمراحل حل 

 :دقیق مشکلتعریف  .1

 .رو هستیدشرح واضح و عینی از مشکلی که با آن روبه

 :هدف یا نتیجه مطلوب تعیین .2

 شود؟خواهید ایجاد شود؟ موفقیت چگونه برایتان تعریف میچه تغییری می

 :های ممکنحلراهتولید  .3

 .انسوررسد بدون قضاوت یا سهایی که به ذهنتان میها و راهتمام گزینه

 :حلمزایا و معایب هر راه بررسی .4

 .حلتحلیل عملی بودن، اثرگذاری، پیامدهای مثبت و منفی هر راه

 :حلبهترین راهانتخاب  .5

 .ها را انتخاب کنیدهای بالا، یکی از گزینهبر اساس بررسی

 :ریزی برای اجرابرنامه .6

 .حل انتخابی را بنویسیدهای لازم برای اجرای راهگام

 :ارزیابی نتایج. 7

 حل انتخابی مؤثر بود؟ اگر نه، چه تغییری نیاز است؟آیا راه

 

http://www.drmahdiamini.com/
http://www.drmahdiamini.com/


www.drmahdiamini.com                                                                                                                  

            www.drmahdiamini.com            09107601980 :رزرو نوبت مشاورهتلفن/ واتساپ        درمانگر    روانشناس بالینی، مشاور و روان ؛مهدی امینیدکتر      

 

 ول تمرین حل مسئلهدج

 محتوای مربوطه مرحله

  تعریف دقیق مشکل

………………………………………………………………………… 

 

 

  هدف یا نتیجه مطلوب

………………………………………………………………………… 

 

 

  های ممکنحلراه

………………………………………………………………………… 

 

 

مزایا و معایب هر 

 حلراه

 

………………………………………………………………………… 

 

 

  حلانتخاب بهترین راه

………………………………………………………………………… 

 

 

  ریزی اقدامبرنامه

………………………………………………………………………… 

 

 

  ارزیابی نتیجه

………………………………………………………………………… 
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