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 (Problem-Solving Skills)  های حل مسئلهکاربرگ مهارت│تراپی 

 ((DBT)دیالکتیکی  یدرمانرفتاربراساس ) 

 

 :راهنمای استفاده

هایی پیدا کنید که به حل مشکل کمک حلراهطور مؤثر فکر کرده و کند تا در مواجهه با مشکلات، بهاین کاربرگ به شما کمک می

 .ها و مشکلات روزمره یاری کنندتوانند شما را در مدیریت چالشهای حل مسئله میکنند. مهارت

 

 :شناسایی مشکل .1

 چه مشکلی برای شما پیش آمده است؟

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

 :تعریف دقیق مشکل .۲

 اند؟هایی از زندگی شما تحت تأثیر این مشکل قرار گرفتهمشکل چگونه شما را تحت تأثیر قرار داده است؟ چه جنبه

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

 :های ممکنحلشناسایی راه .۳

 های مختلفی برای حل این مشکل وجود دارد؟چه گزینه

............................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................ 
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 :هاحلارزیابی راه .۴

 ها بیشترین شانس موفقیت را دارد؟یک از این گزینهها چه مزایا و معایبی دارند؟ کدامحلر یک از راهه

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

 

 :حل مناسبانتخاب راه .۵

 کنید؟ چرا؟حل را برای حل مشکل خود انتخاب میکدام راه

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

 :حلاجرای راه .6

 حل را عملی کنید؟اماتی باید انجام دهید تا راهچه اقد

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

 ارزیابی نتیجه .7

 حل دارید؟حل، نتیجه چه بود؟ آیا مشکل حل شد یا نیاز به تغییر در راهپس از اجرای راه

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

 
 

 :یادآوری

طور مؤثر و با اطمینان توانید بهتوانید با تمرین و تکرار آن را تقویت کنید. با استفاده از این روش، میمسئله مهارتی است که میحل 

.بیشتری با مشکلات مواجه شوید
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