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 کاربرگ بررسی پذیرش در برابر تغییر│تراپی 

 ((DBT)دیالکتیکی  یدرمانرفتاربراساس )

 

 :راهنمای استفاده

برای تغییر آن، ها بین پذیرش وضعیت موجود و تلاش هایی طراحی شده که در آناین کاربرگ برای کمک به شناسایی موقعیت

های دشوار انتخاب تری برای مواجهه با موقعیتتوانید رویکرد مناسباحساس تعارض یا سردرگمی دارید. با پاسخ به سؤالات زیر، می

 .کنید

 

 :موقعیت مورد نظر را توصیف کنید .1

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

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

 در برابر این موقعیت، چه احساسی دارید؟ .۲

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

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

 طور طبیعی، گرایش شما بیشتر به سمت پذیرش است یا تغییر؟ چرا؟به .۳

 ☐ تغییر☐ پذیرش

ح: توضی
............................................................................................................................................

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

 دادن وضعیت فعلی چیست؟های ادامهپیامد .۴

 .....................................................................................................................................: مثبت

 .....................................................................................................................................: منفی
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 پیامدهای تلاش برای تغییر چیست؟ .۵

 .....................................................................................................................................: مثبت

 .....................................................................................................................................: منفی

 تواند به شما کمک کند؟هایی میرا انتخاب کنید، چه اقدامات یا مهارت« پذیرش»اگر تصمیم بگیرید  .6

 ...حمل پریشانی وآگاهی، رهاسازی، تمثلاً: ذهن

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

 توانید انجام دهید؟را انتخاب کنید، چه اقدامات مشخصی می« تغییر»صمیم بگیرید اگر ت .7

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

 چه عواملی ممکن است مانع پذیرش یا تغییر شوند؟ .8

 ...( مثلاً ترس، شرم، مقاومت درونی، نداشتن مهارت و)

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

 ول شما برای اقدام چیست؟گام ا .9

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

 
 

 :یادآوری

تر و ندهازیک از رویکردهای پذیرش یا تغییر، ذاتاً بهتر از دیگری نیست. مهم این است که بدانید در هر موقعیت، کدام گزینه سهیچ

.تر با خودتان استمهربانانه
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