








Dialectical behavior therapyاختصاراً من  DBTله يرمز 
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Mindfulness

Emotion Regulation

Interpersonal Effectiveness

Distress Tolerance

•

•







DBT



•

•

•

•

•







•

•

•













•

•

•



Dialectic
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.استبدال الأفكار المثالية: تدريب•

.فحص أفكارك: تدريب•

.تحديد الأفكار التلقائية: تدريب•

.كشف المعنى: تدريب•

.تحديد جذور التفكير المشوه: تدريب•

.فسوف–فحص التوقعات القائمة على صيغة إذا : تدريب•

.المراقبة كمستشار مؤتمن: تدريب•

.توسيع اختياراتك: تدريب•

.مراقبة تحيزك: تدريب•

.تحدي الأفكار الكارثية: تدريب•



استراتيجيات التقبل
.استراتيجيات تقبل الحياة في اللحظة الراهنة•

.استراتيجيات تحمل المشاعر التي تصاحب التغيير•
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