
 (شيوه علت يابی)  : سبک اسنادی۴کاربرگ درمان بخش 

 
 

 

 

 

 رويدادھای مثبت ھفته پيش (تحسين، آشنايی، دعوت...)   ۴-۴ کاربرگ  
  

 
  چه اتفاقی افتاد؟ (مثلا: من با يکی از دوستانم پياده روی خوبی داشتم و گفتگوی خوبی با ھم داشتيم.)

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  چه چيزی را علت اصلی آن اتفاق می دانيد؟ (مثلا: يک روز آفتابی بود.) 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ياده صميمانه ای داشت يا به خاطر پچه پيامدھايی از تبيين شما نتيجه می شود؟ (مثلا: من مطمئن نيستم. نمی دانم که آيا دوستم فقط به خاطر ھوای عالی رفتار 
  روی.) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ھاد من نرويداد را به شکل ديگری تبيين ارزيابی می کنيد؟ سھم خودتان، ديگران و شرايط را در تبيين خود به طور مساوی بگنجانيد (مثلا: اين پيشچگونه اين 
 بود که قدم بزنيم و دوستم فورا موافقت کرد؛ ما واقعا گفتگوی خوبی داشتيم و حتی ھوای بد ھم نمی توانست تغييری در آن ايجاد کند.)

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 (شيوه علت يابی) سبک ھای اسنادی:  ۴ درمان، بخش


