
به برنامه رواندرمانی فراشناختی)برف( خوش آمدید 

تتصصااووییرر ممووججوودد ددرر اایینن ببررننااممهه یی آآممووززششیی  بباا ککسسبب ااججااززهه اازز ااششخخااصص وو ننااششرراانن اایینن 
تتصصااووییرر مموورردد ااسستتففااددهه ققرراارر ممیی گگییرردد. ددرر ااننتتههاایی ااسسللااییددههاا نناامم وو ننششااننیی ممررببووطط ببهه 

ههرر تتصصووییرر آآووررددهه ششددهه ااسستت.  
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ررووااننددررممااننیی ففررااششننااخختتیی ببرراایی ممببتتللااییاانن ببهه ااخختتللاالل ششخخصصییتت 

ممررززیی  

(B-MCT) 

ننگگااررشش: پپررووففسسوورر ااسستتففاانن ممووررییتتزز وو پپررووففسسوورر  تتاادد ووووددوواارردد  

  تتططببییقق ٬، تتددوویینن وو ووییررااییشش:  

ددککتترر سسععییدد ممللییححیی االلذذااککررییننیی )ررووااننششننااسس  سسللااممتت( 

درصورت اجرای انفرادی می توانید از اس9ید 15 شروع کنید  



؟؟؟ 

  )MCT( آموزش مهارتهای فراشناختی



 
 ßففرراا 

اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی ددررببااررهه ااخخذذ ششددهه ااسستت 

 

 ß ششننااخختت
اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی تتففککرر ااخخذذ ششددهه ااسستت  

 
 ß ففررااششننااخختت

ااننددییششییددنن ددرر ببااررهه ششییووهه تتففککرر 

  )MCT( آموزش مهارتهای فراشناختی



 
 ßففرراا 

اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی ددررببااررهه ااخخذذ ششددهه ااسستت 

 

ß ششننااخختت 

اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی تتففککرر ااخخذذ ششددهه ااسستت  

 
 ß ففررااششننااخختت

ااننددییششییددنن ددرر ببااررهه ششییووهه تتففککرر 

  )MCT( آموزش مهارتهای فراشناختی



 
 ßففرراا 

اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی ددررببااررهه ااخخذذ ششددهه ااسستت 

 

ß ششننااخختت 

اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی تتففککرر ااخخذذ ششددهه ااسستت  

 
ß ففررااششننااخختت 

ااننددییششییددنن ددرر ببااررهه ششییووهه تتففککرر 

  )MCT( آموزش مهارتهای فراشناختی



 

آآممووززشش ممههااررتت ههاایی ففررااششننااخختتیی ببرراایی ااخختتللاالل ششخخصصییتت ممررززیی   
ییکک ررووییککرردد ددررممااننیی ااسستت ککهه ببرر ااففککاارر وو ففررآآییننددههاایی تتففککرر تتممررککزز 

دداارردد وو ببرراایی ننییلل ببهه ااههدداافف ززییرر ططررااححیی ششددهه ااسستت.  

Ø   دد
 ببخخششدد

Ø   شش
  چچگگووننهه اایینن تتححررییفف ههاا رراا تتغغییییرر ددههییمم

 )B-MCT( آموزش مهارت های فراشناختی

 ششییووهه ههاایی ننااددررسستت ددررکک وو پپررددااززشش ااططللااععااتتیی ککهه ممیی تتوواانندد تتححررییفف ااففککاارر: 
ببهه ااییججاادد ٬، گگسستتررشش  وو تتححککییمم ممششککللااتت ذذههننیی ممننججرر ششوونندد )ببععننوواانن ننممووننهه 

ههممییششهه ففققطط خخووددمم رراا سسررززننشش ممیی ککننمم(. 



 
اتوبوس خطی خیابان شما کهنه است و راننده آن دائماً نق می زند و ناراضی است.  

ااففککاارر ااححتتممااللیی 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
 ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 

در واکنش به این موقعیت چه افکاری به ذهن خواهد رسید؟ 



 
اتوبوس خطی خیابان شما کهنه است و راننده آن دائماً نق می زند و ناراضی است.  

Bewertung / 
Gedanken? 

Bewertung / 
Gedanken? 

 

ووااککننشش / ااففککاارر ؟  

 

ووااککننشش / ااففککاارر ؟  

 

ووااککننشش / ااففککاارر ؟  

ااففککاارر ااححتتممااللیی 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
 ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 



 
اتوبوس خطی خیابان شما کهنه است و راننده آن دائماً نق می زند و ناراضی است.  

Bewertung / 
Gedanken? 

Bewertung / 
Gedanken? 

چچققددرر ننااررااححتت ککننننددهه !  

اایینن ررااننننددهه چچققددرر ننقق ممیی ززننهه ٬، 
ففککرر ممیی ککننهه  ککهه ممنن ننممیی 

خخووااههمم ککررااییهه ااشش رراا ببپپررددااززمم وو 
ددااررمم ططففررهه ممیی رروومم. 

ععججبب آآددمم ععصصببیی ااسستت . وو ننززدد 
ممسسااففرراانن ببهه ککررااییهه ننددااددنن ممنن 

ننقق ممیی ززنندد؟  

ننممیی تتووااننمم چچننیینن ررففتتاارریی رراا 
تتححمملل ککننمم! 

اایینن ررااننننددهه ررووززیی ٢۲٠۰ بباارر اایینن 
ممسسییرر رراا ططیی ممیی ککنندد  

ممنن ززووددتترر ککررااییهه ااشش رراا 
ببپپررددااززمم وو ففککرر ننککنندد ققصصدد 

پپوولل ددااددنن رراا ننددااررمم. 

ااففککاارر ااححتتممااللیی 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
 ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 



 
اتوبوس خطی خیابان شما کهنه است و راننده آن دائماً نق می زند و ناراضی است.  

Bewertung / 
Gedanken? 

Bewertung / 
Gedanken? 

چچققددرر ننااررااححتت ککننننددهه !  

اایینن ررااننننددهه چچققددرر ننقق ممیی ززننهه ٬، 
ففککرر ممیی ککننهه  ککهه ممنن ننممیی 

خخووااههمم ککررااییهه ااشش رراا ببپپررددااززمم وو 
ددااررمم ططففررهه ممیی رروومم. 

ععججبب آآددمم ععصصببیی ااسستت . وو ننززدد 
ممسسااففرراانن ببهه ککررااییهه ننددااددنن ممنن 

ننقق ممیی ززنندد؟  

ننممیی تتووااننمم چچننیینن ررففتتاارریی رراا 
تتححمملل ککننمم! 

اایینن ررااننننددهه ررووززیی ٢۲٠۰ بباارر اایینن 
ممسسییرر رراا ططیی ممیی ککنندد  

ممنن ززووددتترر ککررااییهه ااشش رراا 
ببپپررددااززمم وو ففککرر ننککنندد ققصصدد 

پپوولل ددااددنن رراا ننددااررمم. 

ااففککاارر ااححتتممااللیی 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
 ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 

چنین افکاری چه هیجانی در پی خواهند داشت؟ 



 
اتوبوس خطی خیابان شما کهنه است و راننده آن دائماً نق می زند و ناراضی است.  

Bewertung / 
Gedanken? 

Bewertung / 
Gedanken? 

چچققددرر ننااررااححتت ککننننددهه !  

اایینن ررااننننددهه چچققددرر ننقق ممیی ززننهه ٬، 
ففککرر ممیی ککننهه  ککهه ممنن ننممیی 

خخووااههمم ککررااییهه ااشش رراا ببپپررددااززمم وو 
ددااررمم ططففررهه ممیی رروومم. 

ععججبب آآددمم ععصصببیی ااسستت . وو ننززدد 
ممسسااففرراانن ببهه ککررااییهه ننددااددنن ممنن 

ننقق ممیی ززنندد؟  

ننممیی تتووااننمم چچننیینن ررففتتاارریی رراا 
تتححمملل ککننمم! 

اایینن ررااننننددهه ررووززیی ٢۲٠۰ بباارر اایینن 
ممسسییرر رراا ططیی ممیی ککنندد  

ممنن ززووددتترر ککررااییهه ااشش رراا 
ببپپررددااززمم وو ففککرر ننککنندد ققصصدد 

پپوولل ددااددنن رراا ننددااررمم. 

ااففککاارر ااححتتممااللیی 

عصبانی  آرام  ناراحت 

ههییججااننااتت ااححتتممااللیی 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
 ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 



 
اتوبوس خطی خیابان شما کهنه است و راننده آن دائماً نق می زند و ناراضی است.  

Bewertung / 
Gedanken? 

Bewertung / 
Gedanken? 

چچققددرر ننااررااححتت ککننننددهه !  

اایینن ررااننننددهه چچققددرر ننقق ممیی ززننهه ٬، 
ففککرر ممیی ککننهه  ککهه ممنن ننممیی 

خخووااههمم ککررااییهه ااشش رراا ببپپررددااززمم وو 
ددااررمم ططففررهه ممیی رروومم. 

ععججبب آآددمم ععصصببیی ااسستت . وو ننززدد 
ممسسااففرراانن ببهه ککررااییهه ننددااددنن ممنن 

ننقق ممیی ززنندد؟  

ننممیی تتووااننمم چچننیینن ررففتتاارریی رراا 
تتححمملل ککننمم! 

اایینن ررااننننددهه ررووززیی ٢۲٠۰ بباارر اایینن 
ممسسییرر رراا ططیی ممیی ککنندد  

ممنن ززووددتترر ککررااییهه ااشش رراا 
ببپپررددااززمم وو ففککرر ننککنندد ققصصدد 

پپوولل ددااددنن رراا ننددااررمم. 

ااففککاارر ااححتتممااللیی 

عصبانی  آرام  ناراحت 

ههییججااننااتت ااححتتممااللیی 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
 ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 

چنین هیجان هایی چه واکنش های رفتاری ایجاد خواهند کرد؟ 



 
اتوبوس خطی خیابان شما کهنه است و راننده آن دائماً نق می زند و ناراضی است.  

Bewertung / 
Gedanken? 

Bewertung / 
Gedanken? 

چچققددرر ننااررااححتت ککننننددهه !  

اایینن ررااننننددهه چچققددرر ننقق ممیی ززننهه ٬، 
ففککرر ممیی ککننهه  ککهه ممنن ننممیی 

خخووااههمم ککررااییهه ااشش رراا ببپپررددااززمم وو 
ددااررمم ططففررهه ممیی رروومم. 

ععججبب آآددمم ععصصببیی ااسستت . وو ننززدد 
ممسسااففرراانن ببهه ککررااییهه ننددااددنن ممنن 

ننقق ممیی ززنندد؟  

ننممیی تتووااننمم چچننیینن ررففتتاارریی رراا 
تتححمملل ککننمم! 

اایینن ررااننننددهه ررووززیی ٢۲٠۰ بباارر اایینن 
ممسسییرر رراا ططیی ممیی ککنندد  

ممنن ززووددتترر ککررااییهه ااشش رراا 
ببپپررددااززمم وو ففککرر ننککنندد ققصصدد 

پپوولل ددااددنن رراا ننددااررمم. 

ااففککاارر ااححتتممااللیی 

عصبانی  آرام  ناراحت 

ههییججااننااتت ااححتتممااللیی 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
 ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 

ببححثث ککررددنن٬،غغرروو للنندد 
ککررددنن وو ببیی ااححتتررااممیی 

ککررددنن 

آآرراامم ممااننددنن٬، ققددمم ززددنن ببهه 
ججللوو 

ننششخخوواارر ککررددنن 



خوش آمدید: 

ببهه ببررننااممهه آآممووززششیی خخللقق وو خخوو 

• تصاویر مورد استفاده در این اس9یدها با اجازه صاحبان اثر آورده شده است. برای 
اط9عات بیشتر )نام هنرمند و عنوان اثر( به انتهای این پرده نما مراجعه فرمایید 
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؟؟؟ 

نشانه های افسردگی چیست؟ 



  ننااررااححتتیی٬، غغممگگییننیی 1.

  ششووقق وو ااننگگییززهه ضضععییفف 2.

  ععززتت ننففسس پپاائئیینن٬، تتررسس اازز ططرردد ششددنن 3.

  تتررسس ههاا  )ممثثللاا ددرر مموورردد آآییننددهه( 4.

  ممخختتلل ششددنن خخوواابب٬، ددرردد 5.

  آآسسییبب ههاایی ششننااخختتیی )تتممررککزز وو ححااففظظهه ضضععییفف( 6.

... 

نشانه های افسردگی چیست؟ 



 
 

آآییاا ااییننککهه ممنن ییکک ششخخصص خخووششححاالل ییاا ننااررااححتت ببااششمم اازز ققببلل ممععیینن ششددهه 
ااسستت؟ 

    ؟؟؟ 

	
به ارث برده ام ...؟
یادگرفته ام ...؟ 



 
 

آآییاا ااییننککهه ممنن ییکک ششخخصص خخووششححاالل ییاا ننااررااححتت ببااششمم اازز ققببلل ممععیینن ششددهه 
ااسستت؟ 

ششووااههدد ننششاانن ممیی ددههدد ککهه ژژننتتییکک تتااححددیی تتععیییینن »ططببییععتت/ ذذااتت«: 
ککننننددهه اایینن ااسستت ککهه ففرردد ااسستتععدداادد ییاا ززممییننهه ااففککاارر ااففسسررددهه ییاا ععززتت 

ننففسس پپاائئیینن رراا ددااششتتهه ببااششدد.  

	
به ارث برده ام ...؟
یادگرفته ام ...؟ 



 
 

آآییاا ااییننککهه ممنن ییکک ششخخصص خخووششححاالل ییاا ننااررااححتت ببااششمم اازز ققببلل ممععیینن ششددهه 
ااسستت؟ 

ششووااههدد ننششاانن ممیی ددههدد ککهه ژژننتتییکک تتااححددیی تتععیییینن »ططببییععتت/ ذذااتت«: 
ککننننددهه اایینن ااسستت ککهه ففرردد ااسستتععدداادد ییاا ززممییننهه ااففککاارر ااففسسررددهه ییاا ععززتت 

ننففسس پپاائئیینن رراا ددااششتتهه ببااششدد.  

ووااللددیینن سسخختت / ددووسستت ننددااششتتننیی وو ررووییددااددههاایی ممننففیی »ممححییطط / آآممووززشش «:
 ززننددگگیی ممیی تتوواانندد سسبببب ااییججاادد تتصصووییرر ممننففیی اازز خخوودد ششوودد.

	
به ارث برده ام ...؟
یادگرفته ام ...؟ 



 
 

آآییاا ااییننککهه ممنن ییکک ششخخصص خخووششححاالل ییاا ننااررااححتت ببااششمم اازز ققببلل ممععیینن ششددهه 
ااسستت؟ 

ششووااههدد ننششاانن ممیی ددههدد ککهه ژژننتتییکک تتااححددیی تتععیییینن »ططببییععتت/ ذذااتت«: 
ککننننددهه اایینن ااسستت ککهه ففرردد ااسستتععدداادد ییاا ززممییننهه ااففککاارر ااففسسررددهه ییاا ععززتت 

ننففسس پپاائئیینن رراا ددااششتتهه ببااششدد.  

ووااللددیینن سسخختت / ددووسستت ننددااششتتننیی وو ررووییددااددههاایی ممننففیی »ممححییطط / آآممووززشش «:
 ززننددگگیی ممیی تتوواانندد سسبببب ااییججاادد تتصصووییرر ممننففیی اازز خخوودد ششوودد.

سسااخختتاارر ااففککاارر ااففسسررددهه ممیی تتوواانندد تتغغییییرر                       ااففسسررددگگیی   اامماا:
ییکک تتققددییرر تتغغییییرر ننککررددننیی ننییسستت. 

 

	
به ارث برده ام ...؟
یادگرفته ام ...؟ 



درمان های انتخابی برای افسردگی چیست؟ 

؟؟؟ 



 رواندرمانی:  مثال: درمان شناختی- رفتاری که اثرات بلند •
مدت دارد. 

  

درمان های انتخابی برای افسردگی چیست؟ 



 رواندرمانی:  مثال: درمان شناختی- رفتاری که اثرات بلند •
مدت دارد. 

 دارو درمانی )استفاده از ضد افسردگی ها(:   این روش بویژه •
برای افسردگی شدید مفید است  و یک درمان حمایتی برای  
رواندرمانی است؛ با این وجود فقط دارو زمانی کمک می کند 

که بطور منظم مصرف می شود.  
  

درمان های انتخابی برای افسردگی چیست؟ 



 

ببییششتترر ااففرراادد ممببتتللاا ببهه ممششککللااتت سسللااممتت رروواانن تتححررییفف ههاایییی ددرر ااففککاارر 
ددااررنندد ککهه ممیی تتوواانندد ببهه  ااففسسررددگگیی ممننججرر ششوودد. 

 

ااممررووززهه ههددفف ٬، آآگگااههیی ییااففتتنن اازز دداامم ههاایی ااففککاارر ااففسسررددگگیی ااسستت٬، وو 
ییااددگگررففتتنن )ییاا ببهه ییاادد آآووررددنن( ببررخخیی سسررننخخ ههاا/ااططللااععااتت/ااششااررااتت ددرر ممققااببللهه 

ککررددنن بباا خخللقق ااففسسررددهه ااسستت! 

چرا اینکار را می کنیم؟ 



ویژگی افکار و سبک افکار افراد افسرده چیست؟ 



I.   تعمیم بیش از حــــــــــــــــــــد
 

تتععممییمم ببییشش اازز ححدد 
ااررززییااببیی ممثثببتت / سسووددممنندد 

 ااددررااکک / ررووییدداادد

 »ممنن ککنندد ذذههنن ههسستتمم!«
؟؟؟ 

ششمماا ییکک ککللممهه خخااررججیی رراا ننااددررسستت ببککاارر 
ممیی ببررییدد٬، ییکک ککتتاابب رراا ددررکک ننممیی 

ککننییدد. 

 ممررددوودد ششددنن ددرر ااممتتححاانن

ششمماا ددرر ییکک ببححثث مموورردد ااننتتققاادد ققرراارر ممیی 
 گگییررییدد.

ارزیابی مناسب تر چیست ؟  



I.   تعمیم بیش از حــــــــــــــــــــد
 

تتععممییمم ببییشش اازز ححدد 
ااررززییااببیی ممثثببتت / سسووددممنندد 

 ااددررااکک / ررووییدداادد

 »ممنن ککنندد ذذههنن ههسستتمم!«
»ههییچچ ککسس ککاامملل ننییسستت!« 

»آآییاا ممنن ههممچچنناانن ببهه اایینن ککتتاابب ععللااققهه ددااررمم؟« 

ششمماا ییکک ککللممهه خخااررججیی رراا ننااددررسستت ببککاارر 
ممیی ببررییدد٬، ییکک ککتتاابب رراا ددررکک ننممیی 

ککننییدد. 

 ممررددوودد ششددنن ددرر ااممتتححاانن

ششمماا ددرر ییکک ببححثث مموورردد ااننتتققاادد ققرراارر ممیی 
 گگییررییدد.

ارزیابی مناسب تر چیست ؟  



I.   تعمیم بیش از حــــــــــــــــــــد
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ااررززییااببیی ممثثببتت / سسووددممنندد 

 ااددررااکک / ررووییدداادد

 »ممنن ککنندد ذذههنن ههسستتمم!«
»ههییچچ ککسس ککاامملل ننییسستت!« 

»آآییاا ممنن ههممچچنناانن ببهه اایینن ککتتاابب ععللااققهه ددااررمم؟« 

ششمماا ییکک ککللممهه خخااررججیی رراا ننااددررسستت ببککاارر 
ممیی ببررییدد٬، ییکک ککتتاابب رراا ددررکک ننممیی 

ککننییدد. 

  »ممنن ییکک ببااززننددهه ههسستتمم!«
؟؟؟ 

 ممررددوودد ششددنن ددرر ااممتتححاانن

ششمماا ددرر ییکک ببححثث مموورردد ااننتتققاادد ققرراارر ممیی 
 گگییررییدد.

ارزیابی مناسب تر چیست ؟  
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»آآییاا ممنن ههممچچنناانن ببهه اایینن ککتتاابب ععللااققهه ددااررمم؟« 

ششمماا ییکک ککللممهه خخااررججیی رراا ننااددررسستت ببککاارر 
ممیی ببررییدد٬، ییکک ککتتاابب رراا ددررکک ننممیی 

ککننییدد. 

  »ممنن ییکک ببااززننددهه ههسستتمم!«
»ددففععهه ببععدد ببییششتترر ممططااللععهه ممیی ککننمم.« 

 ممررددوودد ششددنن ددرر ااممتتححاانن

ششمماا ددرر ییکک ببححثث مموورردد ااننتتققاادد ققرراارر ممیی 
 گگییررییدد.

ارزیابی مناسب تر چیست ؟  



I.   تعمیم بیش از حــــــــــــــــــــد
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ممیی ببررییدد٬، ییکک ککتتاابب رراا ددررکک ننممیی 

ککننییدد. 

  »ممنن ییکک ببااززننددهه ههسستتمم!«
»ددففععهه ببععدد ببییششتترر ممططااللععهه ممیی ککننمم.« 

 ممررددوودد ششددنن ددرر ااممتتححاانن

 »ممنن ببیی ااررززشش ههسستتمم!« 
؟؟؟ 

ششمماا ددرر ییکک ببححثث مموورردد ااننتتققاادد ققرراارر ممیی 
 گگییررییدد.

ارزیابی مناسب تر چیست ؟  
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  »ممنن ییکک ببااززننددهه ههسستتمم!«
»ددففععهه ببععدد ببییششتترر ممططااللععهه ممیی ککننمم.« 

 ممررددوودد ششددنن ددرر ااممتتححاانن

 »ممنن ببیی ااررززشش ههسستتمم!« 
»ممممککنن ااسستت ددییگگرراانن ددررسستت ببگگوویینندد٬، ااححتتمماالل دداارردد ککهه 

ببتتووااننمم چچییززیی ییاادد ببگگییررمم؟« 

ششمماا ددرر ییکک ببححثث مموورردد ااننتتققاادد ققرراارر ممیی 
 گگییررییدد.

ارزیابی مناسب تر چیست ؟  



I.   تعمیم بیش از حــــــــــــــــــــد
 

تتععممییمم ببییشش اازز ححدد 
ااررززییااببیی ممثثببتت / سسووددممنندد 

 ااددررااکک / ررووییدداادد
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»ههییچچ ککسس ککاامملل ننییسستت!« 

»آآییاا ممنن ههممچچنناانن ببهه اایینن ککتتاابب ععللااققهه ددااررمم؟« 

ششمماا ییکک ککللممهه خخااررججیی رراا ننااددررسستت ببککاارر 
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ککننییدد. 

  »ممنن ییکک ببااززننددهه ههسستتمم!«
»ددففععهه ببععدد ببییششتترر ممططااللععهه ممیی ککننمم.« 

 ممررددوودد ششددنن ددرر ااممتتححاانن

 »ممنن ببیی ااررززشش ههسستتمم!« 
»ممممککنن ااسستت ددییگگرراانن ددررسستت ببگگوویینندد٬، ااححتتمماالل دداارردد ککهه 

ببتتووااننمم چچییززیی ییاادد ببگگییررمم؟« 

ششمماا ددرر ییکک ببححثث مموورردد ااننتتققاادد ققرراارر ممیی 
 گگییررییدد.

ارزیابی مناسب تر چیست ؟  

هیچکس کامل نیست . اگر لغزشی از شما بروز کند به این انسان ممکن الخطا است ! 
معنی نیست که هیچوقت نمی توانید خودتان را ابراز کنید.  



در واقع: بخاطر وجود یک نقص یا خطا ، تعمیم ندهید! 

همه انسانها یک ترکیب هستند – مانند موزاییک- و از تعداد 
زیادی بخش های کوچک ساخته شده اند. 

همه ما در وجودمان بخش های تیره و روشن داریم! 
 

بع9وه، راههای زیادی برای تعریف ویژگی های انسان وجود دارد: 

زیبایی درونی یا ظاهری، یک بدن بی چه چیزی جذابیت دارد؟  
نقص؟ 

شغل، دوستان زیاد، داش{ رضایت از خود و موفقیت چیست؟ 
زندگی خود؟ 



همه انسانها یک ترکیب هستند – مانند موزاییک- و از تعداد 
زیادی بخش های کوچک ساخته شده اند. 

همه ما در وجودمان بخش های تیره و روشن داریم! 
 

بع9وه، راههای زیادی برای تعریف ویژگی های انسان وجود دارد: 

زیبایی درونی یا ظاهری، یک بدن بی چه چیزی جذابیت دارد؟  
نقص؟ 

شغل، دوستان زیاد، داش{ رضایت از خود و موفقیت چیست؟ 
 زندگی خود؟

در واقع: بخاطر وجود یک نقص یا خطا ، تعمیم ندهید! 



۲.درک انتخابی 
)جستجوی راهی برای مرهم گذاش{( 

 



ااررززییااببیی ججااییگگززیینن 
 

ااررززییااببیی ااننتتخخااببیی   ررووییدداادد

؟؟؟ 
 

»ممنن ممححببووبب ننییسستتمم«  ییکک ددووسستت خخووبب ببهه 
ججششنن تتووللدد ششمماا ننممیی 

 آآییدد. 

؟؟؟ 

 

»آآننههاا ببهه ممنن ممیی خخننددنندد!«  ععددهه اایی اازز ممررددمم ددرر ححاالل 
خخننددییددنن ههسستتنندد. 

ییککیی اازز آآننههاا ببهه ششمماا 
 ننگگااهه ممیی ککنندد.

۲.درک انتخابی 
)جستجوی راهی برای مرهم گذاش{( 

 



ااررززییااببیی ججااییگگززیینن 
 

ااررززییااببیی ااننتتخخااببیی   ررووییدداادد

ممنن ووااققععاا ججاایی خخااللیی ااوو رراا ااححسسااسس ممیی ککررددمم اامماا 
ممههممااننیی ففووقق االلععااددهه اایی ببوودد٬، ببققییهه ددووسستتاانن 

آآممددهه ببووددنندد وو ووااققععاا للذذتت ببررددییمم.  
 

»ممنن ممححببووبب ننییسستتمم«  ییکک ددووسستت خخووبب ببهه 
ججششنن تتووللدد ششمماا ننممیی 

 آآییدد. 

؟؟؟ 

 

»آآننههاا ببهه ممنن ممیی خخننددنندد!«  ععددهه اایی اازز ممررددمم ددرر ححاالل 
خخننددییددنن ههسستتنندد. 

ییککیی اازز آآننههاا ببهه ششمماا 
 ننگگااهه ممیی ککنندد.

۲.درک انتخابی 
)جستجوی راهی برای مرهم گذاش{( 

 



ااررززییااببیی ججااییگگززیینن 
 

ااررززییااببیی ااننتتخخااببیی   ررووییدداادد
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»ممنن ممححببووبب ننییسستتمم«  ییکک ددووسستت خخووبب ببهه 
ججششنن تتووللدد ششمماا ننممیی 

 آآییدد. 

ممررددمم ففققطط خخییللیی ااتتففااققیی ببهه ممنن ننگگااهه ممیی 
ککنننندد ییاا ممنن ههمم مماانننندد ههررککسس ددییگگرریی 

ااششتتببااهه ممیی ککننمم. 

 

»آآننههاا ببهه ممنن ممیی خخننددنندد!«  ععددهه اایی اازز ممررددمم ددرر ححاالل 
خخننددییددنن ههسستتنندد. 

ییککیی اازز آآننههاا ببهه ششمماا 
 ننگگااهه ممیی ککنندد.

۲.درک انتخابی 
)جستجوی راهی برای مرهم گذاش{( 

 



ااررززییااببیی ججااییگگززیینن 
 

ااررززییااببیی ااننتتخخااببیی   ررووییدداادد

ممنن ووااققععاا ججاایی خخااللیی ااوو رراا ااححسسااسس ممیی ککررددمم اامماا 
ممههممااننیی ففووقق االلععااددهه اایی ببوودد٬، ببققییهه ددووسستتاانن 

آآممددهه ببووددنندد وو ووااققععاا للذذتت ببررددییمم.  
 

»ممنن ممححببووبب ننییسستتمم«  ییکک ددووسستت خخووبب ببهه 
ججششنن تتووللدد ششمماا ننممیی 

 آآییدد. 

ممررددمم ففققطط خخییللیی ااتتففااققیی ببهه ممنن ننگگااهه ممیی 
ککنننندد ییاا ممنن ههمم مماانننندد ههررککسس ددییگگرریی 

ااششتتببااهه ممیی ککننمم. 

 

»آآننههاا ببهه ممنن ممیی خخننددنندد!«  ععددهه اایی اازز ممررددمم ددرر ححاالل 
خخننددییددنن ههسستتنندد. 

ییککیی اازز آآننههاا ببهه ششمماا 
 ننگگااهه ممیی ککنندد.

۲.درک انتخابی 
)جستجوی راهی برای مرهم گذاش{( 

 

از تعبیر و تفسیر کردن بیش از حد رفتار مردم اجتناب کنید. احتیاط کنید!: 
 یک موقعیت می تواند تعابیر و توصیفات زیادی داشته باشد. 



	


	


؟؟؟ 

 

 

۳.خواندن افکار منفی 



 

موقعیت:  درحالی که شما در حال ارائه عقایدتان در گروه کنفرانس هستید، دو تا از 
همکاران شما با هم نجوا می کنند. 

  
خواندن افکار منفی: 

؟؟؟ 

 

۳.خواندن افکار منفی 



 

موقعیت:  درحالی که شما در حال ارائه عقایدتان در گروه کنفرانس هستید، دو تا از 
همکاران شما با هم نجوا می کنند. 

  
خواندن افکار منفی: 

»در مورد من صحبت می کنند – عقاید من بد است!« 

 

۳.خواندن افکار منفی 



 

موقعیت:  درحالی که شما در حال ارائه عقایدتان در گروه کنفرانس هستید، دو تا از 
همکاران شما با هم نجوا می کنند. 

  
خواندن افکار منفی: 

»در مورد من صحبت می کنند – عقاید من بد است!« 

 

شما احساس ناخوشایندی پیدا می کنید و به همکارانتان اجازه می دهید که به شما 
احساس ناامنی بدهند؛ حس اعتماد شما رنگ می بازد. شما احتما� در کنفرانس 

بعدی عقایدتان را مطرج نخواهید کرد. 

۳.خواندن افکار منفی 



 

موقعیت:  درحالی که شما در حال ارائه عقایدتان در گروه کنفرانس هستید، دو تا از 
همکاران شما با هم نجوا می کنند. 

  
خواندن افکار منفی: 

»در مورد من صحبت می کنند – عقاید من بد است!« 

 
 
 
 

این را تأیید می کنید؟ نه! 
بنابراین: درعوض می توانیم چه فکر دیگری به آن داشته باشیم؟ 

 

3.خواندن افکار منفی 



 


	چه فکری را می توانم جایگزین آن کنم؟

	


	


؟؟؟ 

۳.خواندن افکار منفی 



 

چه فکری را می توانم جایگزین آن کنم؟ 

»افراد دیگر گوش می دادند، بعضی از آنها نگاه دوستانه ای به من داشتند و 
سرشان را به نشانه موافقت تکان می دادند. این دو همکار در زمان صحبت کردن 

سایرین هم تمام مدت صحبت می کردند. بع9وه، من نمی توانم بفهمم که آنها در مورد 
چه چیزی صحبت می کردند. شاید آنها فقط از این خوشحال بودند که همدیگر را 

دیده بودند«. 

۳.خواندن افکار منفی 



 

چه فکری را می توانم جایگزین آن کنم؟ 

»افراد دیگر گوش می دادند، بعضی از آنها نگاه دوستانه ای به من داشتند و 
سرشان را به نشانه موافقت تکان می دادند. این دو همکار در زمان صحبت کردن 

سایرین هم تمام مدت صحبت می کردند. بع9وه، من نمی توانم بفهمم که آنها در مورد 
چه چیزی صحبت می کردند. شاید آنها فقط از این خوشحال بودند که همدیگر را 

دیده بودند«. 

 

این نوع فکر چه تأثیری می تواند داشته باشد؟ 

۳.خواندن افکار منفی 



 

چه فکری را می توانم جایگزین آن کنم؟ 

»افراد دیگر گوش می دادند، بعضی از آنها نگاه دوستانه ای به من داشتند و 
سرشان را به نشانه موافقت تکان می دادند. این دو همکار در زمان صحبت کردن 

سایرین هم تمام مدت صحبت می کردند. بع9وه، من نمی توانم بفهمم که آنها در مورد 
چه چیزی صحبت می کردند. شاید آنها فقط از این خوشحال بودند که همدیگر را 

دیده بودند«. 

 

این نوع فکر چه تأثیری می تواند داشته باشد؟ 
ظرفیت توانمندی های من وابسته به رفتار دیگران نیست. من از مشارکتم راضی 

هستم و دوباره چیزهایی را برای ارائه در جلسه بعدی آماده خواهم کرد. 

۳.خواندن افکار منفی 



آیا موقعیت هایی وجود دارد که شما افکار منفی را در مورد دیگران مطالعه 
کنید؟ 

 
	


چه راههای جایگزینی برای آن جستجو می کنید؟ 
 
 
 
 

۳.خواندن افکار منفی 



 

 

آیا فکر می کنید اگر افکار دیگران را بخوانید به شما کمکی می کند؟ 

 

به خودتان اجازه ندهید که باور تصویر منفی شما از خودتان را با دیگران به »خواندن افکار منفی«:  
اشتراک بگذارید! 

اگر من خودم را بی ارزش، زشت و .... ارزیابی کنم، دیگران ضرورتا چیزی بهتر این در مورد من فکر 
نمی کنند. 

منفعت دارد یا خطرناک است؟ 

۳.خواندن افکار منفی 



 

 

آیا فکر می کنید اگر افکار دیگران را بخوانید به شما کمکی می کند؟ 

  × اگر حق با ما باشد ما می توانیم رفتارمان را تنظیم
کنیم )مثال، مصون ماندن از »دشمنان«(... 

  × اگر ما اشتباه کردیم نباید بصورت غیر
ضروری خودمان را آشفته کنیم... 

 

به خودتان اجازه ندهید که باور تصویر منفی شما از خودتان را با دیگران به »خواندن افکار منفی«:  
اشتراک بگذارید! 

اگر من خودم را بی ارزش، زشت و .... ارزیابی کنم، دیگران ضرورتا چیزی بهتر این در مورد من فکر 
نمی کنند. 

منفعت دارد یا خطرناک است؟ 

۳.خواندن افکار منفی 



 

 

آیا فکر می کنید اگر افکار دیگران را بخوانید به شما کمکی می کند؟ 

  × اگر حق با ما باشد ما می توانیم رفتارمان را تنظیم
کنیم )مثال، مصون ماندن از »دشمنان«(... 

  × اگر ما اشتباه کردیم نباید بصورت غیر
ضروری خودمان را آشفته کنیم... 

 

به خودتان اجازه ندهید که باور تصویر منفی شما از خودتان را با دیگران به »خواندن افکار منفی«:  
اشتراک بگذارید! 

اگر من خودم را بی ارزش، زشت و .... ارزیابی کنم، دیگران ضرورتا چیزی بهتر این در مورد من فکر 
نمی کنند. 

منفعت دارد یا خطرناک است؟ 

۳.خواندن افکار منفی 



۴. مقایسه بادیگران 
 

مابطور پیوسته خودمان را با دیگران مقایسه می کنیم. با این وجود شیوه ی 
مقایسه ای که ما به کار می گیریم و شخصی که خود را با وی مقایسه می 

کنیم بسیار متفاوت هستند! 

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett 



۴. مقایسه بادیگران 
 

مابطور پیوسته خودمان را با دیگران مقایسه می کنیم. با این وجود شیوه ی 
مقایسه ای که ما به کار می گیریم و شخصی که خود را با وی مقایسه می 

کنیم بسیار متفاوت هستند! 

اگرشما همیشه به بدی خودتان را مقایسه می کنید 
به این دلیل است که ایده آل شما خیلی دور از 
دسترس است یا مقایسه شما بسیار نا عاد�نه 

است، که موجب ضعف اعتماد به نفس شما 
	
خواهد شد. 

هردوصورت گر به هم ماند رواست ، آب تلخ و آب 
شیرین را صفا است 

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett 



مثال هایی از مقایسه ناعاد�نه 



 

 × یک دختر جوان ظاهر خودش را با یک سوپر مدل روی جلد مجله مقایسه می کند.)آرایش
حرفه ای، عکس ویرایش شده و....( 

 
 

مثال هایی از مقایسه ناعاد�نه 



 

 × یک دختر جوان ظاهر خودش را با یک سوپر مدل روی جلد مجله مقایسه می کند.)آرایش
حرفه ای، عکس ویرایش شده و....( 

کلیپ های ویدیویی : »مقایسه ناعاد�نه« 

 

 

 

http://www.youtube.com/user/AGNeuropsychologie 
 

 
 

مثال هایی از مقایسه ناعاد�نه 



 

 × یک دختر جوان ظاهر خودش را با یک سوپر مدل روی جلد مجله مقایسه می کند.)آرایش
حرفه ای، عکس ویرایش شده و....( 

 × یک کارمند جوان توانمندی های خودش را با بنیانگذاران شرکت مقایسه می کند.)تجارب
کاری بیشتر، آموزش حرفه ای ناهمسان و...(. 

 
 

مثال هایی از مقایسه ناعاد�نه 



 

 × یک دختر جوان ظاهر خودش را با یک سوپر مدل روی جلد مجله مقایسه می کند.)آرایش
حرفه ای، عکس ویرایش شده و....( 

 × یک کارمند جوان توانمندی های خودش را با بنیانگذاران شرکت مقایسه می کند.)تجارب
کاری بیشتر، آموزش حرفه ای ناهمسان و...(. 

 × یک دانش آموزی که بعنوان مثال از اینکه بهترین دوستش در موضوعات علمی عملکرد
خیلی خوبی دارد رنج می برد و نقاط قوت خودش در سایر حوزه ها را نادیده می گیرد 

)مث9 در ورزش یا زبان(. 

 
 

مثال هایی از مقایسه ناعاد�نه 



 

 × یک دختر جوان ظاهر خودش را با یک سوپر مدل روی جلد مجله مقایسه می کند.)آرایش
حرفه ای، عکس ویرایش شده و....( 

 × یک کارمند جوان توانمندی های خودش را با بنیانگذاران شرکت مقایسه می کند.)تجارب
کاری بیشتر، آموزش حرفه ای ناهمسان و...(. 

 × یک دانش آموزی که بعنوان مثال از اینکه بهترین دوستش در موضوعات علمی عملکرد
خیلی خوبی دارد رنج می برد و نقاط قوت خودش در سایر حوزه ها را نادیده می گیرد 

)مث9 در ورزش یا زبان(. 

همچنین: زندگی نامه نویسان حرفه ای برای ارزیابی و یاف{ شباهت ها ، تمام ابعاد  
زندگی افراد را در نظر می گیرند! 

 
 

مثال هایی از مقایسه ناعاد�نه 



"Jeanie 174” by jeaneeem; “catherine_zeta_jones_06110056_0002“ by callingmonsta; "Holly and Jim Carrey” by  kjarrett; “Robert De Niro VF Shankbone 2010 
NYC“ by david_shankbone; "David Beckham" by -Brian Sawyer 

رابی ویلیامز  کاترین زتا جونز  جیم کری  رابرت دنیرو  دیوید بکهام 

آنها چه نقاط اشتراکی دارند؟ 
این پنج نفر را می شناسید؟ 

»زندگی بی نقص/ کامل«...؟ 



"Jeanie 174” by jeaneeem; “catherine_zeta_jones_06110056_0002“ by callingmonsta; "Holly and Jim Carrey” by  kjarrett; “Robert De Niro VF Shankbone 2010 
NYC“ by david_shankbone; "David Beckham" by -Brian Sawyer 

... شهرت، ثروت، ظاهر زیبا، موفقیت؟؟؟ 

رابی ویلیامز  کاترین زتا جونز  جیم کری  رابرت دنیرو  دیوید بکهام 

آنها چه نقاط اشتراکی دارند؟ 
این پنج نفر را می شناسید؟ 

»زندگی بی نقص/ کامل«...؟ 



"Jeanie 174” by jeaneeem; “catherine_zeta_jones_06110056_0002“ by callingmonsta; "Holly and Jim Carrey” by  kjarrett; “Robert De Niro VF Shankbone 2010 
NYC“ by david_shankbone; "David Beckham" by -Brian Sawyer 

... شهرت، ثروت، ظاهر زیبا، موفقیت؟؟؟ 
 

 درست است، اما همه آنها مشک9ت روانپزشکی داشته اند.

رابی ویلیامز  کاترین زتا جونز  جیم کری  رابرت دنیرو  دیوید بکهام 

آنها چه نقاط اشتراکی دارند؟ 
این پنج نفر را می شناسید؟ 

»زندگی بی نقص/ کامل«...؟ 



ررااببیی ووییللییااممزز ببععننوواانن ععضضوویی اازز گگررووهه »Take That« ممششههوورر ششدد٬، ککهه ننششااننهه ههاایی سسووء ممصصررفف دداارروو رراا ننششاانن 
دداادد. ااوو سسپپسس بباا ممووففققییتت ددووررهه خخووااننننددگگیی خخووددشش رراا ششررووعع ککرردد. ددرر ففووررییهه سساالل ٬٢۲٠۰٠۰٧۷، ااوو ببددللییلل ااففسسررددگگیی 

وو ااععتتییاادد ببسستترریی ششدد وو دداارروو گگررففتت. 

ککااتترریینن ززتتاا ججووننزز٬، ههننررپپییششهه ببررننددهه ااسسککاارر٬،پپسس اازز صصددممااتت ششددییدد ششغغللیی وو ششخخصصیی ددرر سساالل ٢۲٠۰١۱١۱ ددرر صصدددد 
 ددررمماانن ااخختتللاالل ددوو ققططببیی ددرر ککللییننییکک ررووااننپپززششککیی ببررآآممدد.

ججییمم ککرریی٬، ککممددیینن وو ههننررپپییششهه اازز ااففسسررددگگیی ششددییدد ببرراایی ممددتتیی ططووللااننیی ررننجج ممیی ببرردد. ددرر ااببتتدداا٬، 
ضضددااففسسررددگگیی ههاا ببهه ااوو ددرر ممغغللووبب ککررددنن ننققااطط ضضععفف ششخخصصییتتیی ااشش ککممکک ممیی ککرردد. ااوو ححااللاا آآننههاا رراا ققططعع ککررددهه 
وو ببططوورر ممووففققییتت آآممییززیی سسااییرر ررووششههاایی غغییرر دداارروویییی رراا )ممثثاالل تتععااددلل ررژژییمم ققضضاایییی٬، ررووااننددررممااننیی( ددرر ممققااببللهه 

بباا ااففسسررددگگیی ااسستتففااددهه ممیی ککنندد. 

ددرر ااووااییلل ززننددگگیی٬، ههننررپپییششهه آآممررییککاایییی وو ببررننددهه ججااییززهه ااسسککاارر٬، ررااببررتت ددننییرروو آآننققددرر خخججااللتتیی ببوودد ککهه ببهه 
سسخختتیی ددرر ممییاانن ممررددمم ممیی تتووااننسستت ببددوونن تتپپشش ققللبب وو ععررقق ککررددنن ددسستتههاا ققرراارر گگییرردد. ححااللاا ااوو ییککیی اازز 

ببههتترریینن ههننررپپییششهه ههاایی ززمماانن خخووددشش ننااممییددهه ششددهه ااسستت. 

سستتااررهه ففووتتبباالل ااننگگللییسس٬، ددییوودد ببککههاامم٬، اازز ااخختتللاالل ووسسووااسسیی- ججببرریی ررننجج ممیی ببرردد. ااوو ووققتتیی ککهه ااششییااء 
پپییررااممووننشش ببههمم ررییخختتهه ببوودد ییاا ققررییننهه ننببوودد ممششککللااتت ووسسییععیی پپییدداا ممیی ککرردد. ددرر ییککیی اازز ممصصااححببهه ههاا ااوو 

گگففتتهه ببوودد ککهه اایینن ممووضضووعع ااثثررااتت ججددیی رروویی ششررااییطط ااشش ممیی گگذذاارردد وو ززمماانن ززییااددیی اازز ااوو ممیی گگییرردد وو ااوو رراا ببهه 
سسممتت تتععااررضضااتت ددرروونن ففررددیی سسووقق ممیی ددههدد. 

»زندگی بی نقص/کامل«...؟ 

"Jeanie 174” by jeaneeem; “catherine_zeta_jones_06110056_0002“ by callingmonsta; "Holly and Jim Carrey” by  kjarrett; “Robert De Niro VF Shankbone 2010 
NYC“ by david_shankbone; "David Beckham" by -Brian Sawyer 



 

مقایسه های ناعاد�نه خویش با مردمی که گفته می شود »کامل« هستند عزت نفس 
شما را کاهش می دهد. 

 

سوا�ت انتقادی از »ظواهر« 
 

مثال، این افراد برای دیده شدن چه کارهایی انجام می دهند؟ چه چیزی باعث می شود که شما 
به آنها حسادت کنید؟ 

  

 

سوا�ت وهم انگیز 

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett 



"Mini Me Barbie" by Valerie Everett 

	
 آیا شما شخص کاملی هستید؟ •

کمال به چه معنی است ؟ 



"Mini Me Barbie" by Valerie Everett 

 آیا شما شخص کاملی هستید؟  •

  ×	
پاپ، رئیس جمهور، برنده جایزه نوبل،...؟

کمال به چه معنی است ؟ 



"Mini Me Barbie" by Valerie Everett 

 آیا شما شخص کاملی هستید؟  •

  ×	
پاپ، رئیس جمهور، برنده جایزه نوبل،...؟

  ×	
تمام انسان ها در دوران زندگی حاشیه های ناهنجار بودن یا طغیان کردن را داشته اند.

  × مردمی که به نظر کامل هستند یا به طور بی نقصی صحبت می کنند ممکن است کسل کننده یا دلهره
آور/در گیر تشویش دیده شوند. 

کمال به چه معنی است ؟ 



"Mini Me Barbie" by Valerie Everett 

 آیا شما شخص کاملی هستید؟  •

  ×	
پاپ، رئیس جمهور، برنده جایزه نوبل،...؟

  ×	
تمام انسان ها در دوران زندگی حاشیه های ناهنجار بودن یا طغیان کردن را داشته اند.

  × مردمی که به نظر کامل هستند یا به طور بی نقصی صحبت می کنند ممکن است کسل کننده یا دلهره
آور/در گیر تشویش دیده شوند. 

 از خودتان عالی رتبه و خیلی کامل بودن را مطالبه نکنید/از خودتان طلبکار نباشید/ •
بطور مثال: 

  ×	
»من باید همیشه خوب به نظر برسم!«

  ×	
»من باید همیشه ظاهری زیبا داشته باشم!«

  × »!من باید همیشه کارهایم را کامل انجام دهم«

کمال به چه معنی است ؟ 



"Mini Me Barbie" by Valerie Everett 

 آیا شما شخص کاملی هستید؟  •

  ×	
پاپ، رئیس جمهور، برنده جایزه نوبل،...؟

  ×	
تمام انسان ها در دوران زندگی حاشیه های ناهنجار بودن یا طغیان کردن را داشته اند.

  × مردمی که به نظر کامل هستند یا به طور بی نقصی صحبت می کنند ممکن است کسل کننده یا دلهره
آور/در گیر تشویش دیده شوند. 

 از خودتان عالی رتبه و خیلی کامل بودن را مطالبه نکنید/از خودتان طلبکار نباشید/ •
بطور مثال: 

  ×	
»من باید همیشه خوب به نظر برسم!«

  ×	
»من باید همیشه ظاهری زیبا داشته باشم!«

  × »!من باید همیشه کارهایم را کامل انجام دهم«

 »من نباید اشتباه کنم!«  •

  × ! حتی در فعالیت های تکراری ، میزان خطای ٪۵ طبیعی است. اشتباه مال انسان است

کمال به چه معنی است ؟ 



 هیچ مطالعه علمی که ٪۱۰۰ قابل اعتماد باشد وجود ندارد.  •

  × اگر نتیجه یک پژوهش بطور قطع ٪۹۵ تایید شده باشد، دانشمندان می گویند که »قابل توجه « است و برای
مدت زمانی مورد توجه خواهد ماند، و این فرضیه درست خواهد بود- اما هیچ وقت بعنوان یک مورد کام9 

صحیح ارزیابی نمی شود. 

 

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett 

معنای مترادف با کمال چیست؟ 



 هیچ مطالعه علمی که ٪۱۰۰ قابل اعتماد باشد وجود ندارد.  •

  × اگر نتیجه یک پژوهش بطور قطع ٪۹۵ تایید شده باشد، دانشمندان می گویند که »قابل توجه « است و برای
مدت زمانی مورد توجه خواهد ماند، و این فرضیه درست خواهد بود- اما هیچ وقت بعنوان یک مورد کام9 

صحیح ارزیابی نمی شود. 

 ت9ش برای کمال می تواند ناشادی و ترس را پدید آورد.  •

  × بعنوان یک نتیجه، تمام نوازندگان ارکستر، که از آنها انتظار می رود بی نقص باشند، از اضطراب اجرا رنج
می برند. 

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett 

معنای مترادف با کمال چیست؟ 



 
 
 

چه کاری انجام دهیم؟! 

؟؟؟ 



  ت9ش کنید خواسته های اغراق آمیز از خود را کاهش دهید و انتظارات منصفانه •
ازخود داشته باشید. 

  این هم می تواند کمک کننده باشد که خودتان را از نگاه دیگران ببینید. این کار •
ارزیابی واقع بینانه شما از رفتارتان را آسانتر خواهد ساخت. 

	
آیا همینقدر که به خودتان سخت می گیرید به  دیگران نیز سخت می گیرید؟ 

 
 
 

چه کاری انجام دهیم؟ تغییر دیدگاه! 



 

 

 

چه مثال هایی در مورد خودتان می توانید بزنید؟؟؟ 

 
 
 



سرنخ هایی برای بهبود خلق افسرده/کاهش عزت نفس ۱ 

؟؟؟ 



 × هرشب به کار مثبت که در یک روزداشتید، فکر کنید یا آنها را بنویسید)پنج
	
مورد به با�(. سپس در ذهن خود این کارها را مرور کنید.

سرنخ هایی برای بهبود خلق افسرده/کاهش عزت نفس ‍۱ 



 × هرشب به کار مثبت که در یک روزداشتید، فکر کنید یا آنها را بنویسید)پنج
	
مورد به با�(. سپس در ذهن خود این کارها را مرور کنید.

 × تعاریفی و تحسین هایی که از شما می شود را پذیرا باشید و آنها را
یادداشت کنید و در زمانهای دشواری و سختی از آنها بعنوان منابع و 

	
ذخایری برای خود استفاده کنید.

سرنخ هایی برای بهبود خلق افسرده/کاهش عزت نفس ‍۱ 



 × هرشب به کار مثبت که در یک روزداشتید، فکر کنید یا آنها را بنویسید)پنج
	
مورد به با�(. سپس در ذهن خود این کارها را مرور کنید.

 × تعاریفی و تحسین هایی که از شما می شود را پذیرا باشید و آنها را
یادداشت کنید و در زمانهای دشواری و سختی از آنها بعنوان منابع و 

	
ذخایری برای خود استفاده کنید.

 × به موقعیت هایی که شما در آنها احساس می کردید واقعا خوب هستید 
فکر کنید و ت9ش کنید آنها را با تمام حواستان به خاطر بیاورید )دیدن، 

احساس کردن، بوییدن...(، شاید یک آلبوم عکس هم کمک کننده باشد. 

سرنخ هایی برای بهبود خلق افسرده/کاهش عزت نفس ‍۱ 



 × کارهایی را انجام دهید  که واقعا از آنها لذت می برید - ترجیحا بودن در
	
جمع با دیگران)مثال، رف{ به سینما، رف{ به کافی شاپ(.

 

سرنخ هایی برای بهبود خلق افسرده/کاهش عزت نفس ۲ 



 × کارهایی را انجام دهید  که واقعا از آنها لذت می برید - ترجیحا بودن در
	
جمع با دیگران)مثال، رف{ به سینما، رف{ به کافی شاپ(.

 × ورزش کنید )حداقل روزی ۲۰ دقیقه( ولی سخت نگیرد – بعنوان مثال پیاده
	
روی های طو�نی یا ورزش سنگین انجام ندهید

 

سرنخ هایی برای بهبود خلق افسرده/کاهش عزت نفس ۲ 



 × کارهایی را انجام دهید  که واقعا از آنها لذت می برید - ترجیحا بودن در
	
جمع با دیگران)مثال، رف{ به سینما، رف{ به کافی شاپ(.

 × ورزش کنید )حداقل روزی ۲۰ دقیقه( ولی سخت نگیرد – بعنوان مثال پیاده
	
روی های طو�نی یا ورزش سنگین انجام ندهید

 ×	
آهنگ های )شاد( مورد ع9قه تان را گوش کنید.

×  ... 

 

سرنخ هایی برای بهبود خلق افسرده/کاهش عزت نفس ۲ 



هدف های رفتاری : 

_برنامه خلق و خو_ 

انتقال به زندگی روزمره 



 × از انواع تحریف های ذهنی افسرده ساز آگاه باشید و ت9ش کنید آنها را
تغییر دهید)بروشور را ببینید(. 

هدف های رفتاری : 

_برنامه خلق و خو_ 

انتقال به زندگی روزمره 



 × از انواع تحریف های ذهنی افسرده ساز آگاه باشید و ت9ش کنید آنها را
تغییر دهید)بروشور را ببینید(. 

 × برای  بهبود و تثبیت خلق خود ، گاه به خودتان پاداش هایی بدهید. برای
	
خودتان کاری انجام دهید ، صدمه ای به شما نمی زند.

هدف های رفتاری : 

_برنامه خلق و خو_ 

انتقال به زندگی روزمره 



 × از انواع تحریف های ذهنی افسرده ساز آگاه باشید و ت9ش کنید آنها را
تغییر دهید)بروشور را ببینید(. 

 × برای  بهبود و تثبیت خلق خود ، گاه به خودتان پاداش هایی بدهید. برای
	
خودتان کاری انجام دهید ، صدمه ای به شما نمی زند.

 × درصورتی که نشانه های افسردگی شدید را دارید، به پزشک شخصی
	
تان ، روان شناس یا روانپزشک مراجعه کنید.

هدف های رفتاری : 

_برنامه خلق و خو_ 

انتقال به زندگی روزمره 



سسووااللااتت ببییششتترر؟ 

 
 

؟؟؟ 



داستان مردی وا� مقام ... 

... مردی بود و�مقام ،مسن و با تجربه که همیشه مشتی لوبیا در جیب خود داشت. او لوبیاها   
را برای خوردن نمی خواست. او لوبیاها را به این دلیل با خود می برد که برای شمارش  

لحظات خاص هر روز از آن ها استفاده کند. 
 

     برای هر واقعه مثبت کوچک که در طول روز تجربه می کرد - نظیر صحبت کردن با دیگران در 
خیابان، لبخند همسرش، یک وعده خوراک لذیذ، سایه یک درخت در یک بعداز ظهر آفتابی، یک 
لیوان نوشیدنی خوب- و برای هر چیزی که از آن حس لذت بخشی پیدا می کرد، یک لوبیا را 

از جیب راستش خارج می کرد و به جیب چپش می انداخت. بعضی ایام  دو یا سه واقعه خوب 
را تجربه می کرد . 

 

     بعد از ظهرها در خانه می نشست و لوبیاهایی که در جیب چپش بود را می شمرد. او از این 
لحظات لذت می برد. او آنها را با همان شدتی که در طول روز تجربه کرده بود در ذهن می 

آورد و با آنها شاد می شد. حتی اگر در یکی از بعد از ظهرها یک لوبیا در جیب چپش قرار 
گرفته بود، آن روز برایش یک روز موفقیت انگیز محسوب می شد – این حکایت نشان می دهد 

که زندگی ارزش زندگی کردن را دارد. 
 

original source  unknown; http://www.herwig-lempp.de/daten/veroeffentlichungen/0202successJHL.pdf  

„Co!fee beans“ by Il conte de luna  



 
از توجه شما سپاسگزاریم! 
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CC = used with corresponding creative commons 
license;  PP = used with personal permission of 
artist 
CC = genutzt unter creative commons Lizenz, PP 
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Description/Kurzbeschreibung 

lonesome:cycler flickr It rained for weeks CC Dark clouds/dunkle Wolken 

Littledan77 flickr Dispair 
 

CC I was born that way…/Ich bin halt so geboren.... 

C♥rm3n  flickr yourewonderingandthinking CC Brooding/Grübeln 

Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic CC Mosaic/Mosaik 

Bold&Blond  flickr Ride on CC Tunnel/Tunnel 

Felipe Morin flickr The Prison •. CC Person in the eye/Person im Auge 

Oldmaison flickr Big thumbs Up  CC Thumbs up/Daumen hoch 

Oldmaison flickr. Complaints thumbs 
down-784494 

CC Thumbs down/Daumen runter 

LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik 

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the artists listed below, for which we would like to express our 
gratitude! A full list can be obtained via www.uke.de/MCT. If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly ask creators for their 
permission to use their work under the "fair use" policy. 
Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Künstler reproduziert, wofür wir 
uns herzlich bedanken möchten! Eine vollständige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/MCT. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoßen haben, so bitten wir dies 
vielmals zu entschuldigen und bitten nachträglich um die Verwendungserlaubnis.  


