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 ھـظفاح

:یگدرسفا یِتخانشارف نامرد شزومآ ھٔسلج



.دننک یم تیاکش ھظفاح و زکرمت تلاکشم زا ،هدرسفا دارفا زا یدایز دادعت×
.دشاب یگدرسفا یارب صیخشت رایعم  کی تسا نکمم زکرمت شھاک×

؟دیاھتشاد یاھبرجت نینچنونک ات ایآ

؟دنکب ھلماعم ھظفاح اب مدآ یگدرسفا رد ارچ
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.دننک یم تیاکش ھظفاح و زکرمت تلاکشم زا ،هدرسفا دارفا زا یدایز دادعت×

.دشاب یگدرسفا یارب صیخشت رایعم  کی تسا نکمم زکرمت شھاک×

؟دیاھتشاد یاھبرجت نینچنونک ات ایآ

؟دنکب ھلماعم ھظفاح اب مدآ یگدرسفا رد ارچ
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.دننک یم تیاکش ھظفاح و زکرمت تلاکشم زا ،هدرسفا دارفا زا یدایز دادعت×

.دشاب یگدرسفا یارب صیخشت رایعم  کی تسا نکمم زکرمت شھاک×

؟دیسانش یم ار نیا ایآ

؟دنکب ھلماعم ھظفاح اب مدآ یگدرسفا رد ارچ
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.تسا دودحم ام یھظفاح تیفرظ ،ریخ×

 زا ردقچ ھقیقد30 تشذگ زا سپ ؛منک فیرعت یناتساد امش یارب نم ھک دینک ضرف×
؟دروآ دیھاوخ دای ھب ار نآ

40( دروآ دای ھب ناوتیم ار ناتساد کی تاعلاطا دصرد60 طقف ،نیگنایم روطھب
.)دوشیمن یروآدای دصرد

؟دوش هدروآ دای ھب زیچ ھمھ ھک دراد ناکما یرظن ظاحل ھب ایآ
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.تسا دودحم ام ٔ◌ھظفاح طبض ییاناوت ،ریخ×

 زا ردقچ ھقیقد30 تشذگ زا سپ ؛منک فیرعت یناتساد امش یارب نم ھک دینک ضرف×
؟دروآ دیھاوخ دای ھب ار نآ

40( دروآ دای ھب ناوتیم ار ناتساد کی تاعلاطا دصرد60 طقف ،نیگنایم روطھب
.)دوشیمن یروآدای دصرد

؟دوش هدروآ دای ھب زیچ ھمھ ھک دراد ناکما یرظن ظاحل ھب ایآ
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.تسا دودحم ام ٔ◌ھظفاح طبض ییاناوت ،ریخ×

 مین زا دعب ار نآ زا ردقچ .منکیم فیرعت یناتساد امش یارب نم ھک دینک ضرف×
؟دروآ دیھاوخ دای ھب تعاس

40( دروآ دای ھب ناوتیم ار ناتساد کی تاعلاطا دصرد60 طقف ،نیگنایم روطھب
.)دوشیمن یروآدای دصرد

؟دوش هدروآ دای ھب زیچ ھمھ ھک دراد ناکما یرظن ظاحل ھب ایآ
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.تسا دودحم ام ٔ◌ھظفاح طبض ییاناوت ،ریخ×

 مین زا دعب ار نآ زا ردقچ .منکیم فیرعت یناتساد امش یارب نم ھک دینک ضرف×
؟دروآ دیھاوخ دای ھب تعاس

 دای ھب ناوتیم ار ناتساد کی تاعلاطا دصرد۶٠ً ابیرقتطقف ،نیگنایم روطھب
.)!دوشیمن یروآدای دصرد۴٠( دروآ

؟دوش هدروآ دای ھب زیچ ھمھ ھک دراد ناکما یرظن ظاحل ھب ایآ
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... اما ،دنکیمن ھتشابنا ار بسانمان تاعلاطا ام زغم :تیزم×

 یهرطاخ ،اھتاقلام رارق( دنوشیم دوقفم ،مھم تاعلاطا زا یدایز نازیم ... :بیع×
)...و ھسردم زا هدشبسک شِناد ،تلایطعت

... ھظفاح یارب نیرمت کی

.تسا یعیبط ندرکشومارف ار یزیچ
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... اما ،دنکیمن ھتشابنا ار بسانمان تاعلاطا ام زغم :تیزم×

 یهرطاخ ،اھتاقلام رارق( دنوشیم دوقفم ،مھم تاعلاطا زا یدایز نازیم ... :بیع×
)...و ھسردم زا هدشبسک شِناد ،تلایطعت

... ھظفاح یارب نیرمت کی

.تسا یعیبط ندرکشومارف ار یزیچ
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... اما ،دوشیمن ھفلاک یبناج تاعوضوم اب ام زغم :تیزم×

 یهرطاخ ،اھتاقلام رارق( دنوشیم دوقفم ،مھم تاعلاطا زا یدایز نازیم ... :بیع×
)...و ھسردم زا هدشبسک شِناد ،تلایطعت

... ھظفاح یارب نیرمت کی

.تسا یعیبط ندرکشومارف ار یزیچ
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... اما ،دوشیمن ھفلاک یبناج تاعوضوم اب ام زغم :تیزم×

 یهرطاخ ،اھتاقلام رارق( دنوشیم دوقفم ،مھم تاعلاطا زا یدایز نازیم... :نایز×
)...و ھسردم زا هدشبسک شِناد ،تلایطعت

... ھظفاح یارب نیرمت کی

.تسا یعیبط ندرکشومارف ار یزیچ
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... اما ،دوشیمن ھفلاک یبناج تاعوضوم اب ام زغم :تیزم×

 تارطاخ ،اھتاقلام رارق( دنوشیم دوقفم مھ مھم تارطاخ زا یلیخ... :نایز×
.)هریغ و ھسردم شِناد ،تلایطعت

... ھظفاح یارب نیرمت کی

.تسا یعیبط ندرکشومارف ار یزیچ
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... اما ،دوشیمن ھفلاک یبناج تاعوضوم اب ام زغم :تیزم×

 تارطاخ ،اھتاقلام رارق( دنوشیم دوقفم مھ مھم تارطاخ زا یلیخ... :نایز×
.)هریغ و ھسردم شِناد ،تلایطعت

... یروآ دای یارب نیرمت کی

.تسا یعیبط ندرکشومارف ار یزیچ

17



نیرمت

.دوش یم هداد ناشن امش ھب ریوصت کی نونكا×

.دوب هدش هداد ناشن ریوصت رد یزیچ ھچ دوشیم هدیسرپ امشزا ،سپس×

!دیروایب دای ھب ار تایئزج زا رتشیب ھچ رھ ھک تسا نیا امش فیلکت
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رتوم / وردوخ×
سیلپ رسفا×
لکیسیاب/ھخرچود یور ھچب×
نزریپ×
زبس ییامنھار غارچ×
هدایپ نارباع یشک طخ×
تسیا یولبات×
دنلب یاھنامتخاس / یرھش یامنرود×

هارراھچ
؟دیتسھ نئمطم ردقچ ؟دوب هدش هداد ناشن ریوصت رد یزیچ ھچ
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رتوم / وردوخ×
سیلپ رسفا×
لکیسیاب/ھخرچود یور ھچب×
نزریپ×
زبس ییامنھار غارچ×
هدایپ نارباع یشک طخ×
تسیا یولبات×
دنلب یاھنامتخاس / یرھش یامنرود×

هدشن هداد ناشن =

هارراھچ
؟دیتسھ نئمطم ردقچ ؟دوب هدش هداد ناشن ریوصت رد یزیچ ھچ
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 !تسا هداتفین قافتا روط نآ میروآ یم دای ھب ھک ار ھچنآ ھٔمھ×

 تبث ار تایئزج مامت ھک تسین یرادربملیف نیبرود دننام ام یھظفاح راـکوزاس×
!دنک

 دنکیم بیکرت ای نیزگیاج ھتشذگ ھباشم یاھدادیور اب ار یراج دیاقع ام زغم×
 لیمکت قطنم و لیلد اب ار نامتارطاخ ام نینچمھ و )کین کیپ یھنحص دننام(
!)ریشمش:لاثم( مینکیم

:دوشیم راکشآ هرمزور یگدنز رد هدیدپ نیا نینچمھ

!هابتشا یاھ یروآدای
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 !تسا هداتفین قافتا روط نآ میروآ یم دای ھب ھک ار ھچنآ ھٔمھ×

 ار تایئزج مامت ھک دنک یمن راک یرادربملیف نیبرود دننام ام ٔ◌ھظفاحنیاربانب×
!دنک تبث

 دننام( دنکیم بیکرت ای نیزگیاج ھتشذگ ھباشم یاھدادیور اب ار یراج دیاقع ام
 مینکیم لیمکت قطنم و لیلد اب ار نامتارطاخ ام نینچمھ و )کین کیپ یھنحص

!)ریشمش:لاثم(

:دوشیم راکشآ هرمزور یگدنز رد هدیدپ نیا نینچمھ

!هابتشا یاھ یروآدای
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 !تسا هداتفین قافتا روط نآ میروآ یم دای ھب ھک ار ھچنآ ھٔمھ×

 ار تایئزج مامت ھک دنک یمن راک یرادربملیف نیبرود دننام ام ٔ◌ھظفاحنیاربانب×
!دنک تبث

بیکرت و لیمکت ھتشذگ ،ھباشم یاھدادیور اب ار یراج یاھ تشادرب ام زغم×
 مینکیم لیمکت »قطنم« اب ام ار اھ زیچ یلیخ .)هارراھچ ریوصت دننام( دنکیم
:دوشیم راکشآ هرمزور یگدنز رد هدیدپ نیا نینچمھ!)رتوم / وردوخ:لاثم(

!هابتشا یاھ یروآدای
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.دزاسیم رثأتم ار یسکرھ و تسا یعیبط ھظفاح یاطخ !رـیخ×

 ،میشاب ھتشاد ییاھاطخ میناوتیم مھ ام )یسکرھ دننام( ھک دیشاب ھتشاد رطاخ ھب×
.تسین یرادربملیف نیبرود ام یھظفاح نوچ

؟منک دامتعا ما یروادای ھب رگید مناوت یمن نم ،ھک تسا انعم نیا ھب
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.دنیا یم شیپ اھ ناسنا ھٔمھ یارب و دنتسھ یعیبطهابتشا یاھ یروآدای !رـیخ×

 ،میشاب ھتشاد ییاھاطخ میناوتیم مھ ام )یسکرھ دننام( ھک دیشاب ھتشاد رطاخ ھب×
.تسین یرادربملیف نیبرود ام یھظفاح نوچ

؟منک دامتعا ما یروادای ھب رگید مناوت یمن نم ،ھک تسا انعم نیا ھب
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.دنیا یم شیپ اھ ناسنا ھٔمھ یارب و دنتسھ یعیبطهابتشا یاھ یروآدای !رـیخ×

 نوچ ،دینکب هابتشا دیناوتیم مھ امش )!اھ ناسنا ھٔمھ دننام( ھک دیشاب ھتشاد دای ھب×
.تسین یرادربملیف نیبرود ام ٔ◌ھظفاح

؟منک دامتعا ما یروادای ھب رگید مناوت یمن نم ،ھک تسا انعم نیا ھب
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ھظفاح و زکرمت

 ھک درادنیا ھب یگتسب ،میراپسب رطاخ ھب ار اھ زیچ میناوتیم بوخ ردقچ ھکنیا×
.مینک زکرمت ھظحل نآ رد بوخ ردقچ

 لاکشِا کی اجنیا رد ؟دنراد یرتفیعض یھظفاح ،زکرمت تلاکشم اب مدرم ارچ
... تسھ کچوک یتابساحم
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ھظفاح و زکرمت

 ھک درادنیا ھب یگتسب ،میراپسب رطاخ ھب ار اھ زیچ میناوتیم بوخ ردقچ ھکنیا×
.مینک زکرمت ھظحل نآ رد بوخ ردقچ

 ؟دنراپس یم دای ھب فیعض ار تاعلاطا ،دنراد زکرمت تلاکشم ھک یصاخشا ارچ
... یباسح فیلکت کی دوصقم نیا یارب
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 سیورس/یلاخسوبوتا اب ار دوخ حبص راک سیورس هٔدننار/سوبوتاهٔدننار کی
۴،یدـعب هاگتسیا رد .دـنوشیم راوس رفن۵ ،لوا هاگتسیا رد .دنکیم عورش یلاخ
 راوس رـفاسم١یدـعب هاـگتسیا رد .دـنوشیم هداـیپ رفن٢ و دـنوشیم راوـس رگـید رفن
 هدایپ رفن٨ یدـعب هاگتسیا رد .دنوشیم راوـس رفن۶ هرابود ،دعب هاگتسیا رد .دوـشیم
.دنوشیم هدایپ رگید رفن٢ هرابود،یدعب هاــگتسیا رد ،سپس .دنوشیم راوس رفن٣ و

یباسح فیلکت
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؟!؟ درک فقوت سیورس /سوبوتا رابدنچ:لاؤس

! هاگتسیا6 :تسرد خساپ

 هدیسرپ ھک تسین یلاؤس خساپ نیا اما ؛دندنام یقاب سوبوتا رد رفاسم7 ،تیاھن رد
.دش

یباسح فیلکت
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؟!؟ درک فقوت سیورس /سوبوتا رابدنچ:لاؤس

! هاگتسیا۶رد :تسرد خساپ

.دوب هدشن هدیسرپ لاؤس نیا اما ،دندنام یقاب سیورس /سوبوتا رد رفاسم٧ ،رخآ رد

یباسح فیلکت
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زکرمت

عطقم کی رد ؛دنکیم راک نکفارون کی دننام ام ھجوت×
.دشخبیم ییانشور عوضوم ای ئش کی ھب طقف ،ینامز

 ردھک میروآ دای ھب ار ییاھزیچ میناوتیم ام قیقد روطھب×
نارفاسم( میدرک زکرمتم اھنآ یور ار نامھجوت ھتشذگ
 یاھھاگتسیا دادعت ای سوبوتا رد هدشراوس و هدایپ
!)سوبوتا

کی رد نامطیحم تاعلاطا مامت یور ھجوت ندرک زکرمتم×
.تسا نکممریغ یواسم روطھب ،نامز
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زکرمت

 طقف نامزمھ ھک ،دنکیم راکنکفارون کی دننام ام ھجوت×
.دنک ینارون دناوت یم ھنحص رد ار ئش کی

 ردھک میروآ دای ھب ار ییاھزیچ میناوتیم ام قیقد روطھب×
نارفاسم( میدرک زکرمتم اھنآ یور ار نامھجوت ھتشذگ
 یاھھاگتسیا دادعت ای سوبوتا رد هدشراوس و هدایپ
!)سوبوتا

کی رد نامطیحم تاعلاطا مامت یور ھجوت ندرک زکرمتم×
.تسا نکممریغ یواسم روطھب ،نامز
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زکرمت

 طقف نامزمھ ھک ،دنکیم راکنکفارون کی دننام ام ھجوت×
.دنک ینارون دناوت یم ھنحص رد ار ئش کی

 ھتشذگ رد ھک میروآ دای ھب ار ییاھزیچ میناوتیم طقف ام×
 و هدایپ دارفا( میدوب هدرک زکرمتم اھ نآ یور ار نام ھجوت

زکرمتم !)سیورس /سوبوتا یاھ هاگتسیا ای هدشراوس
 ،نامز کی رد نامطیحم تاعلاطا مامت یور ھجوت ندرک
.تسا نکممریغ یواسم روطھب
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زکرمت

 طقف نامزمھ ھک ،دنکیم راکنکفارون کی دننام ام ھجوت×
.دنک ینارون دناوت یم ھنحص رد ار ئش کی

 ھتشذگ رد ھک میروآ دای ھب ار ییاھزیچ میناوتیم طقف ام×
 و هدایپ دارفا( میدوب هدرک زکرمتم اھ نآ یور ار نام ھجوت

!)سیورس /سوبوتا یاھ هاگتسیا ای هدشراوس

 یواسم نامز کی رد ار نام ھجوت ام ھک ،تسا نکممریغ×
.مینک زکرمتم نام طیحم تاعلاطا ھٔمھ رب
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.دوشیم فوطعم راکفا ٔ◌ھخرچ ھب ھجوت مامت رکف راوخشُن ھب لیامت نامز رد×

 .دوش زکرمتم ،طیحم مھم عیاقو رب ام ھجوت ھک دھدیمن هزاجا راکفا ھخرچ×
.تسا هدش زکرمتم نورد ربً لامع نکفارون

  .دنیآیمن رطاخ ھب ، هداد خر طیحم رد ھک یمھم عیاقو تایئزج ،ھجیتن رد×

؟دنھد یم خر ھنوگچ ھظفاح و زکرمت تلاکشم
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.دوشیم فوطعم راکفا ٔ◌ھخرچ ھب ھجوت مامت رکف راوخشُن ھب لیامت نامز رد×

 )مھم( رگید یاھ زیچ ھب دناوتب ھک تسا هدنام یقاب مک یلیخ ھجوت تیفرظ×
 رد .تسا هدش فوطعم »لخاد ھب« عقاو رد نکفارون .دوش زکرمتم فارطا
  .دنیآیمن رطاخ ھب ، هداد خر طیحم رد ھک یمھم عیاقو تایئزج ،ھجیتن

؟دنھد یم خر ھنوگچ ھظفاح و زکرمت تلاکشم
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.دوشیم فوطعم راکفا ٔ◌ھخرچ ھب ھجوت مامت رکف راوخشُن ھب لیامت نامز رد×

 )مھم( رگید یاھ زیچ ھب دناوتب ھک تسا هدنام یقاب مک یلیخ ھجوت تیفرظ×
.تسا هدش فوطعم »لخاد ھب« عقاو رد نکفارون .دوش زکرمتم فارطا

 یم دای ھب تردن ھب ار فارطا تایزج زا یضعبً ادعب لاتبم دارفا ،ھجیتن رد×
.دنروآ

؟دنھد یم خر ھنوگچ ھظفاح و زکرمت تلاکشم
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.دنتسھ ھیجوت لباق ھظفاح تلاکشم  !رـیخ

 ؛دنوشیم هدرپس رطاخھب ،تاعلاطا زا یکدنا رادقم ،یگدرسفا للاخ رد×
.تساهدرک شومارف ار تاعلاطا مامت دنکیم روصت درف ھکیلاحرد

 ببس یژرنا نادقف و یگقلاعیب ،هزیگنا شھاک یگدرسفا ھب لاتبا نامز رد×
.دراپسن رطاخھب ار تاعلاطا زا یشخب نھذ ھک دوشیم

.دنکیم ادیپ دوبھب یروآدای و ھجوت ،دباییم شھاک یگدرسفا / اھینارگن یتقو×

؟مریگ یم رمیازلآ مراد نم ایآ :جیار سرت
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.دنتسھ ھیجوت لباق ھظفاح تلاکشم !رـیخ

 ؛دنوشیم هدرپس رطاخھب ،تاعلاطا زا یکدنا رادقم ،یگدرسفا للاخ رد×
.تساهدرک شومارف ار تاعلاطا مامت دنکیم روصت درف ھکیلاحرد

 ببس یژرنا نادقف و یگقلاعیب ،هزیگنا شھاک یگدرسفا ھب لاتبا نامز رد×
.دراپسن رطاخھب ار تاعلاطا زا یشخب نھذ ھک دوشیم

.دنکیم ادیپ دوبھب یروآدای و ھجوت ،دباییم شھاک یگدرسفا / اھینارگن یتقو×

؟مریگ یم رمیازلآ مراد نم ایآ :جیار سرت
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.دنتسھ ھیجوت لباق ھظفاح تلاکشم !رـیخ

 ھب ات دنتسھ تاعلاطا طِبض شِھاک ھب طوبرم رتشیب ھظفاح تلاکشم×
 نادقف و یگقلاعیب ،هزیگنا شھاک یگدرسفا ھب لاتبا نامز رد .»یشومارف«
.دراپسن رطاخھب ار تاعلاطا زا یشخب نھذ ھک دوشیم ببس یژرنا

.دنکیم ادیپ دوبھب یروآدای و ھجوت ،دباییم شھاک یگدرسفا / اھینارگن یتقو×

؟مریگ یم رمیازلآ مراد نم ایآ :جیار سرت
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.دنتسھ ھیجوت لباق ھظفاح تلاکشم !رـیخ

 ھب ات دنتسھ تاعلاطا طِبض شِھاک ھب طوبرم رتشیب ھظفاح تلاکشم×
.»یشومارف«

 یگدرسفا اب بلغا اھنیا ھٔمھ ھک یگزیگنا یب و یگلصوح یب ،مک هٔزیگنا نینچمھ×
.دنوش یم تاعلاطا طِبض شِھاک ثعاب دنتسھ هارمھ

.دنکیم ادیپ دوبھب یروآدای و ھجوت ،دباییم شھاک یگدرسفا / اھینارگن یتقو×

؟مریگ یم رمیازلآ مراد نم ایآ :جیار سرت
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.دنتسھ ھیجوت لباق ھظفاح تلاکشم !رـیخ

 ھب ات دنتسھ تاعلاطا طِبض شِھاک ھب طوبرم رتشیب ھظفاح تلاکشم×
.»یشومارف«

 یگدرسفا اب بلغا اھنیا ھٔمھ ھک یگزیگنا یب و یگلصوح یب ،مک هٔزیگنا نینچمھ×
.دنوش یم تاعلاطا طِبض شِھاک ثعاب دنتسھ هارمھ

 ھجوت دناوت یم هرابود لاتبم درف ،دباییم شھاک یگدرسفا / رکف راوخشُن یتقو×
.دروایب دای ھب ار اھ نآ و دنکب یرگید یاھ زیچ فقو ار شدوخ

؟مریگ یم رمیازلآ مراد نم ایآ :جیار سرت
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؟میروآیم رطاخھب و مینیب یم دننامھ ار زیچ ھمھ ام ایآ

... دننک یم یشاقن ار ییایناپسا هٔرظنم کی شاقن ھس :لاثم
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Andreas Weißgerber Helmut Schack

Bernd Hampel

 دنراد دوجو ییاھزیچ ایآ
 روطھب اھ شاقن ھک
 ای هدرک میسرت توافتم

؟دنشاب ھتشاذگ رانک

!دینک ھجوتیشاقن ھس نیا رد اھهزادنا و اھگنر توافت ھب
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Andreas Weißgerber Helmut Schack

Bernd Hampel

:Andreas Weißgerber

یشاقن ود زا رتفاص یشاقن نیا رد اھھپت
.دنتسھ رگید

:Bernd Hampel

 یاھ یشاقن زا رت یرتسکاخ هرظنم گنر
تسار تمس تخرد .تسا هدش میسرت رگید
 .)زمرق هریاد( تسا هدشن میسرت هداج

:Helmut Schack

 هدید رت حضاو یلیخ ،ریوصت نیا رد
 رازتشك فلتخم یاھ تمسق ھک دوش یم
ًابیرقت هرظنم .دنسر یم قفا ات
 فلاخرب .دسر یم رظن ھب گنراگنر
 رد یدودح ات ناتخرد ،رگید یشاقن ود
.دنا هداتسیا دازآ قفا لباقم

!دینک ھجوتیشاقن ھس نیا رد اھهزادنا و اھگنر توافت ھب

 دنراد دوجو ییاھزیچ ایآ
 روطھب اھ شاقن ھک
 ای هدرک میسرت توافتم

؟دنشاب ھتشاذگ رانک
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 هرظنم- یلبق یشاقن ھس دننام !تسا توافتم یرگید اب صخشرھ کاردا ،ریخ×
!توافتم دیکأت اب اھمیسرت یلو ؛دوب ناسکی

 ،دنتسھ مھم ام یارب ھک دوشیم فوطعم یتاعلاطا ھب ام ھجوت ،یلکروطھب×
.دنشاب بسانتم ام تاساسحا اب تاعلاطا ھکینامز هژیوھب

 عون یور ،ام بلاغ قلخُ ای یلعف تاساسحا ھک تساهداد ناشن تاعلاطم×
.تسا رثؤم میھدیم ار نآ ھب روضح هزاجا ام ھک یاهرطاخ

؟میروآیم رطاخھب و مینیب یم دننامھ ار زیچ ھمھ ام ایآ
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:یشاقن ھس دننام !دنک یم تشادرب یرگید روطھب  ار اھ زیچ صخش رھ،ریخ×
!زیامتم یاھ توافت اب اما دوش یم هدید هرظنم نامھ

 ،دنتسھ مھم ام یارب ھک دوشیم فوطعم یتاعلاطا ھب ام ھجوت ،یلکروطھب×
.دنشاب بسانتم ام تاساسحا اب تاعلاطا ھکینامز هژیوھب

 عون یور ،ام بلاغ قلخُ ای یلعف تاساسحا ھک تساهداد ناشن تاعلاطم×
.تسا رثؤم میھدیم ار نآ ھب روضح هزاجا ام ھک یاهرطاخ

؟میروآیم رطاخھب و مینیب یم دننامھ ار زیچ ھمھ ام ایآ
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:یشاقن ھس دننام !دنک یم تشادرب یرگید روطھب  ار اھ زیچ صخش رھ،ریخ×
!زیامتم یاھ توافت اب اما دوش یم هدید هرظنم نامھ

 امیاربًاصخش ھک مینک یم فوطعم یتاعلاطا ھب ار نام ھجوت ام ،یلکروط ھب×
.دنتسھ راگزاس ام قلخُتیعضواب ھكنوچ :لاثم .دنتسھمھم

 عون یور ،ام بلاغ قلخُ ای یلعف تاساسحا ھک تساهداد ناشن تاعلاطم×
.تسا رثؤم میھدیم ار نآ ھب روضح هزاجا ام ھک یاهرطاخ

؟میروآیم رطاخھب و مینیب یم دننامھ ار زیچ ھمھ ام ایآ
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:یشاقن ھس دننام !دنک یم تشادرب یرگید روطھب  ار اھ زیچ صخش رھ،ریخ×
!زیامتم یاھ توافت اب اما دوش یم هدید هرظنم نامھ

 امیاربًاصخش ھک مینک یم فوطعم یتاعلاطا ھب ار نام ھجوت ام ،یلکروط ھب×
.دنتسھ راگزاس ام قلخُتیعضواب ھكنوچ :لاثم .دنتسھمھم

 ھک دراد نیا رب ریثأت ام یلعف قلخُ تیعضو ھک دنھد یم ناشن یتاقیقحت یاھ راک×
.میراد یسرتسد یتارطاخ عون ھچ ھب ام

؟میروآیم رطاخھب و مینیب یم دننامھ ار زیچ ھمھ ام ایآ
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 یم هدروآ دای ھب یفنم یاھ قافتاً اصوصخم ھک دوش یم ببس بلغا هدرسفا قلخُ×
.دنوشیمن یروآدای یتحار ھب یثنخ ای دنیاشوخ یاھ قافتا .دنوش
 بلغا رد ،دنوشیم هدید یفنم دنوشیم یدروآدای ھک یتارطاخ و اھدادخر نیاربانب×

.دننیبیم هریت ار زیچ ھمھ و دننکیم هاگن یدود کنیع اب ھکراگنا دراوم
 و .دسریم شوگ ھب رفن کی هارمھنفلت گنز یادص ،یقیسوم ترسنک رد :لاثم×

.ار یقیسوم ییابیز ھن ،دروآیم رطاخ ھب ار نفلت محازم یادص هدرسفا صخش

؟دیاھتشاد ار ھبرجت نیا امش ایآ

؟دراد یگدرسفا ھب یطبر ھچ نیا
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 یم هدروآ دای ھب یفنم یاھ قافتاً اصوصخم ھک دوش یم ببس بلغا هدرسفا قلخُ×
.دنوشیمن یروآدای یتحار ھب یثنخ ای دنیاشوخ یاھ قافتا .دنوش
 دایب تمحازم نیا طقفً ادعب .دنک یم فاص ھنیسً ابلاغ یدرم کی ،ترسنک رد :لاثم×

!ابیز یقیسوم ھن اما،دوش یم هدروآ

؟دیاھتشاد ار ھبرجت نیا امش ایآ

؟دراد یگدرسفا ھب یطبر ھچ نیا

53



 یم هدروآ دای ھب یفنم یاھ قافتاً اصوصخم ھک دوش یم ببس بلغا هدرسفا قلخُ×
.دنوشیمن یروآدای یتحار ھب یثنخ ای دنیاشوخ یاھ قافتا .دنوش
 دایب تمحازم نیا طقفً ادعب .دنک یم فاص ھنیسً ابلاغ یدرم کی ،ترسنک رد :لاثم×

!ابیز یقیسوم ھن اما،دوش یم هدروآ

؟دیسانش یم ار نیا ایآ

؟دراد یگدرسفا ھب یطبر ھچ نیا
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 ناونعھب .دیروآرطاخ ھب ار تبثم یاھدادیور ،شیوخ هرمزور یگدنز رد دینک یعس×
.دیسیونب ار دنیاشوخ عیاقو ،تارطاخ یھچرتفد کی رد ،نیرمت

؟مھدب ماجنا مناوتیم یراک ھچ دروم نیا رد
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 یارب .دیروایب دایھب رتشیب ار تبثم یاھ قافتا ،هرمزور یگدنز رد دینک نیرمت×
 ار زور داش یاھ قافتا بش رھ نآ رد ھک دیسیونب یداش تارطاخ رتفد کی لاثم
.دینک تشاددای

؟مھدب ماجنا مناوتیم یراک ھچ دروم نیا رد
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؟؟؟

؟دنک یم کمک هرمزور یگدنز رد ھظفاح تلاکشم ھب یزیچ ھچ
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 .دیشابھتشاد دوخ ھٔنازور ھٔمانرب دنور رد یدایزراتخاس ناکما دح ات دینک یعس.١
.تسا رتمک ندرب دای زا ار یزیچ کسیر ،دینک لمع رتمظنم ھچ رھ

 دوشیمببس مظن .دنکیم راک رتھب ھظفاح ،دنشاب رتمظنم طیحم و طیارش ردقرھ.2
.دوشیم رتھب و رتعیرس یروآدای و دشاب صخشمً لاماک زیچ رھ یاج ات

 .دیشاب ھتشاد رطاخب دیاب ھک یدراوم( دیراذگب تشاددای فلتخم یاھناکمرد3.
.)دینک بصن ھنیآ ای لاچخی برد یور ار ناتیاھوراد فرصم ھمانرب :دننام

؟دنک یم کمک هرمزور یگدنز رد ھظفاح تلاکشم ھب یزیچ ھچ
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 .دیشابھتشاد دوخ ھٔنازور ھٔمانرب دنور رد یدایزراتخاس ناکما دح ات دینک یعس.١
.تسا رتمک ندرب دای زا ار یزیچ کسیر ،دینک لمع رتمظنم ھچ رھ

 ھتشاد ھگن نکمم »ینوریب بیترت« نیرتگرزب رگا تسا هدننک کمک نینچمھ.٢
 نآ رگا دیروآ یم دای ھب و دینک یم ادیپ یرتشیب لامتحا اب ار یزیچ امش .دوش
.دنشاب ھتشاد یمئاد ناکم اھ
 .دیشاب ھتشاد رطاخب دیاب ھک یدراوم( دیراذگب تشاددای فلتخم یاھناکمرد3.

.)دینک بصن ھنیآ ای لاچخی برد یور ار ناتیاھوراد فرصم ھمانرب :دننام

؟دنک یم کمک هرمزور یگدنز رد ھظفاح تلاکشم ھب یزیچ ھچ
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 وراد فرصم :لاثم یارب( دیھد رارق بسانتم یاھ اج رد ار مھم یاھ تشاددای.٣
 ،لزنم رد یور دیرادرب ناتدوخ اب دیاب ھک یاھ دانسا ،مامح ھٔنیآ ای لاچخی یور
.)هریغ و

؟دنک یم کمک هرمزور یگدنز رد ھظفاح تلاکشم ھب یزیچ ھچ
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 وراد فرصم :لاثم یارب( دیھد رارق بسانتم یاھ اج رد ار مھم یاھ تشاددای .٣
 ،لزنم رد یور دیرادرب ناتدوخ اب دیاب ھک یاھ دانسا ،مامح ھٔنیآ ای لاچخی یور
.)هریغ و

 )یلیمیا یاھ ھمانرب ای نات هارمھ نفلت رد:لاثم( یروآدای یاھ کمک ومیوقت زا.۴
.دینک هدافتسا

؟دنک یم کمک هرمزور یگدنز رد ھظفاح تلاکشم ھب یزیچ ھچ
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 .دیشاب ھتشاد هارمھ ھب لسنپ/دادم کی و تشاددای رتفد کی ھشیمھ ھک دینک تداع.۵
 هداد ماجنا دیاب ھک ییاھراک تسیل :لاثم( دینک تشاددای ییاھزیچ دیناوت یم نآ رد
.)دنوشب

؟دنک یم کمک هرمزور یگدنز رد ھظفاح تلاکشم ھب یزیچ ھچ
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 .دیشاب ھتشاد هارمھ ھب لسنپ/دادم کی و تشاددای رتفد کی ھشیمھ ھک دینک تداع .۵
 هداد ماجنا دیاب ھک ییاھراک تسیل :لاثم( دینک تشاددای ییاھزیچ دیناوت یم نآ رد
.)دنوشب

 نآ دینك یعس دیراپسب رطاخ ھب ار یرکف کی دیھاوخ یم و دیتسھ هار رد یتقو .۶
 :لاثم( دوش یمتیبثت رکف نآ قیرط نیا ھب .دیھد طبر یعوضوم ھب ار  ھتکن
.)دیراذگب ناتسابل بیج رد گنس ھکت کی ای ،دینزب هرگ ار دوخ سابل ھٔشوگ

؟دنک یم کمک هرمزور یگدنز رد ھظفاح تلاکشم ھب یزیچ ھچ
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 یرکف راوخشن ؛زکرمت تلاکشم :لاثم( دوشیم لتخم ھظفاح یگدرسفا نامز رد×
.)راکفا رارکت ای

 دیدش ھظفاح و زکرمت تلالاتخا یگدرسفا رد ،لقع لاوز ای سنامد فلاخرب×
.دباییم دوبھب زین ھظفاح و زکرمت ،دبای شھاک یگدرسفا رگا و دنتسین

 .تسا یریگوس دعتسم ام یھظفاح !تسا راکبیرف ام یھظفاح ،یلک روطب×
.تسا ھتسباو ام قلخُ و تاساسحا ھب یھجوت لباقروطب ھظفاح

ھظفاح
یریگدای فادھا
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 تلاکشم ھب یدح ات و دنتسھ ھیجوت لباق یگدرسفا نامز رد ھظفاح تلاکشم×
.)لوادتم رکف راوخشُن ،زكرمت تلاکشم:لاثم( دنوش یم هداد تبسن یرگید

 دیدش ھظفاح و زکرمت تلالاتخا یگدرسفا رد ،لقع لاوز ای سنامد فلاخرب×
.دباییم دوبھب زین ھظفاح و زکرمت ،دبای شھاک یگدرسفا رگا و دنتسین

 .تسا یریگوس دعتسم ام یھظفاح !تسا راکبیرف ام یھظفاح ،یلک روطب×
.تسا ھتسباو ام قلخُ و تاساسحا ھب یھجوت لباقروطب ھظفاح
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 تلاکشم ھب یدح ات و دنتسھ ھیجوت لباق یگدرسفا نامز رد ھظفاح تلاکشم×
.)لوادتم رکف راوخشُن ،زكرمت تلاکشم:لاثم( دنوش یم هداد تبسن یرگید

 و دنتسھ میخو رتمک ھظفاح و زكرمت تلاکشم یگدرسفا رد ،رمیازلآ فلاخرب×
!دوشب ھجلاعم یگدرسفا رگا دنوش یم رتھبً ارثکا

 .تسا یریگوس دعتسم ام یھظفاح !تسا راکبیرف ام یھظفاح ،یلک روطب×
.تسا ھتسباو ام قلخُ و تاساسحا ھب یھجوت لباقروطب ھظفاح
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 تلاکشم ھب یدح ات و دنتسھ ھیجوت لباق یگدرسفا نامز رد ھظفاح تلاکشم×
.)لوادتم رکف راوخشُن ،زكرمت تلاکشم:لاثم( دنوش یم هداد تبسن یرگید

 و دنتسھ میخو رتمک ھظفاح و زكرمت تلاکشم یگدرسفا رد ،رمیازلآ فلاخرب×
!دوشب ھجلاعم یگدرسفا رگا دنوش یم رتھبً ارثکا

 ھب دعتسم نامھٔظفاح !دنھدببیرف ارام دنناوت یم نامتارطاخ ،یلک روطب×
.دنراد یگتسب ام قلخُ ھبً اصوصخم مھ تافیرحت نیا .تسا تافیرحت

ھظفاح
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 )تشاددای ھٔگرب ،میوقت(ھظفاح یکمک یاھهویش زا ،یگدرسفا یاھ هرود رد×
.دیسیونب یداش تارطاخ رتفد و دینک هدافتسا

 .مینکیم شومارف ھمھ ؛ تسا ناصقن لامک یاھتنم :تسین لماک سک چیھ×
 !تسا بوخ هاگ و یعیبط یشومارف

ھظفاح
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 )تشاددای ھٔگرب ،میوقت(ھظفاح یکمک یاھهویش زا ،یگدرسفا یاھ هرود رد×
.دیسیونب یداش تارطاخ رتفد و دینک هدافتسا

!تسا بوخمھ یھاگو یعیبط نیا .مینک یم شومارف ار یزیچ ام ھٔمھ×

 .مینکیم شومارف ھمھ ؛ تسا ناصقن لامک یاھتنم :تسین لماک سک چیھ×
 !تسا بوخ هاگ و یعیبط یشومارف

ھظفاح
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ھظفاح

!ناوارف ساپس اب



Die Folien sind eine kulturadaptierte Version des Metakognitiven Trainings bei 
Depression (D-MKT). Die Bildrechte der übernommenen Bilder liegen beim Beltz 
Verlag und als solche gekennzeichnet. Änderungen zur Originalversion sind 
aufgeführt: 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! 

Folie 2: Bild Fliegender Teppich umkreist die Welt – Christin Hoche
Folie 4-7, 28-39: Photos.com by Getty Images (Beltz Verlag)
Folie 19; 21: Straßenszene – Ximena Del Villar Derpsch (aus dem MKT für 
Psychose)
Folie 45-47: Andreas Weißgerber, Helmut Schack, Bernd Hampel (Beltz Verlag)
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