
یگدرسفا یِتخانشارف نامرد شزومآ

(D-MKT)

ھب دیدمآ شوخ

:شیاریو ،یروآدرـگ ،قیبطت

)گروبماھ هاگشناد ،یسانش ناور وجشناد( یدمحا شورس

© Uhr, Metzner, Dietrichkeit, Malihialzackerini, Ahmadi & Jelinek; 12/21 



رگهدھاشم :یگدرسفایِتخانشارفنامردشزومآ



یگدرسفا

تاساسحا کرد

راـتفر ھظفاح

زورما شزومآ ھٔسلج

Denken und 
Schlussfolger

n

و رـکفت
یریگ ھجیتن

سفن تزع

3



٢ یریگ ھجیتن و رـکفت

:یگدرسفا یِتخانشارف نامرد شزومآ ھٔسلج



 ییاھیگژیو ،تاعلاطا شزادرپ هوحن رد یگدرسفا ھب لاتبم دارفا زا یرایسب×
.دنھد یم ناشن
 ھب یدایز لیامت ای دنتسین تقیقح ھیاپرب بلغا ای زاسهدرسفا یرکف یاھوگلا نیا×

 یتقو ،دیاهدروخ تسکشً لاماک ھکنیا ھب ندش دعاقتم( دنراد تیعقاو زا ھبنج کی
.)...و تسین ھنوگنیا

 ای شیازفا رد دناوتیم ھک ،مینکیم دای »هدش فیرحت رکفت« ناونعھب نآ زا ام×
.دشاب میھس یگدرسفا ظفح

؟دنکب ھلماعم »یریگ ھجیتن و رـکفت« اب مدآ یگدرسفا رد ارچ
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 ییاھیگژیو ،تاعلاطا شزادرپ هوحن رد یگدرسفا ھب لاتبم دارفا زا یرایسب×
.دنھد یم ناشن

.دنتسھ ھبناج  کی بلغا هدرسفا رکفت یاھ وگلا نیا×
 ای شیازفا رد دناوتیم ھک ،مینکیم دای »هدش فیرحت رکفت« ناونعھب نآ زا ام×

.دشاب میھس یگدرسفا ظفح

؟دنکب ھلماعم »یریگ ھجیتن و رـکفت« اب مدآ یگدرسفا رد ارچ
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 ییاھیگژیو ،تاعلاطا شزادرپ هوحن رد یگدرسفا ھب لاتبم دارفا زا یرایسب×
.دنھد یم ناشن

.دنتسھ ھبناج  کی بلغا هدرسفا رکفت یاھ وگلا نیا×

 و لیکشت رد دنناوتیم ھک مینک یم تبحص »رـکفت یاھ فیرحت« زا اجنیا ام×
.دننک تکراشم یگدرسفا موادت

؟دنکب ھلماعم »یریگ ھجیتن و رـکفت« اب مدآ یگدرسفا رد ارچ
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یگدرسفا رد رـکفت یاھ فیرحت

»دیاب« یاھ ھتفگ.١

تبثم تاکن زا عافد.٢

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا
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»دیاب« یاھ ھتفگ

 لثم یاھ ترابع اب ار دوخ یسک ،ھکنیا رب یعس×
 هزاجا مدآ« ،»تسا روبجم مدآ« ،»دیاب مدآ«
 .دنک راداو »درادن

 و تاررـقم و نـیناوق ساـسا رـب یرــیگ تخس×
 ندوب توافتم ناکما ،ریذپان فاطعنا یاھرایعم
!دنکیم بلس ار

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا
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»دیاب« یاھ ھتفگ

 لثم یاھ ترابع اب ار دوخ یسک ،ھکنیا رب یعس×
 هزاجا مدآ« ،»تسا روبجم مدآ« ،»دیاب مدآ«
 .دنک راداو »درادن

ھک ،تخس یاھ رایعم و هدعاقندرک رارقرب×
!دنھدیمن هزاجا یفارحناچیھ

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا
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»دیاب« یاھ ھتفگ یارب رتشیب یاھ لاثم

».دوش هدید بترم ھشیمھ دیاب مدآ«×
.مــشاب شوــھاب دیاب ھشیمھ نم×
.مشاب ھتشاد اھنامھم زا ییاریذپ یارب هدامآ یگناخ یاذغ هدعو کی دیاب ھشیمھ نم×
.دشاب لماک دیاب ھشیمھ نم راک×

 لئاق نامدوخ یارب ام ھک تسا ییلااب هداعلاقوف یاھدرادناتسا یاراد »دیاب« دادبتسا
!میوشیم

؟دیاھتشاد نیا ھب ھیبش یزیچ امش ایآ
؟دناهدرک راتفرگ ار امش ،لااب یاھدرادناتسا مادک
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»دیاب« یاھ ھتفگ یارب رتشیب یاھ لاثم

».دوش هدید بترم ھشیمھ دیاب مدآ«×
».دیایب رظن ھب شوــھاب ھشیمھ دیاب مدآ«×
.مشاب ھتشاد اھنامھم زا ییاریذپ یارب هدامآ یگناخ یاذغ هدعو کی دیاب ھشیمھ نم×
.دشاب لماک دیاب ھشیمھ نم راک×

 لئاق نامدوخ یارب ام ھک تسا ییلااب هداعلاقوف یاھدرادناتسا یاراد »دیاب« دادبتسا
!میوشیم

؟دیاھتشاد نیا ھب ھیبش یزیچ امش ایآ
؟دناهدرک راتفرگ ار امش ،لااب یاھدرادناتسا مادک
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»دیاب« یاھ ھتفگ یارب رتشیب یاھ لاثم

».دوش هدید بترم ھشیمھ دیاب مدآ«×
».دیایب رظن ھب شوــھاب ھشیمھ دیاب مدآ«×
».دنک ییاریذپ دوخ تخپ تسد کیک اب طقف دیاب مدآ«×
.دشاب لماک دیاب ھشیمھ نم راک×

 لئاق نامدوخ یارب ام ھک تسا ییلااب هداعلاقوف یاھدرادناتسا یاراد »دیاب« دادبتسا
!میوشیم

؟دیاھتشاد نیا ھب ھیبش یزیچ امش ایآ
؟دناهدرک راتفرگ ار امش ،لااب یاھدرادناتسا مادک
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»دیاب« یاھ ھتفگ یارب رتشیب یاھ لاثم

».دوش هدید بترم ھشیمھ دیاب مدآ«×
».دیایب رظن ھب شوــھاب ھشیمھ دیاب مدآ«×
».دنک ییاریذپ دوخ تخپ تسد کیک اب طقف دیاب مدآ«×
».دھد ماجنا بیع یب ار شراک دیاب مدآ«×

 لئاق نامدوخ یارب ام ھک تسا ییلااب هداعلاقوف یاھدرادناتسا یاراد »دیاب« دادبتسا
!میوشیم

؟دیاھتشاد نیا ھب ھیبش یزیچ امش ایآ
؟دناهدرک راتفرگ ار امش ،لااب یاھدرادناتسا مادک
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»دیاب« یاھ ھتفگ یارب رتشیب یاھ لاثم

».دوش هدید بترم ھشیمھ دیاب مدآ«×
».دیایب رظن ھب شوــھاب ھشیمھ دیاب مدآ«×
».دنک ییاریذپ دوخ تخپ تسد کیک اب طقف دیاب مدآ«×
».دھد ماجنا بیع یب ار شراک دیاب مدآ«×

!میراد نامدوخ زا ام ھک دنتسھ »یدح زا شیب یاھ عقوت«،دیاب یاھ ھتفگنیا ربانب

؟دیاھتشاد نیا ھب ھیبش یزیچ امش ایآ
؟دناهدرک راتفرگ ار امش ،لااب یاھدرادناتسا مادک
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»دیاب« یاھ ھتفگ یارب رتشیب یاھ لاثم

».دوش هدید بترم ھشیمھ دیاب مدآ«×
».دیایب رظن ھب شوــھاب ھشیمھ دیاب مدآ«×
».دنک ییاریذپ دوخ تخپ تسد کیک اب طقف دیاب مدآ«×
».دھد ماجنا بیع یب ار شراک دیاب مدآ«×

!میراد نامدوخ زا ام ھک دنتسھ »یدح زا شیب یاھ عقوت«،دیاب یاھ ھتفگنیا ربانب

؟دیسانش یم ناتدوخ زا ار نیا امش ایآ
؟دیراد ار دح زا شیب یاھ عقوت مادک امش
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»دیاب« یاھ ھتفگ
؟دشاب رتریذپ  فاطعنا دناوت یم یراتفر ھچ

رتریذپ  فاطعنا راتفر »دیاب« ھٔتفگ
 یارب .درادن تیمھا هزادنا کی ھب زیچ ھمھ دروم رد ندوب رضاح تقو رس؟؟؟
 تبسن یرتشیب تیمھا ،یراــک یھبحاصم کی یارب ندش رضاح تقورس ؛لاثم
 تکرش اھنآ رد یھاگھگ ھک دراد ییاھ یمھرود رد ندش رضاح تقورس ھب
.مینکیم
 یزیچ متسناوتن نم و دمآ شیپ یزیچ رگا اما ؛مشاب سانش تقو  ھک منکیم یعس
 نم مــیوگب ،مسانشیم ھک یــناسک ھب مــناوتیم سپ ،مھد ماجنا مھاوخیم ھک ار
.منک یھاوخرذع ،مدیسر اجنآ یتقو مناوتیم ای دیسر مھاوخرترید

 تقو رس ھشیمھ تاقلام رارق رد دیاب مدآ
.دشاب
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»دیاب« یاھ ھتفگ
؟دشاب رتریذپ  فاطعنا دناوت یم یراتفر ھچ

رتریذپ  فاطعنا راتفر »دیاب« ھٔتفگ
 .درادن تیمھا هزادنا کی ھب تاقلام رارق رھ رد ندوب رضاح تقو رسً اقیقد«
 ار نآ مناوت یمن نم ،دیایب شیپ یزیچ رگا .مشاب تقو رس ،منک یم یعس نم
».دیسر مھاوخ رترید ھک مھد یم علاطا و مھد رییغت

 تقو رس ھشیمھ تاقلام رارق رد دیاب مدآ
.دشاب
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؟دح زا شیب یاھ عقوت دِوس و نایز لیلحت

؟دوس×

؟نایز×
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 بوخ ،اھتیقفوم نداھن جرا و تبثم دروخزاب×
.تسا
 و قوقح ؛دننام( دھدیم ھجیتن تدمهاتوک رد×

.)یشزرو تیقفوم و نتفای ءاقترا ،دزمتسد

 هاتوکو ینآ عفانم لابند طقف دیوشیم روبجم ،دینک یریگ تخس دح نیا ات یتقو :رکذت
 .دش دیھاوخن فقوتم یگداسھب ھجیتن رد .دیورب تدم

  .دیشاب زین اھتراسخ بقارم دیاب نیاربانب

؟دح زا شیب یاھ عقوت یاھ دوس
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یاھ دركلمع یارب نیسحت ای تبثم دروخزاب×
!دھدب یبوخ ساسحا دناوت یم صاخ
 و قوقح ؛دننام( دھدیم ھجیتن تدمهاتوک رد×

.)یشزرو تیقفوم و نتفای ءاقترا ،دزمتسد

 هاتوکو ینآ عفانم لابند طقف دیوشیم روبجم ،دینک یریگ تخس دح نیا ات یتقو :رکذت
 .دش دیھاوخن فقوتم یگداسھب ھجیتن رد .دیورب تدم

  .دیشاب زین اھتراسخ بقارم دیاب نیاربانب

؟دح زا شیب یاھ عقوت یاھ دوس
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یاھ دركلمع یارب نیسحت ای تبثم دروخزاب×
!دھدب یبوخ ساسحا دناوت یم صاخ
 هاتوک تِبثم جیاتن دناوت یم ششوك روج نیا×

 ندش رتھب ،اقترا ،دمآرد :لاثم( دشاب ھتشاد یتدم
.)شزرو رد

 هاتوکو ینآ عفانم لابند طقف دیوشیم روبجم ،دینک یریگ تخس دح نیا ات یتقو :رکذت
 .دش دیھاوخن فقوتم یگداسھب ھجیتن رد .دیورب تدم

  .دیشاب زین اھتراسخ بقارم دیاب نیاربانب

؟دح زا شیب یاھ عقوت یاھ دوس
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یاھ دركلمع یارب نیسحت ای تبثم دروخزاب×
!دھدب یبوخ ساسحا دناوت یم صاخ
 هاتوک تِبثم جیاتن دناوت یم ششوك روج نیا×

 ندش رتھب ،اقترا ،دمآرد :لاثم( دشاب ھتشاد یتدم
.)شزرو رد

تبثم تاکن زا دیوش یم روبجم دیراذگب رانک ار دح زا شیب یاھ عقوت یتقو :ھجوت
 !دنک یم راوشد ردقنیا ار نآ بلغا ھک !دینک رظن فرص

  .دیشاب زین اھتراسخ بقارم دیاب نیاربانب

؟دح زا شیب یاھ عقوت یاھ دوس
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یاھ دركلمع یارب نیسحت ای تبثم دروخزاب×
!دھدب یبوخ ساسحا دناوت یم صاخ
 هاتوک تِبثم جیاتن دناوت یم ششوك روج نیا×

 ندش رتھب ،اقترا ،دمآرد :لاثم( دشاب ھتشاد یتدم
.)شزرو رد

تبثم تاکن زا دیوش یم روبجم دیراذگب رانک ار دح زا شیب یاھ عقوت یتقو :ھجوت
 !دنک یم راوشد ردقنیا ار نآ بلغا ھک !دینک رظن فرص

  !دیراپسب نھذ ھب اراھ نایز دیاب نیاربانب

؟دح زا شیب یاھ عقوت یاھ دوس
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!دروآیم راب ھب یماکانً لاومعم ،درادناتسا ندربلااب×

 اما ؛دیرپ تلاکشم نیرتدنلب زا ناوتیم ،یسناش شوخ اب×
.تسا یراوشد راک ،لاحرھھب

 رادقم نتشاد مزلتسم ،یشاب نیرتھب زور رھ ھکنیا عقوت×
!تسا نکمم ریغ نیا ھک تسا یژرنا یدایز یلیخ

 ،ندوب راب ھفاضا راشف ریز مئاد روطب و تدم زارد رد×
.دھدیم شھاک تفرشیپ رد ار ام ییاناوت

؟دح زا شیب یاھ عقوت یاھ نایز
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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!دشاب هدننک سویام دناوت یم »نداتفا«ً ابلاغ×

 نیرتدنلب زا ناوتیم ،یسناش شوخ اب×
 یراوشد راک ،لاحرھھب اما ؛دیرپ تلاکشم
.تسا

 مزلتسم ،یشاب نیرتھب زور رھ ھکنیا عقوت×
ھک تسا یژرنا یدایز یلیخ رادقم نتشاد
!تسا نکمم ریغ نیا

 ھفاضا راشف ریز مئاد روطب و تدم زارد رد×
 شھاک تفرشیپ رد ار ام ییاناوت ،ندوب راب
.دھدیم

؟دح زا شیب یاھ عقوت یاھ نایز
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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!دشاب هدننک سویام دناوت یم »نداتفا«ً ابلاغ×

 رارق لااب یلیخ ھک هویم کی ھب ندیسر یارب×
 رپ اما ،دراد دوجو ندوب قفوم سناش دراد
 نیرتھب زور رھ ھکنیا عقوت!تسا تمحز
یدایز یلیخ رادقم نتشاد مزلتسم ،یشاب
!تسا نکمم ریغ نیا ھک تسا یژرنا

 ھفاضا راشف ریز مئاد روطب و تدم زارد رد×
 شھاک تفرشیپ رد ار ام ییاناوت ،ندوب راب
.دھدیم

؟دح زا شیب یاھ عقوت یاھ نایز
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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!دشاب هدننک سویام دناوت یم »نداتفا«ً ابلاغ×

 رارق لااب یلیخ ھک هویم کی ھب ندیسر یارب×
 رپ اما ،دراد دوجو ندوب قفوم سناش دراد
!تسا تمحز

 ار درکلمع نیرتھب زور رھ ھکنیا رب یعس×
یدایز رادقم نتشاد مزلتسم ،دیشاب ھتشاد
 رد!تسا نکمم ریغً ابیرقت نیا و تسا یژرنا
 راب ھفاضا راشف ریز مئاد روطب و تدم زارد
 شھاک تفرشیپ رد ار ام ییاناوت ،ندوب
.دھدیم

؟دح زا شیب یاھ عقوت یاھ نایز
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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!دشاب هدننک سویام دناوت یم »نداتفا«ً ابلاغ×

 رارق لااب یلیخ ھک هویم کی ھب ندیسر یارب×
 رپ اما ،دراد دوجو ندوب قفوم سناش دراد
!تسا تمحز

 ار درکلمع نیرتھب زور رھ ھکنیا رب یعس×
 یدایز رادقم نتشاد مزلتسم ،دیشاب ھتشاد
!تسا نکمم ریغً ابیرقت نیا و تسا یژرنا

 هزادنا زا شیب راشف ریز مئاد ،تدم زارد رد×
!دھدیم شھاک ار ام یھدزاب ییاناوت ،ندوب

؟دح زا شیب یاھ عقوت یاھ نایز
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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دیفس و هایس رکفت

 »دیفس و هایس« رکفت قوشم دنناوتیم دایز یاھھتساوخ×
 اھھتساوخ( تسین لماک اھزیچ یضعب ھک ینامز:دنشاب

 تسکش ھک تسا نیا رب ام داقتعا )دنتفاین ققحت 100%
.میاهدروخ

.دنیبیم دیفس ای هایس طقف ھک ینورد دفتنم کی لثم×

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا
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دیفس و هایس رکفت

یم »دیاب« یاھ ھتفگ و دح زا شیب یاھ عقوت×
:دنھد حیجرت ار »دیفس و هایس رکفت« دنناوت
 اھھتساوخ( تسین لماک اھزیچ یضعب ھک ینامز

 ھک تسا نیا رب ام داقتعا )دنتفاین ققحت 100%
.میاهدروخ تسکش

 دیفس ای هایس طقف ھک ینورد دفتنم کی لثم×
.دنیبیم

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا
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دیفس و هایس رکفت

یم »دیاب« یاھ ھتفگ و دح زا شیب یاھ عقوت×
:دنھد حیجرت ار »دیفس و هایس رکفت« دنناوت
 %١٠٠ عقوت( دشابن لماک یزیچ ھک ینامز
کی نآ ھک تسا نیا رب داقتعا )دباین ققحت

!تسا لماک تسکش

 دیفس ای هایس طقف ھک ینورد دفتنم کی لثم×
.دنیبیم

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا
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دیفس و هایس رکفت »دیاب« ھٔتفگ
 ھب دیابن زگرھ» ... ،مسرب تقو رس تاقلام رارق ھب مناوتن نم رگا«
».مورب اجنآ

 تقو رس ھشیمھ تاقلام رارق رد دیاب مدآ
.دشاب

دیفس و هایس رکفت
؟دوشیم ھچ دساب ھتشادن نتفای ققحت نِاکما عقوت رگا
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دیفس و هایس رکفت »دیاب« ھٔتفگ
 نم تسین مزلاً لاسا ،مسرب تقو رس تاقلام رارق ھب مناوتن نم رگا«
» .مورب اجنآ ھب

 تقو رس ھشیمھ تاقلام رارق رد دیاب مدآ
.دشاب

دیفس و هایس رکفت
؟دوشیم ھچ دساب ھتشادن نتفای ققحت نِاکما عقوت رگا
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دیفس و هایس رکفت »دیاب« ھٔتفگ
 نم تسین مزلاً لاسا ،مسرب تقو رس تاقلام رارق ھب مناوتن نم رگا«
» .مورب اجنآ ھب

 تقو رس ھشیمھ تاقلام رارق رد دیاب مدآ
.دشاب

دیفس و هایس رکفت
؟دشاب رتریذپ  فاطعنا دناوت یم یراتفر ھچ
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دیفس و هایس رکفت »دیاب« ھٔتفگ
 نم تسین مزلاً لاسا ،مسرب تقو رس تاقلام رارق ھب مناوتن نم رگا«
» .مورب اجنآ ھب

 تقو رس ھشیمھ تاقلام رارق رد دیاب مدآ
.دشاب

 رارق کی ھب ھک دیایب شیپ دناوت یم یسک رھ یارب «
زا دسرب رید مدآ تسا رتھب مھ زونھ .دسرب رید تاقلام
!دورنً لاسا ھکنیا
 ھب ھکنیا زا دھدب ماجنا %٧٠ ھب ار یزیچ مدآ تسا رتھب

» !دھدن ماجنا %١٠٠

دیفس و هایس رکفت
؟دشاب رتریذپ  فاطعنا دناوت یم یراتفر ھچ
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 ھنانیب عقاو اھھتساوخ و ھنافصنم اھیریگهزادنا :نیزگیاج×
!دنشاب

 رتھب لابند ھب و دینکن یراذگفدھ ھک تسین انعم نیا ھب×
!دیشابن ندوب

 .دبایب ار شیوخ لداعت یھطقن دناوتیم صخش رھ ھکلب×
 نینچمھ و شیوخ یاھیدنمناوت و اھتیفرظ
 .دسانشب ار شیاھتیدودحم

حیحص سایقم کی نتفای
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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!ققحت لباق یاھ عقوت اب رایعم کی نتفای :نیزگیاج×

 لابند ھب و دینکن یراذگفدھ ھک تسین انعم نیا ھب×
!دیشابن ندوب رتھب

 ار شیوخ لداعت یھطقن دناوتیم صخش رھ ھکلب×
نینچمھ و شیوخ یاھیدنمناوت و اھتیفرظ .دبایب
 .دسانشب ار شیاھتیدودحم

حیحص سایقم کی نتفای
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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!ققحت لباق یاھ عقوت اب رایعم کی نتفای :نیزگیاج×

مدع زا و دینکن یراذگفدھ ھک تسین انعم نیا ھب×
!دینک بانتجا تیقفوم

 ار شیوخ لداعت یھطقن دناوتیم صخش رھ ھکلب×
نینچمھ و شیوخ یاھیدنمناوت و اھتیفرظ .دبایب
 .دسانشب ار شیاھتیدودحم

حیحص سایقم کی نتفای
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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!ققحت لباق یاھ عقوت اب رایعم کی نتفای :نیزگیاج×

مدع زا و دینکن یراذگفدھ ھک تسین انعم نیا ھب×
!دینک بانتجا تیقفوم

 ،ندرک ظفح ار دوخ یزرم دح :یصخش سایقم نتفای×
 ھکلب ،ششوك نودب یگدنز کی ھک ینعم نیا ھب ھن اما
.دوخ یھدزاب ناوت زا ندرک یرادرب  هرھب

حیحص سایقم کی نتفای
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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 وصخاش دنناوتیمن یگدرسفا ھب نایلاتبم×
 و اھیدنمناوت زا یبسانم یریگهزادنا
.دنشاب ھتشاد شیوخ یاھتیدودحم

 دننک دیرخ دنناوتن تسا نکمم ؛لاثم ناونعھب×
ھـکیلاحرد .دننک هدامآ اذغ هدعو کی یّتح و
 یــگدرسفا ریغ نارود رد ییاھتیلاعف نینچ
 .تسا هرمزور و هداس رایسب

حیحص سایقم کی نتفای
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 دناوت یم یگدرسفا نامز ردً اصوصخم×
.دوش ادیپ حیحص سایقم کی ،دشاب تخس

حیحص سایقم کی نتفای
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 دناوت یم یگدرسفا نامز ردً اصوصخم×
.دوش ادیپ حیحص سایقم کی ،دشاب تخس

 هٔدعو کی ندرک هدامآ ای ندرک دیرخ :لاثم×
 رد ،دشاب یتخس درکلمع کی دناوت یم اذغ
 زا یرگید نارود رد راک نیا ھک یلاح
 .دوب ناسآ یلیخ یگدنز

حیحص سایقم کی نتفای
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 راکشآ ریز دراوم رد دناوتیم تبثم تاکن ندنایامن شزرا یب
:دوش

یفنم دروخزاب راظتنا  .1

تبثم دروخزاب در  .2

؟دیاھتشاد ھباشم یاھبرجت
؟یصخش یاـھلاثم

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا

تبثم تاکن زا عافد
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:دوش راکشآ ریز دراوم رد دناوتیمتبثم تاکن زا عافد

یفنم دروخزاب لوبق.١

تبثم دروخزاب در.٢

؟دیاھتشاد ھباشم یاھبرجت
؟یصخش یاـھلاثم

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا

تبثم تاکن زا عافد
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:دوش راکشآ ریز دراوم رد دناوتیمتبثم تاکن زا عافد

یفنم دروخزاب لوبق.١

تبثم دروخزاب در.٢

؟دیسانش یم ار نیا ایآ
؟یصخش یاـھلاثم

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا

تبثم تاکن زا عافد
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یفنم دروخزاب لوبق
لاثم

!دوش یم داقتنا امش زا :تیعقوم
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یفنم دروخزاب لوبق
لاثم

!دوش یم داقتنا امش زا :تیعقوم

یفنم دروخزاب لوبق
»!...متسھ شزرا یب نم ،دناوخ ارم تسد وا«
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یفنم دروخزاب لوبق
لاثم

!دوش یم داقتنا امش زا :تیعقوم

یفنم دروخزاب لوبق
»!...متسھ شزرا یب نم ،دناوخ ارم تسد وا«

؟منکب مناوتیم یرکف ھچ نآ یاج ھب :سپ !رـیخ ‒ ؟تسا هدش ھیجوت نیا ایآ
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یفنم دروخزاب لوبق
لاثم

؟منکب مناوتیم یرکف ھچ نآ یاج ھب
؟؟؟
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یفنم دروخزاب لوبق
لاثم

؟منکب مناوتیم یرکف ھچ نآ یاج ھب
».دراد یدب زور کی دیاش وا«
»؟مریگب دای یزیچ مناوتیم داقتنا نیا زا نم ایآ«
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 ھچ نم«ندیسرپ اب تبثم تروصب داقتنا نتفرگ رظن رد×
»؟مریگب دای مناوتیم یزیچ

؟منک دروخرب رتھب یفنم دروخزاب اب مناوت یم روطچ

52



راتفر کی ،شروظنم«( دح زا شیب میمعت زا بانتجا×
 داقتنا نتفرگ رظن رد )»!نم صخش ھن ،تسا نم صاخ
 دای مناوتیم یزیچ ھچ نم« ندیسرپ اب تبثم تروصب
»؟مریگب

؟منک دروخرب رتھب یفنم دروخزاب اب مناوت یم روطچ
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راتفر کی ،شروظنم«( دح زا شیب میمعت زا بانتجا×
)»!نم صخش ھن ،تسا نم صاخ

 دوخ زا ھکنآ نمض رد ،دینک دروخرب تبثم داقتنا اب×
»؟مریگب دای مناوتیم یزیچ ھچ« هدرک لاؤس

؟منک دروخرب رتھب یفنم دروخزاب اب مناوت یم روطچ
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:دوش هداد ناشن ریز حرش ھب دناوت یم تبثم تاکن زا عافد

یفنم دروخزاب لوبق  .١

تبثم دروخزاب در  .٢

تبثم براجت راکنا×

.دنتسھءانثتسا تبثم براجت×

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا

تبثم تاکن زا عافد
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:دوش هداد ناشن ریز حرش ھب دناوت یم تبثم تاکن زا عافد

یفنم دروخزاب لوبق  .١

تبثم دروخزاب در  .٢

تبثم براجت راکنا×

دنوش یم هدید ییانثتسا تبثم براجت×

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا

تبثم تاکن زا عافد
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تبثم دروخزاب در
لاثم

:دادیور
!دیوشیم نیسحت امش

تبثم تاکن زا عافد
؟؟؟
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تبثم دروخزاب در
لاثم

:دادیور
!دیوشیم نیسحت امش

تبثم تاکن زا عافد
 یم روطنیا وا طقف« ؛»تسا بلقتم ،دنک یسولپاچ نم ھب دنک یم یعس طقف وا«
».دنیب
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تبثم دروخزاب در
لاثم

:دادیور
!دیوشیم نیسحت امش

تبثم تاکن زا عافد
 یم روطنیا وا طقف« ؛»تسا بلقتم ،دنک یسولپاچ نم ھب دنک یم یعس طقف وا«
».دنیب

:رتدیفم راکفا
»؟؟؟«
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تبثم دروخزاب در
لاثم

:دادیور
!دیوشیم نیسحت امش

تبثم تاکن زا عافد
 یم روطنیا وا طقف« ؛»تسا بلقتم ،دنک یسولپاچ نم ھب دنک یم یعس طقف وا«
».دنیب

:رتدیفم راکفا
»!دنک یم یسانشردق ارم درکلمع یسک ھک متسھ لاحشوخ«
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تبثم دروخزاب در
لاثم

:دادیور
!دیوشیم نیسحت امش

تبثم تاکن زا عافد
 یم روطنیا وا طقف« ؛»تسا بلقتم ،دنک یسولپاچ نم ھب دنک یم یعس طقف وا«
».دنیب

:رتدیفم راکفا
»!دنک یم یسانشردق ارم درکلمع یسک ھک متسھ لاحشوخ«

!تسا راوشدً ابلاغ ندرک لوبق ار نیسحت :اما
؟دیتسھ قفوم ردقچ نیسحت ندرک لوبق رد 61



 کی اب یسکً لاومعم ھک دیشاب ھتشاد دای ھب×
 دھدب امش ھب یا ھیدھ کی دھاوخ یم نیسحت
!دنگب داش ارامش\
!دیشاب رازگساپس و لاحشوخ ھک دینک شلات

؟مریذپب رتھب ار نیسحت مناوت یم روطچ
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 کی اب یسکً لاومعم ھک دیشاب ھتشاد دای ھب×
 دھدب امش ھب یا ھیدھ کی دھاوخ یم نیسحت
!دنگب داش ارامش\

!دینکب رکشت و دیوش لاحشوخ

؟مریذپب رتھب ار نیسحت مناوت یم روطچ
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 کی اب یسکً لاومعم ھک دیشاب ھتشاد دای ھب×
 دھدب امش ھب یا ھیدھ کی دھاوخ یم نیسحت
!دنگب داش ارامش\

!دینکب رکشت و دیوش لاحشوخ

ار لباقم صخش نیسحت شزرا امش یتقو×
 ،)»!تسین تسردً لاصا نیا«( دیھد شھاك
 وتھٔیدھ نم« :دییوگب امش ھک تسا نیا لثم
».مھاوخیمن ار نآ نم،مرادن تسود ار

؟مریذپب رتھب ار نیسحت مناوت یم روطچ
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٢ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا

 تاکنزا عافد و دیفس و هایس رکفت ،»دیاب« یاھ ھتفگ ھب ،هرمزور یگدنز رد×
!دینک ھجوت تبثم

 ھب ات دیشابفصنم ناتدوخ اب _فادھا شجنس حیحص شور نتفای×
!دیسربناتیاھھتساوخ

 درف کی ار ناتدوخ یتخانش یاطخیھطساوھب یتقو ھک تسا ینعم نادب نیا×
 دروخربھنادنمتواخس ناتدوخ اب(.دیشخبب ار ناتدوخ ،دیباییم هدروخ تسکش
.)دینک
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٢ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا

 تاکنزا عافد و دیفس و هایس رکفت ،»دیاب« یاھ ھتفگ ھب ،هرمزور یگدنز رد×
!دینک ھجوت تبثم

 ات دیشاب ھنافصنم ناتدوخ اب ؛دینک ادیپ ناتدوخ تاعقوت یارب حیحص سایقم کی×
 یتقو ھک تسا ینعم نادب نیا!دنبایب ققحت ناتیاھ عقوت دیشاب ھتشاد یتصرف
 ،دیباییم هدروخ تسکش درف کی ار ناتدوخ یتخانش یاطخ یھطساوھب

.)دینک دروخرب ھنادنمتواخس ناتدوخ اب(.دیشخبب ار ناتدوخ

66



٢ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا

 تاکنزا عافد و دیفس و هایس رکفت ،»دیاب« یاھ ھتفگ ھب ،هرمزور یگدنز رد×
!دینک ھجوت تبثم

 ات دیشاب ھنافصنم ناتدوخ اب ؛دینک ادیپ ناتدوخ تاعقوت یارب حیحص سایقم کی×
!دنبایب ققحت ناتیاھ عقوت دیشاب ھتشاد یتصرف

!دیدرک ریگ رکفت یاھ فیرحت ھٔلت رد هرابود رگا دیشخبب ار ناتدوخ ینعی نیا×

67



 هدافتسا »تبثم تاکن زا عافد« اب ینیزگیاج دروخرب یارب ییاھ دربھار زا×
:لاثم یارب ،دییامن نیرمت ار اھ نآ و دینک

.)درف تیمامت لباقم رد صاخ راتفر کی( داقتنا ندرک زیامتم×
داقتنا یهدنزاس یاھشخب نتفای×
ھیدھ کی ناونعھب نیسحت ھب ندرک هاگن×
.نآ ندرکن شزرا یب و نیسحتزا ندرب تذل×

٢ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا
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 هدافتسا »تبثم تاکن زا عافد« اب ینیزگیاج دروخرب یارب ییاھ دربھار زا×
:لاثم یارب ،دییامن نیرمت ار اھ نآ و دینک

.)درف تیمامت لباقم رد صاخ راتفر کی( داقتنا ندرک زیامتم×
داقتنا یهدنزاس یاھشخب نتفای×
ھیدھ کی ناونعھب نیسحت ھب ندرک هاگن×
.نآ ندرکن شزرا یب و نیسحتزا ندرب تذل×

٢ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا
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 هدافتسا »تبثم تاکن زا عافد« اب ینیزگیاج دروخرب یارب ییاھ دربھار زا×
:لاثم یارب ،دییامن نیرمت ار اھ نآ و دینک

.)درف تیمامت لباقم رد صاخ راتفر کی( داقتنا ندرک زیامتم×
.داقتنا ٔ◌هدنزاسشخب نتفای×
ھیدھ کی ناونعھب نیسحت ھب ندرک
.نآ ندرکن شزرا یب و نیسحتزا ندرب تذل×

٢ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا
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 هدافتسا »تبثم تاکن زا عافد« اب ینیزگیاج دروخرب یارب ییاھ دربھار زا×
:لاثم یارب ،دییامن نیرمت ار اھ نآ و دینک

.)درف تیمامت لباقم رد صاخ راتفر کی( داقتنا ندرک زیامتم×
.داقتنا ٔ◌هدنزاسشخب نتفای×
.ھیدھ کی ناونعھب نیسحت ھب ندرک هاگن×
.نآ ندرکن شزرا یب و نیسحتزا ندرب تذل×

٢ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا

71



 هدافتسا »تبثم تاکن زا عافد« اب ینیزگیاج دروخرب یارب ییاھ دربھار زا×
:لاثم یارب ،دییامن نیرمت ار اھ نآ و دینک

.)درف تیمامت لباقم رد صاخ راتفر کی( داقتنا ندرک زیامتم×
.داقتنا ٔ◌هدنزاسشخب نتفای×
.ھیدھ کی ناونعھب نیسحت ھب ندرک هاگن×
.نآ شزرا ندادن شھاک و نیسحت زا ندرب تذل×

٢ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا
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یریگ ھجیتن و رـکفت

!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, 8, 41-64: Photos.com by Getty Images (Beltz Verlag)
Folie 9-10: Kameltreiber - bhushan bawane on Unsplash
Folie 19-24: Illustration Äpfelflücken - Christin Hoche
Folie 25-29: Illustration Baum und Leiter – Christin Hoche
Folie 30-32: Illustration Innerer Kritiker – Christin Hoche
Folie 37-40: Waage - Elena Mozhvilo on Unsplash
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