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سفن تزع

:یگدرسفا یِتخانشارف نامرد شزومآ ھٔسلج



؟تسیچ نیا :سفن تزع
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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؟تسیچ نیا :سفن تزع
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم

.میھد یم صاصتخانامدوخ ھب ام ھکیشزرا×
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؟تسیچ نیا :سفن تزع
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم

.میھد یم صاصتخانامدوخ ھب ام ھکیشزرا×

رگید دارفا یبایزرا زا رظن فرص×
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؟دیامن یم زیامتم ار لااب سفن تزع اب صاخشا یزیچ ھچ

.بسانم یادص ھجرد ،بوخ نِایب ،حضاو؟؟؟:ادص×

رب ھک ییاھ تسژ ندرب راکب ،یمشچ سامت ؟؟؟ :ینابزریغ تاراشا /هرھچ تلاح×
.دنکیم دیکأت یلصا تاکن

.تسار ،میقتسم؟؟؟:ندب تلاح×
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ندید لباق

بسانم یادص یدنلب ،بوخ نِایب ،حضاو :ادص×

 ،یمشچ سامت :ینابزریغ تاراشا /هرھچ تلاح×
 دیکأت عوضوم رب ھک ییاھ تسژ ندرب راکب
دننک یم

تسار :ندب تلاح×
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ندید لباقریغ
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دوخ یاھ ییاناوت زا نانیمطا×

ندید لباقریغ
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دوخ یاھ ییاناوت زا نانیمطا×

 نداد شھاک نودب( اھ تسکش ای تاھابتشا شریذپ×
)دوخ شزرا

ندید لباقریغ
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دوخ یاھ ییاناوت زا نانیمطا×

 نداد شھاک نودب( اھ تسکش ای تاھابتشا شریذپ×
)دوخ شزرا

 یتح( یریگدای یارب ندوب هدامآ ،یرگن دوخ باتزاب×
)تاھابتشا زا

ندید لباقریغ
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دوخ یاھ ییاناوت زا نانیمطا×

 نداد شھاک نودب( اھ تسکش ای تاھابتشا شریذپ×
)دوخ شزرا

 یتح( یریگدای یارب ندوب هدامآ ،یرگن دوخ باتزاب×
)تاھابتشا زا

 دوخ ندرک نیسحت ؛لاثم یارب ،دوخ زا تبثم هاگدید×
تیقفوم یارب

ندید لباقریغ
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 سفن تزع عبانم
2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا
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 سفن تزع عبانم

 ھكلب ،تسین یتباث ھشیمھ دحاو سفن تزع×
 یگدنز توافتم یاھ هدودحم رد دناوت یم
.دشاب ھتشاد یفلتخم تاعافترا

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا
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 سفن تزع عبانم

 ھكلب،تسین یتباث ھشیمھ دحاو سفن تزع×
یگدنز توافتم یاھ هدودحم رد دناوت یم
.دشاب ھتشاد یفلتخم تاعافترا

 طقف ام ایآ ھک تسا هدننک  نییعت لاؤس نیا×
 ای )یلاخ یاھ ھقبط( نام یاھ دوبمک ھب
 یاھ ییاناوت و اھ دادعتسا ھب روطنیمھ
.مینک ھجوت )رُپ یاھ ھقبط( نام

2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا
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...نیئاپ سفن تزع اب یدارفا
2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا

!ماکان

 »یماکان ھٔقبط« ھب ھشیمھ دنراد لیامت...×
دننک هاگن

تیمھا مک و یّلک یاھیبایزرا دنراد لیامت
 شزرا یب نم( دننک دوخ یاھیدنمشزرا  زا
.)متسھ

 راتفر کی و دوخ یدوجو تیمامت  نیب
 رگا ،رگید ترابعھب .دنوشیمن لئاق زیامت
 ار دوخ ،دننک لمع قفومان تاقوا یھاگ
.دننادیم هدروخ تسکش
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...نیئاپ سفن تزع اب یدارفا
2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا

!ماکان

 »یماکان ھٔقبط« ھب ھشیمھ دنراد لیامت...×
دننک هاگن

 یّلک یاھ یتواضق دوخ ھب دنراد لیامت...×
 یدوجو تیمامت )»متسھ شزرا یب نم«(
 .دنوشیمن لئاق زیامت راتفر کی و دوخ
 قفومان تاقوا یھاگ رگا ،رگید ترابعھب

 هدروخ تسکش ار دوخ ،دننک لمع
.دننادیم
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...نیئاپ سفن تزع اب یدارفا
2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا

!ماکان

 »یماکان ھٔقبط« ھب ھشیمھ دنراد لیامت...×
دننک هاگن

 یّلک یاھ یتواضق دوخ ھب دنراد لیامت...×
)»متسھ شزرا یب نم«(

 دوخ صخش و راتفر نیب یمک توافت...×
 = دیا یمن رد تسرد یزیچ( دنراذگیم
)ماکان
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...ندرکن ناھنپ ارزیچ چیھ
2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا

 اھ دلوت ،متسھ یبوخهٔدنونش
 اب ،مربیم دای زا تردنب ار

 مراذگ یم تقو یلاحشوخ
...متسھ افواب ،نارگید یارب

 ،متسھ راکیب رضاح لاح رد
... مدشن لوبق ار ناحتما

 و متسھ یضار میاھوم زا
 اما ،مراد یگنشق تسوپ

 یم کچوک ار مدوخ
...منیب

 روکد بوخ ار ملزنم مناوت یم
 یارب نتخپ اذغ زا ،منک
...دیآ یم مشوخ نارگید

 ار پوت مناوت یمن نم
 باترپ رود مناوت یمن،مریگب

 یم ھقلاع ابو بوخ ،منک
...مصقر

 هورگ رد دامتعا لباق وضع
 متیر ساسحا ،متسھ زاوآ

...مراد یبوخ
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...ندرکن ناھنپ ارزیچ چیھ
2003 بوکج و زور– کرتوپ زا  سابتقا

 اھ دلوت ،متسھ یبوخهٔدنونش
 اب ،مربیم دای زا تردنب ار

 مراذگ یم تقو یلاحشوخ
...متسھ افواب ،نارگید یارب

 ،متسھ راکیب رضاح لاح رد
... مدشن لوبق ار ناحتما

 و متسھ یضار میاھوم زا
 اما ،مراد یگنشق تسوپ

 یم کچوک ار مدوخ
...منیب

 روکد بوخ ار ملزنم مناوت یم
 یارب نتخپ اذغ زا ،منک
...دیآ یم مشوخ نارگید

 ار پوت مناوت یمن نم
 باترپ رود مناوت یمن،مریگب

 یم ھقلاع ابو بوخ ،منک
...مصقر

 هورگ رد دامتعا لباق وضع
 متیر ساسحا ،متسھ زاوآ

...مراد یبوخ

؟دیا هدرکن هاگن یدایز تدم یارب یا ھقبط ھچ ھب
؟دنتسھ ھتفھن اجنآ ییاھ ییاناوت مادک
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اھ ییاناوت ندروآ دای ھب
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»!تسین بوخ دوخ زا ندرک فیرعت«:عنام ضرف

اھ ییاناوت ندروآ دای ھب
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:دینک یسررب ار دوخ یاھ ییاناوت .١
؟مدوب ھتفرگ دیجمتً ابلاغ یزیچ ھچ یارب ؟مھد یم ماجنا بوخ ار یراک ھچ
:دیروآ رطاخ ھب ار صخشم تیعقوم کی...متسھ دادعتسا اب ینف راک رد نم :لاثم
 :لاثم ؟درک دییأت ارم یسک ھچ ای و مداد ماجنا طیارش نآ رد یصاخ راک ھچ ؟اجک و ینامز ھچ
 وا یارب گرزب کمک کی ھک مدرک کمک متسود ھب تاریمعت و یزاسزاب رد نم ھتشذگ یھتفھ
دوب
!دیسیونب ،دیاهداد ماجنا ھک ار یراک3.

 رورم ارنآ ،یرارطضا طیارش رد .دیھد ھعسوت ار نآ و دیسیونب ار دوخ تسیل ،موادم تروصھب
 امش یارب یبوخ تاقافتا ھک ییاھنامز :لاثم .)دینکیم یشزرا یب ساسحا یتقو :لاثم(دینک
.دینک تبث ار دنکیم دییأت و نیسحت ار امش یسک یتقو ای دتفایم

اھ ییاناوت ندروآ دای ھب
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:دینک یسررب ار دوخ یاھ ییاناوت .١
؟مدوب ھتفرگ دیجمتً ابلاغ یزیچ ھچ یارب ؟مھد یم ماجنا بوخ ار یراک ھچ
...متسھ دادعتسا اب ینف راک رد نم :لاثم
:دینک مسجم ار صخشم یاھ تیعقوم .٢
 نم ھب ار شنکاو نآ یسک ھچ ای مدوب هداد ماجنا طیارش نآ رد یصاخ راک ھچ ؟اجک و ینامز ھچ
؟داد
!دیسیونب ،دیاهداد ماجنا ...مدرک کمک یزاسون رد یتسود کی ھب تیقفوم اب زورید نم :لاثم
 رورم ارنآ ،یرارطضا طیارش رد .دیھد ھعسوت ار نآ و دیسیونب ار دوخ تسیل ،موادم تروصھب
 امش یارب یبوخ تاقافتا ھک ییاھنامز :لاثم .)دینکیم یشزرا یب ساسحا یتقو :لاثم(دینک
.دینک تبث ار دنکیم دییأت و نیسحت ار امش یسک یتقو ای دتفایم

اھ ییاناوت ندروآ دای ھب
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:دینک یسررب ار دوخ یاھ ییاناوت .١
؟مدوب ھتفرگ دیجمتً ابلاغ یزیچ ھچ یارب ؟مھد یم ماجنا بوخ ار یراک ھچ
...متسھ دادعتسا اب ینف راک رد نم :لاثم
:دینک مسجم ار صخشم یاھ تیعقوم .٢
 نم ھب ار شنکاو نآ یسک ھچ ای مدوب هداد ماجنا طیارش نآ رد یصاخ راک ھچ ؟اجک و ینامز ھچ
؟داد
...مدرک کمک یزاسون رد یتسود کی ھب تیقفوم اب زورید نم :لاثم
!دینک تشاددای .٣
.دیناوخب دب نارود رد .دیھد ھعسوت و دیناوخب مئاد روط ھب ار نآ
 هدش نیسحت یزیچ کی یارب امش ای دشاب ھتفر شیپ بوخ یراک ھک یتقو ،دینک تشاددای :لاثم
.دیشاب

اھ ییاناوت ندروآ دای ھب
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نارگید اب ھسیاقم
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نارگید اب ھسیاقم

؟دینکیم ھسیاقم نارگید اب ار دوخ بلغا امش

؟یسک ھچ اب ،تسھ روطنیا رگا

؟دینیب یم روطچ ار ناتدوخ امش ،اھھسیاقم نیا رد
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 رگید دارفا اب ار نامدوخ ام ھتساوخانً ابلاغ و عیرس
.تسا یداع نیا .مینک یم ھسیاقم

 یزیچ ھچ رد و یسک ھچ اب ار نامدوخ ام ھکنیا
 رثا ام سفن تزع رب دناوت یم ،مینکیم ھسیاقم
:دراذگب

نارگید اب ھسیاقم
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم

 ینتفای تسد ام لا هدیا ھکنوچ( مینیبب یرت نیئاپ حطسرد ھشیمھ ار نامدوخ ام رگا×
.مینکبیشزرا مک ساسحا ھک دوش یم ثعاب نیا )تسا ھنلاداعریغ ام ھٔسیاقم ای تسین
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یمھسیاقم مارگاتسنیا رد ییاھ ھشیپرنھ زا ییاھ سکع اب ار دوخ رھاظ ھک یرتخد×
 مزاول و وم ،ھیذغت ،شزرو یارب یدایز یلیخ یاھ یبرم و نانكراك اھ نآ( دنک
 ودوخ ھک ینادنمراک)دنا هدش هدرکراک یرتویپماك ھک ییاھ سکع مھ و دنرادشیارآ
.دننکیم ھسیاقم تکرش ریدم /راذگناینب اب ار ناشیاھتیقفوم

)...و دناهدید یفلتخم یاھشزومآ ،دنراد یدایز یراک براجت ھک(

 کی یپ رد اھهزوح نآ رد امش ھک دوشیم یگدنز طیارش مامت لماش :نیا رب هولاع×
.دیتسھ »صقن یب« یبایزرا

ھنافصنمریغ یاھھسیاقم زا ییاھھنومن
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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یمھسیاقم مارگاتسنیا رد ییاھ ھشیپرنھ زا ییاھ سکع اب ار دوخ رھاظ ھک یرتخد×
 مزاول و وم ،ھیذغت ،شزرو یارب یدایز یلیخ یاھ یبرم و نانكراك اھ نآ( دنک
)دنا هدش هدرکراک یرتویپماك ھک ییاھ سکع مھ و دنرادشیارآ

یراک براجت ھک( دنکیم ھسیاقم تکرش سسؤم اب ار دوخ یئآراک ھک یدنمراک×
)دراد هریغ و فلتخم یلغش شزومآً لاامتحا ،رتشیب

 کی یپ رد اھهزوح نآ رد امش ھک دوشیم یگدنز طیارش مامت لماش :نیا رب هولاع
.دیتسھ »صقن یب« یبایزرا

ھنافصنمریغ یاھھسیاقم زا ییاھھنومن
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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یمھسیاقم مارگاتسنیا رد ییاھ ھشیپرنھ زا ییاھ سکع اب ار دوخ رھاظ ھک یرتخد×
 مزاول و وم ،ھیذغت ،شزرو یارب یدایز یلیخ یاھ یبرم و نانكراك اھ نآ( دنک
)دنا هدش هدرکراک یرتویپماك ھک ییاھ سکع مھ و دنرادشیارآ

یراک براجت ھک( دنکیم ھسیاقم تکرش سسؤم اب ار دوخ یئآراک ھک یدنمراک×
)دراد هریغ و فلتخم یلغش شزومآً لاامتحا ،رتشیب

ھٔمھ دنتسھ »بیع یب«ً ارھاظ ھک ییاھ یگدنز یبایزرا یارب یتح :نیا رب هولاع×
...دیریگب رظن رد ار یگدنز طیارش

ھنافصنمریغ یاھھسیاقم زا ییاھھنومن
2006 زور– کرتوپ  .ذخآم
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سفن تزع شیازفا و قلخُ یدوبھب یارب ییامنھار تاکن

؟؟؟
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 ھصلاخ تروص ھب بش رھ :یداش تارطاخ رتفد×
 نآ .دینک تشاددای دنا ھتفر شیپ بوخ ھک ییاھ زیچ
.دینک رورم ناتنھذ رد ار اھ

 نارودرد دیناوتب ات دینک تشاددای رصتخم ار اھ نآ و دیریذپب ار نارگید یاھ دیجمت×
!)هریخذ کی دننام( دینک هدافتسا اھ نآ زا یتخس

 زا دنیآ یم رظن ھب رت یعقاو بلغا ،دنا هدش هدروآ ذغاک یور ھک ییاھ عوضوم×
 ھک ینامز رد تارطاخ ھک نوچ .دنتسھ ام تارطاخ رد طقف ھک ییاھ عوضوم
.دنشاب سرتسد رد نئمطم دنناوت یمن دنشاب دب ام قلخُ تلااح

سفن تزع شیازفا و قلخُ یدوبھب یارب ییامنھار تاکن
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سفن تزع شیازفا و قلخُ یدوبھب یارب ییامنھار تاکن

 ماجنا ،دنھد یم یبوخ ساسحا امش ھب ھک ییاھراک :تبثم یاھتیلاعف×
 ای پاش یفاک ھب ،امنیس ھب نتفر :لاثم( نارگید اب اکما تروصرد،دیھد
.)ندرك یور  هدایپ

 کیناکما تروصرد ،دیھدن باذع ار دوخ،)ھقیقد تسیب لقادح( یندب تیلاعف×
.ھنزو اب نیرمت و یتماقتسا تانیرمت زا یبیکرت

.دیھد شوگ ،دنھدیم امش ھب یبوخ ساسحا ھک نات ھقلاع دروم یاھ ھنارت ھب×
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سفن تزـع
یریگدای فادھا

.تسا لئاقشدوخ یارب صخش ھک تسا یشزرا سفن تزع•
ھبساحم ار شیوخ سفن تزع و اھیدنمشزرا ،یگدنز فلتخم یاھهزوح رد دینک یعس×

)...و طباور ،دازآ تقو ،راک( .دینک
 لداعتم یھاگآدوخ ھب ندیسر یارب و دینک وجتسج ار دوخ یهدش شومارف یاھیدنمناوت×

 جرا ،دنھدیم خر زور لوطرد ھک ار یشخب تذل تاظحل :لاثم ناونعھب .دینک شلات
.دیشخب موادت و دینک ظفح ،هداھن
 اب ار ناتدوخ !دیشاب لداع دینک یعس ،دیتسھ نارگید اب ناتدوخ یھسیاقم لاح رد یتقو×

  مھ دارفا نیا ،میتفگ رتشیپ ھک روطنامھ ،ھچرگا( .دینکن ھسیاقم )صاخ دارفا( اھهراتس
)دنشابن داش ای لماک ھشیمھ تسا نکمم
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سفن تزـع
یریگدای فادھا

 شومارف یاھیدنمناوت.میھد یم صاصتخا نامدوخ ھب ام ھک تسا یشزرا سفن تزع×
 ناونعھب .دینک شلات لداعتم یھاگآدوخ ھب ندیسر یارب و دینک وجتسج ار دوخ یهدش
موادت و دینک ظفح ،هداھن جرا ،دنھدیم خر زور لوطرد ھک ار یشخب تذل تاظحل :لاثم
.دیشخب
 اب ار ناتدوخ !دیشاب لداع دینک یعس ،دیتسھ نارگید اب ناتدوخ یھسیاقم لاح رد یتقو×

  مھ دارفا نیا ،میتفگ رتشیپ ھک روطنامھ ،ھچرگا( .دینکن ھسیاقم )صاخ دارفا( اھهراتس
)دنشابن داش ای لماک ھشیمھ تسا نکمم
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سفن تزـع
یریگدای فادھا

.میھد یم صاصتخا نامدوخ ھب ام ھک تسا یشزرا سفن تزع×
 تقو ،لغش( دیریگب رظن رد یگدنز فلتخم طیارش رد ار ناتدوخ سفن تزع دینک یعس×

 و دینک وجتسج ار دوخ یهدش شومارف یاھیدنمناوت !دیھد شیازفا و )هریغ و طباور ،دازآ
 ھک اریشخب تذل تاظحل :لاثم ناونعھب .دینک شلات لداعتم یھاگآدوخ ھب ندیسر یارب
.دیشخب موادت و دینک ظفح ،هداھن جرا ،دنھدیم خر زور لوطرد
 اب ار ناتدوخ !دیشاب لداع دینک یعس ،دیتسھ نارگید اب ناتدوخ یھسیاقم لاح رد یتقو×

  مھ دارفا نیا ،میتفگ رتشیپ ھک روطنامھ ،ھچرگا( .دینکن ھسیاقم )صاخ دارفا( اھهراتس
)دنشابن داش ای لماک ھشیمھ تسا نکمم
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سفن تزـع
یریگدای فادھا

.میھد یم صاصتخا نامدوخ ھب ام ھک تسا یشزرا سفن تزع×
 تقو ،لغش( دیریگب رظن رد یگدنز فلتخم طیارش رد ار ناتدوخ سفن تزع دینک یعس×

!دیھد شیازفا و )هریغ و طباور ،دازآ
یھاگآدوخ ھب ندیسر یارب و دیزادرپب دوخ ٔ◌هدش شومارف یاھییاناوت یوجتسج ھب×

.دیسیونب یداش تارطاخ رتفد کی نآ نمض ردً لاثم ،دینک شلات لداعتم
 اب ار ناتدوخ !دیشاب لداع دینک یعس ،دیتسھ نارگید اب ناتدوخ یھسیاقم لاح رد یتقو×

  مھ دارفا نیا ،میتفگ رتشیپ ھک روطنامھ ،ھچرگا( .دینکن ھسیاقم )صاخ دارفا( اھهراتس
)دنشابن داش ای لماک ھشیمھ تسا نکمم
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سفن تزـع
یریگدای فادھا

.میھد یم صاصتخا نامدوخ ھب ام ھک تسا یشزرا سفن تزع×
 تقو ،لغش( دیریگب رظن رد یگدنز فلتخم طیارش رد ار ناتدوخ سفن تزع دینک یعس×

!دیھد شیازفا و )هریغ و طباور ،دازآ
یھاگآدوخ ھب ندیسر یارب و دیزادرپب دوخ ٔ◌هدش شومارف یاھییاناوت یوجتسج ھب×

.دیسیونب یداش تارطاخ رتفد کی نآ نمض ردً لاثم ،دینک شلات لداعتم
 اب ار ناتدوخ !دیشاب ھنافصنم دینک یعس ،دیتسھ نارگید اب ناتدوخ ٔ◌ھسیاقم لاح رد یتقو×

.دینکن ھسیاقم )دنیآ   یم رظن  ھب لماک ھک ینایانشآ ای( اھ هراتس
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…هدازھاش کی ناتساد  :لزنم فیلکت

شاھناختقوچیھوا.دربیمتذلشیگدنززاھکدوبیسکھکنوچ،دوبهدشریپیلیخیلیخھک...
یمنارراکنیاوا.درکیمنکرت،دراذگبشتکاج\شنشپاکبیجردایبولیدادعتھکنیانودبار
ارزورنآگنشقیاھھظحلدناوتباتدربیمدوخاباراھنآوا،ریخ.دروخباراھایبولھکدرک
.درامشبرتھباراھنآدناوتبودنککردرتھب
ردھناتسودیوگتفگکیلثم،درکیمھبرجتزورلوطردھکیتبثمکچوکعوضومرھیارب

یامرگردھیاسیاجکی،بوخگربراگیسکی،ذیذلیاذغهدعوکی،شرسمھهٔدنخ،نابایخ
زاایبولھنادکی،دوبشخبتذلھکیزیچرھیارب،ییعیبطٔ◌هویمبآناویلکی،زوررھظ
.دندوبھنادھسایودیتحیھاگ.تخادنایمشپچبیجیوتشتکاج\شنشپاکتساربیج
.درمشیمدندوبشتکاج\شنشپاکپچبیجردھکارشیاھایبولوتسشنیمھناخردوا،بشرھ

ھبرجتبوخیاھدماشیپردقچھکدرکیمروصتروطنیاوا.تفرگیمنشجاراھھظحلنیاوا
زورکیوایارب،دوبهدرمشایبولکیطقفھکبشکییتح.دشیملاحشوخودوبهدرک
.تشادارندرکیگدنزشزراودوبیقفوم

سانشان
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سفن تزع

!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 4–14, 35-36, 39, 46: Photos.com by Getty Images (Beltz Verlag)
Folie 15–22 Clemens Burkert (Beltz Verlag)
Folie 30: Autos schwarz/weiß - Nikola Johnny Mirkovic on Unsplash
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