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یم؟  چرا این آموزش را فرامی گیر

نان رابه سمت بسیاری از مبتلایان به مشکلات سلامت روانی دچار تحریف هانی در تفکر هستند که ممکن است آ

 
 

.سوق دهدافسردگ

.این تحریف های فکر می توانند در روند یک آموزش مداوم و متمرکز تغییر کنند

عزت نفس و خلق وخو–8آموزش فراشناخت  2
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 چیست؟
 
نشانه های افسردگ

غمگینی ، خلق افسرده1.

ه و سایق2. ی کاهش انگیر

.3 
 

ی ، و ترس از طرد شدگ عزت نفس پائیر

...(یژه نقص تمرکز و حافظه.بو)اختلالات شناخنی 4.
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آیا محکوم به بدبخنی خواهم بود؟... من بدبخت زاده شده ام

؟ آیا حالات عاطفی و ه ی ی می کند که شاد باشیم یا غمگیر یجانی ما در گذر آیا سرنوشت ما تعییر

زمان تغییر می کند؟
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زمان تغییر می کند؟

ی : “وراثت„  و عزت نفس پائیر
 

، زمینه شواهدی وجود دارد که نشان می دهند برای افسردگ

.های ژنتیکی وجود دارد
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ایط تربینی „ ایط و وق: “محیط و سرر ی سرر ایع والدین ایرادگیر ، سرزنش گر و غافل و همچنیر

 می توانند تصویر بدی از خود ایجاد کنند
 

.زندگ
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قابل تغییر نی.  ساختار افکار افسرده ساز قابل تغییر است: ولی  یک تقدیر غیر
 

.ستافسردگ
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روان پریشر یا سایکوز و افسردگ

اثرات هذیان ها بر عزت نفس

ا اثرات کوتاه مدت و مثبت هذیان ه
برحالات خلفی 

اثرات منفی هذیان ها بر حالات خلفی 

؟؟؟؟؟؟

؟؟؟؟؟؟

؟؟؟؟؟؟
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روان پریشر یا سایکوز و افسردگ
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ا اثرات کوتاه مدت و مثبت هذیان ه
برحالات خلفی 

اثرات منفی هذیان ها بر حالات خلفی 

 : درخلال روان پریشر 
 
اشتیاق و هیجان زدگ

.ناپایدار و گذرا
؟؟؟

ه تملق شنیدن صداهانی ک: در خلال روان پریشر 
. فرد را می گویند

؟؟؟

احساس(: بزرگ منشر )در خلال روان پریشر 
مهم قدرتمندی ، بسیار با استعداد بودن ، آدم

ی دشمنان بسیار)بودن   داشیی
ً
و ( احتمالا

.سرنوشت ساز بودن 

؟؟؟
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اثرات منفی هذیان ها بر حالات خلفی 

 : درخلال روان پریشر 
 
اشتیاق و هیجان زدگ

.ناپایدار و گذرا
یشه در فرد احساس می کند که هم: درخلال روان پریشر 

.  تهدید است

ه تملق شنیدن صداهانی ک: در خلال روان پریشر 
. فرد را می گویند

ی شنیدن صداهای آزارنده وت: در خلال روان پریشر  وهیر
ی  .آمیر

احساس(: بزرگ منشر )در خلال روان پریشر 
مهم قدرتمندی ، بسیار با استعداد بودن ، آدم

ی دشمنان بسیار)بودن   داشیی
ً
و ( احتمالا

.سرنوشت ساز بودن 

م و آینده ی تاری: پس از روان پریشر  .کاحساس سرر
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روان پریشر یا سایکوز و افسردگ

اثرات هذیان ها بر عزت نفس

 اثرات مثبت و گذرای روان پریشر بر عزت نفس ، تحت الشعا 
ی

ع اثرات منفی و بطور کلّ

د :بعنوان مثال. بلند مدت روان پریشر قرار می گیر

ر استزمانی که بیمار به اشتباه تصور می کند که ثروتمند و مشهو :بدهکاری.

 برخی دوستان هم از شخص رو می گردانند: تنهانی.

ّت رفتارهای نامناسب در دفیی ک: موقعیت شغل
ی
.ارازدست دادن شغل به عل

ه پزشک مصرف سرخود دارو بدون دستور پزشک بسیار خطرناک است و بیمار زمانی ب

 مراجعه می کند که احساس کند دوباره دچار حالات روان پریشر شده اس
ً
کارد . )تمجددا

(.به استخوان رسد
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... viele wichtige Erinnerungen gehen ebenfalls verloren 
(Termine, Urlaubserinnerungen,  Schulwissen ...).

شاخص ترین افکار شیوه
 و عزت نفسهای تفکر مبتلایان به 

 
ی افسردگ پائیر
چیست؟
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1- 
 
تعمیم بیش ازحد

ارزیانی واقع بینانه و مفید چیست؟

تعمیم غلطواقعه 

ارزیانی مثبت و سازنده

ده اید ، شما یک کلمه ی خارخی را نابجا استفاده کر 
. کنیدشما محتوای یک کتاب را به درسنی درک نمی

!  من آدم احمفی هستم

؟؟؟

!  من یک بازنده هستم.  شکست در یک امتحان

؟؟؟

یددر یک جلسه به شدت مورد انتقاد قرار می گ !  آدم نی ارزشر هستم.  یر

؟؟؟
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!  من آدم احمفی هستم

 به این کتاب علاقمند هستم؟. هیچ کس نی نقص نیست
ً
آیا واقعا

!  من یک بازنده هستم.  شکست در یک امتحان

.دفعه ی بعد ، بیش ترتلاش خواهم کرد

یددر یک جلسه به شدت مورد انتقاد قرار می گ !  آدم نی ارزشر هستم.  یر

د ، سخن متکلم را تا کش ع. شاید دیگری محق  باشد و من باید بیشیی بیاموزم یب نگیر
.اش صلاح نپذیرد
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که نمی توانید خود را اگر گاهی اوقات دچار لکنت در گفتار شوید ، به این معنی نیست! هیچ کس نی نقص نیست : خطاهای خود را بشناسیم
. اگر گهگاه دچار خطا می شوید ، به این معنی نیست که فرد نی لیاقنی هستید. ابراز کنید
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:درواقع
ی تعمیم ندهیم !از یک تجربه ی ناکامل به همه چیر

ا، بسیار پیچیده است ت انسان از عناصر نی شماری ساخته شده ک: وجود انسان ، همانند یک معم  ه هم در آن ماهی 

.عنصر خوب و هم بد وجود دارد

 های انسان را از جهات و منظرهای
 

.بعلاوه ،ویژگ

:نمونه. بعنوان.مختلفی می توان تعریف و توصیف کرد

ت پسندیده ، اندام متناسب و خوش قواره یا؟جذابیت چیست؟  صورت زیبا یا سیر

؟موفقیت چیست؟ 
 

ی دوستان بسیار ، خرسندی و رضایت از خود و زندگ شغل ، داشیی
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ادراک انتخانی -2
ارزیانی واقع بینانه و مفید چیست؟

 ارزیانی انتخانی واقعه 
ی

ارزیانی کلّ

یک دوست خوب به جشن 
.  تولد شما نیامده است

؟؟؟مأیوس و ناامید شدن 

عده ای دورهم گردآمده اند و 
. به شما نگاه می کنند

آنها مرا مسخره می „
“کنند

؟؟؟
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یک دوست خوب به جشن 
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دند و آن جشن خیلّ خونی بود ؛ دیگران به مهمانی آمده بو مأیوس و ناامید شدن 
.  شب را خوش گذراندند

عده ای دورهم گردآمده اند و 
. به شما نگاه می کنند
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.  شب را خوش گذراندند

عده ای دورهم گردآمده اند و 
. به شما نگاه می کنند

آنها مرا مسخره می „
“کنند

ه مرا با شخص آنها بطور تصادفی به من نگاه می کنند یا اینک
. دیگر اشتباه گرفته اند

از کنید: “ذهن خوانی „ یحات مختلفی پیدا و برای هر موقعینی می توان تعابیر و توض. از سوء تعبیر رفتار دیگران احیی
!  کرد
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به کار بردن ملاک های خود ، بعنوان ارزیانی غانی -3
ارزیانی واقع بینانه و مفید چیست؟

ی قضاونی که شما درباره ی خودتان می کنید و قضاونی که دیگران درباره ی شما دارند ، تفاوت و  !جود داردبیر

ه می دانم ی تصویر و برداشنی . من خود را نی ارزش ، زشت و بدقواره و غیر  دیگران چنیر
ً
.از شما ندارندولی احتمالا

نقطه نظرها ، قضاوت ها و رجحان های متعدد و مختلفی وجود دارد 
ً
دیگران لذا ممکن است برداشت های.معمولا

.با مفاهیم ذهن من متفاوت باشد... از هوش ، یا زیبانی ،
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!انکار بازخوردهای مثبت و پذیرش نی چون و چرای بازخوردهای منفی -4
ارزیانی واقع بینانه و مفید چیست؟
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ارزیانی افسرده ساز واقعه 

ارزیانی سازنده و مثبت

بخاطر عملکردی که 
د و داشتید ، از شما تمجی

تشویق می شود 

یدها دیگران فقط می خواهند که تملق مرا گویند و این تعریف و تمج
...  آنها فقط به منافع خود می اندیشند. صادقانه نیست

؟؟؟

شما مورد انتقاد قرار می
ید  گیر

...من فرد نی ارزشر هستم. من نی پناه بوده ام

؟؟؟
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ارزیانی واقع بینانه و مفید چیست؟
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...  آنها فقط به منافع خود می اندیشند. صادقانه نیست

!   نهدجای خوشبخنی و سرور است که شخصی ، موفقیت های مرا ارج می

شما مورد انتقاد قرار می
ید  گیر

...من فرد نی ارزشر هستم. من نی پناه بوده ام

؟؟؟
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وانم از می تممکن است که آن شخص روز بدی را پس سر نهاده باشد ؛ آیا 
نم؟بازخوردی که او نشان داده است ، استفاده ی مثبت وسازنده ک



ی بود-5 نتفکر همه یا هیچ و تفکر فاجعه آمیر

ارزیانی واقع بینانه و مفید چیست؟
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ارزیانی افسرده ساز واقعه

ارزیانی سازنده و مثبت

شما متوجه یک لکه ی سیاه روی پوست خود می
.  شوید

.به سرطان مبتلا شده ام و خواهم مُرد

؟؟؟
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ارزیانی افسرده ساز واقعه

ارزیانی سازنده و مثبت

شما متوجه یک لکه ی سیاه روی پوست خود می
.  شوید

.به سرطان مبتلا شده ام و خواهم مُرد

م و با یک پزشک مشورت میاز دیگران کمک  .کنممی گیر



سرکوب کردن افکار منفی -6
ارزیانی واقع بینانه چیست؟
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ارزیانی منفی و مشکل سازواقعه

ارزیانی مثبت و سازنده 

 به ذهن شما خطور می کند
ً
بعنوان .)افکار منفی مکررا

و مثال من احمق هستم ؛ من لوده هستم ؛ تو زشت
(  کریه هسنی 

به تمرین . )انممن نباید به این افکار منفی فکر کنم ولی نمی تو 
(  بعدی توجه فرمایئد

؟؟؟



سرکوب کردن افکار منفی -6
ارزیانی واقع بینانه چیست؟

عزت نفس و خلق وخو–8آموزش فراشناخت  28

ارزیانی منفی و مشکل سازواقعه

ارزیانی مثبت و سازنده 

 به ذهن شما خطور می کند
ً
بعنوان .)افکار منفی مکررا

و مثال من احمق هستم ؛ من لوده هستم ؛ تو زشت
(  کریه هسنی 

به تمرین . )انممن نباید به این افکار منفی فکر کنم ولی نمی تو 
(  بعدی توجه فرمایئد

سید اگر این افکار مستدل و قابل قب ول هستند از خودتان بیر
، پس چرا فکر من اینقدر مشوش و دچار تناقض است؟

دازید ت های مطلوب و خوشایند بیر .به فعالی 



سرکوب کردن افکار منفی -6
تمرین

ممکن نیست .سرکونی کامل و عمدی افکار منقلب کننده و منفی غیر

ی افکاری را تشدید می کنند فکر نکنید هانی که چنیر
ی .سعی کنید به چیر

.دقیقه ی بعد به فیل فکر نکنید
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سرکوب کردن افکار منفی -6
!توانستید؟ خیر 

ی مربوط به فیل  ی فکر می کردید...( نظیر باغ وحش ،سیاحت ، افریقا یا)شما به یک فیل یا چیر

 یک فکر منفی را سرکوب کند 
ً
ی . دید می شوداین فکر تش( ”بازنده هستمیک من “نظیر )اگر شخصی بخواهد عمدا چنیر

ل وی خ عادی رسیده و شخص تصور می کند که از کنیی .ارج می باشندافکاری آنقدر شدید می شوند که به نظر غیر
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:درواقع

الانه سرکوب نمائید  ونی عمدی این افکار را سرک)اگر افکار منفی به ذهن شما خطور کردند ، سعی نکنید این افکار را فع 

اغ وحش هستید و از ؛ بلکه به آرامی به آنچه که درون شما می گذرد بنگرید ؛ درست مثل زمانی که در ب( تشدید می کند

.فاصله و مکانی امن به یک حیوان درنده می نگرید

ند  افکار بطور خودبخود آرام می گیر
ً
.تقریبا
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سایر تحریف ها در تفکر-7

:مقایسه ی خود با دیگران

خودتان را زیاد با دیگران مقایسه نکنید!

زدیک نگاه افکنید با این وجود اگر به دقت به هر فرد خوشبخت ، ازن. همیشه انسان هانی جذاب تر ، موفق تر و جامعه پسندتر وجود دارند
.، متوجه خواهید شد که هریک ضعف ها و مشکلانی دارند
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سایر تحریف ها در تفکر-7

:مقایسه ی خود با دیگران

خودتان را زیاد با دیگران مقایسه نکنید!

زدیک نگاه افکنید با این وجود اگر به دقت به هر فرد خوشبخت ، ازن. همیشه انسان هانی جذاب تر ، موفق تر و جامعه پسندتر وجود دارند
.، متوجه خواهید شد که هریک ضعف ها و مشکلانی دارند

:قاضاهای مطلقت

از خود تقاضا و انتظارات خیلّ بالا نظیر موارد زیر نداشته باشید:

من همیشه باید خیلّ خوب و زیبا به نظر آیم

من همیشه باید بسیار زیرک و باهوش جلوه کنم

من همیشه باید عزیزترین و سرگرم کننده ترین باشم
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کلیپ ویدئونی : اختیاری 

س: اختیاری می باشندپس از کلیپ هاي ویدئونی نمایش داده شده مرتبط با موضوع امروز در وب سایت زیر قابل دسیی

 
 

:نمایش ویدئو، شما می توانید در مورد چگونکی
http://www.uke.de/mct_videos

.ارتباط آن با موضوع امروز بحث کنید

:برای مربیان[

.است برای همه مخاطبان و در تمام فرهنگ ها مناسب نباشدبرخی از کلیپ ها حاوی حرف هانی است که ممکن
.[لطفا با دقت فیلم ها را قبل از نشان دادن روی صفحه نمایش خودتان ببینید
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نسبت به نقاط قوت خود آگاه شوید

به جای تمرکز بر نقاط ضعف ، بر نقاط قوت خود تکیه کنید.

 د و هر کس نقاط قونی دارد که خاص خودش است و در دیگران وجود ندار

انی یا نظور از این نقاط قوت رکورد جهم... می تواند به آنها مباهات کند

اع جدید نمی باشد .اخیی
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نسبت به نقاط قوت خود آگاه شوید

درخصوص نقاط قوت خود فکر کنید1.
من چه توانمندی هانی دارم؟ در گذشته بخاطر چه اعمالی از من تعریف و تمجید

شده است؟
 خیلّ خونی دارم: بعنوان مثال

...استعداد فنی 
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نسبت به نقاط قوت خود آگاه شوید

درخصوص نقاط قوت خود فکر کنید1.
من چه توانمندی هانی دارم؟ در گذشته بخاطر چه اعمالی از من تعریف و تمجید

شده است؟
 خیلّ خونی دارم: بعنوان مثال

...استعداد فنی 

ایط خاصی را تصورکنید2. موقعیت یا سرر
چه وقت و کجا؟ چه انجام داده ام و چه کسانی بازخورد داده اند؟

ل اش کمک کردم: بعنوان مثال  ی ی میی ...بودممن برای او یک دوست و کمک رسان بسیار خوب . هفته ی گذشته به دوستم برای تزئیر
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نسبت به نقاط قوت خود آگاه شوید

درخصوص نقاط قوت خود فکر کنید1.
من چه توانمندی هانی دارم؟ در گذشته بخاطر چه اعمالی از من تعریف و تمجید

شده است؟
 خیلّ خونی دارم: بعنوان مثال

...استعداد فنی 

ایط خاصی را تصورکنید2. موقعیت یا سرر
چه وقت و کجا؟ چه انجام داده ام و چه کسانی بازخورد داده اند؟

ل اش کمک کردم: بعنوان مثال  ی ی میی ...من برای او یک دوست و کمک رسان بسیار خوب بودم. هفته ی گذشته به دوستم برای تزئیر

!بنویسید3.
ن مثال ، درچه بعنوا)درهنگام بحران ، به این خاطرات بازگردید . بطور دایم و منظم بخوانید و آن را توسعه دهید

(.زمانی شما احساس می کردید که فرد نی ارزشر هستید
ی تعریف و تمجید دیگران از خودتان را بنویسید: مثال .وقایع خوب و خوشایند و همچنیر
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گام هانی به سوی کاهش خلق افسرده و بهبود عزت نفس
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 هر روز عصر مطالنی بنویسید( 
ً
.کنیدسپس آنها را در ذهن مرور  (. مطلب5تقریبا



گام هانی به سوی کاهش خلق افسرده و بهبود عزت نفس
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 هر روز عصر مطالنی بنویسید( 
ً
.سپس آنها را در ذهن مرور کنید(. مطلب5تقریبا

توجه داشته باشید که ابتدا ممکن }! “تو را دوست دارم„یا “را دوست دارمخودم “:درجلوی آینه به خود بگویئد

{!است از این عمل احساس حماقت کنید



گام هانی به سوی کاهش خلق افسرده و بهبود عزت نفس
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 هر روز عصر مطالنی بنویسید( 
ً
.سپس آنها را در ذهن مرور کنید(. مطلب5تقریبا

مکن توجه داشته باشید که ابتدا م}! «تو را دوست دارم»یا « خودم را دوست دارم»:درجلوی آینه به خود بگویئد

{!است از این عمل احساس حماقت کنید

تعریف و تمجید دیگران از خودتان را پذیرا باشید و آن را حنی در زمان اندک بنویسید.



(2)گام هانی به سوی کاهش خلق افسرده و بهبود عزت نفس

ایطی را که در آن احساس خونی دارید بخاطر داشته باشید ایطی را سعی کنی. سعی کنید موقعیت ها و سرر ی سرر د چنیر

س یادگاری هم حنی می توانید از یک آلبوم عک. تجربه کنید...( بینانی ، لامسه ، بویانی و)با تمام حواس خود 

.کنیداستفاده  
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(2)گام هانی به سوی کاهش خلق افسرده و بهبود عزت نفس

ایطی را که در آن احساس خونی دارید بخاطر داشته باشید ایطی را سعی کنی. سعی کنید موقعیت ها و سرر ی سرر د چنیر

س یادگاری هم حنی می توانید از یک آلبوم عک. تجربه کنید...( بینانی ، لامسه ، بویانی و)با تمام حواس خود 

.استفاده کنید

دوست دارید انجام دهید 
ً
 با دیگران . آنچه را که واقعا

ً
ی به سینما یا یک قهو )ترجیحا (.خانهه مانند رفیی
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(2)گام هانی به سوی کاهش خلق افسرده و بهبود عزت نفس

ایطی را که در آن احساس خونی دارید بخاطر داشته باشید ایطی را سعی کنی. سعی کنید موقعیت ها و سرر ی سرر د چنیر

س یادگاری هم حنی می توانید از یک آلبوم عک. تجربه کنید...( بینانی ، لامسه ، بویانی و)با تمام حواس خود 

.استفاده کنید

دوست دارید انجام دهید 
ً
 با دیگران . آنچه را که واقعا

ً
ی به سینما یا یک قهو )ترجیحا (.ه خانهمانند رفیی

 آهستهنظیر پیاده روی یا دویدن . دقیقه فعالینی تفننی داشته باشید20حداقل روزانه.
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(2)گام هانی به سوی کاهش خلق افسرده و بهبود عزت نفس

ایطی را که در آن احساس خونی دارید بخاطر داشته باشید ایطی را سعی کنی. سعی کنید موقعیت ها و سرر ی سرر د چنیر

س یادگاری هم حنی می توانید از یک آلبوم عک. تجربه کنید...( بینانی ، لامسه ، بویانی و)با تمام حواس خود 

.استفاده کنید

دوست دارید انجام دهید 
ً
 با دیگران . آنچه را که واقعا

ً
ی به سینما یا یک قهو )ترجیحا (.ه خانهمانند رفیی

 نظیر پیاده روی یا دویدن آهسته. دقیقه فعالینی تفننی داشته باشید20حداقل روزانه.

به موسیفی دلخواه خود گوش دهید.
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 روزمره
 
انتقال به زندگ

هدف های رفتاری:

یک سرنوشت اجتناب ناپذیر نیست 
 
.افسردگ
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 روزمره
 
انتقال به زندگ

هدف های رفتاری:

یک سرنوشت اجتناب ناپذیر نیست 
 
.افسردگ

 به جزوه ی )شان دهید به تحریف های شناخنی افسرده ساز آگاه شوید ، آنها را به زیر سؤال آورید و بکوشید تا تغییر

(.فرمائیدتکمیلّ مراجعه 
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 روزمره
 
انتقال به زندگ

هدف های رفتاری:

یک سرنوشت اجتناب ناپذیر نیست 
 
.افسردگ

 به جزوه ی )شان دهید به تحریف های شناخنی افسرده ساز آگاه شوید ، آنها را به زیر سؤال آورید و بکوشید تا تغییر

(.تکمیلّ مراجعه فرمائید

از توصیه هانی را که پیش از این گفته شد ، به کار برید 
فس خود را بهبود تا خلق افسرده و عزت ن. حداقل برخی

.بخشید
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 روزمره
 
انتقال به زندگ

هدف های رفتاری:

یک سرنوشت اجتناب ناپذیر نیست 
 
.افسردگ

 به جزوه ی )شان دهید به تحریف های شناخنی افسرده ساز آگاه شوید ، آنها را به زیر سؤال آورید و بکوشید تا تغییر

(.تکمیلّ مراجعه فرمائید

از توصیه هانی را که پیش از این گفته شد ، به کار برید 
فس خود را بهبود تا خلق افسرده و عزت ن. حداقل برخی

.بخشید

شک مراجعه فرمائید ی  را مشاهده کردید ، به روان شناس یا روانیر
 

.اگر علایم شدید افسردگ
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با بیماران روان پریش چه باید کرد؟

ی است  یشر ، بویژه پس از یک دوره ی پسیکوز پائیر م و ترس از از )عزت نفس بسیاری از مبتلایان به روانیر (.دست دادن دوستاناحساس سرر
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با بیماران روان پریش چه باید کرد؟

ی است  یشر ، بویژه پس از یک دوره ی پسیکوز پائیر م و ترس از از )عزت نفس بسیاری از مبتلایان به روانیر (.دست دادن دوستاناحساس سرر

 سایکوز هم ترس و هم سایر هیجان ها را گزارش کرده اند
ِّ
:برخی از این بیماران ، در مراحل حاد

 
 

تهییج و برانگیختکی

 (واقعیت بخشیدن به یک هدف ، مهم بودن)نر بردن به سرنوشت
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با بیماران روان پریش چه باید کرد؟

ی است  یشر ، بویژه پس از یک دوره ی پسیکوز پائیر م و ترس از از )عزت نفس بسیاری از مبتلایان به روانیر (.دست دادن دوستاناحساس سرر

 سایکوز هم ترس و هم سایر هیجان ها را گزارش کرده اند
ِّ
:برخی از این بیماران ، در مراحل حاد

 
 

تهییج و برانگیختکی

 (واقعیت بخشیدن به یک هدف ، مهم بودن)نر بردن به سرنوشت

ل به. بیل احساس می کند که مأمورین مخفی امنینی در تعقیب او هستند: مثال ی ی به محل کار از میی سوی شهر می رود ، مردان وقنی که برای رفیی

.خاصی  ، در قطار او را تعقیب کرده و در صندلی هانی هم ردیف صندلی بیل می نشینند 

 از من البته از آنجانی من شخص بسیار مهمی ، همانند جیمز باند هستم ، ممکن است که آنها درخواس. ترس وتهدید : احساس بیل
 
ت بزرگ

.داشته باشند یا اینکه قصد دارند مرا برای این امر خطیر اجیر کنند

وزانه ی آنها برای و آن مردان بطور اتفافی وارد قطار شده و ممکن است ، برنامه ی ر ! ممکن است که این واقعه یک احتمال تصادفی باشد: ولی
ی به شهر سبب این همزمانی شده باشد .رفیی
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از توجه و همکاری شما متشکریم

:برای مربیان

 بە خۆڕانی ) COGITOناساندنی کاربەرنامەی. تکایە ۆرکشیتەکان دهربکە
(.دابەزاندنی

www.uke.de/mct_app

عزت نفس و خلق وخو–8آموزش فراشناخت  53



Name Photographer/Artist
Name Fotograf/Künstler

Source/
Quelle

Picture Name/
Name des Bildes

CC = used with corresponding creative commons 
license; PP = used with personal permission of artist
CC = genutzt unter creative commons Lizenz, PP = 
verwendet mit persönlicher Zustimmung des Künstlers

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....

Viciarg
http://viciarg.deviantart.co
m/

bare
PP (only for use in MCT/ausschließlich für die 
Verwendung im MKT)

Psychosis & Depression/Psychose & Depression

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
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LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CC Fear of clowns/Angst vor Clown

exfordy flickr
Addo Elephant National
Park

CC Elephant/Elefant

furryscaly flickr Fierce CC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun

Oldmaison flickr Barbie@2 CC Barbie/Barbie

c.a.muller flickr JUMPING CC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face CC Smiley
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