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١ یریگ ھجیتن و رـکفت

:یگدرسفا یِتخانشارف نامرد شزومآ ھٔسلج



.دننکیم شزادرپ یتوافتم تروصھب ار تاعلاطا هدرسفا دارفا زا یرایسب×

 کی رب راکفا نیا .دنرادن یعقاو ساسا و ھیاپ رتشیب ،زاسهدرسفا رکفت یاھوگلا×
 یفنم تایئزج ای دوخ تسردان یاھ للادتسا ھب طقف( دنراد دیکأت تیعقاو زا ھبنج
.)دوشیم ھجوت ...و طباور ،اھدادیور ،طیحم

 ،شرتسگ رددناوتیم ھکمییوگیم »هدش فیرحت رکفت« للادتسا عون نیا ھب ام×
.دشاب ھتشاد مھس یگدرسفا موادت و دیدشت

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



.دننکیم شزادرپ یتوافتم تروصھب ار تاعلاطا هدرسفا دارفا زا یرایسب×

 للادتسا عون نیا ھب ام.دنتسھ ھبناج  کی بلغا هدرسفا رکفت یاھ یوگلا نیا×
 یگدرسفا موادت و دیدشت ،شرتسگ رد دناوتیم ھک مییوگیم »هدش فیرحت رکفت«
.دشاب ھتشاد مھس

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



.دننکیم شزادرپ یتوافتم تروصھب ار تاعلاطا هدرسفا دارفا زا یرایسب×

.دنتسھ ھبناج  کی بلغا هدرسفا رکفت یاھ یوگلا 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



یگدرسفا رد رـکفت یاھفیرحت

یـنھذ رتلیف.١

دـح زا شیب مـیمعت .٢

1989زنرب؛1979ناراکمھوکب :ذخآم



یـنھذ رتلیف
1989زنرب؛1979ناراکمھوکب :ذخآم



یـنھذ رتلیف
1989زنرب؛1979ناراکمھوکب :ذخآم

رتلیف ار یدرف یفنم تایئزج×
.نتشاد ھجوت اھ نآ ھب طقف و ندرک



یـنھذ رتلیف
1989زنرب؛1979ناراکمھوکب :ذخآم

رتلیف ار یدرف یفنم تایئزج×
.نتشاد ھجوت اھ نآ ھب طقف و ندرک

 ،تسا هدش قفوم ات٩ دروم١٠ زا×
 هابتشا دروم کی نآ اب طقف امش اما
.دیتسھ لوغشم



یـنھذ رتلیف
1989زنرب؛1979ناراکمھوکب :ذخآم

رتلیف ار یدرف یفنم تایئزج×
.نتشاد ھجوت اھ نآ ھب طقف و ندرک

 ،تسا هدش قفوم ات٩ دروم١٠ زا×
 هابتشا دروم کی نآ اب طقف امش اما
.دیتسھ لوغشم

؟دیسانش یم ار نیا ایآ



 ھناتسود تسشن کی رد ،دوخ یاھهدیاھئارا لاح رد امش ھک ینامز:تیعقوم
 نفلت اب رفن کی ؛دنتسھ ندرک شوگ لاح رد رضاحدارفا زا یرایسب ،دـیتسھ
.دنک یم یزاب شھارمھ
:ینھذ  شیلااپ
»!دنتسھ ھناقمحا نم دیاقع- دنکیمن شوگ نم ھب سک چیھ؟؟؟
؟تسیچ ینھذ شیلااپ نیا زا لصاح یھجیتن
 یھسلجردً لاامتحا .مراد ینیئاپ سفن ھب دامتعا و متسھ یقمحا مدآ منکیم سح نم؟؟؟
».منک حرطم ار مدیدج دیاقع دیابن ،یدعب

یـنھذ رتلیف
لاـثم



 ھناتسود تسشن کی رد ،دوخ یاھهدیاھئارا لاح رد امش ھک ینامز:تیعقوم
 نفلت اب رفن کی ؛دنتسھ ندرک شوگ لاح رد رضاحدارفا زا یرایسب ،دـیتسھ
.دنک یم یزاب شھارمھ

:یـنھذ رتلیف
»!دنتسھ ھناقمحا نم دیاقع- دنکیمن شوگ نم ھب سک چیھ؟؟؟
؟تسیچ ینھذ شیلااپ نیا زا لصاح یھجیتن
 یھسلجردً لاامتحا .مراد ینیئاپ سفن ھب دامتعا و متسھ یقمحا مدآ منکیم سح نم؟؟؟
».منک حرطم ار مدیدج دیاقع دیابن ،یدعب

یـنھذ رتلیف
لاـثم



 ھناتسود تسشن کی رد ،دوخ یاھهدیاھئارا لاح رد امش ھک ینامز:تیعقوم
 نفلت اب رفن کی ؛دنتسھ ندرک شوگ لاح رد رضاحدارفا زا یرایسب ،دـیتسھ
.دنک یم یزاب شھارمھ

:یـنھذ رتلیف
»!دنتسھ دب نم یاھهدیا-درکن شوگ نم ھب سک چیھ«
؟تسیچ ینھذ شیلااپ نیا زا لصاح یھجیتن
 یھسلجردً لاامتحا .مراد ینیئاپ سفن ھب دامتعا و متسھ یقمحا مدآ منکیم سح نم؟؟؟
».منک حرطم ار مدیدج دیاقع دیابن ،یدعب

یـنھذ رتلیف
لاـثم



 ھناتسود تسشن کی رد ،دوخ یاھهدیاھئارا لاح رد امش ھک ینامز:تیعقوم
 نفلت اب رفن کی ؛دنتسھ ندرک شوگ لاح رد رضاحدارفا زا یرایسب ،دـیتسھ
.دنک یم یزاب شھارمھ

:یـنھذ رتلیف
»!دنتسھ دب نم یاھهدیا-درکن شوگ نم ھب سک چیھ«

؟تسیچرکفنیاھجیتن
 یھسلجردً لاامتحا .مراد ینیئاپ سفن ھب دامتعا و متسھ یقمحا مدآ منکیم سح نم؟؟؟
».منک حرطم ار مدیدج دیاقع دیابن ،یدعب

یـنھذ رتلیف
لاـثم



 ھناتسود تسشن کی رد ،دوخ یاھهدیاھئارا لاح رد امش ھک ینامز:تیعقوم
 نفلت اب رفن کی ؛دنتسھ ندرک شوگ لاح رد رضاحدارفا زا یرایسب ،دـیتسھ
.دنک یم یزاب شھارمھ

:یـنھذ رتلیف
»!دنتسھ دب نم یاھهدیا-درکن شوگ نم ھب سک چیھ«

؟تسیچرکفنیاھجیتن
 تسشن ردً لاامتحا .دوش یم رتمک مسفن ھب دامتعا و متسین مھم منکیم سح نم«
».مھد یمن ھئارا ار میاھھشیدنا ،یدعب

یـنھذ رتلیف
لاـثم



 ھناتسود تسشن کی رد ،دوخ یاھهدیاھئارا لاح رد امش ھک ینامز:تیعقوم
 نفلت اب رفن کی ؛دنتسھ ندرک شوگ لاح رد رضاحدارفا زا یرایسب ،دـیتسھ
.دنک یم یزاب شھارمھ

:یـنھذ رتلیف
»!دنتسھ دب نم یاھهدیا-درکن شوگ نم ھب سک چیھ«

یـنھذ رتلیف
لاـثم

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



؟منکب مناوتیم یرکف ھچ نآ یاج ھب
 نم ھب اھنآ نیاربانب .دندیسرپ یطبترم یاھشسرپ ،ھسلج رد نِیرضاح زا رفن دن؟؟؟
 یناراکمھ ،اھنیا .تشاد دنھاوخن تسود ار نم یاھرواب ،ھمھ .دندرکیم شوگ
.دننکیم یزاب ناشھارمھنفلت اب بلغا ،یھورگ تاسلج رد ھک دنتسھ
؟تسیچ ندرکرکفھنوگنیایھجیتن
؟؟؟
 ھک یتلااؤس اما ؛دوب هدننک دیماان ،دندرکیمن ھجوت نم ھب ھک یناراکمھ روضح دیاش
یضار دوخ درکلمع زا ،عومجم رد .مداد خساپ یبوخ ھب ،دندیسرپ ناراکمھ ریاس
».درکمھاوخ تکرش زین هورگ یدعب تسشن رد و متسھ

یـنھذ رتلیف
لاـثم



؟منکب مناوتیم یرکف ھچ نآ یاج ھب
 دنھاوخن تسود ارم یاھ هدیا ،ھمھ .دندیسرپ یبلاج یاھشسرپ ،ناتسود زا یخرب«
».دنکیم یزاب شھارمھنفلت اب بلغا ،تسودنیا .تشاد
؟تسیچ ندرکرکفھنوگنیایھجیتن
؟؟؟
 ھک یتلااؤس اما ؛دوب هدننک دیماان ،دندرکیمن ھجوت نم ھب ھک یناراکمھ روضح دیاش
یضار دوخ درکلمع زا ،عومجم رد .مداد خساپ یبوخ ھب ،دندیسرپ ناراکمھ ریاس
».درکمھاوخ تکرش زین هورگ یدعب تسشن رد و متسھ

یـنھذ رتلیف
لاـثم



؟منکب مناوتیم یرکف ھچ نآ یاج ھب
 دنھاوخن تسود ارم یاھ هدیا ،ھمھ .دندیسرپ یبلاج یاھشسرپ ،ناتسود زا یخرب«
».دنکیم یزاب شھارمھنفلت اب بلغا ،تسودنیا .تشاد

؟تسیچرکف نیاھجیتن
؟؟؟
 ھک یتلااؤس اما ؛دوب هدننک دیماان ،دندرکیمن ھجوت نم ھب ھک یناراکمھ روضح دیاش
یضار دوخ درکلمع زا ،عومجم رد .مداد خساپ یبوخ ھب ،دندیسرپ ناراکمھ ریاس
».درکمھاوخ تکرش زین هورگ یدعب تسشن رد و متسھ

یـنھذ رتلیف
لاـثم



؟منکب مناوتیم یرکف ھچ نآ یاج ھب
 دنھاوخن تسود ارم یاھ هدیا ،ھمھ .دندیسرپ یبلاج یاھشسرپ ،ناتسود زا یخرب«
».دنکیم یزاب شھارمھنفلت اب بلغا ،تسودنیا .تشاد

؟تسیچرکف نیاھجیتن
 مناتسود تلااؤس زا یضعب نم .موشب ینابصع متسود زا هاتوک ھٔظحل کی نم دیاش«
 مھاوخ فیرعت یزیچ هرابود هدنیآ رد و متسھ یضار مدوخ نخس زا نم .مریگیم ار
».درک

یـنھذ رتلیف
لاـثم



دح زا شیب میمعت
1989زنرب؛1979ناراکمھوکب :ذخآم

 تسایاھخرچ دننام ،یفنم دادیور کی×
.درادن ینایاپ چیھ ھک

 بلغا ،ییاھدادیور نینچ فیصوت یارب×
 هدافتسا »چیھ« ای »ھمھ« دننام یتاملک زا
.دوشیم

؟دیاهدرک لمع هویش نیا ھب ایآ



دح زا شیب میمعت
1989زنرب؛1979ناراکمھوکب :ذخآم

 تمسق کی دننام ،یدرف یفنم دادیور کی×
.دوش یم هدید موادم تسکش ھٔلسلس زا

 بلغا ،ییاھدادیور نینچ فیصوت یارب×
 هدافتسا »چیھ« ای »ھمھ« دننام یتاملک زا
.دوشیم

؟دیاهدرک لمع هویش نیا ھب ایآ



دح زا شیب میمعت
1989زنرب؛1979ناراکمھوکب :ذخآم

 تمسق کی دننام ،یدرف یفنم دادیور کی×
.دوش یم هدید موادم تسکش ھٔلسلس زا

 بلغا ،ییاھدادیور نینچ فیصوت یارب×
 »تقوچیھ« ای »ھشیمھ« دننام یتاملک زا
.دوشیم هدافتسا

؟دیسانش یم ار نیاایآ



:تیعقوم
.دیدرک هدافتسا هابتشا ار یجراخ نابز ٔ◌ھملک کی امش

».منک حرطم ار مدیدج دیاقع دیابن ،یدعب

دح زا شیب میمعت
لاـثم



:تیعقوم
.دیدرک هدافتسا هابتشا ار یجراخ نابز ٔ◌ھملک کی امش

:دح زا شیب میمعت
 یھسلجردً لاامتحا .مراد ینیئاپ سفن ھب دامتعا و متسھ یقمحا مدآ منکیم سح نم ؟؟؟
».منک حرطم ار مدیدج دیاقع دیابن ،یدعب

دح زا شیب میمعت
لاـثم



:تیعقوم
.دیدرک هدافتسا هابتشا ار یجراخ نابز ٔ◌ھملک کی امش

:دح زا شیب میمعت
»!مھد یمن ماجنا تسرد ار یزیچ تقوچیھ ،متسھ قمحا نم«
 ،یدعبیھسلجردً لاامتحا .مراد ینیئاپ سفن ھب دامتعا و متسھ یقمحا مدآ منکیم سح
».منک حرطم ار مدیدج دیاقع دیابن

دح زا شیب میمعت
لاـثم



:تیعقوم
.دیدرک هدافتسا هابتشا ار یجراخ نابز ٔ◌ھملک کی امش

:دح زا شیب میمعت
»!مھد یمن ماجنا تسرد ار یزیچ تقوچیھ ،متسھ قمحا نم«

؟تسیچرکف نیاھجیتن
 یھسلجردً لاامتحا .مراد ینیئاپ سفن ھب دامتعا و متسھ یقمحا مدآ منکیم سح نم؟؟؟
».منک حرطم ار مدیدج دیاقع دیابن ،یدعب

دح زا شیب میمعت
لاـثم



:تیعقوم
.دیدرک هدافتسا هابتشا ار یجراخ نابز ٔ◌ھملک کی امش

:دح زا شیب میمعت
»!مھد یمن ماجنا تسرد ار یزیچ تقوچیھ ،متسھ قمحا نم«

؟تسیچرکف نیاھجیتن
سح نم».منک تبحص ار نابز نآ منک یمن تأرج رگید و مراد یدب ساسحا نم«
 دیابن ،یدعب یھسلجردً لاامتحا .مراد ینیئاپ سفن ھب دامتعا و متسھ یقمحا مدآ منکیم
».منک حرطم ار مدیدج دیاقع

دح زا شیب میمعت
لاـثم



:تیعقوم
.دیدرک هدافتسا هابتشا ار یجراخ نابز ٔ◌ھملک کی امش

:دح زا شیب میمعت
»!مھد یمن ماجنا تسرد ار یزیچ تقوچیھ ،متسھ قمحا نم«

؟دنشاب یم رتدیفم یراکفا ھچ
 یھسلجردً لاامتحا .مراد ینیئاپ سفن ھب دامتعا و متسھ یقمحا مدآ منکیم سح نم ؟؟؟
».منک حرطم ار مدیدج دیاقع دیابن ،یدعب

دح زا شیب میمعت
لاـثم



:تیعقوم
.دیدرک هدافتسا هابتشا ار یجراخ نابز ٔ◌ھملک کی امش

:دح زا شیب میمعت
»!مھد یمن ماجنا تسرد ار یزیچ تقوچیھ ،متسھ قمحا نم«

؟دنشاب یم رتدیفم یراکفا ھچ
 یسک رھ یارب ،درادن نم شوھ ھب یطبر چیھ ندرک هدافتسا هابتشا ار ھملک کی«
 .مراد ینیئاپ سفن ھب دامتعا و متسھ یقمحا مدآ منکیم سح نم».دتفیب قافتا دناوت یم
».منک حرطم ار مدیدج دیاقع دیابن ،یدعب یھسلجردً لاامتحا

دح زا شیب میمعت
لاـثم



؟دیسرب یدیفم یبایزرا ھب ھنوگچ

.دینک فقوتم اردح زا شیب میمعت×



؟دیسرب یدیفم یبایزرا ھب ھنوگچ



؟دیسرب یدیفم یبایزرا ھب ھنوگچ

.دنراد طابترا نونکا و اجنیا ھب ھک دینک هدافتسا ییاھ ھتفک زا.١



.دنراد طابترا نونکا و اجنیا ھب ھک دینک هدافتسا ییاھ ھتفک زا.١

:لاثم
 ھب ھکنیا یاج ھب ،دیاهدرک شومارف ار تسود کی اب تاقلام رارق رگا

...دییوگب ناتدوخ

 کیھشیمھ نم«
».متسھ دب تسود

؟دیسرب یدیفم یبایزرا ھب ھنوگچ



.دنراد طابترا نونکا و اجنیا ھب ھک دینک هدافتسا ییاھ ھتفک زا.١

:لاثم
 ھب ھکنیا یاج ھب ،دیاهدرک شومارف ار تسود کی اب تاقلام رارق رگا

...دییوگب ناتدوخ

 کیھشیمھ نم«
».متسھ دب تسود

 شومارف ار متسود اب تاقلام رارقنیا نم
 نیا زج ھب نم اما ،تسا دنیاشوخان نیا .مدرک
!متسھ دامتعا دروم تسود کی

؟دیسرب یدیفم یبایزرا ھب ھنوگچ



.دیھدرییغت ار ناتهاگدید.٢

؟دیسرب یدیفم یبایزرا ھب ھنوگچ



.دیھدرییغت ار ناتهاگدید.٢

 ھچ وا ھب ،دشاب هدمآ شیپ یھباشم ای دننامھ یقافتا بوخ تسود کی ھب رگا×
؟دییوگیم

؟دیسرب یدیفم یبایزرا ھب ھنوگچ



.دیھدرییغت ار ناتهاگدید.٢

 ھچ وا ھب ،دشاب هدمآ شیپ یھباشم ای دننامھ یقافتا بوخ تسود کی ھب رگا×
؟دییوگیم

 ششخب لباق شھابتشا ھک دیدروآ یم یلیلاد و دیداد یم یرادلد ار واً لاامتحا×
 .تسا

؟دیسرب یدیفم یبایزرا ھب ھنوگچ



؟دننکیم رکف نم لثم ھمھ ایآ  :دیسرپب ناتدوخ زا .٣
 مھابً اناکما ھک ار یتیعقوم وا ھک دیسرپب ناتفارطا رد دامتعا لباق صخش کی زا
 ار امش طیارش ھک دامتعا لباق صخش کی اب؟دنک یم یبایزرا ھنوگچ دیا هدرک ھبرجت
 دییوگب :لاثم( ؟تسیچ یو یبایزرا ھک دیسرپب وا زا .دینک تروشم دنکیم کرد
 نفلت اب ناراکمھ زا یکی ،مدوب ینارنخس لاح رد نم ھک ینامز دیرادرطاخھب
.)؟درکیم ار راک نیا وا ارچ امش رظن ھب .درکیم یزابشھارمھ

؟دیسرب یدیفم یبایزرا ھب ھنوگچ



؟دننکیم رکف نم لثم ھمھ ایآ  :دیسرپب ناتدوخ زا .٣
 مھابً اناکما ھک ار یتیعقوم وا ھک دیسرپب ناتفارطا رد دامتعا لباق صخش کی زا
؟دنک یم یبایزرا ھنوگچ دیا هدرک ھبرجت

:لاثم
.درک یم یزاب شھارمھ نفلت اب مدز یم فرح نم ھک یتقو ،یتسود

؟درکیم یزاب شھارمھ نفلت اب وا ارچ دینک یم رکف ھچ

؟دیسرب یدیفم یبایزرا ھب ھنوگچ



١ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا



 یگدنز رد )دح زا شیب میمعت ،ینھذ رتلیف( هدش ھتفگ هٔدرسفا راکفا یبایزرا ھب×
!دینک ھجوت هرمزور

١ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا



 یگدنز رد )دح زا شیب میمعت ،ینھذ رتلیف( هدش ھتفگ هٔدرسفا راکفا یبایزرا ھب×
!دینک ھجوت هرمزور
:لاثم یارب ،دینک هدافتسا یرت دیفم یاھیبایزرا×

١ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا



 یگدنز رد )دح زا شیب میمعت ،ینھذ رتلیف( هدش ھتفگ هٔدرسفا راکفا یبایزرا ھب×
!دینک ھجوت هرمزور
:لاثم یارب ،دینک هدافتسا یرت دیفم یاھیبایزرا×

!دنراد طابترا نونکا و اجنیا ھب ھک دینک هدافتسا ییاھ ھتفک زا×

١ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا



 یگدنز رد )دح زا شیب میمعت ،ینھذ رتلیف( هدش ھتفگ هٔدرسفا راکفا یبایزرا ھب×
!دینک ھجوت هرمزور
:لاثم یارب ،دینک هدافتسا یرت دیفم یاھیبایزرا×

!دنراد طابترا نونکا و اجنیا ھب ھک دینک هدافتسا ییاھ ھتفک زا×
.دیھد رییغت ار ناتهاگدید×

١ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا



 یگدنز رد )دح زا شیب میمعت ،ینھذ رتلیف( هدش ھتفگ هٔدرسفا راکفا یبایزرا ھب×
!دینک ھجوت هرمزور
:لاثم یارب ،دینک هدافتسا یرت دیفم یاھیبایزرا×

!دنراد طابترا نونکا و اجنیا ھب ھک دینک هدافتسا ییاھ ھتفک زا×
.دیھد رییغت ار ناتهاگدید×
.دیسرپب ناشراکفا ھب عجار نارگید زا×

١ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا



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, 9-22: Photos.com by Getty Images (Beltz Verlag)
Folie 25-31: fallende Dominosteine – Cornelia Uhr
Folie 33: Dominosteine Stopp – Cornelia Uhr
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