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:یگدرسفا یِتخانشارف نامرد شزومآ ھٔسلج

٣ یریگ ھجیتن و رـکفت



.دننکیمشزادرپیتوافتمتروصھبارتاعلاطاهدرسفادارفازایرایسب×

یھیاپربرتشیبایدنتسینتیعقاویھیاپرببلغایساوسورکفیاھوگلانیا×
یفنمتایئزجایدوخیاھاطخھبندرکھجوتًافرص(دنتسھتیعقاوزاھبنجکی
.)...وطباور،اھدادیور،طیحم

وشیازفارددناوتیمھکمینکیمدای»هدشفیرحترکفت«ناونعابنآزاام×
.دشابھتشادمھسیگدرسفایرادیاپ

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

.دنتسھھبناج کیبلغاهدرسفارِکفتیاھوگلانیا×

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

.دنتسھھبناج کیبلغاهدرسفارِکفتیاھوگلانیا×

ولیکشترددنناوتیمھکمینکیمتبحص»رـکفتیاھفیرحت«زااجنیاام×
.دننکتکراشمیگدرسفاموادت

؟دنکب ھلماعم »یریگ ھجیتن و رـکفت« اب مدآ یگدرسفا رد ارچ
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 ییامنکچوک ای ییامنگرزب .١

نداد تبسن کبس .٢

1989 زنرب ؛1979 ناراکمھ و کب  :ذخآم

یگدرسفا رد رکفتیاھفیرحت

8



...یزیچ٢

.دیدادن ماجنا یبوخ ھب امش زورما ھک ...×
.دیداد ماجنا بوخ امش زورما ھک ...×

دیربب مان یناھگان
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...یزیچ٢

.دیدادن ماجنا یبوخ ھب امش زورما ھک ...×
.دیداد ماجنا بوخ امش زورما ھک ...×

؟دوب رتناسا امش یارب کیمادک
؟تخادنا رسدرد ھب رتشیب ار امش کیمادک

دیربب مان یناھگان
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...یزیچ٢

.دیدادن ماجنا یبوخ ھب امش زورما ھک ...×
.دیداد ماجنا بوخ امش زورما ھک ...×

؟دوب رتناسا امش یارب کیمادک

؟دنک یم لوغشم رتشیب ار امش کیمادک

دیربب مان یناھگان
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 و تاھابتشا تدشوهزادنا ندرکگرزب×
ناتتلاکشم

 تیمھایب ای ناتیاھییاناوت ندرککچوک×
اھنآ ندادهولج

؟دیاھتشاد یاھبرجت نینچ امش ایآ

1989 زنرب ؛1979 ناراکمھ و کب :ذخآم

ییامنکچوک ای ییامنگرزب
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 و تاھابتشاتدش وتعسو ندرکگرزب×
دوخ تلاکشم
 تیمھایب ای ناتیاھییاناوت ندرککچوک×

اھنآ ندادهولج

؟دیاھتشاد یاھبرجت نینچ امش ایآ

1989 زنرب ؛1979 ناراکمھ و کب :ذخآم

ییامنکچوک ای ییامنگرزب
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 و تاھابتشاتدش وتعسو ندرکگرزب×
دوخ تلاکشم

اھ نآ نتسنادن مھم ای دوخ یاھ ییاناوت ندیدن×
؟دیاھتشاد یاھبرجت نینچ امش ایآ

1989 زنرب ؛1979 ناراکمھ و کب :ذخآم

ییامنکچوک ای ییامنگرزب
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 و تاھابتشاتدش وتعسو ندرکگرزب×
دوخ تلاکشم

اھ نآ نتسنادن مھم ای دوخ یاھ ییاناوت ندیدن×

؟دیسانش یم ار نیا ایآ

1989 زنرب ؛1979 ناراکمھ و کب :ذخآم

ییامنکچوک ای ییامنگرزب
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

.دینک یم ریمعت ار دوخھٔخرچود بارخ کِیتسلا امش :تیعقوم
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

.دینک یم ریمعت ار دوخھٔخرچود بارخ کِیتسلا امش :تیعقوم

ییامن کچوک
».تسا زیچان راک نیا .دناوت یم ار راک نیا یسکرھ«
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

.دینک یم ریمعت ار دوخھٔخرچود بارخ کِیتسلا امش :تیعقوم

ییامن کچوک
».تسا زیچان راک نیا .دناوت یم ار راک نیا یسکرھ«

؟درادیجیاتن ھچ ركف نیا×
؟؟؟×
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

.دینک یم ریمعت ار دوخھٔخرچود بارخ کِیتسلا امش :تیعقوم

ییامن کچوک
».تسا زیچان راک نیا .دناوت یم ار راک نیا یسکرھ«

؟دراد یجیاتنھچ ركف نیا×
».متسین مھم منک یم ساسحا نم«×
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

.دینک یم ریمعت ار دوخھٔخرچود بارخ کِیتسلا امش :تیعقوم

ییامن کچوک
».تسا زیچان راک نیا .دناوت یم ار راک نیا یسکرھ«

؟درادیجیاتن ھچ ركف نیا×
».متسین مھم منک یم ساسحا نم«×

 !رـیخ‒ ؟تسا هدش ھیجوت نیا ایآ
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

؟منکب مناوتیم یرکف ھچ نآ یاج ھب
؟؟؟
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

؟منکب مناوتیم یرکف ھچ نآ یاج ھب
 ،مرادن مذلا یکمک راک نیا یارب .منک ریمعت مناون یم بوخ ارھخرچود کیتسلا«
».منک کمک نارگید ھب یتح مناوت یم ھكلب
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

.دیتفرگ در باوج و دیدیسرپ راک یارب امش :تیعقوم

23



ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

.دیتفرگ در باوج و دیدیسرپ راک یارب امش :تیعقوم

ییامنگرزب
 تسردار یزیچ مناوت یمن .متسھ نادان و ناوتان نم .دھاوخ یمن ارم سک چیھ«
».مھدب ماجنا
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

.دیتفرگ در باوج و دیدیسرپ راک یارب امش :تیعقوم

ییامنگرزب
 تسردار یزیچ مناوت یمن .متسھ نادان و ناوتان نم .دھاوخ یمن ارم سک چیھ«
».مھدب ماجنا

؟درادیجیاتن ھچ ركف نیا
؟؟؟
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

.دیتفرگ در باوج و دیدیسرپ راک یارب امش :تیعقوم

ییامنگرزب
 تسردار یزیچ مناوت یمن .متسھ نادان و ناوتان نم .دھاوخ یمن ارم سک چیھ«
».مھدب ماجنا

؟دراد یجیاتن ھچ ركف نیا
».دوش یم رتمک مسفن تزع .متسھ سویام نم«
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

.دیتفرگ در باوج و دیدیسرپ راک یارب امش :تیعقوم

ییامنگرزب
 تسردار یزیچ مناوت یمن .متسھ نادان و ناوتان نم .دھاوخ یمن ارم سک چیھ«
».مھدب ماجنا

؟دراد یجیاتنھچ ركف نیا
».دوش یم رتمک مسفن تزع .متسھ سویام نم«

 !رـیخ‒ ؟تسا هدش ھیجوت نیا ایآ
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

؟منکب مناوتیم یرکف ھچ نآ یاج ھب
؟؟؟
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ییامنکچوک ای ییامنگرزب
اھ لاثم

؟منکب مناوتیم یرکف ھچ نآ یاج ھب
و مسرپب متشاد تأرج نمً لاقا .درادن یسک یارب یراکً اعقاو نلاا واً لاامتحا«
».دش مھاوخ قفوم ینامز کیً امتح .مھدب ناشن یگدامآ
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نداد تبسن کبس

دانسا کبس
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نداد تبسن کبس

=نداد تبسن
)شنزرس لثم( اھ تیعقوم لیکشت یارب یصخش للادتسا
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نداد تبسن کبس

=نداد تبسن
)شنزرس لثم( اھ تیعقوم لیکشت یارب یصخش للادتسا

 یتوافتمً لاماک لیلاد دناوت یمدادیور کی نامھ ھک میریگیم هدیدان تاقوا بِلغا ام
.دشاب ھتشاد
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نداد تبسن کبس

=نداد تبسن
)شنزرس لثم( اھ تیعقوم لیکشت یارب یصخش للادتسا

 یتوافتمً لاماک لیلاد دناوت یمدادیور کی نامھ ھک میریگیم هدیدان تاقوا بِلغا ام
.دشاب ھتشاد

؟دشاب ھتشاد دناوت یم یلیلاد ھچ نیریز تیعقوم
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...لیلاد

؟دوخ...

؟نارگید...

؟یقافتا ای طیارش...

».دیداتفا ناحتما کی زا امش«
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:دوخ...
 مدناوخن سرد یفاک هزادنا ھب×
موش لوبق ھک متشادن رواب×
متسھ مھفن×

:نارگید...
درکیم تبحص مھبم و مارآ نحتمم×
مدروآ یم تسدب یرتھبیگدامآ ،متشاد یرتھب یاھ ملعم\ یاھ داتسا رگا×

 :یقافتا ای طیارش ...
مدش یم لوبق دیاش ،دوب رگید یکی ناحتما عوضوم رگا×
منک زکرمت رتھب متسناوت یم ،دوبن دایز ردقنیا نشیدناکریا\رلوک یادص و رس رگا×

».دیداتفا ناحتما کی زا امش«
…لیلاد
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؟دراد یگدرسفا ھب یطبر ھچ نیا

 ھب لاتبم دارفا ھک دھد یم ناشن تاعلاطم×
 ھب ار اھ تسكش دنراد لیامت ،یگدرسفا

.)»مراد ریصقت نم«( دنھدب تبسنناشدوخ
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؟دراد یگدرسفا ھب یطبر ھچ نیا

 )نارگید(سناش\ طیارش ھب رتشیب اھ تیقفوم×
 اھنآ ھب ای دوخ ھب ات دنوش یم هداد تبسن
 یم ار نیا سکرھ«( دوش یمن ھتشاذگ شزرا
.)»دناوت

؟دشاب ھتشاد دناوتیم یجیاتن ھچ نداد تبسن کِبس روطنیا
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؟دشاب ھتشاد دناوتیم یجیاتن ھچ نداد تبسن کِبس روطنیا

)».متسھ ماکان کی نم« :لاثم(نیئاپ سفن تزع×
یسویام ،مغ×
ندرک هابتشا سرت زا ینیشن  بقع×
×...

!دیشاب ھفرط کی یاھریسفت بقارم
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؟دشاب ھتشاد دناوتیم یجیاتن ھچ نداد تبسن کِبس روطنیا

)».متسھ ماکان کی نم« :لاثم(نیئاپ سفن تزع×
یسویام ،مغ×
ندرک هابتشا سرت زا ینیشن  بقع×
×...

!دیشاب ھفرط کی تاحیضوت بظاوم

!
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».دیداتفا ناحتما کی زا امش«

 :زا یبیکرت( دریگ یم رب رد ار لیلاد اشنم نیدنچ ھک دینک ھشیدنا لداعتمحیضوت کی
:)طیارش ،نارگید ،دوخ
 یــفاک تقو نم و دـنداد ماجنا ھک دوب ییاھ نیرمت زا رتتخس یلیخ ناحتما تلااؤس
 اوھیھیوھت یادص ناحتما نیح رد ،هولاعھب .متشادن ار ناحتما یارب ندش هدامآ
».دوب راوشدنیبقارمیاھتبحص مھف و درکرتتخس نم یارب ار زکرمت

 صاصتخا ناحتما یارب ندش هدامآ ھب ار یرتشیب نامز ،دعبیھعفد تسا نکمم«×
ھجوـتممـناوتب ات دننک تبحص رــتحضاو ،مھاوخب ناحتمانیبقارم زا و مھد
».دشاب رتھب یدعب ناحتما ردمدرکلمع ھک مراودیما نم .موش تلااؤس
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».دیداتفا ناحتما کی زا امش«

 :زا یبیکرت( دریگ یم رب رد ار لیلاد اشنم نیدنچ ھک دینک ھشیدنا لداعتمحیضوت کی
:)طیارش ،نارگید ،دوخ
 نم نینچمھ .دندوب ینیرمت فیلاکت رد تلااؤس زا رتتخس یلیخ ناحتما تلااؤس«×

 دایز یادص و رس ھک دش ثعاب نیا و متشاذگ تقو مک ندناوخ سرد یارب
دوز ارم ،دندوب تخس اھ نآ ندیمھف ھک رگنومزآ تلااؤس و نشیدناکریا\رلوک
 یارب ندش هدامآ ھب ار یرتشیب نامز ،دعب یھعفد تسا نکمم ».دندرک نئمطمان
 ات دننک تبحص رــتحضاو ،مھاوخب ناحتما نیبقارم زا و مھد صاصتخا ناحتما
رتھب یدعب ناحتما رد مدرکلمع ھک مراودیما نم .موش تلااؤس ھجوـتم مـناوتب
».دشاب
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».دیداتفا ناحتما کی زا امش«

 :زا یبیکرت( دریگ یم رب رد ار لیلاد اشنم نیدنچ ھک دینک ھشیدنا لداعتمحیضوت کی
:)طیارش ،نارگید ،دوخ
 نم نینچمھ .دندوب ینیرمت فیلاکت رد تلااؤس زا رتتخس یلیخ ناحتما تلااؤس«×

 دایز یادص و رس ھک دش ثعاب نیا و متشاذگ تقو مک ندناوخ سرد یارب
دوز ارم ،دندوب تخس اھ نآ ندیمھف ھک رگنومزآ تلااؤس و نشیدناکریا\رلوک
».دندرک نئمطمان
 یادص اب ھک منک شھاوخ رگنومزآ زا و مشاب ھتشاد یرتھب یگدامآ دعب ھٔعفد دیاب«×

».دوش یم رتھبً امتح روطتیا .ممھفب بوخ مناوتب ار تلااؤس ات دنک تبحص یرتدنلب
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بسانمان یاھراتفر ونداد تبسن کبس

.دنکیمن ملاس امش ھب و دوشیم در امش رانک زا راکمھ\ھیاسمھ کی :تیعقوم

)دوخ :لیلد( ھفرط کی هٔدرسفا نداد تبسن
 ،ماکان مدآ روطنیا اب دھاوخ یم یسک ھچ .تسھ میزیچ نم ھک دش ھجوتمً امتح وا«
»؟دشاب ھتشاد ھطبار

؟درادیجیاتن ھچ لیلاد نِداد تبسن روطنیا
.یعامتجا بانتجا .ندوب شزرا یب ساسحا .ندرکن ملاس نینچمھ ،ندرک هاگن نیئاپ
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بسانمان یاھراتفر ونداد تبسن کبس

.دنکیمن ملاس امش ھب و دوشیم در امش رانک زا راکمھ\ھیاسمھ کی :تیعقوم

)دوخ :لیلد( ھفرط کی هٔدرسفا نداد تبسن
 ،ماکان مدآ روطنیا اب دھاوخ یم یسک ھچ .تسھ میزیچ نم ھک دش ھجوتمً امتح وا«
»؟دشاب ھتشاد ھطبار

؟درادیجیاتن ھچ لیلاد نِداد تبسن روطنیا
.یعامتجا بانتجا .ندوب شزرا یب ساسحا .ندرکن ملاس نینچمھ ،ندرک هاگن نیئاپ
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بسانمان یاھراتفر ونداد تبسن کبس

؟)نارگید\طیارش( دشاب ھتشاد دناوت یم یرگیدلیلاد ھچ راکمھ\ھیاسمھ راتفر×
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بسانمان یاھراتفر ونداد تبسن کبس

؟)نارگید\طیارش( دشاب ھتشاد دناوت یم یرگیدلیلاد ھچ راکمھ\ھیاسمھ راتفر×
----تساوخ یمن وا و مدوب ھتفر ورف رکف رد ھک مدش یم هدید روطنیا نم دیاش«--
».تخانشن ارم وا مھ دیاش .دوشب نم محازم--
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بسانمان یاھراتفر ونداد تبسن کبس

؟)نارگید\طیارش( دشاب ھتشاد دناوت یم یرگیدلیلاد ھچ راکمھ\ھیاسمھ راتفر×
----تساوخ یمن وا و مدوب ھتفر ورف رکف رد ھک مدش یم هدید روطنیا نم دیاش«--
».تخانشن ارم وا مھ دیاش .دوشب نم محازم--

؟درادیجیاتن ھچ لیلاد نِداد تبسن روطنیا×
؟؟؟--
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بسانمان یاھراتفر ونداد تبسن کبس

؟)نارگید\طیارش( دشاب ھتشاد دناوت یم یرگیدلیلاد ھچ راکمھ\ھیاسمھ راتفر×
----تساوخ یمن وا و مدوب ھتفر ورف رکف رد ھک مدش یم هدید روطنیا نم دیاش«--
».تخانشن ارم وا مھ دیاش .دوشب نم محازم--

؟درادیجیاتن ھچ لیلاد نِداد تبسن روطنیا×
.نارگید اب طابترا نتشاد رارقرب .ندرک ملاس ار ھیاسمھ\راکمھ--

48



 ییامنکچوک و تاھابتشا ییامنگرزب ھجوتم×
.میشاب دوخ یاھتسکش و اھییاناوت

  یاھمیمعت و ھفرطکی یاھیبایزرا زا مینک یعس×
!مینک بانتجا هرمزور یگدنز رد دح زا شیب

٣ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا
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 ییامنکچوک و شیوخ تاھابتشا یِیامنگرزب ھب×
 زا مینک یعس!دینک ھجوت دوخ یاھ ییاناوت
 رد دح زا شیب  یاھمیمعت و ھفرطکی یاھیبایزرا

!مینک بانتجا هرمزور یگدنز

٣ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا
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 ییامنکچوک و شیوخ تاھابتشا یِیامنگرزب ھب×
!دینک ھجوت دوخ یاھ ییاناوت

لِیلاد نِداد تبسن ای ھفرط کی یاھ یبایزرا زا×
!دینک بانتجا هرمزور یگدنز رد یلک

٣ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا
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 ییامنکچوک و شیوخ تاھابتشا یِیامنگرزب ھب×
!دینک ھجوت دوخ یاھ ییاناوت

لِیلاد نِداد تبسن ای ھفرط کی یاھ یبایزرا زا×
!دینک بانتجا هرمزور یگدنز رد یلک

 یبایزرا ھنانیب عقاو تروص ھب ار اھ تیعقوم هرمزور یگدنز رد مینک یعس دیاب ام×
 تاناکمانیدنچ ھشیمھ !دورن شیپ بوخ یزیچ رگا ،تسین امش ریصقت ھشیمھ :مینک
.دنشاب میھس تیعقوم کی ندش لیکشت رد دنناوت یم ھک دیریگب رظن رد ار

٣ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا
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 یم داھنشیپ ھچ وا ھب ،دوب ھیبش تِیعقوم کی رد یرگید صخش رگا ،دینک رکف×
.دیدرک
تزع و شیازفا ار هدیافیب یاھراتفر تسا نکمم اھدادیور یھفرطکی یبایزرا×

.دھد شھاک ار سفن

- یفطاع ،یراتفر(رکف نآ جیاتن ،دیھد لکش دوخ نھذ رد ار یرکف ھکنیا زا لبق×
.دینک یسررب ار )سفن تزع ،یناجیھ

٣ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا
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 یم داھنشیپ ھچ وا ھب ،دوب ھیبش تِیعقوم کی رد یرگید صخش رگا ،دینک رکف×
.دیدرک

 ارمک سفن تزع و بسانمان یاھ راتفر دناوت یم اھ دادیور زا ھفرط کی یبایزرا×
 ،یراتفر(رکف نآ جیاتن ،دیھد لکش دوخ نھذ رد ار یرکف ھکنیا زا لبق.دنک تیامح
.دینک یسررب ار )سفن تزع ،یناجیھ- یفطاع

٣ یریگ ھجیتن و رـکفت
یریگدای فادھا

54



 یم داھنشیپ ھچ وا ھب ،دوب ھیبش تِیعقوم کی رد یرگید صخش رگا ،دینک رکف×
.دیدرک

 ارمک سفن تزع و بسانمان یاھ راتفر دناوت یم اھ دادیور زا ھفرط کی یبایزرا×
.دنک تیامح

 رکف )سفن تزع ،قلخ ،راتفر( اھ نآ جیاتن هٔراب رد ،لیلاد نِداد تبسن نِییعت زا لبق×
!دینک

٣ 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, 34-35; 43-48: Photos.com by Getty Images (Beltz Verlag)
Folie 9-21: Illustration Wolf/Schafshirte – Christin Hoche
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