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راـتفر ھظفاح

یگدرسفا

سفن تزع

و رـکفت
یریگ ھجیتن

زورما شزومآ ھٔسلج

تاساسحا کرد
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:یگدرسفا یِتخانشارف نامرد شزومآ ھٔسلج

تاساسحا کرد



.تسا ھنیس ھب تسد صخش کی :لاثم

تاساسحا یاھ ھناشن کرد



.تسا ھنیس ھب تسد صخش کی :لاثم

؟ارچ

تاساسحا یاھ ھناشن کرد



؟دراد ...و یخاــتسگ ،بارــطضا ھـب شیارگ صـخش ایآ    صخش زا یلبق تخانش
 نکمم ،دتسیا یم ھنیس ھب تسد ناتسمز لصف رد یسک یتقو     تیعقوم / طیحم
!تسا شدرس ھک دشاب نیا شلیلد تسا
 امش !دــیشاب بظاوم :اما( ؟موــش یم ھنیس ھب تسد نم نامز ھچ     دوخ اب سایق
)!تسا نارـگید راتفر تلع ھباشم ،امش راتفر تلع ھک دینک ضرف دیناوت یمن ھشیمھ
 تـلاح نـیا مـھ یرـگید صـخـش اـیآ     )تروص تلااح و تاکرح( هرھچ تلااح
 ؟دریگ یم دوخ ھب ار ...و ندوب ھناتسود ،ندش هدرزآ

؟دنک یم کمک لاؤس نیاِ خساپ رد یزیچ ھچ



؟دراد هریغ و ربکت ،ییوسرت ھب شیارگ صخش ایآ←صخش زا یلبق تخانش×

؟دنک یم کمک لاؤس نیاِ خساپ رد یزیچ ھچ



؟دراد هریغ و ربکت ،ییوسرت ھب شیارگ صخش ایآ←صخش زا یلبق تخانش×

ً لاامتحا ،دشاب ھنیس ھب تسد ناتسمز لصف رد یسک یتقو←تیعقوم\ طیحم×
!تسا شدرس

؟دنک یم کمک لاؤس نیاِ خساپ رد یزیچ ھچ



؟دراد هریغ و ربکت ،ییوسرت ھب شیارگ صخش ایآ←صخش زا یلبق تخانش×

ً لاامتحا ،دشاب ھنیس ھب تسد ناتسمز لصف رد یسک یتقو←تیعقوم\ طیحم×
!تسا شدرس

 !دیشاب بظاوم :اما( ؟موش  یم ھنیس ھب تسد مدوخ نامز ھچ←دوخ زا تراظن×
)!دنادب نارگید راتفر تلع اب ھباشم ،ار دوخ راتفر تلع دناوت  یمن ھشیمھ مدآ

؟دنک یم کمک لاؤس نیاِ خساپ رد یزیچ ھچ



؟دراد هریغ و ربکت ،ییوسرت ھب شیارگ صخش ایآ←صخش زا یلبق تخانش×

ً لاامتحا ،دشاب ھنیس ھب تسد ناتسمز لصف رد یسک یتقو←تیعقوم\ طیحم×
!تسا شدرس

 !دیشاب بظاوم :اما( ؟موش  یم ھنیس ھب تسد مدوخ نامز ھچ←دوخ زا تراظن×
)!دنادب نارگید راتفر تلع اب ھباشم ،ار دوخ راتفر تلع دناوت  یمن ھشیمھ مدآ

و ھناتسود ،کانمشخ رگید صخش←)تروص تلااح و تاکرح( هرھچ تلااح×
؟دنک یم هاگن هریغ

؟دنک یم کمک لاؤس نیاِ خساپ رد یزیچ ھچ



؟دراد یگدرسفا ھب یطبر ھچ نیا
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...ً ابلاغ یگدرسفا ھب لاتبم دارفا ھک دنھد یم ناشن یتاقیقحت یاھ راک

و دنجنسب ار نارگید ساسحا نایب دنراد لکشم×

 هدننک درط ای نیگمغ ناونع  ھب اریثنخ ٔ هرھچ تلااح دنراد لیامت لاثم یارب×
.دننک تواضق

؟دراد یگدرسفا ھب یطبر ھچ نیا
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؟دیسانش یم یتاساسحا ھچ

ھیاپ تاناجیھ
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یداش×

هدز تفگش×

سرت×

مغ×

تینابصع\مشخ×

شدنچ\ تھارک×

مرش×

هانگ ساسحا×

یا ھیاپ تاساسحا

ھیاپ تاناجیھ
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فلتخم یا ھیاپ تاساسحا
،تسا یلاح ھچ رد یدرف دمھفب مدآ تسا ناسآ تاقوا یھاگ

.دشاب ھتشاد یرتشیب تاعلاطا رگاً اصوصخم

؟ ؟؟

؟؟ 16



مغ شدنچیداش

مشخهدز تفگش

فلتخم یا ھیاپ تاساسحا
،تسا یلاح ھچ رد یدرف دمھفب مدآ تسا ناسآ تاقوا یھاگ

.دشاب ھتشاد یرتشیب تاعلاطا رگاً اصوصخم
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!دشاب ھتشاد یرگید خنرس ھن و دسانشب ار درف ھَن مدآ رگا دوش یم رت تخس راک نیا

١ ٢ ٣ ۴ ۵
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!دشاب ھتشاد یرگید خنرس ھن و دسانشب ار درف ھَن مدآ رگا دوش یم رت تخس راک نیا

     صاخ تاساسحا ھب۵ ریوصت ات١ ریوصت زا ار  هرھچ تلااح دینک یعس
.دیھد صاصتخا

١ ٢ ٣ ۴ ۵
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١ ٢ ٣ ۴ ۵

مشخسرت مغ هدز تفگشیداش

!دشاب ھتشاد یرگید خنرس ھن و دسانشب ار درف ھَن مدآ رگا دوش یم رت تخس راک نیا

      صاخ تاساسحا ھب۵ ریوصت ات١ ریوصت زا ار  هرھچ تلااح دینک یعس
.دیھد صاصتخا
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فیلکت

 ،دیریگب میمصت نآ یارب .دش دھاوخ هداد ناشن ریوصت کی زا یشخب امش ھب
.دنک یم نایب ،لامتحا نیرتشیب اب ار یزیچ ھچ هداد ناشن درف تروص



و دنیب یم ار رتوم\ ار وردوخ فداصت کی درم .١
 .دوش یم هدز  تشحو

.تسا  هدش هدز تفگش بوخ داھنشیپ کی زا درم .٢

.دنک  یم نیسحت ار ینابایخ زاب هدبعش کی درم .٣

وا رتوم\ وا یوردوخ یولج یسک ھکنیا زا درم .۴
.تسا ینابصع ،هدرک کراپ

!ریوصت زا یشخب
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!هدز تفگش

و دنیب یم ار رتوم\ ار وردوخ فداصت کی درم .١
 .دوش یم هدز  تشحو

.تسا  هدش هدز تفگش بوخ داھنشیپ کی زا درم .٢

.دنک  یم نیسحت ار ینابایخ زاب هدبعش کی درم .٣

وا رتوم\ وا یوردوخ یولج یسک ھکنیا زا درم .۴
.تسا ینابصع ،هدرک کراپ
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 ھشیمھ دنناوت  یمن یندب یاھ هراشا و امیا و هرھچ تلااح میدید ھک روطنامھ×
!دنوش ریبعت یتسرد  ھب

یدنب عمج



 ھشیمھ دنناوت  یمن یندب یاھ هراشا و امیا و هرھچ تلااح میدید ھک روطنامھ×
!دنوش ریبعت یتسرد  ھب
 ٔ هرھچ تلاح ییوراد فرصم ای یرامیب ھب طونم ،یرطف روط  ھب ،مدرم زا یخرب×

 تاساسحا ھب ناوت یمن اھ نآ فیعض ٔ هرھچ تلاح زا نیا ربانب ؛دنراد یفیعض
.درب یپ اھ نآ ینورد

یدنب عمج



 ھشیمھ دنناوت  یمن یندب یاھ هراشا و امیا و هرھچ تلااح میدید ھک روطنامھ×
!دنوش ریبعت یتسرد  ھب
 ٔ هرھچ تلاح ییوراد فرصم ای یرامیب ھب طونم ،یرطف روط  ھب ،مدرم زا یخرب×

 تاساسحا ھب ناوت یمن اھ نآ فیعض ٔ هرھچ تلاح زا نیا ربانب ؛دنراد یفیعض
.درب یپ اھ نآ ینورد
 ھکنیا رب تسا راذگ ریثات دوخ قِلخُ تیعضو ھک دنھد یم ناشن یتاقیقحت یاھ راک×

!مینک ریسفت ار نارگید یندب یاھ هراشا و امیا و هرھچ تلااح ام روطچ

یدنب عمج



 هدننک درط راکفا ،نیا رب ھفاضا لباقم درف شیپً ابلاغ ،هدرسفا قلخُ نامز رد×
.)»نارگید یفنم راکفا ندناوخ«( دوش یم طابنتسا

یدنب عمج



 هدننک درط راکفا ،نیا رب ھفاضا لباقم درف شیپً ابلاغ ،هدرسفا قلخُ نامز رد×
.)»نارگید یفنم راکفا ندناوخ«( دوش یم طابنتسا
 رد دیاب )میقتسم ندیسرپ ،صخش زا یلبق تخانش ،تیعقوم( یرتشیب تاعلاطا×

 اب دنناوتب یندب یاھ هراشا و امیا و هرھچ تلااح ھکنیا زا لبق دنوش ھتفرگ رظن
.دنوش ریسفت نانیمطا

یدنب عمج



 یزیچ ھچ یاربً لاصا تاساسحا
؟دنتسھ بوخ

؟؟؟
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.دنتسھ طابترا یرارقرب یارب تاساسحا.١

 ار تاعلاطا اھ نآ روطنیا .دنوش  یم هداد ناشن هرھچ تلاح رد تاساسحا×
 ھب اریزیچ ھکنیا زا لبق یتح یھاگ ؛دننک  یم لقتنم تاملک زا رت  عیرس
 یروج کی« ،»تسا بیجع یزیچ کی«( میشاب هداد صیخشت ھناھاگآ روط
 .)»...ھک منک یم سح

؟دنھد یم نارگید ای ام ھب یمایپ ھچ یگدرسفا ماگنھ رد ،ام تِاساسحا

کمک ھب زاین؟؟؟:نارگید×
.هدشن لح یاھ ضراعتو دایز یِراک راشف ،یگتسخ؟؟؟ :دوخ×

 یزیچ ھچ یاربً لاصا تاساسحا
؟دنتسھ بوخ
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.دنتسھ طابترا یرارقرب یارب تاساسحا.١

 ار تاعلاطا اھ نآ روطنیا .دنوش  یم هداد ناشن هرھچ تلاح رد تاساسحا×
 ھب اریزیچ ھکنیا زا لبق یتح یھاگ ؛دننک  یم لقتنم تاملک زا رت  عیرس
 یروج کی« ،»تسا بیجع یزیچ کی«( میشاب هداد صیخشت ھناھاگآ روط
 .)»...ھک منک یم سح

.دنتسھ راتفر زاس ھنیمز تاساسحا .٢

 ،ندرک رکف نودب و عیرس مھم یاھ  تیعقوم رد ام دنوش یم ثعاب اھ نآ×
.مینک لمع

 یزیچ ھچ یاربً لاصا تاساسحا
؟دنتسھ بوخ
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 یزیچ ھچ یاربً لاصا تاساسحا
؟دنتسھ بوخ

.مینک یم ندوب هدنزرس ساسحا ام ھک دنشخب یم نانیمطاتاساسحا .٣

!دنرادن دوجو تبثم تاساسحا ،یفنم تاساسحا نودب×
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؟دنتسھ تیعقاو زا یباتزاب ھشیمھ تاساسحا ایآ
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!دنشاب »تسرد« دیابن ھشیمھ تاساسحا ،ریخ×

؟دنتسھ تیعقاو زا یباتزاب ھشیمھ تاساسحا ایآ
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!دنشاب »تسرد« دیابن ھشیمھ تاساسحا ،ریخ×
  یبً اعقاو ھک تسین انعم نآ ھب ،متسھ یشزرا یب ھک منک یم ساسحا یتقو×

!متسھ شزرا

؟دنتسھ تیعقاو زا یباتزاب ھشیمھ تاساسحا ایآ
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!دنشاب »تسرد« دیابن ھشیمھ تاساسحا ،ریخ×
  یبً اعقاو ھک تسین انعم نآ ھب ،متسھ یشزرا یب ھک منک یم ساسحا یتقو×

!متسھ شزرا
!دتسھ یدب نارواشم تاقوا یھاگ تاساسحا نیاربانب×

؟دنتسھ تیعقاو زا یباتزاب ھشیمھ تاساسحا ایآ
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!دنشاب »تسرد« دیابن ھشیمھ تاساسحا ،ریخ×
  یبً اعقاو ھک تسین انعم نآ ھب ،متسھ یشزرا یب ھک منک یم ساسحا یتقو×

!متسھ شزرا
!دتسھ یدب نارواشم تاقوا یھاگ تاساسحا نیاربانب×

 ؛دنراد »یساسحا للادتسا« زا هدافتسا ھب لیامت یگدرسفا ھب لاتبم دارفا بلغا×
 ھک دننک یم راھظا ار زیچ نامھً اقیقد یفنم  تاساسحا ھک دننک یم ضرف ینعی
 تناھا نم ھب وت نیا ربانب ،مدش هدیجنر نم«( دتفا  یم قافتا تیعقاو رد
.)»!یدرک

؟دنتسھ تیعقاو زا یباتزاب ھشیمھ تاساسحا ایآ
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تاساسحا کرد
یریگدای فادھا
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یاھ درکراک ھب وا .تسا دمآراک رایسب ،تسا هارمھ تاساسحا اب ھک یراتفر×
.تسا مزلا یگدنز ءاقب یارب و دشخب یم ققحت یدایز

تاساسحا کرد
یریگدای فادھا
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یاھ درکراک ھب وا .تسا دمآراک رایسب ،تسا هارمھ تاساسحا اب ھک یراتفر×
.تسا مزلا یگدنز ءاقب یارب و دشخب یم ققحت یدایز

  یمندش درط ساسحا نم ھک نوچ طقف :دنتسین »تیعقاو« ھشیمھ تاساسحا اما×
.ما  هدش درطً اعقاو نم ھک تسین انعم نیا ھب ،منک

تاساسحا کرد
یریگدای فادھا
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یاھ درکراک ھب وا .تسا دمآراک رایسب ،تسا هارمھ تاساسحا اب ھک یراتفر×
.تسا مزلا یگدنز ءاقب یارب و دشخب یم ققحت یدایز

  یمندش درط ساسحا نم ھک نوچ طقف :دنتسین »تیعقاو« ھشیمھ تاساسحا اما×
.ما  هدش درطً اعقاو نم ھک تسین انعم نیا ھب ،منک

 یارب یمھم یاھ ھنیرق خنرس ھٔناشن ،درف کی یندب هٔراشا و امیا ای هرھچ تلاح×
!دنک هابتشا دناوت یم نینچمھ مدآ اما .دنتسھ وا تاساسحا

تاساسحا کرد
یریگدای فادھا
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 تاعلاطا هرھچ تلاح رانک رد ،رگید صاخشا ندرک  یبایزرا یارب دیاب مدآ×
 ای )هریغو ینونک تیعقوم ،صخش زا یلبق تخانش( دریگب رظن رد مھ یرتشیب

.دنک لاؤس

تاساسحا کرد
یریگدای فادھا
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 تاعلاطا هرھچ تلاح رانک رد ،رگید صاخشا ندرک  یبایزرا یارب دیاب مدآ×
 ای )هریغو ینونک تیعقوم ،صخش زا یلبق تخانش( دریگب رظن رد مھ یرتشیب

.دنک لاؤس

 تشادرب ھنوگچ ار نامطیحم ھکنیا رب دراد یدایز ریثأت شیوخ قلخُ تیعضو×
.مینک

تاساسحا کرد
یریگدای فادھا

43



تاساسحا کرد

!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! 
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