
به برنامه رواندرمانی فراشناختی)برف( خوش آمدید 

تتصصااووییرر ممووججوودد ددرر اایینن ببررننااممهه یی آآممووززششیی  بباا ککسسبب ااججااززهه اازز ااششخخااصص وو ننااششرراانن اایینن 
تتصصااووییرر مموورردد ااسستتففااددهه ققرراارر ممیی گگییرردد. ددرر ااننتتههاایی ااسسللااییددههاا نناامم وو ننششااننیی ممررببووطط ببهه 

ههرر تتصصووییرر آآووررددهه ششددهه ااسستت.  
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ررووااننددررممااننیی ففررااششننااخختتیی ببرراایی ممببتتللااییاانن ببهه ااخختتللاالل ششخخصصییتت 

ممررززیی  

(B-MCT) 

ننگگااررشش: پپررووففسسوورر ااسستتففاانن ممووررییتتزز وو پپررووففسسوورر  تتاادد ووووددوواارردد  

  تتططببییقق ٬، تتددوویینن وو ووییررااییشش:  

ددککتترر سسععییدد ممللییححیی االلذذااککررییننیی )ررووااننششننااسس  سسللااممتت( 

درصورت اجرای انفرادی می توانید از اس9ید 15 شروع کنید  



؟؟؟ 

  )MCT( آموزش مهارتهای فراشناختی



 
 ßففرراا 

اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی ددررببااررهه ااخخذذ ششددهه ااسستت 

 

 ß ششننااخختت
اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی تتففککرر ااخخذذ ششددهه ااسستت  

 
 ß ففررااششننااخختت

ااننددییششییددنن ددرر ببااررهه ششییووهه تتففککرر 

  )MCT( آموزش مهارتهای فراشناختی



 
 ßففرراا 

اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی ددررببااررهه ااخخذذ ششددهه ااسستت 

 

ß ششننااخختت 

اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی تتففککرر ااخخذذ ششددهه ااسستت  

 
 ß ففررااششننااخختت

ااننددییششییددنن ددرر ببااررهه ششییووهه تتففککرر 

  )MCT( آموزش مهارتهای فراشناختی



 
 ßففرراا 

اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی ددررببااررهه ااخخذذ ششددهه ااسستت 

 

ß ششننااخختت 

اازز ررییششهه للااتتیینن ببهه ممععنناایی تتففککرر ااخخذذ ششددهه ااسستت  

 
ß ففررااششننااخختت 

ااننددییششییددنن ددرر ببااررهه ششییووهه تتففککرر 

  )MCT( آموزش مهارتهای فراشناختی



 

آآممووززشش ممههااررتت ههاایی ففررااششننااخختتیی ببرراایی ااخختتللاالل ششخخصصییتت ممررززیی   
ییکک ررووییککرردد ددررممااننیی ااسستت ککهه ببرر ااففککاارر وو ففررآآییننددههاایی تتففککرر تتممررککزز 

دداارردد وو ببرراایی ننییلل ببهه ااههدداافف ززییرر ططررااححیی ششددهه ااسستت.  

Ø   دد
 ببخخششدد

Ø   شش
  چچگگووننهه اایینن تتححررییفف ههاا رراا تتغغییییرر ددههییمم

 )B-MCT( آموزش مهارت های فراشناختی

 ششییووهه ههاایی ننااددررسستت ددررکک وو پپررددااززشش ااططللااععااتتیی ککهه ممیی تتوواانندد تتححررییفف ااففککاارر: 
ببهه ااییججاادد ٬، گگسستتررشش  وو تتححککییمم ممششککللااتت ذذههننیی ممننججرر ششوونندد )ببععننوواانن ننممووننهه 

ههممییششهه ففققطط خخووددمم رراا سسررززننشش ممیی ککننمم(. 



 
در بزرگراه، راننده پشت سری شما با نور بالا زدن برای شما مشکلاتی ایجاد می کند. 

 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 

ددرر ووااککننشش ببهه اایینن ررووییدداادد چچهه ااففککاارریی ببهه ذذههنن خخووااههدد آآممدد ؟ 



 
در بزرگراه، راننده پشت سری شما با نور بالا زدن برای شما مشکلاتی ایجاد می کند. 

 
ااففککاارر ااححتتممااللیی 

 

ووااککننشش / ااففککاارر؟ 

 

ووااککننشش / ااففککاارر ؟ 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 

 

ووااککننشش / ااففککاارر؟ 



 
در بزرگراه، راننده پشت سری شما با نور بالا زدن برای شما مشکلاتی ایجاد می کند. 

 
ااففککاارر ااححتتممااللیی 

 

“ددرر ددننییاا آآددممههاایییی ممثثلل اایینن 
ززییاادد ااسستت ددرر ححاالل ححااضضرر ااییرراادد 
گگررففتتنن وو غغرر ززددنن ددررددیی رراا ددوواا 

ننممیی ککنندد. 

چچیی ففککرر ممیی ککننهه ! ففککرر ممیی 
ککننهه ککییهه؟ ددررسس خخووببیی ببهه ااوو 
ممیی ددههمم. ممنن ههمم آآررااممتترر ححررککتت 

ممیی ککننمم” 

 

ممنن ووااققععاا ددااررمم آآرراامم ححررککتت ممیی 
ککننمم وو ااصصللاا ممتتووججهه ننییسستتمم. 

ششااییدد ببااییدد سسررییععتترر 
ررااننننددگگیی ککننمم. 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 



 
در بزرگراه، راننده پشت سری شما با نور بالا زدن برای شما مشکلاتی ایجاد می کند. 

 
ااففککاارر ااححتتممااللیی 

 

“ددرر ددننییاا آآددممههاایییی ممثثلل اایینن 
ززییاادد ااسستت ددرر ححاالل ححااضضرر ااییرراادد 
گگررففتتنن وو غغرر ززددنن ددررددیی رراا ددوواا 

ننممیی ککنندد. 

چچیی ففککرر ممیی ککننهه ! ففککرر ممیی 
ککننهه ککییهه؟ ددررسس خخووببیی ببهه ااوو 
ممیی ددههمم. ممنن ههمم آآررااممتترر ححررککتت 

ممیی ککننمم” 

 

ممنن ووااققععاا ددااررمم آآرراامم ححررککتت ممیی 
ککننمم وو ااصصللاا ممتتووججهه ننییسستتمم. 

ششااییدد ببااییدد سسررییععتترر 
ررااننننددگگیی ککننمم. 

ههییججااننااتت ااححتتممااللیی ککهه ممیی تتوواانندد بباا اایینن ااففککاارر ههممررااهه ببااششدد چچییسستت؟ 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 



 

“ددرر ددننییاا آآددممههاایییی ممثثلل اایینن 
ززییاادد ااسستت ددرر ححاالل ححااضضرر ااییرراادد 
گگررففتتنن وو غغرر ززددنن ددررددیی رراا ددوواا 

ننممیی ککنندد. 

 

ممنن ووااققععاا ددااررمم آآرراامم ححررککتت ممیی 
ککننمم وو ااصصللاا ممتتووججهه ننییسستتمم. 

ششااییدد ببااییدد سسررییععتترر 
ررااننننددگگیی ککننمم. 

ههییججااننااتت ااححتتممااللیی 

ععصصببااننییتت  آآررااممشش  ننااررااححتتیی 

ااففککاارر ااححتتممااللیی 

چچیی ففککرر ممیی ککننهه ! ففککرر ممیی 
ککننهه ککییهه؟ ددررسس خخووببیی ببهه ااوو 
ممیی ددههمم. ممنن ههمم آآررااممتترر ححررککتت 

ممیی ککننمم” 

 
در بزرگراه، راننده پشت سری شما با نور بالا زدن برای شما مشکلاتی ایجاد می کند. 

 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 



ااففککاارر وو ههییججاانن ههاا چچهه ووااککننشش ههاایی ررففتتاارریی ااییججاادد خخووااههنندد ککرردد؟ 

 

“ددرر ددننییاا آآددممههاایییی ممثثلل اایینن 
ززییاادد ااسستت ددرر ححاالل ححااضضرر ااییرراادد 
گگررففتتنن وو غغرر ززددنن ددررددیی رراا ددوواا 

ننممیی ککنندد. 

 

ممنن ووااققععاا ددااررمم آآرراامم ححررککتت ممیی 
ککننمم وو ااصصللاا ممتتووججهه ننییسستتمم. 

ششااییدد ببااییدد سسررییععتترر 
ررااننننددگگیی ککننمم. 

ههییججااننااتت ااححتتممااللیی 

ععصصببااننییتت  آآررااممشش  ننااررااححتتیی 

ااففککاارر ااححتتممااللیی 

چچیی ففککرر ممیی ککننهه ! ففککرر ممیی 
ککننهه ککییهه؟ ددررسس خخووببیی ببهه ااوو 
ممیی ددههمم. ممنن ههمم آآررااممتترر ححررککتت 

ممیی ککننمم” 

 
در بزرگراه، راننده پشت سری شما با نور بالا زدن برای شما مشکلاتی ایجاد می کند. 

 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 



تتررممزز ککررددنن ببرراایی 
تتررسسااننددنن ااوو٬، ددااممنن ززددنن ببهه 

ررخخ ددااددنن ییکک تتصصااددفف 

 

ببهه ااوو ااججاازز ممیی ددههییدد ببهه ششمماا 
ننززددییکک ششوودد٬، ببهه ااوو ااججااززهه ممیی 

ددههییدد ببااععثث ننااررااححتتیی ششمماا 
ششوودد. 

ععصصببیی ننممیی ششوودد٬، ببهه 
ررااننننددگگیی ااددااممهه ممیی ددههدد. 

 

“ددرر ددننییاا آآددممههاایییی ممثثلل اایینن 
ززییاادد ااسستت ددرر ححاالل ححااضضرر ااییرراادد 
گگررففتتنن وو غغرر ززددنن ددررددیی رراا ددوواا 

ننممیی ککنندد. 

 

ممنن ووااققععاا ددااررمم آآرراامم ححررککتت ممیی 
ککننمم وو ااصصللاا ممتتووججهه ننییسستتمم. 

ششااییدد ببااییدد سسررییععتترر 
ررااننننددگگیی ککننمم. 

ههییججااننااتت ااححتتممااللیی 

ععصصببااننییتت  آآررااممشش  ننااررااححتتیی 

ااففککاارر ااححتتممااللیی 

چچیی ففککرر ممیی ککننهه ! ففککرر ممیی 
ککننهه ککییهه؟ ددررسس خخووببیی ببهه ااوو 
ممیی ددههمم. ممنن ههمم آآررااممتترر ححررککتت 

ممیی ککننمم” 

 
در بزرگراه، راننده پشت سری شما با نور بالا زدن برای شما مشکلاتی ایجاد می کند. 

 

ییکک ررووییدداادد- وو تتععدداادد ززییااددیی اازز ههییججاانن ههاایی ااححتتممااللیی ددرر آآنن ررووییدداادد 
ععللتت ووااککننشش ههاایی ممخختتللفف چچییسستت؟ 



ببهه اایینن  ببخخشش آآممووززششیی خخووشش آآممددییدد  
 


	)تتففککرر صصووررتتیی( 

جنبه های مثبت را کشف کنید 

تتصصااووییرر ممووججوودد ددرر اایینن ببررننااممهه یی آآممووززششیی  بباا ککسسبب ااججااززهه اازز ااششخخااصص وو ننااششرراانن اایینن 
تتصصااووییرر مموورردد ااسستتففااددهه ققرراارر ممیی گگییرردد. ددرر ااننتتههاایی ااسسللااییددههاا نناامم وو ننششااننیی ممررببووطط ببهه 

ههرر تتصصووییرر آآووررددهه ششددهه ااسستت.  
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هاتزیگر ،2003 
نادیده گرفتن جنبه های مثبت 

؟؟؟ 



  نادیده گرفتن تجارب مثبت •

  در نظر گرفتن تجارب مثبت بعنوان استثناء •

“Stop Sign" by Kt Ann 

نادیده گرفتن جنبه های مثبت 
هاتزیگر ،2003 



رد نکات مثبت  
پاسخ مفیدتر 

 

 رویداد

	
؟؟؟
 

 ؟؟؟

شما به واسطه عملکردتان اعتبار پیدا می 
کنید! یا برای کارتان ارزش قائل می 

 شوند! 

“Stop Sign" by Kt Ann 

 
نادیده گرفتن بازخورد مثبت 

 
معتبر بودن خیلی سخت است،بخصوص زمانی که با ادراک شما از خودتان جور نباشد. 



رد نکات مثبت  
پاسخ مفیدتر 

 

 رویداد

»سایر مردم فقط سعی دارند چاپلوسی کنند«. »آنها متقلب 
هستند«. 

 ؟؟؟

شما به واسطه عملکردتان اعتبار پیدا می 
کنید! یا برای کارتان ارزش قائل می 

 شوند! 

“Stop Sign" by Kt Ann 

 
نادیده گرفتن بازخورد مثبت 



رد نکات مثبت  
پاسخ مفیدتر 

 

 رویداد

»سایر مردم فقط سعی دارند چاپلوسی کنند«. »آنها متقلب 
هستند«. 

 »عالی است که شخصی دستاوردهای من را تحسین می کند«!

شما به واسطه عملکردتان اعتبار پیدا می 
کنید! یا برای کارتان ارزش قائل می 

 شوند! 

“Stop Sign" by Kt Ann 

 
نادیده گرفتن بازخورد مثبت 



رد نکات مثبت  
پاسخ مفیدتر 

 

 رویداد

»سایر مردم فقط سعی دارند چاپلوسی کنند«. »آنها متقلب 
هستند«. 

 »عالی است که شخصی دستاوردهای من را تحسین می کند«!

شما به واسطه عملکردتان اعتبار پیدا می 
کنید! یا برای کارتان ارزش قائل می 

 شوند! 

“Stop Sign" by Kt Ann 

 
نادیده گرفتن بازخورد مثبت 

 
معتبر بودن خیلی سخت است،بخصوص زمانی که با ادراک شما از خودتان جور نباشد. 



 

  ...وقتی کسی چیزی را خوب انجام می دهد. •

  ...وقتی کسی واقعا تلاش می کند – صرفنظر از نتیجه آن. •

  وقتی شما به کسی انگیزه می دهید که تلاش بیشتری کند. •  ...

  ... وقتی که قصد دارید روز خوبی برای دیگری ایجاد کنید.  •

  • …

" thumbs up“ by .reid. 

چه زمانی دیگران را تحسین می کنید؟ 



  به یاد داشته باشید: بطورکلی، وقتی مردم از شما تعریف •
می کنند می خواهند خوب باشند و شما را شاد کنند. 

  اگر شما تعریف و تمجید نکنید، به نظر می رسد که می •
خواهید بگویید: »من پیشکش شما را دوست ندارم – آن 

را نمی خواهم«. 

 

چگونه می توانم در پذیرش تحسین بهتر باشم؟ 

" thumbs up“ by .reid. 



وقتی شما را تحسین می کنند خوشحالی خود را ابراز کنید. 

ß   !ا

	


" thumbs up“ by .reid. 

چگونه می توانم در پذیرش تحسین بهتر باشم؟ 



وقتی شما را تحسین می کنند خوشحالی خود را ابراز کنید. 

ß   !ا

	

هرگز از تحسین خویش غافل نشوید 

ß   ب

	.خرسند باشید«. خود را تحسین کنید

" thumbs up“ by .reid. 

چگونه می توانم در پذیرش تحسین بهتر باشم؟ 



وقتی شما را تحسین می کنند خوشحالی خود را ابراز کنید. 

ß   !ا

	

هرگز از تحسین خویش غافل نشوید 

ß   ب

	.خرسند باشید«. خود را تحسین کنید

     تناسب  

ß  
	آ

" thumbs up“ by .reid. 

چگونه می توانم در پذیرش تحسین بهتر باشم؟ 



 
 
 

فیلم کوتاه: »اعتبار سنجی« (کورت کوین) 
 
 
 
 
 

http://www.youtube.com/user/AGNeuropsychologie 
 

 
 



 

روز دیگران را روشنی ببخشید/ بسازید و بطور آگاهانه از آنان تعریف کنید. 
(مثال: »عالیه، چطور تونستی ..... رو حفظ کنی؟«، »فوق العاده است، این راهی هست که تو می تونی اون رو ادامه بدهی...«، »من واقعا         

تو رو بخاطر ........... تحسین میکنم.« ) 

 ß 
	!ه
 

تعریف و تمجید دیگران! 

   “Blossom 4“ by  treehouse1977 



 

روز دیگران را روشنی ببخشید/ بسازید و بطور آگاهانه از آنان تعریف کنید. 
(مثال: »عالیه، چطور تونستی ..... رو حفظ کنی؟«، »فوق العاده است، این راهی هست که تو می تونی اون رو ادامه بدهی...«، »من واقعا         

تو رو بخاطر ........... تحسین میکنم.« ) 

 ß  !ه

چه چیزهایی را باید در ذهن خود نگه داریم ؟ 
تعریف و تمجیدها وقتی مؤثرند که..... 

به شیوه ای احترام آمیز تحسین صورت پذیرد ....   

واقع بینانه و مرتبط با واقعه ای  باشند....   

پایه و اساس خوبی داشته باشد....   

تعریف و تمجید دیگران! 

   “Blossom 4“ by  treehouse1977 



 

روز دیگران را روشنی ببخشید/ بسازید و بطور آگاهانه از آنان تعریف کنید. 
(مثال: »عالیه، چطور تونستی ..... رو حفظ کنی؟«، »فوق العاده است، این راهی هست که تو می تونی اون رو ادامه بدهی...«، »من واقعا         

تو رو بخاطر ........... تحسین میکنم.« ) 

 ß  !ه

چه چیزهایی را باید در ذهن خود نگه داریم ؟ 
تعریف و تمجیدها وقتی مؤثرند که..... 

به شیوه ای احترام آمیز تحسین صورت پذیرد ....   

واقع بینانه و مرتبط با واقعه ای  باشند....   

پایه و اساس خوبی داشته باشد....   

با آگاهی بیشتر دیگران را تحسین کنید. 

و: در گام بعدی، جنبه های خوب خود را پیدا کنید. 

تعریف و تمجید دیگران! 

   “Blossom 4“ by  treehouse1977 



 

روز دیگران را روشنی ببخشید/ بسازید و بطور آگاهانه از آنان تعریف کنید. 
(مثال: »عالیه، چطور تونستی ..... رو حفظ کنی؟«، »فوق العاده است، این راهی هست که تو می تونی اون رو ادامه بدهی...«، »من واقعا         

تو رو بخاطر ........... تحسین میکنم.« ) 

 ß  !ه

چه چیزهایی را باید در ذهن خود نگه داریم ؟ 
تعریف و تمجیدها وقتی مؤثرند که..... 

به شیوه ای احترام آمیز تحسین صورت پذیرد ....   

واقع بینانه و مرتبط با واقعه ای  باشند....   

پایه و اساس خوبی داشته باشد....   

با آگاهی بیشتر دیگران را تحسین کنید. 

و: در گام بعدی، جنبه های خوب خود را پیدا کنید. 

تعریف و تمجید دیگران! 

   “Blossom 4“ by  treehouse1977 

تحسین خودهم مفید است! 



“Stop Sign" by Kt Ann 

پذیرش بازخورد منفی 

 
؟؟؟ 

 



پذیرش غیرانتقادی بازخورد منفی(بدون جارو جنجال) 
مفیدترین پاسخ 

 رویداد

	
؟؟؟
 

؟؟؟ 

	
شما  بخاطر چیزی مورد انتقاد قرار می گیرید!

پذیرش بازخورد منفی 

“Stop Sign" by Kt Ann 



پذیرش غیرانتقادی بازخورد منفی(بدون جارو جنجال) 
مفیدترین پاسخ 

 رویداد

	
»من افشاگری کردم...،
من بی ارزشم....« 

؟؟؟ 

	
شما  بخاطر چیزی مورد انتقاد قرار می گیرید!

پذیرش بازخورد منفی 

“Stop Sign" by Kt Ann 



پذیرش غیرانتقادی بازخورد منفی(بدون جارو جنجال) 
مفیدترین پاسخ 

 رویداد

	
»من افشاگری کردم...،
من بی ارزشم....« 

»آنها ممکن است روز خوبی نگذرانده باشند« »من می توانم از این 
بازخوردی که گرفتم نفعی ببرم؟ / چه سودی می تواند برای من 

داشته باشد؟« 

	
شما  بخاطر چیزی مورد انتقاد قرار می گیرید!

پذیرش بازخورد منفی 

“Stop Sign" by Kt Ann 



“Auge in Nahaufnahme” by Alphaundomikron 

چطور می توانم بازخورد منفی بهتر مدیریت کنم؟ 



 نگاه متفاوت و متعادل به انتقاد داشته باشید.     ممممککنن •
ااسستت ببععضضیی ججننببهه ههاایی آآنن ددرر مموورردد ممنن ددررسستت 

ببااششدد٬، وو تتققررییبباا  ممععااییبب خخووییشش رراا ممیی 
ششننااسسمم. اازز ننققدد ددییگگرریی چچییززیی ممیی تتوواانن 

آآممووخختت؟ )ممتتککللمم رراا تتااککسسیی ععییبب ننگگییرردد 
سسخخننشش صصللااحح ننپپذذییرردد - سسععددیی(  

“Auge in Nahaufnahme” by Alphaundomikron 

چطور می توانم بازخورد منفی بهتر مدیریت کنم؟ 



 نگاه متفاوت و متعادل به انتقاد داشته باشید.     ممممککنن •
ااسستت ببععضضیی ججننببهه ههاایی آآنن ددرر مموورردد ممنن ددررسستت 

ببااششدد٬، وو تتققررییبباا  ممععااییبب خخووییشش رراا ممیی 
ششننااسسمم. اازز ننققدد ددییگگرریی چچییززیی ممیی تتوواانن 

آآممووخختت؟ )ممتتککللمم رراا تتااککسسیی ععییبب ننگگییرردد 
سسخخننشش صصللااحح ننپپذذییرردد - سسععددیی(  

 تعمیم بیش از حد ندهید                               اا یینن •
ررففتتاارر خخااصص ممنن مموورردد ااننتتققاادد ققرراارر گگررففتتهه 

ااسستت – ننهه تتمماامم ششخخصصییتت ممنن. 

“Auge in Nahaufnahme” by Alphaundomikron 

چطور می توانم بازخورد منفی بهتر مدیریت کنم؟ 



 نگاه متفاوت و متعادل به انتقاد داشته باشید.     ممممککنن •
ااسستت ببععضضیی ججننببهه ههاایی آآنن ددرر مموورردد ممنن ددررسستت 

ببااششدد٬، وو تتققررییبباا  ممععااییبب خخووییشش رراا ممیی 
ششننااسسمم. اازز ننققدد ددییگگرریی چچییززیی ممیی تتوواانن 

آآممووخختت؟ )ممتتککللمم رراا تتااککسسیی ععییبب ننگگییرردد 
سسخخننشش صصللااحح ننپپذذییرردد - سسععددیی(  

 تعمیم بیش از حد ندهید                               اا یینن •
ررففتتاارر خخااصص ممنن مموورردد ااننتتققاادد ققرراارر گگررففتتهه 

ااسستت – ننهه تتمماامم ششخخصصییتت ممنن. 

 نگاهی به آینده                                                                   •
ااگگرر ددووببااررهه ددرر اایینن ششررااییطط ققرراارر گگییررییدد- چچهه 

خخووااههییدد ککرردد. 
“Auge in Nahaufnahme” by Alphaundomikron 

چطور می توانم بازخورد منفی بهتر مدیریت کنم؟ 



چرا ما اینکار را می کنیم؟ 
 

 
ممببتتللااییاانن ببهه ااخختتللاالل ششخخصصییتت ممررززیی )ووللیی ننهه ههممهه آآننههاا( غغااللبباا 

رروویی ننککااتت ممننففیی خخوودد تتممررککزز ممیی ککنننندد . 
 

ßاایینن ممووضضووعع ممیی تتوواانندد ببهه ططررزز ببررججسستتهه اایی خخللقق رراا ببههتترر ییاا 
 .ببددتترر ککنندد



  تاکید کنید. نقاط قوت خود بجای تمرکز روی نقطه ضعف ها، روی •

  هر شخصی  نقاط قوتی دارد که به آن افتخار می کند و آنها را با هرکسی سهیم نمی شود....                                                                             •
آنها رکورد جهانی یا اختراعات مشهوری هم ندارند! (یعنی خیلی هم خاص و مطرح نیستند، 

افراد معمولی هستند.) 
 
 

از نقاط قوت خود آگاه باشید 

“JUMPING“ by c.a.muller 



 

 به نقاط قوت خود بیاندیشید:  .1
	
چه توانایی هایی دارم؟  برای آن در گذشته چه تعریف و تمجیدهایی دریافت کرده ام؟ 

                                             مثال: »من از نظر فنی با استعداد هستم...«. 

 

“JUMPING“ by c.a.muller 

از نقاط قوت خود آگاه باشید 



 

 به نقاط قوت خود بیاندیشید:  .1
	
چه توانایی هایی دارم؟  برای آن در گذشته چه تعریف و تمجیدهایی دریافت کرده ام؟ 

                                             مثال: »من از نظر فنی با استعداد هستم...«. 

 موقعیت های خاص را تجسم کنید. .1 
کی و کجا؟ چه کاری انجام دادم و چه کسی به من بازخورد تحسین آمیز داد؟ 

               مثال: »هفته گذشته به دوستم در تزئین آپارتمانش کمک کردم. از اینکه به او کمک کردم خیلی خوشحال بودم...« 

 

“JUMPING“ by c.a.muller 

از نقاط قوت خود آگاه باشید 



 

 به نقاط قوت خود بیاندیشید:  .1
	
چه توانایی هایی دارم؟  برای آن در گذشته چه تعریف و تمجیدهایی دریافت کرده ام؟ 

                                             مثال: »من از نظر فنی با استعداد هستم...«. 

 موقعیت های خاص را تجسم کنید. .1 
کی و کجا؟ چه کاری انجام دادم و چه کسی به من بازخورد تحسین آمیز داد؟ 

               مثال: »هفته گذشته به دوستم در تزئین آپارتمانش کمک کردم. از اینکه به او کمک کردم خیلی خوشحال بودم...« 

 یادداشت کنید!                                                                               مطالبی را که نوشتید به طور 3.
منظم مرور کنید و آنها را بسط دهید. وقتی دچار بحران می شوید، برگردید و این خاطرات را مرور کنید.                                                                                    

(بطور مثال: وقتی فکر می کنید که بی ارزش هستید. کارهای خوب خود را بنویسید و به تحسین هایی که دیگران از 
شما کرده اند بیاندیشید) 

 

“JUMPING“ by c.a.muller 

از نقاط قوت خود آگاه باشید 



   
 

بطور متناوب:  
 

  نظر دیگران در مورد نقاط قوت شما چیست؟ •

  از دوستان خوبتان در مورد نقاط قوت خودتان سوال کنید.(ترجیحا به آنها اجازه دهید که آنها را •
بنویسند). 

“JUMPING“ by c.a.muller 

از نقاط قوت خود آگاه باشید 



اکنون به موضوعی متفاوت می پردازیم 

“vol au vent...“ by Biscarotte 



 

 

 تعارض در افکار، عقاید، امیال یا نیّات هیجان ها و احساسات منفی ایجاد می کنند. =
  

	
  
  
 

 
 

طبق نظریه فستینگر      

“high contrast power lines“ by slopjop 

»ناهماهنگی شناختی« 



 

 

 تعارض در افکار، عقاید، امیال یا نیّات هیجان ها و احساسات منفی ایجاد می کنند. =
 
 

ß   یک نوع »احساس آزار دهنده« توسعه می یابد. 
 
	


	
)از ریشه لاتین dis به معنای متفاوت و جدا و sonare به معنای صدای هماهنگ(  
  
 

 
 

طبق نظریه فستینگر      

“high contrast power lines“ by slopjop 

»ناهماهنگی شناختی« 



مثال 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

آ: من خیلی زیاد ورزش می کنم.   
ب: من واقعا از ورزش کردن لذت می برم.   
  ß آ و ب همتای هم هستند(= هماهنگ). 

 
  آ: من خیلی سیگار می کشم.  

ب: سیگار کشیدن به سلامتی شما آسیب می رساند.   
  ß آ و ب همتای هم نیستند(= ناهماهنگ/ناهمخوان). 

 
 
 



  

دلیل آنکه ناهماهنگی های شناختی بطور تجربه احساسی بدی ایجاد می کنند این است که شما سعی می کنید اطلاعات  
 متعارض را با هم تطبیق دهید: 

  (»سیگار کشیدن بد نیست«) یا   یا می خواهید اعتقادتان را با رفتارتان هماهنگ کنید  •

  (مثال: ترک سیگار) یا می خواهید رفتارتان را مطابق با اعتقادتان کنید •
 
  

    “Harmony“ by tmvogel 

»ناهماهنگی شناختی« 



  

دلیل آنکه ناهماهنگی های شناختی بطور تجربه احساسی بدی ایجاد می کنند این است که شما سعی می کنید اطلاعات  
 متعارض را با هم تطبیق دهید: 

  (»سیگار کشیدن بد نیست«) یا   یا می خواهید اعتقادتان را با رفتارتان هماهنگ کنید  •

  (مثال: ترک سیگار) یا می خواهید رفتارتان را مطابق با اعتقادتان کنید •
 
  
 

  
  

 
هماهنگی و توافق ذهنی تنش را کاهش و رضایت را افزایش می دهد. 

    “Harmony“ by tmvogel 

»ناهماهنگی شناختی« 



اثرات بلند - مدت 
 

رفتار  هیجانات  افکار 

	

	


؟؟؟ 
 

	

	


؟؟؟ 
 

	

	


؟؟؟ 
 

»آنها مثل یک غریبه نگاه می 
کنند. به نظرم آنها از من 

خوششان نمی آید.« 
 

و در همان لحظه: 
 

»من نیاز به حمایت آنها دارم. من 
نیاز دارم که آنها من را دوست 

داشته باشند.« 

افکار متضاد/متعارض – مثال یک 

 شروع یک کارجدیدموقعیت: 



اثرات بلند - مدت 
 

رفتار  هیجانات  افکار 

	

	


؟؟؟ 
 

	

	


؟؟؟ 
 

عدم اطمینان خاطر، 
ناراحتی، عصبانیت، 

	
بدگمانی
 

»آنها مثل یک غریبه نگاه می 
کنند. به نظرم آنها از من 

خوششان نمی آید.« 
 

و در همان لحظه: 
 

»من نیاز به حمایت آنها دارم. من 
نیاز دارم که آنها من را دوست 

داشته باشند.« 

افکار متضاد/متعارض – مثال یک 

 شروع یک کارجدیدموقعیت: 



اثرات بلند - مدت 
 

رفتار  هیجانات  افکار 

	

	


؟؟؟ 
 

شما تردید دارید که به آنها نزدیک 
شوید یا از آنها کناره گیری کنید. 

 

عدم اطمینان خاطر، 
ناراحتی، عصبانیت، 

	
بدگمانی
 

»آنها مثل یک غریبه نگاه می 
کنند. به نظرم آنها از من 

خوششان نمی آید.« 
 

و در همان لحظه: 
 

»من نیاز به حمایت آنها دارم. من 
نیاز دارم که آنها من را دوست 

داشته باشند.« 

افکار متضاد/متعارض – مثال یک 

 شروع یک کارجدیدموقعیت: 



اثرات بلند - مدت 
 

رفتار  هیجانات  افکار 

شما هنوز در تلاش هستید که خودتان را به 
بهترین نحو نشان دهید بنابراین دائما استرس  و/

	
یا مشکلاتی در معاشرت کردن دارید.
 

شما تردید دارید که به آنها نزدیک 
شوید یا از آنها کناره گیری کنید. 

 

عدم اطمینان خاطر، 
ناراحتی، عصبانیت، 

	
بدگمانی
 

»آنها مثل یک غریبه نگاه می 
کنند. به نظرم آنها از من 

خوششان نمی آید.« 
 

و در همان لحظه: 
 

»من نیاز به حمایت آنها دارم. من 
نیاز دارم که آنها من را دوست 

داشته باشند.« 

افکار متضاد/متعارض – مثال یک 

 شروع یک کارجدیدموقعیت: 



  پرسیدن این سوال که آیا افکار متعارض واقعیت دارند یا نه!  •
(مثال : هیچکس مرا دوست نخواهد داشت ؟ )    

 

حل تعارضات-چه کار باید انجام دهید؟ 



  پرسیدن این سوال که آیا افکار متعارض واقعیت دارند یا نه!  •
(مثال : هیچکس مرا دوست نخواهد داشت ؟ )    

  افکار مثبت را بیافزایید! •
مثال: ؟؟؟   

 

حل تعارضات-چه کار باید انجام دهید؟ 



  پرسیدن این سوال که آیا افکار متعارض واقعیت دارند یا نه!  •
(مثال : هیچکس مرا دوست نخواهد داشت ؟ )    

  افکار مثبت را بیافزایید! •
مثال: » تاکنون در اینجا با کسی آشنا نشده ام اما این چیزی است که تغییر می کند. حتماً کسی پیدا می شود که من بتوانم با او همراه شوم. گذر   

زمان آن را حل می کند.« 
 

حل تعارضات-چه کار باید انجام دهید؟ 



  پرسیدن این سوال که آیا افکار متعارض واقعیت دارند یا نه!  •
(مثال : هیچکس مرا دوست نخواهد داشت ؟ )    

  افکار مثبت را بیافزایید! •
مثال: » تاکنون در اینجا با کسی آشنا نشده ام اما این چیزی است که تغییر می کند. حتماً کسی پیدا می شود که من بتوانم با او همراه شوم. گذر   

زمان آن را حل می کند.« 
 

  نکات مثبت هر موقعیت را بطور آگاهانه کشف کنید! •
مثال:؟؟؟    

حل تعارضات-چه کار باید انجام دهید؟ 



  پرسیدن این سوال که آیا افکار متعارض واقعیت دارند یا نه!  •
(مثال : هیچکس مرا دوست نخواهد داشت ؟ )    

  افکار مثبت را بیافزایید! •
مثال: » تاکنون در اینجا با کسی آشنا نشده ام اما این چیزی است که تغییر می کند. حتماً کسی پیدا می شود که من بتوانم با او همراه شوم. گذر   

زمان آن را حل می کند.« 
 

  نکات مثبت هر موقعیت را بطور آگاهانه کشف کنید! •
مثال: »این یک موقعیت مهیج و جدید است، فرصتی است که آدم های کاملا جدیدی را ملاقات کنم. من می توانم فعالیت هایی با اطمینان زیاد    

را تمرین کنم.« 

 

حل تعارضات-چه کار باید انجام دهید؟ 



  پرسیدن این سوال که آیا افکار متعارض واقعیت دارند یا نه!  •
(مثال : هیچکس مرا دوست نخواهد داشت ؟ )    

  افکار مثبت را بیافزایید! •
مثال: » تاکنون در اینجا با کسی آشنا نشده ام اما این چیزی است که تغییر می کند. حتماً کسی پیدا می شود که من بتوانم با او همراه شوم. گذر   

زمان آن را حل می کند.« 
 

  نکات مثبت هر موقعیت را بطور آگاهانه کشف کنید! •
مثال: »این یک موقعیت مهیج و جدید است، فرصتی است که آدم های کاملا جدیدی را ملاقات کنم. من می توانم فعالیت هایی با اطمینان زیاد    

را تمرین کنم.« 

 
×  ���ــــــــد������������ .به تدریج تعارض ها کمرنگ می شوند و در نتیجه ناراحتی آزار دهنده بهبود می یاب

حل تعارضات-چه کار باید انجام دهید؟ 



اثرات بلند مدت 
 

رفتار 
 

هیجانات  افکار 

	

	
؟؟؟

	

	
؟؟؟

 

	

	
؟؟؟

 

»اطلاعات من در باره کامپیوتر خوب 
است.« 

 
در مقابل.  

 
»من نمی توانم مشکل کامپیوتر را حل 

کنم.« 
 

 شما قادر به حل کردن مشکل کامپیوتر نیستید. موقعیت:

افکار متضاد/متعارض – مثال دو 



اثرات بلند مدت 
 

رفتار 
 

هیجانات  افکار 

	

	
؟؟؟

	

	
؟؟؟

 

	
عصبانیت یا ناامیدی
 

»اطلاعات من در باره کامپیوتر خوب 
است.« 

 
در مقابل.  

 
»من نمی توانم مشکل کامپیوتر را حل 

کنم.« 
 

 شما قادر به حل کردن مشکل کامپیوتر نیستید. موقعیت:

افکار متضاد/متعارض – مثال دو 



اثرات بلند مدت 
 

رفتار 
 

هیجانات  افکار 

	

	
؟؟؟

 

مثال: سرهرکسی فریاد می زنید 
یا تلاشتان را برای حل مشکل 

متوقف می کنید. 
 

	
عصبانیت یا ناامیدی
 

»اطلاعات من در باره کامپیوتر خوب 
است.« 

 
در مقابل.  

 
»من نمی توانم مشکل کامپیوتر را حل 

کنم.« 
 

 شما قادر به حل کردن مشکل کامپیوتر نیستید. موقعیت:

افکار متضاد/متعارض – مثال دو 



اثرات بلند مدت 
 

رفتار 
 

هیجانات  افکار 

درک از خود تماما مشروط به رویدادهای جاری 
است (»من یک بازنده تمام و کمال هستم، چون 

من در حال حاضر قادر به تعمیر و حل مشکل 
نیستم.«) 

ß درک از خود پایدار نیست. دیدگاهتان از 
 .خودتان در موقعیت های مختلف، متفاوت است

مثال: سرهرکسی فریاد می زنید 
یا تلاشتان را برای حل مشکل 

متوقف می کنید. 
 

	
عصبانیت یا ناامیدی
 

»اطلاعات من در باره کامپیوتر خوب 
است.« 

 
در مقابل.  

 
»من نمی توانم مشکل کامپیوتر را حل 

کنم.« 
 

 شما قادر به حل کردن مشکل کامپیوتر نیستید. موقعیت:

افکار متضاد/متعارض – مثال دو 



   افکار مثبت را اضافه کنید و رویدادهایی را که در گذشته بهتر انجام دادید به یاد آورید! مثال: ؟؟؟•

حل تعارضات! 



  افکار مثبت را اضافه کنید و رویدادهایی را که در گذشته بهتر انجام دادید به یاد آورید! مثال: »من الان نتوانستم حلش کنم، اما حالا •
مگه چی شده؟ من قبلا چیزهایی خیلی سختتر از این را حل کردم، مثل وقتی که سخت افزار رایانه خواهرم را نجات دادم«. 

 

حل تعارضات! 



  افکار مثبت را اضافه کنید و رویدادهایی را که در گذشته بهتر انجام دادید به یاد آورید! مثال: »من الان نتوانستم حلش کنم، اما حالا •
مگه چی شده؟ من قبلا چیزهایی خیلی سختتر از این را حل کردم، مثل وقتی که سخت افزار رایانه خواهرم را نجات دادم«. 

 

  نکات مثبت را کشف کنید و به موقعیت ها معنا ببخشید! •
مثال: ؟؟؟   

حل تعارضات! 



  افکار مثبت را اضافه کنید و رویدادهایی را که در گذشته بهتر انجام دادید به یاد آورید! مثال: »من الان نتوانستم حلش کنم، اما حالا •
مگه چی شده؟ من قبلا چیزهایی خیلی سختتر از این را حل کردم، مثل وقتی که سخت افزار رایانه خواهرم را نجات دادم«. 

 

  نکات مثبت را کشف کنید و به موقعیت ها معنا ببخشید! •
مثال: »از دوستم که در این حوزه بسیار زبردست است می پرسم. اینطوری چیزهای جدیدی یاد می گیرم و قادر خواهم بود دفعه بعد   

خودم مشکل را حل کنم«. 
 

حل تعارضات! 



  افکار مثبت را اضافه کنید و رویدادهایی را که در گذشته بهتر انجام دادید به یاد آورید! مثال: »من الان نتوانستم حلش کنم، اما حالا •
	
مگه چی شده؟ من قبلا چیزهایی خیلی سختتر از این را حل کردم، مثل وقتی که سخت افزار رایانه خواهرم را نجات دادم«.

 

  نکات مثبت را کشف کنید و به موقعیت ها معنا ببخشید! •
مثال: »از دوستم که در این حوزه بسیار زبردست است می پرسم. اینطوری چیزهای جدیدی یاد می گیرم و قادر خواهم بود دفعه بعد   

خودم مشکل را حل کنم«. 
 

  

	
احتیاط! این معنای ماست مالی کردن/رفع و رجوع کردن موقعیت نیست – واقع گرا باشید: 
همه چیز همیشه بد نیست، اگرچه ممکن است ابتدا اینطور به نظر برسد! 

حل تعارضات! 



 

	
رویداد /موقعیت شما: کنفرانس شما چند روز جلو افتاده است.  

	

	


	
فکر: ؟؟؟

کشف نکات مثبت! تمرین 



 

	
رویداد /موقعیت شما: کنفرانس شما چند روز جلو افتاده است.  

	

	


	
فکر: سرم خیلی شلوغ است ، چگونه خود را به این زودی آماده کنم؟

کشف نکات مثبت! تمرین 



 

	
رویداد /موقعیت شما: کنفرانس شما چند روز جلو افتاده است.  

	

	


	
فکر: سرم خیلی شلوغ است ، چگونه خود را به این زودی آماده کنم؟

	


 جنبه های مثبت :؟؟؟

کشف نکات مثبت! تمرین 



 

	
رویداد /موقعیت شما: کنفرانس شما چند روز جلو افتاده است.  

	

	


	
فکر: سرم خیلی شلوغ است ، چگونه خود را به این زودی آماده کنم؟

	


جنبه های مثبت :  تحت فشار قرار گرفته ام و باید سریعتر خودم را آماده کنم و برنامه هایم را تغییر دهم. مثبت اندیش که 
 باشم ، می توانم خودم را آماده کنم . هفته آینده می توانم به کارهای دیگر رسیدگی کنم. 

کشف نکات مثبت! تمرین 



کشف نکات مثبت! 
 
 
 
 
 

مثال های خودتان:؟؟؟ 
 

“Contrast“ von Midnightfun 



نتیجه! 

  بطور آگاهانه جنبه های مثبت را جستجو کنید! •

برای رهایی از یک موقعیت دشوار چه کاری می توانید انجام دهید؟    

  بحران ها هم چنین به معنای رشد و تغییر هستند. •

   واقع بین باشید، نکات مثبت را کشف کنید وانمود سازی نکنید.•

  

 

سایه های خاکستری را زودتر از آنکه افکار فقط »سیاه و سفید« شوند کشف کنید! 

“vol au vent...“ by Biscarotte 



  مطالعات بلند مدت جدید نشان داده است که با گذشت زمان تعداد زیادی از مراجعین مدت زمان •
طولانی ملاک های تشخیصی اختلال شخصیت مرزی را نشان ندادند. 

  •	
اگرچه این افراد مشکلاتی در برخی حوزه های زندگی خویش دارند ولی نشانه ها در 

  •	
گذر زمان محو می شوند.

ابتلا به اختلال شخصیت مرزی همیشگی نیست! 



  مطالعات بلند مدت جدید نشان داده است که با گذشت زمان تعداد زیادی از مراجعین مدت زمان •
طولانی ملاک های تشخیصی اختلال شخصیت مرزی را نشان ندادند. 

  •	
اگرچه این افراد مشکلاتی در برخی حوزه های زندگی خویش دارند ولی نشانه ها در 

  •	
گذر زمان محو می شوند.

•  ß م 
 . حل کنیم

ابتلا به اختلال شخصیت مرزی همیشگی نیست! 



 

ههددفف ههاایی ررففتتاارریی: 

- ککششفف ممددلل ننککااتت ممثثببتت-  

ااننتتققاالل ببهه ززننددگگیی ررووززممررهه 



 

ههددفف ههاایی ررففتتاارریی: 

×   !ح

 

- ککششفف ممددلل ننککااتت ممثثببتت-  

ااننتتققاالل ببهه ززننددگگیی ررووززممررهه 



 

ههددفف ههاایی ررففتتاارریی: 

×   !ح

×   .ن

  

- ککششفف ممددلل ننککااتت ممثثببتت-  

ااننتتققاالل ببهه ززننددگگیی ررووززممررهه 



 

ههددفف ههاایی ررففتتاارریی: 

×   !ح

×   .ن

×   ج
 سخت نیز ببینید. چه کاری می توانید برای رهایی از چنین موقعیتی در آینده انجام دهید؟

- ککششفف ممددلل ننککااتت ممثثببتت-  

ااننتتققاالل ببهه ززننددگگیی ررووززممررهه 



 

ههددفف ههاایی ررففتتاارریی: 

×   !ح

×   .ن

×   ج
 سخت نیز ببینید. چه کاری می توانید برای رهایی از چنین موقعیتی در آینده انجام دهید؟

×    !ا

- ککششفف ممددلل ننککااتت ممثثببتت-  

ااننتتققاالل ببهه ززننددگگیی ررووززممررهه 



سسووااللااتت ببییششتترر؟ 

 
 

؟؟؟ 



 از توجه شما سپاسگزاریم!
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vol au vent... 
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slopjop flickr high contrast power lines CC Power lines / Stromleitung 
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Midnightfun flickr Contrast CC Green door  / Grüne Tür 

Friedrich Althausen http://
friedrichalthausen.de/
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