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اھ دربھار و اھ راتفر زرط

:یگدرسفا یِتخانشارف نامرد شزومآ ھٔسلج



 زا یگدرسفا ھب لاتبم دارفا زا یرایسب×
ینارگن و نتفر ورف رکفرد ،یرکفراوخشُن
.دنراد تیاکش ،نایاپیب

 انشآ نتفرورف رکف ھب و ینارگن اب مھ امش ایآ×
؟دیتسھ

یرکف راوخشُن .١

5



 راوخشُن« زا یگدرسفا ھب لاتبم دارفا زا یرایسب×
 تیاکش »نتفر ورف رکف رد« ای نایاپ یب »یرکف
.دنراد
 انشآ نتفرورف رکف ھب و ینارگن اب مھ امش ایآ×

؟دیتسھ

یرکف راوخشُن .١
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 راوخشُن« زا یگدرسفا ھب لاتبم دارفا زا یرایسب×
 تیاکش »نتفر ورف رکف رد« ای نایاپ یب »یرکف
.دنراد

؟دیسانش یم ار یرکف راوخشُن ایآ×

یرکف راوخشُن .١
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... ھکنیا رب دنک یم کمک امش ھب یرکف راوخشُن ایآ

؟دنکیم کمک لئاسم لح رد

؟دنکیم کمک هدنیآ تلاکشم زا بانتجا رد

؟دنکیم کمک امش ھب ناتنھذ یھدنامزاس رد

 انشآ نتفرورف رکف ھب و ینارگن اب مھ امش ایآ×
؟دیتسھ

2009 ،زلو ؛1991 ،ناراکمھ و امسکوھ-نلون :ذخأم
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... ھکنیا رب دنک یم کمک امش ھب یرکف راوخشُن ایآ

؟دینک لح ار تلاکشم ...×

 انشآ نتفرورف رکف ھب و ینارگن اب مھ امش ایآ×
؟دیتسھ

2009 ،زلو ؛1991 ،ناراکمھ و امسکوھ-نلون :ذخأم
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... ھکنیا رب دنک یم کمک امش ھب یرکف راوخشُن ایآ

؟دینک لح ار تلاکشم ...×

؟دینک بانتجا هدنیآ تلاکشم زا ...×

 انشآ نتفرورف رکف ھب و ینارگن اب مھ امش ایآ×
؟دیتسھ

2009 ،زلو ؛1991 ،ناراکمھ و امسکوھ-نلون :ذخأم
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... ھکنیا رب دنک یم کمک امش ھب یرکف راوخشُن ایآ

؟دینک لح ار تلاکشم ...×

؟دینک بانتجا هدنیآ تلاکشم زا ...×

 فیدر ،دنتسھ نات نھذ رد ھک ییاھ عوضوم ...×
؟دینک
 انشآ نتفرورف رکف ھب و ینارگن اب مھ امش ایآ×

؟دیتسھ

2009 ،زلو ؛1991 ،ناراکمھ و امسکوھ-نلون :ذخأم
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!تسین کمک یرکف راوخشُن

؟تسا کانرطخ ندرک راوخشُن ایآ اما×

؟تسا هدش لفق امش نھذ ھک تسا نیا یھناشن ایآ×

 ھب رداـق اـمش ،دوـشیم عورش ھک ینامز ایآ×
؟دیتسین نآ ندرک فقوتم

2009 ،زلو ؛1991 ،ناراکمھ و امسکوھ-نلون :ذخأم
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!تسین هدننک  کمک
؟دنھد یم ناشن ار یرکف راوخشُن ییاھ زیچ ھچ

دراد یتوافت ھچ ندرک رکف اب ندرک راوخشن×
؟)تلاکشم هٔراب رد :لاثم(

 یزیرھمانرب زا ار ندرک راوخشن یزیچ ھچ×
نھذ ھک تسا نیا یھناشن ایآ؟دنکیم ازجم ندرک
؟تسا هدش لفق امش

؟دیتسیداـق اـمش ،دوـشیم عورش ھک ینامز ایآ×
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... دایز راوخشنییاوتحم .١

)یرامیب کی دوجو لیلد ھب :لاثم(؟ارچ...×

.دناهداد خرً لابق ھک ھتشذگ یاھدادیور ...×

.اھندرک راوخشن ...×

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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راوخشنییاوتحم .١

... دروم رد یرکف راوخشُن

)یرامیب کی دوجو لیلد ھب :لاثم(؟ارچ...×

.دناهداد خرً لابق ھک ھتشذگ یاھدادیور ...×

.اھندرک راوخشن ...×

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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راوخشنییاوتحم .١

... دروم رد یرکف راوخشُن

)یرامیب لیلاد :لاثم( »؟ارچ« ...×

.اھ×

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ

16



راوخشنییاوتحم .١

... دروم رد یرکف راوخشُن

)یرامیب لیلاد :لاثم( »؟ارچ« ...×

هداتفا قافتاً لابق ،ھتشذگ یاھ دادیور ...×

.اھ×

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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راوخشنییاوتحم .١

... دروم رد یرکف راوخشُن

)یرامیب لیلاد :لاثم( »؟ارچ« ...×

هداتفا قافتاً لابق ،ھتشذگ یاھ دادیور ...×

یرکف راوخشن ...×

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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شور و عون .٢
... ندرکراوخشُن نیح رد

و تسا راوـشد نآ یارب یـنایاپ ندرکادیپ ...×
 میخرچیم دوخ رود ،ھخرچ کی رد ام بلغا
.)»نایاپیب یاھھخرچ« رد نتفرشیپ(

.دراد دوجو شنیب ندادتسد زا رِطخ ...×

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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شور و عون .٢

... یرکف راوخشُن نیح رد

.)»نایاپیب×

.دراد دوجو شنیب ندادتسد زا رِطخ ...×

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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شور و عون .٢

... یرکف راوخشُن نیح رد

کی رد ام و تسا راوشد ،ینایاپ ندرک ادیپ ...×
 یاھ ھقلح«(میخرچیم دوخ رود هریاد
.)دنبای یم ھعسوت ھک »ینایاپیب

.دراد×

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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شور و عون .٢

... یرکف راوخشُن نیح رد

کی رد ام و تسا راوشد ،ینایاپ ندرک ادیپ ...×
 یاھ ھقلح«(میخرچیم دوخ رود هریاد
.)دنبای یم ھعسوت ھک »ینایاپیب

.دراد دوجو شنیب نداد تسد زا رِطخ ...×

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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شور و عون .٢

... ندرکراوخشُن نیح رد

 رد( درادن دوجو یلح هار چیھ لاومعم ...×
.)تسھ یتوافتم ھلئسم لح یاھشور ھکیلاح

 اھحرط ھکیلاح رد( متسین اھتیلاعف ریگیپ ...×
.)دراد دوجو یتوافتم یاھھشقن و

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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شور و عون .٢

... یرکف راوخشُن نیح رد

 یاھھشقن و اھحرط ھکیلاح رد( متسین اھ×
.)دراد دوجو یتوافتم

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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شور و عون .٢

... یرکف راوخشُن نیح رد

 اب قرف( دراد دوجو »یلح هار« تردن  ھب ...×
.)تلاکشم ندرک لح
 اھحرط ھکیلاح رد( متسین اھتیلاعف ریگیپ ...
.)دراد دوجو یتوافتم یاھھشقن و

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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شور و عون .٢

... یرکف راوخشُن نیح رد

 اب قرف( دراد دوجو »یلح هار« تردن  ھب ...×
.)تلاکشم ندرک لح

 اب قرف( دیا یم شیپ یلمع کی تردن ھب ...×
.)ندرک یزیرھمانرب

راو هدرسفا یرکفراوخشُن تِایصوصخ
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؟دنک یم کمک یرکف راوخشُن لباقم رد یزیچ ھچ
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؟دنک یمکمک یفنم راکفا ندرکبوکرس ایآ

؟دنک یم کمک یرکف راوخشُن لباقم رد یزیچ ھچ
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راکفا ندرکبوکرس

!دینک ناحتما

!دینکن رکف لیف کی ھب یدعب ھٔقیقد رد



:راکفا ندرک بوکرس
!ریخ  ؟دھد یم ھجیتن



 ای لیفکی ٔ◌هرابرد ھلصافلابً لاامتحا امش رتشیب
 غاب :لاثم( دیدرک رکف لیف اب طبترم یزیچ
.)هریغ و اقیرفآ ،یتحایس رِفس ،شحو

:راکفا ندرک بوکرس
!ریخ  ؟دھد یم ھجیتن



 ای لیفکی ٔ◌هرابرد ھلصافلابً لاامتحا امش رتشیب
 غاب :لاثم( دیدرک رکف لیف اب طبترم یزیچ
.)هریغ و اقیرفآ ،یتحایس رِفس ،شحو

 ماکانکی نم«( دوخ زا شنزرس لتم ،ار دنیآ شوخان راکفا دنک یعس یدرف یتقو
.تسا رتدنمتردق ریثأت نیا دنک بوکرس ،)هریغ و »متسھ

:راکفا ندرک بوکرس
!ریخ  ؟دھد یم ھجیتن



یدنب عمج

».منک رکف ار یفنم راکفا نیا مرادن هزاجا نم« :زاس لکشم دربھار

.دشاب هدننک سویام دناوت یم نآ رب یعس ای راکفا ندرکبوکرس

.دنک تیوقت  ار راکفا نیا دناوت یم یتح ،دوشن رکف یزیچ ھب ھکنیا رب ھناھاگآ یعس



:ضوعرد
... ینورد ھٔلصاف نتفای

)لمأت( دینکرکف ناتراکفا ھب نآرد دیناوتب ات دینک داجیا یونعم ییاضف ؛لاثم یارب

:دینکن تواضق اھنآ دروم رد یلو

میھد رارق ھجوت دروم ارنآ ،تسیچ رکف کی میمھفب ھکنیا یارب

!تیعقاو کی ھن !تسا رکف کی طقف نآ×

.تواضق  ھن ،دینک تبث ار شیوخ راکفا دینک یعس ؛تسا ینھذ یھبرجت کی×

 و دنیآیم ،دنتسھ راکفا دننام اھراطق .دیاھتسشن راطق هاگتسیا کی رد دینکروصت
!دیوشیمن اھراطق یھمھ راوس امش اما-دنوریم

2009 ،زلو :ذخأم
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:ضوعرد
... ینورد ھٔلصاف نتفای

:دینکن یبایزرا )یفنم( اما دینک سح ار نات راکفاً انمض :لاثم

2009 ،زلو :ذخأم
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:ضوعرد
... ینورد ھٔلصاف نتفای

:دینکن یبایزرا )یفنم( اما دینک سح ار نات راکفاً انمض :لاثم

.دینیبب ،تسھ ھک یزیچ نامھ ناونع ھب ار رکف کی

2009 ،زلو :ذخأم
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:ضوعرد
... ینورد ھٔلصاف نتفای

:دینکن یبایزرا )یفنم( اما دینک سح ار نات راکفاً انمض :لاثم

.دینیبب ،تسھ ھک یزیچ نامھ ناونع ھب ار رکف کی

!تیعقاو کی ھن !رکف کی×

2009 ،زلو :ذخأم
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:ضوعرد
... ینورد ھٔلصاف نتفای

:دینکن یبایزرا )یفنم( اما دینک سح ار نات راکفاً انمض :لاثم

.دینیبب ،تسھ ھک یزیچ نامھ ناونع ھب ار رکف کی

!تیعقاو کی ھن !رکف کی×

.یبایزراھن اما ،دینک تبث ار رکف نیا دینک یعس .»نات نھذ رد یدادیور« کی×

2009 ،زلو :ذخأم
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:ضوعرد
... ینورد ھٔلصاف نتفای

:دینکن یبایزرا )یفنم( اما دینک سح ار نات راکفاً انمض :لاثم

.دینیبب ،تسھ ھک یزیچ نامھ ناونع ھب ار رکف کی

!تیعقاو کی ھن !رکف کی×

.یبایزراھن اما ،دینک تبث ار رکف نیا دینک یعس .»نات نھذ رد یدادیور« کی×

 و دنیآیم اھ راطق دننام راکفا .دیا هداتسیا راطق هاگتسیا کی رد دینک روصت
!دیوش یمن اھ راطق ٔ◌ھمھ راوس امش اما ،دنور یم

2009 ،زلو :ذخأم
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یرـیگهرانک.٢
؟دتفایم قافتا نیا ھنوگچ
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یرـیگهرانک.٢
؟دتفایم قافتا نیا ھنوگچ

...یگدرسفا یاھ ھلحرم رد

41



یرـیگهرانک.٢
؟دتفایم قافتا نیا ھنوگچ

...یگدرسفا یاھ ھلحرم رد

.دشاب تخس دناوتیم نارگید اب طابترا ...×
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یرـیگهرانک.٢
؟دتفایم قافتا نیا ھنوگچ

...یگدرسفا یاھ ھلحرم رد

.دشاب تخس دناوتیم نارگید اب طابترا ...×

 ھک دننکیم ساسحا بلغا نایلاتبم ...×
 ھک اھ نآ«( دنمھف یمن ار اھ نآ نارگید
 ار اھ نآ درد یکشاک ،دنرادن یلکشم
.)»متشاد
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.دبای یم شھاک ،دوش هداد ماجنا یراک اھ تسود اب ھکنا هٔزیگنا  ...×

یرـیگهرانک.٢
؟دتفایم قافتا نیا ھنوگچ

...یگدرسفا یاھ ھلحرم رد

.دشاب تخس دناوتیم نارگید اب طابترا ...×

 ھک دننکیم ساسحا بلغا نایلاتبم ...×
 ھک اھ نآ«( دنمھف یمن ار اھ نآ نارگید
 ار اھ نآ درد یکشاک ،دنرادن یلکشم
.)»متشاد
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.دبای یم شھاک ،دوش هداد ماجنا یراک اھ تسود اب ھکنا هٔزیگنا  ...×

.تسا هدوش مک تسا داد شھاک )اھ نآ تلاکشم و( نارگید ھب ھقلاعً لاومعم ...×

یرـیگهرانک.٢
؟دتفایم قافتا نیا ھنوگچ

...یگدرسفا یاھ ھلحرم رد

.دشاب تخس دناوتیم نارگید اب طابترا ...×

 ھک دننکیم ساسحا بلغا نایلاتبم ...×
 ھک اھ نآ«( دنمھف یمن ار اھ نآ نارگید
 ار اھ نآ درد یکشاک ،دنرادن یلکشم
.)»متشاد
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.تسا مھف لباق یرـیگهرانک
؟تسھ مھ هدننک کمک ایآ اما
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 !دوشیم یھتنمبویعم ھٔخرچ کی ھب یریگهرانک ،ریخ

».منک روج و عمج یزیچ یارب ار مدوخ مناوت یمن نم«

هزیگنا 

قلخُ یریگهرانک

 و رتدبً امئاد نم قلخُ«
».دوش یم رتناشیرپ

هرانک نارگید زاً امئاد نم«
یراک رتمک و منک یم یریگ
».مھد یم ماجنا
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 ولج ھب کچوک مدق کی و دیوش هریچ ناتدوخرب:اما !تسا تخس یراک رھ زاغآ×
.دیرادرب

 رجنم رتگرزب یاھ ماگ ھب )دیوش رادیب ادتبا( کچوک یاھماگ دیھدب هزاجا :ماگ ھب ماگ×
!دیشاب ھتشادن عقوت ناتدوخ زا یدایز.)دینک تکرح سپس(دوش

دینکشب ار بویعم ھٔخرچ نیا دینک یعس
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 ولج ھب کچوک مدق کی و دیوش هریچ ناتدوخرب:اما !تسا تخس یراک رھ عورش×
.دیرادرب

 رجنم رتگرزب یاھ ماگ ھب )دیوش رادیب ادتبا( کچوک یاھماگ دیھدب هزاجا :ماگ ھب ماگ×
!دیشاب ھتشادن عقوت ناتدوخ زا یدایز.)دینک تکرح سپس(دوش

دینکشب ار بویعم ھٔخرچ نیا دینک یعس

49



 ولج ھب کچوک مدق کی و دیوش هریچ ناتدوخرب:اما !تسا تخس یراک رھ عورش×
.دیرادرب

رتگرزب یاھ مدق ھب )ندش رادیب :لاثم( کچوک یاھ مدق دیھدب هزاجا :مدق ھب مدق×
!دیشکن راک دح زا شیب ناتدوخ زا .)نتفر نوریب :لاثم( دوش رجنم

دینکشب ار بویعم ھٔخرچ نیا دینک یعس
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ھب اما ،)ییاذغ داوم دیرخ ،یصخش تشادھب :لاثم( دیھد ماجنا ار یرورض فیاظو×
 ،یقیسوم ھب ندرکشوگ :لاثم( دیزادرپب زین دنکیم داش ار امش ھکییاھراک
.)ندرک یور هدایپ
 امشقلخُ ندوب لاعف :دیشاب ھتشاد دای ھب ،دنتسینشخبتذل امشیاھتیلاعف مامت رگا×

 !دنکیم رتھب جیردت ھب ار

دینکشب ار بویعم ھٔخرچ نیا دینک یعس
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ھب اما ،)ییاذغ داوم دیرخ ،یصخش تشادھب :لاثم( دیھد ماجنا ار یرورض فیاظو×
 ،یقیسوم ھب ندرکشوگ :لاثم( دیزادرپب زین دنکیم داش ار امش ھکییاھراک
.)ندرک یور هدایپ

 :دیشاب ھتشاد دای ھب ،دنرواین یلاحشوخ امش یارب ھلصافلاب اھتیلاعف مامت رگا یتح×
!دوش یم یھتنم یرتھب قلخُ ھب  ندوب لاعف

دینکشب ار بویعم ھٔخرچ نیا دینک یعس
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دوبھب بجوم ھکنیا یاج ھب )اوزنا و یریگهرانک دننام( اھراتفر زا یضعب×
!دنکیم دیدشت ارنآ ،دنوش یــگدرسفا

 تیوقتبجوم رتشیب ھکلب ،دنکیمن یکمک ھلئسم لح ھب اھنت ھن ،ندرکراوخشن×
!دوشیم یفنم تاساسحا و راکفا

 دوشیم رتشیب محازم راکفا ھب رجنم ،یرکف راوخشن ندرک بوکرس یارب شلات×
.تسین دیفم نیاربانب و

اھ دربھار و اھ راتفر زرط
یریگدای فادھا
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 ینابیتشپ رتشیب ار یگدرسفا )یریگهرانکً اصوصخم( صاخ یاھ راتفر زرط×
!دنھد شھاک ار نآ ھکنیا ات دننک یم

اھ دربھار و اھ راتفر زرط
یریگدای فادھا
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 ینابیتشپ رتشیب ار یگدرسفا )یریگهرانکً اصوصخم( صاخ یاھ راتفر زرط×
!دنھد شھاک ار نآ ھکنیا ات دننک یم

 تاساسحا و راکفا ھکلب ،دنک یمن کمک تلاکشم ندرک لح رد یرکف راوخشن×
.دنک یم دیدشت رتشیب ار یفنم

اھ دربھار و اھ راتفر زرط
یریگدای فادھا
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 ینابیتشپ رتشیب ار یگدرسفا )یریگهرانکً اصوصخم( صاخ یاھ راتفر زرط×
!دنھد شھاک ار نآ ھکنیا ات دننک یم

 تاساسحا و راکفا ھکلب ،دنک یمن کمک تلاکشم ندرک لح رد یرکف راوخشن×
.دنک یم دیدشت رتشیب ار یفنم

 ،دنکیم ینابیتشپ محازم راکفا زا یراوخشُن راکفا ندرک بوکرس یارب شلات×
.تسین هدننک  کمک نیاربانب

اھ دربھار و اھ راتفر زرط
یریگدای فادھا
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 :ضوع رد

 اگوی ،یزاسمارآ یاھنیرمت ،سفنت نیرمت( دینک کرد تواضق نودب ھک دینکشلات×
.)دیھد ماجنا ...و

 یاھماگ( اھتیلاعف نداد ھمادا و مھم دارفا اب طابترا ظفح ،یگدرسفا یھلحرم رد×
.دراد تیمھا یاهژیو روط ھب )کچوک

اھ دربھار و اھ راتفر زرط
یریگدای فادھا
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 :ضوع رد

 ،شخب شمارآیاھنیرمت ،نشیتیدم( دینک نیرمت ار یبایزرا نودب ندرک سح×
.)هریغ و اگوی

اھ دربھار و اھ راتفر زرط
یریگدای فادھا
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 :ضوع رد

 ،شخب شمارآیاھنیرمت ،نشیتیدم( دینک نیرمت ار یبایزرا نودب ندرک سح×
.)هریغ و اگوی

 ویمیمص دارفا اب طابترا نتشاد رارقرب یگدرسفا یاھھلحرم ردً اصوصخم×
.دنتسھ مھم )کچوک یاھمدق( اھتیلاعف نداد ھمادا

اھ دربھار و اھ راتفر زرط
یریگدای فادھا
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راتفر

!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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