
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(. 



ددووببااررهه ههممسسااییهه یی ططببققهه ببااللاا ممههممااننیی پپرر سسرر وو صصدداا ررااهه ااننددااخختتهه 

چچهه ببررددااششتت ییاا ففککرریی ممممککنن ااسستت ااییججاادد ششوودد؟ 

ییکک ححااددثثهه – ممممککنن ااسستت ههییججاانن ههاایی ممخختتللففیی ببددننبباالل ددااششتتهه ببااششدد 
چچرراا؟ 



ییکک ححااددثثهه – ممممککنن ااسستت ههییججاانن ههاایی ممخختتللففیی ببددننبباالل ددااششتتهه ببااششدد 
چچرراا؟ 

ببررددااششتت ههاا وو ااففککاارر  ممخختتللفف  

خخششمم  آآررااممشش  غغمم 

ااننووااعع ههییججاانن ههاایی ممممککنن 

ددرربب ههممسسااییهه رراا ممیی ککووببمم وو 
تتههددییدد ممیی ککننمم ککهه ببهه 
پپللییسس خخببررخخووااههمم دداادد 

آآررااممشش خخوودد رراا ححففظظ ممیی 
ککننمم وو ددرر صصووررتت للززوومم بباا 

گگووششیی صصددااگگییرر ممیی 
خخووااببمم 

ببهه ففککرر ففررووممیی رروومم وو 
ددررننتتییججهه ههررگگزز بباا آآننههاا 

آآششتتیی ننخخووااههمم ککرردد 

ددووببااررهه ههممسسااییهه یی ططببققهه ببااللاا ممههممااننیی پپرر سسرر وو صصدداا ررااهه ااننددااخختتهه 

خخووبب تتععططییللااتت آآخخرر ههففتتهه 
ااسستت ٬، ممنن ههمم خخییللیی ووققتت ههاا 
ممههممااننیی ررااهه ممیی ااننددااززمم . ببهه ههرر 

ححاالل سسععیی ممیی ککننمم ککممیی 
ددییررتترر ببخخووااببمم 

آآییاا ممججببووررمم سسررووصصدداا رراا تتححمملل 
ککننمم ! ممیی خخووااههمم خخوواابب خخووببیی 
ددااششتتهه ببااششمم ! ووللیی ففککرر ممیی 
ککننمم اایینن ککاارر رراا اازز رروویی ععممدد 

ااننججاامم ممیی ددههنندد 

ححتتیی ممنن رروو ددععووتت ننککررددنندد . 
ییععننیی ااییننققددرر تتننففررااننگگییزز 

ههسستتمم؟ 



ییکک ححااددثثهه – ممممککنن ااسستت ههییججاانن ههاایی ممخختتللففیی ببددننبباالل ددااششتتهه ببااششدد 
چچرراا؟ 

ببررددااششتت ههاا وو ااففککاارر  ممخختتللفف  

ددووببااررهه ههممسسااییهه یی ططببققهه ببااللاا ممههممااننیی پپرر سسرر وو صصدداا ررااهه ااننددااخختتهه 

 

چچهه ففککرریی وو چچهه ررففتتاارریی؟ 

 

 

چچهه ففککرریی وو چچهه ررففتتاارریی؟ 

 

 

چچهه ففککرریی وو چچهه ررففتتاارریی؟ 

 



ییکک ححااددثثهه – ممممککنن ااسستت ههییججاانن ههاایی ممخختتللففیی ببددننبباالل ددااششتتهه ببااششدد 
چچرراا؟ 

ببررددااششتت ههاا وو ااففککاارر  ممخختتللفف  

ددووببااررهه ههممسسااییهه یی ططببققهه ببااللاا ممههممااننیی پپرر سسرر وو صصدداا ررااهه ااننددااخختتهه 

خخووبب تتععططییللااتت آآخخرر ههففتتهه 
ااسستت ٬، ممنن ههمم خخییللیی ووققتت ههاا 
ممههممااننیی ررااهه ممیی ااننددااززمم . ببهه ههرر 

ححاالل سسععیی ممیی ککننمم ککممیی 
ددییررتترر ببخخووااببمم 

آآییاا ممججببووررمم سسررووصصدداا رراا تتححمملل 
ککننمم ! ممیی خخووااههمم خخوواابب خخووببیی 
ددااششتتهه ببااششمم ! ووللیی ففککرر ممیی 
ککننمم اایینن ککاارر رراا اازز رروویی ععممدد 

ااننججاامم ممیی ددههنندد 

ححتتیی ممنن رروو ددععووتت ننککررددنندد . 
ییععننیی ااییننققددرر تتننففررااننگگییزز 

ههسستتمم؟ 



ییکک ححااددثثهه – ممممککنن ااسستت ههییججاانن ههاایی ممخختتللففیی ببددننبباالل ددااششتتهه ببااششدد 
چچرراا؟ 

ببررددااششتت ههاا وو ااففککاارر  ممخختتللفف  

ددووببااررهه ههممسسااییهه یی ططببققهه ببااللاا ممههممااننیی پپرر سسرر وو صصدداا ررااهه ااننددااخختتهه 

خخووبب تتععططییللااتت آآخخرر ههففتتهه 
ااسستت ٬، ممنن ههمم خخییللیی ووققتت ههاا 
ممههممااننیی ررااهه ممیی ااننددااززمم . ببهه ههرر 

ححاالل سسععیی ممیی ککننمم ککممیی 
ددییررتترر ببخخووااببمم 

آآییاا ممججببووررمم سسررووصصدداا رراا تتححمملل 
ککننمم ! ممیی خخووااههمم خخوواابب خخووببیی 
ددااششتتهه ببااششمم ! ووللیی ففککرر ممیی 
ککننمم اایینن ککاارر رراا اازز رروویی ععممدد 

ااننججاامم ممیی ددههنندد 

ححتتیی ممنن رروو ددععووتت ننککررددنندد . 
ییععننیی ااییننققددرر تتننففررااننگگییزز 

ههسستتمم؟ 

اایینن ااففککاارر چچهه پپااسسخخ ههاایی ههییججااننیی ااییججاادد خخووااههنندد ککرردد؟ 



ییکک ححااددثثهه – ممممککنن ااسستت ههییججاانن ههاایی ممخختتللففیی ببددننبباالل ددااششتتهه ببااششدد 
چچرراا؟ 

ببررددااششتت ههاا وو ااففککاارر  ممخختتللفف  

خخششمم  آآررااممشش  غغمم 

ااننووااعع ههییججاانن ههاایی ممممککنن 

ددووببااررهه ههممسسااییهه یی ططببققهه ببااللاا ممههممااننیی پپرر سسرر وو صصدداا ررااهه ااننددااخختتهه 

خخووبب تتععططییللااتت آآخخرر ههففتتهه 
ااسستت ٬، ممنن ههمم خخییللیی ووققتت ههاا 
ممههممااننیی ررااهه ممیی ااننددااززمم . ببهه ههرر 

ححاالل سسععیی ممیی ککننمم ککممیی 
ددییررتترر ببخخووااببمم 

آآییاا ممججببووررمم سسررووصصدداا رراا تتححمملل 
ککننمم ! ممیی خخووااههمم خخوواابب خخووببیی 
ددااششتتهه ببااششمم ! ووللیی ففککرر ممیی 
ککننمم اایینن ککاارر رراا اازز رروویی ععممدد 

ااننججاامم ممیی ددههنندد 

ححتتیی ممنن رروو ددععووتت ننککررددنندد . 
ییععننیی ااییننققددرر تتننففررااننگگییزز 

ههسستتمم؟ 



ییکک ححااددثثهه – ممممککنن ااسستت ههییججاانن ههاایی ممخختتللففیی ببددننبباالل ددااششتتهه ببااششدد 
چچرراا؟ 

ببررددااششتت ههاا وو ااففککاارر  ممخختتللفف  

خخششمم  آآررااممشش  غغمم 

ااننووااعع ههییججاانن ههاایی ممممککنن 

ددووببااررهه ههممسسااییهه یی ططببققهه ببااللاا ممههممااننیی پپرر سسرر وو صصدداا ررااهه ااننددااخختتهه 

خخووبب تتععططییللااتت آآخخرر ههففتتهه 
ااسستت ٬، ممنن ههمم خخییللیی ووققتت ههاا 
ممههممااننیی ررااهه ممیی ااننددااززمم . ببهه ههرر 

ححاالل سسععیی ممیی ککننمم ککممیی 
ددییررتترر ببخخووااببمم 

آآییاا ممججببووررمم سسررووصصدداا رراا تتححمملل 
ککننمم ! ممیی خخووااههمم خخوواابب خخووببیی 
ددااششتتهه ببااششمم ! ووللیی ففککرر ممیی 
ککننمم اایینن ککاارر رراا اازز رروویی ععممدد 

ااننججاامم ممیی ددههنندد 

ححتتیی ممنن رروو ددععووتت ننککررددنندد . 
ییععننیی ااییننققددرر تتننففررااننگگییزز 

ههسستتمم؟ 

ددرر چچننیینن ممووااققععیی چچهه ععککسس االلععمملل ررففتتاارریی ممممککنن ااسستت ددااششتتهه ببااششییمم؟ 



ییکک ححااددثثهه – ممممککنن ااسستت ههییججاانن ههاایی ممخختتللففیی ببددننبباالل ددااششتتهه ببااششدد 
چچرراا؟ 

ببررددااششتت ههاا وو ااففککاارر  ممخختتللفف  

خخششمم  آآررااممشش  غغمم 

ااننووااعع ههییججاانن ههاایی ممممککنن 

ددرربب ههممسسااییهه رراا ممیی ککووببمم وو 
تتههددییدد ممیی ککننمم ککهه ببهه 
پپللییسس خخببررخخووااههمم دداادد 

آآررااممشش خخوودد رراا ححففظظ ممیی ککننمم 
وو ددرر صصووررتت للززوومم بباا گگووششیی 

صصددااگگییرر ممیی خخووااببمم 

ببهه ففککرر ففررووممیی رروومم وو 
ددررننتتییججهه ههررگگزز بباا آآننههاا 

آآششتتیی ننخخووااههمم ککرردد 

ددووببااررهه ههممسسااییهه یی ططببققهه ببااللاا ممههممااننیی پپرر سسرر وو صصدداا ررااهه ااننددااخختتهه 

خخووبب تتععططییللااتت آآخخرر ههففتتهه 
ااسستت ٬، ممنن ههمم خخییللیی ووققتت ههاا 
ممههممااننیی ررااهه ممیی ااننددااززمم . ببهه ههرر 

ححاالل سسععیی ممیی ککننمم ککممیی 
ددییررتترر ببخخووااببمم 

آآییاا ممججببووررمم سسررووصصدداا رراا تتححمملل 
ککننمم ! ممیی خخووااههمم خخوواابب خخووببیی 
ددااششتتهه ببااششمم ! ووللیی ففککرر ممیی 
ککننمم اایینن ککاارر رراا اازز رروویی ععممدد 

ااننججاامم ممیی ددههنندد 

ححتتیی ممنن رروو ددععووتت ننککررددنندد . 
ییععننیی ااییننققددرر تتننففررااننگگییزز 

ههسستتمم؟ 



ببسستتهه آآممووززششیی  

سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 

خخووشش آآممددییدد 

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.  

08/18  
© Moritz, Köther, Malihialzackerini  & Schilling 

www.uke.de/borderline 
 



ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( چچییسستت؟ 

؟؟؟ 



 

ششییووهه ععللتت ییااببیی مماا اازز ااییننککهه چچرراا اایینن ااتتففااقق ااففتتاادد 
)ببععننوواانن ممثثاالل » ددووسستتیی ممرراا ببهه سسییننمماا ددععووتت ککرردد چچوونن ببهه ممنن ععللااققهه 

دداارردد!«( 
 
 

ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 



 

ششییووهه ععللتت ییااببیی مماا اازز ااییننککهه چچرراا اایینن ااتتففااقق ااففتتاادد 
)ببععننوواانن ممثثاالل » ددووسستتیی ممرراا ببهه سسییننمماا ددععووتت ککرردد چچوونن ببهه ممنن ععللااققهه 

دداارردد!«( 
 
 

ببییششتترر ممووااققعع تتووججهه ننممیی ککننییمم ککهه ییکک ووااققععهه ممممککنن ااسستت ععلللل ممخختتللفف 
 à ددااششتتهه ببااششدد

 

 

ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 



 

ششییووهه ععللتت ییااببیی مماا اازز ااییننککهه چچرراا اایینن ااتتففااقق ااففتتاادد 
)ببععننوواانن ممثثاالل » ددووسستتیی ممرراا ببهه سسییننمماا ددععووتت ککرردد چچوونن ببهه ممنن ععللااققهه 

دداارردد!«( 
 
 

ببییششتترر ممووااققعع تتووججهه ننممیی ککننییمم ککهه ییکک ووااققععهه ممممککنن ااسستت ععلللل ممخختتللفف 
 à ددااششتتهه ببااششدد

 

 

ببرراایی ااتتففااقق ززییرر چچهه ددللااییللیی ممییتتوواانن ففررضض ککرردد؟ 

Ø    . دد

 

ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 



 

چچرراا ددووسستت ششمماا تتأأخخییرر ککررددهه وو ششمماا رراا ممننتتظظرر ننگگهه ددااششتتهه ااسستت؟ 
 

ااسسنناادد ههاا )ععللتت ییااببیی ههاایی ممخختتللفف(  

 

 

 

ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 



 

چچرراا ددووسستت ششمماا تتأأخخییرر ککررددهه وو ششمماا رراا ممننتتظظرر ننگگهه ددااششتتهه ااسستت؟ 
 

ااسسنناادد ههاا )ععللتت ییااببیی ههاایی ممخختتللفف(  

 

 ببهه ممنن ااههممییتت ننممیی ددههدد. چچوونن اایینن ککاارر رراا بباا ددییگگرریی ااننججاامم ننممیی ددههدد 

 ففررااممووشش ککاارر ااسستت. ههممییششهه ددییرر ممیی ککنندد

ممااششیینن ااوو خخرراابب ششددهه ااسستت.   

 

 

ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 



 

چچرراا ددووسستت ششمماا تتأأخخییرر ککررددهه وو ششمماا رراا ممننتتظظرر ننگگهه ددااششتتهه ااسستت؟ 
 

ااسسنناادد ههاا )ععللتت ییااببیی ههاایی ممخختتللفف(  

 

 ببهه ممنن ااههممییتت ننممیی ددههدد.ااسسنناادد ببهه خخوودد     

 ففررااممووشش ککاارر ااسستت.ااسسنناادد ببهه ددییگگرریی     

ممااششیینن ااوو خخرراابب ششددهه ااسستت. ااسسنناادد ببهه ممووققععییتت وو ششااننسس     

 

 

ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 



 

ههرر ووااققععهه ممیی تتوواانندد ععلللل ممخختتللفف ددااششتتهه ببااششدد 

 ششککلل ممیی ععوواامملل ممخختتللففببععللااووهه ٬، ددرر ااغغللبب مموواارردد ووققااییعع تتححتت تتأأثثییرر 
گگییررنندد. 

 

بباا ااییننححاالل ببسسییاارریی اازز ااششخخااصص ییککسسووییهه ققضضااووتت ممیی ککنننندد ) ببععننوواانن 
ممثثاالل ففققطط ددییگگرراانن رراا سسررززننشش ممیی ککنننندد وو ییاا ففققطط خخووددششاانن رراا ممققصصرر 

ممیی دداانننندد(. 

ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 



 
	
تعابیر 
	و 
	تبیین 
	ها... 

	
 

   	
اسِناد 
	به 
	خود... 
	
  اسِناد 
	به 
	دیگری... 


	اسِناد 
	به 
	شرایط 
	و 
	موقعیت...  	
 	
 

	

	از 
	بیمارستان 
	مرخص  ،	
بدون 
	اینکه 
	احساس 
	کنید 
	بهتر 
	شده 
	اید 
می 
	شوید 



	

	از 
	بیمارستان 
	مرخص  ،	
بدون 
	اینکه 
	احساس 
	کنید 
	بهتر 
	شده 
	اید 
می 
	شوید 
	
تعابیر 
	و 
	تبیین 
	ها: 

	

	اِسناد 
	به 
	خود  

 بسیار 
	مؤثر  ×

	
 	
 انگیزه 
	ی 
	زیادی 
	برای 
	تغییر 
	نداشتم  ×

	
 	
 به 
	بهبودی 
	خودم 
	امیدوار 
	نبودم  ×

	
 	
کمتر 
	مؤثر  	
 

	
 بیماری 
	من 
	_ع9ج 
	است  ×

	
 	
 ژن 
	های 
	بدی 
	دارم  ×

 
اِسناد 
	به 
	دیگری... 

	
 	

	شناخته 
	شده 
	نیستند  	

	مشهور 
	و  	
 پزشکان 
	این 
	بیمارستان  ×


	و 
	ت9ش 
	بیشتری 
	برای 
	بهبودی 
	من 
	صرف 
	می 
	کردند  	
 خدمه 
	ی 
	بیمارستان 
	باید 
	زمان  ×

 
اِسناد 
	به 
	موقعیت 
	یا 
	شانس... 

	

	درمان 
	می  	

	بطور 
	قطع  ،	

	نمی 
	کردند  	

	شش 
	تخته 
	بستری  	

	مرا 
	در 
	یک 
	اطاق 
	عمومی  	
 اگر  ×
	
 	
شدم 

	
 	

	قطعـا 
ً	درمان 
	می 
	شدم  ،	
 اگر 
	بیمارستان 
	مجهزتر 
	بود  ×


	روند 
	درمان 
	زمان 
	بیشتری 
	می 
	طلبد  ،	
 گاهی 
	اوقات  ×



	

	از 
	بیمارستان 
	مرخص  ،	
بدون 
	اینکه 
	احساس 
	کنید 
	بهتر 
	شده 
	اید 
می 
	شوید 
	
تعابیر 
	و 
	تبیین 
	ها: 

	

	اِسناد 
	به 
	خود  

 بسیار 
	مؤثر  ×

	
 	
 انگیزه 
	ی 
	زیادی 
	برای 
	تغییر 
	نداشتم  ×

	
 	
 به 
	بهبودی 
	خودم 
	امیدوار 
	نبودم  ×

	
 	
کمتر 
	مؤثر  	
 

	
 بیماری 
	من 
	_ع9ج 
	است  ×

	
 	
 ژن 
	های 
	بدی 
	دارم  ×

 
اِسناد 
	به 
	دیگری... 

	
 	

	شناخته 
	شده 
	نیستند  	

	مشهور 
	و  	
 پزشکان 
	این 
	بیمارستان  ×


	و 
	ت9ش 
	بیشتری 
	برای 
	بهبودی 
	من 
	صرف 
	می 
	کردند  	
 خدمه 
	ی 
	بیمارستان 
	باید 
	زمان  ×

 
اِسناد 
	به 
	موقعیت 
	یا 
	شانس... 

	

	درمان 
	می  	

	بطور 
	قطع  ،	

	نمی 
	کردند  	

	شش 
	تخته 
	بستری  	

	مرا 
	در 
	یک 
	اطاق 
	عمومی  	
 اگر  ×
	
 	
شدم 

	
 	

	قطعـا 
ً	درمان 
	می 
	شدم  ،	
 اگر 
	بیمارستان 
	مجهزتر 
	بود  ×


	روند 
	درمان 
	زمان 
	بیشتری 
	می 
	طلبد  ،	
 گاهی 
	اوقات  ×



؟؟؟ 
 

؟؟؟ 
 

؟؟؟ 

ااککننوونن ااججااززهه ددههییدد ککهه پپااسسخخ ههاایییی رراا ببننگگررییمم ککهه ددرر آآنن ههاا تتررککییببیی 
اازز ععلللل ممخختتللفف للححااظظ ششددهه اانندد. )ییععننیی ههمم خخوودد ٬، ههمم ددییگگرریی وو ههمم 

 ممووققععییتت(.

	

	از 
	بیمارستان 
	مرخص  ،	
بدون 
	اینکه 
	احساس 
	کنید 
	بهتر 
	شده 
	اید 
می 
	شوید 



	
× خدمه 
	ی 
	بیمارستان 
	زمان 
	زیادی 
	در 
	اخیتار 
	نداشتند. 
	
ومی 
	توانستم 
	حمایت 
	بیشتری 
	تقاضا 
	کنم 
	؛ 
	یا 
	اینکه 
	به 

	
دفعات 
	بیشتری 
	در 
	جلسات 
	گروهی 
	شرکت 
	می 
	
کردم 
	.شاید 
	به 
	همین 
	د_یل 
	درمان 
	و 
	بهبودی 
	من 
	کامل 

	
 	
نشده 
	است. 
	
× احتما_ً 
	باید 
	صبورتر 
	باشم. 
	و 
	اطمینان 
	دارم 
	که 
	در 
	
آینده 
	درمانگران 
	باکفایت 
	این 
	بیمارستان 
	به 
	بهبودی 
	من 

 	
کمک 
	خواهند 
	کرد. 

ااککننوونن ااججااززهه ددههییدد ککهه پپااسسخخ ههاایییی رراا ببننگگررییمم ککهه ددرر آآنن ههاا تتررککییببیی 
اازز ععلللل ممخختتللفف للححااظظ ششددهه اانندد. )ییععننیی ههمم خخوودد ٬، ههمم ددییگگرریی وو ههمم 

 ممووققععییتت(.

	

	از 
	بیمارستان 
	مرخص  ،	
بدون 
	اینکه 
	احساس 
	کنید 
	بهتر 
	شده 
	اید 
می 
	شوید 



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ووققااییعع ممثثببتت 

ااسسنناادد ببهه خخوودد : 
ههرر للببااسسیی ببپپووششمم ززییبباا ببهه ننظظرر ممیی ررسسدد  

؟؟؟  ععییبب وو ضضرررر  : 
؟؟؟  ننففعع وو سسوودد : 

ااسسنناادد ببهه ددییگگرریی ییاا ششررااییطط  
ببهه ههممهه ههممیینن ححررفف رراا ممیی ززنندد  

؟؟؟  ععییبب وو ضضرررر : 
؟؟؟ ننففعع وو سسوودد : 

چچهه للببااسس ززییبباایییی 
پپووششییددهه اایی؟  

للببااسس چچههااررخخااننهه تتووسسطط ددووننییککووووسسککیی 



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ووققااییعع ممثثببتت 

ااسسنناادد ببهه خخوودد : 
ههرر للببااسسیی ببپپووششمم ززییبباا ببهه ننظظرر ممیی ررسسدد  

تتککببرر وو خخووددببییننیی  ععییبب وو ضضرررر  : 
؟؟؟  ننففعع وو سسوودد : 

ااسسنناادد ببهه ددییگگرریی ییاا ششررااییطط  
ببهه ههممهه ههممیینن ححررفف رراا ممیی ززنندد  

؟؟؟  ععییبب وو ضضرررر : 
؟؟؟ ننففعع وو سسوودد : 

چچهه للببااسس ززییبباایییی 
پپووششییددهه اایی؟  

للببااسس چچههااررخخااننهه تتووسسطط ددووننییککووووسسککیی 



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ووققااییعع ممثثببتت 

ااسسنناادد ببهه خخوودد : 
ههرر للببااسسیی ببپپووششمم ززییبباا ببهه ننظظرر ممیی ررسسدد  

تتککببرر وو خخووددببییننیی  ععییبب وو ضضرررر  : 
ااففززااییشش ااععتتمماادد ببهه ننففسس  ننففعع وو سسوودد : 

ااسسنناادد ببهه ددییگگرریی ییاا ششررااییطط  
ببهه ههممهه ههممیینن ححررفف رراا ممیی ززنندد  

؟؟؟  ععییبب وو ضضرررر : 
؟؟؟ ننففعع وو سسوودد : 

چچهه للببااسس ززییبباایییی 
پپووششییددهه اایی؟  

للببااسس چچههااررخخااننهه تتووسسطط ددووننییککووووسسککیی 



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ووققااییعع ممثثببتت 

ااسسنناادد ببهه خخوودد : 
ههرر للببااسسیی ببپپووششمم ززییبباا ببهه ننظظرر ممیی ررسسدد  

تتککببرر وو خخووددببییننیی  ععییبب وو ضضرررر  : 
ااففززااییشش ااععتتمماادد ببهه ننففسس  ننففعع وو سسوودد : 

ااسسنناادد ببهه ددییگگرریی ییاا ششررااییطط  
ببهه ههممهه ههممیینن ححررفف رراا ممیی ززنندد  

ککااههشش ااععتتمماادد ببهه ننففسس  ععییبب وو ضضرررر : 
؟؟؟ ننففعع وو سسوودد : 

چچهه للببااسس ززییبباایییی 
پپووششییددهه اایی؟  

للببااسس چچههااررخخااننهه تتووسسطط ددووننییککووووسسککیی 



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ووققااییعع ممثثببتت 

ااسسنناادد ببهه خخوودد : 
ههرر للببااسسیی ببپپووششمم ززییبباا ببهه ننظظرر ممیی ررسسدد  

تتککببرر وو خخووددببییننیی  ععییبب وو ضضرررر  : 
ااففززااییشش ااععتتمماادد ببهه ننففسس  ننففعع وو سسوودد : 

ااسسنناادد ببهه ددییگگرریی ییاا ششررااییطط  
ببهه ههممهه ههممیینن ححررفف رراا ممیی ززنندد  

ککااههشش ااععتتمماادد ببهه ننففسس  ععییبب وو ضضرررر : 
ششمماا ففررددیی ممططااببقق بباا ممدد ررووزز ببهه ننظظرر ممیی آآییییدد ننففعع وو سسوودد : 

)وو ااگگرر ککسسیی اازز ششمماا تتععررییفف ننککنندد ششااییدد غغممگگیینن ششووییدد(. 

چچهه للببااسس ززییبباایییی 
پپووششییددهه اایی؟  

للببااسس چچههااررخخااننهه تتووسسطط ددووننییککووووسسککیی 



پپااسسخخ ممننااسسبب تترر )تتررککییببیی اازز ااسسنناادد ببهه خخوودد وو ممووققععییتت( 

	
؟؟؟ 
	
؟؟؟ 
	
؟؟؟ 

ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ووققااییعع ممثثببتت 

چچهه للببااسس ززییبباایییی 
پپووششییددهه اایی؟  

للببااسس چچههااررخخااننهه تتووسسطط ددووننییککووووسسککیی 



پپااسسخخ ممننااسسبب تترر )تتررککییببیی اازز ااسسنناادد ببهه خخوودد وو ممووققععییتت( 

	
در 
	واقع 
	این 
	لباس 
	اندازه 
	ی 
	من 
	است 
	و 
	مرا 
	زیباتر 
	کرده 
	است. 
	اخیرا 
ً	هم 
	از 
	مسافرت 
	برگشتم 
	

	البته 
	می 
	دانم 
	که 
	ایشان 
	آدم 
	خوب 
	و 
	صادقی 
	است 
	و 
	بی 
	دلیل 
	تعریف 
	نمی  .	
و 
	سرحال 
	هستم 

 	
کند. 

ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ووققااییعع ممثثببتت 

چچهه للببااسس ززییبباایییی 
پپووششییددهه اایی؟  

للببااسس چچههااررخخااننهه تتووسسطط ددووننییککووووسسککیی 



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی ( ببرر ووققااییعع ممننففیی  

ببرراایی ااییننککهه ببهه خخددممتتککاارر 
ررسستتوورراانن ببررخخوورردد 

ننککننییدد ٬، ششررببتت آآبب ممییووهه 
رروویی للببااسس ششمماا ممیی ررییززدد 

ججاامم ننووششییددننیی تتووسسطط ششوودداانن              

ااسسنناادد ببهه خخوودد :  
چچققددرر ببیی ددسستت وو پپاا ههسستتمم ! چچرراا ههممییششهه اایینن ببللااههاا سسرر 

ممنن ممیی آآییدد؟ 

؟؟؟  ععییبب وو ضضرررر : 

؟؟؟  ننففعع وو سسوودد : 

ااسسنناادد ببهه ددییگگرریی / ممووققععییتت : 
ااگگرر خخددممتتککاارر ممرراا ههُلل ننممیی ککرردد اایینن ااتتففااقق ننممیی ااففتتاادد! 

؟؟؟ ععییبب وو ضضرررر: 
؟؟؟ ننففعع وو سسوودد : 



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی ( ببرر ووققااییعع ممننففیی  

ببرراایی ااییننککهه ببهه خخددممتتککاارر 
ررسستتوورراانن ببررخخوورردد 

ننککننییدد ٬، ششررببتت آآبب ممییووهه 
رروویی للببااسس ششمماا ممیی ررییززدد 

ااسسنناادد ببهه خخوودد :  
چچققددرر ببیی ددسستت وو پپاا ههسستتمم ! چچرراا ههممییششهه اایینن ببللااههاا سسرر 

ممنن ممیی آآییدد؟ 

ککااههشش ااععتتمماادد ببهه ننففسس  ععییبب وو ضضرررر : 

؟؟؟  ننففعع وو سسوودد : 

ااسسنناادد ببهه ددییگگرریی / ممووققععییتت : 
ااگگرر خخددممتتککاارر ممرراا ههُلل ننممیی ککرردد اایینن ااتتففااقق ننممیی ااففتتاادد! 

؟؟؟ ععییبب وو ضضرررر: 
 

؟؟؟ ننففعع وو سسوودد : 

ججاامم ننووششییددننیی تتووسسطط ششوودداانن              



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی ( ببرر ووققااییعع ممننففیی  

ببرراایی ااییننککهه ببهه خخددممتتککاارر 
ررسستتوورراانن ببررخخوورردد 

ننککننییدد ٬، ششررببتت آآبب ممییووهه 
رروویی للببااسس ششمماا ممیی ررییززدد 

ااسسنناادد ببهه خخوودد :  
چچققددرر ببیی ددسستت وو پپاا ههسستتمم ! چچرراا ههممییششهه اایینن ببللااههاا سسرر 

ممنن ممیی آآییدد؟ 

ککااههشش ااععتتمماادد ببهه ننففسس  ععییبب وو ضضرررر : 

بباا ککسسیی ددررگگییرر ننممیی ششووییدد وو ددففععةة ببععدد ننففعع وو سسوودد : 

ببییششتترر ااححتتییااطط ممیی ککننییدد.  

ااسسنناادد ببهه ددییگگرریی / ممووققععییتت : 
ااگگرر خخددممتتککاارر ممرراا ههُلل ننممیی ککرردد اایینن ااتتففااقق ننممیی ااففتتاادد! 

؟؟؟ ععییبب وو ضضرررر: 
 

؟؟؟ ننففعع وو سسوودد : 

ججاامم ننووششییددننیی تتووسسطط ششوودداانن              



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی ( ببرر ووققااییعع ممننففیی  

ببرراایی ااییننککهه ببهه خخددممتتککاارر 
ررسستتوورراانن ببررخخوورردد 

ننککننییدد ٬، ششررببتت آآبب ممییووهه 
رروویی للببااسس ششمماا ممیی ررییززدد 

ااسسنناادد ببهه خخوودد :  
چچققددرر ببیی ددسستت وو پپاا ههسستتمم ! چچرراا ههممییششهه اایینن ببللااههاا سسرر 

ممنن ممیی آآییدد؟ 

ککااههشش ااععتتمماادد ببهه ننففسس  ععییبب وو ضضرررر : 

بباا ککسسیی ددررگگییرر ننممیی ششووییدد وو ددففععةة ببععدد ننففعع وو سسوودد : 

ببییششتترر ااححتتییااطط ممیی ککننییدد.  

ااسسنناادد ببهه ددییگگرریی / ممووققععییتت : 
ااگگرر خخددممتتککاارر ممرراا ههُلل ننممیی ککرردد اایینن ااتتففااقق ننممیی ااففتتاادد! 

ممممککنن ااسستت ععصصببااننیی ششووییدد وو بباا ااوو ممششااججررهه ععییبب وو ضضرررر: 
ککننییدد . ببععللااووهه ححووااسستتاانن ببهه ااططرراافف ککممتترر ججممعع ممیی ششوودد. 

؟؟؟ ننففعع وو سسوودد : 

ججاامم ننووششییددننیی تتووسسطط ششوودداانن              



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی ( ببرر ووققااییعع ممننففیی  

ببرراایی ااییننککهه ببهه خخددممتتککاارر 
ررسستتوورراانن ببررخخوورردد 

ننککننییدد ٬، ششررببتت آآبب ممییووهه 
رروویی للببااسس ششمماا ممیی ررییززدد 

ااسسنناادد ببهه خخوودد :  
چچققددرر ببیی ددسستت وو پپاا ههسستتمم ! چچرراا ههممییششهه اایینن ببللااههاا سسرر 

ممنن ممیی آآییدد؟ 

ککااههشش ااععتتمماادد ببهه ننففسس  ععییبب وو ضضرررر : 

بباا ککسسیی ددررگگییرر ننممیی ششووییدد وو ددففععةة ببععدد ننففعع وو سسوودد : 

ببییششتترر ااححتتییااطط ممیی ککننییدد.  

ااسسنناادد ببهه ددییگگرریی / ممووققععییتت : 
ااگگرر خخددممتتککاارر ممرراا ههُلل ننممیی ککرردد اایینن ااتتففااقق ننممیی ااففتتاادد! 

ممممککنن ااسستت ععصصببااننیی ششووییدد وو بباا ااوو ممششااججررهه ععییبب وو ضضرررر: 
ککننییدد . ببععللااووهه ححووااسستتاانن ببهه ااططرراافف ککممتترر ججممعع ممیی ششوودد. 

ااععتتمماادد ببهه ننففسس ششمماا تتههددییدد ننممیی ششوودد. ننففعع وو سسوودد : 

ججاامم ننووششییددننیی تتووسسطط ششوودداانن              



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی ( ببرر ووققااییعع ممننففیی  

ببرراایی ااییننککهه ببهه خخددممتتککاارر 
ررسستتوورراانن ببررخخوورردد 

ننککننییدد ٬، ششررببتت آآبب ممییووهه 
رروویی للببااسس ششمماا ممیی ررییززدد 

پپااسسخخ ممننااسسبب تترر )تتررککییببیی اازز ااسسنناادد ببهه خخوودد وو ممووققععییتت( 

	
؟؟؟ 
	
؟؟؟ 
؟؟؟ 

ججاامم ننووششییددننیی تتووسسطط ششوودداانن              



ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی ( ببرر ووققااییعع ممننففیی  

ببرراایی ااییننککهه ببهه خخددممتتککاارر 
ررسستتوورراانن ببررخخوورردد 

ننککننییدد ٬، ششررببتت آآبب ممییووهه 
رروویی للببااسس ششمماا ممیی ررییززدد 

پپااسسخخ ممننااسسبب تترر )تتررککییببیی اازز ااسسنناادد ببهه خخوودد وو ممووققععییتت( 

Ø    .خخییللیی ههمم ببدد ننییسستت . خخووششببخختتااننهه ککممیی ششررببتت رروویی للببااسسمم ررییخختت وو ززییاادد ککثثییفف ننششدد

Ø   گگررچچهه ممسستتخخددمم ممججببووررمم ککرردد ککهه خخووددمم رراا ععققبب ببککششوو ووللیی ممیی تتووااننسستتمم ببییششتترر ححووااسسمم رراا ججممعع ککننمم وو
  .ممسسللممااً ممسستتخخددمم ههمم ققصصدد وو ععممدد ننددااششتتهه ااسستت

ججاامم ننووششییددننیی تتووسسطط ششوودداانن              



چچرراا اایینن ببررننااممهه یی آآممووززششیی رراا ااججرراا ممیی ککننییمم؟  
	
 

	
مطالعات 
	نشان 
	داده 
	اند 
	که 
	بسیاری 
	از 
	اشخاص 
	افسرده 
	)اما 
	نه 
همه 
	ی 
	آنان(: 

 ×	
 	
تمایل 
	دارند 
	خود 
	را 
	بخاطر 
	شکست 
	هایشان 
	سرزنش 
	کنند. 
 ×	
تمایل 
	دارند 
	موفقیت 
	های 
	خود 
	را 
	به 
	دیگران 
	یا 
	موقعیت 
	ها 

 	
نسبت 
	دهند. 

	
 	
لذا 
	این 
	نوع 
	اِسناد 
	ها 
	سبب 
	کاهش 
	عزت 
	نفس 
	می 
	شوند. 



چچرراا اایینن ببررننااممهه یی آآممووززششیی رراا ااججرراا ممیی ککننییمم؟  
 

 

ببسسییاارریی اازز ااششخخااصص ممببتتللاا ببهه ااخختتللاالل ششخخصصییتت ممررززیی )ووللیی ننهه ههممهه یی 
آآنناانن ( : 

تتممااییلل ددااررنندد ووققااییعع رراا ببهه ییکک ععللتت ننسسببتت ددههنندد وو .... 

تتممااییلل ددااررنندد تتمماامم ووققااییعع خخووبب رراا ببهه ششررااییطط وو ممووققععییتت ییاا ششااننسس وو تتصصااددفف 
ننسسببتت ددههنندد.   

ااییششاانن ددرر ددررججهه یی ننخخسستت خخووددششاانن رراا ببخخااططرر ححووااددثثیی ککهه ررخخ ممیی ددههدد سسررززننشش ممیی 
 àککنننندد

 



ششخخصصیی ککررددنن ااففررااططیی ممسسااییلل 

صصووررتت ککششییددهه تتووسسطط پپااررااممییتتاا 

؟؟؟ 



 

گگااهه تتصصوورر ممیی ککننمم ککهه ععللتت ااییججاادد ووققااییعع ییاا ررففتتااررههاایی ددییگگرراانن ببهه ممنن ممررببووطط ممیی 
ششوودد . ححتتیی ااگگرر ااییننططوورر ننببااششدد 

 

ششخخصصیی ککررددنن ااففررااططیی ممسسااییلل 

صصووررتت ککششییددهه تتووسسطط پپااررااممییتتاا 



 

گگااهه تتصصوورر ممیی ککننمم ککهه ععللتت ااییججاادد ووققااییعع ییاا ررففتتااررههاایی ددییگگرراانن ببهه ممنن ممررببووطط ممیی 
ششوودد . ححتتیی ااگگرر ااییننططوورر ننببااششدد 

 ؟؟؟ففککرر ییاا ببااوورر ببررججسستتهه :

ششخخصصیی ککررددنن ااففررااططیی ممسسااییلل 

صصووررتت ککششییددهه تتووسسطط پپااررااممییتتاا 



 

گگااهه تتصصوورر ممیی ککننمم ککهه ععللتت ااییججاادد ووققااییعع ییاا ررففتتااررههاایی ددییگگرراانن ببهه ممنن ممررببووطط ممیی 
ششوودد . ححتتیی ااگگرر ااییننططوورر ننببااششدد 

االلببتتهه ممععتتققددمم ککهه ععللتت تتمماامم ااتتففااقق ههاا خخووددمم ههسستتمم ففککرر ییاا ببااوورر ببررججسستتهه :

    ااوو ممرراا ددووسستت نندداارردد چچوونن ممنن ددووسستت ددااششتتننیی ننییسستتمم   

 

à   اا
 وو ههممهه ککسس ههسستتییدد وو تتمماامم اایینن ههاا رراا ددرر ددلل خخوودد ممیی ررییززییدد

ششخخصصیی ککررددنن ااففررااططیی ممسسااییلل 

صصووررتت ککششییددهه تتووسسطط پپااررااممییتتاا 



 

گگااهه تتصصوورر ممیی ککننمم ککهه ععللتت ااییججاادد ووققااییعع ییاا ررففتتااررههاایی ددییگگرراانن ببهه ممنن ممررببووطط ممیی 
ششوودد . ححتتیی ااگگرر ااییننططوورر ننببااششدد 

االلببتتهه ممععتتققددمم ککهه ععللتت تتمماامم ااتتففااقق ههاا خخووددمم ههسستتمم ففککرر ییاا ببااوورر ببررججسستتهه :

    ااوو ممرراا ددووسستت نندداارردد چچوونن ممنن ددووسستت ددااششتتننیی ننییسستتمم   

 

à   اا
 وو ههممهه ککسس ههسستتییدد وو تتمماامم اایینن ههاا رراا ددرر ددلل خخوودد ممیی ررییززییدد

à   اا
  .ععصصببااننیی ممیی ششوونندد ٬، ککووددکک ففککرر ممیی ککنندد ککهه ححتتممااً خخططاایییی اازز وویی سسررززددهه ااسستت

ششخخصصیی ککررددنن ااففررااططیی ممسسااییلل 

صصووررتت ککششییددهه تتووسسطط پپااررااممییتتاا 



 	
رویداد/ 
	واقعه   	

	یکسویه  )	
اسناد 
	)علت 
	یابی  رفتار   	
پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 

؟؟؟  ؟؟؟  ؟؟؟ 

رویداد  	
اسنادهای 
	)علت 
	یابی 
	های( 
متفاوت 

رفتار  پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 
 

؟؟؟  ؟؟؟  ؟؟؟ 

غغممگگیینن ننییسستتمم ٬، ففققطط خخسستتهه اامم ٬، تتووسسطط ااررییککسس 

ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ررففتتاارر 



 	
رویداد/ 
	واقعه   	

	یکسویه  )	
اسناد 
	)علت 
	یابی  رفتار   	
پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 

او 
	مرا 
	دوست 
	ندارد  ؟؟؟  ؟؟؟ 

رویداد  	
اسنادهای 
	)علت 
	یابی 
	های( 
متفاوت 

رفتار  پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 
 

؟؟؟  ؟؟؟  ؟؟؟ 

غغممگگیینن ننییسستتمم ٬، ففققطط خخسستتهه اامم ٬، تتووسسطط ااررییککسس 

ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ررففتتاارر 



 	
رویداد/ 
	واقعه   	

	یکسویه  )	
اسناد 
	)علت 
	یابی  رفتار   	
پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 

او 
	مرا 
	دوست 
	ندارد  	
نگاه 
	خود 
	را 
	مخفی 
	
می 
	کنید 
	و 
	شما 
	
هم 
	س9م 
	نمی 

دهید 

؟؟؟ 

رویداد  	
اسنادهای 
	)علت 
	یابی 
	های( 
متفاوت 

رفتار  پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 
 

؟؟؟  ؟؟؟  ؟؟؟ 

ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ررففتتاارر 

غغممگگیینن ننییسستتمم ٬، ففققطط خخسستتهه اامم ٬، تتووسسطط ااررییککسس 



 	
رویداد/ 
	واقعه   	

	یکسویه  )	
اسناد 
	)علت 
	یابی  رفتار   	
پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 

او 
	مرا 
	دوست 
	ندارد  	
نگاه 
	خود 
	را 
	مخفی 
	
می 
	کنید 
	و 
	شما 
	
هم 
	س9م 
	نمی 

دهید 

	
این 
	فرضیه 
	که 
	شما 
	را 
	طرد 
	کرده 
	اند 
	
نیرومندتر 
	می 
	شود 
	و 
	روابط 
	با 
	دیگران 
	
مختل 
	شده 
	و 
	کناره 
	گیری 
	شدت 
	می 

یابد 

رویداد  	
اسنادهای 
	)علت 
	یابی 
	های( 
متفاوت 

رفتار  پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 
 

؟؟؟  ؟؟؟  ؟؟؟ 

غغممگگیینن ننییسستتمم ٬، ففققطط خخسستتهه اامم ٬، تتووسسطط ااررییککسس 

ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ررففتتاارر 



 	
رویداد/ 
	واقعه   	

	یکسویه  )	
اسناد 
	)علت 
	یابی  رفتار   	
پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 

او 
	مرا 
	دوست 
	ندارد  	
نگاه 
	خود 
	را 
	مخفی 
	
می 
	کنید 
	و 
	شما 
	
هم 
	س9م 
	نمی 

دهید 

	
این 
	فرضیه 
	که 
	شما 
	را 
	طرد 
	کرده 
	اند 
	
نیرومندتر 
	می 
	شود 
	و 
	روابط 
	با 
	دیگران 
	
مختل 
	شده 
	و 
	کناره 
	گیری 
	شدت 
	می 

یابد 

رویداد  	
اسنادهای 
	)علت 
	یابی 
	های( 
متفاوت 

رفتار  پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 
 

	

	یا  .	
شاید 
	مرا 
	ندیده 
	است 
	
فکرش 
	مشغول 
	بوده 
	یا 
	به 
	پیرامون 

 	
خود 
	توجه 
	نداشته 
	است. 

؟؟؟  ؟؟؟ 

غغممگگیینن ننییسستتمم ٬، ففققطط خخسستتهه اامم ٬، تتووسسطط ااررییککسس 

ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ررففتتاارر 



 	
رویداد/ 
	واقعه   	

	یکسویه  )	
اسناد 
	)علت 
	یابی  رفتار   	
پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 

او 
	مرا 
	دوست 
	ندارد  	
نگاه 
	خود 
	را 
	مخفی 
	
می 
	کنید 
	و 
	شما 
	
هم 
	س9م 
	نمی 

دهید 

	
این 
	فرضیه 
	که 
	شما 
	را 
	طرد 
	کرده 
	اند 
	
نیرومندتر 
	می 
	شود 
	و 
	روابط 
	با 
	دیگران 
	
مختل 
	شده 
	و 
	کناره 
	گیری 
	شدت 
	می 

یابد 

رویداد  	
اسنادهای 
	)علت 
	یابی 
	های( 
متفاوت 

رفتار  پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 
 

	

	یا  .	
شاید 
	مرا 
	ندیده 
	است 
	
فکرش 
	مشغول 
	بوده 
	یا 
	به 
	پیرامون 

 	
خود 
	توجه 
	نداشته 
	است. 

	
در 
	س9م 
	کردن 
	
سبقت 
	گرفته 
	و 
	
پیشقدم 
	می 

شوید. 

؟؟؟ 

غغممگگیینن ننییسستتمم ٬، ففققطط خخسستتهه اامم ٬، تتووسسطط ااررییککسس 

ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ررففتتاارر 



 	
رویداد/ 
	واقعه   	

	یکسویه  )	
اسناد 
	)علت 
	یابی  رفتار   	
پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 

او 
	مرا 
	دوست 
	ندارد  	
نگاه 
	خود 
	را 
	مخفی 
	
می 
	کنید 
	و 
	شما 
	
هم 
	س9م 
	نمی 

دهید 

	
این 
	فرضیه 
	که 
	شما 
	را 
	طرد 
	کرده 
	اند 
	
نیرومندتر 
	می 
	شود 
	و 
	روابط 
	با 
	دیگران 
	
مختل 
	شده 
	و 
	کناره 
	گیری 
	شدت 
	می 

یابد 

رویداد  	
اسنادهای 
	)علت 
	یابی 
	های( 
متفاوت 

رفتار  پیامدهای 
	بلندمدت 

	
بهنگام 
	تردد 
	یکی 
	از 
	
همکاران 
	س9م 
	نمی 

کند 
 

	

	یا  .	
شاید 
	مرا 
	ندیده 
	است 
	
فکرش 
	مشغول 
	بوده 
	یا 
	به 
	پیرامون 

 	
خود 
	توجه 
	نداشته 
	است. 

	
در 
	س9م 
	کردن 
	
سبقت 
	گرفته 
	و 
	
پیشقدم 
	می 

شوید. 

	
مسئله 
	بزرگ 
	نمی 
	شود. 
	شما 
	منتظر 
	
می 
	مانید 
	تا 
	ببینید 
	آیا 
	مجددا 
ً	این 

	
اتفاق 
	رخ 
	می 
	دهد 
	یا 
	نه. 
	بع9وه 
	سعی 
	
می 
	کنید 
	با 
	وی 
	گفتگو 
	کنید 
	و 
	فرضیه 
 	
های 
	مختلف 
	را 
	مد 
	نظر 
	قرار 
	دهید. 

غغممگگیینن ننییسستتمم ٬، ففققطط خخسستتهه اامم ٬، تتووسسطط ااررییککسس 

ااثثررااتت سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( ببرر ررففتتاارر 



ههرر چچییزز رراا ببهه خخوودد ننسسببتت ننددههییدد 
 

  ااگگرر ععللتت ووااققععهه اایی رراا ببهه خخوودد ننسسببتت ممیی ددههییدد ٬، اازز خخووددتتاانن ببپپررسسییدد! •

  à آآییاا ممممککنن ااسستت ککهه ععللتت ددییگگرریی ووججوودد ددااششتتهه ببااششدد؟



ههرر چچییزز رراا ببهه خخوودد ننسسببتت ننددههییدد 
 

  ااگگرر ععللتت ووااققععهه اایی رراا ببهه خخوودد ننسسببتت ممیی ددههییدد ٬، اازز خخووددتتاانن ببپپررسسییدد! •

  à آآییاا ممممککنن ااسستت ککهه ععللتت ددییگگرریی ووججوودد ددااششتتهه ببااششدد؟

ااگگرر ششمماا ددرر ووااققععهه ننققششیی ددااششتتهه ااییدد ٬، ااححتتممااللاا ددییگگرریی ههمم ننققشش ددااششتتهه ااسستت. 



ههرر چچییزز رراا ببهه خخوودد ننسسببتت ننددههییدد 
 

  ااگگرر ععللتت ووااققععهه اایی رراا ببهه خخوودد ننسسببتت ممیی ددههییدد ٬، اازز خخووددتتاانن ببپپررسسییدد! •

  à آآییاا ممممککنن ااسستت ککهه ععللتت ددییگگرریی ووججوودد ددااششتتهه ببااششدد؟

ااگگرر ششمماا ددرر ووااققععهه ننققششیی ددااششتتهه ااییدد ٬، ااححتتممااللاا ددییگگرریی ههمم ننققشش ددااششتتهه ااسستت. 

خخوودد رراا ججاایی ددییگگرریی ههمم ققرراارر ددههییدد ! 

 à ااگگرر ههممیینن ااتتففااقق ببرراایی ددییگگرریی ههمم ررخخ ددههدد چچهه خخووااههییدد گگففتت ؟



ههرر چچییزز رراا ببهه خخوودد ننسسببتت ننددههییدد 
 

  ااگگرر ععللتت ووااققععهه اایی رراا ببهه خخوودد ننسسببتت ممیی ددههییدد ٬، اازز خخووددتتاانن ببپپررسسییدد! •

  à آآییاا ممممککنن ااسستت ککهه ععللتت ددییگگرریی ووججوودد ددااششتتهه ببااششدد؟

ااگگرر ششمماا ددرر ووااققععهه ننققششیی ددااششتتهه ااییدد ٬، ااححتتممااللاا ددییگگرریی ههمم ننققشش ددااششتتهه ااسستت. 

خخوودد رراا ججاایی ددییگگرریی ههمم ققرراارر ددههییدد ! 

 à ااگگرر ههممیینن ااتتففااقق ببرراایی ددییگگرریی ههمم ررخخ ددههدد چچهه خخووااههییدد گگففتت ؟

  ببهه ععلللل ممخختتللفف ییکک ووااققععهه ننییزز ففککرر ککننییدد.  •

ززممااننییککهه بباا ییکک ووااققععهه ممننففیی ررووببرروو ممیی ششووییدد ااببتتدداا ععلللل ممررببووطط ببهه ششررااییطط وو 
 à .ممووققععییتت رراا ددرر ننظظرر گگییررییدد



 
 
 
 
 
 
 
 

تتممرریینن : سسههمم ههرر ییکک اازز ککییکک چچققددرر ااسستت 
 

 چچهه ااتتففااققیی ااففتتااددهه ااسستت؟   •
ددرر اایینن ممثثاالل ااتتففااقق ببددیی ککهه ههففتتهه ققببلل ررخخ ددااددهه ااسستت رراا ممیی ببییننییدد.  

 ممددتتیی ططووللااننیی ددرر صصدددد ففررصصتت ممننااسسبب ببرراایی ددییدداارر ددووسستتتتاانن ببووددهه ااییدد وو ااوو ققرراارر ننههاارر بباا 
ششمماا رراا للغغوو ممیی ککنندد .  

 
 ششمماا ععللتت اایینن ووااققععهه رراا چچگگووننهه تتببیییینن ممیی ککننییدد؟  •

ببرراایی ااوو ممنن ااررززششیی ننددااررمم .  
 

 اایینن ننووعع ععللتت ییااببیی چچهه ااثثررااتتیی ببرر ششمماا خخووااههدد گگذذااششتت ؟   •
غغممگگیینن ممیی ششوومم وو ااححسسااسس ممیی ککننمم ککهه ککسسیی ممرراا ددووسستت نندداارردد.  

 

“P1040284“  تتووسسطط ششووممووفف  



 
 
 
 
 
 
 
 

تتممرریینن : سسههمم ههرر ییکک اازز ککییکک چچققددرر ااسستت 
 
 

ممیی تتوواانن ببهه ششییووهه یی ممننااسسبب تترریی ههرر ووااققععهه رراا ععللتت ییااببیی ککرردد؟ سسههمم ششمماا وو سسههمم ددییگگرریی 
 ههررککدداامم چچنندد ددررصصدد ااسستت؟

 
 
 
 
 
 
 

ککییکک رراا ععااددللااننهه تتققسسییمم ککننییدد. ببززررگگتترریینن ببخخشش آآنن رراا ببرراایی خخووددتتاانن ببررننددااررییدد. 
 

	
 	
شرایط 
	
 
	
 	
من 
	
 
	
دیگری 
 

“P1040284“  تتووسسطط ششووممووفف  



  
 

خخططاایی ااسسننااددیی ااسسااسسیی =  
=غغررببیی ههاا تتممااییلل ددااررنندد ککهه خخووددششاانن رراا سسررززننشش ککنننندد تتاا ااییننککهه ااثثرر ششررااییطط رراا ببرر   

ررففتتاارر خخوودد ددرر ننظظرر گگییررنندد.  

ااگگرر ددرر ااتتووببووسس ککسسیی ببهه ششمماا تتننهه ببززنندد ٬، ممممککنن ااسستت ککهه ممااییلل ببااششییدد ممثثاالل :  
تتصصوورر ککننییدد ککهه ششمماا ییاا وویی ااددمم ببیی ممللااححظظهه ههسستتییدد ددرر ححااللییککهه ششااییدد تتککاانن ههاایی 

ااتتووببووسس ععللتت اایینن ووااققععهه ببووددهه ببااششدد.  

 

 

 
 

ااججااززهه ددههییدد ببهه ییکک ووااققععهه ننگگااههیی ششففاافف ددااششتتهه ببااششییمم  

ووااگگنن ققططاارر تتووسسطط ججووررججزز 



 
 

ددرر ییکک ممططااللععهه اازز ااششخخااصصیی خخووااسستتهه ششددهه ککهه ددرر ییکک ننممااییشش ششررککتت ککنننندد.  
 ششررککتت ککننننددگگاانن ببططوورر تتصصااددففیی ددرر سسهه گگررووهه ممییززبباانن ٬، ددااووططللبب )ککااننددییدد( وو ننااظظرر 

ققرراارر ددااددهه ششددنندد.  
 

ووظظییففهه یی ممییززبباانن پپررسسییددنن سسووااللااتت ددششوواارر وو سسننججشش ددااننشش ددااووططللببیینن ببوودد.  
ههممهه یی ششررککتت ککننننددگگاانن ممیی ددااننسستتنندد ککهه ممییززبباانن خخوودد ططررااحح سسووااللااتت ااسستت.  

 
 

پپررسسشش اازز ههممهه چچییزز  تتووسسطط گگررااووییتتااتت آآفف  

ااججااززهه ددههییدد ببهه ییکک ووااققععهه ننگگااههیی ششففاافف ددااششتتهه ببااششییمم  



 
 

ددرر ییکک ممططااللععهه اازز ااششخخااصصیی خخووااسستتهه ششددهه ککهه ددرر ییکک ننممااییشش ششررککتت ککنننندد.  
 ششررککتت ککننننددگگاانن ببططوورر تتصصااددففیی ددرر سسهه گگررووهه ممییززبباانن ٬، ددااووططللبب )ککااننددییدد( وو ننااظظرر 

ققرراارر ددااددهه ششددنندد.  
 

ووظظییففهه یی ممییززبباانن پپررسسییددنن سسووااللااتت ددششوواارر وو سسننججشش ددااننشش ددااووططللببیینن ببوودد.  
ههممهه یی ششررککتت ککننننددگگاانن ممیی ددااننسستتنندد ککهه ممییززبباانن خخوودد ططررااحح سسووااللااتت ااسستت.  

 
پپسس اازز ااتتمماامم ننممااییشش اازز ششررککتت ککننننددگگاانن خخووااسستتهه ششدد ککهه ققضضااووتت ککنننندد ککهه چچهه  

 ککسسیی ببااههووشش تترر ببوودد ؟ ممییززبباانن ییاا ددااووططللبب
 

ااججااززهه ددههییدد ببهه ییکک ووااققععهه ننگگااههیی ششففاافف ددااششتتهه ببااششییمم  

پپررسسشش اازز ههممهه چچییزز  تتووسسطط گگررااووییتتااتت آآفف  



 
 

بباا ووججوودد ااییننککهه ششررااییطط ممططااللععهه ببهه ننففعع ممییززبباانن ببوودد ووللیی ههمم ددااووططللببیینن وو ههمم ننااظظرریینن 
ممععتتققدد ببووددنندد ککهه ممییززبباانن ببااههووشش تترر  وو ااططللااععااتت ااوو ببییششتترر اازز ددااووططللبب ااسستت.  

 
 
 
 

ااججااززهه ددههییدد ببهه ییکک ووااققععهه ننگگااههیی ششففاافف ددااششتتهه ببااششییمم  

پپررسسشش اازز ههممهه چچییزز  تتووسسطط گگررااووییتتااتت آآفف  



 
  ییککیی اازز خخططااههاایی ااسسااسسیی ددرر ععللتت ییااببیی اایینن ااسستت ککهه ععللتت ییااببیی ببططوورر خخووددککاارر •

وو ننااخخووددآآگگااهه ااننججاامم ممیی ششوودد.  

 
 
 
 
 
 
 

ععلللل خخططااههاایی ااسسننااددیی )خخططاا ددرر ععللتت ییااببیی(  



 
  ییککیی اازز خخططااههاایی ااسسااسسیی ددرر ععللتت ییااببیی اایینن ااسستت ککهه ععللتت ییااببیی ببططوورر خخووددککاارر •

وو ننااخخووددآآگگااهه ااننججاامم ممیی ششوودد.  

  تتووججهه مماا ممححددوودد ااسستت وو ددرر ااککثثرر مموواارردد تتممااییلل ددااررییمم ککهه ععلللل ووققااییعع رراا ببهه ااننسساانن ههاا •
ننسسببتت ددههییمم ٬، ننهه ششررااییطط وو ممووققععییتت.  

 
 
 
 
 
 
 

ععلللل خخططااههاایی ااسسننااددیی )خخططاا ددرر ععللتت ییااببیی(  



 
  ییککیی اازز خخططااههاایی ااسسااسسیی ددرر ععللتت ییااببیی اایینن ااسستت ککهه ععللتت ییااببیی ببططوورر خخووددککاارر •

وو ننااخخووددآآگگااهه ااننججاامم ممیی ششوودد.  

  تتووججهه مماا ممححددوودد ااسستت وو ددرر ااککثثرر مموواارردد تتممااییلل ددااررییمم ککهه ععلللل ووققااییعع رراا ببهه ااننسساانن ههاا •
ننسسببتت ددههییمم ٬، ننهه ششررااییطط وو ممووققععییتت.  

  ببرراایی آآگگااهه ششددنن وو ککننتتررلل ااففککاارر وو ننییزز ززییررسسوواالل ببررددنن ععللتت ییااببیی ههااییمماانن ددرر •
ببااررهه یی ففرردد ییاا ییکک ووااققععهه ببهه  ززمماانن وو ااننگگییززهه ننییاازز ددااررییمم .  

 

 
 
 
 
 
 
 

ععلللل خخططااههاایی ااسسننااددیی )خخططاا ددرر ععللتت ییااببیی(  



للططففاا سسععیی ککننییدد ببرراایی ههرر ووااققععهه چچننددععللتت پپییدداا ککننییدد.  
ددرر خخصصووصص ووققااییعع ممننففیی ااببتتدداا سسههمم ششررااییطط وو ششااننسس رراا ددرر ننظظرر 

ببگگییررییدد.  

 

à سسععیی ککننییدد اازز ااثثررااتت ککووتتااهه ممددتت وو ببللننددممددتت ععللتت ییااببیی ههااییتتاانن 
  .آآگگااهه ششووییدد

تتممرریینن 

ددرر ااددااممهه چچننددیینن ممووققععییتت ببرراایی ششمماا آآووررددهه ممیی ششوودد.  



شخصی می گوید که شما خوب به نظر نمی رسید 

 	

	شخص 
	این 
	حرف 
	را 
	می 
	زند؟  	
چرا 

 ددللییلل ااصصللیی   اایینن ووااققععهه  چچییسستت؟  

ببخخااططرر ششمماا ببووددهه؟  
 

ببخخااططرر ددییگگرریی ییاا ددییگگرراانن  ببووددهه؟  
 

  ببخخااططرر ششررااییطط ییاا ااتتففااققیی ببووددهه؟



دوستی شما به شام دعوت می کند  

چچرراا ششمماا رراا ببهه ششاامم ددععووتت ککررددهه ااسستت؟ 

ننخخسستتیینن ععللتتیی ککهه ببهه ننظظرر ششمماا ممیی ررسسدد چچییسستت؟ 

ببخخااططرر ششمماا ببووددهه؟  
 

ببخخااططرر ددییگگرریی ییاا ددییگگرراانن  ببووددهه؟  
 

  ببخخااططرر ششررااییطط ییاا ااتتففااققیی ببووددهه؟



وقتی که شما کودک همسایه ی تان را در آغوش می گیرید ، شروع به گریه 
کردن می کند 

 	
چرا 
	این 
	کودک 
	گریه 
	کرد؟ 

ببخخااططرر ششمماا ببووددهه؟  
 

ببخخااططرر ددییگگرریی ییاا ددییگگرراانن  ببووددهه؟  
 

  ببخخااططرر ششررااییطط ییاا ااتتففااققیی ببووددهه؟

 ددللییلل ااصصللیی   اایینن ووااققععهه  چچییسستت؟  



دوست شما از کمک به شما امتناع می کند  

 	

	شما 
	کمک 
	نمی 
	کند؟  	

	دوست 
	به  	
چرا 
	این 

ببخخااططرر ششمماا ببووددهه؟  
 

ببخخااططرر ددییگگرریی ییاا ددییگگرراانن  ببووددهه؟  
 

  ببخخااططرر ششررااییطط ییاا ااتتففااققیی ببووددهه؟

 ددللییلل ااصصللیی   اایینن ووااققععهه  چچییسستت؟  



ههددفف ههاایی ررففتتاارریی 

سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 

ااننتتققاالل ببهه ززننددگگیی ررووززممررهه  



ههددفف ههاایی ررففتتاارریی 

Ø   هه
 .ککهه ببرر ننتتااییجج ییکک ووااققععهه ااثثرر ددااررنندد تتووججهه ککننییمم

 

سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 

ااننتتققاالل ببهه ززننددگگیی ررووززممررهه  



ههددفف ههاایی ررففتتاارریی 

Ø   هه
 .ککهه ببرر ننتتااییجج ییکک ووااققععهه ااثثرر ددااررنندد تتووججهه ککننییمم

Ø   ییکک ننمموودداارر ددااییررهه اایی ررسسمم ککننییدد وو سسههمم خخوودد ٬، ددییگگرریی وو ششررااییطط رراا رروویی آآنن ممششخخصص 
  .ننممااییییدد

 

سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 

ااننتتققاالل ببهه ززننددگگیی ررووززممررهه  



ههددفف ههاایی ررففتتاارریی 

Ø   هه
 .ککهه ببرر ننتتااییجج ییکک ووااققععهه ااثثرر ددااررنندد تتووججهه ککننییمم

Ø   ییکک ننمموودداارر ددااییررهه اایی ررسسمم ککننییدد وو سسههمم خخوودد ٬، ددییگگرریی وو ششررااییطط رراا رروویی آآنن ممششخخصص 
  .ننممااییییدد

Ø   نن
 !ییااببیی خخووااههییدد ککرردد؟

 

سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 

ااننتتققاالل ببهه ززننددگگیی ررووززممررهه  



 

آآززممااییشش پپلل : )ددااتتوونن وو آآرروونن 1974(  
ددااننششممنندداانن ییکک ددخختترر خخااننمم ززییبباا وو ججوواانن رراا ددرر ااننتتههاایی ییکک پپلل ممععللقق )سسااخختتهه ششددهه بباا چچووبب   

 
 

 

 )田中十洋( تتووسسطط تتااککاانناا ججووییوو  )橋(はし پپلل

ههییججاانن ههاا تتححتت تتأأثثییرر سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 
ققرراارر ممیی گگییررنندد 



 

آآززممااییشش پپلل : )ددااتتوونن وو آآرروونن 1974(  
ددااننششممنندداانن ییکک ددخختترر خخااننمم ززییبباا وو ججوواانن رراا ددرر ااننتتههاایی ییکک پپلل ممععللقق )سسااخختتهه ششددهه بباا چچووبب   

وو ططنناابب( وو ددییگگرریی رراا ددرر ااننتتههاایی ییکک پپلل ممععممووللیی )غغییررممتتححررکک( ققرراارر ددااددنندد.  

سسپپسس  اازز ددااننششججووییاانن ممرردد خخووااسستتهه ششدد تتاا اازز پپلل ععببوورر ککنننندد وو ببهه اایینن خخااننمم ججوواانن ددرر   
تتححققییقق ااشش ککممکک ککنننندد.  

 

 
 

 

 )田中十洋( تتووسسطط تتااککاانناا ججووییوو  )橋(はし پپلل

ههییججاانن ههاا تتححتت تتأأثثییرر سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 
ققرراارر ممیی گگییررنندد 



 

آآززممااییشش پپلل : )ددااتتوونن وو آآرروونن 1974(  
ددااننششممنندداانن ییکک ددخختترر خخااننمم ززییبباا وو ججوواانن رراا ددرر ااننتتههاایی ییکک پپلل ممععللقق )سسااخختتهه ششددهه بباا چچووبب   

وو ططنناابب( وو ددییگگرریی رراا ددرر ااننتتههاایی ییکک پپلل ممععممووللیی )غغییررممتتححررکک( ققرراارر ددااددنندد.  

سسپپسس  اازز ددااننششججووییاانن ممرردد خخووااسستتهه ششدد تتاا اازز پپلل ععببوورر ککنننندد وو ببهه اایینن خخااننمم ججوواانن ددرر   
تتححققییقق ااشش ککممکک ککنننندد.  

   

پپسس اازز ااییننککهه ددااننششججووییاانن ببهه پپررسسششننااممهه یی تتححققییققیی اایینن خخااننمم ججوواانن پپااسسخخ ددااددنندد ٬، ششممااررهه   
یی تتللففنن ششخخصصیی اایینن خخااننمم ددرر ااخختتییاارر ددااننششججووییاانن ققرراارر ددااددهه ششدد وو ببهه ااییششاانن گگففتتهه ششدد ککهه 

ااگگرر سسؤؤااللیی ددرر خخصصووصص پپژژووههشش ددااررنندد بباا تتللففنن ششخخصصیی اایینن خخااننمم ججوواانن تتممااسس ببگگییررنندد.  

 

 
 

 
 )田中十洋( تتووسسطط تتااککاانناا ججووییوو  )橋(はし پپلل

ههییججاانن ههاا تتححتت تتأأثثییرر سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 
ققرراارر ممیی گگییررنندد 



 

تتععدداادد تتممااسس ههاا : 

 

 
؟؟؟؟  

 

ههییججاانن ههاا تتححتت تتأأثثییرر سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 
ققرراارر ممیی گگییررنندد 

 )田中十洋( تتووسسطط تتااککاانناا ججووییوو  )橋(はし پپلل



 

تتععدداادد تتممااسس ههاا : 

 

اازز 18 ددااننششججوو ککهه اازز پپلل ممععللقق ععببوورر ککررددهه ببووددنندد 9 ننففرر بباا خخااننمم ججوواانن تتممااسس گگررففتتنندد.  
اازز 16 ددااننششججوو ککهه اازز پپلل ثثااببتت ععببوورر ککررددهه ببووددنندد 2 ننففرر بباا خخااننمم ججوواانن تتممااسس گگررففتتنندد. 

  

 

ههییججاانن ههاا تتححتت تتأأثثییرر سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 
ققرراارر ممیی گگییررنندد 

 )田中十洋( تتووسسطط تتااککاانناا ججووییوو  )橋(はし پپلل



 

تتععدداادد تتممااسس ههاا : 

 

اازز 18 ددااننششججوو ککهه اازز پپلل ممععللقق ععببوورر ککررددهه ببووددنندد 9 ننففرر بباا خخااننمم ججوواانن تتممااسس گگررففتتنندد.  
اازز 16 ددااننششججوو ککهه اازز پپلل ثثااببتت ععببوورر ککررددهه ببووددنندد 2 ننففرر بباا خخااننمم ججوواانن تتممااسس گگررففتتنندد. 

 

ددااننششممنندداانن ککاانناادداایییی ببهه اایینن ننتتییججهه ررسسییددنندد : ججذذااببییتت آآنن خخااننمم سسبببب ااششتتییااقق ععممییقق 
ممرردداانن ششددهه ببوودد ووللیی ممرردداانن سسععیی ممیی ککررددنندد ککهه ااححسسااسس خخوودد رراا پپننههاانن ککررددهه وو ببصصووررتت 

ننووععددووسستتیی وو ااببرراازز للططفف ببییاانن ککنننندد.  
  

 

ههییججاانن ههاا تتححتت تتأأثثییرر سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 
ققرراارر ممیی گگییررنندد 

 )田中十洋( تتووسسطط تتااککاانناا ججووییوو  )橋(はし پپلل



 

ددااننششممنندداانن ههممچچننیینن ییکک ددااننششججوویی پپسسرر رراا ننییزز ددرر ااننتتههاایی ههرر ددوو پپلل ممععللقق وو ثثااببتت ققرراارر 
ددااددهه ببووددنندد تتاا ررففتتاارر ددییگگرراانن رراا ننسسببتت ببهه ممححقققق پپسسرر وو ددخختترر ممققااییسسهه ککنننندد.  

 

  

 

ههییججاانن ههاا تتححتت تتأأثثییرر سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 
ققرراارر ممیی گگییررنندد 

 )田中十洋( تتووسسطط تتااککاانناا ججووییوو  )橋(はし پپلل



 

ددااننششممنندداانن ههممچچننیینن ییکک ددااننششججوویی پپسسرر رراا ننییزز ددرر ااننتتههاایی ههرر ددوو پپلل ممععللقق وو ثثااببتت ققرراارر 
ددااددهه ببووددنندد تتاا ررففتتاارر ددییگگرراانن رراا ننسسببتت ببهه ممححقققق پپسسرر وو ددخختترر ممققااییسسهه ککنننندد.  

 

ففققطط ییکک سسوومم اازز ممرردداانن ششررککتت ککننننددهه ددرر پپژژووههشش ) ددوو ننففرر ککهه اازز پپلل ممععللقق وو ننتتییججهه : 
ییکک ننففرر ککهه اازز پپلل ثثااببتت ععببوورر ککررددهه ببوودد( ممااییلل ببهه ددررییااففتت ششممااررهه تتللففنن ششخخصصیی 

اازز ممححقققق پپسسرر ککهه ددرر ااننتتههاایی پپلل ااییسستتااددهه ببوودد ششددنندد . 

  

 

ههییججاانن ههاا تتححتت تتأأثثییرر سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 
ققرراارر ممیی گگییررنندد 

 )田中十洋( تتووسسطط تتااککاانناا ججووییوو  )橋(はし پپلل



 

ددااننششممنندداانن ههممچچننیینن ییکک ددااننششججوویی پپسسرر رراا ننییزز ددرر ااننتتههاایی ههرر ددوو پپلل ممععللقق وو ثثااببتت ققرراارر 
ددااددهه ببووددنندد تتاا ررففتتاارر ددییگگرراانن رراا ننسسببتت ببهه ممححقققق پپسسرر وو ددخختترر ممققااییسسهه ککنننندد.  

 

ففققطط ییکک سسوومم اازز ممرردداانن ششررککتت ککننننددهه ددرر پپژژووههشش ) ددوو ننففرر ککهه اازز پپلل ممععللقق وو ننتتییججهه : 
ییکک ننففرر ککهه اازز پپلل ثثااببتت ععببوورر ککررددهه ببوودد( ممااییلل ببهه ددررییااففتت ششممااررهه تتللففنن ششخخصصیی 

اازز ممححقققق پپسسرر ککهه ددرر ااننتتههاایی پپلل ااییسستتااددهه ببوودد ششددنندد . 

ممسسللممااً ممررددااننیی ککهه ددرر پپژژووههشش ششررککتت ککررددهه ببووددنندد تتممااییلل ببییششتترریی ددااششتتنندد ککهه ششممااررهه 
تتللففنن اازز خخااننمم ززییبباا وو ججذذاابب ددررییااففتت ککنننندد.   

 

  

 

ههییججاانن ههاا تتححتت تتأأثثییرر سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 
ققرراارر ممیی گگییررنندد 

 )田中十洋( تتووسسطط تتااککاانناا ججووییوو  )橋(はし پپلل



 

ددااننششممنندداانن ههممچچننیینن ییکک ددااننششججوویی پپسسرر رراا ننییزز ددرر ااننتتههاایی ههرر ددوو پپلل ممععللقق وو ثثااببتت ققرراارر 
ددااددهه ببووددنندد تتاا ررففتتاارر ددییگگرراانن رراا ننسسببتت ببهه ممححقققق پپسسرر وو ددخختترر ممققااییسسهه ککنننندد.  

 

ففققطط ییکک سسوومم اازز ممرردداانن ششررککتت ککننننددهه ددرر پپژژووههشش ) ددوو ننففرر ککهه اازز پپلل ممععللقق وو ننتتییججهه : 
ییکک ننففرر ککهه اازز پپلل ثثااببتت ععببوورر ککررددهه ببوودد( ممااییلل ببهه ددررییااففتت ششممااررهه تتللففنن ششخخصصیی 

اازز ممححقققق پپسسرر ککهه ددرر ااننتتههاایی پپلل ااییسستتااددهه ببوودد ششددنندد . 

ممسسللممااً ممررددااننیی ککهه ددرر پپژژووههشش ششررککتت ککررددهه ببووددنندد تتممااییلل ببییششتترریی ددااششتتنندد ککهه ششممااررهه 
تتللففنن اازز خخااننمم ززییبباا وو ججذذاابب ددررییااففتت ککنننندد.   

 

ددرر ععیینن ححاالل تتووججهه ددااششتتهه ببااششییمم  ااغغررااقق ککررددنن ممیی تتوواانندد ببرر ااححسسااسس مماا ااثثررااتت ععممییقق وو 
پپااییدداارر گگذذاارردد.  

  

 

ههییججاانن ههاا تتححتت تتأأثثییرر سسببکک ااسسنناادد )ععللتت ییااببیی( 
ققرراارر ممیی گگییررنندد 

 )田中十洋( تتووسسطط تتااککاانناا ججووییوو  )橋(はし پپلل



سسؤؤاالل ییاا ننظظرر؟ 

 
 

؟؟؟ 



تتششککرر 
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dunikowski  flickr plaid dress CC Dress / Kleid 

 Sh0dan flickr Glass of wine CC Glass of wine / Rotweinglas 

paramitta  
 

flickr long face  
 

CC Sad face – woman / Trauriges Gesicht - Frau 

erix! flickr no, I'm not sad. just tired CC Sad face – man / Trauriges Gesicht - Mann 

schomuf flickr P1040284 
 

CC Cake / Torte 

jorges flickr Volle Bahn CC Full train / Volle Bahn 

gravitat-OFF 
 

flickr hier gehts zu den Fragen aller 
Fragen 

CC Question mark / Fragezeichen 

Todd Rieth flickr Lipstick PP Critical look in the mirror/Kritischer Blick in den Spiegel 

Erwyn van der Meer flickr Diner at Chateau de Violet CC A friend invites you for dinner (plate with food)/ 
Jemand lädt sie zum Essen ein (Menü) 

valentinapowers flickr Cry Baby CC Crying baby/Schreiendes Baby 

Katrin Ze. fotocommunity enttäuscht PP A friend refused to help you with your work/Eine 
Bekannte hat sich geweigert ihnen bei der Arbeit zu helfen 

TANAKA Juuyoh (田中十洋)  flickr Bridge / 橋(はし)  CC Bridge / Brücke 

Friedrich Althausen http://
friedrichalthausen.
de/?page_id=411 

Schri!tart: “Vollkorn” Open-Font-Lizenz Schri!tart Vollkorn 
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permission to use their work under the "fair use" policy. 
Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Künstler reproduziert, wo!ür wir 
uns herzlich bedanken möchten! Eine vollständige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/MCT. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoßen haben, so bitten wir dies 
vielmals zu entschuldigen und bitten nachträglich um die Verwendungserlaubnis.  


