
ه ٍشاًره رًانشناسي اصٌ
هقذهِ 

. هـبٍسُ سٍاًـٌبػي ػلوي آهيختِ ثِ ٌّش اػت ٍ ثب تَكيِ، ًليحت ٍ پيـٌْبد ٍ آگبُ ػبصي كشف، فبكلِ صيبدي داسد

وٌٌذ، خلَكب دس هَاسدي وِ دس استجبط ثب يه ثيوبسي طًتيىي هثلا تبلاػوي  صٍجيٌي وِ ثشاي هـبٍسُ پيؾ اص اصدٍاج هشاجؼِ هي

گيشي ثشاي آًْب ػخت اػت ٍ احتيبج ثِ هـبٍسي تَاًب ٍ هَسد اػتوبد  دس ايي ؿشايظ تلوين. اي لشاس داسًذ ايظ ٍيظُثبؿذ، دس ؿش

بثشايي هـبٍسيي ثبيذ ثب وؼت تَاًبيي لاصم، صهيٌِ هٌبػت تلوين. داسًذ . گيشي كحيح سا ثشاي هشاجؼيي ايجبد وٌٌذ ثٌ

تًيجِ ثْتش ثبيذ ثش سٍي جٌجِهـبٍس ثبيذ هتَجِ ثبؿذ وِ هـبٍسُ فشآيٌذ فؼبلي  . ّبي ػبعفي ٍ احؼبػي تبويذ وٌذ اػت ٍ ثشاي وؼت 

تًيجِ ػذم ايجبد ساثغِ حؼٌِ  اص يه عشف تَجِ صيبد ثِ جٌجِ ّبي ػملاًي ثبػث دٍس ؿذى اص ػَاعف، اسصؿْب ٍ احؼبػبت ٍ دس 

بثشايي . گيشي ػبللاًِ ؿَد اػت هبًغ تلوينّبي احؼبػي هوىي  اص عشف ديگش تىيِ كشف ثِ جٌجِ. گشدد ثيي هـبٍس ٍ هشاجغ هي ثٌ

ّبي ػبعفي ٍ احؼبػي، اػتوبد هشاجغ جلت ؿَد تب ثتَاًذ ثب دس ًظش  اي اًجبم ؿَد وِ اص عشيك تَجِ ثِ جٌجِ هـبٍسُ ثبيذ ثِ گًَِ

. اي اتخبر وٌذ گشفتي جْبت هختلف تلوين ػبللاًِ

چگبُ هؼئَليت تؼييي سٍؿْب ٍ اًتخبة ّذفْبي صًذگي دس ّش كَست تَجِ داؿتِ ثبؿيذ وِ يه هـبٍس ثب تجشثِ ّي

جًِ ثِ ػْذُ ًوي گيشد، ثلىِ ثب تَجِ ثِ اسصؿْب ٍ اػتمبدات ٍ ثشسػي افىبس ٍ گفتبس هشاجغ دس  هشاجغ سا ثِ عَس هؼتمين ٍ يه جب

ػبلي صًذگي خَد سا ثِ ػجبست ديگش ّوَاسُ هشاجغ خَد ثبيذ سٍؿْب ٍ ّذفْبي . وٌذ گيشي ٍ تؼييي ّذف ثِ اٍ ووه هي تلوين

. تؼييي وٌذ

ٍيژگيْاي اتاق هشاٍرُ 

. اتبق هـبٍسُ ثبيذ ػلاٍُ ثش داؿتي فضبي وبفي، دهب ٍ تَْيِ هٌبػجي داؿتِ ثبؿذ تب هشاجغ احؼبع ساحتي وٌذ -1

. ػبدُ ٍ ثذٍى تضئيي اضبفي ثبؿذ -2

. فبكلِ كٌذليْب ًؼجتب ًضديه ثِ يىذيگش ثبؿذ -3

اٍليي ترخَرد تا هراجغ 
تَاًذ تب اًتْبي فشايٌذ  اي وِ اثشات آى هي ى ثشخَسد يب هلالبت ثب هشاجغ اص اّويت ثبلايي ثشخَسداس اػت ثِ گًَِاٍلي

تَاًذ ثِ هـبٍس اػتوبد وٌذ ٍ آصاداًِ هـىلاتؾ سا ثب اٍ دس  هشاجغ اص ّوبى ثشخَسد اٍل ثبيذ احؼبع وٌذ وِ هي. هـبٍسُ ثبلي ثوبًذ

ػت پغ اص ػلام ٍ احَالپشػي ٍ خَؿبهذ، خَدتبى سا هؼشفي وٌيذ، دس ايي ؿشايظ ثِ ؿيَُ ًـؼت ٍ ثشاي ؿشٍع ثْتش ا. هيبى ثگزاسد

ثِ لجبػْبيي وِ پَؿيذُ اػت، تَجِ . گَيذ سفتبس غيش ولاهي اٍ چيضّبيي سا دس هَسد احؼبػبتؾ ثِ ؿوب هي. ثشخبػت اٍ تَجِ وٌيذ

ّوچٌيي ًىبتي دس هَسد . خَاّذ چگًَِ ثِ ًظش آيذ ُ خَد داسد ٍ هيتَاى هتَجِ ؿذ وِ اٍ چِ ديذي ًؼجت ة وٌيذ، ثب ايي وبس هي

هوىي اػت چٌذ دليمِ اٍل هـبٍسُ كشف كحجت دس هَسد هَضَػبت هؼوَلي اص جولِ چيضّبيي . ٍضغ هبلي اٍ دسخَاّيذ يبفت

د ساثغِ ػبعفي ثيي هـبٍس تَاًذ دس ايجب ايي كحجتْب هي. وِ داخل اتبق هـبٍسُ اػت، ٍضؼيت آة ٍ َّا ٍ يب ٍضؼيت تشافيه ؿَد

يًض احؼبع ساحتي ٍ آساهؾ هشاجغ هؤثش ثبؿذ . ٍ هشاجغ ٍ 

 

شرٍع هشاٍرُ 
ايي وبس . وبس هـبٍسُ سا ثب پشػيذى ايي ػؤال وِ هـىل چيؼت ٍ يب چِ ووىي اص دػت هي ػبختِ اػت، ؿشٍع وٌيذ

گبُ هوىي اػت هشاجغ . ُ فىش ٍ كحجت وٌذؿَد تب هشاجغ دس استجبط ثب هـىل خَد هتوشوض ؿَد ٍ دس ّوبى هحذٍد ثبػث هي

ليؼت ثلٌذ ثبلايي اص ػؤالات اص پيؾ آهبدُ سا آٍسدُ ثبؿذ، دس ايي كَست ٍاًوَد وٌيذ وِ وبس ثب اسصؿي اًجبم دادُ اػت ٍلي ثذٍى 



اػت ٍ ثب ظشافت تش  آى وِ دس دام پبػخ ثِ ته ته ػؤالات ثيفتيذ، اص اٍ ثپشػيذ اص هيبى ايي ّوِ ػؤالات وذاهيه ثشاي تَ هْن

يًذ . ثحث سا پيشاهَى هَضَع اكلي ثىـب

وٌٌذ وِ هـبٍساى آدهْبي اػتثٌبيي ٍ ّوِ في حشيفي ّؼتٌذ وِ ثب اػتفبدُ اص فٌَى  هتأػفبًِ هشاجؼبى اغلت فىش هي

بثشايي ثْتش اػت اص ّوب سٍاًـٌبػي هي ى اثتذا ثِ هشاجغ تَاًٌذ ثِ ػبدگي ثشاي آًْب تلوين ثگيشًذ ٍ هـىلات آًْب سا حل وٌٌذ، ثٌ

تَاًؼتن ثب تىبى دادى يه ػلبي ػحشآهيض هـىل تَ سا حل ثىٌن ٍلي ػولاً چٌيي  ثگَييذ، وبؽ هي يه جبدٍگش ثَدم ٍ هي

بثشايي ثب تَجِ ثِ آى وِ تَ ًؼجت ثِ خَد ٍ هـىلات هَجَدت ؿٌبخت ٍ دسن ثْتشي اص هي داسي ثبيذ ووه وٌي تب ثب  يًؼت، ثٌ

. حل وٌينّب سا ؿٌبػبيي ٍ  ّن آى

 

چگًَِ اػتواد هراجغ را جلة كٌين 
. ؿَد هَاسد صيش ثبػث ايجبد اػتوبد هي. ّوبًگًَِ وِ گفتِ ؿذ جلت اػتوبد هشاجغ اص هْوتشيي ػَاهل يه هـبٍسُ هَفك اػت

اثشاص ػلالِ ٍالؼي ًؼجت ثِ هشاجغ  -1

 اعويٌبى دادى ثِ ػذم افـبي اػشاس اٍ  -2

 ّوذلي ٍ ّويبسي ثب هشاجغ -3

 

( چگًَِ تِ هراجغ گَش كٌين)داري ّارتْاي شٌيم
ثشاي گشفتي اعلاػبت . آٍسد دس جلؼِ هـبٍسُ، هـبٍس اص عشيك گَؽ وشدى اعلاػبت لاصم دس هَسد هؼئلِ سا ثِ دػت هي

: ايي هْبستْب ؿبهل هَاسد صيش ّؼتٌذ. ّبي ؿٌيذاسي ثشخَسداس ثبؿذ كحيح هـبٍس ثبيذ اص هْبست

گٌش دادن فؼاه  -1

ْب ثبيذ اص عشيك گَؿْب هتَجِ ولوبت ٍ اص عشيك چـنٌّگبم هـبٍسُ، هـبٍ ّب هتَجِ ػلائن غيش ولاهي ثبؿذ، ثلىِ  س ًِ تٌ

. ؿَد ثِ ايي ًَع سفتبس گَؽ دادى فؼبل گفتِ هي. ثبيذ ثب توبم ٍجَد ٍ ظشفيتْبي ادساوي  خَد ثِ هشاجغ گَؽ وٌذ

دقت ً تٌجو  -2

ثِ ايي عشيك هشاجغ . گيشد ُ ولام اٍ دس استجبط ثب هشاجغ لشاس هيهـبٍس ثب دلت اص عشيك ًگبُ وشدى ثِ هشاجغ ٍ تَجِ ة

. وٌذ فْوذ، ثشايؾ اسصؽ لبئل اػت ٍ اص ّوِ هْوتش ثِ اٍ تَجِ هي وٌذ، اٍ سا هي وٌذ وِ وؼي حشفْبيؾ سا دسن هي احؼبع هي

انؼناش   -3

وٌيذ، اػتفبدُ اص سٍؿي  گَؽ هي يىي اص ثْتشيي ساّْبي ووه ثِ هشاجغ ثشاي ايي وِ احؼبع وٌذ ؿوب ثِ دلت ثِ اٍ

. اًؼىبع ثش دٍ ًَع اػت، اًؼىبع ولام ٍ اًؼىبع احؼبػبت. ؿَد اػت وِ ثغَس ولي اًؼىبع ًبهيذُ هي

ف لام : ال ؼكبس ك اً
اص خبًَادُ اًتظبس »هثلا اگش هشاجغ ثگَيذ . ؿَد دس ايي سٍؽ ّش اص چٌذ گبّي ػيي ولوبت هشاجغ تَػظ هـبٍس تىشاس هي

 .گَيذ پغ اص خبًَادُ اًتظبس تَجِ ثيـتشي داؿتي ، هـبٍس هي«هَسد ايي هَضَع تَجِ ثيـتشي ثِ هي داؿتِ ثبؿٌذداؿتن وِ دس 

سبسبت : ة ؼكبس اح اً
دس ايي سٍؽ ثِ جبي تىشاس ػيي جولات ٍ كحجتْبي هشاجغ، احؼبػبت اٍ دس هَسد يه هَضَع هـخق، ثِ ثيبًي 

ام  ؿَم ٍ گشيِ وٌن دچبس ّيجبى هي ّش ٍلت ثِ ايي هَضَع فىش هي»جغ ثگَيذ هثلاً اگش هشا. ؿَد ديگش تَػظ هـبٍس اظْبس هي

. «ؿَيذ وٌيذ، ػلجبًي ٍ غوگيي هي پغ گفتيذ وِ ّش ٍلت ثِ ايي هَضَع فىش هي»گَيذ  ، هـبٍس هي«گيشد هي



 

اي شٌيذاري  اًَاع هْارتْ
 

 

  
 

 

 

 

 

 

چگًَِ از هراجغ سؤال كٌين 
ْب يه  يًؼت ثلىِ لاصم اػت پشػؾهـبٍس ثشاي ووه ثِ هشاجغ تٌ ّبيي سا ثشاي ثذػت آٍسدى اعلاػبت ثيـتش ٍ  ؿًٌَذُ 

ذي هَضَع هغشح وٌذ جوغ ذي هي ّب سا ثِ دٍ دػتِ ثبص ٍ ثؼتِ عجمِ ثغَس ولي ايي پشػؾ. ثٌ . وٌٌذ ثٌ

ستِ  -1  :سؤالات ث
لات ثؼتِ ثؼيبس وَتبُ ٍ دس حذ هؼوَلاً پبػخ ػؤا. اًجبهٌذ ؿَد وِ ثِ جَاة هـخلي هي ثِ آى دػتِ اص ػؤالات گفتِ هي

ؿًَذ ٍلي دس هجوَع اعلاػبت هفللي اص  ّبي ايي ػؤالات دس تْيِ تبسيخچِ فشدي هشاجغ ثِ وبس گشفتِ هي پبػخ. ثلِ يب خيش اػت 

. آيذ  آى ثذػت ًوي

بص 2 : ـ سؤالات ث
دس . ٍط ثِ هـىل ثپشداصد دّذ وِ ثِ وـف حذٍد هشة دّذ ٍ ثِ ٍي فشكت هي ػؤالات ثبص هيذاى ثيـتشي ثِ هشاجغ هي

ِ ثِ ثيبى هغبلت اضبفي ثپشداصد  حميمت ايي ػؤالات هشاجغ سا تـَيك هي تَاى دس ّش  ثِ ووه ايي ًَع ػؤالات هي. وٌذ وِ آصاداً

بثشايي هـبٍس سا ّن . گَيي ٍ اًحشاف اص ثحث اكلي وـيذُ ؿَد  هَسد ثِ اعلاػبت اضبفي ٍ غيش هٌتظشُ دػت يبفت ٍلي ثِ صيبدُ ثٌ

. ثبؿذ تب ثحث دس لبلت خَد دس جشيبى ثوبًذ  دس دػت داؿتِ

گزاسًذ ٍلي دس هجوَع ثْتش اػت دس فشآيٌذ هـبٍسُ ثيـتش ػؤالات  ػؤالات ثبص ٍ ثؼتِ اعلاػبت هتفبٍتي سا دس اختيبس هي

. اًذ  ّبئي اص ػؤالات ثبص ٍ ثؼتِ آٍسدُ ؿذُ دس جذٍل صيش ًوًَِ. اص ًَع ثبص ثبؿٌذ 

 

سؤالات تاز ٍ تستِ  ّايي از ًوًَِ

 سؤالات باز سؤالات بسته

شادس داسي ؟   ب ث ش ي َاّ ب خ ذ ت ٌ ـ چ

ست داسي ؟   ضدت سا دٍ به ب ً آي

َد داسد ؟  وي ٍج س بلا ِ ت تلا ث ج وبس ه ي وب ث َادُ ض بً ب دس خ  آي

ست ؟   ِ ا ًَ گ ت چ بي شادسّ ب ٍ ث شّ َاّ ب خ وب ث ظ ض ـ سٍاث

ي  ي  ـ ه ذّ ح ث َضي ضدت داسي ت به ً ِ ِ ث سبسي ك َسد اح ي دس ه َاً ؟ ت

 ُ َاد بً شاي خ ي سا ث طكلات ِ ه وي چ س بلا ي ت جبد ه ب اي ذ ؟ ّ ٌ  ك

تٌذي كٌين   چِ هَقغ ٍ چگًَِ هطالة را جوغ
خَاّيذ ثش اػبع هغبلت  ؿَد يب ؿوب هي وـذ يب اص هؼيش اكلي خَد هٌحشف هي دس ٌّگبم هـبٍسُ گبُ ثحث ثِ دساصا هي

خَاّيذ ٍضغ ثِ  هشاجغ ثِ ؿذت احؼبػبتي ؿذُ اػت ٍ هي گفتِ ؿذُ هَضَع جذيذي سا هغشح وٌيذ ٍ يب هَضَػي هغشح ؿذُ ٍ

گٌش دادن 

اه فغ

 

 انؼناش ملاً

 

انؼناش 

 احساسات

 

دقت ً تٌجو 



ِ دّيذ  حبلت ػبدي ثشگشدد ، دس توبهي ايي هَاسد ثبيذ ثتَاًيذ ثب جوغ ذي هٌبػت ثحث سا ثِ عَس كحيحي اداه ثْتش اػت . ثٌ

ذي ػوذتب ثب ووه هشاجغ كَست وبس چيؼت  جوغ .  ديگش هشٍس وٌين ّبيي سا وِ تب حبلا وشدين يىجبس ثيبيين كحجت« يب هثلاً»ثٌ

 

ذي شَد  هَاردي كِ لازم است هطالة جوغ : تٌ

 

ي1 بضيِ سٍي ه غ ح شاج ِ ه ي ك َست جت ـ دس ص ذ ٍ صح ٌ ست  ك ذُ ا ي ض َلاً بي  اٍ ع ّ .

َظ 2 ص ِ خ َع ث َض ك ه ِ ي جت ث س سبسبت اٍ ً ف اح ط شاي ك غ ث شاج سبس ه ك اح حشي س اص ت . ـ پ

غ 3 شاج ِ دس ه جشث ت ٍ ت ض ، دق وشك جبد ت . ـ اي

ت4 ك ه تن ي ذُ ـ خ تِ ض ف ت گ غبل ِ ه ِ ث َج ب ت گش ث جحث دي ث ٍ ضشٍع ه  .ح

 

:  يافت  تَاى تِ اّذاف زير دست تٌذي هي تا استفادُ از جوغ

غ ـ 1 شاج ب ه ظ ث ستشش سٍاث فظ ٍ گ غ)ح شاج ٌيت دس ه تي ٍ اه توبد ، ساح س اػ جبد ح . اي  )

وغ -2 غ  ج شاج طكلات ه ل ه شاي ح ق لاصم ث قبي . آٍسي ح

م3 يطتش  طف ث ِ ك غ ث شاج ق ه طَي حث ـ ت َسد ث َضَع ه يذ ه بك َضيح ٍ ت ق ت شي َد اص ع سبسبت خ ب اح . ضكلات ي

ت4 ْبس َصش ه ذاع ٍ آه يت ـ اث ؼبل ب ٍ ف ي ّ ت ه ذاي ص ّ ذاف ِ سَي اّ غ سا ث شاج ِ ه ي ك بي ٌذ ّ غ .  ك شاج ش ه ثبل اگ ٌَاى ه ِ ػ ث

وغ ِ ج طبٍسُ ث لسِ ه ي ج ذ  ع گَي سيذ ٍ ث ذي س ذي ٌذي ج ذُ»ث جبم ث لاى كبس سا اً ِ ف تن ك شف صوين گ ي ت بلا ه ي ح م ٍل

ُ َاد بً ِ خ َضَع سا ث ي ه غَس اي ن  چ گَي يٌِ . « ام ث ِ صه ِ ث َج ب ت گش ٍ ث وذي ب ّ غ ي شاج طبٍس ٍ ه ظ ه ي ضشاي دساي

ي غ ، سؼي ه شاج ي ه َادگ بً ٌذ  خ ٌ يذا ك َضَع پ غشح ه شاي ه ٌبسجي ث ٌذ ساُ ه ٌ .  ك

طبٍسُ 5 لسِ ه وِ ج بت ب خ ِ ي ِ اداه صوين ث . ـ ت

 

 

چگًَِ اظْار ًظر كٌين  
ؿَد وِ هـبٍس ثخـْبي هْن آًچِ سا وِ هشاجغ گفتِ اػت ثيشٍى ثىـذ ٍ ووه وٌذ تب اٍ ثِ عَس  يثِ هشٍس صهبى لاصم م

. تَاى ثبصگَ ٍ يب تلشيح وشد  ثشاي ايي هٌظَس هغبلت گفتِ ؿذُ سا هي. ٍاضح ثش ايي ثخـْب توشوض پيذا ًوبيذ 

ي 1 َي بصگ ـ ث
. وٌذ  ُ ثحث سا روش هيدس ثبصگَيي هـبٍس ػيي هغبلت گفتِ ؿذُ ٍ يب خلاف             

 

 

ح 2 صشي ـ ت
خَاّذ ثب تَجِ ثِ هغبلت گفتِ  اگش ثؼضي اص هغبلت ثشاي هـبٍس هجْن اػت يب تَضيح ثيـتشي لاصم اػت ٍ يب هـبٍس هي

دس ايي كَست ؿوب ثِ ػٌَاى . ؿذُ تَػظ هشاجغ حذػي ثضًذ ثبيذ اعويٌبى حبكل وٌذ وِ هغبلت سا ثِ دسػتي هتَجِ ؿذُ اػت 



د ثشداؿت خَد سا اص هَضَع هغشح ؿذُ ثبصگَ وٌيذ ٍ ثِ عَس هؼتمين اص هشاجغ ػؤال وٌيذ وِ آيب ثشداؿت ؿوب كحيح هـبٍس ثبي

. ثذيْي اػت وِ تلشيح اص ثبصگَ وشدى ػبدُ هغبلت فشاتش اػت . ثَدُ اػت ٍ دس كَست اؿتجبُ اص اٍ ثخَاّيذ آى سا تلحيح وٌذ 

 

ػلل تازگَيي ٍ تصريح 

 

شـ 1 ت سٍ غبل ؼضي ه طذُث يبى ً ضح ث ذ  ى ٍ ٍا . اً

ست 2 غ لاصم ا شاج يطتش ه َضيح ث بسُ ٍ ت يبى دٍث ِ ث َاسدي ك . ـ ه

ي3 طبٍس ه ذ  ـ ه ضً ذسي ث صلي ح يبم ا ِ پ ِ ث َج ب ت ذ ث َاّ  .خ

 

ّاي هراجغ را تياى كٌين   گَيي ًقيضٍ  چگًَِ ضذ

 

ؾ گَيي ثشخَسد  ّبيي وِ دس هشاجغ ٍجَد داسد ثِ هَاسدي اص ضذ ٍ ًميض ّب ٍ ًگشاًي ثْشحبل دس عي هـبٍسُ ٍ ثب تَجِ ثِ تٌ

دس چٌيي . گشدد ٍ دس ػيي حبل ثبػث سًجؾ ٍ فبكلِ گشفتي هشاجغ ًـَد   وٌين وِ ثبيذ ثِ عشيمي ثبصگَ ؿَد تب هؼئلِ سٍؿي هي

: هَاسدي 

ش سؤا .1 غ سا صي شاج يچگبُ ه ذ ّ جشي  .ل ً

يض .2 ق يفي ضذ ٍ ً َص شدى سؤالات ت غشح ك ب ه ست ث ْتش ا ي ث َي ي گ ظش ه ً ِ يذ ث گَئ لاً ث ث يذ ه ٌ يبى ك قي ث ِ عشي ِ  ّبي اٍ سا ث سسذ ك

تِ بف ٌفي سا ي كبت ه ن ً ثجت ٍ ّ كبت ه ن ً ضدت ّ به ي ضوب دس ً سبس ه يذ اح گَي لاً ث ث ب ه طذت  اي ٍ ي بدست سا ث ذس ٍ ه ي پ بّ ِ گ ٌن ك ك

ست لا دٍ ي ػ ي اي بّ يداسي ٍ گ وتش ه ِ ك  .ضَد  ق

حث .3 ي ث توبً اي ذ ضذ  ح َاّ طكل خ حث ه ِ ث ٌصَست اداه يش اي ست دس غ بلا ا غ ث شاج زيشش ه ِ سغح پ يذ ك جبم دّ ي اً بً  .ّب سا دس صه

 

ّاي هراجغ را تالا تثرين   چگًَِ تَاًايي
يًؼت ٍ ثِ ّويي جْت ثشاي ووه ثِ ػَي ؿوب آهذُ  هؼوَلاً هشاجغ فشدي اػت وِ لبدس ثِ تلوين اٍ احؼبع . اػت گيشي 

ِ ًوبييذ ، ؿوب ثبيذ ثب ثبلاثشدى حغ اػتوبد ثِ ًفغ ٍ  وٌذ وِ ؿوب هي هي تَاًيذ هـىلات اٍ سا حل وٌيذ ٍ ساُ حل هٌبػجي ثشايؾ اسائ

ّبي اٍ ، ٍي سا تـَيك وٌيذ تب دس جْت دػتيبثي ثِ اّذاف خَد گبم ثشداسد ٍ اص ايي اًتخبثْبي هوىي هغشح ؿذُ ،  تزوش تَاًبئي

: دس ايي هَاسد لاصم اػت . ي سا وِ ثِ ًفغ اٍػت اًتخبة وٌذ وبس

ي .1 بئ َاً غ سا اص ت شاج يذ  ه ٌ بُ ك ص آگ ست. ّبي ِ د يتي سا ث ؼ َق يي ه ٌ ست چ َاً ن ت خَاّ گش ً ي دي لاً ه ث ي  ه طبٍس ه يبٍسم ، ه ذ  ث گَي ذ ث َاً ت

ستي َاى ّ يبس ج س َ ث ِ ت يت ك ؼ َق ٌَص ه ي داسي ٍ ّ َث َادُ خ بً يص سٍ داسي  ، خ بدي پ  .ّبي صي

شداسد  .2 بم ث َد گ ذاف خ ِ اّ ي ث يبث ست ْت د ب دس ج يذ ت ٌ ق ك طَي طبٍس . اٍ سا ت ست ه زضتِ ا ي گ گش اص ه ِ دي ذ ك گَي غ ث شاج ش ه لاً اگ ث ه

ي يلي ه ِ خ ذ ك گَي ذ ث َاً ستِ ت َاً يت ت ؼ َق يي ه و ذ  ّب دس ّ ق ضًَ َف لات ه طك وِ ه َد ّ ب ٍج ذ ث ش . اً ن اگ ّ َ ِ ت يٌبى داسم ك و ي اع ه

ي ي ه خَاّ طكل ث ي ه س اي ي اص پ َاً ي  ت يبي ش ث  .ث

يذ  .3 ذّ فس ث ً ِ توبد ث ِ اٍ اػ  .ث



ين .4 صو يذ  دس ت ٌ طبى ك بعش ً ِ اٍ خ ست ث فغ اٍ ً ِ ِ ث بسي ك ْبي اٍ ك يشي وي. گ تي ً گش ح ِ دي ذ ك گَي غ ث شاج ش ه لاً اگ ث ِ  ه ن ث َاً ت

طَد  َ ث شدى ت بس ك غ ك بً ذ ك تَاً ِ ث تبدُ ك يف ي ً فبق يچ ات ّ ِ يذ ك گَئ ِ اٍ ث شدم ث شگ بسم ث  .سشك

 

م تا سطح رشذ خَد را تْثَد دّذ  چگًَِ تِ هراجغ كوك كٌي
ايي ساّْب ثش حؼت . تَاى اص ساّْبي هختلفي اػتفبدُ وشد  گيشي ثْتش هي ثِ هٌظَس استمبي ػغح سؿذ هشاجغ ثشاي تلوين

. ثبؿٌذ  ػغح پزيشؽ ٍ داًؾ هشاجغ ٍ دػتشػي ثِ هٌبثغ اعلاػبتي ، هتفبٍت هي

: راىياي فٌق ػثارتنذ از 

1. َ وك آه ل ك سبي فبدُ اص ٍ ست يلن ا تبة ٍ ف ٌذ ك بً ضي ه  .ص

2. ُ َاد بً ب خ ي ث ضٌبي ي ٍ آ ؼشف ذ  ه ِ داسً طبث لات ه طك ِ ه ي ك  .ّبي

يكي  .3 ت طبٍسُ طً ض ه شاك ِ ه بع ث  .اسج

َط  .4 شث ْبي ه جوٌ ِ اً بع ث قت. اسج ب ػ سوي ٍ ي بلا َسد ت لاً دس ه ث ي ه ذگ بً ِ دس  ه َد داسد ك تصبصي ٍج ْبي اخ جوٌ ٌي اً ّبي رّ

يٌِ ي صه ختلف ه بت لاصم س ّبي ه لاػ ٌذ اع َاً ٌذ ت شاس دّ يي ق ؼ شاج يبس ه ت  .ا دس اخ

 

 

تري اتخار كٌذ   صحيح  چگًَِ تِ هراجغ كوك كٌين تا خَد تصوين
ِ ْب ثبيذ اًَاع گضيٌ ّبي هوىي دس استجبط ثب هـىل هشاجغ سا ثيبى وٌيذ ثلىِ ثبيذ اص خَد تخشيت ،  ؿوب ثِ ػٌَاى هـبٍس ًِ تٌ

يًض فشاّن ًوبييذ صهيٌِ تلوين . گيشي كحيح سا 

بة1 ب ضكل ـ ق يشي ي جذد  گ ي ه دّ
هثلاً اگش . تشي ثب جْبى ثشخَسد وٌذ  وٌذ ثِ هشاجغ يبد ثذّذ ثب ديذ ٍػيغ سٍؿي اػت وِ ثِ ووه آى هـبٍس ػؼي هي

تَاًيذ اص عشيك ثبصگَيي  ؿوب هي“ تَاًن اصدٍاجوبى سا ثِ ّن ثضًن  ًبهضد هي دختش خبلِ هي اػت چگًَِ هي” هشاجغ ثِ ؿوب ثگَيذ وِ 

وٌن وِ ٍجَد ساثغِ فبهيلي  هي احؼبع هي” گيشي هجذد ثِ اٍ ثگَئيذ  سا آساهتش وٌيذ ٍ ػپغ اص عشيك لبة ساجغاحؼبػبت م

ذيذ  سػذ وِ ثشاي حفظ ايي سٍاثظ ّوِ تلاؽ خَد سا ثِ وبس هي هؼتحىن ثشاي ؿوب خيلي اّويت داسد ٍ ثِ ًظش هي . “ ثٌ

ًگشد ٍ هتَجِ  سٍد ٍ ثب ديذگبُ ٍػيغ تشي ثِ استجبط خبًَادگي خَد هي ٍ هيدس ايٌجب هشاجغ ثب گفتي ثلِ ّويٌغَس اػت ، ثِ فىش فش

تَاًذ حتي حبدتش اص  ؿَد وِ دس كَست اًجبم چٌيي اصدٍاجي ّن هوىي اػت اختلالاتي دس سٍاثظ فبهيلي ثَجَد آيذ وِ هي هي

ّبي هحىن   وِ صًذگي اٍ دگشگَى ٍ پبيِ ثِ ػجبست ديگش هوىي اػت دس آيٌذُ هـىلاتي ثِ ٍجَد آيذ ،. اًلشاف اص اصدٍاج ثبؿذ 

. سيضد  استجبط خبًَادگي فشٍ هي

. ثشد تب ساّْبي ديگشي ثشاي حل هـىل خَد ثيبثذ  گيشي هجذد فشد سا ثِ فىش فشٍ هي لبة

ت 2 خشي َد ت بي خ بٍسّ ذ ٍ ث قبي ب ػ جبسصُ ث ـ ه
ذ ثبؿذ ٍ ثبٍس داؿتي يب ًذاؽ ّش وغ حك داسد ثشاي خَد يه ًظبم اػتمبدي داؿتِ هـبٍس ايي . تي ثِ چيضي سا خَد ثشگضيٌ

حك يب ٍظيفِ سا ًذاسد وِ دس تغييش ػمبيذ هشاجغ ثىَؿذ ثلىِ هؼئَليت اٍ ايي اػت وِ آگبّي هشاجغ سا ًؼجت ثِ آًچِ ثشگضيذُ ثبلا 

. ثجشد 

تجظ ثب دس هَاسدي وِ هشاجؼبى داساي ػمبيذ خَد تخشيت ّؼتٌذ يىي اص هْوتشيي ٍظبيف هـبٍس تلحيح ثبٍسّبي هش

: ؿًَذ  ايي ػمبيذ ثِ دٍ دػتِ ػوذُ تمؼين هي. هـىل آًْب اػت 



اىف ـ اػتقاد تو تايذىا ً نثايذىا 

ًٌذ  دس ايي هَسد هشاجغ اغلت گفتِ ، “ هي هي ثبيؼت ” ، “ هي حتوبً ” ، “ هي ثبؿذ ” : ّبي خَد سا ثب اػتفبدُ اص ولوبتي هب

.  ت ثش سٍي چٌيي ثبٍسّبيي وبس وٌيذ ؿوب ثِ ػٌَاى هـبٍس ثبيذ ثب دق. وٌذ  ثيبى هي
ب ـ ػقايذ غير ٍنطقي ً ناٍؼقٌه 

ّبيي اص صًذگي داؿتِ ثبؿذ وِ ثبيذ تؼذيل ٍ  كشف ًظش اص ًَع ًظبم اػتمبدي ، ّش وغ هوىي اػت ثِ عَس غلظ ثشداؿت

. تلحيح ؿًَذ 
ىايي از تاًرىاي ٍؼقٌه ً ناٍؼقٌه  نمٌنو 

 

 باورهاي معقول باورهاي نامعقول

ٌن  -1 جبُ ك ضت ذ ا جبي ض ً ي ّشگ ي -1 .ه جبُ ه ضت ي ا ؼبل شد ف ستن ٍ ّش ف ؼبل ّ ي ف ٌذ  ه  .ك

ٌن -2 َضحبل ك گشاى سا خ يطِ دي و ذ ّ بي ي ث غ -2.   ه يش ٍاق ضتِ غ غ دا َق ِ ت ست ك ِ ا يٌبً ي ث يطِ ه و بضن ّ شدم سا  ث ن ه َاً ت

ٌن  َضحبل ك . خ

ٌن  -3 تبس ك گشاى سف تظبس دي ق اً ج ذ ع بي ي ث ي ُ -3. ه ِ ه يست ك سبس لاصم ً ب اح ٌن ت تبس ك گشاى سف تظبس دي ق اً ج يطِ ع ه

بضن  ضتِ ث ي دا َث . خ

يلي  -4 ٌٌذ خ ضبٍت ك ذ ق ي ث َسد ه گشاى دس ه ٌكِ دي اص اي

ي ت ه بساح . ضَم  ً

ي -4 ضبٍت ه ذ ق ي ث َسد ه گشاى دس ه بت دي ؼضي اٍق ي ث ي ه ٌٌذ ٍل ِ  ك ن ك داً

ست  يي ا و ن ّ ْن ّ ست ٍ ه ست ا بسم دس . ك

 

م هراجغ قرار دارًذ  هَاًؼي كِ در راُ اًتخاب ٍ اقذا
يًؼت  ؿًَذ ٍلي گبُ هشاجغ ثِ دلايلي لبدس ثِ تلوين ثب ٍجَدي وِ عي هـبٍسُ ساّْبي هختلف هغشح هي هْوتشيي . گيشي 

: ايي دلايل ػجبستٌذ اص 

شدى  .1 كش ك ٌغقي ف سبسبت ٍ ه ب اح ذى ث ٌبس آه ي دس ك َاً بت ً. 

ب اسصش  .2 يضي ث ست دادى چ شاي اص د ي ث گشاً ً. 

3. ِ قبثل ي دس ه َاً بت كس ً ب ػ گشاى  ث ؼول دي  .ال

ين .4 صو ذّبي ت يبه شس اص پ يشي  ت  .گ

غلَة  .5 ذام ه شاي اق ْبست لاصم ث قذاى ه  .ف

 

 

تًيجِ ثشػذ وِ ثبيذ ثش خلاف ػلايك خَد ػولي سا اًجبم دّذ ، دس  ثِ ّش حبل هوىي اػت دس عي هـبٍسُ هشاجغ ثِ ايي 

: ثبؿين وِ ايي ثحشاى   اؿتِؿَد ، ٍلي ثبيذ ّويـِ ثِ خبعش د ايي كَست فشد ثب ثحشاى هَاجِ هي

ٌص .1 ي ت ست ٍل تي ا َق وشاُ داسد  ه ّ ِ ي سا ث  .ّبي

ي .2 ٌجش ضَد  ه تبس ه لال سف ت ي ٍ اخ ذگ بً ِ دسه ذ ث َاً  .ت

غلَة داسد  .3 به ب ً غلَة ي ذّبي ه يبه يف. پ ف ش خ ي اگ يش اي ست دس غ غلَة ا ذ آى ه يبه ش ضَد پ ُ  ت ٌبس كبس ٍ ك ب اً يشي  صَست ث گ

ي ش ه بدت ضكبس ، ح  .ضَد  آ

 



( رٍشْايي تراي كوك تِ سلاهت جسن ٍ رٍاى هراجغ)ايي زد حساسيت

 
تَاًيذ اص سٍؽ  پغ اص آًىِ ثِ ًمبط لَت هشاجغ ٍ تبحذٍدي چگًَگي ٍاوٌؾ آًْب ًؼجت ثِ ثحشاى آگبُ ؿذيذ ، هي

 .حؼبػيت صدايي اػتفبدُ ًوبيئذ 

ّبي ًبهغلَة يب  نصدايي سٍؿي اػت وِ دس آى فؼبلتيْبيي ثشاي وبّؾ حؼبػيت ػبعفي ًؼجت ثِ هحش حؼبػيت

: صدايي  دس حؼبػيت. ؿَد  تْذيذوٌٌذُ اسايِ هي

ي .1 جبد ه لات اي طك ْب ه حت آً ِ ت غي ك بسُ ضشاي ي دسث ين  ضَد صحجت ه ٌ  .ك

ي .2 َصش دادُ ه سَدُ سبصي آه  .ضَد  سٍش آ

ي .3 ين ه شس ضغشاة ت ت ا شات  .ضَد  سلسلِ ه

ي .4 يِ ه َص ضغشاة ت ت ا شات ب سلسلِ ه ق ث غبث ي ه ْبي يت ؼبل جبم ف  .ضَد  اً

يًبصهٌذ توشيي ثب ًظبست هـبٍس اػت  دس ّش . كَست ايي سًٍذ 

 

سازي  آسَدُ
فغ اص عشيك ؿوبسؽ  ػبدُ. ّبي هختلفي ثشاي ثذػت آٍسدى آساهؾ ٍجَد داسًذ  سٍؽ تشيي آًْب تَجِ ٍ توشوض سٍي تٌ

: يىي ديگش اص ساّْبي ايجبد آساهؾ ثِ كَست صيش اػت . ي دم ٍ ثبصدم اػت  ػبدُ

 طن گبُ  چ ستِ ً ذ ّب سا ث . داسي

  ئذ وبي غَل ً ط ِ ضوبست ه لاق َسد ػ ِ ه يضي ك ِ چ ي سا ث . رّ

  ذ ب سبصي ْب سا ضل ٍ سّ ست . سش ٍ د

 سوت بضٌذ  ق شدى آصاد ث ختلف سش ٍ گ . ّبي ه

  يذ كٌ طبس ً سبس ف يٌِ اح شدى ٍ س . دس دسٍى گ

  ذ ب سبصي لات ضكن سا سّ ض . ػ

  يذ ٌ بّب سا آصاد ك . پ

 ِيق ٌذ دق س اص چ يذ پ ٌ بص ك طوْب سا ث ص چ ب آساه .  اي ث

 

 

 

گيري ٍ ختن هشاٍرُ  ًتيجِ
ِ سيضي الذاهبت  ّب ٍ ثشًبهِ حل ّب ، ساُ عي هـبٍسُ ، هـبٍس لبدس خَاّذ ثَد وِ ثِ هشاجغ ووه وٌذ تب ثِ ثشسػي گضيٌ

وٌذ ٍ ثب تَجِ ثِ جويغ  ٍلي ثبيذ اجبصُ دّيذ هشاجغ احؼبػبت خَد سا ثيبى وٌذ ٍ اگش احؼبع دسهبًذگي هي. ػلوي دػت يبثذ 

تًَاًؼتِ اػت تلوين ثگيشد ، يه ٍ يب حتي چٌذ ثبس ديگش هؼئلِ سا هجذداً هغشح وٌيذ ٍ پيـٌْبدّبي هوىي سا ثِ ساّجشد ّب ٌَّص 

. ووه اٍ اسصيبثي وٌيذ 

 

 



 خلاصِ 
دس اٍليي ثشخَسد هـبٍس ثبيذ ػؼي وٌذ هحيغي دٍػتبًِ . اي خَد ؿبهل هشاحل هختلفي اػت  فشآيٌذ يه هلبحجِ هـبٍسُ

ػپغ ثب دلت ٍ تَجِ ثِ ػخٌبى هشاجغ گَؽ وٌذ ٍ دس فَاكل صهبًي . تب هشاجغ ثب ووبل آساهؾ ثِ هـبٍس اػتوبد وٌذ فشاّن آٍسد 

. هٌبػت اص عشيك اًؼىبع ولام ٍ احؼبػبت ثِ اٍ ًـبى ثذّذ وِ ثشايؾ اسصؽ لبيل اػت 

ذي ، ثبصگَيي  هشاجغ سا جوغ ؿذُ تَػظ تَاًذ ثشاي ثِ دػت آٍسدى اعلاػبت لاصم ٌّگبم لضٍم هؼبيل گفتِ هـبٍس هي ثٌ

تَاًذ اص عشيك  هـبٍس هي. ديگش اص ٍظبيف هـبٍس ، ثبلا ثشدى ػغح سؿذ ٍ اػتوبد ثِ ًفغ هشاجغ اػت  يىي. يب تلشيح ًوبيذ 

تشي ثب هـىلات خَد ثشخَسد وٌذ ٍ ػؼي وٌذ دس ػيي احتشام ثِ  گيشي يب ؿىل دّي هجذد ، ووه وٌذ تب هشاجغ ثب ديذ ٍػيغ لبة

ّبيي وِ وؼت  تَاًذ ثب هْبست ثِ ايي تشتيت دس هجوَع هشاجغ هي. لبدات هشاجغ ، ثب ثبٍس ٍ ػمبيذ خَد تخشيت اٍ هجبسصُ وٌذ اػت

. وٌذ خَد تلوين همتضي سا اتخبر وٌذ  هي

ّبي وبّؾ اضغشاة ، حؼبػيت صدايي ٍ  تَاًذ ثِ هشاجغ اسايِ دّذ ، آهَصؽ سٍؽ ديگش اص خذهبتي وِ هـبٍس هي يىي

تًيجِ دس پبيبى جلؼِ يب جلؼبت هـبٍسُ ، هشٍسي ثش آًچِ گزؿت كَست هي. دُ ػبصي اػت آػَ گيشي ًْبيي كَست  گيشد تب 

. گيشد

 

 



 

 اي فرآينذ يل ٍصاحثو ٍشاًره

 

 

 

  

 

 

 

            

            

            

            

            

            

            

     

 

 

 
 

  تذاركتذارك  

ٍقذٍو ٍقذٍو 

شرً ع مار شرً ع مار 

تشخيص ً تٌضيح تشخيص ً تٌضيح         

شنو ٍشنو شنو ٍشنو 

انتظارات ً ٍشنلات انتظارات ً ٍشنلات 

ٍراجغ ٍراجغ 

دستٌر مار ً ٍيارتهاي دستٌر مار ً ٍيارتهاي 

ٍشاًر ٍشاًر 

اًىين ٍلاقات ٍشاًر ً ٍراجغ اًىين ٍلاقات ٍشاًر ً ٍراجغ 

( ( ترقراري ارتثاطترقراري ارتثاط))

كنوني مراجع كنوني مراجع   تمرمس تر رًي آگاىيتمرمس تر رًي آگاىي

مردن تو مردن تو   دادن فؼاه ، سؤاه مردن ً خلاصودادن فؼاه ، سؤاه مردن ً خلاصو  گٌشگٌش

ٍنظٌر تشخيص ً تؼيين شنو ٍنظٌر تشخيص ً تؼيين شنو 

  
  

گيري ـ رًدر رًيي ً ٍثارزه گيري ـ رًدر رًيي ً ٍثارزه   استفاده از قاباستفاده از قاب

تا افنار خٌد تخرية تا افنار خٌد تخرية 

مردن مردن     خلاصوخلاصو

ختٌ جيسو ختٌ جيسو 

گيري ً ختٌ گيري ً ختٌ   نتيجونتيجو          

جيسو جيسو 

  
  

استفاده از پاسخياي مٌتاه ً انؼناش ملاً ً استفاده از پاسخياي مٌتاه ً انؼناش ملاً ً 

احساسات احساسات 


