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ثبد گیشی فبعفی
ضىل ثسیبس هَحشی اص استخوبس است وِ دس آى ًضدیىبى هب ثِ عَس هستمین 

ٍغیشهستمین هب سا تْذیذ هی وٌٌذ وِ اگش وبسی سا هغبثك هیل آًْب اًجبم  
.ًذّین تٌجیِ هی ضَین  



ثبد گیشی فبعفی 
یقٌی فشدی ثب استفبدُ اص هَضـ ثشتش فبعفی خَد فشد هَسد ًؾشش سا وٌتشل وٌذ تب   

.هٌبفقص سا ثذست آٍسد
افشاد ثبد گیش، اص عشیك ایجبد تشس، تقْذ ٍ احسبس گٌبُ اص عشف همبثل ثْشُ وطی  

.هی وٌٌذ
فشد لشثبًی ًیض ثِ خبعش احسبس گٌبُ، اص دست دادى تَجِ، سقی دس ساضی ًگِ  

داضتي عشف همبثل ٍ یب ّش فمذاى دیگشی هججَس است وِ ثِ خَاستِ ّبی عشف  
.  همبثل تي ثذّذ؛ ٍ اغلت دچبس ضىست فبعفی هی ضَد

دس للت ّوِ ثبد گیشی ّب یه تْذیذ اصلی ٍجَد داسد وِ هی تَاًذ ثِ ضىل ّبی   
.هختلف اثشاص ضَد



افشادی وِ ثیطتش اص ّوِ لشثبًی ثبد گیشی فبعفی هی ضًَذ

.افشادی وِ هذام سقی دس ساضی ًگِ داضتي دیگشاى داسًذ•

تبییذ علت•

هْشعلت•

افشاد ٍاثستِ•

.افشادی وِ تشس اص دست دادى داسًذ•

(.افشادی وِ وَدن هبًذُ اًذ)افشاد ًبثبلغ •

.افشادی وِ اغلت ًمص لشثبًی سا ثبصی هی وٌٌذ•



ًطبًِ ّبی ضخصیت هْشعلت

ثِ ساحتی اؽْبس ًؾش ًوی وٌٌذ، ّوَاسُ سقی هی وٌٌذثب ًؾش دیگشاى هَافك ثبضٌذ صیشا ًگشاى اص •
.دست دادى حوبیت ٍ تبییذ ًطذى اص سَی دیگشاى ّستٌذ

ّوَاسُ ثب ضه ٍ تشدیذ صحجت هی وٌٌذ ٍ دس صَست تبییذ ًطذى اص سَی دیگشاى ثِ سشفت تغییش •
.فمیذُ هی دٌّذ

.ّویطِ غوگیي ًٍبساضی است ٍاًتؾبس داسد دیگشاى اٍسا دسن وٌٌذ•

.استملال فىشی ًذاسد ٍ ٍاثستِ است•

.هذام دس حبل هقزست خَاّی است•

.لبدس ثِ اثشاص ٍجَد ًیست ٍ اص حك خَد دفبؿ ًوی وٌذ•

.ًباهیذ ٍ پشتَلـ است ٍ افىبس هٌفی صیبدی دس رّي خَد داسد•

.ّویطِ اعبفت هی وٌذ•

.اّل تؾبّش ٍ تقبسف است•



اختلال ضخصیت ٍاثستِ

  ّن دس تصوین گیشی فبدی ٍ ّن دس تصوین گیشی ّبی هْن صًذگی هتىی ثِ دیگشاى
.ّستٌذ

تشس غیش هٌغمی اص عشد ٍ تشن ضذى داسًذ.

ثِ دًجبل تبییذ دیگشاى ّستٌذ.

احسبس فذم وفبیت داسًذ.

ًسجت ثِ ّشگًَِ اًتمبد حسبس ّستٌذ.

دس سٍاثظ هیبى فشدی ثب چسجٌذگی ثِ دًجبل سفـ ًیبصّبیطبى ّستٌذ.

ًیبص ثیص اص حذ ثِ هشالجت گشفتي داسًذ.



 

سلغِ پزیش، هتىی ٍ تشس اص دست دادى داسًذ.

افتوبد ثِ ًفس پبییي

فضت ًفس پبییي

سٍاثظ هحذٍدی داسًذ.

هذام دس حبل سشٍیس دادى ّستٌذ.



چِ کسبًی اس ضوب ثبج گیزی ػبطفی هی کٌٌذ؟

پذس ٍ هبدس

خَاّش ٍ ثشادس

ّوسش

فشصًذاى

ّوىبس

ّوىلاسی



سٍش ّبی ثبد گیشاى فبعفی

خطن                 ایجبد هسئَلیت                  ٍاداس ثِ پزیشش                   ثبد گیشی فبعفی 

تحشیف ٍالقیت           پزیشش ضوب          احسبس گٌبُ           فذم دفبؿ اص خَد                        

       

تسلین      احسبس ضشم              فزس خَاّی                                                                     

                                       

سسیذى ثِ خَاستِ خَدضبى              هْشثبًی ثب ضوب                                          

بیت آى ّب ضوب سا ثِ ساُ   دس ًْ
ی  ساست ّذایت هی وٌٌذ، ساّ

.وِ ًفقطبى دس آى است



چْبر صَرت اصلی ثبج گیزی

افشاد ثبد گیش هی تَاًٌذ اص ًمبط ضقف افشاد فلیِ آى ّب ثشای دستیبثی ثِ چیضی وِ  
:هی خَاٌّذ استفبدُ وٌٌذ

تٌجیِ وٌٌذگبى1.

تْذیذ وٌٌذگبى2.

سشصًص وٌٌذگبى3.

ٍسَسِ وٌٌذگبى4.



هثلث کبرپوي

:  ًبجی  

هؼوَلا هسئَلیت ّبی فزد دیگزی را ثزػْذُ هی گیزد؛ درحبلیکِ اغلت احسبس •
.هی کٌذ ضزیک ػبطفی اش ثِ اًذاسُ کبفی قذرداى تلاش ّبیص ًیست

.ًبگْبًی ثِ صحٌِ ٍارد هی ضًَذ•

.گبّی هبًٌذ اس جبى گذضتگبى اًسبى دٍست، احسبس ٍ ػول هی کٌٌذ•

درصَرتیکِ ًیبسّبی خَد را ًبدیذُ ثگیزًذ ثب تحویل احسبس گٌبُ سؼی در  •
.دریبفت پبداش دارًذ



 
: صجش دٌّذُ 

استفبدُ اص لذست ٍ ایجبد احسبس گٌبُ ثشای تسلظ ثش دیگشی•

ثیي دفبؿ ٍ حولِ دس ًَسبى ّستٌذ•

ثب تحىن دس صذد وست لذست ّستٌذ•

اص تشسبًذى ضشیه فبعفی ضبى ٍاسغِ ای ثشای ًضدیىی ٍ صویویت •
استفبدُ هی وٌٌذ



  
:لشثبًی  

خَدسشصًطگشی داسًذ•

خَد سا هحىَم ثِ لذسًبضٌبسی هی وٌٌذ•

ثِ حبل خَد افسَس هی خَسًذ  •

خَد سشصًطگشی داسًذ•

.دلیلی ثش ٍالقی ثَدى ایي حس ًیست.اص لحبػ سٍاًی خَد سا ضىست خَسدُ هی داًٌذ•

.پزیشش ضىست سا ًذاسًذ•

.ثشای پَضص ضقف خَد دًجبل ًبجی هی گشدًذ•



احسبسبت هؼوَل قزثبًی ثبج گیزی ًسجت ثِ ثبج گیز
ثِ خَدم هی گَین تسلین ضذى اسصضص سا داسد، چَى عشف همبثلن خفِ هی ضَد.

ثِ خَدم هی گَین آًچِ هي هی خَاّن دسست ًیست.

 دفَا سا ًذاسدجٌگ ثِ خَدم هی گَین اسصش ٍ.

حبلا تسلین هی ضَم ٍ ثقذ هَضـ خَدم سا تقییي هی وٌن.

ثِ خَدم هی گَین ثْتش است تسلین ضَم تب آصسدُ اش ًسبصم.

اص هَضـ خَد دفبؿ ًوی وٌن.

لذستن سا اص دست هی دّن.

 ثشای خطٌَد وشدى دیگشاى ّشوبسی اًجبم هی دّن ٍ ثب سشگشداًی اص خَدم هیپشسن وِ چِ هی
.خَاّن

وبسّب ٍ افشادی سا وِ دٍست داسم وٌبس هی گزاسم تب ثبد گیش سا خَضحبل وٌن.



ًحَُ ایجبد هثلث قزثبًی

هزسّبی ثیي فزدی ًبهطخص1.

:دٍ ثبٍر هزکشی کِ سٍجیي ثیبى هی کٌٌذ2.

 ًحَُ احسبس ٍ اثزاس ػطق اس راُ هٌطَر تزس یب تزحن است: ػطق یؼٌی تزحن

تَاًبیی کبفی ًذارًذ ٍ هي هسئَل  -دیگزاى ًوی تَاًٌذ اس خَدضبى هزاقجت کٌٌذ
حبل خَة ػبطفی ضبى ّستن



جبیگشیي ثزای هثلث قزثبًی

هزسّبی تفکیک ضذُ ٍ ٍاضح ثیي طزفیي

ثیبى احسبسبت ثب رٍش ّبی سبلن ٍ هستقین اس طزیق کلام

هي هسئَل سًذگی ام ّستن

اػتوبد ثِ دیگزاى در سهیٌِ تبهیي ًیبسّبیطبى



چگًَگی خزٍج اس هثلث قزثبًی

ًِ درک ایي هَضَع کِ آیب راثطِ تبى پَیبیی یک هثلث قزثبًی را داراست یب

ًقص خَد را هتَقف کٌیذ

سَد ٍ سیبى سدى ثِ ًقص ّب

در هیبى گذاضتي سَد ٍسیبى ّب ثب طزف هقبثل

خَدآگبّی، در چِ ًقطی ّستن

تؼذیل ثبٍرّبی هزکشی



اًجبم دٌّذفبعفی؛ ثشای ایٌىِ ثبد گیشی وٌٌذ، ثبیذ سِ وبس گیشاى ثبد 

.ثسیبس ثِ هب ًضدیه هی ضًَذ1.

.ٍیژگی ّبی هب سا هی ضٌبسٌذ2.

.خَد سا ّوذل هب ًطبى دٌّذ3.



چمذس ایي جولات ثِ گَش هبى آضٌبست؟؟

اگش ثبّبش اصدٍاد وٌی ثبیذ دٍس هبسٍ خظ ثىطی، تَ دیگِ ثچِ هب ًیستی...

ثبیذ خجبلت ثىطی، ثچِ ّبی هشدم سا ثجیي خَدت سا ثجیي...

ثذٍى هي ثِ ّیچ جب ًوی سسی...

ایي ّن ضذ ثشادس خَاّشی؟ فمظ ثِ فبهیل ّوسشت چسجیذی...

ُثطىٌِ دستی وِ ًوه ًذاس...

خلایك ّشچِ لایك...

حبلا ثشای خَدم ضبخ ٍ ضًَِ هی وطی. هگِ لجل اص آضٌبیی ثب هي وی ثَدی؟ هي دسستت وشدم...

یب هي یب خبًَادُ ات، یىی سٍ اًتخبة وي...

اگش هي سا سّب وٌی ٍ ثب هي اصدٍاد ًىٌی خَدم سا هی وطن...



هکبًیشم ضکل گیزی ثبج گیزی ػبطفی

حضَس دٍ ضخصیت ثبد گیش ٍ هْشعلت

تخشیت ساثغِ ثیي فشدی

احشات هٌفی ثش سلاهت سٍاى عشفیي

ٍپیشٍصی ثبد گیشًذُ دس ساثغِ ثبفج احسبس تَاًوٌذی وبرة دس ا

هتَسل ضذى ثِ اججبس، تْذیذ ٍ تشس

تلاش ثشای وٌتشل ضشایظ ثیشًٍی وِ اهىبى پزیش ًیست.



ٍیژگی ضخصیتی ثبج گیز ػبطفی

اص آسیت ٍ هحشٍهیت ٍ عشد ضذى ثِ ضذت هی تشسذ.

اغلت احسبس دسهبًذگی ٍ استیصبل هی وٌذ.

ثِ دًجبل وٌتشل ّوِ چیض است.

هذام احسبس ًباهیذی داسد.

تشس اص ضىست داسد.

ثِ دلیل تشس اص پیبهذّبی غیش لبثل تحول فجلِ هی وٌذ.



 
 ٍجَد داسددساٍ احسبس اضغشاة ٍ فذم اهٌیت ثِ صَست فویك.

 تغییش ٍالقیت دسًٍی استّبی گزضتِ ثب ٍآسیت ثِ دًجبل ججشاى دسدّب.
 هی ضَددس اٍ فقبل صًذگی سٍحیِ ثبد گیشی ثِ ضذت ٍ حسبس ثحشاًی دس ًمبط.

فمظ سٍی خَاستِ ّبی خَدش توشوض داسد.

سفتبس دیگشاى سا فبهل گشفتبسی ّبی خَدش هی داًذ.

خَدخَاُ است.



اثشارّبی هؼبهلِ
ُتقجیش دلخَا

جلَُ دادى هبثذ

ثشچست ثیوبسی

صهبًی وِ فطك ثِ ضىل هغبلجِ دسهی آیذ

ساصّبی خغشًبن

ُحبهیبى سشسپشد

علت ووه اص همبهی ثبلاتش

 (الگَّبی وبهل)همبیسِ ی ًبدسست



دًیبی درًٍی ثبج گیز

 اص ًؾش ثبد گیش  :

خَاستِ ّب

صهبى ّبی ثحشاًی فبهل ضتبة دٌّذُ ّستٌذ

اػتوبد ضوب
احتزام ثِ احسبس ّبی ضوب

هٌصف ثَدى

اّویتی ًذارد



 
ُصًذگی فشیجٌذ

ثیگبًِ ّبی ًضدیه ؛ سشصًص، تْذیذ، همبیسِ ّبی هٌفی

ضویش ًبخَضبیٌذ ضخصیت آى ّبافشادی وِ دس صًذگی، وبس ٍ احسبسبتوبى ضشیه اًذ                                   

ّوِ چیض ثش هحَس آى ّب هی چشخذ           تحت ّش ضشایغی اٍلَیت ًیبصّبی خَدش است.

ًگشش افشاعی ثب وَچه تشیي اتفبق/ اصوبُ وَُ سبختي

ثبصًذُ جٌگ  -ثشًذُ جذال

سهبًی کِ ثبجگیزی راُ هی افتذ
خَدهحَسی•
ٍاوٌص افشاعی•
اصشاس ثش هَفمیت وَتبُ هذت•
ُ ضذى• ًیبص ثِ ثشًذ

ن  اَّ ن، هی خ ن در سهبًی کِ هی خَاّ اَّ هي آى چِ را هی خ
.ّذف رّبیی فَری اس چٌگ تزس اس هحزٍهیت است



 
 کزدى ارتجبطقطغ

«.تَ اصلا خَة ًیستی اهب هي توبم تلاضن را هی کٌن کِ تَ را ًگِ دارم» 

.خَدش پیص قذم هی ضَد..........آخزیي چیشی کِ ثبج گیز در دًیب هی خَاّذ، قطغ راثطِ است ٍ اگز  

 سبسدتٌجیِ ضخصیت طزف هقبثل را هی درس دادى ثِ هب  .
.هی کٌٌذ، فقط ثِ خبطز خَدت استتَّیي 

ثِ هب درس هی دٌّذ



ثبج گیزی ثِ دٍ طزف ًیبس دارد

:اگش جَاثتبى حتی ثِ یىی اص سَالات صیش هخجت ثبضذ ثشای ایجبد فضبی ثبد گیشی ووه هی وٌیذ  

؟...آیب 
ثی ٍلفِ خَدتبى سا سشصًص هی وٌیذ وِ تسلین اٍ ضذُ ایذ؟

اغلت احسبس فجض ٍ آصسدگی هی وٌیذ؟

احسبس گٌبُ هی وٌیذ ٍ اگش تسلین ثبد گیشًطَیذ، خَدتبى سا آدم ثذی هی پٌذاسیذ.

هی تشسیذ وِ اگش تسلین ًطَیذ، ساثغِ تبى لغـ ضَد

تٌْب وسی ّستیذ وِ دس ثحشاى ّب ثِ سشاغتبى هی آیٌذ، اگشچِ افشاد دیگشی ّن ثشای ووه ّستٌذ؟

ثبٍس داسیذ وِ تقْذاتتبى ًسجت ثِ دیگشاى ثیطتش اص اص تقْذاتتبى ًسجت ثِ خَدتبى است؟



ٍیژگی ّبیی کِ هب را در قجبل ثبج گیزی آسیت پذیز هی سبسد

هیل افشاعی ثِ تبییذ ضذى

تشس غیش لبثل ٍصف اص خطن

ًیبص ثِ ثشلشاسی صلح ثِ ّش لیوت هوىي

گشایص ثِ پزیشش هسئَلیت صًذگی دیگشاى

ضه ٍ تشدیذ ًسجت ثِ خَد

سشصًص پزیشی

خَد ًبثبٍسی

      تقبدل
افشاط                 تفشیظ



تبثیز ثبج گیزی

وبسّبیی وِ هبیلن اًجبم دّن، هحذٍدُ اسصش ّبی هي. َّیت هي، افتمبدات هي: ضشافت •

اسصش ّب•

اخلالیبتوبى•

صذالت•



 

چشخِ هقیَة  •

اًتخبة ثیي حفؼ ضشافت ٍ تسلین ضذى: دلیل تشاضی •

افسشدگی، ًگشاًی، ٍاوٌص ّبی افشاعی، سشدسد، هطىلات جسوبًی ٍ فبعفی وِ جبیگضیي اثشاص  : تبحیش ثبد گیشی ثش سلاهتی هب •
.هستمین احسبسبتوبى هی ضَد

هخلج سبصی•

.تبحیش ثش ساثغِ           احسبس اهٌیت دس ساثغِ سا اص ثیي هی ثشد•

اهتٌبؿ اص اثشاص فبعفی ًشهبل•

ًٍی هب سا خفِ هی وٌٌذ   ثبد گیشی ثب ّیبَّ ٍ خلك آضفتگی             سٌّوَد ّبی دس
        

خَدسشصًص گشی                  تسلین ضذى            لغـ توبس ثب اسصضْبیوبى       



جولات تؼبدل ثخص ٍ تَاسًی

هي ثشای حفؼ افتمبداتن هَضـ هی گیشم.

هي ثِ تشس اجبصُ ًوی دّن دس صًذگی ام دخبلت وٌذ.

هي ثب وسبًی وِ ثِ هي صذهِ هی صًٌذ همبثلِ هی وٌن.

 ِخَدم ایي وبس سا اًجبم هی دّن.دیگشاى هشا تقشیف وٌٌذالضاهب ًیبصی ًیست و.

هي سشلَلی وِ ثِ خَدم دادُ ام هی هبًن.

هي هشالت سلاهتی جسوبًی ٍ فبعفی ام ّستن.

هي ثِ دیگشاى ًبسٍ ًوی صًن.



اگز ثِ ّزیک اس هَارد سیز پبسخ هثجت هی دّیذ پس 
درپزٍرش ثبج گیزی ًقص داریذ

 خَاّی هی وٌیذ؟هذام فزس

دلیل تشاضی هی وٌیذ؟

ثگَ هگَ هی وٌیذ؟

 ِهی وٌیذ؟خیلی گشی

 هی وٌیذ؟صیبد التوبس

لشاس هلالبت ّبی هْن تبى سا لغَ هی وٌیذ یب ثِ تبخیش هی اًذاصیذ؟

تسلین هی ضَیذ، ثب ایي اهیذ وِ آخشیي ثبس خَاّذ ثَد؟

ّیچ همبٍهتی ًطبى ًوی دّیذ؟



:ثزایتبى دضَار ٍ غیزهوکي است کِ
اص خَدتبى دفبؿ وٌیذ؟

  ثبجشیبًی همبثلِ وٌیذ؟

حذٍهشصّب سا تقییي وٌیذ؟



ثبج گیزی ثب چیشّبی کَچک ضزٍع هی ضَد
ثش اسبس صًجیشُ ای اص آصهبیص ّب•

هَحشٍالـ ضذى دس هَاسد وَچه ٍ گستشش ثِ هَاسد ثضسگتش •

تسلین دس همبثل فطبس•

ّش صهبًی ثِ وسی اجبصُ دّین غشٍس ٍ اصبلت هبسا ًبدیذُ ثگیشد ثِ اٍ ووه هی وٌین وِ اص هب ثبد •
گیشی وٌذ

تمَیت فول ثبد گیشی

پبداش



سهبًی ثزای تغییز
تجذیل آگبّی ثِ فول 

دٍ هسیش داسین 

.ووتشیي هَفمیت ّب سا جذی ثگیشیذ

یبدگیشی هْبست ّبی تبصُ 

ًیبص ثِ توشیي ٍ تىشاس 

ًیبص ثِ صهبى

.لَلی است وِ ثِ خَدتبى هی دّیذ ٍ اسصش حفؼ وشدًص سا داسد: تقْذ 

در ضزٍع ًجبیذ ًب اهیذ ضَیذ چَى احتوبل ثبسگطت احسبس گٌبُ  : رفتبری 
ٍ تزس ٍ تؼْذات 

تلاش ثزای اس ثیي ثزدى ًقطِ ضؼف ّبی احسبسی، تزحین سخن  : ػبطفی
ًیبس ثِ سهبى            ّب ٍ اصلاح ًظبم ارسش ّب ٍ ػقبیذهبى   



سِ اثشار سبدُ ٍکبرسبس قجل اس هقبثلِ ثب ثبج گیز

یه لشاسداد

یه جولِ لبعـ

ُفجبسات خَد تبییذ وٌٌذ



قزار داد ثب خَدم

 ٍ داسد، اًتخبة حك ٍ است گیشی تصوین ثِ لبدس وِ هیذاًن ثبلغی فشد سا خَدم ،..................... هي، 
 ّذف ایي ثِ سسیذى ثشای .وٌن تلاش ام صًذگی اص گیش ثبد ساًذى ثیشٍى دس فقبلاًِ ضَم هی هتقْذ

:دّن هی لَل

ضًَذ ٍالـ هَحش ّبین گیشی تصوین دس ًذّن اجبصُ گٌبُ ٍ تقْذ ٍ تشس ثِ دیگش.

ثجٌذم وبس ثِ ام صًذگی دس ٍ ثیبهَصم سا گیشی ثبد ثب همبثلِ ثشای لاصم ّبی ساّىبس.

تلاش سبختي هتَلف ثشای ای ثْبًِ سا ّب ایي ثجشم، پٌبُ لذیوی الگَّبی ثِ ٍ ثخَسم ضىست اگش 
.است یبدگیشی ثشای سٍضی ضىست وِ هیذاًن.ًذّن لشاس ّبین

وٌن هشالجت خَدم اص خَثی ثِ هذت ایي عَل دس.

لذم ایي وِ ّشلذس ام، ثشداضتِ هخجتی ّبی لذم صیشا ثبضن، گضاس سپبس ٍ داى لذس خَدم ثِ ًسجت 
.ثبضذ وَچه ّب



جولِ قبطغ

تحولص را دارم

اس ػْذُ اش ثز هیبم

ُقبثل تغییز

ٍ...



جولات خَد تبییذ کٌٌذُ

 ثِ خَدم هی گَین آًچِ هي هی خَاّن دسست ًیست: لذیوی.

 آًچِ سا هی خَاّن علت هیىٌن، حتی اگش ثبد گیش سا ًبساحت وٌن: جذیذ.

 حبلا تسلین هی ضَم ٍ ثقذ هَضـ خَدم سا تقییي هی وٌن: لذیوی.

 ّویي حبلا هَضـ خَدم سا تقییي هی وٌن: جذیذ.

 ثشای خطٌَد وشدى دیگشاى ّشوبسی اًجبم هی دّن ٍ ثب سشگشداًی اص خَدم هیپشسن وِ چِ : لذیوی
.هی خَاّن

 ّش وبسی وِ خَدم سا ساضی ٍ خَضحبل هی سبصد اًجبم هی دّن ٍ خَة هی داًن وِ چِ هی : جذیذ
.خَاّن



اقذاهبت لاسم در هقبثل فطبرّبی ثبج گیز

هىج وٌیذ -1 

هطبّذُ وٌیذ-2 

ساّىبسی ثیبثیذ-3 



 هکث کٌیذ

ّیچ وبسی اًجبم ًذّیذ. هىج وٌیذ

 دس احش فطبس اص عشف ثبد گیشایي جولِ ّب سا ثیبى وٌیذ

 فبصلِ ثگیشیذًْبیتب.

.فىش وشدى ٍلت لاصم استثشای . حبلا جَاثی ًذاسم وِ ثِ تَ ثذّن-

.ایي وبس هْن تش اص آى است وِ ثخَاّن ثِ ایي سشفت دس هَسدش تصوین ثگیشم-

دس حبل حبضش دس هَسد خَاستِ تَ احسبس هطخصی ًذاسم، ثگزاس ثقذا دس ایي هَسد -

.صحجت هی وٌین

.ایي جٌگ لذست ًیست

.هي سقی ًذاسم ثِ تَ هسلظ ضَم

.فمظ صهبى ًیبص داسم تب دس هَسد خَاستِ تَ فىش وٌن



 هطبّذُ کٌیذ

هطبّذُ گش خَد ٍ هخبعت هبى ثبضین•

ثِ دًجبل افضٍدى هٌغك ٍ ثیٌص ثِ احسبسبتوبى ثبضین•



کوی ػقت ثبیستیذ ثِ تقبضبی ثبج گیز ًگبُ کٌیذ

ایي ضخص چِ هی خَاست؟

  ایي تمبضب چغَس هغشح ضذ؟ ثب فطك ٍ هحجت؟ ثب تْذیذ؟ ثب ثی حَصلگی؟ آى سا
.تَصیف وٌیذ

 ٍلتی ثلافبصلِ ثب خَاستِ ثبد گیش هَافمت ًىشدیذ اٍ چِ وشد؟ ثبیذ ثِ حبلت
.توبم جضئیبت سا ثٌَیسیذ.چْشُ،لحي ولام ٍ اضبسُ ّبی ثذًی تَجِ وٌیذ

  حبلت چطوبى، دست ّب ، حشوبت ٍ تي صذا

  چِ احسبسی داسیذ؟



راّکبرّب

استجبط غیش تذافقی1.

پزیشش ثبد گیشثِ فٌَاى ّن پیوبى2.

هقبهلِ پبیبپبی سْن ّب3.



 ساّىبس ایجبد وٌیذ

استجبط غیش تذافقی -1

هتبسفن وِ ًبساحت ضذی

هی فْون وِ چشا چٌیي احسبسی داسی

جبلت است

ساستی؟

گشیِ وشدى دیگش احشی ًذاسد ٍ هسئلِ ای سا حل ًوی وٌذ/هٌضٍی ضذى/تْذیذ وشدى/داد وطیذى.

ٍلتی آسام تش ضذی، ثیب ثب ّن حشف ثضًین.



:ٍقتی ثبج گیزّب هی گَیٌذ 

اگش هشالت هي ًجبضی، سش اص ثیوبسستبى یب خیبثبى دس هی آٍسم ٍ یب دیگش ًوی تَاًن وبس وٌن.

دیگش ثچِ ّبیت سا ًوی ثیٌی.

داسی ایي خبًَادُ سا ًبثَد هی وٌی.

تَ دیگش فشصًذ هي ًیستی.

اص اسث هحشٍهت هی وٌن.

ثذٍى تَ لبدس ثِ صًذگی ًیستن.

ثیوبس هی ضَم.

ثجیي چِ ثِ سٍصگبست هی آٍسم.

پطیوبى هی ضَی.



:ضوب هی گَییذ

ایي دیگش اًتخبة تَست.

اهیذٍاسم ایي وبس سا ًىٌی، اهب هي تصویون سا گشفتِ این.

هیذاًن وِ حبلا خیلی فصجبًی ّستی، ضبیذ اگش ووی فىش وٌی، ًؾشت فَض ضَد.

چشا ٍلتی حبلت ثْتش ضذ دس ایي هَسد ثبّن حشف ًضًین؟

آُ ٍ ًبلِ دیگش هَحش ًیست/ گشیِ/تْذیذ.

هتبسفن وِ ًبساحت ضذی.



چزا ٍ چطَر ّبی هزگ ثبر ثبج گیزاى 

  ؟(ثقذ اص آى ّوِ صحوتی وِ ثشایت وطیذُ ام) چغَس تَاًستی ثب هي ایي وبس سا ثىٌی

چشا صًذگی ام سا ًبثَد هی وٌی؟

اص خَد ساضی ّستی؟/ خَد خَاُ/چشا ایي ّوِ ولِ ضك

تَ چِ ات ضذُ؟

چشا ایي عَس سفتبس هی وٌی؟

چشا هی خَاّی آصاسم ثذّی؟

چشا اص وبُ وَُ هی سبصی؟



:ضوب ثگَییذ 

هیذاًن وِ اص ایي هسئلِ خَضحبل ًیستی، اهب ساُ دیگشی ًیست.

 ًیفتبدُجشم ٍ جٌبیت وِ اتفبق.

هب فمظ چیضّبی هتفبٍتی هی خَاّین.

هي حبضش ًیستن ثیطتش اص هسئَلیت خَدم سا ثپزیشم.

ًباهیذ ّستی اهب هی تَاًین ثبّن حشف ثضًین/ خطوگیي/ هیذاًن چمذس ًبساحت.

سلیمِ ّبی هب هتفبٍت است.

هغوٌن وِ تَ لضیِ سا ایٌغَس هی ثیٌی.

هتبسفن وِ ًبساحت ضذی.



در ثزاثز ثبج گیزّبی ػبطفی چِ ثبیذ کزد؟
ضٌبخت ثبد گیش فبعفی

خَد ضٌبسی

تقمل دس ثشاثش احسبسبت

صجَسی دس تصوین گیشی

هشالت ضگشد ایجبد احسبس گٌبُ اص ثبد گیشاى ثبضیذ.

آگبّی اص تشس ّبی خَد

جشات هٌذی ٍ لبعقیت

ًقبط ضؼف
ًقبط حسبس



 

حتی اگش ثشًذُ ّن  . ثبد گیشی فبعفی، وطتی گشفتي ثب خَن است  
.ضَیذ، لجي هبل خَاّیذ ضذ



  


