
 ثبسوِ تؼبلی

 «زٍجیي هیّبی ولا هْبرتآضٌبیی ثب »وبرگبُ  دٍمجلسِ خلاصِ 

افتذ  اٍل درن ٍ ّوذلی اتفبق هی .درن ٍ ّوذلی است ثرای داضتي یه راثطِ خَة ثبیذ درن ٍ ّوذلی را ثبلا ثجرین ،پبیِ راثطِ

 .ضَد ویخَة ً بىحبلط ذًدرن ًطَتب زهبًی وِ وٌین. افراد  سپس ثب تىٌیه ثیبى احسبس هَضَع را حل هی

ّبی زًذگی زهبًی  ثِ ػلت ضرایط ضغلی ٍ هطغلِیب طرفیي از هَضَػی ًبراحت ّستٌذ ٍ  زهبًی وِ زًذگی تىراری ضذُ است ٍ

ایي وبر ثبػث صویویت ثیطتری  ؛ضَد در چٌیي ضرایطی تىٌیه رٍز ػطك  یب رٍز ٍیژُ پیطٌْبد هی ؛وٌٌذ پیذا ًویّوذلی ثرای 

 .ضذ ثیي زٍجیي خَاّذ

 تىٌیه رٍز ػطك  یب رٍز ٍیژُ

در اٍلیي هرتجِ استفبدُ از ( هَرد 7)ًَیسٌذ؛  ّر یه از زٍجیي در یه ثرگِ جذاگبًِ اًتظبرات ٍ تَلؼبتطبى از طرف همبثل را هی

را ثِ  هَرد از تَلؼبت ّوسرضبى 3 زٍجیيثرگِ ّب ّر یه از تؼَیض  ، پس ازًَضتِ ضَدتر  تر ٍ ػولی ایي تىٌیه اًتظبرات آسبى

 وٌٌذ. داضت آى را ػولی هی وٌٌذ ٍ ثذٍى چطن دلخَاُ اًتخبة هی

 هَاًغ هَجَد ثر سر راُ ارتجبط هؤثر

چِ هَاًؼی ٍجَد دارد وِ گفتگَی زٍجیي ثِ ًتیجِ . ثخص ًیست گبّی اٍلبت ثب ٍجَد تَجِ ثِ اصَل گفتگَ ًتیجِ رضبیت

 ضَد؟ رسذ؟ ٍ چطَر ایي هَاًغ ثرطرف هی ًوی

حسی  ضوبگبّی در یه هَلؼیت هطترن در ؛ ضَد هی ػٌَاىدر گفتگَ گبّی خطبّبیی دارین وِ در لبلت خطبّبی ضٌبختی 

  ّوبى هَضَع ووتر است. ضوب درثبرُ ًسجت ثِ دیگراىي حس را ًذارًذ ٍ یب هیساى ًبراحتی ایضَد وِ سبیریي  ایجبد هی

زهیٌِ سبز ایي احسبسبت در هب ٍ  ایي است وِ افىبرتفبٍت در احسبس ثب ٍجَد لرار گرفتي در یه هَلؼیت هطترن دلیل ایي 

ن ثبیذ افىبرهبى را یثرای ایي وِ حس خَثی داضتِ ثبض وٌین. ثٌبثرایي احسبسبت هتفبٍتی را تجرثِ هی ،سبیریي  هتفبٍت است

 .ح وٌیناصلا

ثیطتری هؼوَلا از ّویي خطب ضرثِ  ؛است ِزهیٌ وذامدر وٌین ثجیٌین وِ ثیطتریي خطبی هب  در ثیي خطبّبی ضٌبختی ثررسی

 خَرین. هی

 خطبّبی گفتگَ:

 آهیسی تَجیِ افراطی یب فبجؼِ-1

 گیری فرد خیلی ثذتر از آى چیسی است وِ ٍالؼب ّست؛  رٍیذاد ًتیجِ ثِ ایي هؼٌبست وِ درهَرد یه هَلؼیت یب

 ثذتریي اتفبق هوىي ٍ فبجؼِ آهیس ثَد. از هياًتمبد رئیس هثبل: 

 دّین: اًجبم هی پرسص چبلطی زیر ثب را اصلاح ایي خطبی ضٌبختی ٍ تغییر

 ضذ؟ ثذتر از ایي ًویآیب وٌن؟ آیب هي ایي هَضَع را ثذتر از آًچِ ّست هؼٌب هی

 .آٍرد گیری را پبییي هی ٍ لذرت تصوین تخریت وردُوٌذ ٍ ثِ دًجبلص راثطِ ثب ّوسر را  ایي طرز فىر حبل هب را ثذ هی

 پیص ثیٌی هٌفی غیرهَجِ     -2

 وٌذ. ثیٌی هیآًچِ وِ ٍالؼبً ّست پیص از فرد پیبهذ رٍیذادّب را ثذتر

آثرٍین  هیْوبًبى ثلٌذ صحجت وٌن، هردم ثِ هي خَاٌّذ خٌذیذ ٍ هلالبت ثب هي در اگر»وٌذ وِ:  ثیٌی هی پیص هثلا

 «رٍد. هی

 . تَاًن هَفك ضَم ًوی اگر اضتجبُ وٌن دیگر یب



 ضَد.  ثیٌی هی آهیس پیص درایي خطب ٍلبیغ ثِ صَرت فبجؼِ

 : استالات چبلطی زیر ؤس ازراُ تغییرایي خطبی ضٌبختی استفبدُ 

 چیست؟ ثبلاتریي ًتیجِ هحتول ایي رٍیذاد )ثطَرٍالؼی (

 ّبی هٌفی ٍ غیرهٌصفبًِ دارم؟ آیب هي پیص ثیٌی 

 ضَد. ایي خطب در افراد اضطراثی ٍ افسردُ دیذُ هی

 تفىرّوِ یب ّیچ -3

از چطون  وبهلا ذاحتراهی وٌ اگر وسی ثِ هي ثی» است وِ اهَر یب وبهلا خَة یب وبهلا ثذ است؛ هثلا هؼٌب ثذیي

  .«ذافت هی

 ضَد:  اًجبم هی ال چبلطی زیرؤثبسایي خطبی ضٌبختی  تغییر

 ّب )ّوِ یب ّیچ( ٍجَد دارد؟ احتوبلی ثیي آى آیب

 است؟ آیب ّوِ ٍالؼیت ایي

 آیب ّوِ آدم ّب هثل هي فىر هی وٌٌذ؟

 دّی ًبرٍا هسئَلیت -4

هي » ؛ هثلااستهؼٌبی آى تخصیص دادى هسئَلیت ًبهتٌبست ثرای خَد یب دیگراى، ٌّگبم ٍلَع یه رٍیذاد هٌفی 

 «چَى ضبغل ّستن هسئَل ثیوبری فرزًذم ّستن.

  رٍیذاد هسئَل است ٍ چمذر؟ چِ وسی درهَرد ایي پرسص چبلطی ایي خطبی ضٌبختی ػجبرتست از:

 تؼوین افراطی -5

وِ  وٌذ گیری هی ًتیجِ ٍ یه رٍیذاد وَچه )هثل ػذم هَفمیت دریه وبر( را هذًظر لراردادُ فردثذیي هؼٌبست وِ 

یه  :بلهث ؛دسبز هیوٌذ در ٍالغ از وبُ وَُ  ایي ًوًَِ ثرای توبم هَارد دیگر)وِ اًذن هطبثْتی ثب آى دارًذ( صذق  هی

 «.ّب آدم ّبی ثذی ّستٌذ ّوِ طلجِ» :، هیگَیذِ اضتجبُ وردُ استطلج

  ضَد: ال چبلطی زیر اًجبم هیؤس ثبایي خطبی ضٌبختی  تغییر

 آیذ چیست؟ ٍالؼی( وِ از ایي ًوًَِ وَچه ثذست هی طَرِ ثبلاتریي ًتیجِ هتحول )ث

افتذ اهب خطبی ّوِ یب ّیچ  یه رٍیذاد اتفبق هی ایي خطب ثب خطبی ّوِ یب ّیچ اضتراوبت زیبدی دارد. فمط ایي خطب ثؼذ از

 هطلك است. 

 رّي خَاًی-6

داًیذ دیگراى چِ در رّي دارًذ یب  وٌیذ وِ هی ّبی دیگراى دسترسی ًذاریذ ثیبى هی جبیی وِ ضوب ثِ دلایل ٍ اًگیسُ در

 «بیغ وٌذ.ضجَاة سؤال هي را ًذاد ثرای ایي وِ هي را » گَییذ: دلیل رفتبر آى ّب چیست؛ هثلا هی

 ٍجَد دارد؟ چِ هذرن ٍ دلیلی ثرای ایي فىر  پرسص چبلطی ایي است وِ:

داًٌذ. یؼٌی فرد آًچِ وِ  ایي خطب هؼوَلا در اضطراة اجتوبػی ٍ ػست ًفس پبییي ٍجَد دارد. ایي خطب را ضىلی از فرافىٌی هی

 دّذ، ّوبى فىر ٍ تصَری است وِ خَدش از خَدش دارد.  ثِ دیگراى درثبرُ خَدش ًسجت هی

 ثبیذّب ٍ ًجبیذّب -7



ثبیذ رٍیذادّبی خبصی اتفبق افتذ، ثب ایي وِ ضرایط هٌطمی ثرای رٍی  وٌیذ  تصریح هی ثذیي هؼٌب است وِ ضوب ثِ زٍر

هي ثبیذ »؛ «.ضَدهي ثبیذ ّویطِ دیگراى را ضبد وٌن ٍ ًجبیذ وسی از دست هي ًبراحت » :لّب ٍجَد ًذارد؛ هثب دادى آى

 «ّویطِ هَفك ضَم.

 ایي است وِ: آیب ایي فىر هبّیت هٌطمی ٍ ٍالؼی دارد؟ ی ایي خطبپرسص چبلط

 ضَد.ثِ جبی دٍ ولوِ ثبیذ ٍ ًجبیذ ثْتر است از ػجبراتی چَى خَة است، دٍست دارم، ثْتر است ... استفبدُ 

 استذلال ّیجبًی -8

گًَِ  ایيهَضَع ب ًسجت ثِ آى گیریذ چیسی خَة یب ثذ است، چَى احسبس ضو هؼٌبی آى ایي است وِ ضوب ًتیجِ هی

 است؛ 

  «آى ضخص ثرای هي هطوئسوٌٌذُ است، پس اٍ ثبیذ ضیطبى صفت ثبضذ.»: بلهث

 وٌن؟ّبین استفبدُ هیگیریپرسص چبلطی آى ػجبرتست از: آیب هي ازحمبیك ٍ هٌطك ثرای ًتیجِ

 هطلك اًگبری غلط -9

 استفبدُ از ولوبتی ًظیر ّرگس، ّویطِ، ّروس، ّرچیس، ّیچ وس ٍ... درجبیی وِ ٍلَع رٍیذاد هَرد ًظر احتوبلی است. 

 .«است ّوسرم ّویطِ ػصجبًی»: بلهث

 آیب ایي فىر هبّیت هٌطمی ٍ ٍالؼی دارد؟ سَال چبلطی هرثَطِ:


