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:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن
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هداز یمارهب دیمح رتکد
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تراقح ساسحا
هکدناد یموتساهاگآ،دوخنیدلاورتشیبیورینوتردقزاکدوکهکدوبدقتعمرلدآ•

دارفاابهطبارردکدوک،هجیتنرد.دنکهزرابمنآابوتمواقم،تردقنیارباربرددناوت یمن

.دهد یمشرورپارتراقحیاه ساسحا،دوخنوماریپرتیوقورتگرزب

راتفررد،هدننازیگناربیورینناونعهبهشیمهتراقحیاه ساسحاهکدوبدقتعمرلدآ•

.دنراددوجو

.ندرکساسحاریقحاردوخینعیندوبناسنا•

امیلایخاییعقاویاه تراقحربندشهریچیاربیاه شلاتینعی،ناربجزادرفدشر•

.دوش یمیشان

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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تراقح هدقع

تراقحهدقعشرورپهبودنک یمدیدشتاراهنآ،تراقحیاه ساسحاربندشهریچردیناوتان•

.دوش یمرجنم

دنناوت یمندننک یمساسحاودنرادنیبسانمرظندوخدرومرد،دنرادتراقحهدقعهکیدارفا•

.دنیایبرانکیگدنزتایرورضاب

:دریگبهمشچرسعبنمهسزایکدوکرددناوت یمتراقحهدقع•

یوضعتراقح.۱•

ندرکسول.۲•

تلفغ.۳•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یوضع تراقح

فعضایصقننیاندرکناربجیاربدرفیاه شلاتقیرطزاارتیصخشندبصقانیاضعا•

.دنهد یمکلش

رابهبیعامتجاویشزرو،یرنهیاهدرواتسددناوت یمیوضعتراقحربندرکهبلغیاربشلات•

.دنروآ

.دنوشرجنمتراقحی هدقعهبدنناوت یمدنروخبتسکشاه شلاتنیارگا•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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کدوک ندرک سول

ودوش یمهدروآرباه نآزاینایتساوخردره.دنتسههداوناخهجوتنوناکهدرورپزانناکدوک•

.دوش یمنغیرداه نآزایزیج

.دنوشاه نآمیلستهشیمهدیابنارگیدودنتسهیمهمیاه مدآهکدننک یمرکفناکدوکنیا•

دنرادنارنارگیدهلصوحودنرادیزیچانیعامتجاساسحاناکدوکنیا•

دننکربصدنهاوخ یمهکیزیچیاربدنا هتفرگندایاهنآ•

دنوشراگزاسنارگیدیاهزاینابایدننکهبلغتلاکشمربدنا هتفرگندای•

صقنهکدنسر یمروابنیاهبدنوش یموربوردوخیاهزاینیاضراهاررسربیعناومابیتقو•

.دریگ یمکلشتراقحساسحاودنراد

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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تلفغ

دنا هدرکهبرجتاریصخشتینماوتبحمنادقفیکدوکهرودردهکیناکدوک•

.دننک یمتشادربیدامتعا یبابارنارگیدودنهد یمشرورپارمشخساسحاناکدوکنیا•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یرترب هدقع

ناکما.نتشیوخیاه تیقفومواه ییاناوتهرابردزیمآ قارغارظنزاتساترابعیرتربهدقع•

اردوخیرتربهکدشابهتشادنیزاینودنکیرتربوتیاضرساسحانوردردیدرفنینچدراد

.دهدناشناه تیقفومواهدرواتسداب

ارنارگیدو،تساهاوخدوخ،درادربکت،دنز یمفلا،درادیرتربهدقعهکیسک،درومودرهرد•

.دنک یمریقحت

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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)لامک( تیقفوم ای یرترب یارب شلات

یگدنزیساساتیعقاو•

.مینک یمشلاتنآتهجردهکتساییاهنفدهیرترب•

هبومینکلماکاردوخاتمینک یمشلاتیرتربیاربام.دوبلامکی هزیگنایرتربزارلدآروظنم•

.میروآردهچراپکیتروص

.درادشیارگهدنیآیوسهبیرتربیاربشلاتفده•

.تشادرظنردهدنیآیاربتاراظتنابسحربارناسناشزیگنارلدآ•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یلایخ یرگن تیاغ
شیپنآتمسهبدیابهکمیرادیزاینوندوبیاربییاهنیتلاح،یساسایفدههبام•

هن،دنتسههوقلابتاناکما،مینک یمشلاتاهنآیاربهکییاه فده،لاحنیااب.میورب

.تیعقاو

.دنراد دوجو ام رد ینهذ تروص هب هک مینک یم شلات ییاه نامرآ یارب ام•

vدننک یم تیاده ار ام راتفر ،یلایخ دیاقع ،مینک یم شلات ندوب لماک تهج رد یتقو.

vلامک نامرآ

vهدننک تیاده ینامرآدوخ ای ینهذ ییاهن فده

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یگدنز یاه کبس
یگدنزکبسمینکناربجاردوختراقحیاه ساسحااهنآقیرطزامینک یمیعسهکیتایصوصخو،اه تداع،اهراتفر•

:زادناترابعهکدوش یمهدیمان

وج هطلسپیت.۱•

ایراکهزب،رگرازآودنک یمهلمحنارگیدهب.دنک یمراتفرنارگیدهبهجوتنودبیدرفنینچ؛کدنایعامتجایهاگآ•

.دوش یمزیتس هعماج

هدنریگپیت.۲•

.دوش یمهتسباونارگیدهب.دنشابواتیاضربابسانارگیدهکدرادعقوت؛پیتنیرت جیار•

وج یرودپیت.۳•

.دنک یمنیشلاتچیهیگدنزتلاکشمابندشوربوریارب•

هعماجلاحهبدیفمپیت.۴•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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دوخ قلاخ یورین

.دنهد یمنکلشلعفنمتروصهبارام،یکدوکتایبرجت•

دشریارباریلماکهیجوتطیحموتثاروهکدوبدقتعمرلدآ•

.دننک یمنمهارفتیصخش

قلاخراتخاسیانبم،مینک یمریبعتارتاریثاتنیاامهکیا هوحن•

.دهد یملیکشتاریگدنزهبتبسنامشرگن

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یعامتجا هقلاع

نارگیدابدرفندرکیراکمهیرطفدادعتسا•

ودنکیراکمههعماجابدیابیعامتجاویصخشیاه فدههبندیشخبققحتیاربناسنا•

.دشابهتشادتکراشمنآرد

قلعتهبیساسازاین،دننکلمعبوخودنشابملاسهکنیایاربدارفاهکتشادراهظارلدآ•

.دنرادنتشاد

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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دلوت بیترت

ردمهمیعامتجاریثات،دلوتبیترتهکتساهدیقعنیا،رلدآتامدخنیرتراگدنامزایکی•

.میروآدوجوهبنآزااردوخیگدنزکبسهکیریثات،تسایکدوک

یاه طیحمیلو،دننک یمیگدنزهناخکیردودنرادیناسکینیدلاواهردارب-رهاوخهکنیااب•

.دنرادنیدننامهیعامتجا

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یناور یسانش بیسآ

یناسکنوگرامیبیاھ تیصخش.تسانوگرامیبیگدنزیاھ کبسربینتبمرلدآھیرظنیناوریسانش بیسآ•

.دننکادیپتسدیرتربھبیا هدنزاسیعامتجاهویشھبدنناوتبدنرادندیماھکدنتسھ

ارھناھاوخدوخفدھراھچزایکییرتربھبیبایتسدیاربهدشیرادزابنانآیعامتجاقئلاعھکیناکدوک•

:دننک یمباختنا
vیبلط ھجوت،
vیبلط تردق،
vو،ییوج ماقتنا
vتسکشویتساکھبفارتعا.

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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هدورپزان یگدنز کبس

تساناشنادنزرفهبنیدلاویگتفیشزایشانهدورپزانیگدنزکبس•

نانآدوخهکدنهد یمماجنایاه هچبیاربییاهراکنیدلاونیا•

دنراداراهنآماجناییاناوت

:هجیتن•

• تیافک یب ناکدوک
• تراقح هدقع
• یگدنز یساسا فیلاکت اب ییورایور زا بانتجا
• یبلط ھجوت
• دننک تبقارم اھنآ زا دیاب ھمھ
• ندش تبقارم و یگتسباو

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یبلط تردق یگدنز کبس

دیدشساسحاساساربزیندنبای یمشرورپنیدلاوھطلسریزھکیناکدوک•

.دنوش یمتراقحهدقعراتفرگدوخیگدنزتیادھردیناوتان

:ھجیتن•

ھبتساتردقھبیبای تسددنا هدوبھطلسریزهراومھھکیناسکیلصافدھ•

ارندوبھطلسریززایشاندیدشتراقحدنشابنروبجمهاگچیھھکیروط

.دننکھبرجتهرابود

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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)ییوج ماقتنا(  هنارگشاخرپ یگدنز کبس

رتشیبدنا هدروخکتکوھتفرگرارقیشک هرھبدرومھکیناکدوک•

ھعماجزادنھاوخبدننککمکھعماجھبھکنیایاجھبدرادلامتحا

.دنریگبماقتنا

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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تسکش و یتساک هب فارتعا

.دنا تسکشرارقاھبدعتسمدنا هدشگرزبییانتعا یبویھجوت یبابھکیناسک•

ردقنآھکتسانیانانآیریگ هرانکمایپ.دنھدناشنھعماجرباردوخیصخشیرترباوزناویریگ هرانکابدنا لیامنانآ•

ھنلااعفتسانکممدوخلزلزتمیرتربساسحاتیوقتیاربیوزنمدارفانیا.دنرادننارگیدھبیجایتحاھکدنرترب

رت لاعفانیوزنمصاخشا.دنا هدادنتسدزااریشزراابزیچاعقاوھکدننکدعاقتمارناشدوخوریقحتارنارگید

ھجوتدرومدنناوتبھکدرادندوجویھارچیھدیدشیصخشیاھ ییاسراننیالیلدھبھکدننک یمناعذاودندیماان

.دننکتمدخنارگیدھبایدنریگرارقنارگید

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یهاگآ شیازفا :ینامرد یاهدنیآرف

نتشیوخیگدنزکبسفشک:رامیبھفیظو•

ینامردباتک،هداوناخھعومجم،اھ هرطاخ،اھایوریاشفا•

:رگنامردھفیظو•

.دنکلصوهدنیآھباراھنآتیاھنردودنکرارقربطابترالاحوھتشذگنیباتدراذگ یمشرایتخاردرامیبھکیتاعلاطاریسفت•

ردنانآ ینونکو ھتشذگتایبرجتھنوکچدننادبودنوشهاگآناش یگدنزدنمفدھتیھامزااتدنک یمکمکنایوجنامردھباھریسفت•

.دوش یمتیادھهدنیآیاھ فدھققحتیاتسار

یلایخیرگن تیاغزاندرکهاگآ•

یگدنزکبسلیلحت•
ھیلواتارطاخریسفت•

یاھ شزراوھنانیب عقاوریغینمیایاھ فدھ،دوخشزراندادهولجکچوک،یگدنزیاھ ترورضفیرحت،یطارفامیمعت(یداینبتاھابتشاریسفت•

)تسردان

اھ یدنمناوتدرومردندادکبدیف•

دیدجیگدنزی ھفسلفشزومآ•

اھایورلیلحت•
.تساهدنیآتاکشمندرکلحیاربییاھرازبااھایور.ھنایدنتسھدوخیگدنزیاھ کبسندادرییغتلاحردنایوجنامردھکدھد یمناشن•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یگتسباو لرتنک

،دوخهدنیآیاھ فدھی هرابودیبایزراھبنارامیببیغرتهارزا،رییغتھبیتخانشدرکیورناونعھبیرلدآنامرد•

وماقتنا،تردقھبطوبرمیاھ فدھی هرابودیبایزراابنارامیب.تساینونکیاھ یگتسباوراثآفیعضتددصرد

.دنھد یمشھاکارنارگیدندرکلرتنکایندوبھجوتنوناکلثمییاھدمایپهدننک تیوقتراثآ،ھجوت

:رگنامردھفیظو•

ینھذریواصتداجیا•

.دنک یملاحشوخارنارگیدھکیراککیهزوررھماجنا:یعامتجاھقلاعزارباھببیغرت•

دوخزایریگ چم•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت

Schemalogy.com

:مارگاتسنیا

Schema.therapy



باختنا

.دھدرییغتاردوخیگدنزکبسدنکباختنادیابرامیب•

رگنامردھفیظو•

یگدنزکبسرییغتیوسھبرامیبماگھبماگدربشیپ•

ھکراگنانف•

یتسشنف•

یزادرپلایخشزومآ•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یدرف نورد یاه ضراعت

اھ عافدوبارطضا•

دوش یمھتخیگنارببارطضا،دنک یمدیدھتارنآایداجیاکشرامیبیگدنزکبسرابتعاردرگنامردیتقو•

.دوش یمنامردلباقمردتمواقمهدامآرامیبو

.تساهدنیآیوسھبوایورشیپورامیبمادقازایریگولجیلصافدھتمدخردبارطضانیاربانب•

.تساناربجیعافدراکوزاسنیرت مھمونیرت جیار•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت

Schemalogy.com

:مارگاتسنیا

Schema.therapy



یدرف نورد یاه ضراعت

سفنتزع•

ارنارگیدرطاخھبندرکیگدنزوشومارفاردوخدنوشبیغرتاھناسنایتقوھکتسانیاردسفنتزعیامعملح•

.دوبدھاوخننیرفآلکشمسفنتزعرگید،دننکزاغآ

داجیایراوتساسفنتزعساسحاناوت یمتساشزراابمدرمرظنزاھکیگدنزکبسزایعونیرارقربابطقف•
ھکتساینتشیوخایدوخیریگ لکش،دوش یمھتفریذپعونمھیاھ ناسناشزرانآردھکیا یگدنزیعیبطدمایپ.درک

.تسامارتحانیرتلاابی ھتسیاش

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یدرف نورد یاه ضراعت
تیلوئسم•

ھعماجربناش یگدنزکبسریثأتتیلوئسمدیابدنریذپ یماردوخیگدنزیھد لکشتیلوئسماھ ناسنایتقو•

یبای تسدیاربرت لماکیتیصخشداجیاھبندرککمکابدناوت یمناسناایآلاثمیارب.دنریگبهدھعھبار

؟دنک یمرت هدولآارتسیزطیحمنامزمھھکیلاحرد،دنکشلاترت لماکیگدنزھب

.دھدبخساپرشبیاھدیماھبھکدرادار)تیمامت(یگچراپکیھبیبای تسدناکمایصخش•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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 یدرف نایم یاه ضراعت

یسنجلیموتیمیمص•

.دوش یمتیمیمصزاعنامھناھاوخدوخقیلاع•

.دنک یمیریگولجھنامیمصیراکمھنیازا،تساریذپان ییادجیناوربیسآزاھکیھاوخدوخ•

یگدنزمھمفیاظوزااریکینآ،تشادنلوبقیگدنزیلصاهزیگنامکحرداریسنجتلایامترلدآھچرگا•

.تسناد یم

.فلاخمسنجھنمینکشلاترگیدسنجابھطباریرارقربیاربدیاب•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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 یدرف نایم یاه ضراعت
طابترا•

نیاربانبدمآراکطابترا.دنتسھیراکمھردتلاکشمًلاوصایطابتراتلاکشم•

.تساکرتشممادقایعوننآتیھام

تموصخ•

میناد یمیرتربیاربشلاتیاھ هویشنیرتدبزاًلاامتحاارتموصخ•

دنسربلامکھبیعامتجایراکمھقیرطزادنرادندیماھکیناسکھبتنوشخ•

.دھد یمیرتربلامتحا

.تسارگیدناسناشزراندرکراکناعطقروطھبتموصخھبلسوت•

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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لرتنک

.دنا نارگیدربطلستدرومردینھذلاغتشاراچدعقاومبلغانوگرامیبیاھ تیصخش•

ربھکتساهدرکهدھعدوخابوهدوبنیدلاوھطلسریزھتشذگردھکتسایسکهدننک لرتنکنیرت خاتسگ•

.دنکنندوبھطلسریززایشاندیدشتراقحساسحاهرابودهاگ چیھھکدنکتردقلامعانانچنارگید

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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 یعامتجا یدرف یاه ضراعت

یلاعتلباقمردیراگزاس•

ھبودوررتارفیلعفیراگزاسحطسزادرفھکدنک یمباجیااھنیایودرھ،تسایرتربیاربشلاتفادرتملاعتسایاربشلات•

.دنکتیاضرساسحاودبایتسدیگدنززایرت لماکورتلاابحطس

ھناکتلرتنک•

یعامتجاھقلاعتیوقت•

دنوشتیادھیعامتجایاھفدھیوسھبلماکیگدنزکبسزایشخبمکحرددیاباھ ھناکت•

دنیاشوخھطباریرارقربلاثم،رت یلاعیعامتجاقئلاعندرکلماکیوسھبناوت یماریرگشاخرپویسنجلیملثمییاھ ھناکت•
.درکتیادھنامجاھملباقمردھعماجزاعافدھبکمکاینارسمھنیب

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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یدنسرخ هب ضراعت زا رذگ

یگدنزینعم•

مییآ یمنایندھبدشابنامدوخنوردردھکیتاذینعمابام.مینیرفآ یمینعم،تسامدوخھتخاسھکنام یگدنززاام•
.دزاسبیتاذینعمامیتسھزادناوت یمھکمیوش یمدلوتمیقلاخدوخابھکلب

لماکایینامرآدرف•

یگدنزراظتناوقوشوروشاب،یروفیاھ ینارگنایاھ ھتساوخزارتارفیاھ فدھزانتفرگماھلاابرتربصخش•
.دنک یم

رددھد یمناکماامھبھکیعامتجاھقلاعویعامتجاساسحازالماکناسنا.تسواھناخلثمایندملاسناسنایارب•
.دنک یملابقتسا،مینکتکراشمرشبیمومعهافر

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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ینامرد هطبار

رادھشیریاھ یرادزابربھبلغیاربیرلدآهاگدیدزانارامیبھبکمکدنیآرفیلصازجینامردھطبار•

.دنھدتھجرییغتملاسیعامتجاھقلاعیوسھباتتسا

ھبدیما،نامیا،قشعلیصایاھشزرا.تسایعامتجاھقلاعیلاعاھنومنظاحلدنچزاینامردھطبار•

.تسایرورضورثؤمینامردھطباریاربمھویعامتجاھقلاعیاربمھناسنارتھبتیعضو

:ینامرد ناور یاه هیرظن

 رگندرف یسانشناور هیرظن

رلدآ درفلآ

هداز یمارهب دیمح رتکد

 تیاس بو رد هدش هیهت
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:مارگاتسنیا
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