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 سپاسگزاری
 

از انجمی  اکیب بیا خیارر دت اخت یات       داننید  می  نویسندگان کتاب بر خود لازم 

همکیات  باثیت توهیعا دانی       مسلماً ای  .ندتشکر کن منابعشانگذاشت  

کیا بیا تمایی      1همچنی   از لاوت  گرهیو   میا  دتمان اکب خواهد شید.  ویژه با

 .کن م م کاتها  خود دت موتد نوجوانان تا دت اخت ات ما گذاشب تشکر 

نباید با صوتت دیگیر  ایاو و گهتیا     بب ان شده دت ای  کتاهنر   کات توجا:

 شود.

میا   کتب  شرکب کردنید   ناما تضایبدت ای  کات هنر  با  کنندگان شرکبهما 

 .کن م م از نوجوانان  کا تجربا خود تا دت اخت ات ما گذاشتند تشکر 
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 مقدمه

 عمومی گروه های روش

مثا  نقاشای و خااس ر      8تجربای  هاای  رسانههدف از اين برنامه گروهی استفاده از 

اجاازه   هاا  آنهنار باه   نوجوانان بتوانند مفاهیم اکت را به آسانی درس نمايناد.   است تا

گروهای ساب     کاار  تجربیاتشان را بدون درگیری در فرآيند زبان کشف کنند. دهد می

 استفاده و بیاموزند.تجربه را ز ديگری ا های شك  و کردن نقش بازی ها آن شود می

و تعهاد دارناد و    پذير درماننیاز به درس صحیح اين آموزش  راهنمايان و افراد کمكی 

گروه تجربه داشته باشند و به طور  اداره بايد با کار گروهی با نوجوانان آشنا باشند و در

نوجواناان باه طاور     باا  کاارگروهی، بايد قب  از انجام  و افراد کمكی راهنمايان ايده آل،

اصاول اکات و باا    راهنما بايد با  نكته مهم ديگر اينكه کنند.کار  اين مطال  را جداگانه

 ادبیات مربوط به علوم رفتاری بافتاری آشنا باشد.

 این برنامه برای چه کسانی است؟

. بارای سانین کمتار    مناس  اسات  سال 81 تا 89در شك  گروهی برنامه برای سنین 

سخت و نیااز باه حمايات بیشاتری اسات. البتاه در شاك          ها استعارهدرس مفاهیم و 

 استفاده شود. تواند میانفرادی برای هر گروه سنی 

به يک طار  دقیان نیااز دارد و شاام  ماوارد زيار        یگروهکار  برای انتخاب نوجوانان

 :شود می

 برای هر هشت نفر يک راهنما لازم است. .8

پسر يا دختار واون ترکیا      ،به صورت تک جنسی انتخاب شده استگروه  .9

 .نمايد می برانگیزتر والشدختر و پسر نتايج را 

 سال 80 تا 89 مثلاًمیزان اختلاف سن اعضای گروه از دو سال بیشتر نباشد  .9

 سال 87 تا 80يا 

گروه برای نوجوانان مهم است ما بايد ياک انساجام   به احسا  تعلن  داشتن .9

 .شوند میند که حمايت نبدا بايد کنندگان شرکت .جاد کنیمگروهی اي

                                                           
1
‫Experiential mediums 
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در ايان گاروه ماا     يک شناخت قبلی از نوجوانان نیااز دارد.  به کنندگان شرکتانتخاب 

افرادی را انتخاب کرديم که اضطراب و افسردگی داشتند. همچنین ما نوجوانانی را که 

 داشتند( و خودکشی پريشی روانروانی ) های بیماریمشكلات شناختی و يا سطح حاد 

 را حذف کرديم.

 مدت زمان جلسات

 اهداف به مح  آموزش، باشد که با توجه دقیقه 895 تا 95 تواند میمدت زمان جلسه 

جلسات ابتدايی مدت زماان کام بهتار از    در  .در گروه متفاوت است کنندگان شرکتو 

فازايش بحاگ گروهای    خر با توجه باه ا آمدت زمان طولانی است هر وند در جلسات 

 باشد. تر طولانیمدت زمان  تواند می

در يک روز تعیین شده در زمانی ثابات بهتار    حضور جلسات هفتگی، سازی بهینهبرای 

 يک ساعت. به مدت 88ساعت  ها وهارشنبهاست برای مثال هر 

 ارزیابی و رضایت آگاهانه

 کنناده  شارکت هار   باا  ،راهنما و کمكیهر  کار گروهی که قب  از کنیم میما پیشنهاد 

کار به وهار دلیا    اين د.به صورت انفرادی ملاقات کن دقیقه 95 تا 95مدت  تقريباً به

 :شود میانجام 

ارزيابی سلامت روانی حال حاضر نوجوان و اينكه مناس  کار گروهای اسات    -8

 نه. يا

و هادفی کاه وجاود     هاا  فعالیات توضیح درباره دلی  شرکت در برنامه و نوع  -9

 دارد.

 رضايت آگاهانه و مرور مختصر درمان اکت برای نوجوانکس   -9

 پیش از مداخله در مورد ناراحتی های اندازهآوردن  به دست -9

 وه بوده اسات  ها آندوست دارند بدانند دلی  انتخاب  شوند مینوجوانان انتخاب  وقتی

 .کند میمصاحبه اين مشك  را ح  

 در مصاحبه: عبارتند بحث قابلبرخی از موارد 

 ی  تشكی  گروه ویست؟دل-8

 ؟کند میدرمان اکت درباره وه ویزی صحبت -9
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قسامتی از ياک پاروژه     دهیم میگروهی که ما تسهیلات و خدمات درمانی مهم:  نكته 

 کتبی بگیريم. نامه رضايت ،تحقیقاتی هستند و لازم است از والدين و نوجوان

 ابزار ارزیابی

 گیاری  انادازه  هاای  مقیا ابزار و  استفاده از. تعیین اثربخشی درمان گروهی مهم است

در اين پاووهش   ما .ستگی به اهدافی دارد که قصد داريم در کار گروهی به آن برسیمب

چناین  هم و( 9)مقیا  افسردگی نوجوانان رينولاد  8از مقیا  بهزيستی کلی نوجوانان

 .ايم کرده استفاده( 9گرستو جوشی هم)پرسشنامه اجتناب و  9مقیا  مخصوص اکت

را نیز با ياک مقیاا  کاه در     در کار گروهی کنندگان شرکترضايت و بازخورد میزان 

 ببینید.( بروشور راهنما راقسمت ) آورديم. به دست باشد میپیوست 

 5فرآیند مشکل

کاه ماا قصاد     کنایم  مای ما قوياً و مكرراً به نوجوانان تأکید  کنیم میوقتی نقاشی رسم 

 نداريم يک نقاش خوب شويم يا يک کار هنری و رسمی و شناخته شاده خلان کنایم.   

و اگار واقعااً در ايان ماورد گیار      ) باشديک شك  يا فقط رنگ و ...  تواند مینقاشی  آن

 يک کلمه باشد.( تواند میدارند 

نتقال دهد تا که وگونه مفاهیم را به نوجوانان ا باشد گی داشتهآماد بايد از قب  راهنما

 بیان کنند. بهتر خود را بتوانند از خلاقیتشان استفاده کنند تا ها آن

 :نكاتی برای

اعضای گروه را بر روی يک میز بزرگ بنشاانید باه طاوری کاه هماديگر را       (8

 صحبت کنند. کشند میببیند و هنگامی که نقاشی 

 نمايند.راهنما به نوجوانان تأکید نمايد که بايد نقاشی خود را کام   (9

و د برای نوجوانان مدل کنا  فاهیم درمان اکت را با هنر خودشبايد م راهنما (9

مناسا    کنندگان شرکتکه برای سطح  دد و اطمینان حاص  کنمراق  باش

                                                           
1
‫General measures of adolescent well-being 

2
‫Reynold s adolescent depression scale 

3
‫Process measures specific to act 

4
‫Avoidance and fusion questionaire,greco 

5
‫Process issues 
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برای نقاشی ابتدايی ماا اللا  فقاط    را با نقاشی ساده شروع کنید  کار .است

 .کنیم میرنگ بر روی کالذ را استفاده 

را دارد و بايد نوجوانان را برای نقاشای کشایدن و    کننده تشوينراهنما نقش  (9

 شاوند  میمعمولی زده  های صحبتنوجوانان از  نمايد بعضیاتمام کار ترلی  

ساعی نماياد در    راهنما باشد. مفید تواند می کننده تشوين های ديالوگو اين 

 فكر ،ويدگ میما  ذهن مثلاً) ند.استفاده ک جوشی همزبان نا حین راهنمايی از

 شما...(

هماین   کارشان را تمام کنناد.  کنندگان شرکتتا همه نیاز نیست صبر کنیم  (0

بگويید در ماورد کاار    ها آنکه تعدادی از نوجوانان کارشان را تمام کردند به 

صحبت نمايند. به همه فرصت دهید تا دربااره مفااهیم اکات در     شان هنری

 صحبت نمايند. شان نقاشی

 راهنماا  را تا پايان جلسات نگاه دارياد.   کنندگان شرکتتمام کارهای هنری  (9

را بیرون بیااورد   ها آنيا هر هفته د و را در يک اتاق نص  کن ها آن توانید می

 د.و در طی جلسات نمايش ده

باه منازل    را شاان  هنریکار  توانند می کنندگان شرکتدر پايان کار گروهی  (7

افراد به دلايلی دوسات   عضیب از آن عكس بگیرند،گوشی  ببرند يا با دوربین

 بازجويی والدين(. مثلاً) ببرندرا به منزل  ها آنندارند 
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 : من کجا هستم؟ فصل اول
 

 

 هفته اول

 تکهدف درمان ا

هماراه باا احتارام،     کار گروهی ،يک فضای مشارکتی در جلسه اول هدف اين است که

شادن و  شانیده   هاا  ايان همه  بالای همیدن يكديگر در گروه ايجاد کنیم.فهم دردی و 

 رزش است و اين بايد به وضو  رعايت شود.قضاوت نشدن برای نوجوانان ا

افكاار   نوجوانان بتوانند قصد داريم و کنیم؛ میعموماً مفهوم ارزش را بیان  در هفته اول

در  هاا  ارزشالبتاه   بیاان کنناد.  را  شاان  زندگیابتدائی درباره مسیر و جهت ارزشی در 

بررسای شاوند. در ايان    دوباره بايد  و شوند میکشف  تر عمینجلسات بعدی به صورت 

حرکات کاردن را    هاا  ارزشهفته ما ثابت ماندن در مسیر زندگی يا در جهت و مسایر  

 توانناد  مای ی را که ها ارزشتا نوجوانان  کنیم میلاش اين مرحله ت در .کنیم میبررسی 

 نباشند شناسايی کنند. ای هستهاصلی و  ها ارزشبه سمت آن حرکت نمايند حتی اگر 
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 ها فعالیتوظایف کلیدی و 

 آشنايی با گروه (8

 کننادگان  شرکتاطلاعات  افشاء کردنعدم  شام )اطمینان بخشی به گروه  (9

 مدرسه(در محیط 

بیشاتر   تعلن ا ساح وان آموز دانشراهی بر آب کردن يخ )معرفی شخصی  (9

 (به گروه

 فه فردی و بحگ گروهییبه عنوان يک وظ ها ارزشنقاشی  (9

 ها بازیتكالیف منزل و  (0

 وسایل مورد نیاز

  A3 کالذيک برگ -8

 پاستی  رولنی  -9

 8زلال-9

   مداد رنگی-9

   سیاه ، سفید،آبی رنگ قرمز،-0

   مدادتراش-9

  يک رو سفید()مصرف  بار يکجعبه و کالذهای -7

 قلم مو -1

 يک فنجان آب برای نقاشی  -3

 حوله کالذی-85

 مکان

دستشاويی بارای تمیاز کاردن      با ياک ساینک   مخصوص کار هنریترجیحاً يک اتاق 

   .وساي 

شاده  و در ماورد آنچاه گاروه در ماورد آن تشاكی        کناد  میخودش را معرفی  راهنما

 .کند میصحبت 

                                                           
1
‫charcoal 
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 نمونه گفتگو

ه در تا هف 1ياا   9ما قرار اسات باه مادت     دانید میکه  طور همانبه گروه خوش آمديد 

کافی  سرگرمی زيادی خواهد داشت و ما فرصت گروه همین زمان جلسه داشته باشیم،

ما قصد داريم کارهای هنری کاه مفااهیم اکات را     داريم ها فعالیتبرای بحگ در مورد 

 9پاذيرش  شاام :  کاه ( ACT) 8ش و تعهدپذير درمان. با هم رسم کنیم دهد مینشان 

(Accept،) ( انتخابChoose  و داشتن عم  اسات )(Take action ،اسات )  اکات 

 زندگی کنیم. ها ارزشکه بر اسا   است يک روش فهمیدن اين موضوع

به ما کماک   توانند میو اينكه افكار  گیريم میوگونگی کار ذهنمان را ياد  ما همچنین

 هاای  مهارتشما کمک کنیم تا واريم به ما امید کنند و يا ما را درگیر با زندگی نمايند.

باه شاما کماک کنناد و شاما رو در باالا و پاايین         توانند میرا ياد بگیريد که  یجديد

زمان خوبی داشته باشید و هماديگر را باه خاوبی     امیدواريم و ؛زندگی راهنمايی کنند

 بشناسید.

 :در مورد گروه بحگ کنید ای دقیقهوند 

  ؟باشد تواند میبايد يا  وگونهاين گروه  کنید میفكر 

  وه ویزهايی برای يک کار گروهی ارزش است؟ 

  ؟فكر کرده ها انتخاب و به آن داشته مهمی آيا کسی در زندگی انتخاب 

  ؟ویست کنیم میمعنی اينكه در زندگی ارزش داريم و مسیری که انتخاب 

  انساان احساساتمان و بالا و پايین زندگی و ... ،با همه افكارمان که جملهاين 

 ؟به وه معنی است باشیم

 (دقیقه 5) مدرسه برای انآموز دانش اطلاعات افشای عدم رازداری،

 ای حرفاه که اخلاق  اطمینان دهد ها آنبه  قوانین را بگويد و ای دقیقهوند راهنما بايد 

 در نظر دارد.و مسائ  مربوط به مدرسه را  شود میرعايت  و رازها

  

                                                           
1
‫Acceptance and commitment therapy 

2
‫Acceptance 
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 نمونه گفتگو

در مورد نحاوه کاار گروهای و اداره آن صاحبت      دهید، اجازه کنیمه شروع قب  از اينك

و خودمان و يكديگر  تغییر کنیمبتوانیم  که گروه به اين منظور تشكی  شده اين کنیم.

 را بهتر بشناسیم.

اطمینان حاص  کنیم کاه ماا پشاتیبان هام      اين است که در اين گروه بنابراين ارزش

 ؟انجام دهیم اقواعد گروهی لازم داريم تا بتوانیم اين کار ر هنظر شما و به هستیم.

 که حداق  موارد زير را پوشش دهد: قوانین را طوری بیان نمايد بايد راهنما

 .محرمانه است دهد میهروه در گروه رخ  -8

يكديگر گاوش کنیاد و قباول     به بگذاريد و قضاوت نكنید، ماحترا به يكديگر -9

هار   تجرباه  وجود ندارد. ،داشتن يک احسا برای  ویز اشتباهیکنید هیچ 

 و معتبر است. فردی با ارزش

اين کار گروهی را مطار  نماياد و    حسا  بودن و حساسیت مسئلهراهنما   -9

هار   که به دلی  انتخاب گاروه از مدرساه لازم اسات    اين نكته را يادآور شود

 اطلاعات گروه باشد. دار امانتفردی 

 نمونه یك گفتگو

در  شاما  .شود میسخت و مشك  بحگ در بعضی از جلسات در مورد افكار و احساسات 

اشاتراس بگذارياد صاحبت     را به ها آنمورد مباحثی که راحت هستید و دوست داريد 

در گاروه مطار     توانناد  مای بزرگ است که ن قدری به هايشان نگرانیافراد  بعضی کنید.

اجارای   در حاین  راهنماياان يا با يكای از   بعد از جلسه مطر  کنید منبا  حتماً کنند.

 .کلا  صحبت کنید

 5) افرراد و باز شدن یخ  گروه بهتعلق  ایجاد حسبرای  تلاش معرفی شخصی،

 .(دقیقه

و باه   فرصت دهید تا خودشاان را معرفای نمايناد    کننده شرکتبه افراد  ای دقیقهوند 

پیدا کنند خود اين معرفی يک تمارين   تعلن به گروه حس و آب شود يخشاناصطلا  

 (دانند مین کنندگان شرکتکه ) استدر لحظه حال 
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 نمونه گفتگو

اسام تاون را بادانم و     منادم  علاقاه خودتون رو معرفی کنید من ل خوب اجازه بديد او

 اينكه در مورد لذای مورد علاقه تون صحبت کنید هر لذايی که دوست داريد و اينكه

رو دوسات   يیلاذا  نچههمین الآ کنید فرض داشته باشد. بويیه و وه مزدوست داريد 

 داشته باشد. هايی ويوگیوه و اينكه داشتید 

در حال خوردن کیاک   کنم میتصور  من من جولیا است. اسم ،کنم میاز خودم شروع 

 وقتای ( کیک جافا کیكی است يک لايه پرتقالی و يک لايه شاكلاتی دارد ) هستمجافا 

نرم رو بر روی زباانم   های ذره و بعد کشم میرا بو  اش پرتقالیابتدا لايه  خورم مین را آ

 .کنم میاحسا  

در مورد لذايی که دوست دارناد صاحبت    خواهد می ها آنراهنما دو نفر را انتخاب و از 

 ،کند میابراز ن ه دوست دارد به خوبی احساساتش رادر مورد ویزهايی ک اگر فرد کنند.

رو در  ای مازه  واه  شما باوی آن را دوسات دارياد؟    آيا :بدهیداين سؤالات را پیشنهاد 

 ؟کنید میدهانتان احسا  

 صحبت کنند.گروه رو تشوين کنید تا در مورد لذای مورد علاقه خود 

 دقیقه( 04) ارزش

 :کنند میرا رسم  نوجوانان نقاشی با موضوع ارزش با محوريت دو مورد زير

 که اکنون هستند و جايی( الف

 .دوست دارند باشند ها آنکه  جايی( ب

 استفاده کنید. شروع اين فعالیتاز استعاره برای 

باه نوجواناان    انديشاه  ايان  را برای زندگی معرفی کنید،استعاره ارزش استفاده از يک 

ماورد   در يشان کجا اسات، ها ارزش يا کجا هستند و که متوجه باشند تا کند میکمک 

در زنادگی   خواهناد  مای از افراد که ویازی کاه    خواهیم نمیما  -هدايت احتیاط کنید

در  ماا  رسام کنناد.  باياد   باشند را نقاشی کنند بلكه ویزی که در زندگی مهم است را

در جلسات بعدی بازبینی  ها آن را کشف کنیم، ها ارزش خواهیم میمرحله ابتدائی فقط 

 خواهند شد.
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 نمونه گفتگو

 (1111و ویلسون، استروسال هیز،) 1به قله کوهمسیری استفاده از استعاره 

 باه قلاه بروياد.    خواهیاد  میو در کوهستان هستید  روی پیادهفرض کنید شما در حال 

مسایر را اشاتباه    کنید میاوقات احسا   بعضی است. وخم پیچدارای  مسیر کوهستانی

مسایر رفاتن باه قلاه را بروياد احتماالاً        خواهید میاز شما بپرسم وگونه  اگر .ايد رفته

 احتماالاً  و قله را نبینید عق  بیفتید از گروه اگر شما متفاوتی خواهید داد. های جواب

قله کوه  توانستید میکه  ايستاديد میجايی  اگر شماو  رسید نمیهرگز به قله  گويید می

دره  کنید شما در تصور بالا خواهید رفت.که به خوبی  گفتید میشما  احتمالاً را ببینید

و  کنید میدر حال عبور هستید و به افراد در دامنه کوه نگاه  ها بوتهو در لا به لای  کوه

ايان افاراد واون قلاه را     احتماالاً  ديگر بايد برويم تا باه قلاه برسایم     پرسید وقدر می

 .هستیمقله  نزديک ام گويند می بینند می

 کوهستان هستند. که شبیه همین مسیر ما امروز قصد داريم دو تا نقاشی بكشیم

 دره هستید( درطبن استعاره شما ) هستید ننقاشی اول نشان دهد جايی که الا

و بعضی از مردم ايان را   ديدر بالای کوه قرار دار شما تصوير دوم همان ویزی است که

 ،مداد ووبی، زلال ،پاستی  ،روی میز ابزار نقاشی در .دانند میزندگی مورد علاقه شما 

برای کشیدن اين دو تصوير از هار کادام از    توانید میو ... وجود دارد شما  مداد شمعی

باشه و  ای حرفهيک نقاشی استفاده کنید و نیاز نیست حتماً  خواهید میاين وساي  که 

ياا هار ویازی کاه دوسات دارياد ايان         کلماه  ،شك  ،رنگی يک ویز جذاب، تواند می

 رو رسم کنید. تصويرها

تا وظیفه داده شده را بفهمند و تمرکز ابتادائی باياد    کند میکمک  نوجوانان به راهنما

گر از بحگ گروهی  تسهی  .باشد« اکنون شما کجا هستید» هنریبر روی جمله و کار 

از نوجواناان  و  کناد  مای هنگامی که نوجوانان در حال ايجاد تصاوير هساتند اساتفاده    

را باه اشاتراس    دارناد يی کاه در  هاا  رزشابحاگ کنناد و    هاا  ارزشدر مورد  خواهد می

مدل برای بقیاه   تا يکخودش نیز انجام دهد بايد تمرين اول را  کننده تسهی  ند.بگذار

 باشد.

                                                           
1
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 (ACT اکتدرمانی  شما مواضع مراق  باشید و اطمینان حاص  کنید که کار هنری

 .است

 زير را داشته باشد: های ويوگینقاشی 

  و آنچاه   نقاشای خودشاان  فقط  کنید تا را تقويت گروه باشد.نخیلی پیچیده

 هاا  آناز  اگر وون هدف ساختن يک شاهكار نیست. بكشند. دوست دارند را

احتمال دارد در صورت عدم موفقیت  باشدخیلی هنری  شان نقاشیبخواهید 

 کاهش يابد. ها آن نفس اعتمادبه

 باشد.او  متناس  با سن و فرهنگ 

 باشد. و داوطلبانه ه گروهخود افشايی با توجه به علاق 

 بحاگ نماياد.   گروهبا افراد  ها ارزشهنری، راهنما ممكن است در مورد  در طی فعالیت

از  يک جنباه مهام   اين .بپرسد زير را سؤالات اند کردهنوجوانانی که کار خود را تمام  از

گروهای بار روی موضاوعات     ارتقاء کاار  کردن، از سؤال هدف فرآيند کار گروهی است.

 ارزشی است.

 ید؟الان کجا هست 

 ها آنکه  و جايی کنند میاحسا  نوجوانان  بر روی ویزی که تواند میتمرکز سؤالات 

 باشد.هستند 

  را  فعاالیتی خیلی مهم اسات؟ واه    و ورا است؟ ارزشوه ویزی برای شما

 خیلی دوست داريد؟

کاه   کننادگان  شارکت بحگ با  به قله کوه، مسیریاستعاره  هنری برای در طی فعالیت

 ،هاا  ارزشاز  هادف  مفیاد باشاد.   تواناد  مای زندگی مث  سفر بر روی دامنه کوه اسات  

 خاواهم  مای  مان  برای مثاال:  ،رسیدن به رضايت و خشنودی است نه رسیدن به هدف

 پرستار باشم يک هدف است. خواهم میمستق  باشم يک ارزش است ولی من 

 (دقیقه 5) لمنزوظایف و تکالیف 

ايان   لذا است. برانگیز والشبسیار متقاعد کردن نوجوانان برای انجام تكالیف در منزل  

 ايجاد نمايد. ها آنهنر راهنما است که علاقه انجام تكالیف را در 
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 .به قله کاوه اسات  مسیری استعاره برگرفته از  کنندگان شرکتاين هفته تكالیف منزل 

کاوه   هاای  بوتاه دره و  در کهداشته باشند  توجه را تشوين کنید که به زمانی نوجوانان

نظار داشاته    در .قله و بالای کاوه را ببینناد   توانند میو همچنین به زمانی که  هستند

 .شود میکه تكالیف منزل همیشه توسط همه نوجوانان انجام ن باشید

 نمونه يک تكلیف:

 دوست ارزش است.برای نوجوانی دوستی و رابطه با يک 

تكلیف برای اين ارزش: نوجوان متعهد شود با يک دوست که مدتی او را ندياده اسات   

 تما  بگیرد.

را خودشان ها  لبا ممكن است شستن  ها آنمستق  بودن ارزش باشد  ها آناگر برای 

 انجام دهند.

را انجاام   بتوانند آن ها آن باشند تاکووک و قاب  دستر   های قدماين تكالیف بايد در 

 دهند.

 هاشون رو به اشتراس بگذارند.گروه را تشوين کنید هفته بعد به جلسه بیايند و تلاش

 بروشور )راهنما(

ممكان   اين هفته بدهید تعدادی از نوجوانان های برنامهيک بروشور از  آموز دانش هر به

 عكس بگیرند.از آن  همراهشان ناست ترجیح بدهند تا با تلف
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 1پذیر انعطافدام افتاده و گیرکرده یا  در ؛ارافک:  فصل دوم
 

 

 هفته دوم

 (Act) اکتهدف درمانی 

که  شود مینوجوانان خواسته  از .کنیم میاين هفته مفاهیم کنترل و پذيرش را معرفی 

سخت( خاود را بیاان   ) کننده ناراحتافكار و احساسات دشوار و  شان هنریدر کارهای 

حاس   ايجااد  ،خالاق  ناامیدی وظیفه نرمالیزه کردن افكار است.اين هفته  هدف کنند.

برای ح  مشكلات يا رناج عااطفی اساتفاده     که است هايی ح  راهتمام  از خسته شدن

 شده است.

نشادن باا مشاكلات     درگیار  .کنیم میی از تجربه را معرفی مفهوم يادگیر ما سرانجام،

 فكری و مقايسه تجربیات ما درباره يک مشك  با افكار ما از يک مشك .

                                                           
1
 Thoughts: trapped or flexible‫
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توجه نوجوانان را به اين موضوع جلا    راهنما ،ی هفتگیها فعالیتهر يک از  در نكته: 

است و  خودمختص به  هايی سختیکه هر شخصی در گروه در تقلا و مبارزه با  کند می

 (نرمالیزه کردن مشك ) استی و فراگیر در همه افراد بشر اين يک موضوع عموم

و در ماورد  را تقويت  کنندگان شرکت های تلاشبايد  راهنما ی هنری،ها فعالیتدر طی 

گاروه   اعضاای  باین  را و گفتگاو بحگ  از يک سطح عمومی بايد راهنما نظر دهد. ها آن

 .کناد  میکمک  آنان روحی و مديريتحفظ نوجوانان به از گفتگوها  برخی حفظ نمايد.

 مطر  و حفظ نمايد. گفتگوهادر  را‫ (ACT) اکتبايد مفاهیم  راهنما

 (ACT) اکات باشد که در راساتای مفااهیم درماان     ای گونهسعی کنید تفسیرات به 

 "خیلی قوی است. ای کردهجین رنگی که استفاده  " مثال برای .باشد

 واه ( نقاشای ) آن ،بشانوم  دوست دارم را تمام کردی زمانی که نقاشیمن علاقمندم "

 .دهد میرا نشان  در مورد شما نوع درگیری و تقلا کردن

 ی کلیدیها فعالیتوظایف و 

 .تكالیف منزل را مرور کنید

 (8،9551اقتبا  از پولک) زندگیمعرفی دفتروه راهنمای 

 متوجه بودن درگیری با افكار سخت 

 کار هنری فردی 

 ناامیدی خلاق 

 بحگ گروهی 

 .ياد بگیريد که درگیر و متماي  به سمت افكار نباشید 

 تكالیف منزل 

 ابزار مورد نیاز

   رنگ انگشتی-8

  سفید A3 کالذ-9

   پاستی  رولنی-9

                                                           
1
‫Polk 
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  ووب زلالی -9

   مداد رنگی-0

   کالذ يک رو سفید-9

 وتكه نقاشی -7

 فنجان آب برای نقاشی -1

 ای حولهدستمال کالذی -3

 

 ها فعالیت

 هفته گذشتهمطالب  مرور

کاه متوجاه عما  باه      هاايی  زمان هر فرد بخواهید از تكالیف جلسه اول را مرور کنید.

راهنما بايد ياک مثاال در ايان ماورد      را در گروه به اشتراس بگذارند شوند می ها ارزش

 برای نوجوانان ارائه دهد.

 نمونه گفتگو

 به هفته دوم خوش آمدید

 مسیر رسیدن به قله کوه را به خاطر داريد که وگونه استفاده کرديم؟ استعارهآيا شما 

و هساتید   هاا  بوتاه در دره و  هايی زمانوه  در طی هفته گذشته آيا شما متوجه شديد

 قله کوه را ببینید؟ توانستید می هايی زمانوه 

 آيا شما در مورد ویزی که نقاشی کرده بوديد فكر کرديد؟

معرفی  ؟يی که بحگ کرديم برداشت کردياد ها ارزشآيا شما کارها و وظايف را از روی 

 (دقیقه 14) زندگیدفترچه راهنمای 

اين مفهوم از کارهای کوين پولک اقتبا  شده است که برای راهنمای زندگی آگاهانه 

   .شود میاستفاده 

هده ارا مشاا www.cantextual&psychology) آدر  بااه ACBS سااايتوب )

که به نوجوانان کمک کنایم تاا مفااهیمی را کاه در هار هفتاه        اين است هدف کنید.

 در يک وهارووب کلی قرار دهند. شوند میآموزش داده 
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را بنويساند و  " ارزش" کلماه بخواهیاد   ها آنهر نوجوان بدهید و از  به A4يک کالذ 

را  نوجواناان  مهم هستند را بنويسند، ها آنویزهايی که برای  کلمه ارزشسپس پايین 

 معناادار  هاا  آنفكر نكنند و فقط مواردی کاه بارای    ها آنتشوين کنید خیلی در مورد 

دهید که هیچ کس اين ورقه را نخواهد ديد و نیازی باه بلناد    توضیح را بنويسند. است

از نوجوانان بخواهید برگه را بچرخانند و آن طارف برگاه در    سپس نیست.خواندن آن 

را بنويسند و در زير آن ویزهايی کاه در زنادگی بارای     " مشكلات"کلمه  ی برگهبالا

 مشك  است را لیست کنند. ها آن

و  هاا  بگويیاد ارزش  هاا  آن باه  دارناد.  راهنماا نیاز باه تشاوين و ياک     معمولاًنوجوانان 

 خواهد ماند.مشكلات به صورت محرمانه 

د شد و در واقع نقشه نتا آخرين هفته استفاده خواه ها برگهکه اين  به نوجوانان بگويید

 مشكلات تمرکز خواهیم کرد.امروز بر روی  آن توضیح دهید که برای هستند. راه

 دقیقه( 03) فعالیت هنری -درگیر بودن با افکارمتوجه 

اسات تاا    باه جاای کلماات    و هناری  استفاده از يک رسانه تجربای منطن اين تمرين 

برای درس افكار دشوار هار   درگیرند را درس کنند. ها آننوجوانان بتوانند افكاری که با 

اين اسات کاه نوجاوان افكاار و احساساتشاان را       هدف يک از مبارزات نوجوانان است.

 استفاده کنند.( از کلمات دتوانن میالبته اگر لازم باشد ) کنندبدون کلمات بیان 

 .را ايجاد کنند هايشان درگیریاز نوجوانان بخواهید با استفاده از نقاشی يک تجربه از 

ما به اين موضوع پی برديم که نوجوانانی که علاقه به نقاشی ندارند را ترلی  کنیم که 

 فقط شروع به نقاشی کردن کنند بدون اينكه هدف مشخصی داشته باشند.

 فتگونمونه گ

را تصور کنید. تصويرهای بعضی از  تان موردعلاقهمكان  من از شما خواستم ه پیشتهف

ممكان اسات ايان     .داد مای باشاید را نشاان    و دوست داريد خواهید میجايی که  شما

ندگی وگونه پایش خواهاد رفات    زدر مورد اينكه  تصاوير احسا  سختی را برای شما

 کند. ايجاد

بهتر از جاايی هساتند کاه     رسد میکه به نظر  دهد میبیشتر تصاوير ما مكانی را نشان 

درباره افكار و احساسات سخت و دشوار کاه ماردم    امروز هستیم.و در زمان حال  الان
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را  تجرباه کنایم   توانیم میکه  یجديد های راهو  کنیم میدارند صحبت  شان زندگیدر 

بعضای   کاردم  مای نقاشی را رسم  وقتی من هفته گذشتهعنوان مثال  به .گیريم میياد 

 آرام باشم. دوست داشتمو  بود پرمشغله ذهنم خیلی اوقات

و با  آشنا شويد فرد ديگری که همین افكار سخت و پريشان را دارد دوست داريد باآيا 

 .گروهی بحگ کنید صورت به را به اشتراس بگذاريد؟ ها آناو 

خود را رسم و نقاشی  کننده ناراحتکه افكار سخت و احساسات  خواهم میحالا از شما 

کاه بیشاتر باا آن درگیار هساتید را       هاايی  آناز شما يكای   خواهم میکنید البته من 

 انتخاب کنید.

شاما   از .کنایم  میاشاره  و درگیری دشوار به عنوان يک مبارزهافكار سخت و ما به اين 

 است را ايجاد کنید. فكری که برای شما سخت و دشوار خواهم می

فرصتی بدهید تا آنچاه را   به هر کدام نقاشی را رسم کردند کنندگان شرکت بعدازاينكه

 را شاان  هناری  هدف اين است که نوجوانان کارهای به اشتراس بگذارند. اند کردهايجاد 

 د.نحتی اگر وند کلمه باشد به اشتراس بگذار

و  افاراد افكاار و احساساات ساخت     برای نوجوانان توضیح بدهید کاه تعادادی زياادی   

 .نرمالیزه کردن مشكلات() دارند کننده ناراحت

 را برجسته کنید. افراد گروه در کار هنری مشترسعناصر 
عناوان ياک تجرباه    . از اين تااريكی باه   کند میتاريكی و سیاهی را رسم  گروهتاناگر 

 ديگران هم اين احساسات را دارند استفاده کنید. مشترس و اينكه

 دقیقه( 21گروهی ) 2طوفان فکری _ 1خلاق ناامیدی

ی ناموفقی کاه بارای مباارزه باا     هاي تلاش تا نوجوانانراه بیندازيد  يک بحگ گروهی را

شاام  ياک   ، فعالیات را به اشاتراس بگذارناد.    اند داشتهافكار دشوار و دردهای عاطفی 

 .شود میکالذ استفاده  های تكهطوفان فكری است که از 

اجتناب از افكار مشك  و مباارزه باا آن بیاان     در مورد خود را بخواهید تجارب ها آناز 

افكار و احساسات را کنترل کنناد ياا    خواهند می ها آن بگويید زمانی که ها آنبه  کنند.

                                                           
1
‫Creative hopelessness 

2
‫Brainstorm 
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در اين مورد صحبت کنیاد کاه فكار     همچنین .خورند میاز آن اجتناب کنند شكست 

خاود مشاك  اصالی     ها آنار و با دور شدن از گشتن خارج از افك ح  راهکردن و دنبال 

کاه   هاا  ساؤال سپس اين را با يادگیری از طرين تجربه مقايسه کنید برخای از   و ؛است

 شام : انگیزد برمیفعالیت گروهی را 

 افكار سخت و دشواری را که عموم مردم دارند نام ببريد؟ توانید می 

  ؟  ايم دادهوه اقداماتی برای خلاص شدن از افكار دشوار انجام 

  ؟ايم شدهآيا از اين مبارزه خسته 

 کار کرد؟ و مبارزه با افکار چقدر این استراتژی

 (؟بلندمدتوه کوتاه وه )د آيا شما از اين درد و سختی خلاص شدي 

 د؟در زندگی برسید رسیدي خواستید میکه  به ویزی آيا 

  واه   باا طاراوت و سارزنده    کاردن  برای ما از لحاظ زنادگی  ها استراتویاين

 سودی دارد؟

 دقیقه 8ن. فعالیت گروهی استفاده از تجربه برای درگیر نشد

را بارای نشاان دادن اينكاه جهاان ذهان و جهاان تجرباه         8ینیاستعاره تله انگشت و

همیشاه  و  است ح  راهفقط يک  گويد میمتفاوت است استفاده کنید آنچه ذهن به ما 

 تجربه ما نیست.

و ماا باياد    کناد  مای مبارزه همیشه کار ن استعاره به اين منظور است که استفاده از اين

 وتمايا    گوياد  مای ویزهاای متفااوتی را باه ماا      تجرباه  .داشته باشایم يک جايگزين 

 .نوجوانان کشف خواهند کردکه به تدريج در جلسات آينده  هايی خواسته

 نمونه گفتگو

در ماورد تفااوت    کنناد  مای را انجام دهیم که به ماا کماک    يیها فعالیتما قصد داريم 

 آشنا شويم.و افكارمان  خارج از ذهنتجربیات 

بدهیاد تاا   اساتفاده از آن   يک تله انگشت وینی همراه باا قواعاد   کننده شرکتبه هر )

 (دقین گوش کنند.

                                                           
1
‫Chinese finger trap 
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 را از انتها داخ  آن فشار دهیاد.  وپتانکه انگشت اشاره دست راست و  خواهم میمن 

وقتای تالاش    کنیاد  مای که مشااهده   طور همان. یدحالا تلاش کنید آن را بیرون بكش

انگشاتان   توانیاد  میو ن شود میانگشتان را از هم دور کنید تله انگشتی سفت  کنید می

 انگشت و شوند می تر کووک و تر تنگ ها آن کشید میبیشتر  هروه خود را خارج کنید.

را رها کنید تا انگشتتان از داخا  آن   نکشید بايد شما .دارد مینگه محكم  دستتان را

 .شود میيد انگشتتان خارج نوگرنه تا زمانی که درگیرخارج شوند 

هیچ  و اينكه مث  زندگی باشند ها لولهاين  شايد بعضی از افكار ما شبیه همین هستند.

ايان   و هر تلاشی بارای انجاام  زندگی وجود ندارد  های ناراحتیراهی برای دور شدن از 

بايد حرکت کنیاد و تنهاا راه بارای حرکات ايان اسات کاه         شما کار محدوديت دارد.

شاود و از   تار  بازرگ دور کردن به هم نزديک کنیاد تاا لولاه     برخلافانگشتان خود را 

زيرا ویازی کاه    رسد میابتدا انجام اين کار سخت به نظر  در انگشت شما خارج شود،

 شاايد  .به هم ها انگشتنزديک کردن جدا کردن انگشتان از هم است نه  گويد میذهن 

نگااه کنیاد و    گوياد  میلازم باشد شما از يک زاويه متفاوت به آنچه ذهن شما به شما 

 (8،9550هیز و اسمیت) .کار ديگری را انجام دهید

و  ماان  باه باتجررا داشته باشیم و  کننده ناراحتاين است که افكار  تر نرمالشايد بهتر و 

آينده اين را بهتار کشاف    های هفتهدر  ما از عهده مشكلات برآيیم.ارائه يک راه جديد 

 خواهیم کرد.

 
                                                           

1
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 تکلیف منزل

 کنناده  ناراحات باه افكاار و احساساات     برای تكلیف ايان هفتاه از نوجواناان بخواهیاد    

 کنناد  مای آياا ساعی    و اينكه وه اقدامی در برابر اين افكار دارناد خودشان توجه کنند 

افكار بیايناد   گذارند میمبارزه کنند و يا  ها آنرا از ذهن خودشان پاس کنند و با  ها آن

 نداشته باشد. ها آنو بروند و کاری به 

خلاص شادن  ، که هدفگوشزد کنید  ها آنکه بايد به  توجه داشته باشیدبه اين نكته  

 .افتد میوه اتفاقی  از افكار دشوار نیست فقط توجه کردن به اين موضوع است که

 گذاری نامرا  ر هستندرا هدايت و افكار دشوار که نیرومندت کنندگان شرکتبايد  راهنما

 هفته بعد بحگ کند. ها آنکند و در مورد 

 نمونه گفتگو

آزمايشات خودتان را هدايت و رهبری کنیاد در طای ايان     خواهم میاين هفته از شما 

 :داريد يكی از اين دو مورد را انجام دهید کننده ناراحتهفته وقتی احساسات 

 افتاد  می اتفاقیتوجه کنید زمانی که سعی داريد بر اين افكار للبه کنید وه ( الف

 و فقط توجه کنید و کاری انجام ندهید.

اجاازه بدهیاد حضاور داشاته باشاند و باه        آيناد  می کننده ناراحتوقتی افكار ( ب

نید اين فقاط ياک آزماايش اسات و اينكاه      ک توجه درگیر نشويد. ها آنعبارتی با 

خاود را   کنناده  ناراحتافكار  خواهم می حالا اين مورد را گزارش کنید. هفته آينده

 نام ببريد.

 بروشور راهنما:

از  تلفنشانکه با  دهند میبعضی ترجیح  يک بروشور برای اين هفته تهیه کنید و البته

 اين بروشور عكس بگیرند.
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 1پذیرش و : تمایلفصل سوم
 

 

 هفته سوم

 (ACT) اکت درمانی هدف

 عناوان  باه  را پاذيرش  و تمايا   و مطر  را افكار کنترل بودن بیهوده ما جلسه اين در

 باه شاما   تاا  کنایم  مای  استفاده را تجربی فعالیت وندين ما .کنیم می معرفی جايگزين

 افكاار  از شادن  رهاا  بارای  و هساتند  زباانی  قواعد از مؤثرتر عم  و تجربه دهیم نشان

 افكاار  ايان  که دهیم اجازه و کنیم رها را درگیری که است لازم کننده ناراحت و دشوار

 متفااوت  هاای  ح  راه ها وقت بعضی ما تجربیات که دهد می نشان ها فعالیت اين .باشند

 سااوم جلسااه پايااان در .دهااد ماای مااا بااه کنااد ماای القاااء ذهاان کااه هااايی حاا  راه از

 و بر روی آن کار کنند. تصور را مشكلشان افكار توانند می گروه کنندگان شرکت

                                                           
1
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 مشکل فرآیند

ايجااد   نوجوانان در را پذيرش و تمايلات کند می سعی راهنما هفته اين فعالیت طی در

 و کنناد  تجرباه  را متفااوت  ویزهاای  بعضای  کند میکمک  ها آنبه  و دهد گسترشو 

 بیشاتر  تأکیاد  تمرين دو طی در .کنند تكیه زبانی قواعد جای به تجربیاتشان بر بیشتر

 .دادن جواب نه باشد تجربی یها فعالیت روی بر بايد

 هاای  حا   راه خواهیم می کنندگان شرکت از ما( لول با درگیری) لول استعاره مورد در

 ماا  .بنادازيم  باياد  را طنااب  کناد  می پیشنهاد گروه عضو يک ناواراً دهند ارائه را خود

 مباارزه  و جنگیادن  جای به حالت اين در را طناب بايد که ايم کرده متوجه را نوجوانان

 .بندازند کردن

 از يكای  خاود  کاه  دهناد  انجاام  بايد ویزی وه که آموخت خواهند نوجوانان سرانجام

 .است مهم هفته اين در منزل کار .است اکت درمان مفاهیم

 کلیدی یها فعالیت و وظایف

 منزل تكالیف مرور (8

 گروهی فعالیت - قصد روی از فراموشی تجربه-است مشك  کنترل (9

 هنری فعالیت - طناب کردن رها با پذيرش و تماي  داشتن تجربه (9

 هفته اين برای منزل تكالیف (9

 نیاز مورد ابزار

  A3 کالذ (8

  رولنی پاستی  (9

  ووبی زلال (9

   رنگی مداد (9

  سیاه و سفید ،آبی ،زرد قرمز رنگ (0

  مدادتراش (9

  سفید رو يک و باطله کالذ (7

    نقاشی وتكه (1

   نقاشی برای آب ظرف و لیوان يک (3
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 کالذی ای حوله دستمال (85

 ها فعالیت

 (دقیقه 85) گذشته هفتهمطال   مرور

 و بخواهیاد  گروه اعضای از و بزنید قدم گروه اطراف در گذشته هفته مطال  مروربرای 

 .نمايند صحبت اند کرده توجه آن به هفته طول در که ویزهايی مورد در دهید فرصت

 و کناد  می بیان کننده شرکت هر که ویزهايی باشید داشته ياد به خاص و ويوه طور به

 .باشند داشته توجه تجربیاتشان و آزمايشات به که بخواهید ها آن از

 گفتگو نمونه

 لاذا  اسات  گذشاته  هفته مطال  پايه بر امروز یها فعالیت ،آمديد خوش سوم جلسه به

 اگار  و کنایم  مرور کرديم صحبت آن مورد در که را گذشته هفته مطال  بدهید اجازه

 کارده  خطور ذهنتان به ویزی وه داي کرده فكر گذشته هفته طی در آن مورد در شما

 ؟است

 ؟کنند می توجه کننده ناراحت افكار به مردم ورا 

 توجاه  دشاوارتان  احساساات  و افكاار  از خاارج شاما   اگر افتد می اتفاقی وه 

 ؟دنیک

 ؟کنید می فكر دشوار ویزهای مورد در وقتی است احساسی وگونه 

 واه  ؟دهیاد  مای  انجاام  کاری احساسات و افكار اين از اجتناب برای شما آيا 

 ؟کنید می کاری

 (دقیقه 23) قصد روی از و عمدی فراموشی تجربه ،است مشکل کنترل

باه دلیا     و ماا  .هستند ما ذهن حاص  افكار همه که کند می اثبات تجربی تمرين يک

 آن را پاس کنیم. توانیم مین ها آن کنترلتلاش برای 

 هاا  آن ببینیاد  بعاد  کنناد  تصاور  را مدرسه تا خانه از خودشان مسیر بخواهید گروه از

 .کنند پاس ذهن از اند کردهرا که تصور  مسیر توانند می

 :مثال برای دنبال کنید فراموشی فرآيند روی بر را گروهی گفتگوی

 مسیر را فراموش کردند؟ وگونه اين کنید سؤال گروه از
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 هاا  آن از کنایم.  فراماوش  توانساتیم آن را  ماا  گويند می احتمالاً گروه اعضای از بعضی

 ؟اند کردهکار را  وگونه اين ها آن بپرسید

 .خورند می شكست ولی کنند پاس را آن کنند می تلاش گروه اعضای بعضی

( بادن  درون) افكاار  کلماه  با( بدن از خارج) تجربه کلمه که کنید تأکید را موضوع اين

 .هستند متفاوت قواعد دارای

 ویزهايی از توانیم می تر راحت ما به دنیای تجربه و آمدنبا خارج شدن از دنیای افكار 

 .شويم خلاص نداريم دوست که

 :گفتگو نمونه

 .بگیريم ياد کند می فكر ذهنمان که روشی مورد در داريم قصد ما

 به حالا کنید نگاه زمین روی نقطه يک به يا و ببنديد رو وشمانتون خواهم می شما از

را تصاور   کنیاد  مای زنادگی   کاه  جايی، باشد سرگردان خانه در که اجازه بديد ذهنتان

 که ببینید رو خودتان. رسد میوگونه به نظر  کنید میکه در آن زندگی  ای خانه کنید.

 حاال  در شاما  خیاباان  کادام  در ،هساتید  مدرسه به رفتن و خانه کردن ترس حال در

 از کاه  تاان  همسايه تصوير و هستند راه در که ویزهايی به و ؟هستید به مدرسه رفتن

 .کنید توجه گذرد می شما کنار

 حاال  شاويد  می هنر اتاق وارد شما .شويد می ساختمان وارد و رسید می مدرسه به شما

 کااملاً  را آن کنیاد  پاس ذهنتان از را مدرسه تا خانه از خود سفر که خواهم می شما از

 .است سخت آن واقعاً کنید محو

 ؟دهد انجام بتواند اين کار را که هست کسی آيا

 که است اين کننده ناراحت افكار از شدن خلاص برای راه بهترين کند می فكر کسی آيا

 ؟دکن فراموش را ها آن

 دقیقه( 03توسعه تمایل با انداختن و رها کردن طناب )

( تا بیهودگی درگیاری را بارای   9557، 9زت )استفاده کنید  8از استعاره جنگ با هیولا

 انتخاب کنند. ،يک جايگزين به جای درگیری دهید نوجوانان اثبات کنید و اجازه

                                                           
1
‫The tug of war with the monster 

2
‫Zettle 
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به ايان واقعیات    راهنمابايد طوفان فكری را در گروه ايجاد نمايد. در اين لحظه  راهنما

 که انداختن طناب اولین قدم است. کند میاشاره 

نوجوانان باياد خودشاان    مستقیم به اعضای گروه گفته شود بلكه انداختن طناب نبايد

 آن را تشخیص دهند.

 نمونه گفتگو:

باا   کشای  طنااب است که مدت زيادی در جنگ و  مبارزه شما مث  اين رسد میبه نظر 

و هیولا نیز از طارف   کشید میبه سختی از يک طرف طناب را  شما يک هیولا هستید.

 .کشد میديگر آن را 

ید ممكان  شما ساخت طنااب را بكشا    اگر است. انتها بیدر بین شما و هیولا يک واله 

را  واله بیندازيد ولای او شاما  و حتی آن را به داخ  واله بیاوريد  ل  است هیولا را به

هنگامی کاه در حاال    شما و اين پايان کار شما خواهد بود. کشد میدرون واله  هم به

ی هاا  فعالیات حاال انجاام    کاه در  شانويد  میدوستان خودتان را جنگ هستید صدای 

تفريح و سرگرمی داشته باشید ولای از   ها آنهستند شما دوست داريد با  کننده سرگرم

بگويیاد اجاازه    هاا  آناست باه   ممكن برنده و در حال مبارزه باشید. واهیدخ میطرفی 

و  کشاید  مای کنید شما طنااب را   تصور .آيم میبدهید از دست هیولا خلاص شوم بعد 

 ول رالا  توانیاد  مای ن کنید می هر کاریولی  کنید میهیولا را نیز به طرف واله نزديک 

 (9557زت ، ) .کنید میرا انتخاب  یا گزينهاين لحظه وه  بیندازيد درداخ  واله 
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رد در ماو بحگ کنند سرانجام اعضاای گاروه    ح  راهاجازه بدهید اعضای گروه در مورد 

 د از آن شما بحگ را ادامه دهید.بع کنند میرها کردن طناب صحبت 

نقاشای   کنناده  ناراحات به عناوان نمايناده افكاار    يک هیولا را  خواهیم میحالا از شما 

 کنناده  ناراحتبا افكار  تان درگیریتجربیات  حال .سپس خودتون رو هم بكشید کنید،

نیست آن هیولا ممكن  ايد ديدهتصور کنید اين هیولا شبیه هیچ هیولايی که تا حالا  را

 اختیار با شماست. .است يک رنگ يا شك  فانتزی باشد

بگويیاد آن را باا    را تماام کردناد باه او    شاان  نقاشای وه زمانی که هر يک از اعضای گر

کنید که در مورد تجرباه ارتبااط خودشاان باا      تشوين .داعضای گروه به اشتراس بگذار

از  کنناد  مای ساعی   آياا  در حال مبارزه با هیولا هساتند؟  ها آن آيا هیولا صحبت کنند.

 ؟کنند میطناب را رها  ها آن آيا هیولا دوری کنند؟

را ترلی   نوجوانان .کنند میالل  نوجوانان خودشان را در حال درگیری با هیولا رسم 

در مورد ايان درگیاری    کنید در مورد دلی  اين درگیری با هیولا صحبت کنند يا اصلاً

در ماورد فراماوش کاردن کنتارل افكاار       نوجواناان  باا  خودشون رو به فراموشی بزنند.

طنااب را   اگار بحگ کنیم که حتای  در اين مورد  .و آن را يادآوری کنیم صحبت کنیم

 و دوباره مبارزه را شروع کنیم.آن را با انتخاب خودمان برداريم  توانیم میبندازيم ما 

هدف اين است که فضايی را ايجاد کنیم که بگويیم افكار سخت و دشوار شبیه هماین  

 طناب است.

 تکالیف منزل

روش  تان زندگیشما در  خواهیم میکنید ما اين هفته تماي  انداختن طناب را تمرين 

توجاه   تواناد  میشما  روش يک را انتخاب کنید. کننده ناراحتخود در برخورد با افكار 

باشد به طوری که آن افكار را به سمتی بكشید  کردن به افكار و کشیدن سخت طناب

فكر کنند که  هايی سرگرمیو  ها فعالیتاز نوجوانان بخواهید در مورد  فراموش شوند. تا

کاه باا    هدف اين هفتاه ايان اسات    اند گذاشتهرا به خاطر درگیری با هیولا کنار  ها آن

يشاان را انجاام   ها فعالیات  توانند میو عدم درگیری با افكار هم رها کردن طناب  وجود

 دهند.
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 نمونه:

قضاوت بدی دربااره او شاود از ديادن    اينكه ممكن است و  نوجوانی به دلی  اضطراب 

او تصمیم گرفت کاه   شدکه تمرين تماي  و پذيرش انجام  زمانی .کرد میاجتناب  اقوام

 را ببیند. ها آنحتی با وجود اضطراب 

پذيرش و اينكه وه کااری   های سختیدر مورد  کنندگان شرکتدور اتاق راه برويد و از 

 انجام دهند صحبت کنید. خواهند می

 بروشور )راهنما( 

اجازه بدهیاد از روی راهنماا باا     ها آنفراهم کنید يا به  آموز نشدايک راهنما برای هر 

 .گوشی همراه عكس بگیرند
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 1: درون ذهنفصل چهارم
 

 

 هفته چهارم

 (ACTاهداف درمانی اکت )

شوند وگونه ذهن افكار را تولید  متوجه ،کنندگان شرکتهدف اين جلسه اين است که 

 .کند می

از خاود و محادود    وگونگی روايات طبیعت زبان، وگونگی ترکی  زبان با احساسات،  

 .شود میکردن ارزش زندگی از مواردی است که بحگ 

در برخی تمرينات تجربی بارای خنثای کاردن افكاار      کنندگان شرکت ،در پايان جلسه

 .کنند میشرکت 

 فرایند مشکل

را اساتفاده   لیرمعماول ی ی هنار هاا  فعالیتاست که بعضی  ای گونهروند اين هفته به 

 تولیدات افكارشان را تجربه کنند. تا به نوجوانان کمک نمايد بتواندنمايیم 

                                                           
1
 Inside my mind 
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و تجرباه   کنناد  مای فكر تصور م تولید نوجوانان ذهن خود را به عنوان يک ماشین مداو

 تولیادات  ،پیراماون  تواند میگروهی  گفتگو .کنند میاين را در استعاره خودشان ايجاد 

 افكار باشد.

 تکالیف و وظایف کلیدی

 تكالیف منزل را مرور کنید 

 رها کردن طناب 

 فعالیت هنری - ذهنتان همانند يک استعاره 

  فعالیت هنری -کننده ناراحتمنتشر کردن افكار دشوار و 

 ابزار مورد نیاز

را  ماداد رنگای   هفته فقط پاستی  رولنی، زلاال واوبی،   اين اين هفته نقاشی نكشید.

 استفاده کنید.

  A3کالذ  -8

 پاستی  رولنی   -9

  ووب زلالی -9

   مداد رنگی -9

  مدادتراش -0

 ای حولهدستمال  -9

 ها فعالیت

 دقیقه( 14مرور مطالب هفته گذشته )

وه کاری انجام داده است شروع  کننده شرکتبا مرور مطال  هفته گذشته و اينكه هر 

 جنگکه  مبارزه با هیولا را يادآوری نمايید و اين نكته را يادآوری کنید استعاره .کنید

 .کند میی برای خلاص شدن از درگیری کار نحل راهبه عنوان  معمولاًبا هیولا 

 زير به فعالیت وادار کنید: سؤالاترا با  کنندگان شرکت

  ؟شويد می متوجه ویزی وه کشید میوقتی طناب را 

 متوجه اين موضوع هستید که با کشایدن طنااب دارياد افكارتاان را باه       آيا

 ؟رساند میکه به شما آزار  کشید میسمتی 
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  ؟افتد میوه اتفاقی  کنند می رها راطناب  کهزمانی 

 کنندگان شرکتبه  .کند بحگ تمايلشان و وظايف مورد در کند تلاش کننده شرکت هر

که درگیر شدن و يا نشدن ویزی است که بارهاا و بارهاا انجاام و تكارار      يادآور شويد

 .کنند میمتوجه درگیری هستند و بعضی اوقات جنگ را متوقف  ها آن .شود می

 (دقیقه 13فعالیت هنری ) - ذهن مثل یک استعاره

از هنر برای ايجاد استعاره خودشان و اينكاه   کنندگان شرکتدر اين فعالیت لازم است 

ايجاد يک تجربه از فرايند فكر خودشاان   هدف استفاده نمايد. کند میذهن وگونه کار 

 است.

 بحگ درباره فرايند فكر

 طاور  باه  آن کاه  دهید یحتوض کنیم، بحگ دهد می انجام ذهنمان که کارهايی روی بر

 .کند می تولید فكر مداوم

 کناد  مای  تلاش ،ريزد میآينده طر   برای ،کند میمسائ  را ح  ذهن،  به عنوان مثال 

 امنیت را حفظ کند و ...

 ماداوم  طاور  باه  ذهنماان اينكاه   و دهد می معنی فكرتان فرايند وگونه که کنید بحگ

 .است پرمشغله

يک روش حفاظت ما از خطر است اما همیشاه ماؤثر    بافی منفیبحگ کنید که وگونه 

 نیست.

ياک  ستفاده از استعاره است برای مثاال  ا در حالدر اين مورد صحبت کنید که ذهن  

 .برد میذهن از بیكاری و نوجوانی لذت  کهاستعاره اين است 

 .کند میستعاره ايجاد ا ،ذهن مث  يک کامپیوتر همیشه روشن

 کاردن  شانا  مثا   را افكارمان درباره کردن فكر فرايند، اسمیت اسپنسر و هیز استیون

فقاط شانا    هاا  آنزيار آب هساتند    دانناد  مای ن هاا  مااهی  .توصیف کردند آب در ماهی

 .کردن بشر هم مث  همین است فكر .کنند می
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 نمونه یك گفتگو

ايجاد کنید. يک رسم يا نقاشای   خودتان ذهنتاناز استعاره  يک خواهم میحالا از شما 

باه   کنناده  سارگرم ولی شروع کنید کااملاً   رسد میسخت به نظر  اين .استفاده کنید را

 .رسد مینظر 

 ای عاده  ،کشند میو ورخ  دنده ورخ ،ذهنشانبرای مثال بعضی مردم برای نشان دادن 

آرام  هاای  رنگافراد  و بعضی دايره بعضی .کشند میبا مشال  گوناگون را تعدادی افراد 

در ذهنتاان   آنچهاين است که  مهم یست وه تصمیمی بگیريد،مهم ن. کنند می را رسم

 است را نمايش بدهید.

راه آسان آن است که آن فكر را رسام کنیاد و ببینیاد کجاا شاما را       است ذهنتان اگر

 .برد می

              
 

 هاا  آنهساتند از   شاان  هناری زمانی که نوجوانان در حال نقاشی و کاما  کاردن کاار    

وه ویازی   ها آناستعاره دهید  توضیح صحبت کنند. شان هنریبخواهید در مورد کار 

 بايد بحگ را به سمت مفاهیم درمان اکت هدايت نمايد. کننده تسهی  .دهد می نشان را

 دقیقه( 13) هنریافکار سخت ناهمجوش فعالیت 

 .است قبلیکه از ادامه تمرينات ناهمجوشی  است رين بعدی يک تجربه ناهمجوشیتم

ياک کاار   نیاد  بتوا اعتماد نوجوانان را جل  کنید تابايد دقین انجام شود تا  تمرين اين

که ما در حال انجام آزماايش   گويیم می کنندگان شرکت به شگرف و خوب انجام دهید.

 کناد  مای فكار  کووكی هستیم که به ما کمک خواهد کرد در مورد روشی که ذهنمان 
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 د افكار خودشاان را بنويساند  نبخواه کنندگان شرکتز اينكه است قب  ا لازم .بیاموزيم

 د.خودش را مدل کن کننده ناراحتراهنما افكار 

 نمونه گفتگو

 شاما  از .کنایم  مای كار  ف که ماا شابیه آن ویازی هساتیم کاه      ايم گرفتهياد حالا که 

ان يااد  تا تا در مورد تجربه فكر کردن خود يک آزمايش کووک انجام بدهید خواهم می

کمی با فكر تنها باشید و ببینید  خواهیم می)رسد میکمی خودمانی به نظر  آن .دبگیري

عجی  گاهی اوقات ویزهای خوبی باه ماا يااد     تجربیات .ايد رفتهوه ویزی شما ياد گ

 .دهد می

کاه   دانیم میهستیم و  هم درگیر ها آنداريم و با  کننده ناراحتافكار  ،همه ما دانیم می

 افكاری کاه دوسات ندارياد    خواهم می حالا .آيند میاين افكار بارها و بارها به سراغ ما 

باا گاروه باه    را انتخااب و   بیايد ذهنتانهمیشه به يا ممكن است  فكر کنیددرباره آن 

و مانظم  " نیستمبه قدر کافی خوب " منعنوان مثال اين فكر که  به اشتراس بگذاريد.

مان  " مثا  هساتند   تار  عماومی افكاار کاه    بعضی .انتخاب کنیدرا  آيد می سرالتانبه 

‫را نیز انتخاب کنید. " بدهمانجام  آن کار را توانم نمیو  خورم میهمیشه شكست 

و  انجام دهیم که نحوه کار ذهن با افكار سخت حالا ما قصد داريم يک آزمايش کووک

ممكن است احمقانه به نظر برساد اماا تالاش     آن .کند میرا به ما اثبات  کننده ناراحت

افكاار   خاواهم  مای  مان  .افتاد  مای کنیم کاه هماراه آن باشایم و ببینایم واه اتفااقی       

قصاد داريام ايان کالاذ را مثا        حاالا  خود را بار روی کالاذ بنويساید.    کننده ناراحت

مث  يک علامات   ،را مث  کارت دعوت و آن .دتزئین کنی دار علامتتزيینی و  کالذهای

صافحه تازيین    ياا ياک   پارتی، مث  کلاه پارتی يا بادکنک گره زده شده و نامه دعوت و

 شده در بیاوريد.

آن بحگ نمايد موارد زيار بحاگ را    اطلاع دهد تا در مورد هرکس تزئینش را تمام کرد

 :دهد میرونن 

 ؟انتخاب کرديد و نوشتید وه اتفاقی افتادرا  حالا که فكر 

  را بنويسید؟ کننده ناراحتو  خواستم افكار سختوه احساسی داشتید وقتی 
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 و  از باین ببرياد  را  کنناده  ناراحات افكار  کنید میتجربه خودتان وقتی سعی ن

 باشید را بنويسید. ها آنبا  کنید میسعی 

 اللا  نوجواناان    دهید میوقتی اين کار را انجام  افكار سخت را نرمالیته کنید

 .نويسند میرا  ها آن و دخندن میو به آن افكار  شوند میآرام 

  بگويید تغییری در افكارشان انجام ندهند کنندگان شرکتبه. 

با افكاار درگیار    توان میآورند که  به دستافراد اين دانش را  افتد میوقتی اين اتفاق  

 بود.

 تکالیف منزل

بارای زماانی اسات کاه افكاار دشاوار باروز         جوشی هملیف اين هفته يک فعالیت ناتك

 ممكن است آن راکار کنند به عنوان مثال ايده بدهید تا با افكار  به نوجوانان .کنند می

ياا تصاور کنیاد ياک      رسم کنناد ت جشن تولد داخ  يک حباب بنويسند يا يک علام

اين است نوجوانان ویزهاای متفااوت را    هدف .است حباب شناور و در حال دور شدن

و آن را باا گاروه    کناد  میش را تولید هر فرد استراتوی خود ترجیحاً با آن انجام دهند.

 .گذارد میدر میان 

 بروشور راهنما

ياک   دهناد  میان ترجیح آموز دانش بعضی يک بروشور راهنما بدهید. آموز دانشبه هر 

 عكس با گوشی از آن تهیه کنند.
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 1در زمان حال بودن : ذهن آگاهی وفصل پنجم

 

 

 

 هفته پنجم

 (ACT) اکتاهداف درمانی 

و ياک سارگرمی و    کنایم  میاين هفته ما مطال  و مفاهیم وهار هفته گذشته را مرور 

باا ماا    هاا  ساختی وگوناه   نشاان دهایم  داريم تا  9نقش بازی با استعاره مسافر اتوبو 

سپس ماا ايان را در    کنیم میحرکت  ها ارزشدگی به طرف هستند و با اين حال در زن

 .دهیم میمقاب  زمان حال و تجربه خود به عنوان زمینه قرار 

به جای زندگی در گذشته و آينده و زنادگی   حاضر ما با گروه در مورد زندگی در حال

تعداد زيادی از نوجوانان ايان تجرباه اول از    یبرا .کنیم میبحگ  کننده ناراحتبا افكار 

                                                           
1
 Mindfulness-being present 

2
‫The passenger on the bus 
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به مسافران گوش کنند  تا آورند می به دسترا  توانايیاين  ها آناست ولی  آگاهیذهن 

 و در زمان حال زندگی کنند.

 

 
 

 فرآیند مشکل

تا مطال  هفته گذشاته   کنیم میاين هفته ما با مسافران اتوبو  هستیم و نقش بازی 

 اجرا نمايند. استعاره را تا را تشوين نمايد کنندگان شرکتبايد  راهنما را انعكا  دهیم.

از نقاشی و رنگ انگشتی بارای   کنیم میو لحظه حال حرکت  آگاهیما به ذهن  سپس

دو فعالیات را در گاروه رهباری     ياد با راهنما .کنیم میحال استفاده نشان دادن لحظه 

 .کنار مسافران بودن و زندگی کردن در حال در :کند
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 کلیدیی ها فعالیتوظایف و 

 مرور تکالیف منزل

 با استفاده از استعاره مسافران در اتوبو  ها ارزشحرکت به سمت 

 فعالیت هنری -نقش بازی در زندگی در حال

 تكلیف منزل

 ابزار مورد نیاز:

 سفید  A3کالذ  -8

   پاستی  رولنی -9

   زلال ووبی -9

   مداد رنگی -9

  و مشكی سفید ،آبی ،زرد رنگ قرمز، -0

   قلم موی نقاشی -9

   فنجان آب برای نقاشی -7

 ای حولهدستمال  -1

 

 ها فعالیت

 دقیقه( 14) گذشتهمرور مطالب هفته 

بخواهید تجربیات خودشاان از   کنندگان شرکتمطال  هفته گذشته را مرور کنید و از 

 کنندگان شرکتباشید همه  مطمئن با افكار را به اشتراس بگذارند. جوشی همتكنیک نا

 .را دارند جوشی هماز نا خود فرصت کافی برای به اشتراس گذاشتن تجربه

 دقیقه( 24) کردننقش بازی -ها ارزشزندگی و حرکت به سمت 

ده با نقاش باازی کاردن اساتفا     (8333هیز و همكاران،) اتوبو مسافران در استعاره  

 را با خودمان همراه کنیم. کننده ناراحتتا افكار  شود می

ان آن را بفهمناد  آموز دانشتلاش کنید سرگرمی زيادی همراه اين تمرين باشد و همه 

 و درس کنند.
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 بارای مارور   از نقاشای  مارور کنیاد   ايام  آموختهکه تا اين هفته مفاهیمی را  (8

 .استفاده کنید

 .توضیح دهید که ما قصد داريم نقش بازی را انجام دهیم کنندگان شرکتبه  (9

 9در نظر بگیريد که ساه تاا   را به عنوان صندلی راننده اتوبو   خود صندلی (9

 نفر مسافر با او همراه هستند.

 به عنوان راننده اتوبو  هستند. راهنمايانيكی از  (9

 که به عنوان مسافر اتوبو  باشند. بخواهید آموز دانشنفر  از سه (0

کاه   کنناده  ناراحتاز راننده بخواهید تا هر فرد را به عنوان يک فكر دشوار و  (9

راننده اتوبو  را نقاشی کنند و هر ) بگیردکردن است در نظر  پچ پچدر حال 

 در نظار بگیرياد کاه در ذهان     کنناده  ناراحات عنوان ياک فكار    را به مسافر

 با شماست. است و در حال درگیری است )اتوبو (

 .که کار هر مسافر اين است که راننده را آشفته نمايد دهد میح توضی راهنما (7

 .که کار هر مسافر اين است که راننده را آشفته نمايد دهد میتوضیح  راهنما (1

ان توضایح  آموز دانش به .ايستد میدر جلوی مسافران و دور از راننده  راهنما (3

رانناده  دهاد و   مقصاد را نشاان   راهنما به عنوان فردی است کهکه  دهد می

 اتوبو  بايد به آنجا برسد.

ساتادن و نگااه کاردن و درگیاری باا      يوظیفه راننده اين اسات کاه بادون ا    (85

 مسافران به راه خود ادامه دهد.

 در مسیر يكسره به مسافران توجه نمايد: راننده که در صورتی 

 شود و می اش رانندگیمانع اين کار  (الف

 ممكن است از مسیر منحرف شود.( ب

 را ترس کند و به سمت مساافران بیاياد.   اش صندلیممكن است  ها وقتبعضی ( ج

  اتوبو  را نگه دارد و مسافران را خفه نمايد. خواهد میهم  ها وقتبعضی ( د

 واه معنای  به  استعارهان را در مورد اينكه آموز دانشاين است که  راهنماکار ( 88

 (جوشی ناهم ،درگیری کنترل،) گذشتهی هفته ها فعالیتدر مورد  است آگاه سازد.

 مانع گام برداشتن ما در مسیر زندگی شود گفتگو کنید. تواند میکه 
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 (دقیقه 03) هنریفعالیت  -زندگی در حال

ياک   ايان  باه مساافران در لحظاه حاال اسات.      مداوماين فعالیت در برابر گوش دادن 

از همه احساسات مارتبط باا    انآموز دانشفعالیت هنری آزاد است هدف اين است که 

را نقاشای کردناد و باا     هايشان دستنوجوانان ، گروهيک  در .آگاه باشند فعالیت نقاشی

متوجه باشند که رنگ وطاور احساا     .هم دست دادند تا رنگ را به اشتراس بگذارند

 .شود می

 نمونه یك گفتگو:

گوش دادن به مساافران   بدون ،امروز ما قصد داريم در زمان حال باشیم و همراه تجربه

وظیفاه شاما ايان اسات کاه      مسیر خود ادامه بدهیاد.   به و کشیده شدن داخ  افكار،

نقاشی کنید و تجربه حاضر بودن در اين اتاق و در حال نقاشی را در اين لحظه تجرباه  

 کنید.

شما ممكن است با قلم مو نقاشی کنید و به جريان حرکت قلم مو بر روی کالذ توجاه  

 ممكن است از رنگ انگشتی استفاده کنید کالذ را احساا  کنیاد.   شما شید.داشته با

اين است توجاه داشاته    کارتان به ویزهای ديگر مث  اتاق و صدا و ... توجه کنید. شما

دارياد و آن تجرباه ايان     العاده خارقتجربه يک  شما همچنین باشید که اينجا هستید.

 توجه داريد که متوجه هستید. است که

دوبااره   پارت کارد   حاوا  شاما را از فضاای نقاشای     ی به سراغ شما آمد وفكروقتی 

 .را به سمت نقاشی برگردانید توجهتان

باه اشاتراس    از نقاشی به هر فرد فرصت دهیاد تاا تجرباه خودشاان از تمارين را      بعد

 ؟وه طوری بود توجه کردن به توجه ؟متوجه وه ویزی شدند ها آنبگذارند. 

 تکالیف منزل 

اين هفته اين است که در هر روز زماانی را بارای داشاتن تجرباه لحظاه حاال       تمرين 

 توانناد  میبخواهید يک ویز که  کنندگان شرکتيک تنفس آرام از  با اختصاص بدهیم.

تحريک کنید  را ها آن در طول روز به صورت ذهن آگاهانه انجام دهند را تمرين کنند،

 اشند.... توجه داشته ب بوها و به صداهای اطراف،
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 هنمااربروشور  

ان ممكان اسات   آماوز  دانش بعضی ان فراهم کنید.آموز دانشيک راهنمای دستی برای 

 عكس بگیرند. آنبخواهند با دوربین از 
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 قائلم ارزش من که است چیزی : این ششمفصل 
 

 

 هفته ششم

 (Act) اکت درمانی اهداف

پایش دربااره آن صاحبت     هاای  هفتهکه طی  کنیم میمرور  را يیها ارزش ما هفته اين

 يشان در زندگی صحبت کنند.ها ارزشدر مورد  خواهیم مینوجوانان  از کرديم.

 جلساه  یانتهاا  در .کنیم می معرفی را ها ارزش مسیر در کردن زندگی مفهوم ما سپس

 آن طارف  به دارند دوست که را مثبت شخصی ارزش يک حداق  بايد کنندگان شرکت

 .نمايد مشخص را کنند حرکت

 مشکل فرایند

 .کناد  مای  شاروع ویزی ارزش است  نوجوان آنچهبرای  اينكه پیرامونرا  بحثی راهنما

 .باشد هم آور خجالت نوجوان برای ممكن است ارزش يک دهید توضیح

 با نوجوانان به صورت زير صحبت کنید: توانید می
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 شما مهم است را در نظر بگیريد. رأیشما ویست؟ ویزی که واقعاً  علاقه مورد زندگی

باعاگ   ویازی  واه . (9551 ،8ويات )رو  شما سرحال شاود   شود میویزی باعگ  وه

 و اهاداف  در ماورد  تمارين  اين .(9،9551مورتن) شود انگیز شگفت تان زندگی شود می

 "برای زنادگی انجاام دهاد؟    خواهد میوه کاری "که  سؤالاين  مثلاًفرد نیست  شغ 

 شاوند  مای  فائن آن بر راحتی به نوجوان که را بحگ اين خواهیم نمی ماهدف ما نیست 

 :مثا   است ویزی ارزش و بودن حال زمان در نوجوانان از بعضی برای .کنیم مطر  را

 کاه  ارزشای  مفااهیم  باا  توانناد  می دشوار نوجوانان .بودن دوستان با و موزيک شنیدن

تاا ماواردی را    خواهیم میاز اين دسته نوجوانان . باشند درگیر دارند دوست بزرگسالان

 ندارناد  دوسات  بزرگسالان مثال برای) ی آنان مخالف است مطر  کنند.ها ارزشکه با 

 هاا  آناين است که نوجواناان باه    ارزش برای بزرگسالان شايد دهند گوش نوجوانان به

 خوب گوش کنند(.

 هاايی  نمونه ما .است لازم زندگی یها ارزش نمايش برای ر  خاس و گِ  با کار فرايند

ن ابه عناوان الگاو نشا    کنندگان شرکترا به  اند ساختهاز خاس ر  که نوجوانان ديگر 

 بازی توانید می چنینمهشمت  ...نظرات خود را تولید کنند عقايد وتا بتوانند  دهیم می

 ايان  باه  ماا  اسات  ماندگار کمتر و کند می تغییر سريع که دهید انجام را( doh) 9دو 

 که ترکی  خاس ر  با رنگ سفید مفید است. ايم رسیدهنتیجه 

 کلیدی یها فعالیت و وظایف

 منزل مرور تکالیف

 (یگروه بحگ) بزگسالان یها ارزش گرفتن نظر در با ارزش بحگ

 .کنید ايجاد را ارزش يک ر  خاس دربا کار هنری  

 نیاز مورد ابزار

)بارای هار نفار باه انادازه ياک تاو          سفید + رنگ ر  خاس=  ر  خاس (8

 خاس ر  کافی است(. بال بیس

                                                           
1
‫witt 

2
‫morton 

3
‫doh 
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 پلاستیكی واقوی (9

 کردن تمیز برای ای حوله دستمال (9

 (دقیقه 5) گذشته هفتهمطالب  مرور

 در بخواهیاد  نوجواناان  از کنیاد  مارور  را داده شده اسات  پیش هفته که منزل تكالیف

تجربیات  تا دهید فرصت نوجوان هر به. کنند صحبت بودن حال لحظه در تجربه مورد

 .بگذارد اشتراسخودش را به 

را به جاای باودن    بودن حال لحظه در تجربهتا  را تشوين کنید نوجوانان کنید تشوين

 در گذشته و آينده انعكا  دهند.

 موارد زیر نوجوانان را برای بحث در گروهی مفید است:

 شديد؟ متوجه را ویزی بوديد وهوقتی در لحظه حال  

 باشید؟ کرده توجه ها آن به بار اولین برای که بودند ویزهايی آيا

 ؟وه احساسی داشتید

 سخت است؟ حال لحظه در ذهنمانماندن  آيا

 

 (دقیقه 23) کنید معرفی را ها ارزش

بحااگ نوجوانااان در مااورد  ابتاادایراه بیندازيااد. اگاار در  هااا ارزش مااورد در را بحثاای

 شاود  مای دارند صحبت نمايند بهتار اسات و ساب      ها آنيی که بزرگسالان از ها ارزش

در ماورد ویزهاايی کاه     توانناد  مای نوجواناان   همچناین  شاود.  تر جذاببحگ گروهی 

 را انجام دهند. ها آنولی دوست ندارند  خواهند می ها آنبزرگسالان از 

 تجربیاات  کاه  نوجوانانی برای کنند می تولید را ارزشی افكار سختی به نوجوانان بعضی

تمايا   و  دارناد  انتظار بزرگسالان که يیها ارزش مورد در شروع و صحبت دارند سخت

 .سخت است آن مورد دربرای صحبت 

 .دنببر نام را ارزش سه حداق  و کنند بحگ نوجوانان همهاجازه دهید  

 مثبات  قاوی  احساساات  سامت  به را افراد تواند می منفی قوی احساسات اوقات گاهی

 رفتاار  ناعادلانه صورت به ها آن که زمانی ،عدالت به شدن قائ  ارزش مث  کند هدايت

 .کنند می
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 ساؤالات  بعضای  بنويسند کالذ تكه يک روی بر را ها ارزش بخواهید کنندگان شرکت از

 کمک نمايد: ها آنبه  توانند می

 ؟باشد وگونه تان موردعلاقه زندگیدوست داريد  

 (9551ويت،) ؟کند می سرحال را شما ویزی وه

 (9551مورتن،) ؟کند می زده شگفتوه ویزی در زندگی شما را 

 گفتگو نمونه

 در کناد  کماک  ماا  به تا دهیم انجام ر  خاس با کننده سرگرم کار يک داريم قصد ما

 سامت  باه  توانیم می وگونه اينكه و کنیم فكر است مهم زندگی در که ویزهايی مورد

 .کنیم حرکت است ارزش زندگی در واقعاً که ویزی

 در کنایم  صاحبت  شناسایم  می که بزرگسالان بعضی مورد در بدهید اجازه ،از آن قب 

 احتارام  و دارياد  دوست که بزرگسالانی کنید، فكر هستند مثبت که بزرگسالانی مورد

 .گذاريد می

 اماین  ،اناد  مهرباان  هاا  آن آياا  دارياد؟  دوستشاان ست که ها آنویزی در  وه اًمشخص

 ؟هستند رو خنده يا دارند خوبی همدردی ،اند داشتنی دوست و منظم هستند،

 شاما  کنیم صحبت کنید می اجتناب ها آن از که بزرگسالانی مورد در خواهم می حالا و

 هستند؟ لیردوستانه و جذاب لیر ،گو دروغ ،انصاف بی ها آن آيا نداريد دوست را ها آن

 (دقیقه 05) هنری فعالیت ارزش دادن نشان برای رس خاک یک ایجاد

 اساتفاده  ارزش يک دادن نمايش برای ر  خاس از نوجوانان است لازم فعلیت اين در

 وگوناه  تاا  بزنید مثال ها آن برای ولی باشد سخت کار اين نوجوانان برای شايد .نمايند

 توانناد اگار   مای  هاا  آن نمايناد،  اساتفاده  يشانها ارزش دادن نمايش برای ر  خاس از

 بارای  اگار  ياا  .کنناد  درسات  درخات  يک دانند می ارزش و بالقوه رشد دارای را انسان

 ارزش محایط  برای و اگر کنند خورشید درست يک اند قائ  ارزش ،بودن مولد و گرمی

 .کنند درست را جهان يک کره زمین و شوند می قائ 

 گفتگو نمونه

 دارياد  دوسات  هساتند و  مهم شما برای که ویزهايی مورد در خواهم می شما از حال

 .کنید فكر باشید طور همان

www.takbook.com



 93فص  ششم: اين ویزی است که من ارزش قائلم / 

 

 را ویزهاايی  خاواهیم  می شما از ما کنید، تمرکز تان موردعلاقه زندگی روی است لازم

 بدهیاد ياا درسات    نمايش ر  خاس روی هستند ارزش شما برای و داريد دوست که

مهم است نشان دادن ارزش توسط خاس ر  است و اينكه توضیح دهیاد   آنچه .کنید

 ارزش و مهام  شاما  برای که ویزی که است اين مهم به آن برسید. خواهید میوگونه 

 .نمايید حرکت آن سمت به خواهید می وگونه اينكه و بدهید نشان را است

 ممكان  هاا  آن اناد  قائ  ارزشنه نامهربا و خوب ارتباط برای افراد بعضی مثال عنوان به

 ممكان  بعضای  دارند، هم دست در دست که کنند درست را افرادی ر  خاس با است

 .کنند درست را موسیقی وسیله يک مثال برای و باشند استعدادشان ها آن ارزش است

 .دهند نشان را کردن رشد ارزش تا کنند می درست را جهان و گیاه نوجوانان بعضی

ارزش شاما را نشاان    اسات  مسایری  ياادآور  ر  مجسمه اين که است اين مهم نكته

 .باشید خلاق است ارزشآنچه برای شما  به ر  خاس تبدي  در توانید می دهد می

 

      
 

 منزل تکالیف

 يک که نیست مهم کنید انتخاب است مهم که ویزی يک خواهم می شما از هفته اين

 ارزش تواند می هم کووک ویز يک که باشید داشته توجه کنید انتخاب را بزرگ ویز

 .باشد

 فقاط  و پیاام  ياک  دوستانتان به توانید می است مهم شما برای داشتن ارتباط اگر مثلاً

 .بفرستید را سلام کلمه
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 کماک  را خااص  فارد  يک توانید می است ارزش شما برای ديگران به کردن کمک اگر

 .کنید

 ؛اکراه با حتی مادرتان به کمک مثال برای

 .کنید سلام هم شناسید نمی خوب که افراد به توانید می شما يا

 .کنید تلاش و کنید شروع را کار يک از قسمتی شما

 بارای  را اين و کند کار هفته اين خواهد می ارزشی وه روی دبپرس فردی هر ازراهنما 

 .کنید بیان گروه

 بروشور راهنما

 .کنید فراهم دستی راهنمای و برشور يک آموز دانش هر برای هفته اين
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 1حرکت بودن در: فصل هفتم
 

 

 جلسه هفتم

 (Act) اکت درمانی اهداف

 در مورد آن صحبت کارديم.  گذشته هفته که است تمايلاتی با مرتبط هفته اين هدف

صاحبت   زنادگی  در هاا  ارزش باا  منطان  و متعهدانه عم در مورد  گذشته جلساتدر 

 .کرديم

 .ايم داده قرار اکت، مفاهیم با منطبن و هفته هر برای را اهدافی گذشته های هفته در

 زناده  زندگی سمت به را ها آن که کنند می تنظیم را یاهداف کنندگان شرکت هفته اين

 .کنند می هدايت ها ارزش نقشه با منطبن و و سرحال

 مشکل فرایند

. اين نقشه کند میبرای تهیه نقشه ذهنی خود هدايت  را نوجوانان راهنما، هفته اين در

مرتباً به سامت ارزش   ها آن شود میو سب   دهد میرا به وضو  نشان  ها ارزش ذهنی،

                                                           
1
‫On the movement 
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 ها ارزشکووک به سمت  های قدمکه با  خواهد می ها آنکنند و البته راهنما از  حرکت

 حرکت نمايند.

 همیشه است لرب در ارزشتان مسیر اگر کردن است. مسافرت شبیه، ها ارزش اکت در

 .باشید لرب سمت به

 هاا  ارزشکه راه رسیدن به  اهداف سمت به تا دکن کمک را نوجوانان است لازم راهنما

 باشاند.  آمیاز  موفقیات  و دساتر   قابا   کوواک،  باياد  اهداف هستند حرکت نمايند.

 .بردارند قدم ها آن سمت به و بنويسند را اهدافشان بايد نوجوانان

 کلیدی یها فعالیت و وظایف

 .کنید مرور را گذشته هفتهمطالب  

داشاته   ذهنتاننقاشی کنید و يا در را  ها ارزش به رسیدن برای زندگی مسیر راه، نقشه

 .کنید استفاده برای رسیدن به آن را متعهدانه اقدامات سری يک و باشید

 بنويسید. و کنید رسم را، متعهدانه اقدامات

 نیاز مورد ابزار

 نداريم نقاشی هفته اين

‫‫A3 کالذ -8

   رولنی پاستی  -9

   ووبی زلال -9

   مداد رنگی -9

 مدادتراش -0

 

 ها فعالیت

 (دقیقه 14) گذشته هفته مطالب مرور

در هفته گذشته يشان ها فعالیت در موردتا  دهید اختصاص گروه اعضای برای را زمانی

 صحبت نمايند و نتايج آن را به اشتراس بگذارند.

و  که کار گروهی را بهتر انجام دهناد  دهد میاين توانايی را  کنندگان شرکتبه  کار اين

 آماده نمايد. شان زندگیجديد  های تجربهرا برای  ها آن شود میهمچنین سب  
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 گفتگو نمونه

 .آمديد خوش هفتم جلسه به

 ؟ايد داشته احساسی وه مدت اين در گروه یها فعالیت مورد در

 ؟وه احساسی داريد است آموزش ههفت خرينآ يندهآ هفته

 ؟ايد داده انجام ارزشمندی اقدامات وه گذشته هفته طی در

بودياد باه واه     ها ارزش؟ وقتی در حال حرکت در مسیر کرديد توجه ویزهايی وه به

 و اين حرکت کردن وه طوری بود؟ ویزهايی برخورد کرديد

 است ارزشی اقدامات سری یک با سفر یک زندگی :راه نقشه

کاه باه    شاان  زنادگی  از نقشاه  يک شود می خواسته کنندگان شرکت از تكلیف، اين در

را  مسیر اين در حرکت برای خود اهدافتهیه کنند و سپس  عنوان طر  مسیر ارزشی

 .رسم و نقاشی کنند

 مسایر  يک بلكه نیست مقصد به رسیدن برای نقشه که بدانید اين مطل  را است مهم

 را هاا  آن باشاند  داشاته  مسایر  وندين است ممكن نوجوانان بعضی است حرکت برای

 داشاته  متفااوتی  مسایرهای  شاان  زنادگی  متفااوت  های قسمت برای که ؛کنید تشوين

 ... و جدا خانواده برای جدا، دوستان برای مثال عنوان به باشند

کوواک   هاای  قادم در  خواهناد  میکارهايی که  نقشه بر روی که بخواهید ها آن از بعد

 را بنويسند. رفتاری کووک های هدفانجام دهند و همچنین 

 کاه  هساتند  کوواک  رفتااری  اهاداف  ماا  قصد ولی باشند تر بزرگ اهداف است ممكن

 .است زياد موفقیت احتمال و دهند انجام بعد جلسه تا توانند می

 گفتگو نمونه

 سفر که ای نقشه داريم قصد جلسه اين ما ،کنیم می صحبت ها ارزش مورد در هفته اين

 تهیه کنیم. دهد می نشان را انهارزشمند زندگی سمت به

 صاحبت  کوهساتان  مسیر در رفتن راه مورد در که آورديد می ياد به را اول جلسه شما

 صفحه پايین تا بايد جاده .کنید ترسیم را راه نقشه يک خواهم می شما از امروز .کرديم

 جااده  روی بار  را هايتاان  ارزش مسایر  همچناین  .دارد اداماه  سافر  دهد نشان تا برود
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 اقاداماتی  و عما   وه دهد نشان تا بگذاريد آن روی بر را هايی علامت و کنید مشخص

 .نمايید حرکت مسیر اين در کند کمک تا دهید انجام بايد را

 مراقا   و حاامی  دوسات  ياک  کاه  اسات  ايان  من برای ارزشمند ویز يک مثال برای

 .باشم ديگران

تاا   بنويساید  را اهاداف  مسیر طول در و بگیريد نظر در مسیر عنوان به را اين بنابراين

 برسید. ها آنکووک به  های قدمبتوانید با 

 و ايمیا   دوستانمان به يكسره که باشد اين شايد ارزش اين سمت به بزرگ هدف يک

 نفار از  ساه  باا  تماا   اسات  ممكن تر کووک هدف بزنیم تلفن ها آن به يا بدهیم پیام

 ايان  که حالا بگويیم توانیم مین ما البته باشد وت يک تواند می حتی .باشد دوستانتان

 همیشاه  بايد بلكه ام داده انجام را ها ارزش کار را انجام دادم و به دوستانم تما  گرفتم

 .کنیم کار دوستی ارزش مورد در

 ارزشای  شاما  بارای  کاه  یمسایرهاي  و بكشید رسد می صفحهپايان  تا که ای جاده حالا

 .کنید مشخص را هستند

 دقات  بنويساید  را باشایم  داشته مسیر طول در توانیم می که ککوو های هدف بعضی

 و رساید  مای  آن باه  کاه  باشند یهاي هدف بلكه ننويسید را سخت اهداف باشید داشته

 .است بیشتر موفقیت احتمال
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 مسایر  هاا  آن کناد  دقات  باياد  راهنماا  ،اند نقاشی حال در کنندگان شرکت که هنگامی

 سامت  باه  باياد  کنندگان شرکت کنند انتخاب را برسندبه آن  توانند می که يیها ارزش

و در  گاام بردارناد   کوواک  هاای  قادم  و با متعهدانه به صورت دستر  قاب  های عم 

 بحگ نمايند. ها آنمورد 

 ها آن همچنین .کنیم تقسیم کووک های قدم به را وظیفه يک است لازم اوقات بعضی

ولی حرکت کردن در مسیر ارزش خاود   نرسند ارزش به هرگز است ممكن بدانند بايد

 مهم است.

 :منزل تکالیف

 شاام   کاه  هفتاه  ايان  طار   تاا  کناد  کمک آموز دانش هر به و بذاره وقت بايد راهنما

 بخواهید نوجوانان از است ممكن اگر .نمايد مطر  است کووک و دستر  قاب  اهداف

 .بنويسند کووک کارت روی بر را اهدافشان

 کاه  تصاويری  از نوجواناان  بعضای  دهند انجام رو اين که ندارند تماي  نوجوانان بعضی

 .ببینند را راهشان نقشه تا گیرند می عكس يک اند کشیده

 بروشور راهنما

 .دهید ارائه راهنما يک آموز دانش هر برای
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 (Act) یادآوری و : مرورفصل هشتم
 

 

 هشتم جلسه

 نمونه گفتگو

 یياادآور  همچنین و ايد رفتهگ ياد کنون تا که است مطالبی انعكا  ،آخر جلسه هدف

 نهايی هدف مورد در و کرد خواهیم مرور را اکت درمان مفاهیم ما. است آنان به نسبت

 .کنیم می بحگ اکت

 تجربیاات  پاذيرفتن  ،هاا  ارزش مسیر در کردن زندگیما در اين جلسات،  هدف نهايی 

 است. ها آن با بودن همراه به تماي  و سخت

 :کلیدی یها فعالیت

 .است بوده وگونه اينكه و هنری کار مورد در گروهی بحگ

 .بدهد انعكا  را تجربیات تا نوشته يا شعر قطعه يک خلن
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 :نیاز مورد ابزار

  .داشتید می داريد آرزو که جشن لذای -8

 نتايج و ارزيابی مقیا  -9

   نويس پیش کالذ و شعر برای مخصوص کالذ-9

   رولنی پاستی  -9

   ووبی زلال -0

   مداد رنگی -9

  مدادتراش -7

 کالذی ای حوله دستمال -1

 هفته این یها فعالیت

 :گذشته هفتهمطالب  مرور

 ايان  در کننادگان  شارکت  اينكه و گذشته هفتهمطال   مرور با را آخر هفته مطال  ما

 .کنیم می شروع اند بوده وگونه هفته

 اناد  دادهبر روی اقداماتی که نوجوانان برای زنادگی ارزشامندانه انجاام     هفته اين برای

 ماورد  در اًمخصوصا  شاوند  حمايات  اسات  لازم کنندگان شرکت بعضی .کنیم میبحگ 

 نتوانند اقدامات ارزشی را انجام دهند. ها آن شوند میکه باعگ  موانعی

 است. داده انجام را ها آن گونهو و داشته هايی طر  وه که بگذاريد زمان فرد هر برای

 .ببرند منزل به خود با را شان هنری کارهای توانند می کنندگان شرکت :نکته

گذاشاته و   دفتر يک داخ  را هنری کارهای تا نمايند فراهم را ابزاری توانند می راهنما

 .را با هم ترکی  نمايند ها آنيا 

 (دقیقه 25) گروهی بحث. اید آموخته که چیزهایی و هنری آثار بازتاب

 .شود گذاشته ها آن جلوی آموز دانش هر هنری کارهایتمام  بايد جلسه اين در
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 واه  اينكاه  ماورد  در را بحثای  و ناد ک مرور را هفته هر اصلی موضوع توانند می راهنما

 کاه  دبخواها  انآماوز  داناش  از بايد همچنین .دراه بینداز اند گرفته ياد جلسه هر ویزی

 .کنند فكر ديگران و خودشان نقاشی درباره

 قبیا   از اصالی  قواعاد  و ببینیاد  شويد مطمئن گروه تجربیات دربارهبحگ گروهی  در

 بحاگ  در متعهداناه  عم  و ارزش زمینه، عنوان به خود بودن، حال در ،تماي  پذيرش،

 است يا نه. شده داده پوشش

 .بدهند انعكا  را خود تجربیات توانند می نوجوانان نوشته يک يا شعر قطعه يکدر 

 شاعر  قطعه يک قال  در را خودشان تجربیات تا بخواهید نوجوانان از نهايی فعالیت در

 .کنند بیان اند آورده به دست ویزی وه اينكه و نوشته يا

 را تشوين کناد  ها آن تواند می راهنما ولی است سخت کار اين انآموز دانش بعضی برای

 .باشند داشته مشارکت وظیفه اين در تا

 .دکن مدل را خودشان تمايلات بايد راهنما اوقات بعضی

 است خوب کند استفاده شعر از کننده تسهی  اگر که ايم رسیده نتیجه اين به ما

 :موارد زیر را پیشنهاد دهید نوشتن برای

 بنويس شعر يک 

 بنويسید را هايی که تا حالا انجام داديدکار از خودتان بازتاب. 

 بنويسید ای کلمه وند شعر يک. 

 بنويسید داستان يا حكايت يک. 

 

  

www.takbook.com



 / درمان پذيرش و تعهد 95

 

 گفتگو نمونه

 ياک شاعر   بودياد  گاروه  در کاه  خودتاان  تجربیات درباره که شما داريم قصد ما امروز

باه يااد   در گروه وه ویزی ياد گرفتید. وه ویزی دوست داريد از خااطرات   .بنويسید

 .آوريد

 .داريد نگه يادگاری را آن و نوشته کالذ يک روی بر را آن خواهیم میمن 

 پایانی جشن= بودن هم دوره و جلسات پایان

 در آن در کاه  باشاد  جشان  يک تواند می اين. کنید فراهم گروه برای پايانی جشن يک

 .شود می بحگ گروه در افراد دستاوردهای و ها موفقیت مورد

 بروشور راهنما

 .نداريم راهنما هفته اين
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 بروشورها
 

 

 :اول راهنمای

 ؟هستیم کجا من

 هفتاه  ايان  طی در درسته؟ است مقصد از تر مهم، سفر خود که ايم شنیده کنون تا ام 

 هستید؟ سفر اين کجای در کنید توجه که است اين شما وظیفه

 شمااين است که  مث  .روند نمی پیش خوب ویزها کنید می احسا  وقتی کنید توجه

 .ايد شده گم ها بوته در

 توانیاد  می شما که است زمانی .است عالی و خوب ویز هم وقتی کنید توجه همچنین

 .ببینید را کوه بالای

 ديگار  هفتاه  تاا  کاه  را ویزهايی بعضی خواهیم می ما است بینی پیش لیرقاب  ما سفر

 بگذاريد؟ اشتراس به داي کرده توجه

 ..................................................................................................که .................. ام شدهمن متوجه 
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 :دوم راهنمای

 ؟یپذیر انعطاف یا گیر کردن در افکار 

 آزمايشی در هفته اين خواهیم می ما ؛ايم داشته کننده ناراحت احساسات و افكار ما همه

 .بگذاريم اشتراس به آينده هفته در را آن و کنیم شرکت

 :دهید انجام را کار دو اين از داريديكی سخت و کننده ناراحت افكار شما وقتی

 اتفااقی  واه  توجاه کنیاد   کنیاد  للبه افكار اين بر کنید می سعی شما که زمانی به -8

 .دهید انجام خاص کاری يا تغییری نیست نیاز و کنید توجه فقط ،افتد می

 باا  عباارتی  باه  باشند آنجا فقط که سخت افكار به دهید می اجازه شما که زمانی به -9

 .نیز توجه کنید شويد مین درگیر ها آن

 گزارش و کنید امتحان را راه دو هر است، آزمايش يک فقط اين باشید داشته خاطر به

 ارائه دهید. گروه در آينده هفته توانید می را خودتان

   کردم کشف بودم درگیر کننده ناراحت افكار با من وقتی

............................................................................................................................................................ 

 نشادم  درگیار  هاا  آنباا   و باشاند  داشاته  حضور کننده ناراحت افكار گذاشتم من وقتی

 ......................................................................................................................................کردم کشف
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 سوم راهنمای

 تمایل توسعه

 است بودن متماي  برای هفته اين تمرين

 اتاق يک و باشند کننده ناراحت افكار که باشید داشته تماي  که است معنی اين به اين

 .بسازيد ها سختی برای

 .کنید پیدا دارد وجود آن در کننده ناراحت افكار که تان زندگی در را ویزی يک -8

 افكاار  خواهیاد  مای  و کشاید  مای  سختی به را طناب شما وقتی باشید داشته توجه -9

 .کنید فراموش را ها آن که بكشید سمتی به را کننده ناراحت

 باشاند  داشاته  حضاور  کننده ناراحت افكار که باشید داشته تماي  که کنید تمرين -9

 (.رها کنید را طناب)

 فقط انجام دهید. دهید تغییر توانید می که را ویزی 

 .بپذيريد بدهید تغییر توانید مین که را ویزی

 .کنید نگاه و توجه متفاوت صورت به کنید تمرين

 کاااار آن روی هفتاااه ايااان دارياااد تمايااا  شاااما کاااه دارد وجاااود ویااازی

 .................................................................................................................................................کنید؟
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 چهارم راهنمای

 درون ذهنم

 هاای  راه ماورد  در ماا  کناد  مای  تولیاد  را افكار ذهنمان که گرفتیم ياد ما هفته اين در

 بعضای  اينجاا  .کارديم  صاحبت  کناد  می تجربه متفاوت صورت به فكرمان که متفاوتی

 :کنیم امتحان که هستند عقايد و نظرات

 پخاش  سااعته  99 را باد  اخباار  کاه  رادياويی  رسانه يک مث  ذهنمان :راديو بد اخبار

 ،بارد  می گذشته از بد ویزهای سمت به را ما ها وقت بعضی کند می تولید فكر ،کند می

افتااد   خواهاد  اتفااق  کاه  بادی  ویزهاايی  مورد در ما بهبعضی روزها به طور منظم  او

 پخاش  نیاز  را مفیاد  ویزهاای  برخای  آن از پاس  و روزها بعضی. البته کند میگوشزد 

 .کند می

 بارويم،  بادبختی  سامت  باه  باياد  کنایم  باور شنويم میویزهايی را که  همیشه ما اگر

 آن کنیم می تلاش ما حقیقت در .ندارد وجود راديو کردن خاموش برای راهی بدبختانه

 .کنیم بلندتر را

 رادياو  ياک  و بوديد کاری انجام حال در شما شده حالا تا دارد وجود جايگزين راه يک

 ویازی واه   اصلاً متوجه نشديد و يدداد می انجام را خود کار شما ولی بوده روشن هم

 گفته شده است.

 .داي كردهن آن به ایتوجه اما بشنويد توانید می شما واقع در
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 رفین بله بله،: راديو صدای

 است بد آن 

 هستید بد شما 

 است فاجعه يک آن 

 باشید داشته دوست را آن شما اگر حتی ندارد دوست را شما کسی هیچ. 

 .کنید متوقف را آن کنید می کاری اگر باشید دقین

 کنید تجربه متفاوت روش در را تان کننده ناراحت افکار

 .بخوانید آواز مسخره صدای يک با بخوانید، آواز صورت به را افكارتان

 .مباارس  تولادت  يا هستم بد من مث  بخوانید، آواز صورت به را تان کننده ناراحت افكار

 افكااار. بخوانیااد ديگاار لهجااه سااريع، و کنااد بلنااد، مسااخره، صاادای بااا را هااا اياان

 .بنويسید موسیقی هاینوت صورت به را تان کننده ناراحت

 رودخانه روی بر ها برگ

 زماانی  .هستند شناور آن روی يیها برگ که هستند رودخانه مث  ذهنتان کنید فرض

 اجازه و دهید قرار ها برگ روی را ها آن شوند می ظاهر افكارتان که شويد می متوجه که

 دوبااره  باز آيند می کننده ناراحت افكار دوباره که زمانی هر بروند آب جريان با که دهید

 .شود دور و برود جريان با که کنید مشاهده دهید قرار برگ روی را آن
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 :پنجم راهنمای

 .باشید حال لحظه در ببرید، لذت الان از

 کنیم گوش شلوغ مسافران به اينكه جای به حال لحظه از گرفتیم ياد ما جلسه اين در

 .باشید حال لحظه در کنید سعی بعد جلسه تا و آينده هفته طی در .ببريم لذت

 چیست؟ آگاهی ذهن

 .بدون گیر کردن و کنجكاوی با اکنون و لحظه اين و تجربیات خودتان از ماندن آگاه

 :کنیم تجربه را آگاهی ذهن چگونه

 .بديد انجام لحظه يک در را ویز يک فقط مقدوره که زمانی: اول قدم

 .کنید معطوف دهید می انجام که ویزی به کام  صورت به را توجهتان: دوم قدم

 دور هساتید  انجاام  حاال  در کاه  ویازی  از طبیعی صورت به ذهنتان وقتی: سوم قدم

 .برگرديد کار آن به کردن توجه به دوباره شود می

 .کنید بررسی را خود پرتی حوا : وهارم قدم

 ویزهاای  کشاف  هاای  فرصت ما نیستیم حال لحظه در ما وقتی باشید داشته خاطر به

 .دهیم می دست از را جديد
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 :ششم راهنمای

 .است ارزش من برای که است چیزی آن

 شما برای زندگی در و دهید انجام آن را توانید می که کنید انتخاب را ویزی هفته اين

. کنایم  می معنی است مهم شما برای که ویزی با کردن زندگی را آن ما و است ارزش

 .باشد ارزش يک شما برای فقط باشد بزرگ يا کووک نیست مهم آن

 زندگی کنید. پرمشغله يا آرامش با بخواهید است ممكن شما

 .کند صحبت شما با قلبتان بدهید اجازه

 :شامل ها ایده بعضی

 اگر شده يک سلام تنها برای يكی از دوستانتان بفرستید. بگريد تصمیم 

 و نااویز  خیلای  اگار  حتای  مادرتاان  مث  کنید کمک خاص شخص يک به 

 .باشه روزمره کارهای

 کنید سلام شناسید نمی حتی که مردمی به. 

 داريد دوست را او که باشید کسی با ريدیگب تصمیم. 

 کنید؟ انتخاب هفته اين خواهید می را ویزی وه 
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 هفتم راهنما

 مسیر در کردن حرکت

 کاه  کنید انتخاب را ویزی. بنويسید را است يتانها ارزش مسیر رأ  در که هدف يک

 :که شويد مطمئن کنید حرکت آن سمت به خواهید می شما

 (نباشد لیرممكن و بزرگ ویزهای) دهید انجام را آن توانید می شما -8

 .بدهد خوب احسا  شما به که باشد ویزی -9

 .دهید خواهید انجام می شما کهباشد  ویزی -9
 تلفنتاان  در ياادآور  ياک  و بنويساید  را آن کنیاد  فكار  سافرتان  نقشاه  در قدم اولین مورد در

 .بگذاريد

 یك راهنما اندازه یك کیف پول

 .باشد يادآور همیشه و شود جا پول کیف داخ  تا کنید درست کووک ایراهنم يک
 .باشد تر راحت يادآوری نوجوانان برای تا کنیم می لمینت و وا  پول کیف سايز را آن ما

 (Act) اکت ارزیابی

 داشتید؟ دوست گروه درباره بیشتر را ویزی وه -8

 بود؟ مؤثر بیشتر گروه مورد در ویزی وه -9

 گرفتید؟ ياد را ویزی بودن گروه داخ  از شما آيا -9

 نداريد؟ دوست گروه درباره شما را ویزی وه -9

 نبود؟ مؤثر گروه مورد در ویزی وه -0

 ؟توانستید می اگر يدداد می تغییر را ویزی وه -9

 شرکت در کار هنری نامه رضایت

 دانم می من. شود استفاده تحقیقات برای ام هنری کار تصاوير که دهم می رضايت... من

 خواهاد  محفوظ من هويتی اطلاعات و ماند خواهد باقی محرمانه صورت به من کار که

 .ماند

 شاهد                                  تاريخ امضاء
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