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 مقدمه

کتــاب جعبــه ابــزار CBT کــودکان و نوجوانــان توســط درمانگرانــی تهیــه شــده اســت کــه هدف‌شــان 
افزایــش آگاهــی و حــل هــزاران مشــکل در حــوزۀ ســامت روان کــودکان اســت. فعالیت‌هــای ایــن 
کتــاب‌کار عملکردهــای اجرایــی، مهارت‌هــای اجتماعــی و برداشــت ذهنــی را بــا اســتفاده از روش‌های 
ــو محــور  ــای گفت‌وگ ــد دارد و تمرین‌ه ــو تأکی ــر گفت‌وگ ــنتی ب ــان س ــود می‌بخشــد. درم CBT بهب

و غیــر کلامــی ایــن کتــاب‌کار بــرای افــرادی طراحــی شــده اســت کــه واکنش‌هــای نامناســب از خــود 
بــروز می‌دهنــد و بــه تغییــر افــکار منفــی آنهــا کمــک می‌کنــد. در ایــن کتــاب از رویکــرد ترکیبــی کــه 
ــددکاران اجتماعــی و درمان‌گــران می‌باشــد، اســتفاده  ــر شــیوه‌های روان‌شناســان مدرســه، م متکــی ب
شــده اســت. در ایــن کتــاب چندیــن ایــده خلاقانــه ارائــه شــده اســت تــا مراجعیــن توســط آن بتواننــد 
خــود را بــه شــیوه‌ای مؤثــر بیــان کننــد و رابطــه خــود بــا دیگــران را بهبــود بخشــند و بــه طــور مثبــت 

تغییــر کننــد. 

ــال  ــی، اخت ــی در دوران کودک ــۀ روان ــردازد: ضرب ــی می‌پ ــال بالین ــش اخت ــه ش ــاب‌کار ب ــن کت ای
ــن  ــای ای ــردگی. فعالیت‌ه ــراب و افس ــلوک، اضط ــال س ــم، اخت ــف اوتیس ــال طی ــی، اخت بیش‌فعال
کتــاب متناســب بــا اختــالات نــام بــرده و نشــانه شناســی آنهــا اســت کــه نیازهــای مراجعیــن را در 
ــاط بدن-ذهــن در  ــط ســالم و ایجــاد ارتب ــا توقــف الگوهــای فکــری منفــی، گســترش رواب رابطــه ب
نظــر گرفتــه اســت. هــر فصــل مربــوط بــه یــک اختــال اســت کــه از چهــار حیطــۀ متفــاوت بــه آن 

ــود: ــه می‌ش پرداخت

	1 مهارت‌های شناختی.
ــر شــناخت نشــانگان، تعییــن تأثیــر الگوهــای فکــری منفــی و راهبردهــای  ایــن فعالیت‌هــا ب

ــردازد.   ــه می‌پ ــت حافظ تقوی

	2 مدیریت رابطه.
ای��ن فعالیت‌ه��ا مبتن��ی ب��ر افزای��ش رواب��ط اجتماع��ی و ایجــاد تعه��د و هم‌چنی��ن ب��ه اصالح 

�ـردازد. رواب��ط بین‌ف��ردی می‌پ

	3 توانمندسازی.
ــای  ــرا، راهکاره ــر واقع‌گ ــت تفک ــان، تقوی ــم هیج ــه تنظی ــن حیط ــای ای ــدف از فعالیت‌ه ه

ــه‌ای و حــل مســئله اســت.  مقابل
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	4 یادگیری مبتنی بر فرایندهای ذهنی.
ــامت روان و  ــش س ــزه، افزای ــن انگی ــن، یافت ــدن و ذه ــن ب ــاط بی ــر ارتب ــا ب ــن فعالیت‌ه ای

ــد. ــد دارن ــمانی تأکی ــالم جس ــادات س ع

چگونه از این کتاب بهره ببریم؟

ــانگان  ــی، نش ــای مهارت ــتفاده از تمرین‌ه ــا اس ــه ب ــت ک ــی اس ــاوی فعالیت‌های ــاب‌کار ح ــن کت ای
ــد داشــت: ــرگ ســروکار خواهی ــوع کار ب ــا ســه ن ــد. شــما ب بی‌شــمار اختــالات را شناســایی می‌کن

فعالیت‌های مربوط به جلسه، کاربرگ مراجع، کار برگ سرپرست.

ایــن کاربرگ‌هــا دارای کاربردهــای متفاوتــی هســتند و هــر کــدام بــا دیــدگاه متفاوتــی نوشــته شــده 
اســت.

ــع و  ــر و مراج ــه درمانگ ــت ک ــر اس ــزار کار درمانگ ــان اب ــه درم ــه جلس ــوط ب ــای مرب فعالیت‌ه
ــه  ــع ب ــه مراج ــو و توج ــروع گفت‌وگ ــت ش ــا جه ــن کاربرگ‌ه ــد. از ای ــر می‌کن ــت را درگی سرپرس

ــود. ــتفاده می‌ش ــان اس ــه درم جلس

فعالیت‌هــای مراجــع بــرای کــودکان و نوجوانــان طراحــی شــده اســت کــه بــه عنــوان تکلیــف، آن 
ــا کمــک  ــه باشــند ب ــر ســنی ک ــا در ه ــد. آنه ــان انجــام می‌دهن ــا در طــی جلســه درم ــه ی را در خان

سرپرســت یــا درمانگــر در طــی فراینــد درمــان قــادر بــه انجــام آنهــا هســتند.

کاربرگ‌هــای سرپرســت بــرای  و والدیــن در نظــر گرفتــه شــده اســت تــا بــه کمــک آن بــا درمانگــر 
همــراه شــده و در فراینــد درمــان و تقویــت راهبردهــای مطــرح شــده در جلســۀ درمــان، ســهیم باشــند. 

ــن وجــود شــما را  ــا ای گرچــه پیشــنهادات، ایده‌هــا و دســتورالعمل‌های مناســب داده شــده اســت، ب
بــه ارائــۀ روش‌هــای خلاقانــه و ویــژه تشــویق می‌کنیــم. ایــن فعالیت‌هــا بــرای هدایــت کــودکان در 
معــرض خطــر، یــا بــه عنــوان فعالیــت توانمندســازی مــورد اســتفاده قــرار می‌گیــرد. هــر درمانگــری 
ــا  ــا در چالش‌ه ــع آنه ــه موق ــتفادۀ ب ــب اس ــا موج ــرار مهارت‌ه ــه تک ــد ک ــوب می‌دان ــن‌را خ ای

می‌شــود.

فکرت‌ را به این برگه‌ها محدود نکن

ــن  ــۀ ای ــت. هم ــما اس ــت ش ــرای خلاقی ــیرجه‌ای ب ــه ش ــد تخت ــاب مانن ــن کت ــای ای ــام فعالیت‌ه انج
فعالیت‌هــا بــا توجــه بــه ســن، توانایــی و مرحلــۀ درمــان قابــل تغییــر و انطبــاق اســت. بایــد مراجــع 
ــر  ــه داد. اگ ــز ارائ ــاز را نی ــورد نی ــای م ــرد و راهنمایی‌ه ــا ک ــن فعالیت‌ه ــام ای ــه انج ــف ب را موظ
ــرای انجــام آن در نظربگیریــد  هــم مراجــع بایــد فعالیتــی را انجــام دهــد، شــما چندیــن جلســه را ب
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ــن فرصــت  ــه مراجــع ای ــر ب ــک رویکــرد انعطاف‌پذی ــا اطلاعــات خواســته شــده کســب گــردد. ی ت
ــن  ــا ای ــه ب ــۀ مواجه ــود. در نتیج ــرو ش ــیر روب ــن مس ــتری در ای ــای بیش ــا چالش‌ه ــا ب ــد ت را می‌ده
ــه خاطــر  ــد. ب ــراری رابطــه دســت می‌یاب ــدا کــردن مهــارت و برق ــه حــل مســئله، پی چالش‌هــا، او ب
ــرار  ــد ادامــه آن ق ــار ایــن فعالیت‌هــا کامــل شــود، مراجــع در فراین داشــته باشــید اگــر فقــط یــک ب

خواهــد گرفــت. 

فعالیت‌های خود را محدود نکنید

انجــام فعالیــت و خلــق یــک اثرهنــری در رونــد درمــان بســیار تأثیرگــذار اســت. گفت‌وگــو دربــارۀ 
فعالیــت هــم، بــه همیــن میــزان مهــم اســت. مراجــع بایــد بــرای هــر فعالیــت موضوعــی مــد نظــر 
داشــته باشــد و در مــورد همــان موضــوع بنویســد. بــا مراجــع دربــارۀ احساساتشــان گفت‌وگــو کنیــد 

و در ایــن فراینــد از ســوالات بازپاســخ و بــدون قضــاوت اســتفاده کنیــد. 

ــام  ــرای انج ــه‌ای ب ــت برنام ــر اس ــن بهت ــد. بنابرای ــش می‌ده ــس را افزای ــزت نف ــری، ع ــق اثرهن خل
ــد:  ــه مانن ــای خلاقان ــذارد. کاره ــار می‌گ ــنتی را کن ــای س ــد خــاق، روش‌ه ــید. فراین ــته باش آن داش
ســاخت یــک کیــف بــرای نگهــداری مــدارک در مطــب یــا در خانــه مراجــع، یافتــن مکانــی جهــت 
ــی دیگــر. بســیاری از  ــای درمان ــری در فعالیت‌ه ــار هن ــن آث ــتفاده از ای ــا اس ــری، ی ــار هن ــش آث نمای
ــری  ــوان فعالیت‌هــای هدایــت تصوی ــه عن ــد ب ــه در جلســات می‌توان کارهــای خــاق صــورت گرفت
ــه در  ــه عنــوان یــادآور روزان ــه مراجــع هــم ب ــر هنــری را می‌تــوان در خان ــه کار رود. البتــه ایــن اث ب
تمریــن مهارت‌هــا یــا بــه عنــوان افتخــار و دســتاورد مــورد اســتفاده قــرار بگیــرد. ایــن مــوارد ذکــر 

شــده را زودتــر از موعــد و بــا یــک نقشــۀ پذیرفتــه شــده بــه همــراه مراجــع انجــام دهیــد. 

بــه خاطــر داشــته باشــید انجــام تنهــا یــک فعالیــت، فراینــد پیشــرفت مراجــع را در پــی دارد. تکــرار 
فعالیت‌هــا در شــرایط مختلــف درمانــی جــز فوایــد درمــان اســت. شــما بایــد مراجــع را ملــزم کنیــد 
ــک روش  ــه ی ــپس ب ــد و س ــرار کن ــام داده تک ــ اانج ــه قب ــابه ک ــی مش ــا روش ــت را ب ــا اول فعالی ت
متفــاوت دیگــر نیــز انجــام دهــد. و همین‌طــور انجــام مجموعــۀ مشــابۀ ایــن فعالیت‌هــا زمانــی کــه 
مراجــع بــه درمــان پاســخ مثبــت مــی دهــد. هــر دو گزینــۀ پیشــنهادی فرصتــی مناســب را بــرای تکــرار 

و بازبینــی مراجــع فراهــم مــی‌آورد.
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فصل
1

ضربۀ روانی در کودکی

ایــن فصــل مربــوط بــه سرپرســت، کــودک و درمانگــر اســت تــا کــودک از یــک رویــداد ناتــوان کننــده 
بــه ســمت رویــدادی کــه بــه او قــدرت رشــد و تــاب‌آوری می‌دهــد، حرکــت کنــد و آن را تبییــن و 
تعییــن کنــد. فعالیت‌هــای ایــن فصــل  بــه نحــوۀ کنــار آمــدن بــا احســاس گنــاه، ســرزنش، فقــدان و 
ــود ارتباطــات جهــت پذیــرش احســاس،  ــه شــیوه‌ای صحیــح و بهب ــی ب ــرژی هیجان ــری از ان بهره‌گی
ــی  ــود؛ گاه ــد ب ــاوت خواه ــا متف ــن فعالیت‌ه ــه ای ــودک نســبت ب ــر ک ــل ه توجــه دارد. )عکس‌العم

ــت(. ــار اس ــا دور از انتظ ــات عکس‌العمل‌ه اوق
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فعالیت‌ مربوط به جلسه

مثلث رفتاری شناختی

ــا هــم، آگاه  ایــن فعالیــت، شــما را نســبت بــه افــکار، احساســات، رفتارهــا و ارتبــاط آنهــا ب
ــوار،  ــات ناگ ــه اتفاق ــه چگون ــم شــد ک ــت متوجــه خواهی ــن فعالی ــتفاده از ای ــا اس ــد. ب می‌کن
ــر  ــوار را در نظ ــاق ناگ ــوب و دو اتف ــاق خ ــد. دو اتف ــر می‌ده ــا را تغیی ــری م ــای فک الگوه
ــورد  ــان در م ــا درمانگرت ــد. ب ــر کنی ــر را پ ــی زی ــای خال ــا جاه ــه آنه ــا توجــه ب ــد و ب بگیری

ــد. ــت کنی ــار صحب ــر رفت ــن دو ب ــر ای ــکار، احساســات و تأثی اف

رفتاراحساساتافکاراتفاق

منفی

منفی

مثبت

مثبت
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داستان اختصاصی من

هــر کســی داســتانی بــرای گفتــن دارد. روایــت اتفاقــات بــد ســخت‌تر اســت. معمــولاً اتفاقــات بــد، 
احســاس گنــاه و شــرمندگی بــه همــراه دارد. بــا ایــن فعالیــت می‌توانیــد داســتان‌های خــود را بــدون 
احســاس گنــاه و شــرمندگی بیــان کنیــد. شــما داســتان خــود را بازگــو می‌کنیــد و فــرد دیگــر آن را 
می‌خوانــد یــا می‌شــنود. جمــات زیــر را متناســب بــا داســتان خــود کامــل کنیــد. در صــورت نیــاز 

از کاغــذ دیگــری اســتفاده کنیــد.

یــادم می‌آیــد آن موقــع ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
در ابتــدا ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
بــه خاطــر دارم کــه ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــپس ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ س
در آخــر ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بــه خاطــر دارم کــه احساســم ـ
دلــم می‌خواهــد احساســم ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ زیــرا ـ نیــاز دارم ـ
وقتــی احســاس امنیــت کــردم کــه ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ افــرادی کــه در زندگــی حمایتــم کردنــد ـ
وقتــی آشــفته بــودم، می‌توانســتم ــــــــــــــــــــــــــــــــــ تــا دوبــاره احســاس امنیــت کنــم.
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فعالیت مربوط به جلسه

برنامۀ ایمن

	1 چــه چیــزی یــادآور یــا راه‌انــداز ضربــۀ روانــی اســت؟ ) لطفــاً زیرگزینه‌هــای مــورد نظــر را خــط .
. ) بکشید

یک شخص خاص )چه کسی(تنها ماندنلمس شدن
مجالس )چه مجلسی(افرادی با لباس فرم خاصتاریخی از سال )چه وقت(

افرادی که به من نزدیک می‌شوندفریاد/ دعوازمان خاصی از روز )چه وقت(
بودن در کنار مردان/ زنان اجبار در سخن گفتنناتوان شدن

موارد دیگر:نگاه غیرقابل کنترل دیگرانباز و بسته شدن در

	2 لطفــاً نشــانگان خطــر را توضیــح دهیــد؛ بــرای مثــال، وقتــی کنتــرل خــود را از دســت می‌دهیــد .
بدنتــان چــه احساســی دارد؟ دیگــران چــه تغییراتــی در شــما مــی بیننــد؟ )زیــر گزینه‌هــای مــورد 

نظــر را خــط بکشــید(
بی‌تاب شدنجدا شدن از بقیهعرق کردن
مشت کردن دست‌هابی اشتهاییقرمز شدن

ناسزا گفتنتپش قلبتکان تکان خوردن
تهوعبالا بردن صداگریه کردن
تنفس کوتاهپرخوریکم خوابی

فشردن دست‌هادندان قروچهسخت نفس کشیدن
بی‌قراریقدم زدنپرخوابی

 موارد دیگر:

	3 در ایــن شــرایط چــه چیــزی بــه شــما احســاس امنیــت می‌دهــد؟ )زیــر گزینه‌هــای مــورد نظــر .
را خــط بکشــید(.

ورزش و تمرینپیاده روینوشتن
نقاشی/ رنگ‌آمیزیمطالعهتماشای فیلم/ تلویزیون
دوش گرفتنبازی کامپیوتریگوش دادن به موسیقی

موارد دیگر:صحبت با بزرگترهاحمایت همسالان

	4 چه چیزی به کنترل خودتان کمک می‌کند؟.
	5 در گذشته چه چیزی کمک می‌کرد تا خود را کنترل کنید؟.
	6 در صورت نیاز، چه جایی آرامش دارید؟.
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خاطرۀ ناخوشایند

ــرای  در قســمت پاییــن چالش‌هــای از ســر گذشــته و راه حل‌هــای مربوطــه را بنویســید. ســوالاتی ب
ــا  ــه شــما کمــک کــرد؟ آی ــا کــس دیگــری ب ــد؟ آی ــاد؟ چــه کار کردی ــی افت فکــر کــردن: چــه اتفاق
شــباهت‌هایی باهــم دارنــد؟ چــه چیــزی یــاد گرفتیــد؟ بــا گذشــت زمــان چــه چیــزی تغییــر کــرده 

اســت؟ ایــن اتفــاق چــه چیــزی را بــه شــما فهمانــد؟
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سرزمین خاطره

ــتند. بعضــی  ــد هس ــا، مفی ــا ترس‌ه ــارزه ب ــرای درک و مب ــا ب ــتند، ام ــاک هس ــی دردن ــرات گاه خاط
اوقــات خاطــرات دردنــاک را نادیــده می‌گیریــم و بعضــی اوقــات هــم فکــر مــا دائــم درگیــر آن اســت. 
بــا اســتفاده از جــدول زیــر می‌توانیــد جزئیــات خاطــرات خــود را بــه یــاد بیاوریــد، احساســات خــود 

را شناســایی کنیــد و آنهــا را التیــام بخشــید. 
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کاربرگ سرپرست

جدول زمان‌بندی‌شده طراحی کنید

ــۀ  ــه ضرب ــی ک ــه خصــوص زمان ــم اســت، ب ــیار مه ــان بس ــودکان و نوجوان ــم در ک ــازگاری و نظ س
ــرل احساســات  ــرد کنت ــی دهــد، ف ــی رخ م ــۀ روان ــه ضرب ــی ک ــد. معمــولاً زمان ــاق می‌افت ــی اتف روان
خــود را از دســت می‌دهــد. بــا طراحــی یــک جــدول زمان‌بنــدی شــده ســازگاری و نظــم را افزایــش 
ــه کمــک آن  ــد و ب ــه طراحــی کنن ــا برنامــۀ فعالیت‌هــای روزان ــد ت ــا کــودکان خــود کار کنی ــد. ب دهی

عــادات خــود را تغییــر دهنــد.
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فعالیت مربوط به جلسه

قوانین رابطه

در ابتــدا از طومــار زیــر یــک کپــی بگیریــد تــا هــم سرپرســت و هــم کــودک امــکان پــر کــردن آن را 
داشــته باشــند.

فهرســتی از قوانینــی تهیــه کنیــد کــه دیگــران بایــد در گفت‌وگــو و مجادلــه بــا شــما آنهــا را بــه کار 
بگیرنــد. بــه رفتــار و جملاتــی فکــر کنیــد کــه کاربــرد آن توســط دیگــران موجــب احســاس احتــرام 

و اعتبــار در شــما می‌شــود. وقتــی تکمیــل شــد آن را بــه یکدیگــر نشــان دهیــد.

ــن  ــای قوانی ــباهت‌ها و تفاوت‌ه ــد، ش ــرح می‌کنی ــت را مط ــن فهرس ــی ای ــر: وقت ــت درمانگ یادداش
ــه نیســت،  ــر واقع‌گرایان ــت؟ اگ ــه اس ــت‌ها واقع‌گرایان ــن درخواس ــدر ای ــد. چق ــان کنی ــود را بی موج

بــه مراجــع کمــک کنیــد تــا آنهــا را اصــاح کنــد.
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این در مقابل آن	

ارتبــاط بیــن اعضــای خانــواده، بــه خصــوص ارتبــاط میــان والدیــن و فرزنــدان، ممکــن اســت در دورۀ 
ضربــۀ روانــی دچــار مشــکل‌ شــود. فعالیــت ایــن در برابــر آن، ارتبــاط میــان سرپرســت و فرزنــدان را 
ــکل‌آفرین  ــای مش ــا و رفتاره ــورد توانایی‌ه ــد در م ــودک می‌توانن ــت وک ــد. سرپرس ــهیل می‌بخش تس
ــه صــورت  ــنامه صفحــه 24 و 25 را ب ــد پرسش ــودکان می‌توانن ــد.  و ک ــر بازخــورد بدهن ــه یکدیگ ب
فــردی یــا در قالــب مصاحبــه کامــل کننــد. بعــد از تکمیــل پرسشــنامه می‌تواننــد در مــورد شــباهت‌ها 
ــر دارد را  ــه تغیی ــاز ب ــه نی ــی ک ــد. توانایی‌هــای خــود را بشناســند و رفتارهای ــا بحــث کنن و تفاوت‌ه

بیــان نماینــد.
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فعالیت مربوط به جلسه

این در مقابل آن

از نگاه سرپرست

	1 چند مورد مثبت دربارۀ فرزند خود بگویید؟.

	2 چه شد که متوجه این موارد مثبت و موارد خوشایند دیگر را در او شدید؟.

	3 او چه رفتارهای منفی دارد؟.

	4 چه شد که متوجه این موارد منفی و موارد ناخوشایند دیگر را در او شدید؟.

	5 بزرگ‌ترین تغییری که دوست دارید در او ببینید چیست؟.

	6 به‌عنوان یک سرپرست، دوست دارید چه مواردی را در او اصلاح کنید؟.

	7 به‌عنوان یک سرپرست، فکر می‌کنید از عهدۀ تغییر کدام یک از این موارد بربیایید؟.
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فعالیت مربوط به جلسه

این در مقابل آن

از نگاه مراجع

	1 چند مورد مثبت که در مورد / والدین خود را بنویسید؟.

	2 چرا شما این موارد را دوست دارید؟.

	3 چند مورد منفی در مورد / والدین خود دوست را بنویسید؟.

	4 چرا شما این موارد را دوست ندارید؟.

	5 بزرگ‌ترین تغییری که دوست دارید در آنها ایجاد شود کدام است؟.

	6 شما چه رفتارهای ناخوشایندی دارید؟.

	7 چرا فکر می‌کنید این رفتارها ناخوشایند هستند؟.

	8 فکر می‌کنید از عهدۀ چه کاری به خوبی برمی‌آیید؟.
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بگو من قوی هستم

ــد.  ــدا کنی ــاده پی ــا احساســی فوق‌الع ــد ت ــت بگویی ــد و جمــات مثب ــگاه کنی ــوار ن ــۀ روی دی ــه آین ب
جملاتــی قابــل ســتایش و دلگــرم کننــده در آینــه زیــر بنویســید. هــر روز ایــن عبــارات را تکــرار کنیــد 

تــا ذهنیــت مثبتــی پیــدا کنیــد.
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ساخت یک پل

تمریــن ســاخت یــک پــل شــامل ســه فعالیــت اســت. بــه همــراه مراجــع دســتورالعمل ارائــه شــده در 
ســه صفحــه بعــدی را یکــی یکــی بخوانیــد. تــا زمانــی کــه مرحلــۀ قبلــی کامــل نشــده اســت، قــدم 

بعــدی را برنداریــد. مراجــع بایــد جهــت تکمیــل فعالیــت و تصویــر، رضایــت داشــته باشــد.
ــا  ــد ت ــر بحــث کنی ــش بکشــید و درگی ــه چال ــد، مراجــع را ب ــل ش ــر قســمت کام ــه ه ــس از آنک پ
ــه  ــده چ ــل ش ــر تکمی ــدن تصوی ــگام دی ــه هن ــه ب ــید ک ــد. از او بپرس ــح ده ــود را توضی ــر خ تصوی
احساســی داشــت. از مراجعیــن بخواهیــد قبــل از آنکــه بــه فعالیــت بعــدی ‌بپردازنــد، عنــوان و زمــان 
مشــخصی را بــرای هــر فعالیــت مشــخص کننــد. جهــت کمــک در ایــن فراینــد، ســوالاتی بــرای هــر 

ســه قســمت در پاییــن صفحــه در نظــر گرفتــه شــده اســت.
پــس از تکمیــل قســمت ســوم، شــما بایــد بــرای مراجــع و ، بــا پــر کــردن فضــای زیــر پــل بــه عنــوان 
ــی  ــرای زندگ ــا ب ــق چالش‌ه ــع از طری ــن موان ــراً ای ــد. ظاه ــه دهی ــت را ادام ــی، فعالی ــع« زندگ »موان

مراجــع پدیــد آمــده اســت کــه از ایــن طریــق می‌تــوان گامــی بــه ســمت التیــام برداشــت.
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ساخت یک پل

قسمت 1: زمان حال
ــی شــما اســت. چالش‌هــا و  ــد کــه نمایانگــر احساســات کنون ــر منظــره‌ای را ترســیم کنی در کادر زی

احساســات حــال خــود را بــه خاطــر بســپارید.

قسمت 1: هم‌اکنون چه احساسی دارم

تصویر بالا را شرح دهید. وقتی به این تصویر نگاه می‌کنید چه احساسی دارید؟
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ساخت یک پل

قسمت 2: زمان آینده
ــام از  ــد کــه نمایانگــر زندگــی و احساســات شــما پــس از التی ــر منظــره‌ای را ترســیم کنی در کادر زی

ضربــۀ روانــی اســت.

قسمت2: چه احساسی پس از التیام دارم

تصویــر بــالا را شــرح دهیــد. چــه احساســی خواهیــد داشــت و چــه کســی یــا چــه چیــزی شــما را 
ــد؟ ــک می‌کن ــده کم ــای آین ــا چالش‌ه ــه ب در مقابل




