


دٍ تعریف از حل هسالِ

.Iأشی ٌطبیص ثشای سٚش ثٟتشیٗ آٖ ٚسیّٝ ثٝ وٝ است فشآیٙذی  
    تؼییٗ ٞب حُ ساٜ ٚ سٚضٟب اص ٔطخع ای ص٘جیشٜ ٔیبٖ اص ٘بضٙبختٝ

.ضٛد ٔی

.IIٟٔبستٟبی ٚ ٞب آٔٛختٝ ٚ ٞب تجشثٝ اص آٖ ٚاسطٝ ثٝ فشد وٝ است سٚضی  
.ٌیشد ٔی وٕه ٘بٔب٘ٛس ٔٛلؼیتی اص ٌطبیی ٔسبِٝ ثشای پیطیٗ



ثشخی وبسثشدٞبی حُ ٔسبِٝ
فمذا1ٖ.

سٚیبسٚیی ثب ا٘تخبثی ثضسي ٔب٘ٙذ تشن ٔٛلؼیت یب پزیشش ٘مطی جذیذ2.

ٔسبئُ ص٘بضٛیی ٚ استجبطی3.

ٔطىلات ضغّی4.

ٔطىلات تحػیّی5.

ٔمبثّٝ ثب ٔلاَ ٚ وسبِت6.

ٔطىلات ٔشالجت اص وٛدن7.

وٙبسآیی ثب ٘مع ٚ ٔحذٚدیت ثیٕبسی8.





آیب حُ ٔسبِٝ ثشای ثیٕبس ٔٙبست است؟: پشسص

.ٔبٞیت دفبع ٞبی ثیٕبس تؼییٗ وٙٙذٜ ٘یست1.

.تؼییٗ وٙٙذٜ اغّی؛ ضذت ٘بتٛا٘ی است2.



اسصیبثی: ٌبْ اَٚ
.Iسٚیىشد دس فرهَلاسیَى ٚ حال ضرح اخز ٔؼبدَ ٔسبِٝ حُ سٚیىشد دس اسصیبثی  

.است تٛغیفی

.IIضٛد ا٘جبْ جلسِ یک از تیص دس اسصیبثی است لاصْ اغّت.

.IIIآٚسی جٕغ ثب ٚ ِضْٚ غٛست دس ٚ یبثذ ادأٝ درهاى دٍرُ سراسر در ثبیذ اسصیبثی  
.ضٛد تازتیٌی اِٚیٝ ثٙذی جٕغ جذیذ اطلاػبت



اْ ٞبی اسصیبثیگ
.ٔسبیُ ثیٕبس سا ٔطخع ٕ٘بییذ. ا

.ٔٙبثغ ٚ تٛإ٘ٙذیٟب سا ٔؼیٗ ٕ٘بییذ. 2

.اص سبیش ٔٙبیغ اطلاػبت جٕغ اٚسی ٕ٘بییذ. 3

.ٔٙبست ثٛدٖ حُ ٔسبِٝ سا اسصیبثی ٕ٘بییذ. 4

... (تؼذاد جّسبت، ٔطبسوت وٙٙذٜ ٞب، ٔسِٛیت ٞبی دسٔبٍ٘ش ٚ ثیٕبس ٚ ) لشاسداد . 5







تطخیع ٔسبئُ ثیٕبس: لذْ ٟٔٓ

.فٟشست ثبیذ ٔىتٛة ٚ طی وبس ٔطتشن دس جّسٝ تٟیٝ ضٛد1.

.  ٞش ٔسبِٝ ثبیذ ثٝ سٚضٙی ٔطخع ضٛد2.

ثشای تجذیُ صثبٖ ٘طب٘ٝ ٞب ثٝ ٔسبئُ ٌبٞی ثبیذ اص دیٍش اثضاسٞبی دسٔبٖ سفتبسی چٖٛ  3.
.اثضاسٞبی خٛدثبصٍ٘شی چٖٛ یبدداضت ثشداسی  سٚصا٘ٝ ٚ دسجٝ ثٙذی ٞیجبٟ٘ب ثٟشٜ ثشد



چٝ چیض ثیص اص ٕٞٝ »اٌش ثیٕبس دس تطخیع ٔسبئُ خٛد ٔطىُ داسد سٛاِی ٔب٘ٙذ 1.
.  وٕه وٙٙذٜ خٛاٞذ ثٛد« ٘بساحتتبٖ ٔی وٙذ

.وٙیذ ثبصپشداصیثیبٖ ثیٕبس سا  2.

.پشس ٚ جٛ وٙیذٔسبئُ ٔطشح ٘طذٜ دسثبسٜ 3.

اٌش ٔطىّی تىشاس ضٛ٘ذٜ  . فشاٞٓ ٕ٘بییذاطلاػبت دلیك ٚ ٔفػُ دسثبسٜ ٔسبئُ ٔطشح 4.
.است ثٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ثخٛاٞیذ آخشیٗ ٔٛسد سا تطشیح وٙذ

تىٙیه ػػبی جبدٚیی: ثیٕبس سا جستجٛ ٕ٘بییذتغییشات دِخٛاٜ 5.

یٜٛ ٞبی ٔٛسد استفبدٜش: تطخیع ٔسبئُ ثیٕبس



ٔطىلات فْرستدسثبسٜ 
فٟشست ٔطىلات تب پبیبٖ دسٔبٖ ثبثت ٕ٘ی ٔب٘ذ ٚ ٔطىلات ٔی تٛا٘ٙذ ثٝ فٟشست 1.

.اضبفٝ ضٛ٘ذ یب وٓ ضٛ٘ذ

ٌبٞی اٚلبت ٕٞٝ ٔطىلات فٟشست ثٙذی ضذٜ دس ٚالغ جٙجٝ ٞبی ٔتفبٚت یه  2.
. ٔطىُ ٚاحذ ٞستٙذ

فشد ثب افسشدٌی ٔشاجؼٝ ٔی وٙذ ٚ ػّت آٖ اص دست دادٖ ضغُ، افشاط دس ٘ٛضیذٖ  : ًوًَِ
اِىُ، ٔطىلات ص٘بضٛیی، خطٓ اص ایٗ وٝ فٟٕیذٜ فشص٘ذش ٔٛاد ٔػشف ٔی وٙذ ٚ  

.  خٛدٔلأتٍشی چٖٛ سشٔطك خٛثی ثشای فشص٘ذش ٘جٛدٜ است ٔی ثبضذ
تریي؟ سادُتریي یا  هْن؟ اًتخاب هی کٌینکردى کذام هطکل را ترای حل 

.در نهایت این بیمار است که مساله مورد نظر را انتخاب خواهذ کرد: نکته



  ثٝ وٙٙذٜ پشیطبٖ تجبسة اص ا٘جٛٞی .دٞذ ٔی ٘ظٓ ٔٛجٛد اغتطبش ثٝ ٔطىلات فٟشست
  طٛس ثٝ ٔسبِٝ وبٞص فشآیٙذ وٝ آ٘جب اص .وٙذ ٔی پیذا وبٞص خبظ ٘سجتب ٔطىُ چٙذ

.است حیبتی أیذ تمٛیت ثشای فشآیٙذ ایٗ است، وٙتشَ احتٕبَ دٞٙذٜ ٘طبٖ ضٕٙی

1989. فُٙ

ٔطىلات فْرستدسثبسٜ 



فیُ دس تبسیىی
ثٛدتبسیه فیُ ا٘ذس خب٘ٝ 

ػشضٝ سا آٚسدٜ ثٛد٘ذش ٞٙٛد
اص ثشای دیذ٘ص ٔشدْ ثسی

ا٘ذس آٖ ظّٕت ٕٞی ضذ ٞش وسی
دیذ٘ص ثب چطٓ چٖٛ ٕٔىٗ ٘جٛد
ا٘ذس آٖ تبسیىی اش وف ٔی ثسٛد
آٖ یىی سا وف ثٝ خشطْٛ اٚفتبد
ٌفت ٕٞچٖٛ ٘بٚدا٘ست ایٗ ٟ٘بد
آٖ یىی سا دست ثش ٌٛضص سسیذ
آٖ ثش اٚ چٖٛ ثبدثیضٖ ضذ پذیذ



آٖ یىی سا وف چٛ ثش پبیص ثسٛد
ٌفت ضىُ پیُ دیذْ چٖٛ ػٕٛد
آٖ یىی ثش پطت اٚ ثٟٙبد دست

ٌفت خٛد ایٗ پیُ چٖٛ تختی ثذست
ٕٞچٙیٗ ٞش یه ثٝ جضٚی وٝ سسیذ

فٟٓ آٖ ٔی وشد ٞشجب ٔی ضٙیذ
اص ٘ظشٌٝ ٌفتطبٖ ضذ ٔختّف

آٖ یىی داِص ِمت داد ایٗ اِف
دس وف ٞش وس اٌش ضٕؼی ثذی
اختلاف اص ٌفتطبٖ ثیشٖٚ ضذی

چطٓ حس ٕٞچٖٛ وف دستست ٚ ثس
٘یست وف سا ثش ٕٞٝ اٚ دستشس

فیُ دس تبسیىی



تؼییٗ ٔٙبثغ: لذْ ثؼذی

.فشد دس ٌزضتٝ چٍٛ٘ٝ ثب ٔطىلاتص سٚثشٚ ضذٜ است: تَاًوٌذی ّای ضخصی1.

فشد ضخع ٔطٕئٙی دس اختیبس داسد یب داضتٝ؟ ػٛأُ ٔحیطی ٔب٘ٙذ وبس ٚ  : حوایتْا 2.
ٔسىٗ دس چٝ ٚضؼیتی است؟



اسصیبثی ٔٙبست ثٛدٖ : ثؼذ قذم

.ثٝ ٌٛ٘ٝ ای است وٝ ٔی تٛاٖ ثٝ طٛس اِٚیٝ آٟ٘ب سا ٔطخع وشدثیٕبس ٔسبئُ . 1

. (یؼٙی دسٔبٍ٘ش ٚ ثیٕبس ٔی تٛا٘ٙذ دسثبسٜ ٔبٞیت ٔسبئُ ثٝ تٛافك ثشسٙذ)  

(ٔجتٙی ثش تغییشات ٔٛسد ا٘تظبس ثیٕبس) . استٚالؼٍشایب٘ٝ ٞذفٟبی ثیٕبس .  2

ضذیذ ٚ حبد سٚا٘پضضىیثیٕبسی فمذاٖ . 3

لشاسداد اِٚیٝتٛافك دس ٔٛسد . 4
.ایٗ سٚیىشدی است اسبسب ػّٕی. پیص ٘یبص حُ ٔسبِٝ ٘یسترٞٗ سٚاٖ ضٙبختی ثشخٛسداسی اص : ًکتِ





ًکات اجرایی

جّسٝ 4-6: تؼذاد جّسبت

جّسٝ 30-60« صٔبٖ ٞش جّسٝ

اسصیبثی پیطشفت ٚ تػٕیٓ ثشای ادأٝ وبس  ---------- 4جّسٝ : جّسٝ ٔشٚسی



ٞبی حُ ٔسبِٝ گام

:پزیشش ٔطىُ. 1

.  ٟٔٓ ٘یست. آدْ ثی ػشضٝ ای ٞستٓ، ٞیچ وس ٔطىُ ٔشا ٘ذاسد: افىبس ٔٙفی ٔب٘غ پزیشش ٔطىُ ٔی ضٛد 

.  چٙذ سٛاَ ٟٔٓ سا ثبیذ ثشای تؼشیف ٔطىُ پشسیذ: تؼشیف دلیك ٔطىُ. 2

.ثب ایٗ سٛاَ آغبص ٔی ضٛد وٝ چٝ ساٜ حُ ٞبیی ٚجٛد داسد: ثبسش فىشی1.

.ساٜ حُ ٔفیذ ثٝ حبَ ٕٞٝ ٔفیذ است ٚ اثش دساص ٔذت داسد: اسصیبثی ساٜ حُ ٞب2.

.ص٘ذٌی غحٙٝ ثشای یبدٌیشی ٚ اضتجبٜ وشدٖ است: اجشای ثٟتشیٗ ساٜ ح3ُ.

ثبصثیٙی4.



ٔطىُ چیست؟1.

آیب ٔطىُ ثضسي ٚ پیچیذٜ است یب وٛچه ٚ جضیی؟2.

آیب ٔجٟٓ است یب ضفبف؟3.

چٙذ ٔطىُ جضیی ٚ ضفبف سا فٟشست وشدٜ ایٓ؟4.

وذاْ ٟٔٓ تش است؟5.

ٔی خٛاٞیٓ وذاْ صٚدتش حُ ضٛد؟6.

سٛالاتی وٝ ثبیذ پشسیذ: تؼشیف ٔطىُ



....ٔٗ ثب ضٛٞشْ ٔطىُ داسْ، تفبٞٓ ٘ذاسیٓ، اختلاف داسیٓ

ٔٙظٛستٖٛ اص ایٗ وٝ ٔطىُ داسیذ چیست؟1.

چٝ ٔطىلاتی داسیذ؟2.

دس چٝ ٔٛاسدی ثب ٞٓ تفبٞٓ ٘ذاسیذ؟3.

دس چٝ ٔٛاسدی ثب ٞٓ اختلاف داسیٗ؟  4.

ٔی تٛ٘یٗ چٙذ ٔثبَ ثض٘یٗ؟5.

ٕ٘ٛ٘ٝ تؼشیف ٔطىُ



 اٚ ثٝ دٚستی اخیشا .دا٘ذ ٔی جٟٕٙی سا خٛد ص٘ذٌی ٚ خٛسد ٔی وته ضٛٞشش اص ٔذاْ اِف خب٘ٓ
.ثسبصی ٚ ثسٛصی ٔذاْ وٝ ضٛد ٕ٘ی .ثىٗ فىشی ٌفتٝ

:اٚست ٞبی حُ ساٜ ٞب ایٗ 

ثٍیشْ طلاق

 وٙٓ فشاس خب٘ٝ اص

وٙٓ سىٛت

ْثىطٓ سا خٛد

ٕ٘ٛ٘ٝ ثبسش افىبس



ٚثىطٓ سا ا. 

ْثشٚد آثشٚیص تب وٙٓ صخٕی سا خٛد.

وٙٓ ضىبیت.

وٙٓ غحجت خب٘ٛادٜ ثب.

ٝدٞٓ خجش ٕٞىبسا٘ص ث.

٘ىٙٓ دسست غزا.

ثیبٚسْ دس ٞب ثچٝ سش سا تلافی.

ٓثٍٛیٓ اٚ ثٝ سا احسبس.

ٕ٘ٛ٘ٝ ثبسش افىبس



هعایة هسایا

.ٞب ثی پذس یب ٔبدس ٔی ضٛ٘ذ ثچٝ .اص وته خٛسدٖ ساحت ٔی ضْٛ

.ٔطىُ ٔبِی پیذا ٔی وٙٓ .ضٛ ثجیٙٓ دیٍش ٔججٛس ٘یستٓ لیبف

.٘خٛاٞذ داد دادٌبٜ ثچٝ ٞب سا ٔٗ .ثب ثچٝ ٞب خٛش خٛاٞٓ ثٛد

.ٕٔىٗ است ٕٞسش جذیذ ثچٝ ٞب سا ٘پزیشد .آصادی ػُٕ ثیطتش خٛاٞٓ داضت

.ٔسِٛیت ثچٝ ٞب ثٝ تٟٙبیی صیبد است .ٔی تٛاٖ دٚثبسٜ اصدٚاج وٙٓ

  ٕٔىٗ است ٔجذد اصدٚاج وٙذ ٚ ثچٝ ٞب صیش دست صٖ ثبثب
.ثضسي ضٛ٘ذ

.وسی ٘یست ثٝ ٔٗ صٚس ثٍٛیذ دیٍش

.ٕٔىٗ است خب٘ٛادٜ اص ٔٗ حٕبیت ٔبِی ٚ اجتٕبػی ٘ىٙٙذ . دِٓ خٙه ٔی ضٛد

طلاق ثٍیشْ: ٕ٘ٛ٘ٝ اسصیبثی ساٜ حُ ٞب



.Iدسٔبٍ٘ش ثبیذ ثیٕبس سا اص ا٘تخبة فٛسی ثذیٟی تشیٗ ساٜ حُ ثش حزس داسد.

.IIثیٕبس سا تطٛیك وٙیذ فٟشستی اص ساٜ حُ ٞب سا پذیذ آٚسد.

.IIIساٜ حُ ٞب سا فٟشست وٙیذ، حتی اٌش ثشخی ثی سثط ثٝ ٘ظش ثشسذ.

دسثبسٜ ا٘تخبة ثٟتشیٗ ساٜ حُ



SMART

Specific & Simple

Measurable

Agreed

Realistic

Timescale



ثیٕبس ثٝ تػٛس ٚ تخیُ آٖ چٝ دلیمب ثبیذ ا٘جبْ پزیشد ٚ آٖ تطٛیك 
. چٝ ٕٔىٗ است سخ دٞذ

COGNITIVE REHEARSAL



ٗ تشیٗ  ثٍیش٘ذ ٘ظش دس "سیضیفٛس" ثشای ٔی تٛا٘ستٙذ ثبستبٖ یٛ٘بٖ خذایبٖ وٝ ٔجبصاتی سٍٙی
 اص سا سٍٙی تختٝ تب ثٛد ضذٜ ٔحىْٛ سیضیف .دٞذ ا٘جبْ سا ثیٟٛدٜ ای وبس اثذ تب وٝ ثٛد ایٗ

 .ثجشد ثبلا تٙذی ضیت
  ثٛد، تٙذ سشثبلایی اص سًٙ تختٝ ثشدٖ ثبلا ٔطغَٛ ٔذت ایٗ تٕبْ دس سیضیفٛس ٚ ٌزضت ٔذت ٞب
 خذایبٖ .ٔی افتبد دسٜ پبییٗ ثٝ ٚ ٔی غّتیذ سًٙ تختٝ ٔی سسیذ؛ ثّٙذی ثبلای ثٝ تب أب

 .ٔی ضٛد فشسبیص دچبس ضشثٝ ٚ صٔبٖ ٔشٚس اثش ثش سًٙ تختٝ وٝ ثٛد٘ذ وشدٜ فشأٛش
ٝ ٞبی اَٚ، سبَ غذ دس   .ضذ غبف ثٛد؛ وشدٜ صخٕی ٚ ثشیذٜ سا سیضیفٛس دست ٞبی وٝ تیضی ِج

 سًٙ تختٝ سیضیف وٝ ضذ غیمّی لذسی ثٝ سًٙ ثّٙذی ٞبی ٚ پستی ثؼذی سبَ پب٘ػذ دس
  ٕٞٛاس ضیت ٚ ضذ وٛچىتش ٚ وٛچه سًٙ تختٝ ثؼذ سبَ ٞضاس دس .ٔی ثشد ثبلا ٚ ٔی داد لُ سا
... ٚ ٕٞٛاستش ٚ



تىٝ سًٙ  سیضی سا وٝ سٚصٌبسی غخشٜ ای ثٛد ثٝ ٕٞشاٜ لشظ ٞبی  سیضیفٛس ایٗ سٚصٞب 
غجح سٛاس  . ٔسىٗ ٚ وبست ٞبی اػتجبسی اش دس ویفی ٔی ٌزاسد ٚ ثب خٛد ٔی ثشد

ٝ ی ثیست ٚ ٞطتٓ سبختٕبٖ دفتشش ٔی سٚد  وٝ ٔحُ   _آسب٘سٛس ٔی ضٛد؛ ثٝ طجم
.ثؼذ اص ظٟشٞب ٞٓ دٚثبسٜ ثٝ پبییٗ ثش ٔی ٌشدد _ٔجبصاتص ثٝ حسبة ٔی آیذ 

ٖ ٞبی ٔیٙی ٔبَ. استفبٖ لاوش) (٘طش ٔطىی. اسذالله أشایی. ٔجٕٛػٝ داستب


