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  سخني با آموزشگر

  آموزشگر عزيز،  
انواده خ ـ. عنوان اولين نهاد تاثير گذار بر انسان، آگـاهي داريـد  ه صد البته كه شما هم به اهميت خانواده ب       

 ،پايه گذار بخش مهمي از سرنوشت انسان است و در تعيين خط مشي زندگي آينده، اخلاق، سـلامت جسـمي  
از اين رو، حمايت و توجه به . يك از اعضاي خود، نقش بسزايي بر عهده دارد رواني فرد و عملكرد هر و روحي

سلامت يك جامعـه   دارد، بلكه مصون مي خاطرات دنياي امروزمقدس، نه تنها اعضاي خانواده را از م نهاداين 
  .نمايد را نيز تضمين مي

عزيز شما آموزشگر  .نددار بر عهده از اين نهاد را  ي خود مسئوليت حراست هر يك از افراد جامعه به نوبه       
تقويـت   درهاي لازم به اعضاي خانواده،  توانيد با ارائه اطلاعات و آگاهي امر آموزش، ميعنوان متصدي ه بنيز 

  .مهم نقش بسزايي ايفا نماييد اين نهاد
 ـ كمك به دستاورد زحمات شما        درگيـر شـدن بـا    از  ؛جوانـان كشـورمان   ويـژه ه بسياري از افراد جامعه، ب
كه در  است و در پي آن خير معنوي و رضايت خاطري سوء مصرف مواد از جمله ،رواني و اجتماعي هايآسيب

  .پس عاشقانه پيش رويد. كرد خواهيد احساس وجودتان
  

 اميد توفيق در اين هدف بزرگ هب                                                                           
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  نكات مورد توجه براي اجراي كارگاه آموزشي

  »با دقت مطالعه شود« 

  

  

  

  

  

  

  

  اصول برنامه پيش از شروع كارگاه                   

» در خانواده پيشگيري از مصرف مواد با تمركز بر الدينو توانمندسازي«فراخوان شركت در كارگاه آموزشي -1
تهيه شده است ولي امكان شركت ساير اعضاي خـانواده بـه   پدران  براي مادران، نفرهشت تا پانزده  با ظرفيت

  .با لحاظ كردن شرايط زير موجود استسال  17بالاي همسران ويژه 
  .ه توضيحات فردي يا گروهي در مورد اهداف كلي برنامه، براي ايجاد انگيزه شركت در جلساتارائ -2
  .ارائه يك فرم اطلاعات فردي پيش از شروع كارگاه -3
جلسه آموزشي، شركت خواهند نمود  16در سر وقت شوند كه  شركت كننده، در اين فرم متعهد مي اعضاي -4

  .اهد بودعدم حضور آنها با اطلاع قبلي خوو 
  .د، كه راز دار گفتگوهاي ساير اعضاي گروه خواهند بودنشو شركت كننده در اين فرم متعهد مي اعضاي -5
يابـد كـه در فـرم مربوطـه درج      شـماره دار اختصـاص مـي   » كد« به هر يك از اعضاي شركت كننده يك -6

  .شود مي
  .اجرا شوديا فقط براي زن و شوهرها  )زن و مرد(، گروه به تفكيك جنسيت ءبهتر است براي راحتي اعضا -7
  .ها و آقايان مجرد و متأهل جدا باشند اس راحتي بيشتر اعضاء، گروه خانمبهتر است براي احس -8
  .شود كثريت اعضاي شركت كننده تعيين ميتاريخ و ساعت كارگاه آموزشي با نظر ا -9
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ي  هـا پرسشـنامه  يكـي از  اي پـر كـردن  بـر  ،ل شـروع كارگـاه  شود در جلسـه او  از اعضاي گروه خواسته -10
تعيين نـوع پرسشـنامه، پـس از مطالعـه     . دقيقه زودتر در كارگاه حضور يابند 20 ،)در انتهاي كتاب(آزمون  پيش

كد مربوط به خود را يادداشت  ،بالاي پرسشنامه در ءلازم است اعضا. ابزارهاي پژوهش به عهده شما مي باشد
  .نمايند

پاسخ  گروهي صورت هب ءرا خوانده تا اعضا ها پرسشتوانيد تك تك  ر پرسشنامه، ميت براي تكميل سريع -11
  .در صورت نياز، براي فهم بهتر سؤالات، توضيحات لازم ارائه شود. بدهند
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  اصول برنامه در شروع كارگاه

  .يدو سپس به معرفي خود بپردازكنيد  مد گويي گرم و صميمي آغازآ با يك خوش را كارگاه آموزشي -1
ت و آشنايي براي ايجاد صميمي .خود را معرفي نمايند ،، شركت كنندگانبراي آشنايي بيشتر با اعضاي گروه -2

صورت گروه درآمده، هر ه ب ءين صورت كه اعضابه ا. يديتوانيد از گروه آشنايي استفاده نما ء، ميبين تمام اعضا
  .فرد خود و نفرات ديگر گروه را معرفي نمايد

وشته و روي ميـز جلـوي خـود بگذارنـد يـا بـا       توانند اسامي خود را با ماژيك بر كاغذي ن گروه مياعضاي  -3

  .سنجاق به سينه خود نصب كنند
بـه دقـت    مربـوط بـه خـودش    را روزهاي قبل از جلسه كتابچه آموزش هر فصل ، مطالب بهتر براي ارائه -4

  .استهر فصل ضروري همچنين مطالعه طرح درس . بخوانيد و بر مطالب تسلط يابيد
 كه مرتبط با موضوع است، براي ارائه )مثلاً از داستان، اشعار، نقل قول( شخصي خودتوانيد از اطلاعات  مي -5

  .مطالب استفاده نماييد بهتر
  .نمايدكمك  ،تواند شما را در ارائه بهتر مطالب ، ميپاور پوينتاسلايد و استفاده از  -6
  .بين يا انتهاي كارگاه در نظر بگيريدمادر  ءاعضا هاي پرسشاسخ به توانيد زماني را جهت پ مي -7
در شروع بهتر است . رح شده استكار يا بحث گروهي مط صورته ب پرسشي ،در فواصل مطالب هر فصل -8

 سـؤال  بـا مطـرح كـردن   . تقسـيم شـوند  ) نفري 3-4مثلا ( هاي كوچك ، اعضاي شركت كننده به گروهكارگاه
 ـ ها فرصت كوتاهي  حث گروهي، به گروهوط به كار يا بمرب ه پرسـش پاسـخ   بدهيد تا با هم مشورت نمـوده و ب

 ،در آخـر . خوانـد ب بلنـد  صـداي پاسخ خود را با » گروه نماينده« عنوانه ب اعضاي گروهسپس يك نفر از . دهند
  .گردندبندي و تكميل  جمع ها پاسخ

كنندگان پـس از تفكـر    شركت. طرح شده استم» فكر كنيد« نبا عنوا سؤاليدر فواصل مطالب هر فصل،  -9
  .دهندداوطلبانه پاسخ خود را ارائه در مورد پرسش، 

اين مطالب . مطرح شده است» آيا مي دانيد«كليدي با عنواننكاتي در فواصل مطالب هر فصل،  همچنين-10
  .ارائه ميشودبه منظور تاكيد بيشتر و ارائه اطلاعات اضافي،

زمان لازم بـراي هـر   . شود ميآموزش داده ) اي يك جلسه هفته( كارگاه  و جلسهموزشي، در دهر فصل آ -11
  .باشد مي) هفته 16( جلسه 16، نيز طول دوره. دقيقه در نظر گرفته شده است 120 ،جلسه
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كـاليف بـر اسـاس    ايـن ت . در نظر گرفتـه شـده اسـت    در كتاب كار براي هر فصل آموزشي، يك تكليف -12
ها در زندگي روزانـه   اين تكاليف، كاربردي نمودن آموزههدف از انجام . راحي شده استط ،فراگيران يها آموزه

را بـراي گـروه توضـيح    آن هـا  نحوه انجـام   اول از هر فصل، تكاليف رامشخص نموده و در پايان جلسه. است
  .دهيد

-پـاداش  انـد،  داده جـام كه آن را كامل ان افرادي براي نشان دادن اهميت انجام تكاليف، بهتر است براي  -13

  .در نظر گرفته شود هايي
سـپس از   ،شـود  طالب ارائه شده در جلسه گذشته ميدر دومين جلسه از هر فصل، ابتدا مروري كوتاه بر م -14

، پاسـخ  الاتؤو س ـ ، روشننكات مبهم. دهد خود، توضيح مي تكاليف پاسخهر گروه، يك نفر به دلخواه در مورد
  .شود داده مي

از  هـا  سعي شـود در آمـوزش آن  . هاي پيشگيري است كيد بيشتر مطالب بر روشتا ر است كه،لازم به ذك-15
شركت نموده  ديگري مشابه هايي كارگاهبعضي از افراد گروه، در اينكه امكان . استفاده شود نيز ءتجربيات اعضا

  .تواند الگويي مناسب براي سايرين باشد ها مي بنابراين تجربيات آن. ، هستباشند
توضيح در فصل ششم اعضاي گروه،  يادگيريبراي  و شيوه حل مسئله ، تنفس عميقسازيآرام   تكنيك -16
و تمرين كنيـد و سـپس از اعضـاي     داده ها را در فواصل جلسات آموزش بهتر است اين روش. شده است داده

  .دقيقه در منزل انجام دهند 5-15هر روز به مدت  ها را آن گروه بخواهيد كه
پـر نمـوده    آزمونپيش عنوان ه ب كه رااي يد كه پرسشنامهي، از اعضاي گروه در خواست نمادورهپايان در  -17

و بـه  جداگانـه ارزيـابي نمـوده    طور ه بتوانيد  نمرات هر فرد را مي در تغييرات كيفي. تكميل نمايند دوباره،بودند

  )توضيحات در آخر كتاب(.ها برسانيد اطلاع آن
بـا تمركـز    الدينو توانمندسازي«گواهي شركت در دوره  شركت كنندگان، اعضاي گروه بهدر پايان دوره  -18

  .يديارائه نما» خانواده رد بر پيشگيري از مصرف مواد
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  ها طرح درس
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مصرف مواد ههاي پيشگيري از گرايش افراد ب روش: لطرح درس فصل او  
  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

  

  

  

  
  
  
  
  

  
  
  

  

  :اهداف آموزش
  :شوند در پايان اين جلسه شركت كنندگان با موارد زير آشنا مي

 ها آشنايي با انواع مواد اعتياد آور و اثرات آن 
 علل گرايش افراد به مصرف مواد 
 پيامدها و عوارض اعتياد 
 مصرف مواديشگيرانه در برابر هاي پ روش 

  
 

 جلسه 2: زمان آموزش
  دقيقه 120: زمان هر جلسه

، كتاب ، پوسترهاي آموزشي)در صورت امكان( وايت بورد، ماژيك بورد، پاورپوينت: ابزارهاي آموزشي
 آموزش و كتابچه كار
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براي مقابله با  ،هاي پيشگيرانه و لزوم اجراي برنامه موادسابقه مصرف  ارهدربيك مقدمه  بياناين فصل با  
 شـده خوانده  ،براي گروه سوء مصرف كننده مواد فرد يك داستان از زندگي يك سپس. شود آن شروع مي

 .خواهد شد مطرحبر اساس آن  نيز الاتيؤو س

 . شده استبيان و مراحل اعتياد،  تعاريفي از اعتياد، مواد اعتياد آور ءبراي آشنايي بيشتر اعضا 

جالب اسـت  . براي پاسخگويي به حس كنجكاوي افراد، انواع مواد اعتياد آور با ذكر مثال عنوان شده است 
مخـدر از جملـه تريـاك يـا هـروئين      مواد  املبدانيد برخي از افراد بر اين باورند كه مواد اعتياد آور تنها ش

 .شود مي

 ماده اعتياد آور رايج در كشور، براي اطلاع در جـدول ذكـر   چندلاني مدت كوتاه مدت و طومصرف اثرات  
 .آموزش دادكتاب مواد ديگر را نيز از طريق  آثار مصرفتوان  در صورت نياز مي. شده است

عوامـل، كـار    پس از  مطرح نمـودن . اي بيان شده است در جدول دايره ،مصرف مواد هعلل گرايش افراد ب 
آيـا  « و »فكـر كنيـد  «، »كـار گروهـي  « سؤال مربـوط بـه   در فواصل مطالب، چند .گروهي را شروع كنيد

 .مطرح شده است» دانيد مي

را پـيش از توضـيحات، طـرح     »گروهـي  سؤال كار«. بيان شده است پيامدها و عوارض سوء مصرف مواد 
 .كنيد

روش  چهـار ل بيـان شـده و سـپس    ابتدا تعريفـي از پيشـگيري نـوع او    ،هاي پيشگيرانه روش سرفصلدر  
هـا   توضيحات بيشتر هر يك از اين روش .طور مختصر توضيح داده شده استه پيشگيري در اين برنامه ب

 .بعد، آمده است هاي در فصل

 .عنوان شده است »شخصيت داستان« دربارهبحث گروهي  سؤالدر پايان نيز  

كليف بـه بحـث و تبـادل نظـر     در جلسه بعد در مورد ت. ارائه تكليف، در اولين جلسه هر فصل، انجام شود 
 .بپردازيد

 .، در كارگاه انجام دهندتكاليف اين فصل را از توانند تمرين دوم اعضاي گروه مي 
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  رشد و شكوفايي با معنويت :طرح درس فصل دوم

  

  
  

  اهداف آموزش
  :شوند كت كنندگان با موارد زير آشنا ميدر پايان اين جلسه شر

 ان معنوييك انس هاي و ويژگيمفهوم معنويت  

 تاثير باورهاي معنوي بر سلامت جسمي و روحي افراد 

  هاي تقويت معنويت در افراد روش 
  

  
  
  
  

  

  جلسه 2: زمان آموزش
  دقيقه 120: زمان هر جلسه

، كتاب آموزش و )در صورت امكان( اژيك بورد، پاور پوينت وايت بورد، م: ابزارهاي آموزش
 كتابچه كار، معرفي كتاب،
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ال مربـوط بـه   ؤسپس گروه س ـ. خوانده شود ءبراي اعضا» خدا هست«ه عنوان مقدمه اين فصل، داستانب 

 .را پاسخ دهند »بحث گروهي«

او در  گـرفتن از  و يـاري  انسـان الهي در زنـدگي  در بحث از مفهوم معنويت، بيشتر تكيه بر حضور نيروي  
 ـ توكـل  گروه نشان دهـيم در سـايه   ياعضا هدف اين است كه به. لحظات سخت و تنگ زندگي است ه ب

در جهت  را انسان ،همين نيرو. ها و مشكلات زندگي را يافت قدرت مقابله با تمام سختي توان خداوند، مي
  . رساند تش، ياري ميمناسب براي حل مشكلا هاي دستيابي به راه

 .شود مطرح مي» بحث گروهي«و » دانيد آيا مي« ،»فكر كنيد« سؤالات در فواصل اين مطلب، 

 .توضيح داده شودو روحي افراد با ذكر نمونه،  جسميتاثير معنويت بر سلامت  

خواهد  وهگر ياعضااز زندگي  يتجربيات ي ارائه شده،ها پاسخ. را مطرح كنيد» فكر كنيد«سؤال مربوط به  
 .تواند الگوي مناسبي براي سايرين باشد كه مي بود

در صورتي كه . كنيداين بخش را مطرح  »كارگروهي«سؤال  هاي تقويت معنويت را توضيح دهيد و روش 

 .در ميان بگذاريدجمع  باها را  ، آنبه ذهنتان آمدموارد ديگري 

عضاي گـروه بـه بحـث و    با ا درمورد آن بعد ارائه تكليف در اولين جلسه هر فصل، انجام شود و در جلسه 
 .بپردازيد تبادل نظر

  



١٣ 
 

 

 

  هاي تاب آوري مهارت: طرح درس فصل سوم

  

  

  
  

  

  اهداف آموزش
  :شوند كت كنندگان با موارد زير آشنا ميدر پايان اين جلسه شر

 هاي تاب آور ف تاب آوري و ويژگي افراد و محيطتعري 
 هاي تقويت تاب آوري روش 
 اهيمفهوم خود آگ 
 نقش والدين در افزايش تاب آوري فرزندان 

  
  

  جلسه2: زمان آموزش
  دقيقه 120:زمان هر جلسه

  ، كتاب آموزش و كتابچه كار)در صورت امكان( وايت بورد، ماژيك بورد، پاورپوينت: ابزارهاي آموزش
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 .رساند مفهوم تاب آوري را به زيبايي مي مقدمه با يك شعر شروع مي شود كه 

 .دنبال آن تعريف تاب آوري را كامل كنيده را مطرح سازيد و ب» فكر كنيد«ؤالس ابتدا 

 .عنوان نماييد»كارگروهي«ؤالس طرحدنبال ه هاي تاب آور را ب هاي افراد و محيط ويژگي 

 .را، توضيح دهيد هاي تقويت تاب آوري روش 

 .بيان كنيد» عارف و راهب«گاهي را به همراه خواندن داستانمفهوم خود آ 

 .را مطرح كنيد» كار گروهي«ؤالهاي افراد خود آگاه، س پيش از بيان ويژگي 

 .توضيح دهيد نقش والدين را در افزايش تاب آوري فرزندان 

 بحـث و تبـادل نظـر     ،ل ارائه و در جلسه دوم با اعضـاي گـروه  تكليف مربوط به اين فصل را در جلسه او
  .نماييد



١۵ 
 

 

 

 

  پروري هاي فرزند مهارت: طرح درس فصل چهارم

  

  

  
  

  

  :اهداف آموزش
  :شوند كت كنندگان با موارد زير آشنا ميدر پايان اين جلسه شر

 مصرف مواد هها در گرايش فرزندان ب نقش انواع خانواده 
 هاي مهم فرزند پروري شيوه 

  
 
  

  جلسه2: زمان آموزش
  دقيقه 120:زمان هر جلسه
كتـاب آمـوزش و   ، )در صورت امكـان  (وايت بورد، ماژيك بورد، پاور پوينت: ابزارهاي آموزش

  معرفي كتابكتابچه كار، 
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 .نشان داده شده استهاي فرزند پروري  مقدمه، اهميت يادگيري مهارتدر  

مطرح كنيد و سپس را » كار گروهي«ؤال، ابتدا سمصرف مواد هدر مورد نقش خانواده در گرايش فرزندان ب 

 .ها، به تكميل بحث بپردازيد با توجه به پاسخ

 .يديطرح نمارا » فكر كنيد«ؤالهاي متعادل، س با بيان خصوصيات خانواده 

در . تجربيات خـود و اعضـاي گـروه، توضـيح دهيـد      به همراهفرزند پروري را  نوينهاي  نكته از شيوه 20 
 .آن را شرح دهيد ،رسد ميبه ذهنتان صورتي كه موارد ديگري 

 .رزندان را مطرح كنيدهاي تشويقي ف مربوط به شيوه» بحث گروهي«ال ؤس 

 .نماييددر مورد آن با گروه بحث  سپس طرح، ورا » فكر كنيد«پرسش  

 .بخوانيدرا  »به فرزندان ها آموزش ارزش«ال بحث گروهي مربوط به ؤس 

 .سازيدمطرح  را »نيازهاي دوران نوجواني«كار گروهي مربوط به  پرسش 

 يدينما دوم در مورد آن بحث و تبادل نظر ر جلسهل ارائه و دتكليف مربوط به اين فصل را در جلسه او.  
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  هاي بهبود بخشي روابط بين فردي مهارت شيوه: پنجم طرح درس فصل

  

  
  

  اهداف آموزش
  :شوند كت كنندگان با موارد زير آشنا ميدر پايان اين جلسه شر

  مؤثرّاهميت ارتباط  
 تعريف ارتباط و عناصر آن 
 بهبود عناصر كلامي و غير كلامي ارتباط 
 هاي گوش دادن فعال روش 
 هاي برقراري ارتباط سبك 
 ت مندانهأچگونگي بيان رفتار جر 
 رثّؤموانع ارتباطات بين فردي م 

 
  
  

  )جلسه3در صورت ضرورت ( جلسه 2:زمان آموزش
  دقيقه 120:زمان هر جلسه

  ار، كتاب آموزش و كتابچه ك)در صورت امكان( وايت بورد، ماژيك بورد، پاور پوينت: ابزارهاي آموزش
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 .شده استر بين فردي مطرح ثّؤدر مقدمه ضرورت برقراري ارتباط م 

 .توضيح دهيد» فكر كنيد«ؤالتعريف ارتباط را با مطرح كردن س 

 .نماييدرا مطرح » بحث گروهي« الؤ، س»سقراط« پس از خواندن داستان 

كـار  «ال ؤيـان س ـ و در پا ادهعوامل بهبود بخشي عناصر كلامي و غير كلامي پيام را تك تك توضـيح د  
 .نماييدرا مطرح  »گروهي

 .را براي گروه مطرح كنيد» نفره 3كار گروهي « الؤدر پايان اين مبحث س 

 .كنيدبيان را » كار گروهي« پرسش و سپس  داده هاي برقراري ارتباط را توضيح انواع سبك 

 .نماييدت مندانه را طرح أمربوط به سبك رفتار جر» كار گروهي«ؤالس 

 .ر را نام ببريدثّؤاطات بين فردي مموانع ارتب 

توانند تمـرين سـوم را در جلسـه     ء مياعضا. ل ارائه كنيدجلسه او همان تكاليف مربوط به اين فصل را در 
 .دوم كارگاه انجام دهند



١٩ 
 

 

  مهارت مديريت استرس: طرح درس فصل ششم

  

  
  

  اهداف آموزش
  :دشون كت كنندگان با موارد زير آشنا ميدر پايان جلسه شر

 استرس زا هاي استرس و موقعيت تعريف 

 هاي استرس نشانه 

 تعريف مقابله  

 هاي مديريت استرس شيوه 

 و شيوه حل مسئله روش آرام سازي 

 
  جلسه 2:زمان آموزش 

  دقيقه 120:زمان هر جلسه 

  ، كتاب آموزش و كتابچه كار)در صورت امكان( وايت بورد، ماژيك بورد، پاور پوينت: ابزارهاي آموزش 

  
  
  

 



٢٠ 
 

 ،هاي آن بر فـرد و اهميـت يـادگيري مـديريت اسـترس      تصويري از فضاي استرس زا و آسيب در مقدمه، 
 .شود ميعنوان 

 .مطرح كنيد را» ؟استرس چيست«ال بحث گروهي ؤس 

 .ارائه دهيد هاي استرس زا از استرس و موقعيت تعريفي 

 .طرح كنيدگروه م يرا براي اعضا »تجارب استرس زا«ال كار گروهي مربوط به ؤس 

 .نماييدرا پيش از توضيح مطلب عنوان  »هاي استرس نشانه«كار گروهي مربوط به  پرسش 

 .استرس را توضيح دهيددر مقابله با شخصيت افراد  نوع تعريف مقابله و تاثير 

 .توضيح دهيد به صورت جداگانههاي مختلف مديريت استرس را  شيوه 

داده ها بر روي زانوها را انجـام   گرفتن دست وه نشستن و قرارنح .روش آرام سازي را با گروه تمرين كنيد 

از بيـدار شـدن از    پـس دقيقه شب در زمان خواب و يا صبح  5-15 ،توصيه بعنوان .به گروه نشان دهيد و
 .خواب ، تمرين آرام سازي انجام شود

 يكي از اعضاي گـروه  توانيد اين شيوه را در قالب مسئله  مي .شيوه حل مسئله را براي گروه توضيح دهيد 
 .مطرح سازيد

 د تمرين سوم را در كارگـاه  توانن ي گروه مياعضا. يدينمال ارائه تكاليف مربوط به اين فصل را در جلسه او
 .انجام دهند
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  مهارت مديريت خشم: طرح درس فصل هفتم

  

  
  

  

  اهداف آموزش
  :شوند كت كنندگان با موارد زير آشنا ميدر پايان اين جلسه شر

 يفي از خشم و مشكلات آنتعر 

 علائم خشم در بدن و نمودهاي رفتاري آن  

 خشم برانگيز و دروني عوامل بيروني 

 ه با خشم ديگراناجهوهاي م مديريت خشم و روش 

  
  جلسه 2:زمان آموزش

  دقيقه 120:زمان هر جلسه
  و كتابچه كار ، كتاب آموزش)در صورت امكان( وايت بورد، ماژيك بورد، پاور پوينت: ابزارهاي آموزش
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 .شده استهاي مديريت خشم، بيان  ضرورت يادگيري مهارت در مقدمه، تعريفي از خشم و علائم آن و 

 .يديرا در مقدمه مطرح نما» فكر كنيد«ؤالس 

 .شود ميبيان  مشكلات خشم از راه مطرح كردن چندين پرسش 

 .داستان را براي گروه بخوانيد 

 .هاي خشم در بدن را بر شماريد نشانه كرده ورا مطرح » فكر كنيد«ؤالس 

 .نمودهاي رفتاري خشم را در روابط بين فردي توضيح دهيد 

 .طرح كنيدرا » كار گروهي«ؤالذكر نموده و سپس سعوامل بيروني و دروني خشم برانگيز را  

 .را پيش از توضيح تكنيك بيان كنيد »مديريت خشم«مربوط به  »گروهي كار« و» فكر كنيد« الؤس 

  .را بخوانيد »داستان«ال فكر كنيد مربوط به ؤهاي مديريت خشم را تك تك توضيح دهيد و س نيكتك 

 .ديگران را شرح دهيد در هاي مواجهه با طغيان خشم روش 

 بحث و  ءبا اعضا در جلسه دوم در مورد تكاليف، موده ول ارائه نتكاليف مربوط به اين فصل را در جلسه او
 .انجام دهند كارگاه چهارم را در جلسه دومتمرين توانند  ء مياعضا. نماييدنظر  تبادل
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  هاي پيشگيري از خشونت خانگي روش: طرح درس فصل هشتم

  

  

  
  

  

  اهداف آموزش

  :شوند نندگان با موارد زير آشنا ميدر پايان اين جلسه شركت ك

 تعاريف خشونت و خشونت خانگي 

 دلايل خشونت خانگي 

 خشونت خانگي هاي پيشگيرانه در مقابل روش 

  
  

  جلسه 2:زمان آموزش

  دقيقه 120:زمان هر جلسه

  ، كتاب آموزش و كتابچه كار)در صورت امكان( وايت بورد، ماژيك بورد، پاور پوينت: ابزارهاي آموزش
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هـاي پيشـگيري مطـرح     ات آن بر خانواده و ضرورت برنامـه در مقدمه، توضيحي در مورد خشونت و تاثير 
 .شود

 .نت، خشونت خانگي و انواع خشونت بيان كنيدتعريفي از خشو 

 .را طرح نماييد» بحث گروهي«پرسش پيش از آن . عواقب بهداشتي خشونت عليه زنان را بر شماريد 

 .را مطرح كنيد» بحث گروهي«ؤالس. دلايل خشونت خانگي را نام ببريد 

 .بخوانيدرا  »عوامل خشونت در خانه«ال فكر كنيد مربوط به ؤس 

اضـافه   ءتجربه خود يا اعضا از و مواردي را  دادهخشونت خانگي را توضيح  در مقابل شگيرانههاي پي روش 
 .نماييد

 ها بحـث و تبـادل    در جلسه دوم در مورد تمرين وكرده ل، ارائه تكاليف مربوط به اين فصل را در جلسه او
 .نظر كنيد
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 هاپرسشنامه
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  به نام خدا

  پرسشنامه اطلاعات فردي

  :كد              :نام و نام خانوادگي

  �مرد    �زن : جنسيت

  :سن                                                          �مجرد   �متأهل  

  �خير  �ايد؟ بلي  به پيشگيري از اعتياد شركت كرده هاي آموزش مربوط آيا تا كنون در كارگاه

  �خير  �بلي هستيد؟    »مادران و پدران توانمندسازي«ارگاه آموزش آيا مايل به شركت در ك
  .در صورت توافق، امضاء نماييد و خوانده موارد زير را در صورت تمايل به شركت در كارگاه،

  .جلسه آموزش شركت كنم 16در  شوم، متعهد مي -1

 .شوم، سر ساعت تعيين شده در كارگاه شركت كنم متعهد مي -2

 .ار ساير شركت كنندگان در كارگاه را حفظ كنمشوم، اسر متعهد مي -3

 .تكاليف مربوط به جلسات را انجام دهم شوم، متعهد مي -4

 .هاي خود را به ديگران بياموزم شوم، آموزه متعهد مي -5

  امضاء
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  ابزارهاي پژوهش

  ):WHOQOL – BREF(كيفيت زندگي سازمان جهاني بهداشت پرسشنامه ) 1

روان سازمان جهاني بهداشت اقدام به معرفي مفهوم و اجزا كيفيت ، بخش بهداشت 1991در سال    

سازمان جهاني بهداشت سعي داشت ابزاري را طراحي كند كه ). 2002 سازمان جهاني بهداشت،(زندگي نمود 
ابزار سنجش كيفيت زندگي سازمان جهاني بهداشت، به . تمامي معيارها و اجزاي كيفيت زندگي را داشته باشد

هاي بين المللي كيفيت زندگي  در نهايت بعد از بررسي. ادي از مراكز در سراسر جهان طراحي گرديدوسيلة تعد
سازمان (معرفي شد  2002هاي مختلف، ابزار سنجش آن، در سال  و مقايسة ابزار سنجش براساس فرهنگ

 ).2002جهاني بهداشت، 

به كوشش  1994سال  آن يك مقياس بين فرهنگي است كه در) سؤالي 100(پرسشنامه اصلي 

اي از پژوهشگران زير نظر سازمان جهاني بهداشتهعد )WHO ( براي ارزيابي كيفيت زندگي افراد ساخته
فرم كوتاه اين . گيرنددامنه قرار مي 6شود كه در  بعد فرض مي 24كيفيت زندگي داراي پرسشنامه ن ايدر  .شد

ها حيطهاين هريك از . پردازد كيفيت زندگي افراد مي حيطه از 4سؤال است كه به ارزيابي  26مقياس داراي 

ها شامل سلامت جسماني، سلامت روان شناختي،  اين حيطه. سؤال مي باشند 8و 7 ، 6 ،3به ترتيب داراي 
بعد كيفيت زندگي مقياس بلند را  24سؤالات اين مقياس همان . محيط زندگي و روابط با ديگران هستند

كيفيت آشكار زندگي و سلامت عمومي افراد قرار  ةاضافي براي مطالع سؤال، دو پوشش داده و علاوه بر آن
ها تعلق ندارند و وضعيت سلامت و كيفيت زندگي را به اين دو سؤال اول به هيچ يك از حيطه. داده شده است

 اين پرسشنامه دربنابراين  .گيرندگذاري مورد استفاده قرار نميو در نمره دهند شكل كلي مورد ارزيابي قرار مي
براي هر حيطه به  4-20پس از انجام محاسبه هاي لازم در هر حيطه امتيازي معادل . سؤال دارد 26مجموع، 

. حيطه مورد نظر استدر بهترين وضعيت  ةنشان 20بدترين و  ةنشان 4تفكيك، بدست خواهد آمد، كه در آن، 

و  ترجمه شدهزبان مختلف  19 پرسشنامه بهن اي. باشند يم 0-100 ةاين امتيازها قابل تبديل به امتيازي با دامن
هاي باليني مانند مبتلايان به  در كشورهاي مختلف براي ارزيابي كيفيت زندگي افراد به ويژه در موقعيت

نسخة   1بازآزمايي ضريب پايايي. استفاده شده است... بيماري ايدز، افسردگي، بيماران سرطاني، افراد پير و

تواند به خوبي بين و ادعا شده است كه اين مقياس مي گزارش شده CHQOL (83/0(چيني اين مقياس 
                                                 
1- test – retest reliability  
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 آيد بسيار حساس استهاي باليني به وجود ميبه تغييراتي كه در موقعيت و افراد سالم و بيمار تمايز قايل شود
ضمن ترجمه و تهيه نسخة ) 1385(نصيري . )1385نائيني، محمد و مجدزاده،  نجات، منتظري، هلاكوئي(

نفري  302آن را در يك نمونه ) α(صيفي و همساني دروني وضريب پايايي ت) IRQOL(ايراني اين مقياس 

همچنين ضريب پايايي بازآزمايي آن . گزارش نموده است 84/0و  87/0از دانشجويان دانشگاه شيراز به ترتيب 

رضايت بخش ) GHQ(آن با مقياس سلامت عمومي  2همزمانروايي نتايج مربوط به به دست آمده و  67/0
  .اعلام شده است

دوبار به ، )1385( و همكاران، نجاتتوسط   )BREF – WHOQOL(ة همچنين پرسشنام
 2اين نسخه، به صورت جداگانه . تهيه شداز آن فارسي ترجمه گرديد كه سرانجام، يك نسخه نهايي فارسي 

نگليسي ترجمه شد، از اين دو نسخه يك نسخه نهايي انگليسي تهيه گرديد كه با پرسشنامه اصلي بار به ا
، ساير مشكلات احتمالي و نيز محاسبه حجم 3ظاهري رواييجهت بررسي  سپس مطالعه آزمايشي. مقايسه شد

در ترتيب سؤالات بر اين اساس، تغييراتي . هاي در دسترس انجام شد نفر از نمونه 56نمونة لازم، بر روي 
جهت ارزيابي . دموگرافيك، اندازه مورد استفاده در نگارش سؤالات و نحوه بيان يكي از سؤالات اعمال گرديد

نفر به شكل تصادفي از ميان افراد سالم شركت كننده انتخاب گرديدند تا پس  185 بازآزمايي،پايايي از طريق 
اين مطالعه نشان داد كه . ن افراد آزمون مجدد صورت گيردنفر از اي 70از دو هفته با دستيابي به حداقل 

از آن جا كه تعداد . باشد در شرايط كشوري داراي پايايي و اعتبار قابل قبولي مي 4ترجمه شدة فارسي ةپرسشنام
از طرفي اين ابزار در نقاط . باشدمي آساناستفاده از آن در مطالعات مختلف  ،سؤالات اين ابزار كم است

هاي داخل كشور را با ساير لذا قابليت مقايسة نتايج طرح ، جهان مورد استفاده واقع مي گرددمختلف 
تواند در ميباشد، مياعتبار مناسبي  ايعمومي و دار ،از آن جا كه اين ابزار. كندفراهم مي كشورهاي جهان

در تحليل عاملي نسخة . )1385، و همكاران نجات( گروه هاي مختلف سالم و بيمار مورد استفاده واقع شود
زير مقياس به دست آمده است؛ به طوري  3زير مقياس بوده است،  4 شامل ايراني بر خلاف نسخة اصلي كه

در اين  ).1385نصيري، ( دهندكه محيط زندگي و روابط اجتماعي، با همديگر يك زير مقياس را تشكيل مي

                                                 
2- concurrent validity 
3- face validity 
4- IRQOL 
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، براي )1385(ترجمه شده  توسط نصيري  )IRQOL(پژوهش از نسخة ايراني سازمان جهاني بهداشت 
  .هاي آن استفاده شده استبررسي كيفيت زندگي و زيرمقياس
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  ):DASS( افسردگي، اضطراب و استرسپرسشنامه ) 2

در اين پژوهش  مقياس كوتاه آن . دارد) سؤالي 21(و كوتاه ) سؤالي 42(دو فرم اصلي اين پرسشنامه    
سؤالي است كه توسط لوويباند و  21اين مقياس يك پرسشنامة خودسنجي  .مورد استفاده قرار گرفته است

 افسردگي، اضطراب و استرس هاي هيجاني منفيحالت براي اندازه گيري همزمان شدت) 1995( لوويباند
اين مقياس با توجه به همپوشي افسردگي، اضطراب و استرس ساخته شده . افراد ساخته شده است )تنيدگي(

ارزش ، بي6، نااميدي5زير مقياس افسردگي ملالت.  ماده است 7از سه زير مقياس شامل  هر يك.  است

زير . گيرد، را اندازه مي11و سكون 10، بي لذتي9، فقدان علاقه يا مشاركت8، ناارزنده سازي خود7شمردن زندگي
و تجربة ذهني  14، اضطراب موقعيتي13 هاي اسكلتي، تأثيرات ماهيچه12مقياس اضطراب، برانگيختگي خودكار

زيرمقياس استرس، نسبت به سطح برانگيختگي مزمن و غيراختصاصي .  سنجدرا مي 15احساس اضطراب
، 18شدگي يا ناآرامي، سهولت در تحريك17، برانگيختگي عصبي16حساس است و دشواري در آرام شدن

، 22، رودز21گلاستر( كندمي    گيري را اندازه 20و عدم تحمل 19پذيري بيش از حدپذيري يا واكنشتحريك
هاي  اين ابزار به طور وسيعي در محيط. )2008،  28و استينلي 27، ويلسون26، كونيك25، سنيور24، كلوتچه23ناوي

با هم همبستگي  70/0تا  40/0بيمار بين  هاي گوناگوني از افراد بيمار و غير در نمونه و رود مختلف به كار مي
زدگي، ناآرامي،  بيمناكي، وحشت: مرتبط استعلائم راب، با اين ها در زير مقياس اضط بالا بودن نمره. دارند

                                                 
5- dysphoria  
6- hopelessness   
7- devaluation of life 
8- self-depreciation 
9- lack of interest or involvement  
10- anhedonia  
11- inertia  
12- automatic arousal  
13- skeletal muscle efforts  
14 -  situational anxiety 
15- subjective experience of anxious affect  
16- difficulty relaxing  
17- nervous arousal  
18- being easily upset or agitated 
19- irritable or over- reactive 
20- impatient  
21- Gloster 
22- Rhoades 
23- Novy 
24- Klotsche 
25- Senior 
26- Kunik 
27- Wilson 
28-Stanley  
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آگاهي از خشكي دهان، مشكلات تنفسي، تپش قلب، عرق كردن كف دست، نگراني دربارة عملكرد و امكان 
برانگيختگي بيش از : مرتبط است علائم، با اين استرسها در زير مقياس  بالا بودن نمره . از دست دادن مهار

قراري،  پذيري، سريع از جا پريدن؛ عصبي بودن، بي ي در آرام گرفتن، حساسيت، زودرنجي، تحريكحد، ناتوان
مرتبط  علائم ها در زير مقياس افسردگي با اين بالا بودن نمرههمچنين، .  ، وقفه يا تأخير تابي، عدم تحمل بي

هيچ معنا يا ارزشي ندارد، بدبيني كه زندگي نااميدي، سرزنش خود، مأيوس بودن، دلسردي، اعتقاد به اين: است
مند شدن يا مشغول شدن، كندي و از  نسبت به آينده؛ ناتواني در لذت بردن يا كسب رضايت، ناتواني در علاقه

، 35،كرُوتيش34و بران 1998، 33و سواينسن 32، انز31، كاكس30، بيلينگ29آنتوني( .دست دادن ابتكار عمل
  ). 1997، 37و بارلو 36چورپيتا

 1070اي ، فرم كوتاه اين پرسشنامه را در نمونه)1384( ،سالاريو  اصغريصاحبي، در پژوهشي 

قابليت اعتماد و پايايي اين مقياس از طريق همساني دروني و روايي ملاك با اجراي . نفري اعتباريابي كردند
ب و مقياس اضطرا 38افسردگي بك، مقياس استرس ادراك شده ةهمبستگي پرسشنامهاي  همزمان آزمون

بررسي شد به طور كلي ضرايب قابليت اعتماد و اعتبار بدست آمده بسيار  هاي اين آزمونبا زير مقياس 39نگاز
 و اضطراب 70/0زير مقياسِ افسردگي با پرسشنامة افسردگي بك،  3ها بين همبستگي. رضايتبخش بوده است

   .بدست آمده است 49/0و استرس با مقياس استرس ادراك شده  67/0 با مقياس اضطراب زانگ،
نفر از  40، جهت بررسي پايايي و اعتبار اين مقياس،)1386(در پژوهشي ديگر، ساماني و جوكار، 

ضرايب پايايي بازآزمايي . اي مورد آزمون و آزمون مجدد قرار دادندسه هفته دانشجويان را انتخاب و به فاصلة
بوده  82/0و براي كل مقياس  80/0امل  استرس ،  براي ع 78/0، براي عامل اضطراب 81/0براي افسردگي 

براي بررسي روايي همگرا نيز، ضرايب همبستگي ميان عوامل افسردگي، اضطراب و فشار ). >p 001/0(است 

، محاسبه شده و به )GHQ(رواني با عوامل افسردگي، اضطراب و نشانگان بدني پرسشنامة سلامت عمومي
                                                 
29- Antony  
30- Bieling 
31  - Cox 
32- Enns 
33- Swinson 
34- Brown  
35- Korotitsch 
36- Chorpita  
37- Barlow  
38- perceived stress scale 
39- Zhang anxiety scale 
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در پژوهش حاضر،  از اين پرسشنامه به جهت سنجش شدت .است بدست آمده 47/0و  58/0، 63/0ترتيب 
-مانند ترس، برانگيختگي(، اضطراب )ارزشي و نااميديمانند ناراحتي، غمگيني و احساس بي(علائم افسردگي 

  . استفاده شده است) قراريمانند احساس فشار رواني و احساس بي(و استرس ) هاي فيزيولوژيكي و نگراني

  ):CRI( ايهاي مقابله اسخپرسشنامه پ) 3

اي از ه، عدايهاي مقابلهدر پي دستيابي به روشي آسان و معتبر براي ارزيابي پاسخ ،)1981(بيلينگز و موس  
در اين ابزار . سؤالي تهيه كردند 19 ةبزرگسالان را به صورت مقطعي مورد مطالعه قرار دادند و يك پرسشنام

ضرايب پايايي به دست آمده . فعال و اجتنابي تقسيم شد ي فعال، شناختيِهاربه انواع رفتا ايهاي مقابلهپاسخ
اين پژوهشگران در سال . گزارش شده است/. 80تا /. 44از طريق همساني دروني براي اين سه زير مقياس از 

 4سؤالي  32 ةدر پژوهش حاضر، از پرسشنام. سؤال افزايش دادند 32اي را به هاي مقابلهتعداد پاسخ ،)1984(
استفاده  است، ساخته شده )1376 ،حسيني قدمگاهي به نقل از 1371(اي كه توسط براهني و موسوي گزينه
 ةمقابلزير مقياس شامل  5اين پرسشنامه از . باشدو بدون نقطة برش مي  3تا 0گذاري بين نمره . شودمي

 مبتني بر جسماني كردن ةمقابل ،بتني بر هيجانم ةمقابل ،مبتني بر ارزيابي شناختي ةمقابل، لهأمبتني بر حل مس
نمرة نهايي اين پرسشنامه به صورت مقابلة . تشكيل شده استمبتني بر جلب حمايت اجتماعي  ةمقابلو 

حسيني . آيدبدست مي) جمع سه زير مقياس آخر(مدار و مقابلة هيجان) جمع دو زير مقياس اول(مدار مسأله

. به دست آورداين پرسشنامه كل  ةرا از طريق بازآزمايي براي نمر 79/0 ضريب پايايي ،)1376( قدمگاهي
 ةبراي مقابل  .هاي اين پرسشنامه به شرح زير به دست آمده استهمچنين مقدار پايايي براي زير مقياس

 ةقابل، براي م 68/0سؤال   6با  ،مبتني بر ارزيابي شناختي ةبراي مقابل،  90/0 سؤال، 4با  لهأمبتني بر حل مس
و براي  903/0سؤال  3با  ،مبتني بر جلب حمايت اجتماعي ة، براي مقابل 65/0 ،سؤال 11با  ،مبتني بر هيجان

   .محاسبه شد 90/0سؤال   8با  ،مبتني بر جسماني كردن ةمقابل
  (GHQ)پرسشنامة سلامت عمومي - 4

).  1374يعقوبي و همكاران، (توسط گلدبرگ و همكاران ساخته شد  1972پرسشنامه سلامت عمومي در سال  
پرسشنامه سلامت . گيرد اين پرسشنامه معمولاً به عنوان يك ابزار غربالگري سريع مورد استفاده قرار مي

تايي علايم كلي را اندازه  سؤالي است كه در چهار گروه هفت 28عمومي مورد استفاده در اين پژوهش فرم 
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كاركرد اجتماعي و   هاي اضطرابي و خواب،ات جسماني، نشانهشكاي: اين چهار وضعيت عبارتند از. گيرند مي
توسط يعقوبي و پالاهنگ به فارسي ترجمه  1374پرسشنامه سلامت عمومي در سال . هاي افسردگينشانه

 58/0و  50/0، 81/0، 77/0ها به ترتيب  و ضريب پايايي خرده آزمون 88/0ضريب پايايي كل آزمون . شد
اين پرسشنامه با استفاده از مقياس درجه بندي ليكرت از صفر تا سه ). نبعهمان م(گزارش شده است 

چهار گيري سلامت عمومي افراد در  در اين پژوهش از اين پرسشنامه به منظور اندازه. شود گذاري مي نمره
و نيز سلامت  هاي افسردگيكاركرد اجتماعي، نشانه  هاي اضطرابي و خواب،حوزة شكايات جسماني، نشانه

  .استفاده شد مداخلهطور كلي، قبل و بعد از شركت در  عمومي به
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CRI  
      :كد              

واكنش  32اين پرسشنامه شامل . هر فرد در برابر رويدادهاي مهم زندگي رفتار خاصي از خود نشان مي دهد
  .مختلف در برابر مشكلات است

  .ايد يا اصولاً داريد شما دربرخورد با رويدادهاي گذشته چه رفتاري داشته
  

  .لطفاً ميزان انجام رفتارهاي خود را با علامت ضربدر در خانه مربوطه مشخص كنيد

  
  هميشه  اغلب  گاهي  هرگز

          .از تجربيات گذشته خود در موقعيت هاي مشابه، استفاده مي كنم. 1
        .در برخورد با مشكلات براي نيرو گرفتن يا هدايت خود دعا مي خوانم. 2
        . سعي مي كنم درباره موقعيت پيش آمده اطلاعات بيشتري پيدا كنم. 3

        .درباره موقعيت با همسر يا بستگانم صحبت مي كنم. 4

        .سعي مي كنم به جنبه هاي مثبت موقعيت پيش آمده توجه كنم . 5
        .سعي مي كنم از موقعيت فاصله بگيرم و واقع بين تر باشم. 6

        .ي كنم آرامش خود را حفظ كنمسعي م. 7
        .به چيزهاي ديگر مشغول مي شوم تا ذهنم را از مشكل دور نگه دارم. 8

        .درباره موقعيت پيش آمده با دوستانم گفتگو مي كنم. 9

        . دربرابر مشكل دچار اضطراب و نگراني مي شوم. 10

        .گفتگو مي كنم) ، روحاني، حقوقدانمانند پزشك(درباره موقعيت با افراد صاحبنظر . 11

        .در برابر مشكل خشمگين و عصباني مي شوم. 12

        .در برخورد با با مشكل غمگين و افسرده مي شوم. 13

        .در برابر مشكلات، ناراحتي خود را سر ديگران تلافي مي كنم. 14

        .در برخورد با مشكل دچار سردرد مي شوم. 15

        .ل و ناراحتي خود را با هر كسي بازگو مي كنممشك. 16

        .هنگام بروز مشكل احساساتم را مخفي نگه مي دارم و به كسي بازگو نمي كنم. 17
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  هميشه  اغلب  گاهي  هرگز

          .براي روبرو شدن با وضعيتي بدتر آماده مي شوم. 18
        . در برخورد با مشكل به گريه مي افتم. 19
        .بروز مشكل به خداوند توكل مي كنم هنگام. 20

        .با بيشتر كشيدن سيگار يا چيزهايي مانند آن، تنش و ناراحتي خود را كاهش مي دهم. 21

        .در برابر مشكل دچار اختلالات تنفسي مي شوم. 22
        .در برخورد با مشكل دچار ناراحتي قلبي مي شوم. 23

        .تهايي يا بي اشتهايي دچار مي شومدر برابر مشكلات به كم اش. 24
        .در برخورد با مشكل دچار كم خوابي يا بي خوابي مي شوم. 25

        .سعي مي كنم تنش و ناراحتي خود را با پرخوري كاهش دهم. 26
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                                          GHQ                                   : .............................  كد
  

  :لطفاًً اين قسمت را به دقت مطالعه كنيد
ته تا به هاي پزشكي و اينكه سلامت عمومي شما در طي يك ماه گذش خواهيم درباره كسالت و ناراحتي مي

كنيد با وضع  لطفاً در تمامي سوالات زير پاسخي را كه فكر مي. امروز چگونه بوده است اطلاعاتي بدست آوريم
هاي اخير شما  خواهيم درباره ناراحتي به خاطر داشته باشيد كه ما مي. شما بيشتر مطابقت دارد مشخص كنيد

  .ايد گذشته داشته هايي كه در اطلاعاتي بدست آوريم، نه مشكلات و ناراحتي
  .از همكاري شما بسيار متشكريم. سعي كنيد به تمامي سوالات پاسخ دهيد

  
A1. بيشتر از   ايد كه خوب و سالم هستيد؟ آيا از يك ماه گذشته تا به امروز كاملاً احساس كرده

  هميشه
 مثل 

  هميشه
كمتر از 
  هميشه

خيلي بدتر از 
  هميشه

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير  ايد كه به داروهاي تقويتي نياز داريد؟ساس كردهآيا از يك ماه گذشته تا به امروز اح .2  
 ايد؟ آيا از يك ماه گذشته تا به امروز احساس ضعف و سستي كرده .3  

  
  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

 ايد كه بيمار هستيد؟ آيا از يك ماه گذشته تا به امروز احساس كرده .4  
  

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

 ايد؟ ماه گذشته تا به امروز سردرد داشتهآيا از يك  .5  
  

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

ايد كه سرتان را محكم با چيزي مثل  آيا از يك ماه گذشته تا به امروز احساس كرده .6  
  شود؟ ايد يا اينكه فشاري به سرتان وارد مي دستمال بسته

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

ها بدنتان داغ و يا  ايد كه بعضي وقت كرده آيا از يك ماه گذشته تا به امروز احساس .7  
  شود؟ سرد مي

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

B8. خوابي شده  آيا از يك ماه گذشته تا به امروز اتفاق افتاده كه بر اثر نگراني دچار بي
  باشيد؟

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

 شويد؟ ها وسط خواب بيدار مي آيا از يك ماه گذشته تا به امروز شب .9  
  

  خيلي زياد  زياد  كمي  رخي

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير ايد كه دائماً تحت فشار هستيد؟آيا از يك ماه گذشته تا به امروز احساس كرده .10  
 ايد؟ آيا از يك ماه گذشته تا به امروز عصباني و بدخلق شده .11  

  
  خيلي زياد  زياد  كمي   خير

 اي هراسان  نندهآيا از يك ماه گذشته تا به امروز بدون هيچ دليل قانع ك .12  
  ايد؟ و يا وحشت زده شده     

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

ايد كه انجام هر كاري از توانايي شما  آيا از يك ماه گذشته تا به امروز متوجه شده .13  
  خارج است؟

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

ايد كه در تمامي مدت عصباني  آيا از يك ماه گذشته تا به امروز احساس كرده .14  
  د و دلشوره داريد؟هستي

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

C 15. خيلي زياد  زياد  كمي  خير ايد خودتان را سرگرم نگه داريد؟آيا از يك ماه گذشته تا به امروز توانسته  
آيا از يك ماه گذشته تا به امروز اتفاقي افتاده كه وقت بيشتري را صرف انجام  .16  

  كارها نماييد؟
  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

  خيلي زياد  زياد  كمي  خيرايد كه كارها را به خوبي  از يك ماه گذشته تا به امروز بطور كلي احساس كردهآيا  .17  
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  دهيد؟ انجام مي
آيا از يك ماه گذشته تا به امروز از نحوه انجام كارهايتان احساس رضايت  .18  

  ايد؟ كرده
  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

ايد كه نقش مفيدي در انجام كارها  هآيا از يك ماه گذشته تا به امروز احساس كرد .19  
  به عهده داريد؟

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير ايد؟گيري درباره مسائل را داشتهآيا از يك ماه گذشته تا به امروز توانايي تصميم .20  
هاي روزمره زندگي لذت  ايد از فعاليت آيا از يك ماه گذشته تا به امروز قادر بوده .21  

  ريد؟بب
  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

D 22. خيلي زياد  زياد  كمي  اصلاً آيا از يك ماه گذشته تا به امروز فكر كرده ايد كه شخصي بي ارزش هستيد؟  
ايد كه زندگي كاملاً نااميدكننده  آيا از يك ماه گذشته تا به امروز احساس كرده .23  

  است؟
  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

ايد كه زندگي ارزش زنده بودن را   امروز احساس كرده آيا از يك ماه گذشته تا به .24  
  ندارد؟

  خيلي زياد  زياد  كمي  خير

ايد كه ممكن است دست  آيا از يك ماه گذشته تا به امروز به اين مسئله فكر كرده .25  
  به خودكشي بزنيد؟

  فكر  اصلاً
  كنمنمي

به ذهنم 
  خطور كرده

  قطعاً بله

ايد كه چون اعصابتان خراب است  اس كردهآيا از يك ماه گذشته تا به امروز احس .26  
  توانيد كاري را انجام دهيد؟ نمي

  خيلي زياد  زياد  كمي  اصلاً

ايد كه اي كاش مرده بوديد  آيا از يك ماه گذشته تا به امروز به اين نتيجه رسيده .27  
  شديد؟ و كلاً از زندگي خلاص مي

  خيلي زياد  زياد  كمي  اصلاً

روز اين فكر به ذهنتان رسيده است كه بخواهيد به آيا از يك ماه گذشته تا به ام .28  
  زندگيتان خاتمه بدهيد؟

  فكر  اصلاً
  كنمنمي

به ذهنم 
  خطور كرده

  قطعاً بله
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  يادداشت جلسات

  :تاريخ                                                        :    موضوع                                  :     شماره جلسه     

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



۴٢ 
 

  يادداشت جلسات
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  يادداشت جلسات
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۴۶ 
 

  جلساتيادداشت 
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  يادداشت جلسات
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  يادداشت جلسات
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