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 عبانم *
 
 رتول fqUترام
 عناــم ناوتr اــما ،درک ی34گولج � رود هــM اــهەدــنرپ زاورپ زا ناوت�ن هــکروطناـــمه
 .دننک هنلا ناس�ا رد هک دش
 اuنآ ند+ناود هـــشÛر عنام ناوتr اما ،درک ی34گولج دM راnفا زا ناوت�ن هکروطنامه
 .دش
 

sUیچ لثملابlU 
 �7اوتr اما ،C7ک ی34گولج �7اوت�ن ت� فارطا رد هصغ و مغ یاهەدنرپ زاورپ زا
 .یوشv ت&اهوم یور ناشGتخاس هنلا عنام
 
 
 

Übungen formuliert in Anlehnung an:  

§ Dolan, Yvonne M. (1991), Resolving Sexual Abuse: Solution-Focused. 

Therapy and Ericksonian Hypnosis for Adult Survivors. W.W. Norton & 

Company. 

§ Harrer, M. (2014), Achtsames Gehen. Abrufbar unter: 

http://www.achtsamleben.at/praxis/achtsamesgehen/ 

§ Morgan, S. (2007), Wenn das Unfassbare geschieht-vom Umgang mit 

seelischen Traumatisierungen. Ein Ratgeber für Betroffene. 

Angehörige und ihr soziales Umfeld. Kohlhammer. 

§ Reddemann, L. (2007), Imagination als heilsame Kraft. Zur Behandlung von 

Traumafolgen mit ressourceorientierten Verfahren. Klett-Cotta. 



 
 
 
 
 
 
 

  وت فارطا هک دن4س0 12ا0ەدنرپ ه()ش را#فا
 1EاوتDن وت .دننBش@= تاهناش یور و دننک= زاورپ

  تنورد هکنیا زا 1Eاوت= اما ،یوشK ناش@دوب عنام
 .VEک یTUگولج ،دنزاسK هنلا

 

 نارام+ب زا '& ت#حص
 *C7یچ لثملاب7= ک& و رتول 647ترام 34ثأت تحت
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 لما" هجوت ا` پوت باترپ
 
 زا ی34گولج روظنمهــــM لاًثم ،پوت کــــ& یور ساوح ندرک زکرمتم یارب ن̂�مت نیا

 یاربـ ناوتـr نـ̂�ـمتـ نیـا زا .تــــــــــــــــــــــسا نـهذ هــــــــM ەدــــــــنـهدرازآ یاــــــــهەرـطاــــــــخ موـجـه
 .درک ەدافتسا 347ن Ù7نم یاهرکف زا ساوح ندرکفرحنم
 یزا#مه ک& هM لقادح امـش .د+هد ماجنا ەداتـسÚا ا& هتـسـش� د+ناوتr ار ن̂�مت نیا
 .در̂اد جا+تحا
 6T7فرگ هک تــــــس�اد د&اM .دز̂ادنIب ناتز̂ا#مه یوــــــس هM ار ەاوخلد ەزادنا هM پوت ک&
 یور لاًماـ� ار دوخ هـجوت دـ&اـM اـهیزاـ#مه یهـمه .دراد جاـ+تحا یداـز̂ هـجوت هـM پوت
  .دننک زکرمتم پوت

 CTکرح یاــهن̂�مت اــM م+§ـــــــــــــــس�اوتr ار "یزغم ندزکــتـــــــــــــــشS" ن̂�مت هــک روطناــمه
 راM ره لاًثم .درک ل+مnت یزغم ندزکتـــــــــشS اM ناوتr 347ن ار ن̂�مت نیا ،م+نک ب+کرت
 .دوش هتفگ ،دوشr عو®� C7یعم فرح اM هک یرuش مان ،دوشr باترپ پوت هک
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 ند&شکسفن یارب <چوک ن89مت
 
 اهاV .رادCTـــشS ل#م ک& ا& Rدنـــص ک& یور لاثم روطهM .د+نIـــشGب تـــسار و تحار
 .در̂اذگM اهنار یور ار اهتسد تشS و د+هد رارق 647مز یور مه رانک رد دازآ ار
Vمه یور مرن ار اـــه`ـــل Mیب زا ،دـــر̂اذـــگC7 سفن قیمع Mنو34ب ناـــهد زا و دـــ+ـــــــــــــــشک 
 هنIـس یهـسفق دعM و مnـش ادتبا )ند+ـشکسفن( مد اM هنوگچ هک د+نک هجوت .د+هد
Mلاا rچ ات ک& زا دادعا دوخ رکف رد .د&آuار را vدر̂امش: 

 ۱--۲  :۲ ات ۱ زا طقف هکنیا ا&     ۱--۲--۳--۴
 .)د+نکن رکف 347چ چیههM و( در̂اد هگن ەاتوک ار سفن

 دوخ اـM ۶ یەراـمـــــــــــــــش اـت rارآهـM لاـح نیا رد و دـ+هد نو34ب ار اوه زاـM ناـهد اـM لااـح
vش زا لوا )ار اوه( ار سفن .در̂امشnو م Mس یهسفق زا دعIد+نک جراخ هن. 

 ۱ -- ۲ -- ۳ -- ۴     :۴ ات ۱ زا طقف هکنیا ا& ۱ -- ۲ -- ۳ -- ۴ -- ۵ -- ۶
 647یاـV یەراورآ لـ+لد 647مههـM ،دـناـمr زاـM �� ناـهد اـجنیا رد ،دـ+ناـمM دازآ و تـحار

rناز^وآ دناوت Mدشا. 
 .د+نک رارکت راM جنپ زاM ەرجنپ اM قاطا رد ا& دازآ یاوه رد ار ن̂�مت نیا
 :در̂امشv ناتنهذ رد لاح نامه رد و د+شکM سفن
 ۱--۲  :۲ ات ۱ زا طقف هکنیا ا&   ۱ -- ۲ -- ۳ -- ۴ 
  .در̂اد هگن ەاتوک ار سفن

 :در̂امشv لاح نامه رد و د+هد نو34ب ار سفن لااح
 ۱ -- ۲ -- ۳ -- ۴     :۴ ات ۱ زا طقف هکنیا ا& ۱ -- ۲ -- ۳ -- ۴ -- ۵ -- ۶
 مدزاM تدم هک د+نک هجوت .د+ــــــشکM سفن ناتدوخ Rومعم تع� اM و تحار لااح
 .تسا رت�7لاوط )ند+شکسفن( مد زا )ندادسS سفن(
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 راLچ ،هس ،ود ،کH ن89مت
 

 هـک دـ+نک ادـ+پ ار یاهـطقن 647نچمه .دـ+نک ادـ+پ ناـتندـM یارب یدـنیاــــــــــــــــشوخ تـ+عقوم
 .د+شاM هتشاد شمارآ ،د+نکr ەا�ن نآ هCT Mقو
 ماـجنا دـنــــــــــــــشاـM مزلا ناـتCTحار یارب هـک ار ��اـهتـکرح دـ+ناوتr هـــــــــــــــش�مه ن̂�مت ماـ�نه
 Rاـnــــــــــــــشا ،د�3ب ناـتباوخ ن̂�مت 647ح رد ر�ا .)ەردنهد ا&ـ اـهاVـ ندرک اـجهMـاـج لـثم( دـ+هد
 .درادن
Mیادــــــــــــــــص اـ Mناـتدوخ رکف رد اـ& دـنل Mهـظحل نیا رد هـک دـ+^�گ Mهـچ دوخ یاـهسح اـ 

 ؟د+با&rرد ار ��اه347چ
 .منکr سمل هــک ی347چ راــuچ ،مونـــــــــــــــشr هــک ی347چ راــuچ ،منIبr هــک ی347چ راــuچ
Mلاثم روطه: 
  .منBب@ ار ەرجنپ هش9ش و یاچ ناجنف ک$ ،نفلت ،باتک هسفق ک$ نم
 یادـــــص و ناTاIخ زا لIبموتا ک$ یادـــــص ،یراوید تعاـــــس JاتکIت ،رد یادـــــص نم
 .مونش@ ار اWگرب شخشخ
 م$اWشفک لخاد ار م$اWاb ،دنراد رارق نآ یور مناوزاT هک ̂_ا[م ،\دنــــــص ]ZــــــشY نم
 .منک@ سمل ار اضف یامرگ و
Mد+هد همادا ەزات �ح یاهتفار̂د ا. 

 .منکr سح هک ی347چ هس ،مونشr هک ی347چ هس ،منIبr هک ی347چ هس
 .منکr سح هک ی347چ ود ،مونشr هک ی347چ ود ،منIبr هک ی347چ ود
 .منکr سح هک ی347چ ک& ،مونشr هک ی347چ ک& ،منIبr هک ی347چ ک&
 ،دوـــــشr هتـــــساوخ امـــــش زا ن̂�مت نیا رد هک ��اه347چ نیا یهمه هM امـــــش هجوت ر�ا

 ،در̂امـشv سکعرب rارآهM راM ک& ن̂�مت رخآ رد .درادن Rاnـشا ،دـشاM ەدـش� بلج
 اـM .دـ+هد تـکرح ەراـ ود ار اـهاـV قاــــــــــــــــس و اـهاـV ،راـuچ یەراـمـــــــــــــــش اـM .کـ& اـت راـuچ زا

 � و ندM مامت ،ود یەرامـــش اM ،د+هد تکرح مه ار اهوزاM و تـــسد ،هـــس یەرامـــش
 رادــ+ب و سفنەزاــت ،کــ& یەراــمـــــــــــــــش اــM و دــ+ـــــــــــــــشکM سفن قیمع .دــ+هد سوقوشک ار
 .د+نک زاM ار اهمشچ
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  رون زا lgظفاحم یهقلح
 
 ار اهاV .رادهتــــــسد ل#م ا& Rدنــــــص ک& یور لاثم روط هM د+نIــــــشGب تحار و تــــــسار
 .در̂اذگM اهنار یور ار اهتسد تشS و د+هد رارق 647مز یور مه رانک بترم
 مظنم و مارآ .د+نک زکرمتم ناتـــسفنت یور ار ناتـــساوح و د&دنÉب rارآهM ار اهمـــشچ
  .د+شکM سفن
 رون نیا .دـــ+نکr سفنت رون ناـــت� قرف زا دـــر̂اد هـــک دـــ+نک روـــــــــــــــصت لاـــح 647مه رد
Mنر نامهه'

Ë
 زا رون نیا هک د+نک روـــــصت .تـــــسا نامرد C7عمهM امـــــش یارب هک تـــــسا 

 .دوشr جراخ ناتیاV یاههنشاV زا و دMا&r نا̂�ج ناتندr Mامت هM امش � قرف
 ناتندM مامتهM امـــش � قرف زا rرنهM د+ـــشکr هک ـــ�فن ره اM شخMافـــش رون نیا

 .دوشr جراخ ناتیاV یاههنشاV زا rدزاM ره اM و دMا&r نا̂�ج
 نیاهــM .دراد ناــ̂�ج نو34ب هــM اــV یهــنـــــــــــــــشاــV زا و نورد هــM � قرف زا ناــنچمه رون
 .د34گr لnش امش نوما34پ یرون یهقلح جــــر̂دتهM ،ب�ترت

 ک& ،د+ناMاتr رون مدزاM اM و د^34گr رون ،ند+ـــــــــــشکسفن اM را �ه امـــــــــــش هکrا�نه
 و رتگرزب هتــــــــــــــسویپ هقلح نیا .د34گr لnــــــــــــــش امــــــــــــــش نوما34پ رون CTظافح یهقلح
 امـش نوما34پ و دـش گرزب 7·ا� یەزادناهM رون یەریاد نیا هک CTقو .دوـشr رتەد®Öـف
 هنوگچ ... د&اهتــســش� رون یهقلح نیا نا+م رد هنوگچ هک د+نک روــصت ،تفر�ارف ار
 هـک اـجره و دـ̂ورب هـک اـجره هـM رون یەریاد نیا هـنوگچ ... دـ+باـ&r طاــــــــــــــــس×نا نآ رد
Mر رد ار امش ،د+شا rد34گ. 
 ،تـــــــــــــــسا هـتفرگ ر رد ار اـمـــــــــــــــش هـک یاەدـننکتـظفاـحم رون نیا زا رگ&د یهـظحل کـ&
 .د&درگرب د&دوب هک �7اnم هM ساوح زکرمت اM و هتسهآ ەرا ود دعM .د^�3ب تذل
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rو دنک Mاههناـــش ه rزا ... دـــسر Mهنت لاا Mـــش هnاجنآ زا و م Mو قاـــس ه Mزا دع Vا Mه 
  .دوشr یراج 647مز
 دنیاـــشوخ تلاح نیا زا یاهظحل .د&اەدـــش ەدنÄآ شخMافـــش رون نیا زا نونÄا امـــش
 .د^�3ب تذل ،تسا ەدرک هطاحا ار امش رون هک
 .د&درگزاM هظحل نیا و اجنیا هM عمج ساوح اM ەرا ود لااح
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 گنر جنپ ن89مت
 

 .دوش بلج ناتفارطا هM امش لاعف و لما� هجوت هک تسا نیا ن̂�مت نیا زا فده
<نرQRآ 347چ جنپ و د+نک ەا�ن رب و رود هM افطل

S
  .د^�3ب مان ،د+نIبr هک ار 

 ،تــــــسا راوید هT هک r̂ولTات ،ناجنف :زا دنتراqع اــــــضف نیا رد گنرôآ ءlm جنپ :لاثم
 .نم رویلb و بآ یرطT بسچرب ،_stم یور دادم
Mافطل نآ زا دع

£
 .د^�3ب مان ار گنر TRUس 347چ راLچ 

Mگنر زمرق 347چ هس دع. 
 .گنر درز 347چ ود
 .ار د&فس 347چ کH و
 ار هتکن نیا د+نک ¥ــــــــــس و د+نک اــــــــــشامت بوخ ار اــــــــــضف رگ&د راM ک& ،ن̂�مت رخآ رد
 ع�ـــــــــــــضوم نیا یارب و دن§ـــــــــــــسه امـــــــــــــش نوما34پ گنرا�نر یاه347چ ردقهچ هک د+بار̂د
 .د^�ش لئاق شزرا
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 تاناویح فHدر ن89مت
 
 یرگ&د راــnفا کــم�هــM صخـــــــــــــــش هــکنیا یارب تــــــــــــــــسا ®­ور تاــناویح ف&در ن̂�مت

 .د+مان مه "یزغم ندزکتشS" ناوتr ار ن̂�مت نیا .دنک فرحنم ار دوخ ساوح
Mو د+نک رکف ناویح ک& ه Mشمــــسا هک د+نک اد+پ ار یرگ&د ناویح دع Mرخآ فرح ا 
 .د+نک رارکت یدعM ناویح اM ار را� نیا و دوش عو®� Rوا ناویح مسا
 :لاثم
  ،ه �گ  گس  

 .ەا ور  3Tش
 .دـ+هد ماـجنا ار راـ� نیا رگ&د یاـه347چ اـM تاـناویح ماـن یاـجهـM دـ+ناوتr اـمـــــــــــــــش هـتبلا
 .اهمدآ کچوک مسا اM ا& اهرuش مسا اM لاًثم
 اM ار ن̂�مت نیا ناوتr ،دــــــــــشا#ن 7·ا� رکف ندرکفرحنم یارب ��اuنتهM شور نیا ر�ا

 .وناز ندرکمخ ا& هلV زا 6T7فرلااM اM لاًثم ،درک ەارمه �7دM تکرح
 .تسا رثؤم 347ن ]تلاضع[ ضا#قنا ندرب647 زا یارب ب�ترت نیاهM ن̂�مت نیا
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 رون ل&س ن89مت
 
 .د+نک اشـامت ار 647مز زاMهم+ن مشـچ اM ا& د&دنÉب rرنهM ار ناتیاهمشـچ .د+نIشـGب تحار
 ساـــــسحا ا& درد لثم یاەدنهدرازآ 347چ ره و د+نک سح نورد زا ار ناتندM د+نک ¥ـــــس
 دوخ یارب د&درک سح هک ار هچنآ زا یر^�ـــــــــــــصت د+نک ¥ـــــــــــــس .د+نک سح ار بولطمان
 ،د&اەدرک تفار̂د دوخ ندM زا هک ­اــــــــــــــسحا نیا یور ار ناتــــــــــــــساوح .د+نک مــــــــــــــسجم
 .د+نک زکرمتم
 ؟ ... ،Ê7+ب ،رادهشوگ ،درگ :دراد ½nش هچ  ر^�صت نیا

'نر هچ
Ë

 ؟ ... ،ی3TسÄاخ ،3�7س ،خ� :دراد 
 ؟ ... ،غاد ،د� :دراد �Tرارح هچ
 ؟ ... ،ر ز ،مرن ،فاص ،نشخ ؟تسا هنوگچ نآ یور حطس

 اـÏ Mاـخ یهـنوگهـM لااـح هـک تــــــــــــــــسه گـنر مادـک .دـ+نک سح ار ناـتندـM لـخاد لااـح
 ؟دراد طا#ترا امش یدوبuب
 رون نیا .دـMاـتr اـمـــــــــــــــش یوـــــــــــــــسهـM شخMاـفـــــــــــــــش گـنر نیا اـM یرون هـک دـ+نک روـــــــــــــــصت

 ار اهنآ ،د34گr ر رد ار اهنآ ،دوـشr یراج امـش �7امـسج ساـسحا رد دوخهMدوخ
 .دروآrرد شاعتراهM ار اهنآ و دوشr یراج اهنآ لnش رد ... دنکr قرغ دوخ رد
 رد هنـوگچ هـک دـ+نک تـقد .دـنکr ادـ+پ ی34یغت هـچ لـnـــــــــــــــش نیا هـک د+ـنک تـقد بوخ
 نآ هنوگچ ،دوــــــــــــــشr یراج نآ رد رون و د34گr رارق شخMافــــــــــــــش رون نآ یهطاحا

 هتــــــــــسویپ مه ناــــــــــشدوخ هک ��اهشخM هM ... ندــــــــــشهÑ̂جت هM دنکr عو®� لnــــــــــش
  ... دنوش وحم لاًما� اهشخM یهمه ات ... دنوشr رتکچوک

 هک تقو ره ات ؛دوـــش یراج تـــسا مزلا هک تقو ره ات رون در̂اذگM و د+ـــشاM روبـــص
 .تسا دنیاشوخ ناتیارب
 34یغت یروط ار لnــــــش نآ و د&آ دوجوهM امــــــش ندM رد یدنیاــــــشوخ سح هکCTقو ات
 هتــــــــــــــشادن Óوبطمان ساــــــــــــــسحا چیه رگ&د امــــــــــــــش هک دنک لح دوخ رد ار نآ ا& دهد
Mد+ـــــــــــشا، rاد+پ نا̂�ج امـــــــــــش � زا رون .د+نک ەدافتـــــــــــسا رون نیا زا نانچمه د+ناوت 
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 fgUفرەار عمج ساوح ا`
 
 .¥مجساوح اـــ& ساوح زکرمت ن̂�مت یارب تـــــــــــــــــسا �7اـــnما عمج ساوح اـــ6T7 Mفرەار
  ."هناهاÅآ ند&د و ندرÄاشامت" C7ع& ¥مجساوح
M6فرەار عمج ساوح اT7 ج یارب تـــــــــــسا یاهل+ـــــــــــسوuهجوت نِدادت Mلاح نامز ه، Mه 
 زا 34غ ی347چ هـــM ن̂�مت نیا یارب اـــمـــــــــــــــش .لاـــح ناـــمز رد هـــ �جت و 7=اـــح یهـــظحل

 ��اج تــسا 7·ا� ،در̂ادن یدــصقم هک ل+لد نیا هM .در̂ادن جا+تحا ناتندM و ناتدوخ
 .دـ&درگرب مدـق ەد و دـ̂ورب تـuج کـ& رد مدـق ەد نآ رد دـ+ناوتب هـک دـ+نک باـختنا ار
 .د^ورب ەار هتسهآ تسا u3Tب اما ،دراد ناnما CTع� ره ا6T7 Mفرەار لاًوصا
 ­اـــــــسحا هچ شوختـــــــسد ند+ـــــــشکسفن و 6T7فرەار لاح رد امـــــــش ندM د+نک ەدهاـــــــشم

rش�پ ناتـیارب هچـ و دوــــــــــــــش r6فرەار ما�ـنه رد د+ـنک تقـد .د&ـآT7 ـ یاربMهچـ امـــــــــــــــش ند 
 :دتفاT r·افتا

 نزو یهمه هنوگچ هک د+نک سح ... دــــــــــــــسرr 647مز هM ولج یاV یهنــــــــــــــشاV هنوگچ
 یور زا ار �Cقع یاCT Vقو ... ،دوـــشr لقتنم رگ&د یاV یور هM اV ک& یور زا امـــش
 اV نامه هک CTقو روط647مه ... ،دوــــــــــــــشr م+ــــــــــــــسقت هنوگچ ناتنزو ،در̂ادrرب 647مز
Mتکرح ولجه rقو ،دنکCT Mاد+پ سامت 647مز ا rدنک ... 
 ،دــــ&اەدرک زکرمتم دــــــــــــــــــش هــــتفگ لاً#ق هــــک ��اــــههــــتکن یور ار دوخ هــــجوت هــــک Rاــــحرد

rنامزمه د+ناوت Mیاهت+عـــــــــــضو یور ادتبا .د+نک تقد 347ن دوخ ند+ـــــــــــشکسفن ه 
 ود نیا دــ+GیÉب دــعM و ،دــ+نک ساــــــــــــــــسحا هــناــÅادــج ار ود نیا و دــ+نک تــقد مدزاــM و مد
 .دننکr لخادت رگ&دک& رد هنوگچ ت+عضو
 ،ند+ــشکسفن و 6T7فرەار ما�نه رد امــش هجوت یهمه هک تــسا نیا ن̂�مت نیا زا فده
 روطخ ناـتنهذهـM یرگ&د یاـهرکف ر�ا .دوــــــــــــــش زکرمتم لـمع ود نیا یور هـظحل ره رد
 ندM یاهساــــــــسحا یور ەرا ود ار دوخ هجوت و د+نک رود ار اهنآ د+نک ¥ــــــــس ،دننک
 .د+نک زکرمتم دوخ
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 دادعا سکعرب شرامش
 
 یارب ن̂�مت نیا .تـــسا "یزغم ندزکتـــشS" یاهن̂�مت زا یاهتـــسد ءزج ن̂�مت نیا

 .دنراد تسود ار ەداس یاهه#ساحم و دادعا هک تسا بوخ ½+خ �7اسک
Mات۱۳  ات ۱۳ د+نک عو®� و ۱۰۰۰ لاًثم .د+نک عو®� در̂اد تــــــــــــــسود هک یددع ره ا 
 هــM ن̂�مت دــ+هاوخM هــکنیا ساـــــــــــــــــسارب و تـــــــــــــــــسا ��اــختنا ،۱۳ ددــع .دــ+نک م� نآ زا

 .در̂اذگM ار یرگ&د ددع نآ یاجهM د+ناوتr ،دشاM تخس ەزادناهچ
 :رگ&د کچوک لاثم ک&

  ۱۰۰ ددع اM عو®�
 .دوشr م� نآ زا ات ۷ ات ۷ هک

 رخآ Rا و ۷۲ – ۷۹ – ۸۶ – ۹۳ -۱۰۰
 ەارمه �7دـــM تـــ+لاـــعف اـــM ،"تاـــناویح ف&در" ن̂�مت دـــنناـــم ناوتr مه ار ن̂�مت نیا

 .درک


