
 

 ثشاي وٛدوبٖ( Bibliotherapy)وتبة دسٔب٘ي 

 
 

ٝ ي  ثٝ ٚسيّ

 

ٖ ضٙبس:  ثٟٙبْ جٕطيذي  سٚا

 وتبثذاس: اِٟبْ خضشي
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 ٔمذٔٝ

ٜ ايٓ ٔتٛجٝ سا خٛا٘ذٖ دسٔب٘ي تأثيش ٔب اغّت   ضخػيت ٞبي ثب ٔب .ضذ

ٓ ٞب يب وتبثٟب   خٛضحبِي يب ٘بساحتي احسبس ٔي ضٛيٓ، دسٌيش فيّ

ٜ ٞبي ٚ ثيٙص ٞب ٚ ٔي وٙيٓ د٘جبَ جذيت ثب سا ٔسبئُ .ٔي وٙيٓ   ايذ

  وتبثٟبي وبفيست .ٔي وٙيٓ وست خٛدٔبٖ ص٘ذٌي ثشاي جذيذي

   .وٙيٓ حس خٛدٔبٖ دس سا ضفب فشايٙذ ٚ ثخٛا٘يٓ سا پشٔحتٛايي
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 تبسيخچٝ

 ٖٞبي يٛ٘بٖ ثبستب ٝ ٜ ي ضفب ثخطيذٖ اص عشيك وتبة ثٝ وتبثخب٘ ايذ
 .  ثشٔي ٌشدد

     ثبصٌطت سشثبصاٖ اص جًٙ جٟاب٘ي اَٚ ٚ دْٚ ٚ تٛجاٝ ثاٝ وتابة
دسٔب٘ي ثٝ ػٙٛاٖ سٚضي ٔمشٖٚ ثٝ غاشفٝ ثاشاي دسٔابٖ اخات َ     

 .استشس پس آسيجي
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 تؼشيف وتبة دسٔب٘ي

  حُ ساٜ يه ثٝ ساٞيبثي اص است ػجبست دسٔب٘ي وتبة :ٚثستش فشًٞٙ

 .خٛا٘ذٖ عشيك اص ضخػي ٔطى ت ثٝ ٔشثٛط

ُ ٌش يه ثيٗ تؼبُٔ سبصٔب٘ذٞي ثشاي تىيٙه ٞب اص اي ٔجٕٛػٝ   تسٟي

  ثشي،) ادثيبت دس ٔتمبثُ ضذٖ سٟيٓ اسبس ثش وٙٙذٜ ٔطبسوت يه ٚ

1987).   

  يب ػبعفي اخت َ داساي افشاد دسٔبٖ ثشاي ضؼش ٚ ادثيبت وبسٌيشي ثٝ

   .(1987 ثىش،) رٞٙي
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 وبسثشاٖ وتبة دسٔب٘ي

 وتبثذاساٖ

 ٔذسسٝ ٔطبٚساٖ

 اجتٕبػي ٔذدوبساٖ

ٖ پشستبساٖ  سٚا

 ٔؼّٕبٖ
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 ا٘ٛاع وتبة دسٔب٘ي

  اػتيبد، افسشدٌي، ٘ظيش :اخت لات دسٔبٖ) ثبِيٙي دسٔب٘ي وتبة

 (پشخبضٍشي آسيجي، پس استشس اخت َ

  ػبعفي، اجتٕبػي، سبصٌبسي افضايص) سضذي يب تحِٛي دسٔب٘ي وتبة

 ٔسئّٝ، حُ ٚ ٞيجب٘ي ٞٛش جّٕٝ اص ٔختّف ٟٔبستٟبي افضايص

 ع ق ثستٍبٖ، ٔشي ٘ظيش خبظ ٔطى ت ثب ٔٛاجٝ ٔٙص، پشٚسش

 .( سٛا٘ح ٚ ٚاِذيٗ



7 

 ا٘ٛاع وتبة دسٔب٘ي

 ضٙبختي دسٔب٘ي وتبة

 ػبعفي دسٔب٘ي وتبة

 دسٔبٍ٘شٔطبسوت ٔيضاٖ 

 وتبة دسٔب٘ي ضٙبختيوتبة دسٔب٘ي ػبعفي                                                       
 (       حذالُ ٔطبسوت دسٔبٍ٘ش(                                                                                           )حذاوثش ٔطبسوت دسٔبٍ٘ش)
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 وتبة دسٔب٘ي ضٙبختي

  دسٔبٖ فشايٙذ دس سا ٔطبسوت حذالُ دسٔبٍ٘ش :ضٙبختي دسٔب٘ي وتبة

   .داسد ضٙبختي

  غٛست ثٝ ضخع وٝ ٔي وٙٙذ عشاحي يب ا٘تخبة سا ٔٙبثؼي ٔؼٕٛلاً

ٖ ٞب اص خٛد ٔطى ت ٚ ٔسبئُ حُ ثشاي ٔي تٛا٘ذ خٛديبسي   استفبدٜ آ

 .وٙذ
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 وتبة دسٔب٘ي ضٙبختي

سٚيىشد ضٙبختي  )ٞستٙذ فشايٙذٞبي يبدٌيشي سبصٚوبس اغّي تغييش 

 (.سفتبسي

ٜ ي ٔتٗ وتبة است ٚ دسٔبٍ٘ش ٔطبسوت   ٘مص اغّي دسٔبٖ، ثش ػٟذ

 .  حذالّي داسد

 .ثب ٔطىُ ٔشاجغ داضتٝ ثبضذٔحتٛا ثبيذ سثظ ٔستميٓ 

 .  ٔشاجغ ثبيذ ٟٔبست وبفي جٟت ٔغبِؼٝ ٚ دسن وتبة سا داضتٝ ثبضذ

  



10 

 ضٙبختي ثشاي وٛدوبٖ؟وتبة دسٔب٘ي 

ٖي ثشاي لاصْ ػبعفي ٚ ضٙبختي تٛا٘بيي فبلذ وٛدوب ٝ  ٚ وتبة ٔغبِؼ

  .ٞستٙذ خٛد ٔطىُ حُ ثشاي آٖ اص استفبدٜ

ٗي است ٕٔى ٜ  ثبضٙذ ٘ذاضتٝ سا تغييش ثشاي لاصْ اٍ٘يض

َداس٘ذ وٕتشي سفتبسي وٙتش.   

لشاس ٞذف سا ٚاِذيٗ اغّت وٛدوبٖ، ٔٛسد دس ضٙبختي دسٔب٘ي وتبة  

ٝ اي ثٝ ٔي  دٞذ  وٛدوبٖ ٔطى ت ٚاِذيٗ، سفتبس اغ ح ثب وٝ ٌٛ٘

   .ضٛد ٔشتفغ
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 ضٙبختي ثشاي چٝ وسب٘ي ٔٙبست ٘يستوتبة دسٔب٘ي 

ٝ ي ٚ تحػي ت داساي افشاد   ٚ خٛا٘ذٖ ٟٔبست دس ٘مع احتٕبَ) پبييٗ التػبدي اجتٕبػي عجم

 . (فٟٕيذٖ

 .ػبعفي جذي اخت لات داساي افشاد

ٖ فىٙي سا خٛد ٔطى ت وٝ افشادي  .ٔي وٙٙذ ثشٚ

   .ٔطىُ حُ ثشاي اٍ٘يضٜ فبلذ افشاد

 است ٔؤثشتش (... ٚ اضغشاة افسشدٌي،) ػبعفي ٔطى ت ثشاي سٚش ايٗ

 ثضٞىبسي ٚ (اِىُ سيٍبس، تشن) ٘بٔٙبست سفتبسي ػبدات حزف ثشاي أب

   .داسد وٕي اثشثخطي
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 وتبة دسٔب٘ي ػبعفي

  آضىبسسبصي ثشاي ٘ٛضتبسي ٔغبِت اص استفبدٜ :ػبعفي دسٔب٘ي وتبة

  ٚ ثيٙص ثٝ دستيبثي ضذٜ، سشوٛة تجبسة ٚ احسبسبت افىبس،

ٜ حُ ثٝ سسيذٖ ٓ تش غيش) سا    .(است ضٙبختي سٚش اص ٔستمي

   .ٔي ضٛد استفبدٜ لػٝ ٚ سٔبٖ داستب٘ي، وتت اص اغّت
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 وتبة دسٔب٘ي ػبعفي

   :سٚا٘ىبٚي سٚيىشد

ٓ ٞبي اص افشاد   خٛد تب ٔي وٙٙذ استفبدٜ سشوٛثي ٘ظيش دفبػي ٔىب٘يس

ٓ ٞبي چٙيٗ ٚلتي .وٙٙذ ٔحبفظت دسد ٔمبثُ دس سا   دفبػي ٔىب٘يس

ٖ ٞب .ٔي ضٛد لغغ ػٛاعفطبٖ ثب افشاد استجبط ٔي ضٛ٘ذ، فؼبَ   اص آ

  ٕ٘ي تٛا٘ٙذ ثٙبثشايٗ ٚ ثٛد خٛاٞٙذ ٘بآٌبٜ خٛد ٚالؼي احسبسبت

ٜ اي ثٝ سا خٛد ٔطى ت    .وٙٙذ حُ سبص٘ذٜ ضيٛ
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 وتبة دسٔب٘ي ػبعفي

  ٔٛاجٝ ٔطىّي ثب داستبٖ ضخػيت ٚلتي وٝ است ثشايٗ فشؼ

  دس ػبعفي ِحبػ ثٝ خٛا٘ٙذٜ ٔي وٙذ، ت ش آٖ حُ ثشاي ٚ ٔي ضٛد

  ٞيجب٘بت ٚ احسبسبت ثٝ ٘سجت عشيك ايٗ اص ٚ ٔي ضٛد دسٌيش ٔبجشا

  حُ ثشاي ٔؤثشتشي سٚش ٞبي ٚ ٔي وٙذ وست ثٟتشي آٌبٞي خٛد

   .ٔي آٔٛصد خٛد ٔسبئُ
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 وتبة دسٔب٘ي ػبعفي

 ٔطى ت ثٝ ٘سجت وٝ ٞستٙذ ٔفيذ ٘ظش ايٗ اص ٞب لػٝ ٚ وتبثٟب

  ٚ ٔي وٙٙذ فشاٞٓ أٙي فبغّٝ صيشا .ٔي وٙٙذ ايجبد ثيٙص ضخػي،

  سٛق حسبس ٔٛضٛػبت ِجٝ ثٝ ٔستميٓ غيش غٛست ثٝ سا وٛدن

ٖ ٞب ثب ٔستميٓ ضذٖ ٔٛاجٝ وٝ ٔطى تي .ٔي دٞٙذ  وٙٙذٜ تٟذيذ  آ

   .است دسد٘بن احتٕبلا ٚ
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 فشايٙذ وتبة دسٔب٘ي ػبعفي

(پٙذاسي ٕٞضاد) سبصي ٕٞب٘ٙذ   

ي ٝ  ٞيجب٘ي تخّي

ثيٙص 
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 ٕٞب٘ٙذسبصي

   .آٖ سٚيذادٞبي ٚ داستبٖ اغّي ضخػيت ثب سبصي ٕٞب٘ٙذ

 تجشثٝ ٔتؼذدي ػٛاعف افشاد داستبٖ، ضخػيت ثب ٕٞب٘ٙذسبصي عشيك اص

  استجبط ثٙبثشايٗ .ٔي وٙٙذ پيذا آٌبٞي خٛد ػٛاعف ثٝ ٘سجت ٚ ٔي وٙٙذ

ٖ ٞب ٔجذد  .ٔي ضٛد ثشلشاس خٛدضبٖ ػبعفي د٘يبي ثب آ

ٖداس٘ذ ٔٗ ثٝ ضجيٝ ٔطى تي ٘يض ديٍشا 

ٕٞذِي افضايص   

ٞيجب٘ي آٌبٞي افضايص 
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ٝ ي ٞيجب٘ي  تخّي

ٝ ي   دسٌيش داستبٖ ثب ػبعفي ِحبػ ثٝ ضخع ٚلتي :ٞيجب٘ي تخّي

ٖ ٞبي ٔي تٛا٘ذ ٔي ضٛد،   اثشاص أٗ ٔٛلؼيت دس سا ضذٜ ٔحػٛس ٞيجب

   .وٙذ

  فشاٞٓ ضخع ثشاي ػٛاعف ٚ ٞيجب٘بت اوتطبف ٚ تأُٔ فشغت

   .ٔي ضٛد
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ٝ ي ٞيجب٘ي  تخّي

ٝ ٞب ٖ ٞبي ٚ افسب٘ ٝ ي اسبعيشي داستب   ٚ ٔي وٙٙذ ايجبد صيبدي فبغّ

  پيذا خٛد احسبسبت اوتطبف ثشاي وبفي أٙيت ضخع ثٙبثشايٗ

 .ٔي وٙذ

ُ ٞبي ٜ ح   ٔي وٙٙذ؛ فشاٞٓ جذي ٔطى ت ثشاي اي ٔٙتظشٜ غيش سا

   .ٔي وٙٙذ تمٛيت سخت خيّي ٔٛلؼيت ٞبي دس سا أيذ ثٙبثشايٗ
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 ٔثبَ
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 ثيٙص

ٝ ي اص ٘بضي ٝ ي تجشث  ٕٔىٗ خٛا٘ٙذٜ آٖ دس وٝ است ٞيجب٘ي تخّي

ٝ ي اص است ُ ٞبي ٚ خٛد ٔسئّ ٜ ح  .ضٛد آٌبٜ آٖ احتٕبِي سا

  تٛسظ ضذٜ ٌشفتٝ وبس ثٝ ٔسئّٝ حُ سٚش ٞبي ٚ ساٞجشدٞب اص آٌبٞي

  ضخع رٞٗ ثٝ وٝ ساٞجشدٞبيي ديٍش ٚ داستبٖ ضخػيت ٞبي

   .ٔي سسذ



22 

 :ثشاي وٛدن ثٝ وٕه

 ي يب ٔطىُ تطخيع ٝ  .خٛد ٔسئّ

ساٞىبسٞب ٚ آٖ ػُّ ثٝ ٘سجت ثيٙص وست.   

ْٔطىُ حُ ثشاي ٔٙبست الذأبت ا٘جب. 
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ٝ ٌب٘ٝ فشايٙذ  ٕٔىٗ دسٔبٍ٘ش حضٛس ثذٖٚ ضذ ٌفتٝ لج  وٝ اي س

 اص ثبيذ دسٔبٍ٘ش حميمت دس) ٘يب٘جبٔذ ٔغّٛة اي ٘تيجٝ ثٝ است

   .(ثشسذ ثبيذ اي ٘تيجٝ چٝ ثٝ ٚ چيست د٘جبَ وٝ ثذا٘ذ لجُ
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 لجُ اص اجشاي وتبة دسٔب٘ي 

 .ٌيشد لشاس ثشسسي ٔٛسد ثبيذ وٝ ٔطىّي يب ٔسئّٝ ضٙبسبيي

ٝ ي دس آٌبٞي وست ِضْٚ) ٖ ضٙبسي اص اع ع ٘يض ٚ ٘ظش ٔٛسد ٔطىُ صٔيٙ  .(٘ٛجٛاٖ ٚ وٛدن سٚا

ٖ ضٙبس ٕٞشاٞي ثب تيٕي وبس ا٘جبْ    سٚا

 

  ٔشتجظ ٚ ٔٙبست وتبة ٞبي ا٘تخبة
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 ا٘تخبة وتبة ٞبي ٔٙبست

   .داسد سثظ ٔٛضٛع ثٝ ٔستميٕبً وتبة ٔغبِت ضٙبختي دسٔبٖ دس
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 ا٘تخبة وتبة ٞبي ٔٙبست

 ٔي تٛا٘ذ) ٔي ضٛد استفبدٜ داستب٘ي آثبس اص ٔؼٕٛلاً ػبعفي دسٔبٖ دس

   .(٘جبضذ يب ثبضذ حيٛا٘بت صثبٖ ثٝ

  سا ٕٞب٘ٙذسبصي ٚ ثبضذ ويفيتي ثب ادثي اثش ثبيذ ضذٜ ا٘تخبة وتبة

ٝ اي ثٝ .دٞذ استمبء   سا خٛد ٔطى ت ٚ ٔؼٕبٞب ا٘ؼىبس ضخع وٝ ٌٛ٘

  استجبط تشس حذالُ ثب خٛد س٘ج ٞبي ٚ ػٛاعف ثب ثتٛا٘ذ ٚ ثجيٙذ آٖ دس

   .وٙذ ثشلشاس
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 ا٘تخبة وتبة ٞبي ٔٙبست

 اسائٝ ػٛاعف ٚ افىبس اص ٚسيؼي عيف ويفيت، ثب ٞٙشي اثش يه دس

 يبد آٖ اص وٙذ، ٕٞب٘ٙذسبصي آٖ ثب ٔي تٛا٘ذ خٛا٘ٙذٜ وٝ ٔي ضٛد

  .ثجٙذ ثىبس خٛد ص٘ذٌي دس ٚ ثٍيشد

  ضخػيت ٞبي افىبس ٚ احسبسبت سٚيذادٞب، ثيٗ ٚالؼي ػّّي سٚاثظ

   .ثبضذ داضتٝ ٚجٛد داستبٖ
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 ٔٙبستا٘تخبة وتبة ٞبي 

ٝ اي ضخػيت ٞبي ثب ضؼيف سٔبٟ٘بي ٜ اٍ٘بسا٘ٝ پبسخ ٞبي ٚ وّيط  سبد

 .ٔي وٙذ ثذتش سا ٚضؼيت پيچيذٜ ٔسبئُ ثٝ

 – اجتٕبػي ٚيژٌي ٞبي ٚ جٙسيت سٗ، ثب ثبيذ ضذٜ ا٘تخبة ٔغبِت

  ػبعفي ٕٞب٘ٙذسبصي عٛسيىٝ ثٝ ثبضذ داضتٝ تٙبست وٛدن فشٍٞٙي

  .ضٛد پزيش أىبٖ
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 ثشلشاسي استجبط ثب وٛدن ٚ آغبص جّسٝ وتبثخٛا٘ي
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 خٛا٘ذٖ داستبٖ: ٌبْ اَٚ

 ٔٙبست ِحٗ ثب وتبة خٛا٘ذٖ

 .ٔي ضٛد خٛا٘ذٜ ٕٞىبسش يب دسٔبٍ٘ش تٛسظ وتبة ٔؼٕٛلاً

ٔتٗ خٛا٘ذٖ ثشاي وٛدن تم ي ٚ ت ش اص پيطٍيشي. 

َاست ٟٔٓ دسٔبٍ٘ش ثشاي وٛدن وٝ احسبس ايٗ ا٘تمب. 

ٔٙبست رٞٙي سبصي تػٛيش. 

وٛدن ٚ داستبٖ ثيٗ ٚ وٛدن ٚ دسٔبٍ٘ش ثيٗ ػبعفي پيٛ٘ذ ايجبد   
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 خٛا٘ذٖ داستبٖ: ٌبْ اَٚ

 داستبٖ ٔحتٛاي ٔٛسد دس سؤاَ ٚ اجشا تٛلف

  دس ٔٛجٛد ٚلبيغ ٚ داستبٖ ضخػيت سفتبس دلايُ ثٟتش فٟٓ :ٞذف

   .داستبٖ
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 خٛا٘ذٖ داستبٖ: ٌبْ اَٚ

 وٛدن ػٛاعف ٚ تجبسة ثشداضت ٞب، ٔٛسد دس سؤاَ

ٝ ي خٛد، ٔٛلؼيت ثٝ ٘سجت وٛدن ضٙبخت افضايص :ٞذف   خٛد ٔسئّ

 .خٛد ٞيجب٘بت ٚ
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 ضٙبسبيي ٞيجب٘بت : ٌبْ دْٚ

  چٝ اٚ ٔي پشسيٓ ٚ وشدٜ ضٙبسبيي سا داستبٖ اغّي ضخػيت

 .داسد احسبسي

ِضْٚ پشٞيض اص اسصيبثي ٚ لضبٚت سفتبسٞب ٚ احسبسبت ضخػيت  

 داستبٖ

 .ػٛاعف پزيشفتٙي است: پيبْ
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 ضٙبسبيي ٞيجب٘بت : ٌبْ دْٚ

ٖ ٞب ثٝ دادٖ يبسي ٚ احسبسبت ٔٛسد دس وٛدوبٖ ِغبت خضا٘ٝ افضايص    آ

   .خٛد احسبسبت اوتطبف ٚ ضٙبسبيي ثشاي

  افضايص ٚ ثيٙص تخّيٝ، ٔٛجت داستبٖ ضخػيت ٞيجب٘بت ثش تٕشوض

   .ٔي ضٛد ٕٞذِي
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 ثشسسي دلايُ سفتبس ضخػيت داستبٖ: ٌبْ سْٛ

ٜ ٞبي ٚ دلايُ ثبيذ خٛة ٔتٗ يه   ٚ آدٔي سفتبس صيشثٙبيي اٍ٘يض

 .دٞذ ٘طبٖ خٛثي ثٝ سا ٔي ضٛد ٔؼيٙي سفتبس ثٝ ٔٙجش وٝ احسبسبتي

  داستبٖ ضخػيت سفتبس احتٕبِي دلايُ ٔٛسد دس پشسيذٖ سؤاَ

 .است فىٙي ثشٖٚ ثشاي خٛثي فشغت
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 اوتطبف خٛد: ٌبْ چٟبسْ

 .  جٟت سػبيت غيش ٔستميٓ ثٛدٖ، ايٗ ٌبْ دس آخش لشاس ٔي ٌيشد

  ثض٘يذ؟ حشف ضؼش ايٗ ثب استجبط دس خٛدتٖٛ تجبسة ثٝ ساجغ ٔيتٛ٘يذ

ٓ تشي حبِت خٛد اوتطبف ٔشحّٝ ايٗ دس   ٚ ٔي ٌيشد خٛد ثٝ ٔستمي

 .داضت خٛاٞذ خٛد سفتبس سٚي ثيطتشي تبُٔ ضخع

 ِضْٚ پشٞيض اص اسصيبثي ٚ لضبٚت احسبسبت وٛدن

  

  

 



 چیست؟ هیجاوی هًش
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 دارد مًلفه  سه هیجاوی هًش

1- احساسات دادن وطان تًاوایی ي خًد احساسات ضىاخت 

  2- کردن همدلی تًاوایی ي دیگری احساسات ضىاخت 

3- ي افتد می اتفاق احساسات تعارض که هایی مًقعیت ضىاخت 

 هایی مًقعیت چىیه حل در مهارت ي داوص کارگیری به تًاوایی
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 ضىاخت احساسات خًد  
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 ضىاخت احساسات خًد  
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 ضىاخت احساسات دیگری ي تًاوایی همدلی کردن
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 ضىاخت مًقعیت هایی که تعارض احساسات اتفاق می افتد 
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 ٔٙبثغ ٔفيذ
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 ٔٙبثغ ٔفيذ
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 ٔٙبثغ ٔفيذ
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 ٔٙبثغ ٔفيذ
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 ٔٙبثغ ٔفيذ
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 ٔٙبثغ ٔفيذ



 پبيبٖ


