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  "آوری با هنر تاب  " عنوان جلسه  ساعته(  ۲ای ) جلسهنسخه تک

 

 هدف جلسه 

ی عملی  آوری و تجربهکنندگان با مفهوم تابمدیریت برای آشنایی شرکتی امن، متمرکز و قابلایجاد یک تجربه 

 .عنوان ابزار تنظیم هیجان و بیان احساسات دشوار، در قالبی کوتاه و مؤثرهنر به

 

 دقیقه(  ۱۲۰ساختار زمانی جلسه )

 دقیقه(  ۱۵بخش اول: ورود و ایمنی روانی )

 خوشامدگویی و معرفی کوتاه مدرس  •

 توضیح چارچوب جلسه، مرزها و قوانین فضا •

 آوریتعریف ساده و کاربردی تاب  •

 تمرین کوتاه حضور در بدن )تنفس و توجه حسی( •

 ایجاد احساس امنیت و تمرکز اولیه  :هدف

 

 دقیقه(  ۲۵بخش دوم: فشار روانی، بدن و بیان )

 های طبیعی بدن به استرس و فشار مزمن واکنش •

 کند؟ چرا ذهن در بحران قفل می •

 نقش بدن و هنر در تخلیه و تنظیم هیجان  •

 :تمرین کوتاه

 ی حرکتی یا صوتی )بدون اجرا و قضاوت( تمرین ساده  •
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 دقیقه(  ۴۰بخش سوم: تمرین اصلی هنری )

 ی بیان نمادین و غیرمستقیمتوضیح کوتاه درباره  •

 معرفی ابزارها )کاغذ، رنگ، کلاژ، شیء، فرم(  •

 :تمرین اصلی

 بیان یک فشار، احساس یا وضعیت دشوار اخیر •

 فقط از طریق فرم هنری )بدون توضیح کلامی(  •

 تر از نتیجه یا زیبایی اثر است فرآیند مهم :تأکید

 

 دقیقه(  ۲۵بخش چهارم: معنا و فاصله سالم )

 کاوانهنگاه دوباره به تجربه بدون تحلیل روان •

 کند از تجربه فاصله بگیریم؟ چگونه هنر کمک می •

 :شدهتمرین هدایت 

 شدهی اثر ساختهمشاهده •

 ی تأملیپاسخ به چند پرسش ساده  •

 

 دقیقه(  ۱۵بندی و خروج امن )بخش پنجم: جمع

 اشتراک بسیار کوتاه و اختیاری •

 بندی مفاهیم کلیدی جلسهجمع  •

 بازگرداندن توجه به بدن و زمان حال •

 پیشنهاد مسیر ادامه )نوشتن، هنر، دوره کامل(  •

 



3 
 

 های این نسخه ویژگی

 فشرده، ایمن و قابل اجرا  •

 های عمومی مناسب رویدادهای فرهنگی و ورکشاپ •

 شناسی زمینه هنری یا روانبدون نیاز به پیش  •

 قابل اجرا با یک مدرس •

 

 ظرفیت پیشنهادی

 نفر ۱۵تا  ۱۰

 

 خروجی جلسه 

 :کنندهشرکت

 کند آوری پیدا میای از مفهوم تابدرک اولیه  •

 کند ی واقعی از بیان هنری را لمس مییک تجربه  •

 

 

 برنامهاسکریپت 

 دقیقه(  ۱۵–۱۰ورود و ایمنی روانی ): ۱تمرین 

 .جا بودن را تجربه کنیمخواهم چند دقیقه فقط این خوش آمدید. قبل از شروع، می :گویدمدرس می

 . قرار نیست کاری را درست انجام بدهید یا چیزی را بفهمید. فقط حضور

 مکث
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 .اگر راحت هستید، پاهایتان را کامل روی زمین بگذارید 

 .بازها را باز نگه دارید یا نیمه توانید چشممی

 مکث

 …کشیمسه نفس آرام می »

 .طبیعی فقط …نه عمیق، نه نمایشی

 سه دم و بازدم با مکث

 :الان، خیلی ساده

 …بینید در ذهنتان نام ببریدسه چیز را که می

 …شنویددو صدایی که می 

 و یک حس در بدنتان

 ثانیه ۳۰–۲۰مکث 

 .مین کافی استه

 .داند که در یک جای امن استبدن ما حالا می

 

 دقیقه(  ۲۵–۲۰بدن، فشار و تخلیه امن ): ۲تمرین 

 .خواهم از شما دعوت کنم به یک فشار یا خستگی این روزها فکر کنیدحالا می :گویدمدرس می

 …ترینشنه سخت 

 …نه چیزی که الان طاقت ندارید

 .تحملیک حس قابل

 مکث

 .دهدببینید این حس بیشتر کجای بدن خودش را نشان می

 .لازم نیست دقیق باشد

 ثانیه ۲۰–۱۵مکث 
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 .جا باشدبدون تغییر دادن، فقط اجازه بدهید همان

 مکث

 …حالا، اگر دوست دارید، یک حرکت خیلی کوچک به آن ناحیه بدهید

 …یا یک صدای خیلی کوتاه و آرام

 .هایتان را کمی به هم فشار بدهیدیا فقط دست 

 .کس تماشاگر نیستهیچ

 .این یک تجربه شخصی است

 مکث

 .اگر تمایل ندارید، کاملاً اشکالی ندارد

 .تماشای درونی هم مشارکت است

 

 دقیقه( ۴۰–۳۵بیان هنری نمادین ): ۳تمرین 

 .خواهیم بدون حرف زدن، با فرم کار کنیمالان می» :گویدمدرس می

 اینجا هنر برای زیبا شدن نیست؛ 

 .برای دیده شدن است

 اشاره به ابزارها 

 .توانید استفاده کنیداز هر چیزی که جلویتان هست می

 تهیچ مهارتی لازم نیس

 ثمک

 .کنم شکلی بسازید که شبیه حال این روزهایتان استدعوتتان می»

 نه توضیحش بدهید،

 .نه اسمش را بدانید

 .فقط بسازید



6 
 

  اگر ذهنتان گفت: مسخره است، بلد نیستم، درست نیست

 .همان را هم بسازید

 شدهداشتهدقیقه سکوتِ نگه  ۴۰

 

 دقیقه(  ۲۵–۲۰معنا و فاصله سالم ): ۴تمرین 

 .حالا کمی از اثرتان فاصله بگیرید :گویدمدرس می

 .لازم نیست دوستش داشته باشید

 مکث

 .ها جواب بدهید؛ لازم نیست با کسی در میان بگذاریددر ذهنتان به این سؤال 

 گفت؟ای میاگر این اثر زبان داشت، چه جمله •

 این فرم بیشتر به چه چیزی نیاز دارد؟ •

 دادم، چه بود؟اگر یک تغییر خیلی کوچک می •

 مکث بین هر سؤال

 .یادتان باشد: این یک تجربه است، نه تعریف شما»

 

 دقیقه(  ۱۵–۱۰اشتراک اختیاری ): ۵تمرین 

 .اش بگویدتواند خیلی کوتاه درباره تجربه اگر کسی دوست دارد، می :گویدمدرس می

 .نه توضیح، نه تحلیل

 .دهندها فقط گوش میشنونده»

 .حلنه نظر، نه راه 

 در صورت سکوت 

 .سکوت هم کاملاً قابل احترام است
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 دقیقه(  ۱۰–۵خروج امن ): ۶تمرین 

 .قبل از رفتن، دوباره به بدن برگردیم» :گویدمدرس می

 تنفس آرام 

 …به اطراف نگاه کنید»

 .به زمان حال برگردید

 .هر چیزی که بالا آمده، قرار نیست همین حالا حل شود»

 .ایدشما فقط با آن تماس گرفته 

 

 


