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چند نکته

نکته اول
طرحواره درمانى برای چه کسانى مفید است؟

1. والدینــى کــه داراى فرزنــد خردســال هســتند، بــه منظــور 
کســب آگاهــى بــراى تربیت صحیح و پیشــگیرى از آســیب 

ــرورى. در فرزند پ

2. والدینــى کــه فرزندانشــان بــزرگ شــده اند و بــا آنها مشــکل 
دارنــد، بــه منظــور پى بــردن به خطاهــاى گذشــته و همچنین 

کســب آگاهــى در زمینــه ى جبران و تصحیح مشــکلات.

3. افــراد بالغــى کــه از مشــکلات زیــر رنــج مى برنــد: کمبود 
محبــت، احســاس طــرد شــدن، یــا نپذیرفته شــدن از ســوى 
ــى از یــک  ــش از حــد و نگران دیگــران، احســاس خطــر بی
ــاس  ــى، احس ــاس ناکام ــوع، احس ــب الوق ــد و قری ــاق ب اتف
ــورد  ــت در کار و م ــود موفقی ــا وج ــى )ب ــى از زندگ نارضایت

ــدن(. ــران واقع ش ــین دیگ تحس
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نکته دوم
 به این سه جمله فکر کنید: 

- مسیح: ببخش وفراموش کن. 

- ماندلا: نمى توانم فراموش کنم، اما مى توانم ببخشم.

- بزرگمهر: هر که را شناختم بخشیدم. 

ــه ى  ــه تجرب ــه ب ــا توج ــالا، ب ــلات ب ــک از جم ــدام ی - ک
ــه  ــا ب ــا ت ــد؟ آی ــر مى رس ــه نظ ــت تر ب ــما درس ــتى ش زیس
ــج و دردى  ــید و رن ــى را ببخش ــده اید کس ــق ش ــال موف ح
ــان  ــا برایت ــد؟ آی ــوش کنی ــد را فرام ــه از آن رابطــه برده ای ک
ــس  ــد، پ ــمگین بودی ــه از او خش ــى را ک ــده کس ــش آم پی
ــش،  ــا و طرحواره های ــات، باوره ــا، هیجان ــى از نیازه از آگاه

ــم گشــت.( ــه برخواهی ــن نکت ــه ای ــید؟ )ب ــیده باش بخش

نکته سوم
مغز ما از دو توانایى متضاد وتوامان برخوردار است:

ــا و  ــام آموخته ه ــتیم، تم ــه نداش ــر حافظ ــه: اگ - حافظ
ــم. ــى مى ماندی ــادان باق ــت و ن ــن مى رف ــان از بی تجربیاتم

ــادآورى  ــى: اگــر قــدرت فراموشــى نداشــتیم، ی - فراموش
درد هــا، رنج هــا، خطاهــا و عــذاب وجدان هــاى متعاقــب آن و 
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همچنیــن رنج هایــى کــه از رفتــار دیگــران برده ایــم، باعــث 
جنــگ مــا بــا دیگــران یــا نالــه همیشــگى مــا مى شــد.

 آیا همه ی افراد در داشتن این دو توانایى حافظه 
و فراموشى یکسان هستند؟ 

تجربــه نشــان مى دهــد بعضــى حافظــه ى قوى تــرى دارنــد. از 
آنهــا بعضــى حافظه شــان متمرکــز بــر مــوارد مثبت اســت که 
موجــب شــادى و موفقیــت آنهــا در زندگــى مى شــود و بعضى 
ــب  ــه موج ــى اســت ک ــوارد منف ــر م ــز ب ــان متمرک حافظه ش

افســردگى، عصبانیــت و اضطــراب بیشــتر آنهــا مى شــود.

آیا حافظه و فراموشى در اختیار و کنترل انسان است؟

ــه  ــت. ب ــان نیس ــار انس ــى در اختی ــوارد فراموش ــى از م برخ
عنــوان مثــال کســى انتخــاب نمى کنــد بــه آلزایمــر دچــار 
ــکلات  ــه مش ــد، بلک ــوش کن ــز را فرام ــه چی ــود و هم ش

ــود.  ــر مى ش ــارى آلزایم ــث بیم ــک باع بیولوژی

بخــش دیگــرى از فراموشــى در اختیــار مغــز هوشــمند اســت، 
مثــل انتقــال رنــج بــه ناخــودآگاه، بــراى قطع کــردن رنــج، مثل 
بــه عقــب رانــدن رنــج مــرگ یــک عزیــز، در غیــر ایــن صورت 

همیشــه مشــغول عــزادار مى ماندیــم.
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ــل  ــوط اســت. مث ــا مرب ــه انتخــاب م ــى ها ب ــى از فراموش برخ
فرامــوش کــردن رنجش هایــى کــه از عزیزانمان داریــم، تا مانعى 
بــراى تــداوم عشــق مان بــه آنهــا نشــود. بســیارى از دوســتى ها 
بــدون فراموشــى دلخورى هــا، تــداوم نمى یافــت، حتــى در مورد 
خودمــان نیــز اگــر قــادر بــه فراموشــى و بخشــیدن خطاهایمان 

نبودیــم، عــزت نفســمان تحــت آســیب مى دیــد. 

ــت.  ــور اس ــم همینط ــپردن ه ــه و به خاطر س ــورد حافظ در م
آنچــه را تکــرار مى کنیــم مغــز مــا برجســته مى کنــد، چــون 
ــى  ــل زبان ــود؛ مث ــا خواهــد ب ــاز م ــورد نی ــزودى م ــد ب مى دان
ــم،  ــرار نمى کنی ــه را تک ــم و آنچ ــتفاده مى کنی ــه از آن اس ک
ــم و  ــى کــه مى آموزی ــا زبان ــد، و ی ــگ مى کن ــا کمرن ــز م مغ

ــى رود.  ــان م ــم و از یادم اســتفاده نمى کنی

دو گرایش در روانشناسى:

1. گرایش مبتنى بر حافظه و به یاد آوردن.

2. گرایش مبتنى بر فراموشى.

 گرایــش اول، مبتنــى بــر یــادآورى دردها و رنج هاى گذشــته 
اســت، ماننــد روش فرویــد. توضیــح ایــن گرایــش ایــن اســت 
کــه دســته اى از دردهــا و رنج هــا بــه علــت آزار دهنــده بــودن، 
بــه ناخــودآگاه مــا عقــب رانــده شــده اند. آنهــا در ظاهــر بــه یاد 
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آورده نمى شــوند، امــا علــت بســیارى از رفتارهایمــان هســتند. 
در ایــن گرایــش، بــراى درمــان بایــد دردهــا و رنج هــاى گذشــته 
ــوند،  ــل ش ــل و فص ــده و ح ــا فهمی ــوند ت ــر آورده ش به خاط

مثــل تئــورى طرحــواره درمانــى از جفــرى یانــگ.

ــته اســت و  ــاد آوردن گذش ــه ی ــف ب ــش دوم، مخال گرای
ــى انســان همیشــه در زمــان حــال  مى گویــد: از نظــر تجرب
زندگــى مى کنــد و تنهــا ذهــن اســت که بــه گذشــته و آینده 
ــر گذاشــته،  ــا اث ــر م ــه، گذشــته ب ــه اضاف ــد. ب ســفر مى کن
ــرى  ــم تغیی ــم و نمى توانی ــر نداری ــته اث ــر گذش ــا ب ــا م ام
ــورى انتخــاب و  ــر در تئ ــام گلاس ــم )ویلی در آن ایجــاد کنی

ــن نظــرى دارد.( ــى چنی ــت درمان واقعی

ــب  ــداى ایــن مطل ــه اى کــه در ابت ــه ســه جمل ــاره ب ◄دوب
ــم.  گفتــه شــد فکــر کنی

مســیح مى گویــد: "ببخــش وفرامــوش کــن" آلبــرت الیــس 
در درمــان عقلانــى هیجانــى و آرون بــک در رفتــار درمانــى 
ــار و  ــاس، رفت ــه احس ــا ب ــاى م ــد: فکره ــناختى مى گوین ش
بــدن تبدیــل مى شــوند؛ پــس چــون فکــر مولــد احســاس و 
رفتــار و واکنش هــاى بدنــى اســت، مــا اگــر فکــرِ خاطــره اى 
ــد آن  ــاس ب ــم از احس ــم، نمى توانی ــوش نکنی ــد را فرام ب
ــکار  ــن اف ــون ای ــى آن را ببخشــیم( و چ خــارج شــویم )یعن
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ــر  ــد، ب ــى مــا موثرن ــر احســاس، رفتــار و واکنش هــاى بدن ب
ــویم. ــه مى ش ــى مواج ــاى روان تن ــا بیمارى ه ــا ب ــر آنه اث

 مانــدلا مى گویــد: "نمى توانــم فرامــوش کنــم، امــا مى توانــم 
ببخشــم." ایــن جملــه نفــى فکر هــا بــه احســاس و رفتــار و 
واکنــش بدنــى منجــر مى شــوند، در تئــورى درمــان عقلانــى 

هیجانــى و ســى بــى تى اســت. 

نکته چهارم
منشاء طرحواره یا تله های زندگى کجاست؟

ــده در  ــه ش ــه کار گرفت ــاى ب ــام روش ه ــگ تم ــرى یان  جف
ــى  ــار درمان ــرز، رفت ــد، راج ــى را، اعــم از روش فروی روانشناس
ــه  ــش ب ــا همکاران ــپس ب ــرد. س ــه ک ــناختى و... را تجرب ش
جســتجوى علــل مشــابه در بیمارانــى کــه بــا ایــن روش هــا 
ــه ایــن نتیجــه رســید کــه  درمــان نمى شــدند پرداخــت و ب

ــد:  ــم را دارن ــن علای ــان ای ــه درم ــاوم ب ــاران مق بیم

- احساس شدید کمبود. 

- احساس شدید تنهایى و گوشه گیرى. 

- گرایــش بــه فــدا کــردن نیــاز خــود، براى بــرآورده ســاختن 
خواســته ها ى دیگــران. 
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- وابستگى به دیگران. 

- احساس افسردگى و اضطراب. 

- نارضایتى در روابط شخصى.

- ناکارآمدى در کار. 

ــاى  ــود، درمان ه ــات خ ــتفاده از تجربی ــا اس ــگ ب ــرى یان جف
رویکــرد اول روانشناســى، یعنــى روان درمانــى فرویــد، و 
ــى  ــار درمان ــه رفت ــى ک ــرد دوم روانشناس ــاى رویک درمان ه
ــا  اســت را در هــر ســه مــوج ایــن رویکــرد ترکیــب کــرد و ب
ــى  ــه درمــان مشــکلات روان ــى، ب ــى ترکیب ــداع روش درمان اب

ــت. ــاوم پرداخ ــاران مق ــده بیم پیچی

ــدن آن از  ــگ، برآم ــرى یان ــى جف ــواره درمان ــاز طرح  امتی
تجربــه و مشــاهده ى بیمــاران متعــدد و تلفیق قســمت هاى 

ــون اســت. ــاى گوناگ ــده درمان ه انتخــاب ش

شکل گیری طرحواره به موارد زیر بستگى دارد:

یک. کودک: )دو نوع کودك.(

- کودك آسان.

- کــودك ســخت: )کــودك ســخت آمادگــى بیشــترى بــراى 
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ــک  ــى دارد. علــت آن ژنتی ــه تله هــاى زندگ مبتــلا شــدن ب
ــتر، و  ــرى بیش ــخت، بهانه گی ــودك س ــت ک ــت. علام اس

حساســیت بیشــتر اســت.(

دو. خانواده: )سه نوع خانواده(

- خانواده تسهیل گر

- خانواده زیادى بى خیال

- خانواده زیادى حمایتگر و دخالت کننده.

سه. شش نیاز کودک: 

ــراى  ــاز ب ــن نی ــن: ای ــتگى ایم ــت و دلبس 1. امنی
ــت.  ــرگ و زندگیس ــل م ــودك مث ک

ــدردى،  ــه، هم ــق، توج ــران: عش ــا دیگ ــاط ب 2. ارتب
ــى. ــه، راهنمای ــرام، عاطف احت

3. اســتقلال فــردی: توانایــى جدایــى از خانــواده و ایفاى 
ــتقل. نقش مس

ــودن در زندگــى شــخصى،  4. عــزت نفــس: ارزشــمند ب
اجتماعــى و شــغلى.

5. ابراز وجود: آزادى بیان حرف ها، احساسات و امیال.
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مســأله ى  واقع گرایانــه:  محدودیت هــای   .6
خویشــتن دارى.

چهار. مکانیزم های دفاعى: )سه سبک مقابله اى(

1. تسلیم.

2. فرار.

3. ضد حمله: )جبران افراطى(

نکته پنجم: 
 طرحواره یا تله زندگى چیست؟ 

هــر تلــه یــا طرحــواره، سرچشــمه ى قابــل درکــى در کودکــى 
دارد و بــه شــکل درونــى بــراى مــا همچــون حقیقــت اســت، 
ــم.  ــالى تکــرار مى کنی ــت آن هــا را در بزرگس ــن عل ــه همی ب
ــان،  ــه خودم ــبت ب ــى نس ــه در کودک ــى ک ــاى عمیق )باوره
دیگــران و جهــان در ذهــن مــا شــکل گرفتــه اســت.( مثــال: 
وقتــى خانــه اى را کــه در آن بــزرگ شــده ایم تــرك مى کنیــم، 
بــا انتخاب هایمــان دوبــاره همــان محیــط خانــه را بــراى خود 
مى ســازیم کــه از آن بیــرون آمدیــم. اگر در خانه اى ســرکوبگر 
و کنترل کننــده بــزرگ شــدیم، محیطــى مى ســازیم کــه بــاز 
ــد  ــاکام شــویم. فروی ــیم و ن ــار باش ــت دچ ــان وضعی ــه هم ب

ــد.  ــار" مى نام ــرار بى اختی ــد را "تک ــن فرآین ای
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مثال ها:

 - فرزند یک الکلى، با شخصى الکلى ازدواج مى کند. 

- فرزنــد مــورد بد رفتــارى واقع شــده، بــا شــخصى ازدواج مى کند 
کــه بــا او خــوب رفتــار نکند و یــا خــودش بد رفتــارى مى کند. 

ــت  ــن اس ــده، ممک ــع ش ــى واق ــورد آزار جنس ــودك م - ک
ــد. ــه کن ــپى گرى پیش ــا روس ــاوز ی تج

- کســانى کــه در کودکــى بــه انــدازه ى کافى محبــت دریافت 
نکرده انــد و صمیمیــت را بلــد نیســتند، در بزرگســالى هــم از 
صمیمیــت فــرار مى کننــد و بــا بهانه گیــرى و ایراد گیرى هــاى 

مختلــف، معشوقه هایشــان را عــوض مى کننــد. 

- فــردى کــه دچــار تلــه ى آســیب پذیــرى اســت و از تــرس 
ــش  ــکن و آرام بخ ــدام مُس ــت، و م ــده اس ــین ش خانه نش
اســتفاده مى کنــد. در واقــع ذهــن ایــن فــرد یــاد گرفتــه کــه 
در مــورد خطــرات مبالغــه کنــد. ممکــن اســت در کودکــى 
اتفــاق بــدى را از ســر گذرانــده و یــا پــدر و مــادر ترســویى 
ــد.  ــف کرده ان ــن توصی ــا را نا ام ــش دنی ــه برای ــته ک داش
مثــلًا ســوزانده شــدن عــده ى زیــادى یهــودى توســط هیتلر، 
جامعــه ى اســرائیل را دچــار طرحــواره ى آســیب پذیرى کرده، 
تــا آنجــا کــه اثــر آن را حتــى در سیســتم آمــوزش و پرورش 
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ــت،  ــرس هولوکاس ــره و ت ــتن خاط ــده نگه داش ــا زن ــا ب آنه
ــم. ــه مى بینی ــن فاجع ــرى از تکــرار ای ــراى جلوگی ب

ــار  ــه دچ ــد ک ــدق مى کن ــرادى ص ــاره ى اف ــر درب ــال دیگ مث
طرحــواره ى رها شــدگى هســتند، و دیــده مى شــود. ایــن افــراد 
حتــى بــا دیــدن خیانت هــاى مکــرر از همســر یــا پارتنــر خــود 
حاضــر بــه جدایــى از او نیســتند و تصــور مى کننــد ایــن بــه 
خاطــر عشــق و علاقــه ى زیــاد بــه آنهاســت. بــراى درمــان، به 
ایــن افــراد آمــوزش داده مى شــود کــه اینجــا نــه پــاى عشــق، 
بلکــه پــاى وحشــت ناشــى از تله ى رهاشــدگى در میان اســت.

بــه طــور معمــول طرحواره هــا مشــخص کننــده ى چگونگى 
افــکار، احساســات و رفتار هــاى ما هســتند. 

چند مثال دیگر: 

- تلــه ی اطاعــت: افــرادى کــه یــاد نگرفته انــد از خــود 
نظــرى داشــته و نیازهــاى خــود را اعــلام و ارضــا کننــد. مثلًا 
ــد:  ــخ مى دهن ــورى؟ پاس ــى مى خ ــیم: چ ــا مى پرس از آنه
ــخ  ــم؟ پاس ــا بری ــیم: کج ــورى. مى پرس ــو مى خ ــى ت هرچ

ــى... ــو بگ ــا ت ــر ج ــد: ه مى دهن

ــه در  ــرى ک ــاری: دخت ــى و بد رفت ــه ی بدگمان - تل
کودکــى مــورد آزار جنســى قــرار گرفتــه، در بزرگســالى قــادر 
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بــه داشــتن رابطــه ى طولانــى و لــذت بخــش بــا همســرش 
ــاد آور  ــراى او ی ــى لذتبخــش ب ــى رابطــه جنس ــت. حت نیس
ــد  ــاور کن ــد ب ــاوز در کودکى ســت. او عشــق را نمى توان تج
و  نه تنهــا بــه دنبــال عاشــقانش نمــى رود، بلکــه بیشــتر بــا 
کسانى ســت کــه در جســتجوى سوءاســتفاده از او هســتند. 
ــه  ــود ک ــوزش داده مى ش ــى آم ــن زن ــه چنی ــان، ب در درم
ابتــدا خاطــره تجــاوز کودکــى را بــه یــاد آورد، ســپس خشــم 
و غــم ناشــى از آن را بیــان و برون ریــزى کنــد، بعــد متوجــه 
شــود کــه ســایه ى آن تجربــه در افــکار و احســاس و رفتــار 
ــد  ــط جدی ــدن رواب ــه دی ــادر ب ــود دارد و او ق ــروزش وج ام
مســتقل از آن تجربــه بــد نیســت. بــه او آموختــه مى شــود 
کــه چــرا على رغــم آن رنــج، بــاز هــم انتخاب هایــش دنبــال 
ــى  ــرا از عاشــقان واقع ــه اســت و چ ــان تجرب ــده ى هم کنن

ــزد. ــود مى گری ــا خ ــدگان ب ــوى بد رفتارکنن ــه س ــود ب خ

چگونه به وجود یک تله پى مى بریم؟ 

- بررسى حوادث دردناك و مهم تا سن 12 سالگى.

- بررسى تکرار آنها در بزرگسالى و به ویژه شش ماه گذشته.
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یازده تله مهم زندگى

1. تله رها شدگى

)کــدام نیــاز ارضــا نشــده کــه ایــن تلــه شــکل گرفتــه؟ نیــاز 
امنیــت و دلبســتگى ایمــن.(

سوالات:

ــاس  ــد، احس ــان داری ــه دوستش ــرادى ک ــوى اف ــا از س - آی
ــد؟  ــدگى مى کنی ــرد ش ط

- آیــا والدیــن خــود را در کودکــى از دســت داده ایــد؟ آیــا پدر 
ــواده  و مادرتــان طــلاق گرفته انــد، یــا یکــى از اعضــاى خان

یــا همسرشــان را بــه شــما ترجیــح داده انــد؟

- آیــا از جدایى هــاى معمولــى و عــادى رنج برده وخشــمگین 
ــوید؟  مى ش

- آیــا بــه همســر یــا پارتنــر خــود زیــادى مى چســبید کــه 
مبــادا او را از دســت بدهیــد؟ 

- آیا با کسانى دوست مى شوید که شما را رها مى کنند؟ 

- آیا از ترس اینکه مبادا طلاق بگیرید، ازدواج نمى کنید؟
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2. تله سوءظن وبدرفتاری

)کــدام نیــاز ارضــا نشــده کــه ایــن تلــه شــکل گرفتــه؟ نیــاز 
امنیــت و دلبســتگى ایمــن.(

سوال: 

 آیا احساس مى کنید دیگران به شما آسیب مى زنند؟ 

 آیا احساس مى کنید دیگران از شما سوءاستفاده مى کنند؟

ــد؟  ــت مى کنن ــما خیان ــه ش ــران ب ــد دیگ ــر مى کنی ــا فک  آی
حتــى افــراد نزدیــک و آنهایــى کــه دوستشــان داریــد؟ 

 آیا احساس مى کنید دیگران شما را مسخره مى کنند؟ 

 آیا از دیگران دورى مى کنید تا مبادا به شما آسیب بزنند؟ 

 آیــا نســبت بــه کســانى کــه بــا شــما بدرفتــارى مى کننــد، 
ــام دارید؟ ــل انتق می

ایــن گــروه آســیب دیده تریــن افــراد از نظــر تله هــاى زندگــى 
ــر و از   ــش و خودنابودگ ــد. پرتن ــى ندارن ــادل روح ــتند و تع هس

ــیخته اند. ــم گس ه
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3. تله وابستگى 

)کــدام نیــاز ارضــا نشــده کــه ایــن تلــه شــکل گرفتــه؟ نیــاز 
کفایــت و اســتقلال فــردى(

سوال: 

ــه انجــام امــور روزانــه  ــا بــدون دریافــت کمــک، قــادر ب  آی
خــود نیســتید؟ 

 آیا به حمایت دائمى دیگران نیاز دارید؟ 

ــا  ــه آنه ــا ب ــد ت ــد مى گردی ــراد قدرتمن ــال اف ــه دنب ــا ب  آی
ــد؟ ــه کنی تکی

ــرده  ــه ک ــا تکی ــه آنه ــه ب ــانى ک ــد کس ــازه مى دهی ــا اج آی
ــد؟  ــت کنن ــى شــما را هدای ــد، زندگ ای

آیــا وقتــى در کودکــى مســتقل عمــل مى کردید و شکســت 
مى خوردیــد، شــما را نقــد مى کردنــد؟

نتیجه:

 این گروه از شدت وابستگى، والدین را ترك نمى کنند.

 همسر کسى مى شوند تا به او وابسته شوند. ذوب در همسر.



  16 درمانـى      ره   طرحـــوا

معمــولا کســى کــه در دام تلــه "وابســتگى" افتــاده، در دام 
تلــه "رهاشــدگى" نیــز گرفتــار شــده اســت.

 ٤. تلــه آســیب پذیــرى: )کــدام نیــاز ارضــا نشــده کــه ایــن 
تلــه شــکل گرفتــه؟ نیــاز اســتقلال فــردى( 

سوال:

ــر  ــه ه ــت ک ــن اس ــى در کمی ــد بلای ــر مى کنی ــا فک  آی
ــک  ــى، ی ــى طبیع ــد؟ )بلای ــت رخ ده ــن اس ــه ممک لحظ

ــرم( ــک ج ــوع ی ــى، وق ــکل مال ــارى، مش بیم

 آیا در کودکى به شما گفته اند دنیا پرخطر است؟ 

 آیا والدین شما بیش از اندازه مراقب شما بوده اند؟ 

 آیــا دچــار ایــن ترس هــا هســتید؟ ســکته قلبــى و مغــزى؟ 
ــرس از  ــان شــدن؟ ت ــتگى؟ بى خانم ــون؟ ورشکس ــدز؟ جن ای

پــرواز؟ تــرس از زلزلــه؟ تــرس از دزدى؟

خانــواده این هــا بــدون نیــت بــد، از بــس کــه خــود 
بار آورده انــد. آســیب پذیر  را  کــودکان  ترســیده اند، 

5. تله کمبود محبت

ــه؟  ــکل گرفت ــه ش ــن تل ــه ای ــده ک ــا نش ــاز ارض ــدام نی )ک
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ــران.( ــا دیگ ــاط ب ارتب

سوال: 

- آیا در کودکى به اندازه کافى عشق و محبت دریافت نکرده اید؟ 

ــت نمــى داد و  ــه شــما اهمی ــا در کودکــى هیچ کــس ب - آی
ــرد؟  ــما را درك نمى ک ــاس ش احس

ــان  ــا خودت ــد؟ ی ــرد و بى مهری ــراد س ــه اف ــته ب ــا وابس - آی
ــد؟  ــرد و بى مهری س

- آیا با افرادى رابطه دارید که معنى عشق را نمى فهمند؟

ــاز ارضــا نشــده کــه  ٦. تلــه طردشــدن ازاجتمــاع: )کــدام نی
ــا دیگــران.( ــاط ب ایــن تلــه شــکل گرفتــه؟ ارتب

سوال: 

-آیا احساس متفاوت بودن و دورى از همه را دارید؟ 

- آیا در کودکى توسط دیگران رانده شده اید؟ 

- آیا در جمع دوستان جایى نداشته اید؟ 

- آیا با دورى از دیگران، خودتان این تله را تداوم داده اید؟ 

- آیــا در کودکــى ویژگــى اى داشــته اید کــه کــودکان دیگــر 
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ــد؟  ــرد کرده ان شــما را ط

- آیا احساس مى کنید زشت هستید؟ 

- آیا مهارت مکالمه شما ضعیف است؟ 

- آیا احساس مى کنید خسته کننده و ناکارآمد هستید؟ 

- آیا در موقعیت هاى اجتماعى، احساس حقارت مى کنید؟

ــع  ــه در جم ــره، ک ــاى یک نف ــه در ملاقات ه ــه ن ــن تل ای
ــد.  ــان مى ده ــود را نش خ

7. تله نقص وشرم

ــه؟  ــکل گرفت ــه ش ــن تل ــه ای ــده ک ــا نش ــاز ارض ــدام نی )ک
ــس.( ــزت نف نیازع

سوال: 

- آیا احساس مى کنید دوست داشتنى نیستید؟ 

ــکار  ــما آش ــص ش ــود و نق ــد کمب ــاس مى کنی ــا احس - آی
خواهــد شــد؟ 

- آیا در کودکى در خانواده مورد احترام واقع نشده اید؟ 

- آیــا بــراى نقص هایتــان ســرزنش شــده اید و خــود را 
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لایــق محبــت ندانســته اید؟ 

- آیا به عنوان یک بزرگسال از عشق و محبت مى ترسید؟ 

- آیا باور نمى کنید دیگران براى شما ارزش قائل شوند؟

کودکانى که نقص مادرزاد داشته اند و یا کودکانى که 
احساس مى کنند دیگران هر چه آنها را بیشتر بشناسند، 

کمتر دوست خواهند داشت، از خود شرمنده اند.

مثال:

● الکس ← روش مقابله او با تله زندگى: تسلیم.

- او همیشه شرمنده است.

- خود را با دیگران، به شکل نادرست مقایسه مى کند. 

- از خــودش بیــش از دیگــران انتقــاد مى کنــد، چــون 
ــت.  ــه اس ــرار گرفت ــاد ق ــورد انتق ــواده م ــه در خان همیش

- همســر و دوســتانى را انتخــاب مى کنــد کــه همیشــه از 
او انتقــاد کننــد.

ــرار و  ــى: ف ــه زندگ ــا تل ــه ب ــدون ← روش مقابل ● برن
ــاب. اجتن

- او رابطه صمیمانه با کسى ندارد.
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- در مورد مسائل خانوادگى با کسى صحبت نمى کند. 

- به الکل پناه مى برد. 

- افسرده شده و کارش به معالجه مى کشد. 

- با همسرش رابطه زناشویى غیر صمیمانه و سنتى دارد. 

- حاضر نیست راجع به کودکى اش حرف بزند. 

- به مواد مخدر پناه مى برد. 

- پرخورى مى کند. 

- پرکارى مى کند.

کســى کــه فــرار مى کنــد در کوتــاه مــدت آرامــى مى شــود، 
امــا در درازمــدت آســیب بیشــترى مى بینــد.

کسى که فرار مى کند ممکن است معتاد شود. 

یکى از علل اعتیاد تله "نقص و شرم" است.

● مکس← روش مقابله: جبران افراطى.

- او بسیار از دیگران انتقاد مى کند.

- بسیار کم اشتباهات خود را مى پذیرد.

- دوستانى انتخاب مى کند که چاپلوسى اش را مى کنند. 
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- براى کسب حیثیت و مقام، وقت زیادى صرف مى کند. 

- مدام موقعیت اش را به رخ مى کشد.

- با منتقدین خود بدرفتارى مى کند.

بســیارى از هنرمنــدان و رهبــران سیاســى که در چشــم جامعه 
افــرادى موفــق هســتند، و بــه دنبــال ســتایش دیگــران بــراى 
غلبــه بــر احســاس بى ارزشــى خــود هســتند، از ایــن گروه انــد.

ــص  ــه "نق ــر تل ــه" ب ــا "ضدحمل ــد ب ــه مى خواه ــى ک  کس
و شــرم" خــود غلبــه کنــد، چــون بــه مشــکلات خــود آگاه 
نمى شــود، هیچــگاه درمــان نخواهــد شــد، هــر چنــد او در 

ــد. ــاس شــکنندگى مى کن ــود همیشــه احس ــودآگاه خ ناخ

8. تله شکست: بى کفایتى 

ــه؟  ــکل گرفت ــه ش ــن تل ــه ای ــده ک ــاء نش ــاز ارض ــدام نی )ک
ــس( ــزت نف ــاز ع نی

 سوال:

- آیــا بــه انــدازه کافــى شایســتگى نداریــد، نــه در مدرســه، 
نــه در ورزش و نــه در کار؟ 

- آیا در رقابت ها شکست خورده اید؟ 
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- آیا اختلال یادگیرى داشته اید؟ اصلًا آموزش مهارت ها را ندیده اید؟ 

- آیا شما را نادان، تنبل و بى استعداد خطاب کرده اند؟

برای استقلال فرد، دو چیز لازم است: 

- احساس امنیت. 

 - احساس کفایت در انجام امور روزمره.

9. تله مطیع بودن

)کدام نیاز ارضا نشده که این تله شکل گرفته؟ نیاز آزادى(

سوال: 

- آیا نیازهاى خود را فداى نیازهاى دیگران مى کنید؟ 

- آیــا بــه دیگــران اجــازه مى دهید شــما را کنترل کننــد، چون 
اگــر نیاز خودتــان را بــرآورده کنید، آنها آزرده مى شــوند؟ 

- آیا مى ترسید اگر نافرمانى کنید، مجازات شوید؟ 

- آیا در کودکى یکى از والدین شما را مطیع ساخته اند؟ 

- آیــا در بزرگســالى مــدام وارد رابطــه بــا افــراد ســلطه جــو 
ــوید؟  ــده مى ش ــرل کنن و کنت

ــیار  ــه بس ــوید ک ــد مى ش ــراد نیازمن ــا اف ــه ب ــا وارد رابط - آی
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ــد؟ ــک کنن ــما کم ــه ش ــه ب ــتند ک ــیب دیده تر از آن هس آس

10. تله معیارهای غیرواقع بینانه

)کــدام نیــاز ارضــا نشــده کــه این تلــه شــکل گرفتــه؟ آزادى، 
ــراز وجود.( اب

 سوال:

- آیا توقعتان از خودتان زیاد است؟ 

ــى و  ــول، زیبای ــر پ ــى نظی ــاى اجتماع ــه موقعیت ه ــا ب - آی
شــهرت بیشــتر از ســلامتى و شــادى و لذت اهمیت مى دهید؟ 

- آیا کمال طلب هستید؟ 

ــز  ــران نی ــه دیگ ــود را ب ــخت گیرانه خ ــاى س ــا معیاره  آی
تحمیــل مى کنیــد؟ 

- آیا اهل قضاوت هستید؟ 

ــن  ــه بهتری ــته اند ک ــار داش ــما انتظ ــى از ش ــا در کودک - آی
ــید؟  ــید؟ شــاگرد اول باش باش

ــه  ــن، ب ــز بهتری ــه ج ــز ب ــر چی ــد ه ــر مى کنی ــا فک - آی
ــت؟ ــت اس ــى شکس معن
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11. تله حق طلبى

)کــدام نیــاز ارضــا نشــده کــه ایــن تلــه شــکل گرفتــه؟ نیــاز 
ــه( ــاى واقع گرایان محدودیت ه

سوال: 

- آیا احساس خاص بودن مى کنید؟ 

ــد،  ــام دهی ــا انج ــد ی ــد بگویی ــه را مى خواهی ــا هرچ - آی
مى دهیــد؟  انجــام  و  مى گوییــد 

- آیا با انضباط فردى مشکل دارید؟ 

- آیا در کودکى به شما خیلى بها داده اند؟ 

- آیا در کودکى از شما نمى خواستند که خود را کنترل کنید؟ 

-آیا دوست نداشتید مثل سایر کودکان، محدودیت هایى را بپذیرید؟

ــد  ــه مى خواهی ــزى ک ــه چی ــر ب ــالى اگ ــا در بزرگس - آی
نرســید، بســیار عصبانــى مى شــوید؟ 

- آیــا درگیــر نیازهــاى خــود هســتید و از نیازهــاى دیگــران 
ــوید؟  ــل مى ش غاف

- آیا فردى بى صبر هستید؟ 
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- آیا فردى پر توقع از دیگران، کنترل کننده و خودشیفته هستید؟ 

- آیا امور عادى و خسته کننده را نمى توانید تحمل کنید؟ 

- آیا در کودکى با گریه و زارى کار خود را راه انداخته اید؟ 

- آیا بدون محدودیت خشم خود را ابراز مى کرده اید؟ 

- آیا رابطه متقابل را نیاموخت اید؟

والدین این افراد را بیش از اندازه لوس کرده اند. 

ــم  ــران ه ــد دیگ ــه از دی ــد ک ــاد نداده ان ــا ی ــه آنه ــن ب والدی
ــف و  ــم منص ــران ه ــاز دیگ ــه نی ــبت ب ــد و نس ــگاه کنن ن

ــند.  ــاس باش حس

ــوق و آزادى  ــه حق ــه ب ــد ک ــاد نداده ان ــا ی ــه آنه ــن ب والدی
ــد. ــرام بگذارن ــران احت دیگ

نتیجه تله "حق طلبى": 

- خسته شدن اطرافیان از شخص.

- جدا شدن همسر و دوستان.

- اخراج از شغل. 

- خشم منتهى به مجازات قانونى.
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ــش  ــت، برای ــار اس ــى" گرفت ــه "حق طلب ــه در تل ــردى ک ف
ســخت اســت ایــن کلاس را تحمــل کنــد یــا در ایــن زمینه 

ــى بخوانــد. کتاب
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درمان تله های زندگى

- طرحواره هــاى مــا، مــا نیســتیم. مــا بزرگتــر از آنیــم 
ــا  ــم. ام ــى بپنداری ــان یک ــا طرحواره هایم ــان را ب ــه خودم ک
ــه  ــد. و ب ــا مى زنن ــا ج ــاى م ــه ج ــان را ب ــا خودش طرحواره ه
ــد و  ــان مى دهن ــان نش ــد و هیج ــر مى کنن ــا فک ــاى م ج

رفتــار مى کننــد.

ــد، طرحواره هــاى آنهــا،  ــا را درســت کردن ــان م ــن م - والدی
ــى  ــه گاه ــد ک ــد، هرچن ــاد کردن ــا را ایج ــاى م طرحواره ه

ــت. ــاد آنهاس ــا متض ــاى م طرحواره ه

- آن قــدر کتاب هــاى طرحــواره درمانى بــه جزییــات مى پردازند 
ــد.  ــى طرحــواره را در مى یاب ــده اى، طــرح کل ــر خوانن کــه کمت
ــدى  ــواره را خلاصــه و فرمول بن ــان طرح ــورى و درم ــا تئ ــا ت م

نکنیــم، بــه درك آن نایــل نمى شــویم. 

چه باید کرد؟

1. آشنایى با طرحواره درمانى.

2. تشخیص طرحواره خود.



  28 درمانـى      ره   طرحـــوا

ویروس طرحواره در سه جا رسوخ مى کند:

ــد درمــان در هــر ســه جــا  ــذا بای ــار. ل  فکــر، احســاس، رفت
ــد. اتفــاق بیفت

درمان فکر طرحواره

ــواره  ــته: )طرح ــاد آوردن گذش ــه ی ــا ب ــد ب ــا روش فروی 1. ب
والدیــن، نیازهــاى ارضــا نشــده کــودك، حــوادث آســیب زننده 
خــاص: مثــال ســگ و شــوك برقــى و در بســته در آزمایــش 
ســیلگمن.( )نــه خاطــرات مفصــل و پراکنــده کــه منجــر بــه 

نشــخوار فکــرى و خشــم و افســردگى مى شــوند.(

2. بى اعتبــار کــردن بــا روش ســقراطى: )دلایــل تایید کننــده 
فکــر طرحــواره، و دلایــل بى اعتبــار کننــده فکــر طرحــواره.(

درمان احساس طرحواره

1. بــا روش گشــتالت، برون ریــزى هیجانــات: )خشــم، فریــاد، 
گریــه و.../ نامه نویســى بــه باعــث و بانــى طرحــواره/ گفتگــو 

بــا صندلــى خالــى، بــه جــاى باعــث و بانى طرحــواره.(

ــق  ــود از طری ــودك خ ــوازش ک ــرن، ن ــک ب ــا روش اری 2. ب
ــام( ــود. )التی ــغ خ بال
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درمان رفتار طرحواره

ــط مناســب  ــا مرزبنــدى شــود. رواب ــط غلــط قطــع ی 1. رواب
ــا ایجــاد شــود. تــداوم یابــد ی

2. رفتــار غلــط قطــع یــا تقلیــل یابــد. رفتــار درســت ادامــه 
یابــد یــا ایجــاد شــود.

3. سیستم دفاعى تسلیم، اجتناب، مقابله متوقف شود.

مثال: 

کســى کــه دچــار تله بدرفتــارى و تجاوز اســت، طرحــواره اش 
ایــن طــور شــکل مى گیرد:

● در سطح فکر: 

ــا  ــد رفتــارى ی ــال ب ــه دنب مى اندیشــد کــه دیگــران همــه ب
تجــاوز بــه اوینــد.

● در سطح هیجان: 

دچار خشم تخلیه نشده است.

بعد از آسیب نوازش نشده است.
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● در سطح رفتار: 

- یا تسلیم: دنبال بدرفتاران و متجاوزین مى رود.

ــار  ــر دچ ــا دیگ ــد، ت ــه گیرى مى کن ــاب: گوش ــا اجتن - ی
ــود. ــارى نش بدرفت

- یا جبران افراطى: خودش با دیگران بد رفتارى مى کند.

درمان این طور اتفاق مى افتد:

در سطح فکر:

● شناخت فکر: تکنیک فرویدى. 

● درمان فکر: تکنیک گفتگوى سقراطى. 

در سطح هیجان:

● برون ریزى خشم و غم: تکنیک گشتالت.

● التیام: تکنیک اریک برن.

در سطح رفتار:

● توقف روش تسلیم و اجتناب و جبران مقابله اى.

● تغییر رفتار: معمولًا برخلاف رفتار سابق.
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● تغییر روابط ناسالم به روابط سالم.

تله های زندگى خود را چگونه تغییر دهید؟

1. بــا طرحــواره درمانــى آشــنا شــوید )کتــاب بخوانیــد یــا در 
کلاس طرحــواره درمانــى شــرکت کنید(.

2. تله خود را بشناسید و روى آن اسم بگذارید.

3. در مورد مشخصات آن تله دقیق مطالعه کنید.

٤. علــل تلــه خــود را در دوران کودکــى پیــدا کنیــد: )حــوادث 
خــاص/ تلــه والدیــن/ نیازهــاى ارضا نشــده(.

بــراى پیــدا کــردن تلــه کودکــى، بایــد چشــم خــود را ببندید و 
ســعى کنیــد تــا آنجــا کــه ممکــن اســت خاطــرات آزار دهنده 
ــورى کــه رنجــش و  ــد، ط ــر آوردی ــه خاط ــود را ب ــى خ کودک

احساســات مربوطــه بــه تلــه را حــس کنیــد.

شــما ممکــن اســت بــه راهنمــا احتیــاج داشــته باشــید. اگــر 
تله هــاى زندگــى شــما خیلــى دردنــاك اســت و مثــلًا مــورد 
تجــاوز واقــع شــده اید، بــه تنهایــى ایــن کار را انجــام ندهیــد.

٥. وقتــى کودکــى خــود را به خاطــر آوردیــد، از طریــق 
نوشــتن او را بــه صحبــت بیاوریــد. بــا ایــن کار بــه کودکــى 
ســرد و بى عاطفــه شــده خــود جــان بدهیــد، او را از گذشــته 
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ــا خــود  ــه زمــان حــال بیاوریــد و بگذاریــد از رنج هایــش ب ب
بالــغ شــما صحبــت کنــد.

٦. کودکــى خــود را بــا بالــغ خــود درآغــوش بگیریــد. بگویید 
ــه کمــک آنهــا  ــو ب ــى کــه ت ــن ات زمان متأســفم کــه والدی
ــد  ــو بودن ــش ت ــا پی ــد و ی ــو نبودن ــش ت ــتى، پی ــاز داش نی
ــى تــو را درك نکردنــد؛ امــا مــن بــا بالــغ خــودم بــه تــو  ول
ــن  ــا از ای ــم ت ــک مى کن ــتى، کم ــن هس ــى م ــه کودک ک

ــى. ــور کن ــه عب مرحل

٧. با روش سقراطى فکر تله خود را بى اعتبار کنید:

دلایل به نفع طرحواره:

- مادرم مرا رها کرد.

- پارتنراولم مرا رها کرد.

دلایل علیه طرحواره:

- در عوض برادرم ، خواهرم، پدرم مرا هرگز رها نکردند.

- پارتنرهــاى بعــدى ام مــرا رهــا نکردنــد، بلکــه مــن آنهــا را 
رهــا کــردم. 

نتیجه: پس همه مرا رها نکرده اند.
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ــه )کارت(،  ــتن برگ ــق نوش ــود را از طری ــى خ ــه زندگ ٨. تل
ــد. ــر روز بخوانی ــن کارت را ه ــد. ای ــار کنی بى اعتب

- هــر چنــد کــه "احســاس" مى کنــم هــر کــس کــه بــه او 
نزدیــک مى شــوم مــرا تــرك خواهــد کــرد، امــا چنیــن چیــزى 
واقعیــت نــدارد. چنیــن تصــورى فقط یک فکر اســت و ناشــى 

از تعمیــم دادن تــرك شــدنم توســط والدین اســت.

ــى از  ــم، ناش ــیار در زندگی ــدن هاى بس ــرك ش ــه ت ـ تجرب
ــتانى اســت  ــردان و دوس ــمت م ــه س ــن ب ــدن م ــذب ش ج

ــتند. ــدات نیس ــه تعه ــد ب ــه پایبن ک

ــاس  ــخص احس ــک ش ــوى ی ــه از س ــى ک ــب مواقع - اغل
ــدازه  ــش از ان ــا بی ــه آی ــم ک ــد ببین ــم، بای ــدن مى کن ترك ش
حســاس شــده ام یــا نــه. ممکن اســت تنهــا در تله ترك شــدن 
ــن رخ داده. ــراى م ــى ب ــه در کودک ــه اى ک ــار شــده ام. تل گرفت

٩. نامــه نوشــتن بــه کســانى کــه طرحــواره شــما را ایجــاد 
ــى کــردن شــما از خشــم اســت(.  ــراى خال کرده انــد )نامــه ب
ــا  ــه والدیــن ی ــاه از نوشــتن نامــه ب ــر احســاس گن ــه ب غلب
خواهــران و بــرادران دشــوار اســت، امــا بــر آن غلبــه کنیــد. 
اگر چــه والدیــن شــما شــاید نیــت خوبــى داشــته اند، 
ــد و فقــط از حقیقــت ســخن  ــار بگذاری ــا ملاحظــه را کن ام
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ــه  ــد ب ــد کــه کارى کــه آنهــا کردن ــد. در نامــه بگویی بگویی
ــه  ــد. ب ــود بگویی ــاس خ ــا از احس ــه آنه ــیب زد. ب ــما آس ش
ــا شــما مى داشــتند.  ــارى ب ــن رفت ــد چنی ــد نبای ــا بگویی آنه
بــه آنهــا بگوییــد از آنهــا انتظار چــه نوع رفتــارى را داشــتید.

ــه احساســات شــما از  فرســتادن نامــه مهــم نیســت، تخلی
ــد کــه شــما  طریــق نوشــتن نامــه مهــم اســت. بایــد بدانی
ــر  ــه والدیــن پی ــد و ن ــر دهی ــد گذشــته را تغیی ــه مى توانی ن
خــود را. امــا مى توانیــد از طریــق بیــاد آوردن بخــش خاصى 
ــرى طرحــواره شــما  از گذشــته خــود، کــه علــت شــکل گی

شــده، خــود را درمــان کنیــد.

ــر را روى  ــترین تأثی ــه بیش ــه اى ک ــکنى: تل ــو ش 1٠. الگ
ــد امــا اگــر ســخت اســت،  زندگــى شــما دارد، انتخــاب کنی
راحت تریــن تلــه را انتخــاب کنیــد. مى توانیــد از رفتــار 

ــد: ــروع کنی ش

ــما  ــت ش ــن و تکس ــه تلف ــى ب ــر کس ــار: اگ ــر رفت ● تغیی
ــا  ــت ی ــا عصبانی ــورى ی ــاس ف ــه جــاى تم ــداد، ب ــواب ن ج
ــا  ــد و ســپس ب ــى صبــر کنی تصمیــم بــه تــرك آنهــا، مدت

ــد. ــاس بگیری ــاره تم ــا دوب آنه

● تصحیــح روابــط: دوســتى بــا افــراد پایــدار را ادامــه دهیــد 
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و دوســتى بــا افــراد ناپایــدار را خاتمــه دهیــد.

ــه  ــى غلب ــدى منطق ــه ح ــه ب ــک تل ــر ی ــا ب ــداوم: ت ● ت
ــد. ــدى نروی ــه بع ــراغ تل ــد، س نکرده ای

11. تهیه جدول

راه هایى که تله را تشدید مى کندروش هایى برای تغییر تله

به همسرم وقت بدهم که 
مدتى براى خودش باشد. از او 
بخواهم هرگاه ناراحت شد به 

من بگوید. هر ٥ دقیقه نپرسم 
مرا دوست دارد یا نه.

مدام با همسرم تماس مى گیرم 
و اورا کنترل مى کنم.

وقتى کى از دوستانم فوراً به به آنها زمان بیشترى بدهم.
تماسم پاسخ ندهد عصبانى 

مى شوم.

تمرکزم را روى زندگى خودم قرار 
دهم. دوستان دیگرم را ببینم. 

سرگرم کارهایى شوم که دوست 
دارم. تفریح خودم را داشته باشم.

به شدت درگیر زندگى همسرم 
مى شوم.
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12. ناامید نشوید:

تسلیم تله نشوید. بارها با خودتان روبرو شوید.

مثال: نتیجه بعد از یکسال:

  - تله اش خفیف شده.

ــرش  ــا پارتن ــش ب ــده و در آرام ــم ش ــگرى اش ک   - پرخاش
حــرف مى زنــد.

ــى خــودش  ــا زندگ ــرش در رابطــه ب ــه حرف هــاى پارتن   - ب
ــد. ــوش مى کن گ

ــا رابطــه را  ــا او ازدواج کنــد، ی ــا ب   - او از پارتنــرش خواســت ی
ــا او ازدواج کــرد. اگــر هــم نمى کــرد،  پایــان دهــد. پارتنــرش ب
بهتــر بــود که ایــن رابطه غلــط پایــان یابــد. )ناامیدى ســازنده(

بخشیدن والدین

ــى  ــش الزام ــوده، بخش ــدید ب ــارى ش ــت و بدرفت ــر غفل اگ
ــت. ــا شماس ــاب ب ــت. انتخ نیس

امــا بدانیــد والدیــن نیــز در تله هــاى خــود گرفتــار بوده انــد، 
ــوع در  ــن موض ــتن ای ــود. دانس ــغ خ ــن نابال ــى از والدی ناش
بخشــیدن آنهــا بــه شــما کمــک مى کنــد. فرامــوش نکنید، 
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ــیدن  ــق بخش ــا لای ــى از آنه ــت بعض ــن اس ــه ممک اگرچ
نباشــند، امــا شــما ســزاوار آرامــش هســتید.

در هر دو صورت، چه ببخشید، چه نبخشید، حق با شماست.

1. تله رها شدگى
ــد،  ــاق بیفت ــالگى اتف ــل از دو س ــر قب ــدگى اگ ــه رها ش تل
ــان  ــد آن زم ــودکان نمى توانن ــد ک ــر چن ــت. ه ــر اس بحرانى ت
را بــه یــاد بیاورنــد، امــا چنیــن فــردى در بزرگــى نســبت بــه 
رهاشــدگى مثــل کودکى زیــر دو ســاله واکنش نشــان مى دهد.

مراحل احساس رها شدگى:

ــود را از دســت  ــن خ ــه والدی ــى ک ــى کودکان ــدگاه بالب از دی
ــد: ــه مى کنن ــه را تجرب ــه مرحل ــد، س مى  دهن

1. اضطــراب تنهایــى: در اوایــل تنهایــى، آنهــا بــا گریه 
ــود را نســبت  ــش خشــم خ ــد و کــم و بی ــراض مى کنن اعت
بــه مــادر نشــان مى دهنــد. ایــن اتفــاق اوایــل دوران تنهایى 

ــرد. ــر مى گی آنهــا را در ب

ــردگى و  ــار افس ــوند و دچ ــد آرام مى ش ــدی: بع 2. ناامی
گوشــه گیرى مى شــوند و بعــد از گذشــت زمــان دلبســتگى 

ــد. ــدا مى کنن ــازه اى پی ت
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3. از هــم گســیختگى: خشــم نســبت بــه والــدى کــه 
او را تــرك کــرده، حتــى اگــر والــد مــرده باشــد.

ــادر  ــه م ــى باز گشــت اول نســبت ب ــد از مدت ــادر بع ــر م اگ
ــته  ــى دلبس ــد از مدت ــاره بع ــد، دوب ــورد مى کنن ــرد برخ س
ــان و  ــودك انس ــورد ک ــى در م ــه بالب ــوند. )نظری او مى ش

ــوان مشــترك اســت.( حی

از نظــر بالبــى، الگــوى ســه مرحلــه اى اضطــراب، ناامیــدى، 
ــا  ــام بچه ه ــه تم ــت ک ــى اس ــیختى، واکنش ــم گس از ه
ــودك  ــا ک ــه تنه ــد. ن ــى از مادرشــان دارن ــه جدای ــبت ب نس
ــز  ــورى نی ــاى جان ــام گونه ه ــودکان تم ــه ک ــان، بلک انس

ــد. ــان مى دهن ــود نش ــى را از خ ــن الگوی چنی

علل تله ترک شدن

ــا  ــرى ب ــى و فط ــت شناس ــر زیس ــت از نظ ــن اس 1. ممک
ــراب  ــا اضط ــلًا ب ــى اص ــته اید، یعن ــکل داش ــى مش تنهای

ــد. ــا آمده ای ــه دنی ــى ب تنهای

ــما  ــن ش ــى از والدی ــد، یک ــودك بوده ای ــه ک ــى ک 2. زمان
ــرده. ــرك ک ــه را ت ــه خان ــراى همیش ــا ب ــرده ی م

3. در کودکــى مادرتــان مدتــى طولانــى از شــما جــدا شــده، 
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یــا در بیمارســتان بســترى شــده.

ــرادى  ــزد اف ــگاه و ن ــا در پرورش ــتار ی ــک پرس ــط ی ٤. توس
ــا در  ــده اید؛ ی ــزرگ ش ــد، ب ــما بوده ان ــادر ش ــن م ــه جایگزی ک
ــه مدرســه اى بســیار  ــل ب ــراى تحصی ــى کــم، ب ســنین خیل

ــده اید. ــا ش ــواده ره ــده اید و از خان ــتاده ش دور فرس

ــمگین  ــانى خش ــه آس ــته اید. اوب ــات داش ــادرى بى ثب ٥. م
ــود، یــا بــه هــر طریــق دیگــرى از  مى شــد، مــدام مســت ب

ــرد. ــرى مى ک ــما کناره گی ش

٦. والدیــن شــما هنگامــى که کــودك بوده ایــد، از هم طلاق 
ــد،  ــاجره مى کرده ان ــم مش ــا ه ــدرى ب ــه ق ــا ب ــد، ی گرفته ان

کــه همیشــه نگــران از هــم پاشــیدگى خانــواده بوده ایــد.

٧. در مــوردى خــاص، توجــه یکــى از والدینتــان نســبت بــه 
ــازه اى  ــر ت ــرادر و خواه ــلًا ب ــد. مث ــت داده ای ــود را از دس خ

ــد. ــدد کرده ان ــما ازدواج مج ــن ش ــا والدی ــده، ی آم

٨. خانــواده شــما بیــش از انــدازه بــه هــم نزدیــک بوده انــد، 
ــبب  ــن س ــده، و بدی ــت ش ــدازه مراقب ــش از ان ــما بی از ش
ــا  ــه ب ــد ک ــاد نگرفته ای ــودك ی ــک ک ــوان ی ــه عن ــز ب هرگ
مشــکلات زندگــى روبــرو شــوید و حــالا از شــدت وابســتگى 

ــوید. ــدا ش ــواده ج ــید از خان مى ترس
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ــن  ــده اى را جایگزی ــادر خوان ــن، م ــر در از دســت دادن والدی اگ
ــض از  ــادر مری ــر م ــت. اگ ــد اس ــما مفی ــراى ش ــد، ب کرده ای
بیمارســتان برگــردد، یــا والدیــن ازدواج کــرده مجــددا بــه خانــه 

ــد. ــران مى کنن ــما را جب ــه ش ــى تل ــد، کم برگردن

فرق تله فقدان محبت و رها شدگى

ــما  ــش ش ــمى پی ــر جس ــن از نظ ــت: والدی ــدان محب - فق
بوده انــد، امــا از آنهــا عشــقى نگرفته ایــد. بى ثبــات بوده انــد 

یــا بــراى صحبــت بــا کــودکان وقــت نمى گذاشــتند.

- رهاشــدگى: غیــاب یــک نفــر از والدیــن اصلــى: مثــلًا در 
پرورشــگاه تغییــر کارکنــان.

- حتــى تجربــه تنبیــه هــم مى توانــد تجربــه نوعــى ارتباط 
ــد،  ــاد مى کنن ــارى ایج ــه بدرفت ــر تل ــن تنبیه گ ــد. والدی باش

نــه تلــه رهایــى.

- خانــواده اى کــه مــدام مشــاجره دارنــد، و به شــما احســاس 
ــى  ــا یک ــه، ی ــلاق گرفت ــى ط ــا یک ــد، ی ــى مى دهن بى ثبات
ــه  ــه ب ــى ک ــا بچه های ــد، ی ــاره ازدواج کرده ان ــر دو دوب ــا ه ی

ــر پیوســته اند. ــواده دیگ خان

- وقتــى بچــه جدیــدى مى آیــد و توجــه والدیــن بــه 
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ــى ایجــاد  ــه رهای ــه همیشــه تل ــى رود. )البت ــد م بچــه جدی
ــن  ــت. بدتری ــوط اس ــم مرب ــا ه ــن آنه ــه س ــود. ب نمى ش
فاصلــه ســنى بیــن دو بچــه ســه ســال فاصلــه اســت، کــه 

ــود.( ــدید مى ش ــادت ش ــه حس ــر ب منج

ــد  ــرار مى ده ــدرس ق ــود را در دی ــن خ ــدام والدی ــه م - بچ
ــادا او را تــرك کنــد. بــه خصــوص تــا ســه ســالگى.  تــا مب
ــرس از  ــل ت ــا در اص ــد، ام ــه مى آی ــر رابط ــه نظ از دور ب
ــد مســاله  ــا وال ــى رابطــه ب ــن صورت ــى اســت. در چنی جدای
اصلــى کــودك مى شــود و توجــه کــودك نســبت بــه ســایر 

ــى رود. ــن م ــى اش از بی ــراد زندگ اف

- محیــط بیــش از انــدازه مراقبت شــده، باعث تله وابســتگى 
و کودك وابســته، از ترك شــدن هــراس دارد.

- اگــر در تلــه رهــا شــدگى گرفتاریــد، کمتــر پیــش مى آیــد 
کــه روابــط عاشــقانه شــما آرام و بــا ثبات باشــد.

ــه  ــن فاصل ــدگى دارد، کوچک تری ــه رها ش ــه تل ــى ک - کس
دوســتانش را بــه معنــاى رها شــدگى تعبیــر مى کنــد. 
ــدام نگــران ســقوط  ــرود، م ــه ســفر ب ــر همســرش ب ــا اگ ی
هواپیماســت. گاهــى نگــران مــرگ مــادر یــا فرزندان اســت. 
ــه  ــد ب ــد و نمى توان ــرگ فکــر مى کن ــه م ــى ب مــدت طولان
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ــزان،  ــرگ عزی ــر م ــد. )فک ــه بده ــى ادام ــه زندگ ــى ب تنهای
ــت.( ــدگى اس ــه  رها ش ــى از تل ــتر ناش ــى بیش گاه

ــام  ــد و تم ــوش مى کنن ــرون را فرام ــاى بی ــراد دنی ــن اف - ای
ــود. ــان مى ش ــظ ارتباطش ــرف حف ــان ص ــم و غمش ه

کسى که تله رهایى دارد، جذب آدم هاى مدل زیر مى شود:

ــرد.  ــى را نمى پذی ــد طولان ــه تعه ــى اى ک ــریک زندگ 1. ش
ــر رابطــه  ــا درگی ــردى متأهــل ی ــرا کــه ممکــن اســت ف چ

دیگــرى باشــد.

2. شریک زندگى شما زیاد سفر مى کند یا زیاد اهل کار است.

3. شــریک زندگــى شــما از نظــر احساســى بى ثبــات اســت. 
)مشــروب، مــواد مخدر، افســردگى(

٤. شــریک زندگــى شــما نیــاز بــه آزادى دارد، چــون هم زمان 
چند معشــوقه دارد.

٥. شــریک زندگــى شــما ضــد و نقیــض عمــل مى کنــد. گاهى 
عاشــق شــما، گاهــى انگار اصــلًا شــما وجــود ندارید.

رفتــار شــما اگــر تلــه رهــا شــدگى داریــد: )آســیب رســاندن 
بــه روابــط ســالم(:

ــتند  ــب هس ــه مناس ــرادى ک ــا اف ــه ب ــط صمیمان 1. از رواب
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دورى مى کنیــد، مى ترســید شــما را تــرك کننــد.

2. بیش از اندازه نگران مرگ شریک زندگى هستید.

3. واکنــش شــدید بــه کارهــا و گفتــار شــریک زندگــى خــود 
داریــد، چــرا کــه احســاس مى کنیــد شــما را تــرك مى کنــد.

ــه  ــت شــدید بیــش از حــد ب ٤. احســاس حســادت و مالکی
شــریک زندگــى خــود داریــد.

٥. بــه شــریک خــود مى  چســبید. تمــام زندگــى شــما صرف 
حفــظ او مى شــود.

٦. تحمل دورى چند روزه از شریک خود را ندارید.

ــما  ــا ش ــما ب ــریک ش ــه ش ــوید ک ــع نمى ش ــز قان ٧. هرگ
ــد. ــد مان خواه

٨. عصبانــى مى شــوید و شــریک زندگــى خــود را بــه وفــادار 
نبــودن متهــم مى کنیــد.

٩. بــراى تنبیــه شــریک زندگــى کــه شــما را تنهــا گذاشــته، 
یــا مى ترســید شــما را تــرك کنــد، او را تــرك یــا ازاو دورى 

مى کنیــد.

ــا  ــان ب ــریک زندگى ت ــه ش ــد ک ــر مى کنی ــل فک 1٠. بى دلی
ــردان دیگــر رابطــه دارد. ــا م ــرد هســتید، ب ــان و اگــر م زن
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 درمان تله ترک شدن

ــا از  ــد. آی ــود را درك کنی ــى خ ــدن دوران کودک ــرك ش 1. ت
نظــر زیســت شــناختى مســتعد بوده ایــد؟ آیــا فردى حســاس 
ــدن  ــه یــک دوســت خوابی ــد؟ مدرســه رفتــن و در خان بوده ای
ــه  ــر ب ــاى دیگ ــش از بچه ه ــا بی ــوده؟ آی ــخت ب ــان س برایت
ــات  ــا احساس ــه ب ــراى مقابل ــا ب ــبیدید؟ آی ــان مى چس مادرت

ــتید؟  ــار مشــکل هس شــدیدتان دچ

ــود  ــدن خ ــرك ش ــى و ت ــه دوران کودک ــورت ب ــر ص در ه
ــان حاضــر احســاس  ــى در زم ــد. بخصــوص وقت فکــر کنی

مى کنیــد. ترك شــدگى 

ــد. حساســیت  2. احساســات ترك شــدن خــود را کنتــرل کنی
ــراد  ــت دادن اف ــه از دس ــبت ب ــود را نس ــدازه خ ــش از ان بی
بشناســید. ترس هــاى ناامیــد کننــده خــود از تنهــا مانــدن و 

ــد. ــراد را تشــخیص دهی ــه حضــور اف نیازتــان ب

3. روابــط گذشــته خــود را مــرور و الگوهــاى تکــرار شــونده را 
مشــخص کنیــد. فهرســتى از خطــرات تلــه تــرك شــدنتان را 
تهیــه کنیــد. )بــه روابــط عاشــقانه شــکننده خــود فکــر کنید.(

٤. از افــرادى کــه تعهــد ندارنــد، بى ثبــات یــا دمدمــى مــزاج 
هســتند، دورى کنیــد. حتــى بــا ایــن کــه آنهــا جاذبــه زیادى 
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ــد. ایجــاد مى  کنن

ــاد  ــه او اعتم ــد ب ــى را یافتی ــا ثبات ــرد ب ــه ف ــى ک ٥. هنگام
ــد. ــار شــما خواهــد مان ــد همیشــه کن ــاور کنی ــد. ب کنی

٦. در یــک رابطــه ســالم زیــادى بــه فــرد مقابــل نچســبید. 
ــى  ــاى معمول ــه جدایى ه ــبت ب ــا نس ــد ی ــادت نکنی حس

ــد. ــى نشــان ندهی ــش غیرمعمول واکن

٧. کارت بنویسید. مثلًا بنویسید: 

ــه  ــرا ک ــم، چ ــدگى مى کن ــا ش ــاس ره ــر احس ــال حاض در ح
ــت و در  ــن اس ــدن از م ــال دور ش ــن در ح ــى م ــریک زندگ ش
حــال عصبانــى شــدن هســتم و بــه او احســاس نیــاز مى کنم. 

ــاس  ــان احس ــاس هم ــن احس ــم ای ــه مى دان ــد ک ــر چن ه
ــدن  ــا دی ــن ب ــه م ــت. تل ــدن اس ــرك ش ــه ت ــى از تل ناش
ــى ام،  ــریک زندگ ــدن ش ــانه هایى از دور ش ــن نش کوچکتری

ــود.  ــال مى ش ــاره فع دوب

ــم  ــى از ه ــز گاه ــدار نی ــط پای ــى رواب ــه حت ــم ک ــد بدان بای
ــه  ــته ب ــى و وابس ــه شــکل عصبان ــد. اگرب ــه مى گیرن فاصل

ــم.  ــر مى کن ــم، او را دورت ــار کن ــران رفت دیگ

بایــد دیــدگاه کلى تــرى نســبت بــه رابطــه ام داشــته باشــم. 
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ــه خاطــر داشــته  ــم و ب ــم احساســاتم را تحمــل کن مى توان
باشــم کــه مــن و او همچنــان بــا هــم هســتیم.

بــراى کمــک بــه خــودم بایــد توجهــم را معطــوف زندگــى و 
بهبــودى خــودم کنــم، هــر چــه متکى تــر بــه خــود، بهتــر 

ــى بمانــم. مى توانــم در ایــن رابطــه باق

2. تله سوء ظن و بدرفتاری )تجاوز( 
نمى توانم به تو اعتماد کنم.

ــغلى  ــخصى و ش ــى ش ــه در زندگ ــوان ک ــى ج ــال: زن مث
ــت دارد،  ــرش او را دوس ــه همس ــا آنک ــت. ب ــان اس بدگم
ــک  ــت ی ــر اس ــت و منتظ ــاد اس ــه او بى اعتم ــه ب همیش
روز از او بشــنود کــه حقیقتــاً دوســتت نداشــتم و تمــام ایــن 

ــودم. ــو ب ــب ت ــال فری ــدت در ح م

خاطــرات همیــن زن: ٩ ســاله بــودم کــه مــادرم بــا پدرخوانده ام 
ــم ازدواج  ــا ه ــه ب ــالى ک ــدت 3 س ــام م ــرد. در تم ازدواج ک
ــه(  ــرد. )گری ــه مــن تجــاوز مى ک ــده ام ب ــد، پدرخوان ــرده بودن ک

ــم. ــت کن ــأله صحب ــن مس ــورد ای ــم در م نمى توان

ــون درد،  ــاتى چ ــده اى از احساس ــب پیچی ــاوز ترکی ◄ تج
ــوید،  ــن مى ش ــان غمگی ــم اســت. ناگه ــرس، خشــم و غ ت
ــز  ــى نی ــوید. گاه ــمگین مى ش ــا خش ــد ی ــه مى کنی گری
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فاصلــه مى گیریــد. )بالبــى: آن را از هــم گســیختگى 
ــز  ــه چی ــتید. هم ــرى هس ــکان دیگ ــى در م ــد( گوی مى نام
ــرار  ــراى ف ــى ب ــد. روش ــى مى آی ــما غیرواقع ــر ش ــه نظ ب

ــاوز. ــناختى از تج روانش

- گاهــى بــراى اینهــا نزدیکتریــن افــراد، ســخت تر از دیگران 
ــل اعتمادند. قاب

- زمانــى کــه دیگــران بــه شــما لطفــى مى کننــد، بــه دنبــال 
انگیــزه ســودجویانه یــا متجاوزانــه آنهــا مى گردید.

- اگــر از مــردان مــورد تجــاوز واقــع شــده باشــید، بدگمانــى 
شــما بــه مــردان اســت.

ــى کــه در دختــرى مــورد تجــاوز واقــع شــده، مــدام از  - زن
ــا رابطــه  ــرات تجــاوز ب ــر اســت. خاط ــى متنف رابطــه جنس

ــود. ــوط مى ش ــرى او مخل همس

- بــه یــادآورى خاطــرات غــم انگیز، گاهــى از طریــق خواب، 
کابــوس، تخیــل، و تصاویــر خشــونت بــار اســت.)خواب هاى 
ــه  ــا ن ــد. ام ــى دارن ــان اضطراب ــه درم ــناك جنب ــى ترس کم

خوابهــاى خیلــى وحشــتناك.(

ــده  ــاوز را زن ــکان تج ــره م ــه خاط ــکان، ک ــک م ــى ی - گاه
مى کنــد، باعــث یــادآورى مى شــود. )تداعــى معانى هــا(
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علل تله سوء ظن

1. شخصى در خانواده شما را تنبیه کرده. )تله بدرفتارى(

ــورد تجــاوز  ــى م ــواده شــما را در کودک 2. شــخصى در خان
جنســى قــرار داده، یــا بــه طــور مــداوم شــما را بــراى ارضاى 

میــل جنســى لمــس کــرده. )تلــه تجــاوز(

ــرده  ــر ک ــما را تحقی ــواره ش ــواده هم ــخصى در خان 3. ش
ــى( ــاوز زبان )تج

٤. خانــواده بــه شــما قــول مى داده انــد و عمــل نمى کرده اند. 
)تلــه بدرفتارى(

٥. شــخصى در خانــواده از درد و رنــج شــما لــذت مى بــرده. 
ــه بدرفتارى( )تل

٦. در کودکــى از شــما درخواســت انجــام کارهایــى مى شــده 
ــد  ــه ب ــوده. )تل ــه و مجــازات همــراه ب ــد، تنبی ــا تهدی کــه ب

رفتــارى(

٧. یکــى از اعضــاى خانــواده مــدام بــه شــما تذکــر مــى داده 
کــه بــه غریبه هــا اعتمــاد نکنیــد. )ایجــاد تــرس(

ــه  ــواده ب ــد. خان ــما بوده ان ــه ش ــما علی ــواده ش ــراد خان ٨. اف
ــارى( ــه بدرفت ــد. )تل ــى مى داده ان ــما لقب ش
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ــورد  ــما م ــى ش ــى، روان ــى، جنس ــم فیزیک ٩. در کل حری
ــه. ــرار نگرفت ــرام ق احت

تجاوز 2 نوع:

1. شدید.

2. لمس بدن.

در هر دو حالت تجاوز هم فیزیکى، هم روانى است.

مشکل کسانى که مورد تجاوز واقع شده اند

1. چرا خانواده از آنها حمایت نکرده. )احساس بى پناهى(

ــا برایشــان  دلبســتگى ایمــن آنهــا زیــر ســوال مــى رود، دنی
ــود. ــاك مى ش خطرن

ــده اند؟  ــلیم ش ــان تس ــرا خودش ــه چ ــن ک ــاس ای 2. احس
ــده اند. ــز ش ــد( فری ــودك بوده ان ــا ک ــه آنه ــى ک )درحال

3. آنهــا تهدیــد شــده اند کــه رازى را حفــظ کننــد و خــود ایــن 
ــا  ــا ب ــى بیشــتر اســت. چــون ت نگفتــن راز، اســباب رنــج روان
کســى صحبــت نکننــد )فشــار، خشــم و غــم و تــرس تخلیــه 
ــى رود. ــود بى گناهشــان نم ــاه از وج ــاس گن ــود.( احس نمى ش

٤. آنها سرزنش شده اند توسط متجاوز.
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٥. احساس بى ارزشى بعد از تجاوز.

دلیل مشکل کودکان مورد تجاوز واقع شده: 

ــته  ــد. نمى توانس ــرك کن ــواده را ت ــته خان ــودك نمى  توانس ک
بــه کســى بگویــد، که ایــن غــم و رنــج و درد را درونــى کرده.

سیستم دفاعى

- در هنگام تجاوز از خودش جدا شده. 

مثــال: زن: مثــل بادکنکــى نارنجــى در فضــا بــودم. هیــچ 
چیــز واقعــى نبــود و هیــچ چیــز مــرا اذیــت نمى کــرد )فــرار 

از احســاس وحشــتناك رنــج(.

- جدایــى از اتفــاق: انــگار ایــن اتفــاق جــداى از زندگــى اســت و 
در بقیــه مــوارد رابطــه نرمالــى بــا شــخص متجــاوز دارد. 

- دو شــخصیتى شــدن: شــب ها او آدمــى اســت کــه مــورد 
ــال  ــه نرم ــت ک ــى اس ــا آدم ــود. روزه ــع مى ش ــاوز واق تج

ــوند. ــک مى ش ــم تفکی ــن دو شــخصیت از ه اســت. ای

کپى کردن

- شــخصى کــه در کودکــى مــورد تجــاوز واقع شــده، ممکن 
ــود،  ــه گیر ش ــا گوش ــود، ی ــاد ش ــران بى اعتم ــه دیگ ــت ب اس



  51 درمانـى      ره   طرحـــوا

یــا در بزرگــى بــه دیگــران تجــاوز کنــد )چرخــه تجــاوز(. امــا 
بعضــى بــه ایــن چرخــه پایــان مى دهنــد.

ــد را  ــار وال ــرده، او رفت ــونت مى ک ــدرش خش ــون پ ــا چ - ی
ــد. ــى مى کن کپ

- کســى کــه مــورد تجــاوز واقــع شــده، ممکــن اســت ایــن 
حــالات برایــش اتفــاق بیفتــد:

● خودش متجاوز  شود )جبر تکرار فروید(.

● از سکس بیزار شود.

● خودش را درمان  کند.

● در ذهنش به دیگران تجاوز کند )جبر تکرار(.

● به همه بدبین شود.

ــود را  ــد خ ــى فرزن ــا بد زبان ــادرى ب ــا م ــدرى ی ــى پ - وقت
ــا القــاب  ــا ب ــد ی ــه گریــه مى اندازن ــا ب مســخره مى کننــد، ی
ــه  ــدن ب ــدل ش ــق ب ــع از طری ــد، درواق ــدا مى کنن ــد ص ب
یــک بدرفتــار و متجــاوز، بدرفتــارى و تجــاوز دوران کودکــى 

ــد. ــران مى کن ــودش را جب خ

- شــما احســاس مى کنیــد وقتــى نزدیکانتــان بــا شــما بــد 
مى کننــد، پــس دنیــا جــاى بســیار بــدى اســت.
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- یا احتمال دارد شما جذب آدم هاى بد رفتار و متجاوز 
بشوید، چون آنها را شبیه خویشاوندان خود مى شناسید.

نشانه های والدین بد رفتار )سوال شود(

- آیا یکى از والدین شما انفجارى خشمگین مى شد؟

- آیا بعد از مصرف الکل کنترلش را از دست مى داد؟

- آیا شما را جلوى دوستان و خانواده تحقیر مى کرد؟

- آیــا بــا انتقــاد از شــما احســاس بــى ارزش بــودن بــه شــما 
مى داد؟

- آیا براى نیاز شما احترام قائل نبود؟

- آیــا بــراى خواســته هایش حتــى بــه دروغ متوســل 
مى شــد؟

- آیا در شغلش نوعى کلاهبردارى مى کرد؟

- آیا دیگر آزار و فرزند آزار بود و از رنج دیگران لذت مى برد؟

- آیــا وقتــى از شــما کارى مى خواســت، شــما را تهدیــد یــا 
ــرد؟ ــه مى ک تنبی

- آیــا شــما را بــه برقــرارى رابطــه جنســى مجبــور مى کــرد، 
حتــى اگــر شــما چنیــن چیــزى را نمى خواســتید؟
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- آیا از ضعف شما به نفع خودش سوء استفاده مى کرد؟

ــرد  ــه شــما خیانــت مى کــرد، دور از چشــم شــما ف ــا ب - آی
ــت؟ ــت مى داش ــرى را دوس دیگ

- آیا اهل سخاوت نبود و از سخاوت شما سوء استفاده مى کرد؟

ــد رفتــار لازم نیســت همــه ایــن مــوارد را   البتــه والدیــن ب
داشــته باشــند.

ــارى  ــى از بدرفت ــما در کودک ــه ش ــا آنک ــید ب ــى مى پرس وقت
رنــج بردیــد، چــرا دوبــاره ســراغ افــراد بدرفتــار مى رویــد، آنهــا 
ــى  ــت."در حال ــر اس ــه بهت ــى ک ــد: "از تنهای ــواب مى دهن ج
کــه در تنهایــى لااقــل مى تــوان عــزت نفــس خــودرا حفــظ 
کــرد. تــا ایــن کــه مــورد تجــاوز آدم هــاى بــد رفتــار باشــید.

علت تداوم این تله در شما: )سوال شود(

1. حتــى زمانیکــه دلیــل واقعــى نداریــد، بــاز هــم احســاس 
مى کنیــد از شــما سوءاســتفاده مى شــود؟ )احســاس ایمنــى 
در شــما آســیب خــورده، تجربیــات گذشــته را تعمیــم 
ــا  ــد: مثــال آزمایــش شــوك بــه ســگ در قفســى ب مى دهی

درهــاى بســته در آزمایــش ســیلگمن.(

ــت  ــد لیاق ــاس مى کنی ــا احس ــید، ام ــران مى ترس 2. از دیگ
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شــما همیــن اســت، پس بــه دیگــران اجــازه تــداوم بدرفتارى 
ــد؟ را مى دهی

3. ممکــن اســت بــه دیگــران حمله کنیــد، چون فکــر مى کنید 
قصد آســیب رســاندن و ضربــه زدن به شــما را دارند؟

٤. از رابطه جنسى لذت نمى برید. برایتان حس اجبار دارد؟

ــید  ــد. مى ترس ــخصى داری ــور ش ــى در ام ٥. رازدارى افراط
ــود؟ ــتفاده ش ــما اس ــه ش علی

٦. از ترس سو استفاده، ضعف خود را پنهان مى کنید؟

٧. اضطراب در جمع از ترس نقد و تمسخر؟

٨. آیا به خاطر ترس، به راحتى در برابر مردم تسلیم مى شوید؟

٩. احساس مى کنید دیگران از ترس شما لذت مى برند؟

ــى اگــر آن  ــم وجــود دارد، حت ــه ظال 1٠. در شــما یــک جنب
ــد؟ ــروز ندهی را ب

ــتفاده  ــوء اس ــما س ــا از ش ــد ت ــازه مى دهی ــران اج ــه دیگ 11. ب
ــودن بهتراســت؟( ــد از) تنهــا ب ــاور داری کننــد چــرا کــه ب

ــا  ــردان( ی ــا )م ــان( ی ــه )زن ــد ب ــه نمى توانی ــد ک 12. معتقدی
ــاد کــرد؟ ــر دو( اعتم )ه
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13. بخــش عمــده اى از کودکــى خــود را بــه خاطــر 
نمى آوریــد؟ )عمــداً یــا ناخــودآگاه از تــرس درد و رنــج(

1٤. وقتــى از کســى مى ترســید کامــلًا "کــر و کــور" 
ــتید؟ ــگار اصــلًا آنجــا نیس ــه ان ــه اى ک ــه گون ــوید، ب مى ش

1٥. حتــى وقتــى دلیلــى نداریــد، احســاس مى کنیــد دیگران 
قصــد و نیــت بــدى دارند؟

ــى  ــط جنس ــرآزارى و رواب ــودآزارى، دگ ــالات از خ 1٦.در خی
لــذت مى بریــد؟

ــر  ــا )ه ــان( ی ــا )زن ــردان( ی ــادى از )م ــل بى اعتم ــه دلی 1٧. ب
ــد؟ ــاب مى کنی دو( اجتن

ــن  ــژه نزدیکتری ــه وی ــران و ب ــه دیگ ــبت ب ــى نس 1٨. گاه
ــتید؟ ــاوز هس ــم و متج ــان، ظال افرادت

1٩. در ارتباط با دیگران احساس درماندگى مى کنید؟

ــه  ــک رابطــۀ ســالم هســتید، آن را ب ــى در ی ــى وقت 2٠. حت
ــد؟ )ممکــن اســت  ــل مى کنی ــى تبدی رابطــه متجــاوز قربان

ــى( باشــید؟ )سادومازوخیســم( ــا قربان شــما متجــاوز ی

ــه  ــود را متهــم ب ــى خ ــى شــریک و دوســتان زندگ 21. گاه
ــد؟ ــود مى کنی ــتفاده از خ ــرى و سوءاس بى مه
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22. گاهــى شــریک ســالم زندگــى خــود یــا دوســتان ســالم 
خــود را بــه بدرفتــارى بــا خــود تشــویق و ترغیــب مى کنید؟ 

)مازوخیسم(

23. رابطــه جنســى ســرد بــا همســر، یــا عــدم بــاور عشــق 
واقعــى همســرتان داریــد؟

درمان تله بدرفتاری و تجاوز:

1. در صــورت امــکان از یــک معالــج کمــک بگیریــد. )ایــن 
ســخت ترین تلــه اســت( اگــر تلــه رها شــدگى شــما خفیــف 

باشــد، ایــن کتــاب یــا ایــن کلاس درمانگــر شماســت.

2. ســعى کنیــد خاطــرات تجــاوز و بدرفتــارى را بــا جزئیــات 
بــه یــاد آوریــد. )دردناك تریــن بخــش درمــان: تکنیــک مــدل 
ســاندویچى بیــان خاطــرات بین دو ریلکسیشــن قبــل و بعد.(

3. هنــگام تصویرســازى خشــم خــود را نســبت بــه متجــاوز 
بیــرون بریزیــد، در خــود احســاس درماندگــى نکنیــد.

٤. ســرزنش کــردن خــود را کنــار بگذاریــد. شــما لایــق ایــن 
ــد. ــاوز نبوده ای تج

ــه  ــا ب ــد ی ــرد متجــاوز کاهــش دهی ــا ف ــرد را ب ٥. رابطــه ف
ــد. ــى قطــع کنی کل
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٦. در زمان آمادگى براى متجاوز نامه بنویسید.

٧. تجاوز در رابطه کنونى را تحمل نکنید.

٨. بــه افــرادى کــه لیاقتــش را دارنــد نزدیــک شــوید. بــا افرادى 
کــه حقــوق شــما را رعایــت مى کننــد، دوســت شــوید.

٩. با افراد نزدیک خود بدرفتارى نکنید.

ــاج  ــن احتی ــى ام ــه مکان ــر آوردن ب ــه خاط ــراى ب - شــما ب
ــن(. ــى ام ــد )فضــاى ذهن داری

- اگــر والدیــن یــا بــرادر و خواهــر شــما علــت آن بوده انــد، براى 
شــما ســخت اســت کــه خاطــرات را بــه یــاد آورید.

- بــه یــاد آوردن تجربــه حســى دردنــاك و ترســناك اســت. 
ــى را پیشــه کرده ایــد.( گاهــى  )بــراى همیــن شــما بى تفاوت
ــیم.  ــه برس ــن نقط ــه ای ــان ب ــا در درم ــذرد ت ــا مى گ ماه ه

)مثــل جراحــى روح اســت(.

- گاهــى مراجعیــن اتفاقــى را کــه نیفتــاده خیــال مى کننــد، 
ــال کرده انــد.  ــا اتفــاق افتــاده امــا فکــر مى کننــد کــه خی ی
ــت  ــال را حقیق ــه آن خی ــم ک ــک مى کنی ــا کم ــه آنه ب

بپندارنــد تــا از شــرش خــلاص  شــوند.

ــاوز در  ــه متج ــد، ب ــاد مى آوری ــه ی ــرات را ب ــى خاط - وقت
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خیالتــان ضربــه بزنیــد. جلویــش بایســتید. دیگــر آن کودك 
ــرده  ــم ک ــما ظل ــه ش ــه ب ــرد ک ــه آن ف ــید. ب ــده نباش درمان
بگوییــد کــه کارش اشــتباه بــوده. )اگــر نتوانســت، درمانگــر 
ــزرگ و  ــن الان ب ــا س ــش را ت ــه کودک ــد ک از او مى خواه
توانــا کنــد تــا بتوانــد حرفــش را بگویــد.( ممکــن اســت بــه 
فــرد ظالــم توهیــن کنــد یــا بگویــد جلویــت مى ایســتم، و 
اگــر نتوانــد، درمانگــر بــه جایــش ایــن کار را از طریــق ورود 

ــد.( ــش مى کن ــه خیال ب

- از پــدر یــا مــادرى کــه مراقــب شــما نبوده انــد، عصبانــى 
ــت  ــود هدای ــردن خ ــران ک ــمت وی ــه س ــم را ب ــوید. خش ش
نکنیــد. )پرخــورى، اعتیــاد، افســردگى، پوچــى ممنوع. خشــم 
خــود را متوجــه ظالــم کنیــد.( بگویید مــن از تو خشــمگینم! 
تــو ایــن کار را بــا مــن کــردى! دیگــه بــه تو اجــازه نمــى دم. 
تــو باعــث شــدى مــن از خــودم متنفــر بشــم! تــو توانایــى 
ــو  ــى! ت ــن گرفت ــران رو از م ــه دیگ ــن ب ــدن م ــق ورزی عش

لــذت جنســى رو از مــن گرفتــى!

- متجاوز انکار مى کند. والدین آن را معمولًا انکار مى کنند.

ــى  ــود زندگ ــى خ ــى کنون ــاوزى در زندگ ــا متج ــر ب - اگ
ــا را  ــد. مرزبندى ه ــاوز را ندهی ــه تج ــازه ادام ــد، اج مى کنی
ــد. ــرك کنی ــه را ت ــد رابط ــر مى توانی ــد. اگ ــخص کنی مش
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- در انتخاب هاى بعدى نشانه هاى خطر را شناسایى کنید.

ــى  ــر ارتباط ــد و از ه ــاب را پیشــه کرده ای ــر روش اجتن - اگ
ــاط  ــران ارتب ــا دیگ ــى ب ــه آرام ــد ب ــعى کنی ــد، س رویگردانی
ــا آنجــا وارد رابطــه  ــرار ملاقــات. ت ــد. ابتــدا در حــد ق بگیری
شــوید کــه مطمئــن باشــید مى توانیــد از حقــوق خــود دفاع 
کنیــد. خودتــان بــراى خودتــان ارزش بســیارى قائــل شــوید 
ــه اینــکار تشــویق  شــود. )حرمــت  ــا شــریک شــما هــم ب ت

ــى اوســت.( امامــزاده دســت متول

ــارى  ــد، بدرفت ــه دوســتتش داری ــى ک ــه کس ــبت ب ــر نس - اگ
کرده ایــد، همیــن حــالا تمامــش کنید. بــه آنها بگویید اشــتباه 
ــد  ــران مى کنی ــد جب ــد و بگویی ــش بخواهی ــد و بخش کرده ای
و طریــق جبــران را هــم مشــخص کنیــد. کــودك درون خــود 
را بــه خاطــر بیاوریــد. ایــن بهتریــن راه بــراى متوقــف ســاختن 

خــود در مســیر تبدیــل شــدن بــه یــک متجــاوز اســت.

3. تلــه فقــدان محبــت )هرگــز بــه محبتــى کــه 
مى خواهــم نمى رســم.(

مــردى عاشــق زنانــى مى شــود کــه قابــل دســترس 
ــى  ــى زن ــه گیر. "وقت ــرد و گوش ــان س ــذب زن ــتند. ج نیس
ــه ام  ــى زود علاق ــم، خیل ــات مى کن ــان را ملاق ــرم و مهرب گ
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را از دســت مى دهــم."

یــک زن: مــن همیشــه آن کســى هســتم که گــوش مى دهد. 
ــا  ــه مــن مى گوینــد و مــن هــم ت دیگــران مشکلاتشــان را ب
ــه آنهــا کمــک مى کنــم. امــا خــودم  ــم ب ــى کــه مى توان جای

از مشــکلاتم بــه کســى چیــزى نمى گویــم.

- احســاس ناامیــدى مــدام نســبت بــه دیگــران. اگــر از نظــر 
تجربــى از تمامــى روابط تــان ایــن نتیجــه را مى گیریــد کــه از 
نظــر احساســى هیچ کــس در کنار شــما نیســت، احتمــالا در 

تلــه فقــدان محبــت گرفتــار شــده اید.

علل تله فقدان محبت

ــدازه  ــه ان ــت و ب ــه اس ــرد و بى عاطف ــخصى س ــادر ش 1. م
ــرد. ــوش نمى گی ــودك را در آغ ــى ک کاف

2. کــودك احســاس بــا ارزش بــودن و دوســت داشــته شــدن 
نمى کنــد. او ایــن احســاس را نــدارد کــه فــردى عزیــز و ویژه 
اســت. ) بچــه گاهــى بــا پرســتارش رابطــه مــادر و فرزنــدى 

دارد. زیــرا از او محبــت و اعتمــاد بــه نفــس مى گیــرد.(

ــى زمــان و توجــه  ــدازه کاف ــه ان ــراى فرزنــدش ب  3. مــادر ب
ــد.  ــاص نمى ده اختص
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ــه  ــودك توج ــاى ک ــه نیازه ــى ب ــدازه کاف ــه ان ــادر ب ٤. م
نمى کنــد. )بــا او ارتبــاط برقــرار نمى کنــد.(

٥. بــه انــدازه کافــى کــودك را آرام نمى کنــد. بنابرایــن کــودك 
یــاد نمى گیــرد خــود را آرام کنــد یا تســکین دیگــران را بپذیرد.

٦. والدیــن بــه انــدازه کافــى کــودك را راهنمایــى نمى کننــد 
یــا او را حمایــت نمى کننــد. آنهــا تکیــه گاه کودك نیســتند. 

کــودك را آورده انــد بــراى حل مشــکلات خودشــان. 

مثــال: مــادر جــوان 1٧ ســاله، پــدر میانســال. پــدر بــا زن 
ــذب  ــراى ج ــه ب ــوان طعم ــه عن ــادر ب ــرد. م ــى نمى ک زندگ
ــدر  ــز رفتــار پ ــد بچــه نی ــد از تول ــد، امــا بع مــرد بچــه زایی

ــرى نکــرد. تغیی

- اگــر دختــران، پــدران بى عاطفــه داشــته باشــند، تله شــان 
ــه در  ــد، ن ــرار مى کنن ــردان تک ــا م ــقانه ب ــط عاش را در رواب

ــان. ــایر روابط ش س

- تلــه رهایــى بــا تــرك شــدن معلــوم اســت، تلــه بدرفتــارى 
بــا رفتارهــا، امــا تلــه فقــدان عاطفــه، تشــخیص اش ســخت 
اســت. چــون علامــت نــدارد، بلکــه نبود رفتــار عاطفى اســت.
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روابط عاشقانه:

خیلى هــا بــا عشــق، تنهایــى را جبــران مى کننــد، امــا اگــر 
دچــار تلــه فقــدان عاطفــه باشــند، از روابــط عاشــقانه دورى 
ــان  ــوند. زن ــر آن مى ش ــى درگی ــدت کوتاه ــا م ــد، ی مى کنن

ســرد مــزاج یــا مــردان ســرد مــزاج عشــق را بلــد نیســتند.

ــرار  ــه ق ــت دارد و ب ــدان محب ــه فق ــخصى ک ــم ش  علائ
ملاقــات عاشــقانه بــا او مى رویــد:

- او به حرف من گوش نمى کند. 

- فقط او حرف مى زند.

- او با لمس و بوسیدن مشکل دارد. 

- تنها گاهى مواقع قابل دسترس است.

- او سرد و گوشه گیر است. 

- شــما خیلــى بیشــتر از او دلتــان مى خواهــد بــه یکدیگــر 
ــید. نزدیک باش

- در زمان نیاز، او در کنار شما نیست.

- او احساسات شما را درك نمى کند.

- خیلى بیشتر عشق مى دهید تا عشق بگیرید.
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ــى  ــریک زندگ ــا ش ــما ب ــه ش ــدان عاطف ــه فق تل
ــا دوســتانتان ی

- نیازهایتان را از طرف مقابل پنهان مى کنید و زمانى که 
نیازهایتان برطرف نمى شود، احساس ناامیدى مى کنید.

ــال  ــن ح ــا در عی ــد، ام ــرف نمى زنی ــود ح ــاس خ - از احس
ــوید. ــد مى ش ــوید، ناامی ــه درك نمى ش ــن ک از ای

- خــود را آســیب پذیــر و نیازمنــد نشــان نمى دهیــد تــا کمک 
کنیــد شــخص مقابــل بتواند از شــما مراقبــت کند.

- احســاس عــدم دریافــت عاطفــه مى کنیــد، چیــزى 
مى شــوید. خشــمگین  امــا  نمى گوییــد، 

- مدام طرف را به اهمیت ندادن متهم مى کنید.

- دور از دسترس مى شوید.

- از طرف توقع دارید فکر شما را بخواند.

ــاز  ــد، ب ــى عاطفــه دریافــت کنی ــدازه کاف ــه ان - حتــا اگــر ب
ــرف  ــما برط ــى ش ــاز عاطف ــد نی ــاس مى کنی ــم احس ه
ــه  ــه فقــدان عاطفــه، دچــار تل ــر تل نشــده. )شــاید عــلاوه ب

ــتید.( ــم هس ــى ه حق طلب
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 درمان تله فقدان عاطفه

- کودك  محروم درون خود را درك کنید.

- احساس فقدان عاطفه در روابط کنونى تان را کنترل کنید.

- روابــط گذشــته خــود را مــرور و الگوهــاى تکــرار شــونده 
ــه  ــى کــه از حــالا ب ــد. )فهرســتى از خطرهای ــن کنی را معی

ــد.( ــد بایســتى از آنهــا دورى کنی بع

- از افرار سردى که جذابند دورى کنید.

ــد، آنچــه را  ــدا مى کنی ــه اى پی ــا عاطف ــى شــخص ب - وقت
ــاز  ــه نی ــى را ک ــد. محبت ــان بیاوری ــه زب ــد ب ــه مى خواهی ک
داریــد طلــب کنیــد، متوقــع نباشــید که طــرف حــدس بزنه.

بــراى  زیاده خواهــى  و  مقابــل  از ســرزنش شــخص   -
نیازهایتــان دســت برداریــد.

- آسیب پذیرى تان را با شخص مقابل در میان بگذارید.

انواع فقدان عاطفه

● محرومیــت از تربیــت: )کمبــود گرمــى و توجــه والدیــن/ 
آیــا قبلــن و اکنــون شــما را در آغــوش گرفتــه و مى گیرند؟ / 
آیــا زمانــى از وقــت خــود را بــه شــما اختصــاص مى دهنــد؟/
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آیا شــما را مى بوســند؟

● محرومیــت از همفکــرى: )آیــا والدیــن شــما را درك 
مى کردنــد؟/ آیــا بــه احساســات شــما اعتبــار مى دادنــد؟/ بــا 
احساســات شــما همــگام بودنــد؟/ آیــا مَحــرم شــما بودنــد؟/ 
ــا از  ــد؟/ آی ــان مى دادن ــد نش ــه مى گفتی ــه آنچ ــه اى ب علاق

ــد؟( ــما ســخن مى گفتن ــا ش ــود ب احساســات خ

محرومیت از حمایت و مراقبت

- راهنمایى/ هدایت.

- آیا به هنگام ضرورت شما را نصیحت مى کردند؟

 مثال:

مادر: بچه خاله رو ببوس.

بچه: دوستش ندارم.

مادر: این چه حرفیه؟ معلومه که دوستش دارى.

 تصویر سازی

بــراى پــدر و مــادر و اعضــاى خانــواده خــود تــک بــه تــک 
تصویــر ســازى کنیــد و آنهــا را از نظــر محبــت، همفکــرى، 

حمایــت و مراقبــت بــه خاطــر آوریــد.
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هــرگاه در زمــان حاضــر دچــار احســاس محرومیــت 
ــود  ــا خ ــد، ب ــروز دهی ــازه ب ــاتتان اج ــه احساس ــوید، ب مى ش
ــد. ــت کنی ــت و مراقب ــان حمای ــد و از خودت همفکــرى کنی

ــه  ــته مقایس ــان گذش ــر زم ــا تصاوی ــى را ب ــت فعل  وضعی
کنیــد تــا آگاهــى خــود را نســبت بــه تکــرار وضعیت هــاى 

ــد. ــالا ببری ــى ب غلــط کودک

درمان تله کمبود عاطفه

- درمان تدریجى است.

ــه  ــت، ن ــن وضــع دانس ــداوم ای ــئول ت ــود را مس ــد خ - بای
ــته را. گذش

- باید یاد بگیرید که از دیگران عشق دریافت کنید.

- باید روابط خود را با دوستان و شرکاى سرد مزاج پایان دهید.  

ــان را  ــیب پذیرى ت ــود، آس ــى خ ــرکاى زندگ ــه ش ــد ب - بای
ــد. ــک کنی ــا را تحری ــت آنه ــا حمای ــد ت نشــان دهی
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4. من با دیگران سازگار نمى شوم )تله طرد 
اجتماعى(

 )ارتباط اجتماعى ارضاء نشده(

ــراب و  ــاس اضط ــى، احس ــاى اجتماع ــا در موقعیت ه 1. آی
بى ارزشــى مى کنیــد؟ )در جمــع خجالتــى هســتید؟()در 

ــوید؟( ــرب مى ش ــاع مضط اجتم

2. آیــا بــه دلیــل مســتثناء بــودن یــا ناخوشــایند بــودن، خود 
را از دنیــا طردشــده مى دانیــد؟

ــوید،  ــوت مى ش ــى دع ــا مهمان ــع ی ــه جم ــى ب ــا وقت  3. آی
ــد  ــاس مى کنی ــه احس ــرا ک ــوید، چ ــراب مى ش ــار اضط دچ

ــد؟ ــراى رو کــردن در آن جمــع نداری ــزى ب چی

فرق طرد اجتماعى و تله شکست

ــوط  ــى مرب ــاس بیرون ــک احس ــه ی ــى: )ب ــرد اجتماع 1. ط
ــى.( ــاس درون ــک احس ــه ی ــت ب ــه شکس ــت.( )تل اس

2. کسانى که دچار تردید اجتماعى هستند، اهل مقایسه اند. 
)مقایسه خود با دیگران، اما از وجه منفى خود.(

3. آن هــا وقتــى فــردى را مى شناســند، حــرف زدنشــان عادى 
ــد،  ــات مى کنن ــه اى را ملاق ــى کــه غریب ــا زمان مى شــود، ام
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نمى تواننــد حرفــى بزننــد.

٤. این هــا از نقــد شــدن و ارزیابــى شــدن مى ترســند، بســته 
بــه اینکــه نســبت به چــه چیزى احســاس بــد دارنــد )ظاهر، 
شــغل، هوش یــا توانایــى مکالمه(، تــرس از آن هــا در همان 

زمینــه نمایــان مى شــود.

٥. این ها خودشان را از نظر اجتماعى ناتوان نمى دانند.

وقتــى در جمــع هســتند، احساســى تنهایــى شــدیدى 
. مى کننــد

احساس تعلق داشتن به گروه در این ها ضعیف است.

انواع طرد اجتماعى

- همه سر به سرش مى گذارند.

- برایش قلدرى مى کنند.

- عضو گروهى نیست.

ــى،  ــى، احســاس غریب ــى، بیمــارى روان تن نتیجــه اش: تنهای
کابــوس، ســردرد، افســردگى.

- ظاهــر و وزن لکنــت زبــان شــما باعــث طــرد شــدن شــما 
ــر و ســرزنش شــما مى شــود. ــا باعــث تحقی شــده، ی
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- خانــواده متفــاوت: خانواده شــما با همســایه ها و ســایر افراد 
نزدیــک بــه شــما متفــاوت بوده انــد، مثــلًا بــه دلیــل )نــژاد / 

قومیــت / مذهــب / زبــان / ســطح تحصیــلات / دارایى(.

- با سایر کودکان فامیل متفاوت بوده اید.

- کودکــى منفعــل بوده ایــد. آنچــه از شــما انتظــار مى رفتــه 
را انجــام مى داده ایــد، امــا هرگــز خودتان علایــق و ترجیحات 
خــود را توســعه نداده ایــد. الآن هــم فکــر مى کنیــد چیــزى 

بــراى رو کــردن ندارید.

ــا  ــى یــا کلیمــى ی - مذهــب متفــاوت )مثــال: جامعــه بهای
ــران(. مســیحى یــا ســنى در جامعــه شــیعه ای

- قومیت )ترك در بین فارس(.

ــواد در  ــلات( بى س ــطح تحصی ــى )س ــت اجتماع - موقعی
ــوادان. ــن باس بی

- سابقه الکل یا جنون در خانواده.

- مهاجرت کرده اید و آنجا جا نیفتاده اید.

ــرى  ــى، پس ــر جنس ــا ظاه ــاوت ب ــى متف ــق جنس - علای
کــه بــه عروســک علاقــه دارد، یــا دختــرى کــه بازى هــاى 

ــد. ــرانه مى کن ــن و پس خش
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- شخصیت خجالتى درون گرا در میان جمعى برون گرا.

- گاهى از نظر میزان هوش و مهارت اجتماعى بهتر از بقیه.

ــه  ــر / خپل ــى لاغ ــى چــاق / خیل - فیزیــک متفــاوت: خیل
ــى  ــینه خیل ــوش / س ــورت پرج ــت / ص ــگ دراز / زش / لن

ــودن. ــذاب نب ــر/ ج ــزرگ در دخت ــى ب ــا خیل کوچــک ی

- کند بودن در یادگیرى / لکنت زبان.

ــا باعــث  ــه: این ه ــى در مکالم ــدم توانای ــودن / ع ــام ب - خ
طــرد شــما شــده، بــراى دورى از طــرد شــدن، از دوســت یابى 

ــته اید. ــت برداش دس

- گرایــش بــه کارهــاى فــردى )خیــالات / بــازى کامپیوتــرى یــا 
برتــر شــدن در مهارت هــاى فــردى بــراى جبــران(.

- نقد خانواده در مورد فوق، طرد اجتماعى را درونى مى کند.

آیــا بایــد افــراد متفــاوت را در جاهــاى متفــاوت جمــع کــرد؟ 
ــران،  ــى در ای ــا، مدرســه افغان ــى در اروپ ــلًا مدرســه ایران مث

کند ذهن هــا؟ مدرســه 

ــى  ــرد اجتماع ــه ط ــارى تل ــدى گرفت ــا ح ــان ها ت ــه انس هم
ــا امــن  ــه ن ــم ک ــا بخــش مشــخصى داری ــه م ــتند. هم هس
اســت و ممکــن اســت مــورد پذیــرش واقــع نشــود. چه کســى 
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ــه نکــرده باشــد؟ هســت کــه طــرد اجتماعــى را تجرب

ــز  ــه نی ــود، تل ــاز ش ــر آغ ــى زودت ــرد اجتماع ــه ط ◄ هرچ
ــود. ــد ب ــر خواه قدرتمندت

عواملى که تله طرد اجتماعى را تشدید مى کند

1 - احساس بى ارزشى و متفاوت بودن با دیگران. 

- تفاوت هاى خود را بزرگ و شباهت ها را کوچک.

ــار دیگــران هــم هســتید، احســاس  ــى کن - درنتیجــه وقت
ــد. ــى مى کنی تنهای

2 - در محــل کار محــور نیســتید. ســرتان بــه کار خودتــان 
ــد،  ــد. در پروژه هــا شــرکت نمى کنی ــع نمى گیری اســت. ترفی

چراکــه خــود را متعلــق بــه گــروه نمى دانیــد.

3 - در جمــع احســاس اضطــراب بــراى جملــه بعــدى. فکــر 
ــد. ــى نداری ــا غریبه هــا احســاس راحت ــد ب مى کنی

٤ - از پیوســتن بــه گروه هــا و اجتماعــات امتنــاع مى کنیــد. 
ــواده و دوســتان نزدیــک  ــا اعضــاى درجــه  یــک خان تنهــا ب

ــد. ــود معاشــرت مى کنی خ

٥ - خانواده خود را از دیگران پنهان مى کنید.
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ــى  ــاى خصوص ــد جنبه ه ــازه نمى دهی ــردم اج ــه م ٦ - ب
ــد. ــما را بدانن ــى ش زندگ

ــل  ــى، و تحصی ــت، افزایــش دارای ــاء موقعی ــال ارتق ٧ - دنب
ــد. ــان کنی ــى را پنه ــاى قومیت ــا تفاوت ه ــتید ت نیس

ــه  ــد. چراک ــود را نپذیرفته ای ــاى خــاص خ ــز بخش ه ٨ - هرگ
ــد. ــد مى دانن ــر آن جنبه هــا ب ــه خاط دیگــران شــما را ب

ــدازه روى  ــش  از ان ــود. بی ــر خ ــورد ظاه ــى در م ٩- خجالت
ــد. ــه مى کنی ــت هزین ــاس وق ــره و لب ــد و چه وزن و ق

1٠ - از موفقیت هایــى کــه ممکــن اســت در آن هــا احمــق یــا 
ناشــى جلــوه کنیــد، دورى مى کنیــد. )مثــل ســخنرانى در جمع(

11- اهــل مقایســه خــود بــا بهتــر از خــود )در پــول / ظاهــر 
ــى / موفقیــت / تیپ(. / توانای

ــى  ــص اجتماع ــى در آنچــه نق ــد جبران ــلاش بیش ازح 12- ت
مى دانیــد. ســعى در اثبــات محبوبیــت یــا مهارت هــاى 
)اجتماعــى( پیشــى گرفتن از دیگــران، تعلق به گــروه، موفقیت 
در کار یــا تربیــت فرزندانــى کــه محبــوب و مشــهور هســتند.

13- ممکــن اســت بــا مشــاهیر یــا پولدارهــا یــا اهــل قدرت 
دوســت یــا نزدیــک شــویم )براى جبــران(.
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1٤- همســرى اجتماعــى انتخــاب مى کنیــد تــا غیراجتماعى 
ــتگى  ــه وابس ــار تل ــد دچ ــد و بع ــران کن ــما را جب ــودن ش ب
مى شــوید. چــون طــرد اجتماعــى را بــا او جبــران مى کنیــد.

1٥- افــراد خــاص کنــار هــم جمــع مى شــوید. )روشــنفکران( 
)هنرمنــدان( )جوانــان ولگــرد( )طبقــه کارگــر( جمــع شــده ها 
ــودن خــود را  ــر خــودى ب ــا غی ــا هــم خــودى مى شــوید ت ب

جبــران کنیــد.

ــالًا  ــذارد. احتم ــر مى گ ــه در انتخــاب شــغل اث ــن تل 1٦- ای
بــه ســوى مشــاغلى کشــیده مى شــوید کــه ارتبــاط زیــادى 

را نمى طلبــد. 

ــنده، دانشــمند،  ــد، نویس ــره، هنرمن ــک نف ــه اى ت 1٧ - حرف
ــه. ــن تل ــج ای ــغل هاى رای ــت، از ش کامپیوتریس

ــه  ــا تل ــد ام ــى مى کنی ــاس راحت ــرار احس ــا ف ــما ب 1٨- ش
شــما تشــدید مى شــوید و غیراجتماعى تــر مى شــوید. 
بیشــترین روش مقابلــه اى ایــن طــرح، اجتنــاب و فرار اســت.

ــاز دارد )چــون  ــى نی 1٩- درمــان بــه جــاى فــرار بــه رویاروی
ــان  ــرد و درم ــرار مى گی ــرس ق ــدى ت ــت در طبقه بن درنهای

ــى تدریجــى اســت(. تــرس، رویاروی
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درمان تله طرد اجتماعى

1- کودك گوشه گیر درون خود را احساس کنید.

ــا  ــه در آن ه ــى ک ــاى اجتماع ــتى از موفقیت ه 2- فهرس
ــد. ــه کنی ــد را تهی ــراب مى کنی ــاس اضط احس

ــان دورى  ــه از آن ــى ک ــا و گروه های ــتى از جمع ه 3- فهرس
ــد. ــه کنی ــد را تهی مى کنی

٤- فهرســت راه هایــى کــه از طریــق آن ها دســت بــه جبران 
افراطــى مى زنیــد را مشــخص کنید.

٥- بــا اســتفاده از چهــار مرحلــه قبلــى، فهرســتى از 
ــد کــه باعــث مى شــود احســاس  ــه کنی ویژگى هــاى را تهی
ــید. ــته باش ــى داش ــا بى ارزش ــیب پذیرى ی ــى، آس بیگانگ

٦- اگــر متقاعــد شــده اید دچــار ایــن تلــه هســتید، مراحــل 
خــروج از ایــن طــرح را مشــخص کنیــد.

ــاره  ــد، دوب ــر دهی ــد تغیی ــه نمى توانی ــى را ک ٧- کمبودهای
ــد. شناســایى کنی

٨- براى هر یک از نقایص و کمبودهایتان کارت نویسى کنید.

ــکیل  ــى را تش ــاى کارى و اجتماع ــره اى از گروه ه ٩- زنجی
ــد. ــترش دهی ــره را گس ــن زنجی ــج ای ــه  تدری ــد و ب دهی
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1٠- تلاش کنید تا در جمع آغازگر کلام باشید.

11- در جمع، خودتان باشید.

12- از تقلــب بــراى جبــران حــس ناخوشــایندى کــه دریافت 
کرده ایــد، دســت  برداریــد.

13- وقتــى اکنــون در جمعــى احســاس تنهایــى مى کنیــد، 
ــى بودیــد را بــه  کودکــى خــود را کــه دچــار احســاس تنهای
ــت  ــودك را حمای ــود آن ک ــالى خ ــا بزرگس ــد. )ب ــر آوری خاط

ــى درآوریــد.( ــد و از تنهای کنی

ــا از  ــوید ام ــراب مى ش ــار اضط ــه دچ ــى ک 1٤- موقعیت های
ــد. ــد را لیســت کنی ــرار نمى کنی آن هــا ف

ــى کــه دچــار اضطــراب مى شــوید،  ــراى موقعیت های 1٥- ب
ــد،  ــه ب ــلًا )مکالم ــید. مث ــان را بنویس ــات و رفتارت احساس

ــدن.( ــم دزدی ــکوت، چش ــا س ــه، ی ــاى احمقان حرف ه

لیست راه هایى که از طریق آن ها به جبران 
احساس تمایل مى پردازید:

ــد فکــرم  ــم، هرچن ــع نشــان مى ده ــبیه جم ــودم را ش 1. خ
ــدن در  ــه ش ــراى پذیرفت ــر ب ــت. )تظاه ــرى اس ــور دیگ ج
ــگ جماعــت شــو.( ــى نشــوى رســوا همرن ــاع.( )خواه اجتم
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2. به دیگران اجازه نمى دهم آن روى عجیب من را ببیند.

3. سنتى تر لباس مى پوشم یا رفتار مى کنم.

درمان:

ــاق،  ــلًا )چ ــد. مث ــف کنی ــود را توصی ــکل خ ــات مش جزئی
ــو(. ــت کیل ــش از بیس بی

روش سقراطى: 

● چه دلایلى بر اثبات آن دارید:

- آدم ها وقتى اول بار مرا مى بینند خوششان نمى آید.

● چه دلایلى براى رد آن دارید:

- دوستانم به چاقى من اهمیتى نمى دهند.

ــى  ــرد اجتماع ــه ط ــى از تل ــه ناش ــرد را ک ــاى ف ویژگى ه
ــید:  ــت بنویس اس

مثال:

1. من در بحث ها ساکتم. 

2. من عجیب هستم.

3. دیگران نمى خواهند که مرا بشناسند.
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٤. خیلى جدى هستم.

٥. به گونه اى متفاوت از دیگران لباس مى پوشم.

٦.علایقى غیرمعمول دارم که دیگران ندارند.

٧. رفتارى توأم با انزوا دارم که افراد را از من دور مى کند.

جواب:

٧-٤-1 درست است.

قبلًا او تفاوت ها را بزرگ و شباهت را کوچک مى شمرد.

درمان:

- به آرامى پیشرفت کنیم.

- تلاش براى بهبود مهارت هاى اجتماعى.

- صمیمانه تر شدن با دوستان.

- کم یا اضافه کردن وزن.

- شرکت در کلاس هاى گفتمان عمومى.

براى نقص ها کارت نویسى کنید و آن را همراه داشته باشید. هر 
زمان طرحواره شما، تحریک شد آن کارت را بخوانید.
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کارت تغییر اجتماعى

مى دانــم کــه همیــن حــالا احســاس اضطــراب دارم. )توضیح 
ــد.  ــگاه مى کنن ــن ن ــه م ــد ب ــه دارن ــه هم ــى ک ــس( گوی ح
احســاس مى کنــم نمى توانــم بــا کســى حــرف بزنــم، 
ــک  ــال تحری ــن در ح ــه م ــن تل ــط ای ــه فق ــم ک ــا مى دان ام
شــدن اســت، نــه واقعیــت. اگــر بــه اطرافم نگاهــى بیانــدازم، 
مى بینــم کــه دیگــران بــه مــن نــگاه نمى کننــد و اگــر هــم 
ــا دیگــران  ــگاه دوســتانه اســت. اگــر ب ــد، ن ــگاه کن کســى ن
ــد  ــم خواه ــراب ک ــى زود اضط ــم، خیل ــاز کن ــت را آغ صحب
شــد. مــردم متوجــه اضطرابــم نخواهنــد شــد. عــلاوه بــر این 
ســایر افــراد نیــز مضطــرب هســتند. هــر کســى تا حــدى در 
موقعیت هــاى اجتماعــى، احســاس اضطــراب دارد. مى توانــم 
بــا نــگاه کــردن بــه دیگــران و پیــدا کــردن شــخصى بــراى 

صحبــت کار خــود را آغــاز کنــم.

ــر  ــالى اگ ــویم. در بزرگس ــرد مى ش ــر ط ــالى کمت در بزرگس
ــم. ــویم، پرطاقت تری ــرد ش ــم ط ه

ــم  ــى خــود گیر کرده ای ــم، در کودک اگــر کــم طاقــت مانده ای
ــرار  ــه ف ــکل، از جامع ــا مش ــدن ب ــرو ش ــاى روب ــه ج و ب
مى کنیــم. )فــرار طــرد اجتماعــى را درونــى مى کنــد.( دلیــل 

ــرار، اضطــراب شــدید اســت. ف
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ــد را مشــخص  ــرار مى کنی ــى کــه ف لیســتى از موقعیت های
کنیــد و درجــه آن را تعییــن کنیــد.

- کمى سخت، 

- بسیار سخت، 

- تقریباً غیر ممکن.

- از آســان ترین شــروع کنیــد و آن قــدر بــر آن اصــرار کنیــد 
ــروع  ــخت تر را ش ــى س ــه کم ــد مرحل ــد. بع ــا بیفتی ــه ج ک

کنیــد. )قانــون کمــى بهتــر(

- قانون برخورد با ترس، رویارویى تدریجى است.

ــده،  ــام ب ــت. انج ــروع کار اس ــمت ش ــخت ترین قس - س
حــس اش مى آیــد، و ترســش مــى رود.

- وقتى وارد مهمانى مى شوید، تصمیم بگیرید حداقل با دو 
غریبه صحبت کنید. به مهمان ها تمرکز نکنید.

ــد.  ــازى نکنی ــى ب ــچ نقش ــید. هی ــان باش ــع خودت - در جم
ــید. ــه باش ــبیه بقی ــد ش ســعى نکنی

ــى  ــتن یعن ــد. )راز داش ــان نکنی ــود را پنه ــاى خ - تفاوت ه
ــاوت  ــکن متف ــکل هنجارش ــه ش ــت ب ــى. لازم نیس تنهای
باشــید، فقــط خودتــان باشــید. برخــى از آســیب پذیرى ها و 
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ــد.( ــان بگذاری ــا در می ــا آن ه ــود را ب ــا خ ناامنى ه

ــوى  ــه س ــى ب ــفر از تنهای ــى، س ــرد اجتماع ــروج از ط - خ
ــت. ــتر اس ــات بیش ارتباط

 5. بــه تنهایــى از عهــده ایــن کار بــر نمى آیــم. 
ــتگى( )تله وابس

ــه  ــارى در تل ــاس گرفت ــاله. احس ــارگارت 2٨ س ــال: م مث
وابســتگى. ازدواج بــا همســرى بــد رفتــار. او حتــى مى ترســد 

ــرود. ــرون ب ــى بی ــه تنهای ب

ــورد ازدواج  ــد در م ــاله. او نمى توان ــام 3٤ س ــال: ویلی مث
ــرد. ــم بگی تصمی

ــال: کریســتین 2٤ ســاله. مســتقل. پایــش مى شــکند،  مث
ــى  ــد از مدت ــا بع ــواده اســت، ام ــر و خشــک خان ــدِ  ت نیازمن
ــد کمــک دیگــران  ــد. چــون نمى توان ــرك مى کن آن هــا را ت
را تحمــل کنــد. )بــا اینکــه اگــر پــاى خانــواده یا دوســتانش 
ــرد.  ــا مى ک ــه آنه ــا را ب ــن کمک ه ــم ای ــت او ه مى شکس
ســبک مقابلــه اى او بــا وابســتگى، جبــران افراطــى اســت.(

- آدمى وابسته و سردرگم است. 

- ناتوان از انجام امور. 
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- احساس اینکه در این دنیا نمى تواند از خود مراقبت کند. 

- احساس فقدان ناکافى بودن براى تصمیم و انجام آن. 

- احساس کودك گمشده.

- احســاس اینکــه افــرادى کــه بــه آن هــا وابســته اســت را 
از دســت خواهــد داد.

- آدم وابسته مردد و نامطمئن است. یکى باید برایش تصمیم 
بگیرد. از فردى به فرد دیگر دنبال نصیحت است.

ــد  ــا مى خواهن ــدارد آن ه ــت ن ــر را دوس ــته تغیی - آدم وابس
ــد. ــز یکســان بمان همــه  چی

ــد کــه کارهاى تــان توســط  ــى طــورى عمــل مى کنی - وقت
ــد  ــود احاطــه خواهی ــه خ ــود، توســط تل ــران انجــام ش دیگ
ــد،  ــام مى دهن ــما را انج ــاى ش ــران کاره ــى دیگ ــد. وقت ش

ــى شــما را تشــدید خواهنــد کــرد. ناتوان

- شــما هرگــز تســت نکرده ایــد کــه مى توانیــد بــه  تنهایــى 
ــل کنید. عم

- شــما از کارهایــى کــه فکــر مى کنیــد بــراى شــما ســخت 
اســت فــرار مى کنیــد.

 - وابستگى در رانندگى.
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- وابستگى در امور مالى.

- وابستگى تصمیم گیرى.

- وابستگى پذیرش مسئولیت. 

- وابستگى در یادگیرى مهارت. 

- وابستگى در بیرون رفتن به  تنهایى.

وابسته چه بهایى مى پردازد تا مبادا حامیانش را 
از دست بدهد؟

- تحمل خشم.

- تحمل بدرفتارى.

- تحمل خشم خود، بى آنکه از آن باخبر باشد.

- اگر وابسته و خشمگین است، تله استحقاق هم دارد.

- برون هراسى یکى از وجوه وابستگى است.

تعریف وابسته

کســى کــه بــه  تنهایــى نمى توانــد زنــده بمانــد. تنهــا امیــد 
او چســبیدن بــه فــردى اســت کــه از او مراقبــت مى کنــد. 
او از مــرگ، دیوانگــى و فقــر و بى خانمانــى مى ترســد. 
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ــزى  ــد چی ــر مى کن ــود، فک ــک مى ش ــک ات ــار پنی او دچ
نمانــده عقلــش را از دســت بدهــد.

احساس وابسته 

- بى لیاقتى

ــارغ  ــد/ ف ــک فرزن ــد ی ــغل/ تول ــع ش ــراب از: ترفی - اضط
مســئولیت.  / ازدواج  التحصیلــى/ 

مثــال: کریســتین: کــه با پــاى شکســته کمــک نمى خواهد، 
جبــران افراطى وابســتگى اســت. در درون مضطــرب. با اینکه 
ــد  ــر مى کن ــا از درون فک ــرد، ام ــالا مى ب ــش را ب مهارت های
ــش را  ــه موفقیت های ــد. او هم ــاى کارش مى لنگ ــک ج ی

کوچــک و خطاهایــش را بــزرگ مى شــمارد.

- فــرد جبــران افراطــى وابســتگى: آن هــا از پذیــرش هرگونه 
کمــک اجتنــاب مى کننــد.

علل تله وابستگى

● والدین بیش ازحد مراقبت کننده.

ــى  ــد )از کودک ــت نکرده ان ــه اصــلًا مراقب ــى ک ــا والدین ● ی
توهــم اســتقلال(.
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فرایند 2 مرحله ای کودک

1. ایجــاد بنیانــى امــن )فرصت اســتراحت در حالت وابســتگى 
ــه اى زود  ــا بچ ــود ی ــته مى ش ــا وابس ــود، ی ــع ش ــر زود قط اگ

مســتقل شــده کــه نیــاز وابســتگى اش ارضــا نشــده(.

ــه  ــم ب ــتقلال )کم ک ــه اس ــیدن ب ــان و رس ــن بنی 2. دورى از ای
ــه اى(. ــت مرحل ــراى اســتقلال و کفای ــد ب بچــه کمــک مى کن

ــدازد،  ــر مى ان ــه خط ــاز دوم را ب ــد نی ــت بیش ازح ◄ مراقب
ــتید. ــود هس ــى خ ــر از ســن واقع ــما کوچک ت ــى ش گوی

- والدین براى شما تصمیم مى گیرند.

- والدین تکالیف مدرسه شما را انجام مى دهند.

ــا اصــلًا  ــپرده مى شــود ی ــه شــما س ــى ب - مســئولیت کم
ــود. ــپرده نمى ش ــئولیتى س مس

ــر  ــوید و کمت ــدا مى ش ــود ج ــن خ ــدرت از والدی ــه  ن - ب
ــد. ــتقل را داری ــرد مس ــک ف ــاس ی احس

ــت شــما در انجــام  ــزان صلاحی ــد و می - والدینتــان از عقای
امــور روزانــه انتقــاد مى کننــد. )اى کاش هیــچ کمکــى 

ــد.( ــم نمى کردن ــاد ه ــا انتق ــد، ام نمى کردن

- وقتــى امــور جدیــدى بــه شــما واگــذار مى شــود، والدیــن 
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ــداوم  ــتورالعمل هاى م ــز دس ــا و تجوی ــن توصیه ه ــا گفت ب
ــد. ــت مى کنن ــما دخال در کار ش

- والدیــن چنــان بــه شــما احســاس امنیــت مى دهنــد کــه 
تــا از خانــه والدیــن خــارج نشــوید، طــرد شــدن یــا شکســت 

ــد. ــه نمى کنی را تجرب

ــه شــما نســبت  - والدیــن شــما بســیار نگراننــد و مــدام ب
ــد. ــار مى دهن ــرات اخط ــه خط ب

مراقبت بیش از اندازه

- مداخله گــرى )نیــت خــوب( امــا مانــع از ســعى و خطــا و 
تجربــه مســتقل کــودك.

- نقــد حــرکات مســتقلانه کــودك. )کــودك احســاس 
ــا دیگــران گــوش  ــه توصیه هــاى والدیــن ی مى کنــد اگــر ب

ــورد(. ــت مى خ ــد، شکس نکن

- فرد وابسته دنیا را بى کمک دیگران ناامن مى بیند.

چرا والدین کودک را وابسته بار مى آورند؟

- آنها بى عاطفه نیستند، ترسو و مضطرب اند.

- وابســته ها از کودکــى خاطــرات دردنــاك ندارنــد. تــا خانــه 
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را تــرك نکرده انــد، خاطــرات خوبــى دارنــد. امــا بعــد از تــرك 
خانــه، تجربه هــاى طــرد شــدن، ناتوانــى و تنهایــى در کارها 

ــه مى کننــد. را تجرب

ــت.  ــتگى اس ــه وابس ــراه تل ــولًا هم ــات معم ــه اطلاع - تل
ــد، او را  ــود مى کن ــه خ ــته ب ــخص را وابس ــه ش ــى ک کس

ــد. ــز مى کن ــود نی ــع خ مطی

ــاً وابســته هســتید.  ــه  نفــس نداریــد، قطع - اگــر اعتمــاد ب
ــاز کفایــت شــما در کودکــى ارضــا نشــده.( )نی

ــد  ــوند، نمى توانن ــاله مى ش ــى 2٠ س ــته وقت ــراد وابس - اف
ــان در  ــا همچن ــن آنه ــد. والدی ــرك کنن ــود را ت ــه خ خان
ــا  ــه آنه ــز ب ــاره همه چی ــه، و درب ــا مداخل ــات آنه تصمیم

توصیــه مى کننــد.

- اگرچــه دختــران بایــد وابســته باشــند، امــا مــردان وابســته 
هــم کــم نیســتند.

ــرى  ــالا، دوران پی ــنین ب ــتگى در س ــل وابس ــى دلی - گاه
ــت. ــن اس والدی

بى توجهى در مراقبت

والدیــن بى توجــه در مراقبــت بچــه خــود را ضــد وابســتگى بــار 
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مى آورنــد. معمــولًا ایــن تلــه بــا فقــدان عاطفــه همــراه اســت.

علل وابستگى در بى توجهى در مراقبت

ــى و  ــود راهنمای ــن خ ــمت والدی ــى از س ــدازه کاف - به ان
هدایــت دریافــت نمى کنیــد.

- شما تصمیماتى فراتر از سن خود را به  تنهایى مى گیرید.

- بایــد در خانــواده خــود همچون فردى بزرگســال باشــید. حتى 
زمانــى کــه از درون احســاس یــک کــودك را دارید.

ــى را  ــا چیزهای ــد ی ــى بکنی ــى رود کارهای ــار م ــما انتظ از ش
بدانیــد کــه فراتــر از ســن شــما هســتند. ایــن نــوع بچه هــا 
بــا آنکــه از کودکــى مســتقل بــه نظــر مى آینــد، امــا امــکان 
ــوع اســتقلال و  ــن ن ــون ای ــد. چ ــم دارن ــته شــدن را ه وابس
ــد  ــوز زود اســت. آنهــا شــک دارن ــراى آنهــا هن مســئولیت ب

ــد. ــتى مى گیرن ــات درس ــا تصمیم ــه آی ک

◄ گاهى در وابستگى جاى فرزند و والد عوض مى شود.

تله وابستگى در روابط عاشقانه شما نیز رسوخ مى کند.

نشانه های خطر تله وابستگى در همسرداری

ــه  ــوى ب ــما ق ــادر ش ــا م ــدر ی ــما همچــون پ ــر ش - همس
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نظــر مى رســد. 

- همســر شــما از مراقبــت کــردن از شــما لــذت مى بــرد و 
دوســت دارد بــا شــما ماننــد فرزنــدش رفتــار کنــد.

- به تصمیمات او بیشتر از تصمیمات خود اعتماد دارید.

- اغلب تصمیمات را او مى گیرد.

- مى فهمیــد زمانــى کــه او نــزد شماســت اســتقلال نداریــد 
و در نبــودش همــه  چیــز متوقــف مى شــود.

ــى  ــور حسابرس ــردازد و ام ــز را او مى پ ــه  چی ــه هم - هزین
ــر عهــده اوســت. ــلًا ب کام

ــره  ــور روزم ــما در ام ــى ش ــلیقه و کارای ــد، س - او از عقای
انتقــاد مى کنــد.

ــد  ــاس مى کنی ــت، احس ــده شماس ــر عه ــرگاه کارى ب - ه
ــر  ــى اگ ــا شــوید، حت ــه او را جوی ــد توصی ــه همیشــه بای ک

ــد. ــته باش ــه نداش ــى در آن زمین تخصص

ــچ  ــد و هی ــام مى ده ــما انج ــراى ش ــا را ب ــه کاره - هم
ــت. ــما نیس ــده ش ــر عه ــئولیتى ب مس

- هرگز احساس ترس، ناامنى و آسیب پذیرى نمى کنید.
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یعنى ادامه کودکى و والد در رابطه همسرى.

ــال کســى هســتند  ــه دنب ــد ب ــراد هرکجــا مى رون اینجــور اف
کــه در صــورت مشــکل بتوانــد بــه آنهــا کمــک کنــد.

سؤالات زیر مشخص مى کند که آیا شما 
وابسته اید؟

ــراد  ــا اف ــورت ب ــى و مش ــال راهنمای ــه دنب ــه ب - همیش
هســتید؟ خــود  از  قوى تــر  و  باهوش تــر 

- موفقیت هاى خود را ناچیز، شکست هایتان را بزرگ مى دانید؟

- از رویارویى با چالش هاى تازه خوددارى مى کنید؟

- خودتان تصمیم گیرى نمى کنید؟

- خودتان به امور مالى خود رسیدگى نمى کنید؟

- نســبت بــه ســایر هم سن وســالان خــود، وابســتگى 
ــد؟ ــود داری ــن خ ــه والدی ــترى ب بیش

- از تنهایى و تنها سفر کردن امتناع مى کنید؟

- ترس ها و فوبیاهایى دارید که با آنها روبه رو نمى شوید؟

- از بسیارى نقش ها و مهارت هاى عملى بى اطلاع هستید؟
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- در هیچ زمان مشخصى به طور مستقل زندگى نکرده اید؟

علایم تله وابستگى )جبران افراطى( دارید

راهنمایــى  و  توصیــه  دیگــران  از  کارى  هیــچ  بــراى 
ــد. ــام دهی ــد انج ــان بای ــز را خودت ــد، همه چی نمى خواهی

ــه رو  ــان روب ــا ترس هایت ــد و ب ــازه مى پذیری مســئولیت هاى ت
ــد. مى شــوید، امــا احســاس فشــار مى کنی

همسر شما کاملًا به شما وابسته و درنهایت شما همه 
کارها را انجام مى دهید و به تنهایى تصمیم مى گیرید.

آن بخــش از خــود را کــه بــه کمــى )وابســتگى ســالم( نیــاز 
ــد. ــده مى گیری دارد، نادی

درمان تله وابستگى

1. وابســتگى دوران کودکــى خــود را درك کنیــد. )چه کســى 
شــما را وابســته کــرد؟ مــادر؟ پــدر؟ شــاید هــم تنهــا فرزنــد 

و یــا بچــه کوچولــوى خانــواده بودیــد.(

2. فهرست وابستگى هاى خود را تهیه کنید.

ــرس از  ــه خاطــر ت ــى کــه ب 3. فهرســت چالش هــا، تغییرات
ــد. ــه کنی ــد را تهی ــرار مى کنی ــا ف آنه
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٤. خودتــان را بــه ســمت پذیــرش مســئولیت امــور روزانــه و 
تصمیمــات جدیــد ســوق دهیــد، بــدون کمــک خواســتن از 

دیگــران، بــا امــور ســاده شــروع کنیــد.

ــت  ــان رضای ــدید، از خودت ــق ش ــک کار موف ــى در ی ٥. وقت
ــید. داشــته باش

٦. لیست روابط وابستگى خود را تهیه و از آنها دورى کنید.

ــده دورى  ــت  کنن ــد مراقب ــش از ح ــوى و بی ــراد ق ٧. از اف
ــد.( ــخص کنی ــدى را مش ــا مرزبن ــد. )ی کنی

٨. اگــر شــخص را یافتیــد کــه بــه شــکلى متعــادل با شــما 
رفتــار مى کــرد، رابطــه بــا او را امتحــان کنیــد.

٩. به رئیس والد یا همسرى که شما را وابسته کرده اند، غر 
نزنید، اما براى راهنمایى و کمک سراغ آنها نروید.

ــد.  ــده بگیری ــر عه ــازه ب ــاى ت ــئولیت ها و چالش ه 1٠. مس
ــج و آرام آرام. ــا به تدری ام

11. اگــر وابســتگى جبــران افراطــى داریــد: از دیگــران کمک 
ــد. از  ــد را نپذیری ــازه بیش ازح ــئولیت هاى ت ــد. مس بخواهی
ــه  ــئولیتى ک ــدازه مس ــار ان ــوان معی ــود به عن ــراب خ اضط

ــد. ــتفاده کنی ــد، اس ــد بپذیری مى توانی
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12. اگــر والدیــن انتقادگــرى داشــتید، احتمــالًا شــما نیــز بــه 
ــود را  ــردن خ ــار ک ــتید. بى اعتب ــل هس ــود متمای ــاد از خ انتق
تمــام کنیــد. دســت از انتقــاد و بــى ارزش کــردن خــود بردارید.

نشانه های تله وابستگى

1. همچون بچه رفتار کردن.

2. تداوم رابطه با افراد، بى توجه به چگونگى رفتار آنها.

3. رفتارى چسبنده داشتن.

٤. انتخــاب افــرادى کــه تمایــل دارنــد زندگــى مــرا کنتــرل 
و از مــن مراقبــت کننــد.

ــوش  ــودم را فرام ــى خ ــرد زندگ ــک ف ــا ی ــودن ب ــراى ب ٥. ب
مى کنــم و شــکل او زندگــى مى کنــم.

٦. خودم براى خودم تصمیم نمى گیرم.

٧.خودم براى خودم پول درنمى آورم.

٨. خــودم را در مســیر آنچــه کــه مى توانــم بــه دســت آورم، 
ــم. ــوق نمى ده س

ــا  ــد. ب ــور کنی ــتگى تص ــت وابس ــان را در حال ● کودکى ت
ــه او در  ــد و ب ــان بروی ــراغ کودکت ــه س ــود ب ــالى خ بزرگ س
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ــد. ــان کمــک کنی ذهنت

● اگر کارى را بلد نیست به او یاد بدهید.

● اگر مى ترسد به او شجاعت بدهید.

ــه  ــاد را ب ــى از انتق ــد، بى اعتنای ــاد مى کنن ــر از او انتق ● اگ
او یــاد بدهیــد.

6. به  زودی فاجعه رخ مى دهد )تله آسیب پذیری(
ترس آموختنى است یا غریزى؟ 

کدام بخش آموختنى و کدام بخش غریزى است؟

 در کــودکان تــرس از ســقوط و صــداى بلنــد بــا آنهــا هســت، 
بقیــه ترس هــا آموختنــى اســت. در کودکــى آنهــا توصیه هــاى 
تــرس شــما را نمى فهمنــد، امــا در دو ســال و چنــد ماهگــى 

ــد.  ــا را درك مى کنن ــه ترس ه ــاره هم یکب

ــى و  ــس گیج ــى ح ــور ناگهان ــاله: به ط ــرت 31 س راب
ــش  ــم. تپ ــس بکش ــم نف ــم، نمى توان ــى مى کن حواس پرت
ــا دارم  ــوم ی ــه مى ش ــگار دارم دیوان ــود. ان ــد مى ش ــم تن قلب
ســکته قلبــى مى کنــم. تــا مدتــى بــه بیمارســتان مراجعــه 
مى کــردم. گاهــى فریــاد مى کشــم، گاهــى صداهایــى 

ــوند. ــف نمى ش ــه متوق ــنوم ک مى ش
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ــا  ــى ی ــکته قلب ــورد س ــت در م ــا نگرانى های ــؤال: آی س
ــته؟ ــوع پیوس ــه وق ــى ب دیوانگ

- نه.

ــل آب  ــود. داخ ــور نمى ش ــوار آسانس ــى رود. س ــفر نم او س
ــد. ــه اش از دزد مى ترس ــى رود. هم ــا نم دری

تجربه آسیب پذیری

الیس: اضطراب ناشى است از:

● میزان محاسبه خطر بزرگ تر از واقعیت.

● میزان محاسبه توانایى و مقابله شما، کمتر از واقعیت.

انواع آسیب پذیری

ــرس از  ــتر ت ــا بیش ــک اتک ه ــى( پنی ــلامتى )مالیخولیای س
ســلامتى دارنــد. مــدام بــدن خــود را بررســى مى کننــد / هواى 
ــب  ــکل / موج ــوه / ال ــان / قه ــم / هیج ــرم / خش ــرد / گ س
حملــه و اســترس شــما مى شــود. مثــلًا موقــع خوانــدن یــک 
مقالــه در مــورد ســلامتى یــا شــنیدن خبــر مریضى یــک نفر، 
دچــار ایــن حالــت مى شــوید. / شــاید در بچگــى زیــاد مریــض 
ــت  ــر جه ــه ه ــته اید ب ــض داش ــن مری ــا والدی ــده اید / ی ش
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ــت. ــى اس ــر واقع ــد و غی ــما بیش ازح ــاى ش ترس ه

1- خطر:

- شما دنیا را مملو از خطر مى بینید.

- باور دارید اگر مراقب نباشید، اتفاق بدى رخ مى دهد.

ــد، امــا فکــر مى کنیــد  - دزدگیــر بــه خونــه وصــل مى کنی
ــدازد. ــر را از کار مى ان ــد و دزدگی دزد مى آی

2- فقر:

- شما همیشه نگران پول هستید.

- بــه شــکل غیرواقعــى، نگــران ورشکســت شــدن و خیابان 
خواب شــدن هســتید.

- خودتان را در پیرى فقیر تصور مى کنید.

ــان را در  ــید، خودت ــته باش ــروت داش ــه ث ــم ک - هرچقدره
یــک قدمــى بى پولــى و بدبختــى مى بینیــد.

ــر نشــدن، بایســتى فــلان  ــراى فقی ــد ب - احســاس مى کنی
مقــدار ثــروت داشــته باشــید.

- پول پس انداز مى کنید.
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ــر  ــه نظ ــود. )ب ــکل مى ش ــما مش ــراى ش ــردن ب ــرج ک - خ
ــت. ــر اس ــرس از فق ــى: ت ــید.( خسیس ــیس مى رس خس

- اخبار بحران اقتصادى را مى خوانید.

- در امور مالى محافظه  کارید.

- مدام از تمام شدن پولتان وحشت دارید.

3- از دست دادن کنترل:

- ترسیدن از دیوانگى.

- ترسیدن از دست دادن کنترل.

- ترسیدن از پنیک اتک.

- ترس از بیهوشى.

- یــک حملــه عصبــى در حالــت عــادى یــک تــا 2 دقیقــه 
ــان آن را  ــما زم ــى ش ــر اضطراب ــا تفک ــدگارى دارد، ام مان

مى کنــد. طولانى تــر 

علل احتمالى تله آسیب پذیری

ــد )از  ــه بوده ان ــن تل ــار همی ــه دچ ــى ک ــاهده والدین 1. مش
ــتگى(. ــارى، ورشکس ــرل، بیم ــت دادن کنت دس
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2. مراقبــت بیش ازحــد والدیــن از خطــر بیمــارى، مــدام بــه 
ــن  ــه شــما تلقی ــد / ب ــت بیمــارى تذکــر مى داده ان شــما باب
ــف و  ــره ضعی ــائل روزم ــا مس ــى ب ــراى رویاروی ــه ب شــده ک
ــى.( ــى / اهــل میکروب زدای ــادر وسواس ــتید. )م ــوان هس نات

3. والدیــن بــه حــد کافــى از شــما مراقبــت نکرده انــد. محیط 
کودکــى شــما از نظــر فیزیکــى، احساســى، مالــى امــن نبوده 

)همراهــى بــا تله فقــدان عاطفــه / بدگمانــى بدرفتارى(.

ــل  ــزى مث ــه غم انگی ــا حادث ــد، ی ــار بودی ــى بیم ٤. در بچگ
ــد. ــه کردی تصــادف را تجرب

٥. والدیــن شــما در اثــر تصــادف مردند و شــما دنیــا را محیطى 
خطرنــاك مى بینیــد. )مثــلًا جامعــه اســرائیل بــه بچه هاشــون 
ــه  ــا فاجع ــد ت ــادآورى مى کنن ــت را ی ــه هولوکاس ــدام حادث م
آشــویتس یادشــون نــره، و نتیجــه ایــن کــه اونهــا در تــرس به 
ــرس  ــرن )حــزب دســت راســتى اســراییل هــم از ت ســر مى ب

مــردم سوءاســتفاده مى کنــد تــا رأى آنهــا را بــه دســت آورد(.

نشانه های خطر در روابط

- تمایل به انتخاب افرادى قوى که شما را از خطرات حفظ کنند:

هم طرحواره وابستگى در این مورد.



  98 درمانـى      ره   طرحـــوا

هم تداوم به دلیل انتخاب همسر و دوست.

- دنبــال افــرادى مى رویــد کــه ترس هــاى شــما را بشــنوند 
و بــه شــما اطمینــان بدهند.

تله های آسیب پذیری

1. به دلیل ترس مبالغه آمیز دچار اضطراب عمومى شده اید.

ــدام  ــه م ــتید، ک ــلامتى هس ــواس س ــار وس ــدر دچ 2. آن ق
ــا  ــما تنه ــواده ش ــراى خان ــد و ب ــر مى روی ــش و دکت آزمای

ــه دارد. ــت و هزین وق

بیمارى هــاى  و  بدنــى  حساســیت هاى  خاطــر  بــه   .3
ــوید. ــترس مى ش ــى و اس ــلات عصب ــار حم ــى، دچ احتمال

ــه  ــتگى و ب ــران ورشکس ــه، نگ ــر واقع بینان ــکل غی ــه ش ٤. ب
جــاى ســرمایه گذارى تــازه، بــه ذخیــره آنچــه داریــد مى پردازیــد 
و توانایــى خطــر کــردن نخواهیــد داشــت. گاهــى یــک کارمنــد 

ــد. ــوق بمانی ــد بى حق ــا نکن ــد ت ســاده مى مانی

٥. بــه شــکل افراطــى منتظــر یــک حملــه جنایى هســتید. 
شــب از خانــه بیــرون نمى رویــد، ســفر نمى روید و از وســایل 
ــون  ــد. زندگى ت ــتفاده نمى کنی ــى اس ــل عموم ــل و نق حم

بســیار محــدود مى شــود.
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٦. بــه دیگــران اجــازه مى دیــن تــا از شــما در برابــر 
مى شــوید. وابســته  و  کننــد  محافظــت  ترس هاتــون 

ــما  ــى ش ــاى روان تن ــث بیمارى ه ــى باع ــراب دائم ٧. اضط
ــده(. ــم مع ــم، ورم روده، زخ ــا، آس ــود )اگزم مى ش

ــا را  ــى از کاره ــه، خیل ــل بقی ــن مث ــرس نمى  تونی ٨. از ت
ــد. ــام بدهی انج

٩.همسر و بچه هاتون رو از ترس محدود مى کنید.

1٠. ترس تون رو به بچه هاتون منتقل مى کنید.

11. به شکل افراطى دارودرمانى مى کنید.

ــل  ــار قف ــج ب ــوید. پن ــرل مى ش ــواس کنت ــار وس 12. دچ
بــودن در و روشــن بــودن چــراغ را چــک مى کنیــد و هــى 

ــورید. ــت مى ش دس

درمان تله "آسیب پذیری"

ــش از حــد شــما را  ــا بی ــد. )آی ــود را دریابی ــه خ ــل تل 1. عل
ــد؟( ــت کرده ان ــما مراقب ــا از ش ــانده اند ی ترس

2. فهرستى از ترس هاى خود تهیه کنید.

3. احتمال وقوع ترس هایتان را بررسى کنید )به روش سقراطى(.
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ــقوط  ــال س ــد احتم ــر مى کنی ــا: فک ــرس از هواپیم ــلًا ت مث
ــون  ــد میلی ــه چن ــک ب ــا ی ــد ی ــد درص ــا چن ــک هواپیم ی

ــى( ــار واقع ــوع / آم ــال وق اســت؟ )احتم

٤. براى هر کدام از ترس هایتان کارت نویسى کنید.

٥. بــا کــودك ترســیده درون خــود صحبــت کنیــد و برایــش 
ــید. بالغى شــجاع باش

٦. براى فرزند خود پدر و مادرى شجاع باشید.

٧. روش ریلکس شدن را بیاموزید و انجام دهید.

٨. ســعى کنیــد تــا از طریــق "تصویرســازى" بــر ترس هــاى 
ــه کنید. ــود غلب خ

٩. از عهده ترس هاى خود در زندگى واقعى بر آیید.

ــود  ــه خ ــد، ب ــر مى گذاری ــت س ــه پش ــى ک ــر قدم 1٠. ه
ــد. ــاداش دهی پ

11. افــرادى کــه تلــه شــما را تشــدید مى کننــد تــرك کنیــد، 
یــا در ایــن زمینــه بــا آنهــا مرزبنــدى کنید.

ــد.  ــه کنی ــود غلب ــر اجتناب هــاى خ ــه، ب ــر از هم 12. مهم ت
ــما را  ــرس، ش ــت. ت ــرس اس ــه ت ــیب پذیرى" تل ــه "آس تل
ــى  ــرس، رویاروی ــان ت ــه درم ــال آنک ــد. ح ــرارى مى ده ف
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ــت. ــى اس تدریج

13. کارت تله آسیب پذیرى تهیه کنید:

ــه  ــم ک ــى مى ترس ــور شــدم، خیل ــوار آسانس ــه س - الان ک
ــه اى رخ دهــد و آسانســور ســقوط کنــد. فاجع

- امــا ایــن تلــه مــن اســت کــه دوبــاره فعــال شــده. احتمالًا 
در حــال بــزرگ کــردن احتمــال خطر هســتم.

- دلــم مى خواهــد پیــاده شــوم و بقیــه راه را بــا پلــه پاییــن 
ــروم، در ایــن صــورت ترســم بیشــتر مى شــود. و دیگــران  ب
هــم از مــن ناامیــد مى شــوند. امــا بهتــر اســت بــه اضطرابم 
ــادم  ــگاه کنــم و ی کــه تنهــا ناشــى از یــک فکــر اســت، ن
باشــد یــک فکــر، فقــط یــک فکــر اســت، فکــرى کودکانــه. 

"تلــه آســیب پذیرى" یــک تلــه تــرس کودکانــه اســت.

1٤. تمریــن "نفــس کشــیدن" بــراى تقلیــل اضطــراب تلــه 
"آســیب پذیرى":

ــراب  ــار اضط ــیم، دچ ــس مى کش ــد نف ــت تن ــر وق - ه
مى شــویم. در ایــن مواقــع اگــر دو دقیقــه بــه آرامــى نفــس 
بکشــیم، مثــلًا هشــت نفــس در یــک دقیقــه. بــه طــورى 
ــل  ــراب تقلی ــینه، اضط ــه س ــکان بخــورد و ن ــه شــکم ت ک

ــد. ــدا مى کن پی
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ــد بــه "آرامــش" فکــر  ــى نفس تــان را بــه داخــل مى دهی وقت
کنیــد و وقتــى آن را بیــرون مى دهیــد بــه نفــس کشــیدن.

1٥. تمرین "تصویرسازى":

ــى تلــه "آســیب پذیرى" فعــال مى شــود، ذهــن شــما  - وقت
ــراى  ــم ب ــما ه ــد. ش ــاد مى کن ــه را ایج ــرى از فاجع تصاوی
ــر  ــى بهت ــت کم ــه وضعی ــده را ک ــرى از آین ــه، تصاوی مقابل

ــد. اســت تخیــل کنی

1٦. ذکر درمانى:

این جملات را به صورت ذکر زمزمه کنید:

- این نیز بگذرد.

- آینده معمولًا بهتر از افکار ترسناك من است.

- در آینــده نــه فاجعــه مى شــود و نــه معجــزه، کمــى بدتــر 
یــا کمــى بهتــر مى شــود. 

1٧. بعــد از هــر مرحلــه پیشــرفت، بــه خــود تبریــک بگویید. 
ــاداش  ــون پ ــه هورم ــن" ک ــح "دوپامی ــث ترش ــن کار باع ای
اســت و ایجــاد کننــده روتین هــاى زندگــى اســت، مى شــود.

ــما  ــه ش ــیب پذیرى" ب ــه "آس ــه تل ــد ک ــوش نکنی 1٨. فرام
ــد.  ــى شــما را محــدود مى کن ــد و زندگ ــادى مى زن ضررهــاى زی
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رهایــى از آن، یعنــى بازگشــت بــه زندگــى. کســى کــه دچــار تله 
"آســیب پذیرى" اســت، در دنیــاى محدودتــرى زندگــى مى کنــد.

مثــال آزمایــش ســگ در قفــس و شــوك )افســردگى و ترس 
ــت.( آموختنى اس

7. من بى ارزش هستم. )تله نقص و شرم(

دلایل:

ــا  ــد. ب ــا مى آی ــه دنی ــى ب ــود واقع ــک خ ــا ی ــان ب 1. انس
ــد  ــى مى کن ــن را درون ــى والدی ــود آرمان ــن، او خ ــد والدی نق
و بــا مقایســه خــود واقعــى و خــود آرمانــى، خــودش را بــه 
رقابتــى پرفکسیونیســتى دچــار مى کنــد، امــا چون رســیدن 
بــه خــود آرمانــى ممکــن نیســت، و مــدام مــورد نقــد واقــع 
ــد. نقــاب  ــود، نقــاب مى زن ــراى محافظــت از خ مى شــود، ب
آرمانــى او را در ظاهــر محافظــت مى کنــد، امــا او را در 
ــت  ــن اس ــر آن ممک ــه ه ــرد ک ــرو مى ب ــراب ف ــن اضط ای
ــلا  ــى ام برم ــن واقع ــد و م ــم بیفت ــى از صورت ــاب قلاب نق
ــل  ــه دو دلی ــل، از درون ب ــر کام ــم ظاه ــود. او علي رغ ش
ــو  ــرس از ل ــل ت ــه دلی ــى ب ــد. یک ــص مى کن ــاس نق احس
رفتــن نقــاب و یکــى بــه دلیــل فاصلــه بــا خــود آرمانــى از 

ــرد.  ــکل مى گی ــص ش ــواره نق ــان طرح درون. و بدین س
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گشــتالت بــا شکســتن نقاب بــه دنبــال رفع احســاس نقص 
ــال یافتــن خــود  ــه دنب اســت. و راجــرز از طریــق گفتگــو ب
واقعــى و رفــع تضــاد بیــن خــود آرمانــى و خــود واقعــى، به 

نفــع خــود واقعــى، تــا احســاس نقــص را بــر طــرف کنــد.

ــه،  ــط، جامع ــواده، محی ــط خان ــرد توس ــادى ف ــد زی  2. نق
ــل  ــون در عم ــه چ ــى )ک ــود آرمان ــار خ ــا معی ــگ، ب فرهن
ــود و  ــل مى ش ــاب زده تبدی ــود نق ــه خ ــت(، ب ــن نیس ممک
بــاور بــه خــود آرمانــى درونــى مى شــود و تبدیــل مى شــود 

ــم.  ــه پرفکسیونیس ب

ــه  ــرزى ب ــوى راج ــدل گفتگ ــرز در م ــه راج ــى ک ــود واقع خ
دنبــال آن اســت و خــود واقعــى کــه گشــتالت بــا شکســتن 

ــال آن اســت. ــى دنب نقــاب قلاب

ــل  ــدن تبدی ــاس و ب ــر و احس ــرم در فک ــه ش ــص ب 3. نق
مى شــود. شــرم خــودش را از طریــق تنفــس کوتــاه، صــداى 
ــن  ــه پایی ــگاه ب ــده و ن ــع ش ــود جم ــدن در خ ــف و ب ضعی

ــد.  ــان مى ده ــاده نش افت

ــکار  ــردن اف ــار ک ــى اعتب ــق ب ــان فکــرى شــرم، از طری درم
زمان بــر اســت. امــا درمــان از طریــق بــدن، بــا تکنیک هــاى 
غلبــه بــر شــرم در بازیگــرى ممکــن و ســریع الوصول اســت.
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 نفــس عمیــق بــراى غلبــه بــر کوتاهــى تنفــس، آواز بلنــد 
ــر  ــه ب ــراى غلب ــى صــدا و رقــص ب ــر کوتاه ــه ب ــراى غلب ب
فشــردگى بــدن، بــه شــکلى ســریع کار ســاز اســت. به شــرط 
آنکــه همــه این هــا بــه شــکلى مســخره و کودکانــه انجــام 

شــود تــا دوبــاره بــه پرفکسیونیســم تبدیــل نشــود.

ــه  ــى ب ــت، وقت ــى" اس ــه "بى ارزش ــار تل ــه دچ ــى ک کس
ــى ارزش و ناچیــز  درمان گــر مراجعــه مى کنــد، درمــان او را ب
ــل مراجــع مقاومــت شــود، دســت از  ــد. اگــر در مقاب مى کن

ــى دارد. ــى ارزش کــردن برم ب

او فکر مى کند که:

1. هیچ کــس نیســت کــه واقعــاً مــرا بشناســد و عاشــق مــن 
ــى اســت. شــود، چــون آنچــه از مــن مى بینــد، مــن قلاب

2. من لیاقت عشق را ندارم.

ــا  ــورد آنه ــى در م ــم کس ــه نمى خواه ــى دارم ک 3. رازهای
ــراد. ــن اف ــى نزدیک تری ــد، حت بدان

٤. تقصیر من بود که پدر و مادرم دوستم نداشتند.

٥. چهره فعلى من چهره حقیقى من نیست.

ــد و  ــرا نق ــه م ــوم ک ــیده مى   ش ــرادى کش ــوى اف ــه س ٦. ب
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ــد. ــرد مى کنن ط

٧. اگر کسى مرا دوست بدارد، من او را نقد و طرد مى کنم.

٨. ویژگى هاى مثبت خودم را بى ارزش مى کنم.

٩. بــا حجــم زیــادى از شــرمندگى نســبت بــه خــودم زندگى 
ــم. مى کن

ــى  ــتباهاتم در زندگ ــن اش ــم، لو رفت ــى از ترس های 1٠. یک
اســت.

احســاس نقــص، احســاس شرمســارى اســت. نقــص یعنــى 
نداشــتن اعتمــاد بــه نفــس و باورهــاى مرکــزى اش یکــى از 

ــا هــر ســه تاى آن هاســت: ایــن مــوارد ی

1. من خوب نیستم.

2. من توانا نیستم.

3. من دوست داشتنى نیستم.

سوال:

1. از صفر تا ده، چند تا خود را خوب مى دانید؟

2. از صفــر تــا ده، بــراى آنچــه از خــود متوقع ایــد، چنــد تــا 
ــد؟ ــا مى دانی خــود را توان
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3. از صفر تا ده، چند تا خود را دوست داشتنى مى دانید؟

ــاس  ــار احس ــود دچ ــکار مى ش ــص آش ــه نواق ــى ک - زمان
شــرمندگى مى شــوید.

ــا  ــا توان ــى مــن خــوب نیســتم ی احســاس شــرمندگى، یعن
ــتم. ــتنى نیس ــا دوست داش ــتم ی نیس

ــر کارى  ــه ه ــارى، دســت ب ــن ب ــل چنی ــرار از تحم ــراى ف ب
درون  شــما  نقص هــاى  مى کنیــد  احســاس  مى زنیــد. 
ــل  ــت قاب ــن اس ــرون ممک ــواره، از بی ــن طرح ــت. ای شماس
مشــاهده نباشــد. )برخــلاف طرحــواره "طــرد اجتماعــى" کــه 
بیرونــى و قابــل مشــاهده و به زودى قابل تشــخیص اســت.(

از نظــر آمــارى، نیمــى از کســانى کــه طرحــواره دارنــد، دچار 
"تلــه نقــص" هم هســتند. 

ــوم باشــد، سیســتم  ــه نفس شــان معل ــاد ب ــر عــدم اعتم اگ
ــت. ــلیم اس ــان تس دفاعى ش

ــان  ــتم دفاعى ش ــند، سیس ــر مى رس ــه نظ ــادى ب ــر ع اگ
ــت. ــاب اس اجتن

اگر آن چنان خوب هستند که باور نمى کنید دچار این 
طرحواره باشند، سیستم دفاعى شان جبران افراطى است.



  108 درمانـى      ره   طرحـــوا

کســانى کــه دچــار تلــه "نقــص" هســتند، از درون احســاس 
ــا را  ــى آنه ــر کس ــتند و اگ ــتنى نیس ــد دوست داش مى کنن
ــدِ  ــوند. )مری ــوس او ش ــت چاپل ــن اس ــدارد، ممک ــت ب دوس

ــدان خــود.( مری

ــران  ــلًا دیگ ــد. مث ــرى مى دانن ــران را ظاه ــه دیگ ــى علاق گاه
واقعــاً آن هــا را بــه مهمانــى دعــوت کرده انــد، اما آن ها احســاس 
مى کننــد ایــن دعــوت ظاهــرى اســت، نــه بــراى ایــن کــه واقعاً 
ظاهــرى اســت، بلکــه بــه ایــن خاطــر کــه از درون ارزش خــود را 

در حــد دعــوت شــدن بــه ایــن مهمانــى بــاور نمى کننــد.

اگــر قــرارى را کمــى جا به جــا کنیــد، خواهنــد گفــت 
ــد.  ــم بزنی ــه ه ــد، ب ــم بزنی ــه ه ــرار را ب ــد ق اگرمى خواهی
ــا را  ــف آن ه ــران ضع ــتند دیگ ــر هس ــون همیشــه منتظ چ

ــد. ــم بزنن ــه ه ــا را ب ــا آن ه ــه ب ــد و رابط ــف کنن کش

اگــر آن هــا روش "تســلیم" را برگزیننــد، هــر کســى مى تواند 
ــى"  ــران افراط ــر روش "جب ــاند و اگ ــیب برس ــا آس ــه آن ه ب
را پیشــه کننــد، اجــازه نمى دهنــد کســى بــه آنهــا نزدیــک 

شــود یــا ضربــه بزنــد.

ــد  ــص" مى توان ــه نق ــى" از "تل ــران افراط ــى روش "جب گاه
شــبیه بــه تلــه "حق طلبــى" شــود. )آن هــا چنــان حق طلــب 
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مى شــوند کــه گویــى در همــه طــول عمــر، کســى آن هــا را 
دوســت نداشــته و حــالا آن هــا مى خواهنــد خــاص و ویــژه 
شــوند، کــه هرگــز کســى نتوانــد از آنهــا انتقــاد کنــد و آن ها 
را نادیــده بگیــرد.( در چنیــن روشــى ممکــن اســت همســر 
کســى کــه سیســتم دفاعــى اش "جبــران افراطــى" اســت از 
او جــدا شــود، امــا او هنــوز حاضــر نباشــد نقص هــاى خــود 

را بپذیــرد، مبــادا آســیب پذیر نشــان داده شــود.

ــى  ــد افســرده هســتند، در حال ــى آدم هــا فکــر مى کنن گاه
ــد. ــج مى برن ــص" رن ــه نق ــه از درون از "تل ک

اگــر تلــه نقــص داریــد و شــیوه مقابلــه شــما اجتناب اســت، 
ــورى  ــرکارى، پُرخ ــدر، پُ ــواد مخ ــکل، م ــرف ال ــال مص احتم
ــى  ــاس بى ارزش ــى از احس ــج ناش ــردن رن ــى ک ــراى خنث ب

ــاد اســت. کــه در خــود داریــد، زی

علل داشتن "تله نقص"

ــما را  ــد و ش ــى" بوده ان ــه "حق طلب ــار تل ــما دچ ــن ش 1. والدی
ــد. ــان مجــازات کرده ان ــار و گفتارت ــر، رفت ــراى ظاه ب

ــن هســتید و  ــدى والدی ــد باعــث ناامی 2. احســاس مى کرده ای
ایــن حــق خانــواده اســت کــه از شــما انتقــاد کنــد.
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3. توسط والدین خود، طرد شده اید.

٤. توســط یکــى از اعضــاى خانــواده، مــورد تجــاوز جنســى، 
فیزیکــى و یــا احساســى واقــع شــده اید.

ــتید/  ــوب نیس ــه )خ ــد ک ــما مى گفته ان ــه ش ــن ب ٥. والدی
ــتید(. ــا نیس ــتنى و زیب ــت داش ــتید/ دوس ــا نیس توان

ــود  ــرادر خ ــر و ب ــا خواه ــه شــکل نامحــدود ب ــواره ب ٦. هم
مى شــده اید. مقایســه 

ــا خودکشــى  ــد و ی ــرك کرده ان ــان شــما را ت ــدر و مادرت ٧. پ
ــج  ــن اســت پن ــان ممک ــه در آن زم ــن ک ــا ای ــد و ب کرده ان

ــد. ــرزنش مى کرده ای ــود را س ــما خ ــد، ش ــاله بوده ای س

مثال:

اگــر در کودکــى، ســاکت بوده ایــد مورد انتقــاد قــرار گرفته اید 
ــد،  ــرف مى زده ای ــر ح ــا اگ ــى؟" ی ــرف نمى زن ــرا ح که"چ

ــتى." ــده  هس ــته  کنن ــدر خس ــه "چق ــد ک مى گفته ان

تله هاى "نقص و بدرفتارى" و "کمبود محبت" با هم نسبت دارند.

کودکى که مورد تجاوز واقع شده

اگر خشمگین شود، دچار "تله نقص" نمى شود.
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اگر بپذیرد که مقصر است، دچار"تله نقص" مى شود.

تله  "نقص" داشتن

1. بــه محــض اینکــه احســاس پذیرفته شــدن کنید، نســبت 
ــقانه  ــه عاش ــوید و رابط ــر مى ش ــود ایرادگی ــریک خ ــه ش ب

شــما از بیــن مــى رود.

ــان را پنهــان  ــد، خــود حقیقى ت ــى" عمــل کنی 2. اگر"اجتناب
ــد کــه شــریک تان شــما  ــد و هرگــز حــس نمى کنی مى کنی

ــد. را مى شناس

3. چــون در کودکــى مقایســه شــده اید، ذهــن مقایســه اى دارید. 
بــه همیــن دلیــل بــه شــریک زندگى تــان و دیگــران احســاس 
ــى از  ــد. )یک ــى مى کنی ــاس بى کفایت ــرده و احس ــادت ک حس

دلایــل حســادت، داشــتن تلــه نقــص اســت.(

ــریک  ــراى ش ــوز ب ــا هن ــه آی ــد ک ــک مى کنی ــدام چ ٤. م
زندگى تــان ارزشــمند هســتید.

٥. به شریک زندگى تان اجازه مى دهید از شما انتقاد کند.

٦. با پذیرش انتقادهاى درست، مشکل خواهید داشت.

٧. به شدت از فرزندان خود انتقاد مى کنید.
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ــا در  ــد ت ــود ازدواج مى کنی ــر از خ ــخصى پایین ت ــا ش ٨. ب
ــد. مقایســه احســاس نقــص نکنی

مثال:

ــته  ــر داش ــت  دخت ــادى دوس ــداد زی ــه تع ــردى ک ــر از م اگ
ــغل  ــى ش ــود، یک ــاه ب ــى کوت ــه یک ــرد ک ــراد مى گی ــا ای ام
ــى  ــور زن ــه ج ــید: چ ــره، بپرس ــى داشــت و غی ــه پایین درج

مى خواهــى؟

مــى گویــد: مى خواهــم زنــى موفــق باشــد، امــا نــه خیلــى 
ــر نباشــد. موفــق. از مــن موفق ت

اگــر دچــار "تلــه نقــص" هســتید، احســاس مى کنیــد یــک 
فــرد کامــلًا مطلــوب، نواقــص شــما را مى بینــد و در نهایت 

شــما را طــرد مى کنــد.

آن هــا فکــر مى کننــد، هــر کســى آنهــا را دوســت دارد، بایــد 
ــرار داشــته باشــد. ــرى از ارزشــمندى ق در درجــه کم ت

ــراد فکــر مى کننــد تنهــا وجــه دروغین شــان لایــق  ایــن اف
عشــق اســت.

بزرگ ترین ترس این افراد، رو شدن ضعف هاى شان است.

عشق ناباوری
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ــون  ــد، چ ــاور نمى کن ــق را ب ــص" عش ــه نق ــل "تل ــه دلی ب
ــم کــه  ــد. )مى دان ــق نمى دان ــن ضعف هــا لای ــا ای ــود را ب خ
ــه مــن  ــا او ازدواج مى کنــم و او ســرانجام ب بالاخــره روزى ب
ــاً  ــوده و او واقع ــد کــه همــه این هــا یــک اشــتباه ب مى گوی
ــن  ــا همی ــرا ت ــه چ ــم ک ــن را دوســت نداشــته. نمى فهم م
ــى نــزده امــا مى دانــم کــه بالاخــره  حــالا هــم چنیــن حرف

ــد.( ــن کارى مى زن ــه چنی دســت ب

حسادت

ــه نقــص"  ــادت از ویژگى هــاى همیشــگى داشــتن "تل حس
اســت. آن هــا همــواره به شــکل نادرســت خــود را بــا دیگران 
ــود  ــن خ ــه اى در ذه ــر مقایس ــد و در ه ــه مى کنن مقایس

ــد. ــت مى خورن شکس

شرم

تحمــل انتقــاد بــراى آنها ســخت اســت. یک انتقــاد کوچک، 
شــرم شــدیدى در آن هــا ایجــاد مى کنــد. اشــتباه خــود را بــه 
شــدت تکذیــب مى کننــد یــا بــه تحقیــر فــردى کــه آن هــا 
ــى  ــه نقص ــول هرگون ــون قب ــد. چ ــرده مى پردازن ــد ک را نق
ــن  ــود، بنابرای ــص مى ش ــول نق ــاد از قب ــج زی ــه رن منجــر ب

ــى آن هاســت. انــکار عیب هــا و اشــتباهات، حالــت دفاع
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ــد،  ــاد مى کنن ــا انتق ــه از آن ه ــانى ک ــه کس ــا برعکــس، ب ی
ــد براى شــان  ــا خوبن ــا آنه ــه ب ــرادى ک جــذب مى شــوند. اف

ــض آن هاســت. ــن تناق ــتند. ای ــته کننده هس خس

احساس دوسویه

ــق او  ــه عاش ــد ک ــى مى گردی ــال کس ــرف دنب ــک ط از ی
هســتید و نســبت بــه او احســاس پاییــن بــودن مى کنیــد. 

ــه داریــد و هــم تــرس. ــه او هــم جاذب نســبت ب

ــما را  ــه ش ــتید ک ــى هس ــال کس ــه دنب ــر ب ــرف دیگ از ط
دوســت دارد و مى پذیــرد و شــما تــرس کمتــرى داریــد، امــا 
ــه را از  ــد و جاذب ــه تدریــج از ارزش شــریک خــود مى کاهی ب

ــد. ــت مى دهی دس

ــه وار  ــم دیوان ــر را دیدی ــه یکدیگ ــارى ک ــن ب ــال: اولی مث
ــت.  ــودش اس ــه خ ــم ک ــودم گفت ــا خ ــودم. ب ــقش ب عاش
دیگــر بــه هیچ کــس نیــازى نــدارم. امــا پــس از ازدواج مــان 
علاقــه ام را از دســت دادم. حــدود یــک ســال اســت کــه بــا 

هــم نخوابیده ایــم.

انتقاد از فرزند

ــدان، از احســاس شــرمندگى خــود کــم  از طریــق نقــد فرزن
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مى کنیــد. آن چــه بــا شــما کرده انــد، شــما هــم بــا 
ــیب پذیرند و  ــوم و آس ــا معص ــد. آن ه ــود مى کنی ــد خ فرزن
نمى تواننــد جلــوى شــما بایســتند و در آینــده دچــار طرحواره 

"نقــص" خواهنــد شــد.

تله "نقص" و موفقیت

ــه اى  ــا روش مقابل ــد، ام ــص" دارن ــه نق ــه "تل ــرادى ک اف
ــق و در  ــر موف ــد، در ظاه ــى" را برمى گزینن ــران افراط "جب
درون نابــاور بــه خــود هســتند. مثــل هنرپیشــه موفقــى که 
موفقیــت او در هنرپیشــگى ناشــى از روش مقابلــه "جبــران 
افراطــى" او در تلــه "شکســت" اســت. چنیــن افــرادى اگــر 
ــا روش  ــا بى مهــرى مواجــه شــوند، ی از کار اخــراج شــوند، ب
ــى"  ــران افراط ــد و از"جب ــر مى دهن ــود را تغیی ــه اى خ مقابل
بــه "تســلیم" روى مى آورنــد و در احســاس بى ارزشــى 
ــود را  ــودن خ ــى" ب ــران افراط ــا "جب ــت، ی ــد رف ــرو خواهن ف

ــد. ــد ش ــر خواهن ــرون موفق ت ــد و در بی ــدید مى کنن تش

سخنرانى در جمع

ــراى  ــد، ب ــع دارن ــت در جم ــه صحب ــاز ب ــه نی ــاغلى ک مش
کســى کــه تلــه "نقــص" دارد ســخت اســت. آن ها احســاس 
ــع  ــردن در جم ــت ک ــراى صحب ــد و ب ــن مى کنن ــو  رفت ل
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ــد. ــراب مى کنن ــاس اضط احس

درمان تله "نقص"

ــود را درك  ــى خ ــارى کودک ــت و شرمس ــاس شکس 1. احس
کنیــد )تلــه شــما از کجــا شــروع شــد؟ از طریــق نــگاه کردن 
بــه آلبــوم کودکــى، خاطراتــى کــه شــروع تلــه نقــص اســت 

را پیــدا کنیــد.(

2. فهرستى از روش هاى مقابله اى خود تهیه کنید تا معلوم شود 
"تسلیم"، "اجتناب" یا "جبران افراطى" کرده اید.

3. رفتار مقابله اى خود را متوقف کنید.

٤. فهرســتى از مــردان و زنانــى تهیــه کنیــد کــه بیشــترین 
ــد. ــه را در شــما ایجــاد کرده ان و کمتریــن جاذب

ــاد  ــما انتق ــه ش ــه ب ــا ک ــد از آنه ــه کنی ــت تهی دو لیس
ــما  ــد، ش ــوب بوده ان ــما خ ــا ش ــه ب ــا ک ــد و آن ه مى کرده ان

ــده اید؟ ــدام ش ــذب ک ج

ــى،  ــود از کودک ــاى خ ــا و توانایى ه ــتى از ضعف ه ٥. فهرس
نوجوانــى و اکنــون تهیــه کنیــد.

٦. نقص ها و توانایى هاى خود را ارزیابى واقعى کنید.
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ناخــودآگاه شــما نقص هــاى شــما را بــزرگ مى کنــد، نوشــتن 
ــود.  لیســت توانایى هــا احتمــالًا براى تــان ســخت خواهــد ب

در ایــن صــورت از خانــواده کمــک بگیرید.

٧. برنامه تغییر نقص هاى خود را شروع کنید.

٨. نامــه اى بــه شــریک یــا والدیــن ایرادگیر خــود بنویســید. )نقد 
آنهــا را بــر شــکل گیرى تلــه خــود کــم  بهــا قلمــداد نکنید.(

٩. براى خود کارت نویسى کنید.

1٠. در روابط صمیمانه خود واقعى تان باشید.

11. عشق را از افراد نزدیک بپذیرید.

12. بــه دیگــران اجــازه بدرفتــارى و انتقــاد ندهیــد. )بــه آنهــا 
ــرك  ــت ت ــه قیم ــى ب ــت، حت ــوع اس ــاد ممن ــد انتق بگویی
ــح  ــط را تصحی ــود رواب ــولًا مى ش ــه معم ــد ک رابطــه، هرچن

و حفــظ کــرد.(

13. دست از انتقاد و کوچک شمردن دیگران بردارید.

- چشــمان خــود را ببندیــد و در گذشــته بــه دنبــال حوادثى 
کــه تلــه نقــص شــما را شــروع کــرده، بگردیــد. بــه عبارتــى 
ــات  ــه جزئی ــد، ب ــود را بیابی ــرم هاى گذشــته خ ــاس ش احس
ــد.  ــد فکــر کنی ــان زده ان ــى کــه اطرافی آن شــرم و حرف های
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ــى کــه اکنــون  هیجــان آن شــرم را بــه یــاد آوریــد، تــا جای
نیــز آن را احســاس کنیــد. رابطــه آن شــرم و هیجاناتــش و 

ــد. ــان را بیابی ــرم هاى اخیرت ش

اعتیاد و "تله نقص"

شــخصى کــه بــا بیــرون خــود مســئله دارد و در تنهایــى خود 
ــد، تنهــا ممکــن اســت گوشــه گیر  احســاس آرامــش مى  کن
شــود. امــا کســى کــه بــا درون خــود مشــکل دارد و احســاس 
نقــص مى کنــد، هــم در بیــرون مســئله دارد و مى ترســد لــو 
بــرود و هــم در درون از ضعــف خــود خجــل و نــاآرام اســت. 
لــذا بــراى آرام کــردن خــود دســت بــه )مصــرف مواد مخــدر(، 

)مشــروب(، )پرخــورى( و )پــرکارى( مى زنــد.

پز دادن و "تله نقص"

بعضــى از کســانى که "تلــه نقص" دارنــد، مدام در حــال تاکید 
بــر موفقیــت خــود هســتند، امــا نــه موفقیــت و نــه نمایــش 

موفقیــت، بــا تلــه "نقــص" او رابطــه اى برقــرار نمى کند.

بى ارزش کردن خود

ــد  ــا دارن ــتى از ضعف ه ــان لیس ــولًا در ذهنش ــا معم این ه
ــد  ــلاش مى کنن ــا ت ــود، ی ــان ش ــد پنه ــلاش مى کنن ــه ت ک
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ــا و  ــتى از خوبى ه ــر لیس ــا کمت ــد و آنه ــع کنن ــا را رف آنه
موفقیت هایشــان تهیــه مى کننــد.

- بــراى پیــدا کــردن خوبى هــا و توانایى هــاى خــود، از دیگــران 
کمــک بگیریــد. اگــر بــه طــور کلــى گفتند "تــو فوق العــاده اى 

" یــا "عالــى هســتى" از آنهــا جزئیات طلــب کنید.

- وقتــى لیســت کامــل شــد، از خــود بپرســید اگر شــخص 
دیگــرى ایــن محاســن و معایــب را داشــت، شــما چــه نظرى 

ــتید. در مورد او داش

- نظــر مثبــت دیگــران را در مــورد خودتــان بــدون قضــاوت 
و نقــد وارد لیســت خوبى هــاى خــود کنیــد.

ــلاش  ــد و ت ــا ارزش ببینی ــردى ب ــود را ف ــان خ - در ذهن ت
ــد. ــل آن را بیابی ــد دلای کنی

ــن  ــم، م ــن خوب ــنجید. )م ــود را بس ــزى خ ــاى مرک - باوره
ــتم.( ــتنى هس ــن دوست داش ــتم، م ــا هس توان

ــر را،  ــل تغیی ــب قاب ــا معای ــد ت ــاز کنی ــه اى را آغ 1٤. برنام
ــت  ــواره اس ــه طرح ــط نتیج ــاى غل ــد. رفتاره ــر دهی تغیی
ــل  ــط دلای ــاى غل ــتر رفتاره ــولًا بیش ــت آن. معم ــه عل و ن

ــد. ــواره اى دارن طرح
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نمونه نامه به والدین تله " نقص"

پدر عزیزم

ــار  ــورى رفت ــودى. ج ــم ب ــه مــن ظال ــى ام نســبت ب در کودک
مى کــردى کــه گویــا هیــچ نکتــه ارزشــمندى در مــن وجــود 
نــدارد. بــه احساســات مــن اهمیــت نمــى دادى. مــدام مــن را 
ــو باعــث شــدى احســاس  ــرادرم مقایســه مى کــردى. ت ــا ب ب
ــر  ــه خاط ــى ام ب ــه از کودک ــم. آن چ ــر او هیچ ــم در براب کن

ــارى اســت. ــاس شرمس ــى آورم، احس م

ــتى از  ــن داش ــا م ــى ب ــه در کودک ــارى ک ــر رفت ــه خاط ب
ــم  ــوى همســر و فرزندان ــه ســختى جل ــرم. مــن ب ــو متنف ت
ــانى را  ــم. کس ــر برس ــه نظ ــا ارزش ب ــردى ب ــم ف مى توان
ــرف  ــن مص ــدم و کوکائی ــود ران ــتم، از خ ــت داش ــه دوس ک
ــى دارم. ــس پایین ــزت نف ــه ع ــل ک ــن دلی ــه ای ــم. ب مى کن

ــردم.  ــى دار مى گ ــى معن ــک زندگ ــال ی ــه دنب ــط ب ــالا فق ح
ــد و  ــچ نق ــر هی ــه دیگ ــت ک ــن اس ــا ای ــى از آن معن بخش
ــا  ــر رابطــه ب ــه نیســت. اگ ــى از ســوى شــما پذیرفت توهین
ــا مــن  ــان را ب ــد، بایســتى شــیوه برخوردت مــن را مى خواهی
تغییــر دهیــد و اگــر قــادر نیســتید ایــن کار را انجــام دهیــد، 

ــا شــما تمــام اســت. رابطــه مــن ب



  121 درمانـى      ره   طرحـــوا

کارت نویسى کنید:

ــا یــک دقیقــه اى  ــم. ام ــى ارزش نکن مى خواهــم خــودم را ب
ــت  ــن اس ــل آن ای ــن کارم. دلی ــغول همی ــه مش ــت ک اس
کــه مــن صــداى والدینــم کــه در کودکــى مــن را بــى ارزش 

مى کرده انــد را درونــى کــرده ام.

کارت نویســى صــداى ســالم شــما در برابــر صــداى تله ذهن 
ــم  ــان حاک ــر ذهن ت ــما ب ــه ش ــى صــداى تل شماســت. وقت
اســت، صــداى روح ســالم شــما حریــف او نمى شــود. شــما 
ــى کــه  ــد. کارت ــاز داری ــه نوشــته از پیش تعیین شــده اى نی ب
ــما  ــن ش ــاى والدی ــام ایرادگیرى ه ــتى تم ــید بایس مى نویس

را باطــل کنــد.

- آرام آرام اتفاقــات خجالــت آورى کــه بــراى شــما افتــاده را 
بــا نزدیــکان مطــرح کنیــد. بســیارى از آن هــا آن قدرهــا بــد 

و خجالــت آور نیســتند.

- اگــر از شــریک زندگــى و خانــواده خــود انتقــاد مى کنیــد، 
دســت برداریــد. شــما بــا تحقیــر و انتقــاد از دیگــران 
ــت  ــما عل ــید. ش ــته باش ــرى داش ــاس بهت ــد احس نمى توانی
ــواده  ــه خان ــت تل ــد عل ــا مى توانی ــد، ام ــود نبوده ای ــه خ تل

ــید. ــود را ببخش ــال خ ــن ح ــوید. در عی ــود ش خ
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زمان تغییر، بستگى دارد به:

 شــدت "تلــه نقــص" و شــدت ایــن تلــه، بســتگى دارد بــه 
شــدت انتقــاد والدیــن در کودکــى از شــما.

بپذیریــد کــه تلــه شــما ذاتــى نیســت. بــر شــما عارض شــده 
و قابــل رفــع اســت، امــا از طریــق اصــرار بــر درمــان.

 8. تله شکست )احساس شکست مى کنم(
 تله اى که بیشتر پدرها ایجاد مى کنند.

زنــى 3٨ ســاله خــودش را در زندگــى شــغلى شکســت خورده 
ــد کار  ــتیار تولی ــوان دس ــه عن ــون ب ــد. او در تلویزی مى دان
کــرده کــه مثــل بســیارى از شــغل هاى کــره زمیــن، شــغلى 
ــود.  ــده نمى ش ــرفتى در آن دی ــچ پیش ــت و هی ــى اس ابتدای
ــاى  ــه موفقیت ه ــد ک ــاس مى کنن ــراد احس ــور اف ــن ج ای
ــه  ــن تل ــراد داراى ای ــتر اف ــت. )بیش ــده نیس ــا قانع کنن آن ه

شــبیه ایــن زن هســتند.(

مــردی 50 ســاله: شــغل مــن خــوب اســت. اگــر رئیســم 
بگویــد از مــن راضــى اســت، بى نهایــت خوشــحال مى شــوم، 
امــا اگــر کوچک تریــن ایــرادى از مــن بگیــرد، نگــران مى شــوم 
کــه مبــادا مى خواهــد اخراجــم کنــد. احســاس مى کنــم مثــل 
ایــن کــه تمــام ایــن مــدت بــراى او ظاهرســازى مى کــرده ام و 
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حــالا دارم لــو مــى روم.

شــما "تلــه شکســت" را بــا اجتنــاب تشــدید مى کنیــد. اجتناب 
در "تلــه شکســت" شــما را از حرکــت بــاز مــى دارد. )ایــن افــراد 
هــر شانســى پیــش مى آیــد بــا خــود مى گوینــد: چــه فایــده.(

ــه شکســت هســتید،  ــد چــون محکــوم ب احســاس مى کنی
ــن صــورت: ــده اســت. در ای تــلاش بى فای

- کارى را انجام نمى دهید.

- یا کارها را به تاخیر مى اندازید.

- یا حواس خودتان را از کار پرت مى کنید.

- یــا کار را بــه شــیوه غلطــى انجــام مى دهیــد. )انــگار بــا 
ــد.( ــان دشــمنى مى کنی خودت

- عوامل منفى را در پیشرفت بزرگ نمایى مى کنید.

- احســاس مى کنیــد بــه آن جایــى کــه در زندگــى 
نرســیده اید. مى خواســته اید، 

- نسبت به شکست هایتان احساس اندوه مى کنید.

تشخیص تله شکست آسان است.

علل تله شکست
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1. والدیــن )معمــولًا پــدر( از عملکرد شــما در مدرســه، ورزش 
ــق و  ــما را احم ــب ش ــد. اغل ــاد کرده ان ــما انتق و کارهــاى ش
ــه نقــص  ــه تل ــد. ممکــن اســت ب بى عرضــه خطــاب کردن
و بدرفتــارى هــم دچــار باشــید، چــون علــل هــر ســه رفتــار 

منتقدانــه والدیــن اســت.

ــى داشــته اید، و احســاس کرده ایــد هرگــز  ــا والدیــن موفق 2. ی
ــلاش  ــت از ت ــل دس ــن دلی ــه همی ــید. ب ــا نمى رس ــه آنه ب
ــر  ــه معیارهــاى غی برداشــته اید. )ممکــن اســت تلــه شــما تل

ــى تلــه توقــع زیــادى هــم باشــد.( واقعگرایانــه یعن

ــد،  ــى نمى داده ان ــما اهمیت ــه ش ــق ب ــادر موف ــدر و م 3. پ
ــب آنهــا شــوید.  ــادا شــما رقی ــر ترســیده اند کــه مب ــا بدت ی
ــه  ــا تل ــت، ی ــدان محب ــه فق ــه تل ــما ب ــن صــورت ش )در ای

ــتید.( ــط هس ــم مرتب ــتگى ه وابس

٤. در مدرســه از همشــاگردى ها کــم مى آورده ایــد. بــه دلیــل 
ــرى.  ــى در یادگی عــدم تمرکــز، عــدم نظــم شــخصى، ناتوان
ــن  ــران، دســت از یادگرفت ــر دیگ ــرار از تحقی ــراى ف ــس ب پ

برداشــته اید.

٥. به شکل ناعادلانه با برادر و خواهر خود مقایسه شده اید. باور 
کرده اید که نمى توانید به آنها برسید.
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ــد  ــر بوده ای ــا فقیرت ــایر بچه ه ــا از س ــد و ی ــر بوده ای ٦. مهاج
و نتوانســته اید همپــاى شــاگردان دیگــر جلــو برویــد.

٧. والدیــن بــراى شــما محدودیــت تعییــن نکرده انــد و نظــم 
و مســئولیت را نیاموخته ایــد.

- ایــن تلــه مى توانــد بــا تله هــاى دیگــر )نقــص، بدرفتــارى، 
معیارهــاى غیــر واقــع بینانــه، فقــدان محبــت، وابســتگى، 

طــرد اجتماعــى، یــا حق طلبــى( در ارتبــاط باشــد.

- مثــال بچــه اى کــه بــه دلیــل آســم از درس عقــب افتــاده 
ــرده و  ــک نک ــه او کم ــران درس ب ــراى جب ــس ب و هیچ ک
دیگــر هرگــز بــه بقیــه همشــاگردى هایش نرســیده. )او تلــه 

ــت هــم دارد.( فقــدان محب

شکل های" تله شکست"

ــغلى را  ــاى لازم ش ــاد مهارت ه ــراى ایج ــاى لازم ب 1. قدم ه
ــد.( ــرى تخصصــى نداری ــد. )یادگی ــر نمى داری ب

ــاب  ــود را انتخ ــى خ ــوان واقع ــد ت ــر از ح ــغل پایین ت 2. ش
ــم تخصــص  ــوید، علیرغ ــى مى ش ــده تاکس ــد. )رانن مى کنی

ــلات.( و تحصی

ــع در شــغل منتخــب  ــن ترفی ــراى گرفت 3. قدم هــاى لازم ب
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ــد. ــر نمى داری ــود را ب خ

٤. کار کــردن بــراى دیگران یــا کار در ســطوح ابتدایى را تحمل 
نمى کنیــد. بنابرایــن کارتــان بــه همــان محیــط کارى خودتان 

ختــم مى شــود و پله هــاى ترقــى را طــى نمى کنیــد.

ــیدن،  ــر رس ــر دی ــه خاط ــم ب ــا دای ــوید ام ــغلى مى ش ٥. وارد ش
ــوید. ــراج مى ش ــف اخ ــرد ضعی ــن از کار و عملک ــره رفت طف

ــود  ــدام شــغل خ ــد. م ــد نمى مانی ــک شــغل پایبن ــه ی ٦. ب
را تغییــر مى دهیــد. هرگــز در یــک حــوزه مشــخص، 
ــه تخصــص  ــى کــه ب ــد. در دنیای ــدا نمى کنی تخصــص پی

ــد. ــى داری ــش عموم ــط دان ــما فق ــد، ش ــاداش مى دهن پ

ــوار  ــرفت در آن دش ــه پیش ــد ک ــاب کرده ا ی ــغلى را انتخ ٧. ش
ــد. ــار بگذاری ــد آن را کن ــى بای ــه وقت ــد چ ــت و نمى دانی اس

ــن  ــد. بنابرای ــم نمى گیری ٨. آغازگــر نیســتید. مســتقل تصمی
ــد. ــدا نمى کنی ــر دســت پی ــه مســئولیت بالات ــچ وقــت ب هی

٩. احســاس نادانــى و بى اســتعدادى مى کنیــد. در نتیجــه 
ــید. ــق باش ــر موف ــى اگ ــد، حت ــرى مى کنی ــاس حیله گ احس

ــتباهات  ــود را کوچــک و اش ــتاوردهاى خ ــى و دس 1٠. توانای
ــد. ــزرگ مى دانی ــود را ب خ
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ــا  ــا آن ه ــود را ب ــد و خ ــاى موفق ان ــما آدم ه ــوى ش 11. الگ
ــد. ــه مى کنی مقایس

12. بــا تمرکــز بــر ســایر دارایى هــاى خــود مانند ظاهــر، جذابیت 
یــا جوانــى، ســعى در جبــران فقــدان موفقیــت و مهــارت کارى 

خــود داریــد، امــا از درون احســاس شکســت مى کنیــد.

- قدمى براى پیشرفت بر نمى دارید.

- تجربــه شکســت در جوامــع ســنتى در مورد مــردان و زنان 
متفــاوت اســت. زنــان در طــلاق احســاس شکســت، مــردان 

در اخــراج و یا ورشکســتگى شــغلى احســاس شکســت.

ــه  ــا انتخــاب همســرى کــه موفــق اســت، ب - بعضى  هــا ب
ــد. ــردى مى پردازن ــه شکســت" ف ــران "تل جب

درمان "تله شکست"

1. بــا کــودك درون خــود کــه احســاس شکســت داشــته ارتباط 
برقــرار کنیــد و علــل "تلــه شکســت" را در خاطرات خــود بیابید.

ــه  ــا شــما ب ــد کــه ب ــه کــودك درون خــود نشــان دهی 2. ب
ــورد شــده اســت. ــه برخ شــکل ناعادلان

3. از استعداد و امکانات رشد خود آگاه شوید.
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٤. الگوى موجود در تله شکست خود را بشناسید.

٥. برنامه اى براى تغییر آن بریزید.

٦. براى تغییر این تله از کارت نویسى استفاده کنید.

ــقراطى  ــود را س ــت خ ــاس شکس ــرى احس ــر فک ٧. از نظ
ــد. ــى کنی بررس

٨. وقتــى تلــه شــما فعــال مى شــود، از طریــق فکــر کــردن 
بــا چشــمان بســته، ارتبــاط آن را بــا شــروع "تلــه شکســت" 

در کودکــى و حــوادث مربــوط بــه آن بــه یــاد آوریــد.

مثــلًا وقتــى پیش رئیــس جدید در اثــر خطــاى کارى، آبروریزى 
ــا  ــد، آی ــان وصــل کنی ــه کودکى  ت ــه آن را ب ــد، بلافاصل کرده ای

تجربــه مشــابهى از آبروریــزى در آن کودکــى داشــته اید؟

ــد درس جــواب دادم، و  - بلــه. در مدرســه پیــش معلمــم ب
آبروریــزى کــردم.

ایــن تصــور کمــک مى کنــد شــما علــل و سرچشــمه تلــه 
ــت  ــاس شکس ــه احس ــى ک ــد. آن کودک ــود را درك کنی خ

ــت. ــده اس ــما زن ــوز در درون ش ــرده، هن مى ک

- بــه کــودك درون خــود نشــان بدهیــد کــه والدیــن 
نگذاشــته اند در مســیر اســتعداد خــود حرکــت کنیــد. مثــلًا 
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ــور  ــما را مجب ــا ش ــوید، ام ــد ش ــتید هنرمن ــما مى توانس ش
ــچ  ــه هی ــما ب ــوید و ش ــدس ش ــا مهن ــک ی ــد پزش کرده ان
ــر را  ــه هن ــه ب ــتعداد و علاق ــون اس ــیده اید. چ ــدام نرس ک
داشــتید، امــا امکانــش نبــود. و امکان پزشــکى و مهندســى 

ــود. ــن نب ــه و اســتعداد شــما ای ــا علاق ــود، ام ب

- حــالا اگــر همیــن کــودك بــدون حمایــت پــدرش ســراغ 
اســتعداد خــودش بــرود و موفــق هــم شــود، ممکــن اســت 
پــدرش مــدام او را بــا کســانى کــه در رشــته مــورد علاقــه 
پــدر موفــق شــده اند مقایســه کنــد و باعــث احســاس نوعى 

شکســت شــود.

ــتند،  ــما هس ــت" ش ــه شکس ــث "تل ــه باع ــرادى ک - از اف
عصبانــى شــوید. بــا تلــه خــود حــرف بزنیــد. از حــق خــود 
ــردن  ــت ک ــتن و صحب ــه نوش ــق نام ــد. از طری ــاع کنی دف
ــه  ــد ک ــان بگویی ــه پدرت ــلًا ب ــران. مث ــا دیگ ــه ب ــاره تل درب
ــته  ــما گذاش ــت ش ــر سرنوش ــرى ب ــه تاثی ــم او چ تصمی
اســت. بگوییــد کــه مــدام از موفقیت هــاى پزشــکان برایــم 
مى گفتــى. اگــر خواســتید مســتقیم بــا باعــث و بانــى تلــه 
شکســت صحبــت کنیــد، آرام و محترمانــه صحبــت کنیــد، 

ــد. ــه حــرف بزنی ــا قاطعان ام

ــه  ــد. در تهی ــود فراهــم کنی - فهرســتى از اســتعدادهاى خ
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ــد. ــک بگیری ــتان تان کم ــت از دوس ــن لیس ای

ممکــن اســت شــما همــه ایــن مراحــل را طــى کنیــد، امــا 
بــاز هــم احســاس شکســت کنیــد. شــما بــه تغییــر رفتــار 

احتیــاج داریــد.

ــود را  ــت خ ــه شکس ــود در تل ــوى موج ــد الگ ــعى کنی - س
ــن شــما  ــد. والدی ــى شــروع کنی ــداى کودک بشناســید. از ابت
چــه برخــوردى بــا موفقیــت و شکســت شــما داشــتند؟ آیــا 
ایرادگیــر بودنــد؟ حامــى بودنــد؟ تشــدید کننــده بودند؟ شــما 
ــا  ــد؟ ی ــرار مى کردی ــا ف ــى از چالش ه ــا در کودک ــور؟ آی چط

ــد؟ ــته هایتان مى جنگیدی ــراى خواس ب

- آیا شغلى که دارید در حد و اندازه توانایى شما نیست؟

- آیا کارها را به تعویق مى اندازید؟

- آیا از پذیرش مسئولیت مى ترسید؟

ــل  ــل تمای ــه دلی ــه شــما ب ــد شــد کــه تل - متوجــه خواهی
شــما بــه فــرار و اجتنــاب اســت، نــه نتیجــه نقــص ذاتــى، 

ــى. ــا تنبل ــود اســتعداد ی کمب

ــه اى  ــناختید، برنام ــود را ش ــه خ ــوى تل ــه الگ ــن ک - همی
ــد. ــر آن بریزی ــراى تغیی ب
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- به جاى فرار با چالش ها روبرو شوید.

- استعدادها و محدودیت هاى خود را بشناسید.

- به حوزه هایى فکر کنید که در آنها بیشترین کارایى را دارید.

- شاید مجبور شوید شغل تازه اى پیدا کنید.

ــد  ــود بای ــه خ ــر تل ــراى تغیی ــى را کــه ب - فهرســت کارهای
ــد. ــد را مشــخص کنی انجــام دهی

ــخت ترین  ــروع س ــد. ش ــخص کنی ــدم را مش ــن ق - اولی
قســمت کار اســت، ادامــه راحت تــر اســت. بــراى غلبــه بــر 

ــید. ــه کارت بنویس ــن مرحل ای

- قدم زدن در مسیر شکست را متوقف کنید.

کارت "تله شکست"

در حــال حاضــر پــر از احســاس شکســت هســتم. در طــول 
ــى  ــام زندگ ــتم. در تم ــنا هس ــس آش ــن ح ــا ای ــى ب زندگ
ــه اســتعدادهایم را  ــا آن ک ــاد داده ام. ب ــه ب ــى را ب فرصت های
ــى کــه عملکــرد  مى شــناختم، وقــت خــود را صــرف کارهای

ــردم. ــا نداشــتم ک ــى در آنه خوب

ــى آغــاز شــد کــه در کودکــى مریــض و  اجتنــاب مــن زمان
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تنهــا بــودم، امــا حــالا رونــد بهتــرى دارم و ســعى مى کنــم 
بــه یــک طــراح تبدیــل شــوم.

از اطرافیــان حمایــت و تشــویق بخواهیــد و مانــع از انتقاد آن ها 
شــوید."تله شکســت" بــه تله هــاى دیگــر مربــوط اســت، مثلًا 
"تلــه نقــص" و "تلــه فقــدان محبــت". در این صورت بایســتى 

بــا آن تله هــا نیــز مبــارزه کنیــد.

- غلبــه بــر "تلــه شکســت" بیشــترین پــاداش را در زندگــى 
دارد و باعــث عــزت نفــس مى شــود. بــه شــرطى کــه شــما 
بــه جــاى روش اجتنــاب و فــرار، مایــل بــه جنگیدن باشــید.

 9. تله اطاعت )تله انقیاد(
)همیشــه کارهــا را بــه شــیوه اى کــه تــو مى خواهــى انجــام 

ــم.( مى ده

موقعیت های اجتماعى تله اطاعت:

● جوامع دیکتاتورى.

● جوامع تمامیت خواه: )ایدئولوژیک: دینى، کمونیستى(

● جامعه ولایت فقیه.
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● عرفان از نوع مرید و مرادى.

ــرآورده  ــى را ب ــر کس ــاز ه ــاله، نی ــونِ 3٠ س ــال: کارلت مث
ــران  ــردن دیگ ــنود ک ــتاق خش ــدت مش ــه ش ــد. او ب مى کن
اســت. از ایــن کــه نکنــد دیگــران خشــنود نشــوند، مضطــرب 
مى شــود. او عــادت دارد بــا هــر چیــزى کــه همــه مى گوینــد 
ــش  ــرف زن ــس ح ــد. او زن و دو بچــه دارد. از ب ــت کن موافق
ــد. او کار  ــل مى دانن ــه او را زن ذلی ــد، هم ــوش مى کن را گ
پــدرش را دوســت نداشــت امــا عاقبــت بــه دنبــال کار پدرش 

رفــت، در نتیجــه از کارش راضــى نیســت.

او افســرده اســت. گاهــى دلــش مى خواهــد از ایــن زندگــى 
فــرار کنــد و بــرود بــه جایــى دیگــر و آنطــور کــه خــودش 

ــد. ــى کن ــد زندگ مى خواه

ــى نداشــت،  ــچ مقاومت ــاق درمــان آمــد، هی ــه ات ــى ب او وقت
بلکــه نگــران بود مبــادا مــا از او راضــى نباشــیم. )اوطرحواره 

اطاعــت دارد و روش مقابلــه اى او تســلیم اســت.(

مثــال: مــارى 2٤ ســاله. شــوهر کــرد تــا از خانــه پــدرى اش 
ــه  ــاده ک ــخت گیرى افت ــوهر س ــر ش ــالا گی ــد. ح ــرار کن ف
ــان  ــه فرم ــد، ک ــه کن ــد چ ــان مى ده ــه او فرم ــا ب ــه تنه ن
ــارى  ــه آن کار را هــم انجــام دهــد و اگــر م مى دهــد چگون
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تخطــى کنــد، کتــک مى خــورد. بــا ایــن همــه او مى ســوزد 
و مى ســازد و نگــران اســت اگــر شــوهرش او را تــرك کنــد، 

چــه بــر ســرش خواهــد آمــد.

- کســى کــه تلــه اطاعــت دارد دنبــال راضــى کــردن همــه، 
بــه جــز خــودش اســت.

ــى  ــم آزادى را در زندگ ــت دارد، طع ــه اطاع ــه تل ــى ک - کس
ــد. ــود نمى رون ــته هاى خ ــال خواس ــه دنب ــا ب ــد. آنه نمى چش

- زندگــى آنهــا کنــش نیســت، واکنــش اســت بــه خواســته 
دیگران.

- چــول اهــل بحــث و جــدل نیســتند، بــا دیگــران در ظاهر 
ــد، آنهــا  ــد. چــون هــر چــه دیگــران مى گوین مشــکل ندارن
اطاعــت مى کننــد، امــا مشــکل آنهــا در درون اســت کــه از 

ــد. ــان در رنج ان ــى برده وارش زندگ

ــد  ــران بخواهن ــه از دیگ ــت ک ــخت اس ــا س ــراى اینه - ب
ــد. ــر دهن ــا تغیی ــا آنه ــان را ب رفتارش

- گاهــى بــه خودشــان افتخــار مى کننــد کــه بــا دیگــران اهــل 
مــدارا هســتند و خواســته هاى دیگــران را بــرآورده مى کننــد.

- این هــا عزت نفــس ندارنــد چــون در چشــم دیگــران 
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زندگــى مى کننــد.

ــراى خواســته ها و نیازهایشــان نمى جنگنــد. فکــر  - آنهــا ب
ــى اســت. مى کننــد جزئ

- خشم فروخفته و بیان نشده مشکل دیگر این گروه است.

- این تله مریدان است. تله مقلدین.

- اطاعت دو دلیل دارد:

1. رهایــى از عــذاب وجــدان بــا کمــک بــه تقلیــل رنــج و درد 
دیگــران. )اطاعــت از روى حــس گنــاه( مثــال کارلتــون.

2. فرار از طرد، انتقام، یا جدا افتادن )اطاعت از روى ترس(. 

گــروه اول کــه بــه خاطــر احســاس مســئولیت بــه اطاعــت 
ــبت  ــد، نس ــان مى پردازن ــته هاى آن ــع خواس ــران و رف از دیگ
بــه گــروه دوم کــه از روى تــرس اطاعــت مى کننــد، خشــم 
کمتــرى دارنــد. هــر چنــد کــه آنهــا هــم بــه ســبب آنچــه 

ــمگین اند. ــد خش ــزى نگرفته ان ــش چی ــد و در مقابل داده ان

ــل  ــت قائ ــود اولوی ــته خ ــراى خواس ــى ب ــروه اول وقت - گ
ــت  ــى از اطاع ــد. وقت ــاه مى کنن ــاس گن ــوند، احس مى ش
ــى  ــد. وقت ــاه مى کنن ــاس گن ــوند، احس ــته مى ش ــود خس خ
ــى  ــد. وقت ــاه مى کنن ــاس گن ــد، احس ــاع مى کنن ــود دف از خ
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در تســکین درد دیگــران شکســت بخورنــد، احســاس گنــاه 
مى کننــد. همیــن احســاس گنــاه، تلــه اطاعــت آنهــا را بــه 
پیــش مى بــرد. آنهــا بــراى فــرار از احســاس گنــاه، خــود را 

ــد. ــران وا مى دارن ــت از دیگ ــه اطاع ب

- اطاعت کنید خدا را و رسول او را و جانشین او را.)اطاعت مذهبى(

- چــه کســى ایــن تلــه را ایجــاد کــرده. والدینــى کــه بــراى 
ــرى، تخــم احســاس گنــاه را در ذهــن آنهــا  مســئولیت پذی

مى کارنــد.

- ســیکل معیــوب تلــه اطاعــت، در مــورد کســانى کــه بــه 
دلیــل احســاس گنــاه دچــار این تلــه شــده اند: مثــال: کارلتون 
همــواره در تــلاش بــراى راضــى کــردن همســر اســت./ پــس 
همســر کارلتــون بیشــتر از او طلــب مى کند./همیــن طلــب 
کــردن بیشــتر، کارلتــون را بیشــتر خشــمگین مى کند./همین 
خشــم بیشــتر، احســاس گناه کارلتــون را بالا مى بــرد./ همین 

احســاس گنــاه، او را بیشــتر مطیــع همســرش مى کنــد.

سلطه پذیری

- دومیــن نــوع از تلــه اطاعــت اســت. در زمــان کودکــى بــه 
ــى والدیــن، خــود را تحــت  ــا جدای ــه ی خاطــر تــرس از تنبی
اطاعــت قــرار مى دادیــد. والدیــن شــما را تهدیــد بــه تنبیــه 
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ــد. ــتن مى کردن ــت نداش ــا دوس ی

مثــال: دختــرى جــوان: تــا 1٨ ســالگى مــادرم بایــد 
ــه  ــه خان ــى ب ــرم. وقت ــوام ب ــا مى خ ــه کج ــت ک مى دانس
ــوده ام.  ــا ب ــه کج ــت ک ــد مى دانس ــتم، او بای ــر مى گش ب
اجــازه نداشــتم دوســت پســر داشــته باشــم. اجــازه نداشــتم 
آرایــش کنــم و لبــاس تنــگ بپوشــم. همیشــه مى ترســیدم 

ــد. ــک بزن ــرا کت ــا م ــد ی داد بزن

گــروه دوم، بــراى آنهــا کــه ایشــان را بــه اطاعــت در آورده اند، 
ــراى خودشــان قــدرت کــم. بایــد  قــدرت زیــادى قائلنــد و ب
بداننــد کــه زمــان کودکــى اختیــارى نداشــتند و والدیــن بــه 
ــر  ــا دیگ ــد ام ــاخته بودن ــرده اى س ــا ب ــت از آنه ــاى تربی ج

ــد. ــان نمى خوان ــا سن ش ــان ب ــت ایش ــه اطاع ــون تل اکن

بروز خشم در این تله

از آنجــا کــه شــما بارهــا و بارهــا خواســته ى خــود را فــداى 
ــروز  ــون از ب ــا چ ــتید، ام ــمگین هس ــد خش ــران کرده ای دیگ
ــران  ــرس از دیگ ــار ت ــا دچ ــدان ی ــذاب وج ــار ع ــم دچ خش
ــد؛ امــا بســیارى از  هســتید، ایــن خشــم را ســرکوب مى کنی
ــما  ــاى ش ــى از رفتار ه ــور بعض ــن ط ــما و همی ــاى ش رنج ه

ــى از خشــم ســرکوب شــده اســت. ناش
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شــما بایــد بیاموزیــد کــه حتــى خشــم بــراى خــروج از تلــه 
شــما مفیــد اســت. )به شــیوه گشــتالت شــما بایســتى نقاب 
ــانى  ــه کس ــود را ب ــم خ ــد و خش ــود برداری ــورت خ را از ص
ــد. شــما  ــد، نشــان دهی ــه اطاعــت در آورده ان کــه شــما را ب
بایــد نشــانه هاى بــدن خــود را بــه رســمیت بشناســید کــه 
یکــى از آنهــا خشــم اســت. خشــم خــود را بیــرون بریزیــد، 

و از بردگــى و اطاعــت خــود را خــارج ســازید.(

- بــا ایــن همــه گاهــى بــراى یــک چیــز کوچــک چنــان از 
ــرت  ــه حی ــران را ب ــان و دیگ ــه خودت ــد ک خشــم در مى روی
مى اندازیــد. چــون خشــم تلنبــار شــده بــا تلنگــرى تحریــک 
ــان را  ــم خودت ــما خش ــع ش ــر مواق ــى در اکث ــود. ول مى ش
ــى مطیــع  ســرکوب مى کنیــد. )انقــلاب و مردمــى کــه خیل
ــان اســت.( ــدگاه خشــم مطیع ــد: انقــلاب از یــک دی بوده ان

ممکــن اســت ایــن خشــم بــه شــکل منفعلانــه اى بیــرون 
ــى  ــد. یعن ــرف بزنی ــران ح ــر دیگ ــت س ــما پش ــزد. و ش بری
ــف احســاس  ــا تخفی ــرس ی ــراى ت ــه دیگــران ب ــى ب از طرف
گنــاه خــود، ســرویس بدهیــد و در پشــت ســر از آنهــا، براى 
ــى  ــى گاه ــا حت ــد ی ــى کنی ــود عیب جوی ــه خشــم خ تخلی
خشــم خــود را از والدیــن یــا رئیــس خــود بــا فریــاد بــر ســر 

فرزندتــان تخلیــه کنیــد.
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ــد،  ــت دارن ــه اطاع ــلطه جو تل ــگر و س ــراد پرخاش ــى اف گاه
ــران افراطــى. در ایــن صــورت آنهــا فقــط  ــا روش جب امــا ب
ــن  ــا ای ــد. ام ــت مى دهن ــان اهمی ــته هاى خودش ــه خواس ب
فقــط یــک نقــاب اســت و در درون از دیگــران مى ترســید. 
ــا را  ــتند آنه ــان مى خواس ــه والدین ش ــى ک ــراد زمان ــن اف ای
ــد.  ــى و سرکشــى زدن ــه نافرمان ــد، دســت ب ــار آورن ــع ب مطی
ایــن کشــمکش بــا والدیــن حتــى در بزرگســالى هــم ادامــه 
پیــدا مى کنــد. )رفتــار آنهــا رفتــار کــودك لجبــاز اســت. کــه 
اگــر بگویــى اســباب بــازى ات را نشــکن، اســباب بــازى اش 
ــادرى  ــل م ــراى تمــرد در مقاب ــى آنهــا ب را مى شــکند.( گاه
ــم  ــه رژی ــد، دســت ب ــه مى کن ــا توج ــه ســلامتى آنه ــه ب ک
ــد. ــى مى زنن ــرى افراط ــا لاغ ــى ی ــده افراط ــى چاق کنن غذای

علل تله اطاعت

ــى  ــاى زندگ ــام جنبه ه ــر تم ــد ب ــعى مى کنن ــن س 1. والدی
ــر( ــن توتالیت ــرل و تســلط داشــته باشــند. )والدی شــما کنت

2. والدیــن ) توتالیتــر( اگــر کنتــرل آنهــا را بــر همــه 
جنبه هــاى زندگــى نمى پذیرفتنــد، شــما را تنبیــه یــا تهدیــد 

ــد. ــغ مى کردن ــما دری ــت را از ش ــا محب ــد ی مى کردن

3. والدین به شما اجازه انتخاب نمى دادند.
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ــى  ــدازه کاف ــه ان ــواده ب ــه اعضــاى خان ــن ب ــا چــون والدی ٤. ی
ــد. ــده مى گرفتی ــه عه ــا را ب ــه آنه ــما وظیف ــیدند، ش نمى رس

ــزه  ــدید و انگی ــن مى ش ــکلات والدی ــور مش ــنگ صب ٥. س
ــتید. ــر مى داش ــاه را ب ــئولیت و گن مس

٦. در کودکــى بایــد خیلــى خــود را از نظــر گفتــار و رفتــار کنترل 
مى کردیــد تــا مبــادا آنهــا ناراحت و آشــفته شــوند.

٧. از والدیــن خــود بــراى آنکــه مثــل والدیــن کــودکان دیگر 
بــه شــما آزادى نمى دادنــد، عصبانــى بودیــد.

تشخیص رفتار والدین در زمان حاضر

ببینیــد والدیــن شــما بــا نــوه خــود یــا فرزنــد شــما چطــور 
ــا  ــزرگ ی ــلًا مادرب ــد. مث ــورد مى کنن ــت برخ ــور تربی در ام
ــه آن  ــى ب ــه عذرخواه ــور ب ــوه اش را مجب ــه ن ــى ک پدربزرگ

ــد. ــد مى کن ــت مى دان ــودش درس ــه خ ــیوه اى ک ش

ــراى محافظــت از  ــت خــوب، ب ــا نی ــادرى ب ــال دیگــر: م مث
ــه  ــرد ک ــم مى گی ــاى او تصمی ــه ج ــه ب ــش همیش کودک
ــه بپوشــد،  ــورد، چ ــه بخ ــود، چ ــى دوســت ش ــه کس ــا چ ب
بــه کــدام مدرســه بــرود، چــه ســرگرمى اى داشــته باشــد؛ و 
ــرد، امــا کــم  ــت مــادر همــه را مى پذی ــه خاطــر نی ــر ب دخت



  141 درمانـى      ره   طرحـــوا

ــر  ــر از خشــم و همزمــان پ کــم از ایــن کــه آزادى نــدارد، پ
ــود. ــت مى ش از اطاع

- ایــن همــان طرحــواره اى اســت کــه حکومت هــاى 
توتالیتــر مثــل حکومت هــاى کمونیســتى و مذهبــى بــراى 

ــد. ــاد مى کنن ــه ایج کل جامع

ــدام  ــدن ک ــراى دی ــینما ب ــه س ــید ب ــا بپرس ــر از این ه - اگ
ــخ  ــم، پاس ــى بخوری ــه غذای ــتوران چ ــم، در رس ــم بروی فیل
ــما  ــه ش ــر چ ــد. ه ــرق نمى کن ــم ف ــاً برای ــد واقع مى دهن

ــم. ــم تابعی ــا ه ــد، م ــم گرفتی تصمی

بــا  را  اطاعــت  تلــه  رابطــه  شــدید ترین  انســان ها   -
همسرشــان بازســازى مى کننــد. مــرد زن ذلیــل در کودکــى 
توســط والدیــن اش دچــار تلــه اطاعــت شــده و حــالا اطاعــت 
را از والدیــن بــه همســر شــیفت مى کنــد. )یکــى از دلایــل 
ــر از  ــت پس ــیفت اطاع ــروس، ش ــوهر و ع ــادر ش ــگ م جن
ــارج  ــه اطاعــت خ ــرد از تل ــع م ــه زن اســت.( در واق ــادر ب م
نشــده، فقــط اطاعــت را از مــادر بــه همســر منتقــل کــرده.

- پســر خــوب مامــان و بابــا، بــه همســر خــوب زنــش تبدیــل 
مى شــود. اطاعــت او مانــع از هــر نوع جدلــى در زندگى زناشــویى 
اســت. از نظــر ظاهــر چــه خانــواده خوبــى مى نمایند امــا از نظر 
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باطــن، آرامــش جامعــه برده دارى اســت.

علایم تله اطاعت

ــل  ــق می ــر طب ــد کارهــا را ب ــه دیگــران اجــازه مى دهی 1. ب
خــود انجــام دهنــد.

ــت  ــراى رضای ــا را ب ــد و کاره ــت دیگرانی ــال رضای 2. دنب
دیگــران انجــام مى دهیــد.

3. نمى خواهید مستقیماً با نظر دیگران مخالفت کنید.

٤. وقتــى مســئولیت کارهــا بــا دیگــران اســت و شــما فقــط 
ــد. ــد، راحت تری ــرا مى کنی اج

٥. اهــل ســازش اید. چــون مى کوشــید دیگــران را عصبانــى 
نکنیــد. نمى خواهیــد دیگــران را برنجانیــد. 

ــح  ــد و ترجی ــه مى خواهی ــد چ ــع نمى دانی ــر مواق ٦. در اکث
شــما چیســت؟

٧. در انتخاب شغل مصمم نیستید.

٨. همیشــه بــه دیگــران اهمیــت مى دهیــد امــا کســى بــه 
ــت نمى دهــد. شــما اهمی

٩. همیشه متمرد هستید و جوابتان به دیگران نه است.
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ــان را  ــد و نیازت ــوب نداری ــاس خ ــه احس ــرایطى ک 1٠. در ش
ــد. ــران مى مانی ــا دیگ ــم ب ــد، بازه ــرآورده نمى کن ب

11. دوســت نداریــد دیگــران شــما را خودخواه بداننــد، معمولًا 
در ایــن کار افــراط مى کنیــد.

12. خواسته خود را قربانى خواسته دیگران مى کنید.

13. بیش از مسئولیت خود کار انجام مى دهید.

ــا وقــت  ــى دیگــران در مشــکل و رنــج مى افتنــد، ب 1٤. وقت
ــد. ــر مى کنی و هزینــه خــود حــال آنهــا را بهت

1٥. احســاس فریــب خــوردن مى کنیــد. چــون بــه انــدازه اى 
کــه بخشــیدید، دریافــت نکرده ایــد.

1٦. از ایــن کــه خواســته خــود را بیــان مى کنیــد، احســاس 
ــد. عــذاب وجــدان مى کنی

1٧. براى احقاق حق خود پافشارى نمى کنید.

1٨. یــا بــه طــور غیــر مســتقیم در مقابــل خواســته دیگران 
ــا  ــام کار ی ــر در انج ــا تاخی ــلًا ب ــد. مث ــت مى کنی مقاوم

ــه آوردن. بهان

1٩. نمى توانید با اشخاصى که قدرت دارند، کنار بیایید.
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2٠. دیگران به شما مى گویند در جایگاهى که لایق آن 
هستید قرار ندارید. به اندازه کافى جاه طلب نیستید.

21. حتــى اگــر کســى وارد زندگــى شــما شــود کــه بخواهــد 
رابطــه برابــر بــا شــما داشــته باشــد، او را بــه فرمانــده خــود 

ــد. ــل مى کنی تبدی

اهمیت محل کار در تله اطاعت

ــتار، زن  ــون پرس ــاغلى چ ــه مش ــت ب ــه اطاع ــش تل 1. گرای
ــت. ــتر اس ــى بیش ــاغل خدمات ــه دار، و مش خان

ــدا  ــى پی ــام بالای ــتید، مق ــع هس ــون مطی ــى چ 2. گاه
ــه  ــوید ک ــتبدى مى ش ــر مس ــاون وزی ــلًا مع ــد. مث مى کنی
از معاونانــش اطاعــت مى خواهــد، نــه مشــاور و متخصــص 
)نمونــه اش مســئولین مطیــع رهبــرى در جمهورى اســلامى، 

ــتى( ــع کمونیس ــا جوام ی

3. افــراد مطیــع، وقت گــذارى بــراى کار را بــه خانــواده ترجیــح 
مى دهنــد. آنهــا حجــم کار و مســئولیت زیــادى را مى پذیرنــد.

٤. افــرادى کــه تلــه اطاعــت دارنــد دو ســویه اند. مثــلًا مطیــع 
رییــس و فرمانــده زیــر دســتان خــود. )مــدل رفتــار ارتــش کــه 
ســازمان اطاعــت اســت(. آنهــا نســبت بــه بالادســتى چاپلوس 



  145 درمانـى      ره   طرحـــوا

و فرمانبــر، نســبت بــه زیــر دســتى مســتبد.

درمان تله اطاعت

1. تله اطاعت دوران کودکى خود را درك کنید.

2. لیســتى از فــدا کــردن خواســته هاى خــود بــراى خواســته 
ــه کنید. دیگــران را تهی

3. ترجیحات و اولویت هاى زندگى تان را مشخص کنید.

ــره  ــول و غی ــت و پ ــه دیگــران از وق ٤. لیســتى از آنچــه ب
بخشــیده اید و آنچــه در مقابلــش دریافــت کرده ایــد را 

ــد. ــخص کنی مش

ــته هایتان را  ــد و خواس ــا کنی ــه را ره ــاش منفعلان ٥. پرخ
ــد. ــان کنی ــتقیماً بی مس

٦. تمریــن کنیــد تــا از دیگــران بخواهیــد بــه شــما اهمیــت 
بدهنــد. فقــط کمــک ندهیــد از آنهــا کمــک هــم بخواهید. 

در مــورد مســائل بحــث کنیــد و نظــر خودتــان را بگوییــد.

ــارج  ــد، خ ــیار خودخواه ان ــه بس ــانى ک ــا کس ــه ب ٧. از رابط
ــه خــود خــارج شــوید. از روابطــى  ــط ایثارگران شــوید. از رواب

ــد، خــارج شــوید. ــه در آن حــس اســارت داری ک
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ــد.  ــه کنی ــا دیگــران مقابل ــى ب ــه جــاى سازشــکارى کم ٨. ب
ــد.  ــرون ریختــن خشــم خــود را بدهی ــى اجــازه بی گاه

٩. وقتــى کســى از شــما ناراحــت اســت، کمى راحت باشــید. 
مهــم نیســت کــه دیگران از شــما گاهــى ناراحت باشــند.

1٠. در کار مصمــم باشــید. همــه کارهــا را خودتــان انجــام 
ــد. بخشــى از کارهــا را بــه دیگــران بســپارید. ندهی

11. اگــر شــیوه مقابلــه شــما جبــران افراطــى اســت، بــه جــاى 
لجبــازى کــردن بــا دیگــران بــا آنهــا همراهــى کنید.

12. کارت تهیه کنید.

ــى کــه بایــد تغییــر کنــد را آمــاده  13. فهرســتى از رفتارهای
کنیــد. مثــل:

- در مقابل چه کسى باید قاطع و گاهى خشمگین باشم.

- در کجــا بایــد وظایــف را تقســیم کنــم و همــه بــار کار را 
بــر دوش خــودم نینــدازم.

- بیش از اندازه به فرزندم پول تو جیبى ندهم.

- وقتــى بیــرون مــى روم، همــه تصمیم گیرى هــا را بــه عهــده 
همســرم نگــذارم و در تصمیم گیرى شــریک شــوم.
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- از فلان رابطه خودخواهانه خارج شوم.

- از ضمیــر مــن اســتفاده کنــم. مثــلًا بگویــم مــن عصبانــى 
ــر... ــود اگ ــى مى ش ــه آدم عصبان ــن ک ــه ای مى شــوم، ن

ــا  ــم ت ــودم باش ــت خ ــاس رضای ــال احس ــه دنب ــتر ب - بیش
ــران. ــت دیگ رضای

ــم،  ــى بخوری ــم، چ ــا بری ــند کج ــن مى پرس ــى از م - وقت
ــن. ــما مى گی ــى ش ــر چ ــم ه نگوی

- حق خودم را بابت کارهایى که انجام داده ام، طلب کنم.

نمونه کارت تله اطاعت:

مــن حــق دارم در مقابــل درخواســت غیــر منطقــى دیگــران 
نــه بگویــم. اگــر بله بگویم، از آن شــخص و خــودم عصبانى 
مى شــوم. امــا اگــر نــه بگویــم، ممکــن اســت مدتــى دچــار 
عــذاب وجــدان شــوم، امــا ایــن احســاس موقــت اســت، در 

عــوض احتــرام خــود را پیــش دیگــران به دســت مــى آورم.

10. تله معیارهای غیر واقع بینانه )تله پر توقعى 
از خود(

ــر بیهوشــى، مســئول یــک  مثــال: پامــلا، زن. پزشــک، مدی
ــر  ــلات معتب ــش در مج ــى و مقالات ــزرگ تحقیقات ــه ب برنام
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چــاپ شــده. در عیــن حــال مــادر و همســرى بى نظیر اســت. 
ــواده و مســئول  ــى و ادارى خان ــن مســئول امــور مال همچنی

ــى هــم هســت. ــح بچه هــا اســت. او ورزشــکار خوب تفری

ــه  ــن ک ــت. او از ای ــب اس ــز و مرت ــه تمی ــه اش همیش خان
ــد،  ــودش انجــام ده ــاط را خ ــى حی ــام باغبان ــد تم نمى توان
ناراحــت اســت. او مى خواهــد همــه کارهــا را بــدون نقــص و 
عالــى انجــام دهــد. در عیــن حــال او از ایــن همــه شــلوغى 
خســته اســت. و از زندگــى لــذت نمى بــرد. زندگــى بــراى او 

یعنــى کار و مســئولیت.

ویژگى کسانى که تله پُر توقعى دارند

ــه اول  ــد همیش ــند. بای ــگاه دوم باش ــد در جای 1. نمى توانن
باشــند.

2. هر کارى مى کنند، از ته دل راضى نیستند.

3. تلاش مى کنند همه چیز را بى نقص انجام دهند.

٤. همیشه باید مرتب به نظر بیایند.

٥. از شدت کار، وقت استراحت و آرامش ندارند.

٦. سلامتى آنها به دلیل کار فراوان مختل شده.
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٧. وقتى خطا مى کند، خود را مستحق انتقاد شدید مى داند.

٨. اهل رقابت اند. 

٩. پول و مقام برایشان مهم است.

1٠. اینهــا از معیارهایــى کــه بــراى خــود ســاخته اند، عقــب 
. هستند

11. در عیــن خســتگى از کار بــه جــاى ترمــز، گاز مى دهنــد 
و شــتاب را بیشــتر مى کننــد.

12. فکــر مى کننــد در نهایــت بالاخــره بــه جایى کــه در زندگى 
برنامــه ریخته انــد، خواهنــد رســید. امــا با ایــن هــدف گذارى ها 
نخواهنــد رســید. )آموختــن تئــورى اکــت در روانشناســى بــراى 

ایــن گــروه خوب اســت.(

13. زندگى براى اینها یعنى کار و موفقیت.

سه مدل تله پر توقعى

)ممکن است یک نفر هر سه مدل را داشته باشد.(

● یک: دایمى

ــدون  ــد ب ــز بای ــه چی ــد. هم ــت مى دهن ــات اهمی ــه جزیی ب
ــى  ــد. )وقت ــتباه کوچــک مى ترس ــى از اش ــد. حت ــص باش نق



  150 درمانـى      ره   طرحـــوا

احســاس مى کننــد بــه خاطــر تلــه آســیب پذیــرى، یــا تلــه 
ــوان  ــه عن اطاعــت دچــار مشــکلاتى شــده اند.( وســواس را ب
راهــى بــراى وفــق پیــدا کــردن بــا شــرایط انتخــاب مى کنند.

● دو: موفقیت محور

اعتیــاد بــه کار. شــانزده ســاعت در روز کار مى کننــد. 
ــون  ــم را چ ــاق کوچک ــرما ات ــاعدى: در س ــین س )غلامحس
ــب  ــم. جال لحــاف مى پوشــم و روزى 1٦ ســاعت کار مى کن
ــى  ــرى مبتن ــار هن ــود و آث ــودش روانپزشــک ب ــن کــه خ ای

ــرده.( ــق ک ــم خل ــى ه ــر روانشناس ب

ــه  ــران مقایس ــا دیگ ــود را ب ــما خ ــت ش ــه شکس - در تل
مى کنیــد. در تلــه پــر توقعــى شــما خــود متوســط تان را بــا 
ــد  ــر کارى مى کنی ــد. ه ــه مى کنی ــان مقایس ــود آرمانى ت خ

ــام داد. ــد انج ــم مى ش ــر ه ــن بهت ــد از ای ــر مى کنی فک

- تلــه پرتوقعــى مى توانــد بــه احســاس شکســت مــدام نیز 
منجــر شــود. چــون آنهــا از خودشــان نمــره 2٠ نمى گیرنــد. 

ــود دوپامین(  )کمب

ــر انجــام مى دهنــد  - اینهــا از کســانى کــه کارشــان را بهت
ــى هســتند  ــى مى شــوند و از خودشــان هــم عصبان عصبان
ــى نیســتند. کــه چــرا بــه انــدازه کافــى ســخت کوش و عال
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● سه، جایگاه محور 

- ایــن روش مقابلــه اى تلــه طــرد اجتماعــى اســت کــه بــه 
ــى اســت  ــه جایگاه ــراى رســیدن ب ــراوان ب شــکل تــلاش ف
کــه طــرد اجتماعــى را جبــران کنــد. این هــا اگــر بــه آنچــه 
ــان  ــد و خودش ــرم مى کنن ــاس ش ــند، احس ــد نرس مى خواهن
ــه  ــوند ک ــع نمى ش ــز قان ــا هرگ ــد. این ه ــه مى کنن را تنبی
ــد  ــد کــه بای ــدام حــس مى کنن ــرد ارزشــمندى هســتند. م ف
ــال  ــه دنب ــت برســند. این هــا ب ــرى از موفقی ــه ســطح بالات ب
روشــى بــراى ترمیــم حــس محرومیــت اجتماعــى هســتند. 
ســعى مى کننــد خــلاء طــرد اجتماعــى را بــا شــهرت و پــول 

ــر کننــد. و موفقیــت پ

علل تله پر توقعى

ــا  ــه ب ــود ک ــن ب ــه ای ــوط ب ــن شــما من 1. احساســات والدی
ــما را  ــدید ش ــر نمى ش ــوید و اگ ــق ش ــالا موف ــاى ب معیار ه

ــد. ــار مى کردن شرمس

2. والدیــن شــما هر دو سرمشــق شــما در کمالگرایــى بودند 
و شــما آنهــا را الگــو کرده ایــد.

3. تلــه شــما جبــران تلــه نقــص، تلــه طــرد اجتماعــى، تلــه 
ــت است. شکس
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ــد، بــه شــما  ــى نمى گرفتی ــى نمــره بالای ٤. والدیــن تــا وقت
ــه توجــه  ــد ک ــره مى گرفتی ــد و شــما نم ــى نمى کردن توجه
ــه  ــى، تل ــه پر توقع ــت تل ــى عل ــد. )یعن ــب کنی ــا را جل آنه

ــود محبــت اســت.( کمب

٥. شــما تــا درمــان را شــروع نکنیــد، نمى فهمیــد چقــدر از 
ــته اید. ــى داش ــاى بالای ــان توقع ه خودت

٦. داشــتن والدیــن وسواســى کــه شــما را مجبــور مى کردنــد 
همــه چیــز را ســر جــاى خــود بگذارید.

ــم  ــته اید و تصمی ــرى داش ــن فقی ــت والدی ــن اس ٧. ممک
ــد. ــه بدهی ــر طبق ــه تغیی ــن تل ــا ای ــد ب گرفته ای

علایم تله پر توقعانه

1. استرس بالا.

ــن کار و تفریــح وجــود نــدارد. زندگــى تبدیــل  2. تعــادل بی
بــه کار شــده.

ــه  ــودى ک ــال خ ــادن دنب ــى و افت ــود واقع ــردن خ 3. گم ک
ــق اســت. ــر کار و موف پ

ــدام  ــه اى و م ــر زمین ــد در ه ــزى مى کنی ــدام برنامه ری ٤. م
ــید. ــا را انجــام داده باش ــه آنه ــد ک چــک مى کنی
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ــل و دوســتان فــداى  ــواده و فامی ــا خان ٥. ارتباطــات شــما ب
ــا کار و موفقیــت شــده. رابطــه شــما ب

٦. به دیگران با معیارهاى پر توقعانه احساس بى کفایتى مى دهید.

ــد  ــد، بع ــذت ببری ــت ل ــا از موفقی ــد ت ٧. اســتراحت نمى کنی
از هــر موفقیــت، دنبــال موفقیــت بعــدى هســتید.

٨. همیشه وقت کم دارید.

ــد و  ــون وقــت کــم داری ــد. چ ــذت نمى بری ٩. از انجــام کار ل
چــون موفقیــت مبنــاى کار اســت و نــه لــذت از کار.

پرتوقعانــه شــما  معیارهــاى  بــا  اطرافیــان  1٠. چــون 
ــد  ــت و ســرخوردگى مى کنی نمى خواننــد، احســاس عصبانی

ــتید. ــر زدن هس ــا غ ــا ی ــد آنه ــال نق ــه در ح و همیش

ــد، شــما  ــواده مى روی ــا خان ــح ب ــراى تفری ــم ب ــى ه 11. وقت
ــوید. ــا مى ش ــور آنج ــه ام ــم دادن ب مشــغول نظ

درمان تله پر توقعى:

1. فهرست معیارهاى پرتوقعانه خود را تهیه کنید.

ــا را  ــن معیاره ــب ای ــا و معای ــقراطى مزای ــا روش س 2. ب
ــد.  ــخص کنی مش
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مزایا: پول، شهرت، موقعیت

معایب: استرس، مشکل سلامتى، مشکل آرامش و شادى.

3. زندگى خود را بدون داشتن این معیار ها مشخص کنید.

٤. منشاء این تله را در کودکى بیابید.

٥. میــزان دقیــق زمانــى را کــه بــراى باقــى مانــدن 
معیار هایتــان از دســت مى دهیــد را مشــخص کنیــد.

ــید و ٪2٥ از  ــته باش ــرار نداش ــودن اص ــص ب ٦. روى بى نق
ــد. ــود کــم کنی ــات خ توقع

ــش  ــه و لذتبخ ــم، روزان ــورى، مه ــاى ف ــتى از کاره ٧. لیس
ــن لیســت کارهــاى مهــم و  ــد بی ــد. ســعى کنی ــه کنی تهی

ــد. ــرار کنی ــى برق لذتبخــش تعادل

٨. کمى مدل زیستن گروه اهل لذت را تقلید کنید. 

٩. بــراى خــروج از زندگــى پــر برنامــه قبلــى خــود به شــکل 
مرحلــه اى اقــدام کنید.

ــى  ــا زندگ ــه ب ــه جانب ــل و هم ــى کام ــرود زندگ ــان ن 1٠. یادت
ــاوت اســت. ــغل متف ــت در ش ــیر موفقی ــا مس ــه، ی کمالگرایان
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11. تله حق طلبى
- هر چى مى خواهم را باید داشته باشم.

مثــال: مــرد ٤3 ســاله. همســرش او را تهدیــد بــه طــلاق 
ــه مشــاوره خواســتن شــده.  ــن حاضــر ب ــراى همی کــرده، ب
ــاوره  ــراى مش ــد، ب ــه او مى خواه ــه روزى ک ــرار دارد ک اص
ــود،  ــى وارد مى ش ــم. وقت ــد نمى پذیری ــه عم ــا ب ــد. م بیای
ــم.  ــت، نپذیرفتی ــه او گف ــرا روزى را ک ــه چ ــد ک ــر مى زن غ
صندلــى را از جایــش خــارج مى کنــد و در جایــى که دوســت 
ــان دیگــر داشــته،  ــا زن ــط عاشــقانه ب دارد مى گــذارد. او رواب
بارهــا همســرش فهمیــده تــا عاقبــت طاقتــش طــاق شــده.

علایم تله حق طلبى

1. با شنیدن جواب نه ناراحت مى شوند.

2. وقتى به چیزى که مى خواهند نمى رسند، عصبانى مى شوند.

ــى نیســتند و نبایــد چیزهــاى  3. فکــر مى کننــد آدم معمول
معمولــى را قبــول کننــد.

٤. نیازهاى خودشان را در اولویت قرار مى دهند.

٥. نمى توانند سیگار، الکل، پرخورى را ترك کنند. 

٦. نمى توانند کارهاى خسته کننده روزمره را انجام دهند.
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٧. کارهایشان را بر اساس هیجانات انجام مى دهند.

٨. اگر به هدفى نرسم، به راحتى ناامید و دلسرد مى شوم.

ــر طبــق میــل مــن  ٩. اصــرار دارم کــه دیگــران کارهــا را ب
انجــام دهنــد.

ــداف  ــه اه ــیدن ب ــراى رس ــى ب ــذات آن ــم از ل 1٠. نمى توان
ــم. ــى کن ــدت چشــم پوش ــد م بلن

سه نوع حق طلبى

● حق به جانبى: 

فــردى مُصــر و کنترل گــر هســتید. مى خواهیــد همــه چیــز 
بــر طبــق میــل شــما انجــام شــود و وقتــى دیگــران از ایــن 
ــوع  ــاس ن ــوید. احس ــى مى ش ــد، عصبان ــاع مى کنن کار امتن
دوســتى شــما کــم اســت. شــما آدم بى ملاحظــه اى بــه نظــر 
ــى  ــاى اجتماع ــران از معیاره ــر دیگ ــد اگ ــید. معتقدی مى رس
تخطــى کننــد، بایــد تنبیــه شــوند، اما اگر شــما چنیــن کارى 
مى کردیــد، نبایــد مجــازات شــوید. چیــزى را کــه مى خواهید، 
بى احســاس گنــاه یــا عــذاب وجــدان بدســت مى آوریــد، چون 
شــما خــود را صاحــب حــق مى دانیــد. حاضــر نیســتید پیامد 
منفــى کارهایتــان رابپذیرید. شــما خواســته خــود را نیــاز خود 
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ــد و دیگــران را  ــود مى دانی ــود را حــق خ ــاز خ ــد و نی مى دانی
مســئول تهیــه حــق خــود مى دانیــد.

● حق طلبى وابسته:

ــتگى در  ــى وابس ــتگى و حق طلب ــه وابس ــن تل ــاوت بی  تف
ــران  ــه دیگ ــتگى ب ــتحق وابس ــود را مس ــزان آن اســت. خ می
مى دانیــد. مثــل کــودك شــیرخواره وابســته بــه مــادرش خــود 
ــرار  ــد دیگــران ق ــدى و نیازمن ــا کارآم ــف ن ــگاه ضعی را در جای
مى دهیــد و از دیگــران انتظــار داریــد، کــه آنقــدر قــوى باشــند 
تــا از شــما مراقبــت کننــد. انــگار دیگــران بــه شــما بدهکارند. 
ــه عهــده  ــان را ب ــد دیگــران مســئولیت روزانه ت ــازه مى دهی اج
ــه شــما خــوب عمــل  ــى کســى در رســیدگى ب ــد. وقت بگیرن
نکنــد، حــس مى کنیــد کــه قربانــى شــدید، اما خشــم خــود را 
ــد. ــه مى کنی ــى بچه گان ــد و بد عنق ــروز نمى دهی ــتقیم ب مس

● حق طلبى دائمى:

همیشــه بــراى مدیریــت و احساســات خــود مشــکل داریــد. 
در اصــل شــما بــا کنتــرل همیشــگى خــود دچــار مشــکل 
هســتید. بــر طبــق میــل و احســاس خــود عمــل مى کنید. 
بــدون ایــن کــه بــه پیامــد اعمالتــان توجــه داشــته باشــید، 
کار طولانــى مــدت را تحمــل نمى کنیــد. بخصــوص 



  158 درمانـى      ره   طرحـــوا

کارهــاى روزمــره و کســل کننده را. مرتــب و منظــم نیســتید. 
بــه تعویــق انداختــن لــذات کوتــاه مــدت بــراى رســیدن بــه 
اهــداف بلنــد مــدت برایتــان مشــکل اســت و احتمــال دارد 
ــروب،  ــورى، مش ــیگار، پرخ ــه ســمت س ــران آن ب ــراى جب ب
ــد  ــش از ح ــى بی ــه جنس ــى رابط ــا حت ــدر، ی ــواد مخ م
دچــار شــوید. مشــکل اینجــور اعتیادهــا علامــت ایــن تلــه 
نیســت، نشــانه نداشــتن مدیریــت خــود و نظــم شــخصى 
اســت. شــما در کنتــرل احساســات بــه ویــژه کنتــرل خشــم 
ــید،  ــرده باش ــت افس ــن اس ــه ممک ــد. اگرچ ــکل داری مش
ــى  ــاب و عصب ــى شماســت. بى ت ــا خشــم مشــکل اصل ام
ــد و  ــدون قی ــد. ب ــراط مى کنی ــم اف ــروز خش ــتید. در ب هس
ــت در  ــن اس ــد. ممک ــرون مى ریزی ــم تان را بی ــرط خش ش
خشــم آنــى مرتکــب جنایــت شــوید، چــون خشــم انفجــارى 
شــما شــدید و غیرقابــل کنتــرل اســت. بــه خــلاف بیشــتر 
ــود  ــاى خ ــوند نیازه ــث مى ش ــه باع ــى ک ــاى زندگ تله ه
ــاز شــما  ــراز نی ــى باعــث اب ــه حق طلب ــد، تل راســرکوب کنی
ــود  ــى خ ــما از حق طلب ــود. ش ــى مى ش ــورت افراط ــه ص ب
ــد. دچــار عــذاب وجــدان از  احســاس درد و عــذاب نمى کنی
ــا  ــد، ام ــان بیماری ــما خودت ــوید. ش ــد نمى ش ــه مى کنی آنچ
اطرافیانتــان را بــراى درمــان مى فرســتید پیــش روانشــناس. 
ــان  ــرتان و کارت ــد کــه همس ــود مى آیی ــه خ ــى ب شــما وقت
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ــد. ــت مى دهی را از دس

ریشه های حق طلبى

ــا در کل ریشــه آن  ــى از ســه راه ایجــاد مى شــود. ام  حق طلب
قوانیــن ضعیفــى اســت کــه والدیــن وضــع کرده انــد. 

1. محدودیت هاى ضعیف: 

تلــه  آشــکار  اولیــن منشــاء  محدودیت هــاى ضعیــف 
ــى نتوانســته اند چهارچــوب  ــى اســت. چنیــن والدین حق طلب
محکــم و مناســبى بــراى کنتــرل و نظــم فرزندانشــان وضع 
کننــد. ایــن والدیــن اصــلًا بــا کودکانشــان مخالفــت نکردند 

ــار آوردنــد. و آنهــا را لــوس ب

الف. حق طلبى لوس کردن:

کــودکان هــر چیــزى را هــر زمانى کــه مى خواســتند دریافت 
ــود و  ــات مى ش ــامل مادی ــم ش ــا ه ــن چیزه ــد. ای مى کردن
ــد،  ــد. فرزن ــتند بکنن ــه مى خواس ــى ک ــامل کارهای ــم ش ه

ــرده اســت. ــرل مى ک ــن را کنت والدی

ب. حق طلبى همیشگى:

ــایش  ــل فرس ــه درمقاب ــده ک ــوزش داده نش ــودکان آم ــه ک ب
ــه  ــده اند ک ــور نش ــا مجب ــد. آنه ــت کنن ــت مقاوم و شکس
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مســئولیت کارهایشــان را بپذیرنــد و امــورى را کــه بــه آنهــا 
ــل کننــد. ایــن کارهــا شــامل کارهــاى  محــول شــده، تکمی
روزمــره خانــه یــا تکالیــف مدرســه بوده انــد. والدیــن 
ــان را  ــى کارهایش ــب منف ــم عواق ــودکان طع ــتند ک نگذاش
بچشــند و آنهــا را بى مســئولیت بــار آورده انــد. بــه آنهــا یــاد 
نداده انــد عصبانیــت خــود را کنتــرل کننــد و یــا عواقــب آن را 
متحمــل شــوند. معمــولًا پــدر یــا مــادر آنهــا هــم در کنتــرل 
ــته اند.  ــکل داش ــود مش ــى خ ــال ناگهان ــات و اعم احساس
وقتــى والدیــن نتواننــد مشــکلات خودشــان را کنتــرل کننــد، 
ــود را  ــردن خ ــرل ک ــه بچه هایشــان کنت ــد ب ــاً نمى توانن قطع
ــم.  ــرل کــردن خــود را از والدیــن مى آموزی ــا کنت ــد. م بیاموزن
ایــن کــودکان از والدیــن جبــران کــردن لطفــى کــه بــه آنهــا 
ــک  ــودکان ت ــن ک ــولًا ای ــد. معم ــاد نگرفته ان ــود را ی مى ش

ــد. ــواده بوده ان ــر خان ــاى آخ ــا بچه ه ــا وی فرزندى ه

2. وابستگى و آزادى بیش از حد به کودکان

● والدینى که آزادى بیش از حد به کودکان داده اند. 

ــودکان کارهایشــان را انجــام  ــاى ک ــه ج ــه ب ــى ک ● والدین
ــوند.  ــش ش ــار چال ــا دچ ــد و نگذاشــتند آنه دادن

ــى وابســتگى، در  تفــاوت در بیــن تلــه وابســتگى و حق طلب
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ــه شــما رســیدگى شــود  ــزان آن اســت. هرچــه بیشــتر ب می
ــه شــما داده شــوند،  ــد بیشــتر ب ــى کــه مى خواهی و چیزهای

ــد.  ــد ش ــتگى خواهی ــى وابس ــه حق طلب ــار تل ــتر دچ بیش

3. حق طلبى به عنوان روش مقابله اى سایر تله ها:

حق طلبــى بــه عنــوان جبــران افراطــى تلــه شکســت، تلــه 
محرومیــت عاطفــى یــا تلــه طــرد اجتماعــى.

مثــلًا والدیــن ســردى داشــته اید و دچــار محرومیــت عاطفى 
شــده اید و حــالا مى خواهیــد جبــران کنیــد.

چرا حق طلبى به عنوان جبران افراطى تله های 
دیگر؟ 

ــد در  ــا مى آین ــه دنی ــگرتر ب ــودکان پرخاش ــى از ک 1. بعض
ــد. ــش نشــان مى دهن ــلیم واکن ــاى تس ــه ج ــا ب نتیجــه آنه

ــد  ــازه مى دهن ــور اج ــردند، این ج ــه س ــى ک 2. خانواده های
ــد. ــر آورده کنن ــان را ب ــا توقعش ــه بچه ه ک

3. کــودکان خــاص مثــلًا باهــوش، زیبــا و بــا اســتعداد، جلــب 
ــد. ــران مى کنن ــت را جب ــود محب ــد و کمب ــه مى کنن توج

٤. خشــم ناشــى از کمبــود محبــت، بــه شــکل حق طلبــى 
جبــران مى شــود. آنهــا با خشــم بــه مبــارزه بــا بى عدالتى اى 
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کــه حــس مى کننــد، مى پردازنــد.

ــت  ــى محرومی ــل حق طلب گاهــى بیشــتر واکنشــى در مقاب
عاطفــى اســت. اگــر کســى مــورد قبــول جمــع واقع نشــود، 
ــى  ــى عمــل مى کنــد. یعن ــوان یــک سیســتم دفاع ــه عن ب
ــه ام.  ــخصى دون پای ــن ش ــد م ــاس مى کن در درون احس
ــى  ــخص خاص ــن ش ــد: م ــى مى گوی ــه حق طلب ــا تل و ب

ــرم.  هســتم. و از دیگــران بهت

با این تله چگونه همسری را انتخاب مى کنید؟

 1. کســى کــه بــه خاطــر شــما از نیازهایــش بگــذرد. )یعنى 
کســى کــه تله اطاعــت یــا ایثــار را دارد.( 

2. کسى که بگذارد شما کنترلش کنید. 

3. کســى کــه بترســد نیازهــاى خــودش را بیــان کنــد. )تلــه 
ــازدارى هیجانى(  ب

٤. مایــل باشــد کــه از او ســوء اســتفاده، ســرزنش و انتقــاد 
شــود. )تلــه بــد رفتــارى( 

ــوان  ــه عن ــما را ب ــلط ش ــود و تس ــما ش ــه ش ــته ب ٥. وابس
ــرد. ــتگى بپذی ــن وابس ــى از ای بخش

ــمت  ــه س ــید، ب ــته باش ــته داش ــى وابس ــر حق طلب ٦. اگ
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ــند از  ــته باش ــل داش ــه تمای ــوید ک ــذب مى ش ــانى ج کس
ــد. ــت کنن ــما مراقب ش

ــى داشــته باشــید، جــذب کســانى  ــى دایم ٧. اگــر حق طلب
ــد  ــتند و مى توانن ــى هس ــم و مقررات ــه منظ ــوید ک مى ش
ــل  ــى را تعدی ــرج و بى نظم ــرج و م ــه ه ــما ب ــش ش گرای

ــد. کنن

علایم حق طلبى

● مدل حق به جانب:

1. بى اهمیــت بــه نیــاز اطرافیــان. از آنهــا هزینــه مى کنیــد 
تــا بــه خواســته هاى خــود برســید.

 2. از اطرافیان سوء استفاده و آنها را تحقیر مى کنید.

ــت.  ــخت اس ــان س ــان برایت ــا اطرافی ــدردى ب ــراز هم  3. اب
ــه  ــد و ب آنهــا حــس مى کننــد کــه شــما درکشــان نمى کنی

ــد. ــت نمى دهی ــان اهمی احساساتش

٤. نفعــى کــه از دیگــران مى گیریــد بیشــتر از نفعــى اســت 
ــد. ــه آنهــا مى دهی کــه ب

ــده اید  ــراج ش ــا اخ ــه ی ــزل رتب ــار تن ــل کار دچ  ٥. در مح
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ــد. ــکل بوده ای ــار مش ــن دچ ــروى از قوانی ــون در پی چ

ــرك  ــا فرزندانتــان شــما را ت ــواده ی  ٦. همســر، دوســتان، خان
ــته اید.  ــه داش ــود خواهان ــارى خ ــون رفت ــد، چ کرده ان

٧. کلاهبردارى یا قانون شکنى کرده اید.

ــا  ــیده اید ی ــردم را نچش ــیدن م ــردن از بخش ــذت ب ٨. حــس ل
ــته اید. ــه نداش ــه و دو طرف ــر خودخواهان ــه اى غی رابط

● مدل حق خواهى وابسته:

 1. هرگــز یــاد نگرفته ایــد بــه خودتــان رســیدگى کنیــد، چون 
اصــرار داریــد کــه دیگــران باید از شــما مراقبــت کنند.

ــت  ــا وق ــد ت ــران را مى گیری ــت دیگ ــه وق ــر منصفان  2. غی
شــان را بــراى شــما صــرف کننــد توقعات شــما بــر اطرافیان 

ــود. ــل مى ش تحمی

3. کســانى کــه به آنها وابســته هســتید، از خواســته هاى شــما 
عصبانــى هســتند و ممکن اســت شــما را تــرك کنند.

ــه آنهــا وابســته اید، ممکــن اســت  ٤. کســانى کــه شــما ب
فــوت کننــد یــا ترکتــان کننــد و شــما قــادر نخواهیــد بــود 

کــه بــه امــور خودتــان رســیدگى کنیــد.
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● مدل حق طلبى دایمى:

 1. هرگــز امــورى را کــه باعث مى شــوند در کارتان پیشــرفت 
کنیــد، تکمیــل نمى کنیــد. همــواره از رســیدن بــه موفقیت 
ــت هایتان  ــر شکس ــه خاط ــت ب ــد و در نهای ــاز مى مانی ب

ــد. ــى مى کنی ــاس بى لیاقت احس

 2. اطرافیان شما ممکن است به خاطر بى مسئولیتى تان از 
شما عصبانى شوند و رابطه را با شما قطع کنند.

3. زندگیتــان پــر از هــرج و مــرج اســت. قادر نیســتید مســیر 
زندگــى خــود را بــا نظــم و ترتیــب جهــت دهــى کنیــد و در 

نتیجــه همیشــه در جــا مى زنیــد.

ــا  ــکل ی ــدر، ال ــواد مخ ــه م ــاد ب ــکل اعتی ــالًا مش  ٤. احتم
پُر خــورى داریــد.

ــث  ــى باع ــن بى نظم ــان همی ــام زندگیت ــا در تم  ٥. تقریب
ــید. ــان نرس ــه اهدافت ــه ب ــود ک مى ش

ــد پــول  ــى کــه مى خواهی ــراى خریــد چیزهای  ٦. احتمــالًا ب
کافــى نداریــد.

ــل  ــئولین مح ــا مس ــس ی ــه، پلی ــئولین مدرس ــا مس  ٧. ب
ــر  ــدون فک ــد ب ــون نمى توانی ــد، چ ــکل داری ــان مش کارت
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ــد. ــرل کنی ــود را کنت خ

 ٨. همســر، اعضــاى خانواده، دوســتان، فرزندان روســاى خود 
را بــه خاطــر عصبانیــت و پرخاشــگرى از خــود مى رانید.

- معمــولًا کســانى کــه تلــه حق طلبى دارنــد، کمتــر انگیزه 
ــر دارنــد. چــون خودشــان از ایــن تلــه رنــج نمى برنــد،  تغیی

امــا اطرافیــان خــود را بــه درد و رنــج مى اندازنــد.

- آنهــا معمــولًا حاضــر نیســتند مهارت هــاى زندگــى را یــاد 
ــد  ــاد گرفته ان ــن مهارت هــا را ی ــان ای ــون اطرافی ــد، چ بگیرن

ــه آنهــا ســرویس مى دهنــد. و ب

 درمان حق طلبى

 بــه نظــر نمى رســد کــه ایــن افــراد درمــان بشــوند. بــه نظر 
ــه  ــد. ب ــوع کتاب هــا را بخوانن ــن ن نمى رســد کــه این هــا ای
ــد،  ــان ببرن ــه پای نظــر نمى رســد این هــا کلاس حاضــر را ب
ــى  ــراج از کار، بعض ــا اخ ــلاق ی ــه ط ــواردى ک ــر در م مگ
ــه  ــه تل ــى ک ــد و الِا کس ــور کن ــر مجب ــه تغیی ــا را ب از آنه
ــط  ــت و فق ــودش هس ــزش روى خ ــى دارد، تمرک حق طلب

ــد. ــت مى ده ــودش اهمی ــه خ ب

1. فهرســتى از مزایــا و معایــب نپذیرفتــن محدودیت هــا تهیه 
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کنیــد. ایــن کار بــراى انگیــزه تغییر بســیار مهم اســت.

لیســت آســیبى کــه بــه دیگــران مى رســانید. لیســت آنهــا 
ــد.  ــا ممکــن اســت رهــا بکنن ــد ی کــه شــما را رهــا کرده ان

لیســت احتمــال اخــراج از کار.

2. بــا بهانه هایــى کــه بــراى عــدم پذیــرش محدودیت هــا بــه 
اشــکال مختلــف بــروز مى کنــد، روبــرو شــوید. 

ــف  ــکال مختل ــه اش ــا ب ــا محدودیت ه ــما ب ــکل ش 3. مش
ــد.  ــت کنی ــا را لیس ــد. آنه ــروز مى کن ب

٤. بــراى خودتــان فلــش کارت درســت کنیــد تــا به شــما در 
ــى و حــل مشــکل بى نظمى تــان  شــرایط مختلــف حق طلب

ــک کند. کم

 ٥. در پروســه )مســیر( تغییــر از دیگــران بخواهیــد در مــورد 
تغییــر شــما نظرشــان را بگوینــد.

٦. سعى کنید با اطرافیان همدردى کنید.

٧. اگــر تلــه شــما نوعــى از مقابلــه بــا تله هــاى دیگــر اســت، 
آن تله هــا را شناســایى و درمــان آن را شــروع کنیــد.

ــب آنهــا را  ــد، ترتی ــب مشــکل داری ــا نظــم و ترتی ٨. اگــر ب
ــد. ــه ســخت انجــام دهی بنویســید و از ســاده ب
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٩. اگــر در کنتــرل احساســات مشــکل داریــد، از روش "تایــم 
ــتفاده کنید. اوت" اس

ــى را  ــتید، کارهای ــته هس ــى وابس ــار حق طلب ــر دچ 1٠. اگ
ــد،  ــان انجام دهن ــا برایت ــد ت ــول کردی ــران مح ــه دیگ ــه ب ک
ــان  ــه خودت ــدا ب ــد. ابت ــت بگیری ــه دس ــم ب ــان کم ک خودت

ــد. ــه مى توانی ــد ک ــت کنی ثاب

ــه شــکلى کــه مى خــوام  ــا: دوســت دارم کارهــا رو ب  مزای
انجــام بــدم.

معایب: همسرم تهدید به طلاق کرده.

ــول،  ــى آرم. پ ــه دســت م ــوام ب ــى را مى خ ــر چ ــا: ه مزای
ــى. معشــوقه، وســایل راحت

معایب: همه از من عصبانى مى شن و دورى مى کنند.

مزایــا: بــا عصبانیــت مى تونــم بقیــه را بــه کارهایــى کــه 
ــم. ــوام وادار کن مى خ

معایب: در محل کار بقیه مرا دوست ندارند. از من مى ترسند.

مدلى از بهانه های تله حق بینى

1. بقیه منو همین جورى که هستم بپذیرند.
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2. همه از کاه کوه مى سازند.

 3. من خاص هستم و مستحق آنم.

٤. بهتره خشمم رو بریزم بیرون تا مریض نشم.

 ٥. مى تونم با صحنه سازى کار خودمو انجام بدم.

 ٦. چرا باید کارهاى کسل کننده رو انجام بدم.

٧. کارها را بعداً انجام مى دم.

ــه  ــى ک ــه چیزهای ــه ب ــه ک ــى لذت بخش ــى وقت ٨. زندگ
برســم. مى خــوام 

٩. من همین طورى ام و نمى تونم خودمو تغییر بدم.

 درمان تله حق بینى

1. بــا دیگــران همانطــور رفتــار کنیــد کــه دوســت داریــد بــا 
شــما رفتــار کننــد. 

 2. کارت درســت کنیــد: )مــن بایــد بــه نیازهــاى اطرافیــان 
ــد.  ــى دارن ــه احساس ــم چ ــم بفهم ــعى کن ــم. س ــه کن توج
خــودم را بــه جــاى آنهــا بگــذارم و بــا آن هــا همــدردى کنم. 
در برخــورد بــا دیگــران، همــان رفتــارى را انجــام دهــم، کــه 
دوســت دارم بــا مــن انجــام دهنــد. دقــت کنــم که رفــع نیاز 
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فــورى ام باعــث رانــدن یــک دوســت و از دســت دادن یــک 
ــه اهــداف  ــیدن ب ــراى رس شــغلم نباشــد. مواظــب باشــم ب
دراز مــدت، تحمــل شکســت هاى کوچــک را داشــته باشــم.(

یا:

ــه  ــده ام و ب ــلان )زن( ش ــذوب ف ــه الان مج ــم ک ــى دان )م
ــا  ــه دســت آورم. ام ــور او را ب ــم کــه چط ــن فکــر مى کن ای
ــد.  ــه همســرم آســیب جــدى بزن ایــن کار ممکــن اســت ب
مــن دوســت نــدارم همســرم بــا مــرد دیگرى باشــد. داشــتن 
ــى مشــترك  ــدازه زندگ ــه ان ــا فــلان زن، ب ــى ب رابطــه جنس
ــى رابطــه  ــر زن ــا ه ــر ب ــت. اگ ــم نیس ــرم مه ــن و همس م

ــم داد. ــرم را از دســت خواه ــاً همس داشــته باشــم، قطع

ــواره،  ــاس طرح ــر اس ــا ب ــدام رفتاره ــه: ک ــت روزان  3. یادداش
ــت. ــوده اس ــان ب ــاس درم ــر اس ــت ها ب ــدام یادداش ک

ــد. چــون  ــر خــود نظــر بخواهی ٤. از نزدیــکان در مــورد تغیی
شــاید شــما متوجــه رفتــار حــق طلبانــه خــود نباشــید.

 ٥. بــا اطرافیانتــان همــدردى کنیــد. همدردى نکــردن باعث 
ــى مى شــود. افزایــش تلــه حق طلب

 ٦. بــا همســرتان حــرف بزنیــد. بــه نوبــت. در ایــن تمریــن 
بــر اســاس دقایــق مشــخص یکــى از شــما حــرف بزنــد، و 
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دیگــرى فقــط گــوش کنــد.

ــاى  ــى تله ه ــران افراط ــما جب ــى ش ــه حق طلب ــر تل ٧. اگ
ــد. ــر بروی ــاى دیگ ــان تله ه ــراغ درم ــه س ــت، ب ــر اس دیگ

٨. در زندگــى بــه دنبــال صفــر یــا صــد نباشــید. بــه دنبــال 
کمــى بهتــر باشــید.

فلسفه تغییر

 1. فرایند تغییر، فرایندى دشوار است.

ــه  ــر ب ــا تغیی ــوط اســت، ام ــه گذشــته مرب  2. مشــکلات ب
ــت. ــوط اس الان مرب

 3. تله ها را باید شناخت و آگاهانه تغییر داد.

 ٤. مــا گرایــش بــه لــذت و اجتنــاب از رنــج داریــم. )خاطرات 
ــم. )در  ــى مى کنی ــا حواس پرت ــذا م ــد، و ل ــج آورن گذشــته رن
ــه اى  ــه( در طرحــواره چــاره اى نیســت. )گلول افســردگى خوب
ــد  ــه رو بای ــدن شــده، و زخمــش باقی کــه در گذشــته وارد ب

بــه یــاد آورد، تــا بیــرون آورده شــود.( 

٥. درمان بایستى چند رویکردى باشد.

 ٦. تصویرى ازخود در آینده داشته باشید.
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٧. ما بیش از اندازه به دنبال رفع انتظار دیگران هستیم.

 ٨. تصویرى که از روابط دلخواهتان دارید، چگونه است؟

 ٩. استقلال.

 1٠.عزت نفس.

 11. اظهار وجود و ابراز وجود.

ــه  ــت و بخشــش( تل ــران )محب ــه دیگ ــت دادن ب  12. اهمی
حق طلبــى مانــع مى شــود. 

 13. رویارویــى همدلانــه بــا خــود، یعنــى طــى کردن مســیر 
تغییــر در کنــار همدلــى و مهربانــى بــا خود.

 1٤. گاهى باید دست به تغییرات بزرگ زد.

 1٥. گاهــى بایــد از دیگــران کمــک گرفــت. )متخصــص( به 
معالجــى کــه همیشــه بــا شــما موافــق اســت شــک کنید. 

معالــج همیشــه بــه شــما تغییراتــى را پیشــنهاد مى کنــد.

ــه  1٦. امــا اگــر دچــار تلــه نقــص هســتید، مشــاورى کــه ب
ــت. ــر اس ــى دارد، بهت ــذارد و همراه ــرام مى گ ــما احت ش

موانع درمان 

ــال مقصــر  1. بــه جــاى پذیرفتــن مســئولیت تلــه، بــه دنب
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ــد. ــى مى دانی ــود را قربان ــد و خ مى گردی

2. به جاى درمان تله، خود را مشغول پول در آوردن و کارهاى 
دیگر مى کنید. و فوریت درمان را نادیده مى گیرید.

3. حاضــر نیســتید بــه کودکــى دردنــاك خــود فکــر کنیــد و 
بــه جایــش ســراغ الــکل و ســیگار و دارو مى رویــد.

ــوان  ــه عن ــا آن ب ــد و ب ــه را رد نمى کنی ــکار تل ٤. درســتى اف
ــد. ــى مى کنی ــد زندگ ــت داری ــا واقعی یــک حقیقــت ی

٥. وقــت کمــى مى گذاریــد و فکرمى کنیــد تلــه اى که ســالیانى 
ایجــاد شــده، ظــرف یــک هفتــه درمان مى شــود.

ــى کــه  ــن تله های ــه ســاده تر از بی ــه جــاى انتخــاب تل ٦. ب
ــد، تلــه ســختى را انتخــاب کرده ایــد. داری

ــا از  ــد، ام ــه را مى پذیری ــودن تل ــى غلط ب ــر منطق ٧. از نظ
ــد. ــى نمى پذیری ــر احساس نظ

٨. آنقــدر تلــه شــما قــوى اســت که بــه تنهایــى از عهــده آن 
بــر نمى آییــد و بایــد بــه ســراغ درمانگــر برویــد.

٩. بــه جــاى خشــمگین شــدن از تلــه اى کــه دشــمن زندگى 
شماســت بــا تلــه خــود دوســت شــده اید.

1٠. مراحل درمان را به درستى انجام نداده اید.
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منابع:

● Reinventing Your Life by Jeffrey E. Young.

● Jeffrey Young interview about Schema Ther-
apy, on YouTube. 

ــت  ــگ" و "جان ــرى اى یان ــم" از "جف ــود را بیافرینی ــى خ ــاب "زندگ ● کت
ــاد. ــر شمش ــار، نش ــینى عط ــاره حس ــه س ــکو" ترجم اس کلوس


