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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 تربیــت صحیح و پیشــگیرى 
از آســیب در فرزند پــرورى.

2. والدینــى کــه فرزندانشــان بــزرگ شــده اند و بــا آنهــا مشــکل دارنــد، بــه منظــور پــى بــردن بــه خطاهــاى 
گذشــته و همچنیــن کســب آگاهــى در زمینــه ى جبــران و تصحیــح مشــکلات.

3. افــراد بالغــى کــه از مشــکلات زیــر رنــج مى برنــد: کمبــود محبــت، احســاس طــرد شــدن، یــا نپذیرفتــه 
شــدن از ســوى دیگــران، احســاس خطــر بیــش از حــد و نگرانــى از یــک اتفــاق بــد و قریــب الوقــوع، احســاس 

ناکامــى، احســاس نارضایتــى از زندگــى )بــا وجــود موفقیــت در کار و مــورد تحســین دیگــران واقــع شــدن(.

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. 

- کــدام یــک از جمــلات بــالا، بــا توجــه بــه تجربــه ى زیســتى شــما درســت تر بــه نظــر مى رســد؟ آیــا تــا 
ــد؟  ــوش کنی ــد را فرام ــه برده ای ــه از آن رابط ــج و دردى ک ــید و رن ــى را ببخش ــده اید کس ــق ش ــال موف ــه ح ب
آیــا برایتــان پیــش آمــده کســى را کــه از او خشــمگین بودیــد، پــس از آگاهــى از نیازهــا، هیجانــات، باورهــا و 

ــه برخواهیــم گشــت.( ــه ایــن نکت طرحواره هایــش، بخشــیده باشــید؟ )ب

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

- حافظه: اگر حافظه نداشتیم، تمام آموخته ها و تجربیاتمان از بین مى رفت و نادان باقى مى ماندیم.
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ــا، رنج هــا، خطاهــا و عــذاب وجدان هــاى  ــادآورى درد ه ــدرت فراموشــى نداشــتیم، ی ــر ق ــى: اگ - فراموش
ــه  ــا نال ــا دیگــران، ی ــا ب ــگ م ــم، باعــث جن ــار دیگــران برده ای ــه از رفت ــى ک ــن رنج های ــب آن و همچنی متعاق

ــد. ــا مى ش ــگى م همیش

 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 
ــر  ــز ب ــان متمرک ــود و بعضــى حافظه ش ــى مى ش ــا در زندگ ــت آنه ــادى و موفقی ــب ش ــه موج ــت اســت ک مثب

مــوارد منفــى اســت کــه موجــب افســردگى، عصبانیــت و اضطــراب بیشــتر آنهــا مى شــود.

آیا حافظه و فراموشى در اختیار و کنترل انسان است؟
برخــى از مــوارد فراموشــى در اختیــار انســان نیســت. بــه عنــوان مثــال کســى انتخــاب نمى کنــد بــه آلزایمــر 

دچــار شــود و همــه چیــز را فرامــوش کنــد، بلکــه مشــکلات بیولوژیــک باعــث بیمــارى آلزایمــر مى شــود. 

بخــش دیگــرى از فراموشــى در اختیــار مغــز هوشــمند اســت، مثــل انتقــال رنــج بــه ناخــودآگاه، بــراى قطع کــردن 
رنــج، مثــل بــه عقــب رانــدن رنــج مــرگ یــک عزیــز، در غیــر ایــن صــورت همیشــه مشــغول عــزادار مى ماندیــم.

برخــى از فراموشــى ها بــه انتخــاب مــا مربــوط اســت. مثــل فرامــوش کــردن رنجش هایــى کــه از 
عزیزانمــان داریــم، تــا مانعــى بــراى تــداوم عشــق مان بــه آنهــا نشــود. بســیارى از دوســتى ها بــدون فراموشــى 
دلخورى هــا، تــداوم نمى یافــت، حتــى در مــورد خودمــان نیــز اگــر قــادر بــه فراموشــى و بخشــیدن خطاهایمــان 

ــد.  ــزت نفســمان تحــت آســیب مى دی ــم، ع نبودی

در مــورد حافظــه و به خاطر ســپردن هــم همینطــور اســت. آنچــه را تکــرار مى کنیــم مغــز مــا برجســته مى کنــد، 
چــون مى دانــد بــزودى مــورد نیــاز مــا خواهــد بــود؛ مثــل زبانــى کــه از آن اســتفاده مى کنیــم و آنچــه را تکــرار 
نمى کنیــم، مغــز مــا کمرنــگ مى کنــد، و یــا زبانــى کــه مى آموزیــم و اســتفاده نمى کنیــم و از یادمــان مــى رود. 

دو گرایش در روانشناسى:
1. گرایش مبتنى بر حافظه و به یاد آوردن.

2. گرایش مبتنى بر فراموشى.

 گرایــش اول، مبتنــى بــر یــادآورى دردهــا و رنج هــاى 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 یــاد آورده نمى شــوند، امــا علــت بســیارى از رفتارهایمــان هســتند. در ایــن 
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ــده و حــل و فصــل  ــا فهمی ــا و رنج هــاى گذشــته به خاطــر آورده شــوند ت ــد درده ــان بای ــراى درم ــش، ب گرای
شــوند، مثــل تئــورى طرحــواره درمانــى از جفــرى یانــگ.

گرایــش دوم، مخالــف بــه یــاد آوردن گذشــته اســت و مى گویــد: از نظــر تجربــى انســان همیشــه در زمــان 
حــال زندگــى مى کنــد و تنهــا ذهــن اســت کــه بــه گذشــته و آینــده ســفر مى کنــد. بــه اضافــه، گذشــته بــر 
مــا اثــر گذاشــته، امــا مــا بــر گذشــته اثــر نداریــم و نمى توانیــم تغییــرى در آن ایجــاد کنیــم )ویلیــام گلاســر در 

تئــورى انتخــاب و واقعیــت درمانــى چنیــن نظــرى دارد.(

◄دوباره به سه جمله اى که در ابتداى این مطلب گفته شد فکر کنیم. 

ــک در  ــى و آرون ب ــى هیجان ــان عقلان ــس در درم ــرت الی ــوش کــن" آلب ــد: "ببخــش وفرام مســیح مى گوی
رفتــار درمانــى شــناختى مى گوینــد: فکرهــاى مــا بــه احســاس، رفتــار و بــدن تبدیــل مى شــوند؛ پــس چــون 
ــد را فرامــوش نکنیــم،  ــد احســاس و رفتــار و واکنش هــاى بدنــى اســت، مــا اگــر فکــرِ خاطــره اى ب فکــر مول
نمى توانیــم از احســاس بــد آن خــارج شــویم )یعنــى آن را ببخشــیم( و چــون ایــن افــکار بــر احســاس، رفتــار و 

ــى مواجــه مى شــویم. ــاى روان تن ــا بیمارى ه ــا ب ــر آنه ــر اث ــد، ب ــا موثرن ــى م ــاى بدن واکنش ه

 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 بى تى اســت. 

نکته چهارم

منشاء طرحواره یا تله های زندگى کجاست؟
 جفــرى یانــگ تمــام روش هــاى بــه کار گرفتــه شــده در روانشناســى را، اعــم از روش فرویــد، راجــرز، رفتــار 
ــى کــه  ــل مشــابه در بیماران ــه جســتجوى عل ــش ب ــا همکاران ــه کــرد. ســپس ب ــى شــناختى و... را تجرب درمان
بــا ایــن روش هــا درمــان نمى شــدند پرداخــت و بــه ایــن نتیجــه رســید کــه بیمــاران مقــاوم بــه درمــان ایــن 

علایــم را دارنــد: 

- احساس شدید کمبود. 

- احساس شدید تنهایى و گوشه گیرى. 

- گرایش به فدا کردن نیاز خود، براى برآورده ساختن خواسته ها ى دیگران. 

- وابستگى به دیگران. 

- احساس افسردگى و اضطراب. 
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- نارضایتى در روابط شخصى.

- ناکارآمدى در کار. 

جفــرى یانــگ بــا اســتفاده از تجربیــات خــود، درمان هــاى رویکــرد اول روانشناســى، یعنــى روان درمانــى فرویــد، 
و درمان هــاى رویکــرد دوم روانشناســى کــه رفتــار درمانــى اســت را در هــر ســه مــوج ایــن رویکــرد ترکیــب کــرد 

و بــا ابــداع روش درمانــى ترکیبــى، بــه درمــان مشــکلات روانــى پیچیــده بیمــاران مقــاوم پرداخــت.

ــق  ــدد و تلفی ــاران متع ــاهده ى بیم ــه و مش ــدن آن از تجرب ــگ، برآم ــرى یان ــى جف ــاز طرحواره درمان  امتی
قســمت هاى انتخــاب شــده درمان هــاى گوناگــون اســت.

شکل گیری طرحواره به موارد زیر بستگى دارد:
یک. کودک: )دو نوع کودك.(

- کودك آسان.

- کــودك ســخت: )کــودك ســخت آمادگــى بیشــترى بــراى مبتــلا شــدن بــه تله هــاى زندگــى دارد. علــت 
آن ژنتیــک اســت. علامــت کــودك ســخت، بهانه گیــرى بیشــتر، و 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: 

1. امنیت و دلبستگى ایمن: این نیاز براى کودك مثل مرگ و زندگیست. 

2. ارتباط با دیگران: عشق، توجه، همدردى، احترام، عاطفه، راهنمایى.

3. استقلال فردی: توانایى جدایى از خانواده و ایفاى نقش مستقل.

4. عزت نفس: ارزشمند بودن در زندگى شخصى، اجتماعى و شغلى.

5. ابراز وجود: آزادى بیان حرف ها، احساسات و امیال.



  5  طرحـــواره درمانـى         

٦. محدودیت های واقع گرایانه: مسأله ى خویشتن 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؟ 

ــراى مــا همچــون  ــه شــکل درونــى ب ــا طرحــواره، سرچشــمه ى قابــل درکــى در کودکــى دارد و ب ــه ی هــر تل
ــه همیــن علــت آن هــا را در بزرگســالى تکــرار مى کنیــم. )باورهــاى عمیقــى کــه در کودکــى  حقیقــت اســت، ب
نســبت بــه خودمــان، 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 خــود مى ســازیم کــه 
از آن بیــرون آمدیــم. اگــر در خانــه اى ســرکوبگر و کنترل کننــده بــزرگ شــدیم، محیطــى مى ســازیم کــه بــاز بــه 

ــاکام شــویم. فرویــد ایــن فرآینــد را "تکــرار بى اختیــار" مى نامــد.  همــان وضعیــت دچــار باشــیم و ن

مثال ها:
 - فرزند یک الکلى، با شخصى الکلى ازدواج مى کند. 

ــا  ــد و ی ــار نکن ــوب رفت ــا او خ ــه ب ــد ک ــخصى ازدواج مى کن ــا ش ــده، ب ــع ش ــارى واق ــورد بد رفت ــد م - فرزن
ــد.  ــارى مى کن ــد رفت ــودش ب خ

- کودك مورد آزار جنسى واقع شده، ممکن است تجاوز یا روسپى گرى پیشه کند.

ــد و صمیمیــت را بلــد نیســتند، در  ــدازه ى کافــى محبــت دریافــت نکرده ان ــه ان - کســانى کــه در کودکــى ب
ــان  ــف، معشوقه هایش ــاى مختل ــرى و ایراد گیرى ه ــا بهانه گی ــد و ب ــرار مى کنن ــت ف ــم از صمیمی ــالى ه بزرگس

ــد.  ــوض مى کنن را ع

- فــردى کــه دچــار تلــه ى آســیب پذیــرى اســت و از تــرس خانه نشــین شــده اســت، و مــدام مُســکن و آرام 
بخــش 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 داشــته کــه برایــش دنیــا را نا امــن 
توصیــف کرده انــد. مثــلًا ســوزانده شــدن عــده ى زیــادى یهــودى توســط هیتلــر، جامعــه ى اســرائیل را دچــار 
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طرحــواره ى آســیب پذیرى کــرده، تــا آنجــا کــه اثــر آن را حتــى در سیســتم آمــوزش و پــرورش آنهــا بــا زنــده 
نگه داشــتن خاطــره و تــرس هولوکاســت، بــراى جلوگیــرى از تکــرار ایــن فاجعــه مى بینیــم.

مثــال دیگــر دربــاره ى افــرادى صــدق مى کنــد کــه دچــار طرحــواره ى رها شــدگى هســتند، و دیــده مى شــود. 
ــا دیــدن خیانت هــاى مکــرر از همســر یــا پارتنــر خــود حاضــر بــه جدایــى از او نیســتند و  ایــن افــراد حتــى ب
تصــور مى کننــد ایــن بــه خاطــر عشــق و علاقــه ى زیــاد بــه آنهاســت. بــراى درمــان، بــه ایــن افــراد آمــوزش 

داده مى شــود کــه اینجــا نــه پــاى عشــق، بلکــه پــاى وحشــت ناشــى از تلــه ى رهاشــدگى در میــان اســت.

به طور معمول طرحواره ها مشخص کننده ى چگونگى افکار، احساسات و رفتار هاى ما هستند. 

چند مثال دیگر: 

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

کجــا بریــم؟ پاســخ مى دهنــد: هــر جــا تــو بگــى...

- تلــه ی بدگمانــى و بد رفتــاری: دختــرى کــه در کودکــى مــورد آزار جنســى قــرار گرفتــه، در بزرگســالى 
قــادر بــه داشــتن رابطــه ى طولانــى و لــذت بخــش بــا همســرش نیســت. حتــى رابطــه جنســى لذتبخــش بــراى 
ــاور کنــد و  نه تنهــا بــه دنبــال عاشــقانش نمــى رود،  او یــاد آور تجــاوز در کودکى ســت. او عشــق را نمى توانــد ب
بلکــه بیشــتر بــا کسانى ســت کــه در جســتجوى سوءاســتفاده از او هســتند. در درمــان، بــه چنیــن زنــى آمــوزش 
داده مى شــود کــه ابتــدا خاطــره تجــاوز کودکــى را بــه یــاد آورد، ســپس خشــم و غــم ناشــى از آن را بیــان و 
ــار امــروزش وجــود  ــه در افــکار و احســاس و رفت ــد، بعــد متوجــه شــود کــه ســایه ى آن تجرب برون ریــزى کن
ــه او آموختــه مى شــود کــه چــرا  ــد نیســت. ب ــه ب ــه دیــدن روابــط جدیــد مســتقل از آن تجرب دارد و او قــادر ب
ــه اســت و چــرا از عاشــقان واقعــى  ــاز هــم انتخاب هایــش دنبــال کننــده ى همــان تجرب على رغــم آن رنــج، ب

ــزد. ــا خــود مى گری ــدگان ب ــه ســوى بد رفتارکنن خــود ب

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
)کدام نیاز ارضا نشده که این تله شکل گرفته؟ نیاز امنیت و دلبستگى ایمن.(

سوالات:
- آیا از سوى افرادى که دوستشان دارید، احساس طرد شدگى مى کنید؟ 

ــا یکــى از  ــد، ی ــان طــلاق گرفته ان ــدر و مادرت ــا پ ــد؟ آی ــى از دســت داده ای ــن خــود را در کودک ــا والدی - آی
ــد؟ ــه شــما ترجیــح داده ان ــا همسرشــان را ب ــواده ی اعضــاى خان

- آیا از جدایى هاى معمولى و عادى رنج برده وخشمگین مى شوید؟ 

- آیا به همسر یا پارتنر خود زیادى مى چسبید که مبادا او را از دست بدهید؟ 

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

- آیا از ترس اینکه مبادا طلاق بگیرید، ازدواج نمى کنید؟

2. تله سوءظن وبدرفتاری
)کدام نیاز ارضا نشده که این تله شکل گرفته؟ نیاز امنیت و دلبستگى ایمن.(

سوال: 
 آیا احساس مى کنید دیگران به شما آسیب مى زنند؟ 

 آیا احساس مى کنید دیگران از شما سوءاستفاده مى کنند؟

 آیا فکر مى کنید دیگران به شما خیانت مى کنند؟ حتى افراد نزدیک و آنهایى که دوستشان دارید؟ 

 آیا احساس مى کنید دیگران شما را مسخره مى کنند؟ 

 آیا از دیگران دورى مى کنید تا مبادا به شما آسیب بزنند؟ 
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 آیا نسبت به کسانى که با شما بدرفتارى مى کنند، میل انتقام دارید؟

ــد. پرتنــش و  ــراد از نظــر تله هــاى زندگــى هســتند و تعــادل روحــى ندارن ــن اف ــن گــروه آســیب دیده تری ای
ــیخته اند. ــم گس ــر و از ه خودنابودگ

3. تله وابستگى 
)کدام نیاز ارضا نشده که این تله شکل گرفته؟ نیاز کفایت و استقلال فردى(

سوال: 
 آیا بدون دریافت کمک، قادر به انجام امور روزانه خود نیستید؟ 

 آیا به حمایت دائمى دیگران نیاز دارید؟ 

 آیا به دنبال افراد قدرتمند مى گردید تا به آنها تکیه کنید؟

آیا اجازه مى دهید کسانى که به آنها تکیه کرده اید، زندگى شما را هدایت کنند؟ 

آیا وقتى در کودکى مستقل عمل مى کردید و شکست مى خوردید، شما را نقد مى کردند؟

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

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

معمولا کسى که در دام تله "وابستگى" افتاده، در دام تله "رهاشدگى" نیز گرفتار شده است.

 ٤. تله آسیب پذیرى: )کدام نیاز ارضا نشده که این تله شکل گرفته؟ نیاز استقلال فردى( 

سوال:
 آیــا فکــر مى کنیــد بلایــى در کمیــن اســت کــه هــر لحظــه ممکــن اســت رخ دهــد؟ )بلایــى طبیعــى، یــک 

بیمــارى، مشــکل مالــى، وقــوع یــک جــرم(

 آیا در کودکى به شما گفته اند دنیا پرخطر است؟ 

 آیا والدین شما بیش از اندازه مراقب شما بوده اند؟ 
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 آیــا دچــار ایــن ترس هــا هســتید؟ ســکته قلبــى و مغــزى؟ ایــدز؟ جنــون؟ ورشکســتگى؟ بى خانمــان شــدن؟ 
تــرس از پــرواز؟ تــرس از زلزلــه؟ تــرس از دزدى؟

خانواده این ها بدون نیت بد، از بس که خود ترسیده اند، کودکان را آسیب پذیر بار آورده اند.

5. تله کمبود محبت
)کدام نیاز ارضا نشده که این تله شکل گرفته؟ ارتباط با دیگران.(

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

- آیا در کودکى هیچ کس به شما اهمیت نمى داد و احساس شما را درك نمى کرد؟ 

- آیا وابسته به افراد سرد و بى مهرید؟ یا خودتان سرد و بى مهرید؟ 

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

٦. تله طردشدن ازاجتماع: )کدام نیاز ارضا نشده که این تله شکل گرفته؟ ارتباط با دیگران.(

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؟ 

- آیا در کودکى ویژگى اى داشته اید که کودکان دیگر شما را طرد کرده اند؟ 

- 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؟
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این تله نه در ملاقات هاى یک نفره، که در جمع خود را نشان مى دهد. 

7. تله نقص وشرم
)کدام نیاز ارضا نشده که این تله شکل گرفته؟ نیازعزت نفس.(

سوال: 
- آیا احساس مى کنید دوست داشتنى نیستید؟ 

- آیا احساس مى کنید کمبود و نقص شما آشکار خواهد شد؟ 

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

- آیا براى نقص هایتان سرزنش شده اید و خود را لایق محبت ندانسته اید؟ 

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

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

ــى کــه احســاس مى کننــد دیگــران هــر چــه آنهــا را  ــا کودکان ــى کــه نقــص مــادرزاد داشــته اند و ی کودکان
بیشــتر بشناســند، کمتــر دوســت خواهنــد داشــت، از خــود شــرمنده 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 خودش بیش از دیگران انتقاد مى کند، چون همیشه در خانواده مورد انتقاد قرار گرفته است. 

- همسر و دوستانى را انتخاب مى کند که همیشه از او انتقاد کنند.

● برندون ← روش مقابله با تله زندگى: فرار و اجتناب.

- او رابطه صمیمانه با کسى ندارد.

- در مورد مسائل خانوادگى با کسى صحبت نمى کند. 
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- 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.

کسى که فرار مى کند در کوتاه مدت آرامى مى شود، اما در درازمدت آسیب بیشترى مى بیند.

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. 

-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 کــه در چشــم جامعــه افــرادى موفــق هســتند، و بــه دنبــال ســتایش 
دیگــران بــراى غلبــه بــر احســاس بى ارزشــى خــود هســتند، از ایــن گروه انــد.

ــه مشــکلات  ــه "نقــص و شــرم" خــود غلبــه کنــد، چــون ب ــر تل ــه" ب ــا "ضدحمل  کســى کــه مى خواهــد ب
ــاس  ــه احس ــود همیش ــودآگاه خ ــد او در ناخ ــر چن ــد، ه ــد ش ــان نخواه ــگاه درم ــود، هیچ ــود آگاه نمى ش خ

شــکنندگى مى کنــد.
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8. تله شکست: بى کفایتى 
)کدام نیاز ارضاء نشده که این تله شکل گرفته؟ نیاز عزت نفس(

 سوال:
- آیا به اندازه کافى شایستگى ندارید، نه در مدرسه، نه در ورزش و نه در کار؟ 

- آیا در رقابت ها شکست خورده اید؟ 

- 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.

٩. 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 دهیــد شــما را کنتــرل کننــد، چــون اگــر نیــاز خودتــان را بــرآورده کنیــد، آنهــا 
آزرده مى شــوند؟ 

- آیا مى ترسید اگر نافرمانى کنید، مجازات شوید؟ 

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

- آیا در بزرگسالى مدام وارد رابطه با افراد سلطه جو و کنترل کننده مى شوید؟ 

- آیا وارد رابطه با افراد نیازمند مى شوید که بسیار آسیب دیده تر از آن هستند که به شما کمک کنند؟
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10. تله معیارهای غیرواقع بینانه
)کدام نیاز ارضا نشده که این تله شکل گرفته؟ آزادى، ابراز وجود.(

 سوال:
- آیا توقعتان از خودتان زیاد است؟ 

ــذت  ــادى و ل ــلامتى و ش ــتر از س ــهرت بیش ــى و ش ــول، زیبای ــر پ ــى نظی ــاى اجتماع ــه موقعیت ه ــا ب - آی
اهمیــت مى دهیــد؟ 

- آیا کمال طلب هستید؟ 

 آیا معیارهاى سخت گیرانه خود را به دیگران نیز تحمیل مى کنید؟ 

- آیا اهل قضاوت هستید؟ 

- آیا در کودکى از شما انتظار داشته اند که بهترین باشید؟ شاگرد اول باشید؟ 

- آیا فکر مى کنید هر چیز به جز بهترین، به معنى شکست است؟

11. تله حق طلبى
)کدام نیاز ارضا نشده که این تله شکل گرفته؟ نیاز محدودیت هاى واقع گرایانه(

سوال: 
- آیا احساس خاص بودن مى کنید؟ 

- آیا هرچه را مى خواهید بگویید یا انجام دهید، مى گویید و انجام مى دهید؟ 

- 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؟

- آیا در بزرگسالى اگر به چیزى که مى خواهید نرسید، بسیار عصبانى مى شوید؟ 
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- آیا درگیر نیازهاى خود هستید و از نیازهاى دیگران غافل مى شوید؟ 

- آیا فردى بى صبر هستید؟ 

- 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. 

والدیــن بــه آنهــا یــاد نداده انــد کــه از دیــد دیگــران هــم نــگاه کننــد و نســبت بــه نیــاز دیگــران هــم منصــف 
ــاس باشند.  و حس

والدین به آنها یاد نداده اند که به حقوق و آزادى دیگران احترام بگذارند.

نتیجه تله "حق طلبى" 
- خسته شدن اطرافیان از شخص.

- جدا شدن همسر و دوستان.

- اخراج از شغل. 

- خشم منتهى به مجازات قانونى.

ــا در  ــد ی ــار اســت، برایــش ســخت اســت ایــن کلاس را تحمــل کن ــه "حق طلبــى" گرفت فــردى کــه در تل
ایــن زمینــه کتابــى بخوانــد.
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درمان تله های زندگى

- طرحواره هــاى مــا، مــا نیســتیم. مــا بزرگتــر از آنیــم کــه خودمــان را بــا طرحواره هایمــان یکــى بپنداریــم. 
ــد و هیجــان نشــان  ــر مى کنن ــا فک ــاى م ــه ج ــد. و ب ــا مى زنن ــا ج ــاى م ــه ج ــان را ب ــا خودش ــا طرحواره ه ام

ــد. ــار مى کنن ــد و رفت مى دهن

- والدیــن مــان مــا را درســت کردنــد، طرحواره هــاى آنهــا، طرحواره هــاى مــا را ایجــاد کردنــد، هرچنــد کــه 
گاهــى طرحواره هــاى مــا متضــاد آنهاســت.

- آن قــدر کتاب هــاى طرحــواره درمانــى بــه جزییــات مى پردازنــد کــه کمتــر خواننــده اى، طــرح کلــى طرحــواره را 
در مى یابــد. مــا تــا تئــورى و درمــان طرحــواره را خلاصــه و فرمول بنــدى نکنیــم، بــه درك آن نایــل نمى شــویم. 

چه باید کرد؟
1. آشنایى با طرحواره درمانى.

2. تشخیص طرحواره خود.

ویروس طرحواره در سه جا رسوخ مى کند:
 فکر، احساس، رفتار. لذا باید درمان در هر سه جا اتفاق بیفتد.

درمان فکر طرحواره
1. بــا روش فرویــد بــا بــه یــاد آوردن گذشــته: )طرحــواره 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.(

ــده  ــل بى اعتبار کنن ــواره، و دلای ــر طرح ــده فک ــل تایید کنن ــقراطى: )دلای ــا روش س ــردن ب ــار ک 2. بى اعتب
فکــر طرحــواره.(

درمان احساس طرحواره
ــى  ــث و بان ــه باع ــى ب ــه و.../ نامه نویس ــاد، گری ــم، فری ــات: )خش ــزى هیجان ــتالت، برون ری ــا روش گش 1. ب
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ــه جــاى باعــث و بانــى طرحــواره.( ــى، ب ــا صندلــى خال طرحــواره/ گفتگــو ب

2. با روش اریک برن، نوازش کودك خود از طریق بالغ خود. )التیام(

درمان رفتار طرحواره
1. روابط غلط قطع یا مرزبندى شود. روابط مناسب تداوم یابد یا ایجاد شود.

2. رفتار غلط قطع یا تقلیل یابد. رفتار درست ادامه یابد یا ایجاد شود.

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

مثال: 
کسى که دچار تله بدرفتارى و تجاوز است، طرحواره اش این طور شکل مى گیرد:

● در سطح فکر: 
مى اندیشد که دیگران همه به دنبال بد رفتارى یا تجاوز به اویند.

● در سطح هیجان: 
دچار خشم تخلیه نشده است.

بعد از آسیب نوازش نشده است.

● در سطح رفتار: 
- یا تسلیم: دنبال بدرفتاران و متجاوزین مى رود.

- یا اجتناب: گوشه گیرى مى کند، تا دیگر دچار بدرفتارى نشود.

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

● تغییر روابط ناسالم به روابط سالم.

تله های زندگى خود را چگونه تغییر دهید؟
1. با طرحواره درمانى آشنا شوید )کتاب بخوانید یا در کلاس طرحواره درمانى شرکت کنید(.

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

3. در مورد مشخصات آن تله دقیق مطالعه کنید.

٤. علل تله خود را در دوران کودکى پیدا کنید: )حوادث خاص/ تله والدین/ نیازهاى ارضا نشده(.

بــراى پیــدا کــردن تلــه کودکــى، بایــد چشــم خــود را ببندیــد و ســعى کنیــد تــا آنجــا کــه ممکــن اســت خاطرات 
آزار دهنــده کودکــى خــود را بــه خاطــر آوردیــد، طــورى کــه رنجــش و احساســات مربوطــه بــه تلــه را حــس کنید.

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.

ــه  ــن کار ب ــا ای ــد. ب ــت بیاوری ــه صحب ــق نوشــتن او را ب ــد، از طری ــى کودکــى خــود را به خاطــر آوردی ٥. وقت
ــد از  ــد و بگذاری ــان حــال بیاوری ــه زم ــد، او را از گذشــته ب ــه شــده خــود جــان بدهی کودکــى ســرد و بى عاطف
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ــد. ــت کن ــغ شــما صحب ــا خــود بال ــش ب رنج های

ــا بالــغ خــود درآغــوش بگیریــد. بگوییــد متأســفم کــه والدیــن ات زمانــى کــه تــو بــه  ٦. کودکــى خــود را ب
کمــک آنهــا نیــاز داشــتى، پیــش تــو نبودنــد و یــا پیــش تــو بودنــد ولــى تــو را درك نکردنــد؛ امــا مــن بــا بالــغ 

خــودم بــه تــو کــه کودکــى مــن هســتى، کمــک مى کنــم تــا از ایــن مرحلــه عبــور کنــى.

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.

- پارتنرهاى بعدى ام مرا رها نکردند، بلکه من آنها را رها کردم. 

نتیجه: پس همه مرا رها نکرده اند.

٨. تله زندگى خود را از طریق نوشتن برگه )کارت(، بى اعتبار کنید. این کارت را هر روز بخوانید.

- 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 فقــط یــک فکــر اســت و ناشــى از تعمیــم دادن تــرك شــدنم 

توســط والدیــن اســت.

ـ تجربــه تــرك شــدن هاى بســیار در زندگیــم، ناشــى از جــذب شــدن مــن بــه ســمت مــردان و دوســتانى 
اســت کــه پایبنــد بــه تعهــدات نیســتند.

- اغلــب مواقعــى کــه از ســوى یــک شــخص احســاس ترك شــدن مى کنــم، بایــد ببینــم کــه آیــا بیــش از 
انــدازه حســاس شــده ام یــا نــه. ممکــن اســت تنهــا در تلــه تــرك شــدن گرفتــار شــده ام. تلــه اى کــه در کودکــى 

بــراى مــن رخ داده.

٩. نامــه نوشــتن بــه کســانى کــه طرحــواره شــما را ایجــاد کرده انــد )نامــه بــراى خالــى کــردن شــما از خشــم 
اســت(. غلبــه بــر احســاس گنــاه از نوشــتن نامــه بــه والدیــن یــا خواهــران و بــرادران دشــوار اســت، امــا بــر 
آن غلبــه کنیــد. اگر چــه والدیــن شــما شــاید نیــت خوبــى داشــته اند، امــا ملاحظــه را کنــار بگذاریــد و فقــط از 
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حقیقــت ســخن بگوییــد. در نامــه بگوییــد کــه کارى کــه آنهــا کردنــد بــه شــما آســیب زد. بــه آنهــا از احســاس 
ــه آنهــا بگوییــد از آنهــا انتظــار  ــا شــما مى داشــتند. ب ــه آنهــا بگوییــد نبایــد چنیــن رفتــارى ب خــود بگوییــد. ب

چــه نــوع رفتــارى را داشــتید.

فرســتادن نامــه مهــم نیســت، تخلیــه احساســات شــما از طریــق نوشــتن نامــه مهــم اســت. بایــد بدانیــد کــه 
ــاد آوردن  ــه والدیــن پیــر خــود را. امــا مى توانیــد از طریــق بی ــه مى توانیــد گذشــته را تغییــر دهیــد و ن شــما ن

بخــش خاصــى از گذشــته خــود، کــه علــت شــکل گیــرى طرحــواره شــما شــده، خــود را درمــان کنیــد.

1٠. الگــو شــکنى: تلــه اى کــه بیشــترین تأثیــر را روى زندگــى شــما دارد، انتخــاب کنیــد امــا اگــر ســخت 
ــد: ــروع کنی ــار ش ــد از رفت ــد. مى توانی ــاب کنی ــه را انتخ ــن تل ــت، راحت تری اس

● تغییــر رفتــار: اگــر کســى بــه تلفــن و تکســت شــما جــواب نــداد، بــه جــاى تمــاس فــورى یــا عصبانیــت 
یــا تصمیــم بــه تــرك آنهــا، مدتــى صبــر کنیــد و ســپس بــا آنهــا دوبــاره تمــاس بگیریــد.

● تصحیح روابط: دوستى با افراد پایدار را ادامه دهید و دوستى با افراد ناپایدار را خاتمه دهید.

● تداوم: تا بر یک تله به حدى منطقى غلبه نکرده اید، سراغ تله بعدى نروید.

11. تهیه جدول

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

بــه همســرم وقــت بدهــم کــه مدتــى بــراى خــودش 
ــن  ــه م ــد ب ــت ش ــرگاه ناراح ــم ه ــد. از او بخواه باش
بگویــد. هــر ٥ دقیقــه نپرســم مــرا دوســت دارد یــا نــه.

ــرل  ــرم و اورا کنت ــاس مى گی ــرم تم ــا همس ــدام ب م
مى کنــم.

ــخ به آنها زمان بیشترى بدهم. ــم پاس ــه تماس ــورا ب ــتانم ف ــى از دوس ــى یک وقت
ندهــد عصبانــى مى شــوم.

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.

  - پرخاشگرى اش کم شده و در آرامش با پارتنرش حرف مى زند.

  - به حرف هاى پارتنرش در رابطه با زندگى خودش گوش مى کند.

  - او از پارتنــرش خواســت یــا بــا او ازدواج کنــد، یــا رابطــه را پایــان دهــد. پارتنــرش بــا او ازدواج کــرد. اگــر 
هــم نمى کــرد، بهتــر بــود کــه ایــن رابطــه غلــط پایــان یابــد. )ناامیــدى ســازنده(

بخشیدن والدین
اگر غفلت و بدرفتارى شدید بوده، بخشش الزامى نیست. انتخاب با شماست.

ــن  ــود. دانســتن ای ــغ خ ــن نابال ــد، ناشــى از والدی ــار بوده ان ــود گرفت ــاى خ ــز در تله ه ــن نی ــد والدی ــا بدانی ام
موضــوع در بخشــیدن آنهــا بــه شــما کمــک مى کنــد. فرامــوش نکنیــد، اگرچــه ممکــن اســت بعضــى از آنهــا 

لایــق بخشــیدن نباشــند، امــا شــما ســزاوار آرامــش هســتید.

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

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

ــد. ــان مى ده ــش نش واکن

مراحل احساس رها شدگى
از دیدگاه بالبى کودکانى که والدین خود را از دست مى  دهند، سه مرحله را تجربه مى کنند:

1. اضطــراب تنهایــى: در اوایــل تنهایــى، آنهــا بــا گریــه اعتــراض مى کننــد و کــم و بیــش خشــم خــود 
را نســبت بــه مــادر نشــان مى دهنــد. ایــن اتفــاق اوایــل دوران تنهایــى آنهــا را در بــر مى گیــرد.

ــان  ــت زم ــد از گذش ــوند و بع ــه گیرى مى ش ــردگى و گوش ــار افس ــوند و دچ ــد آرام مى ش ــدی: بع 2. ناامی
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ــد. ــدا مى کنن ــازه اى پی ــتگى ت دلبس

3. از هم گسیختگى: خشم نسبت به والدى که او را ترك کرده، حتى اگر والد مرده باشد.

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

ــدى، از هــم گســیختى، واکنشــى اســت کــه تمــام  ــه اى اضطــراب، ناامی ــى، الگــوى ســه مرحل از نظــر بالب
ــاى  ــام گونه ه ــودکان تم ــه ک ــودك انســان، بلک ــا ک ــه تنه ــد. ن ــان دارن ــى از مادرش ــه جدای ــا نســبت ب بچه ه

ــد. ــان مى دهن ــود نش ــى را از خ ــن الگوی ــز چنی ــورى نی جان

علل تله ترک شدن
1. ممکــن اســت از نظــر زیســت شناســى و فطــرى بــا تنهایــى مشــکل داشــته اید، یعنــى اصــلًا بــا اضطــراب 

تنهایــى بــه دنیــا آمده ایــد.

2. زمانى که کودك بوده اید، یکى از والدین شما مرده یا براى همیشه خانه را ترك کرده.

3. در کودکى مادرتان مدتى طولانى از شما جدا شده ، یا در بیمارستان بسترى شده.

٤. توســط یــک پرســتار یــا در پرورشــگاه و نــزد افــرادى کــه جایگزیــن مــادر شــما بوده انــد، بــزرگ شــده اید؛ 
یــا در ســنین خیلــى کــم، بــراى تحصیــل بــه مدرســه اى بســیار دور فرســتاده شــده اید و از خانــواده رهــا شــده اید.

ــق  ــر طری ــه ه ــا ب ــود، ی ــت ب ــدام مس ــد، م ــمگین مى ش ــانى خش ــه آس ــته اید. اوب ــات داش ــادرى بى ثب ٥. م
ــرد. ــرى مى ک ــما کناره گی ــرى از ش دیگ

٦. والدیــن شــما هنگامــى کــه کــودك بوده ایــد، از هــم طــلاق گرفته انــد، یــا بــه قــدرى بــا هــم مشــاجره 
ــد. ــواده بوده ای ــیدگى خان ــم پاش ــران از ه ــه نگ ــه همیش ــد، ک مى کرده ان

٧. در مــوردى خــاص، توجــه یکــى از والدینتــان نســبت بــه خــود را از دســت داده ایــد. مثــلًا بــرادر و خواهــر 
تــازه اى آمــده، یــا والدیــن شــما ازدواج مجــدد کرده انــد.

٨. خانــواده شــما بیــش از انــدازه بــه هــم نزدیــک بوده انــد، از شــما بیــش از انــدازه مراقبــت شــده، و بدیــن 
ــرو شــوید و حــالا از  ــا مشــکلات زندگــى روب ــه ب ــد ک ــاد نگرفته ای ــک کــودك ی ــوان ی ــه عن ــز ب ســبب هرگ

ــواده جــدا شــوید. شــدت وابســتگى مى ترســید از خان

اگــر در از دســت دادن والدیــن، مــادر خوانــده اى را جایگزیــن کرده ایــد، بــراى شــما مفیــد اســت. اگــر مــادر مریــض 
از بیمارســتان برگــردد، یــا والدیــن ازدواج کــرده مجــددا بــه خانــه برگردنــد، کمــى تلــه شــما را جبــران مى کننــد.
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فرق تله فقدان محبت و رها شدگى
ــد، امــا از آنهــا عشــقى نگرفته ایــد. بى ثبــات  - فقــدان محبــت: والدیــن از نظــر جســمى پیــش شــما بوده ان

ــا کــودکان وقــت نمى گذاشــتند. ــراى صحبــت ب ــا ب ــد ی بوده ان

- رهاشدگى: غیاب یک نفر از والدین اصلى: مثلًا در پرورشگاه تغییر کارکنان.

- حتــى تجربــه تنبیــه هــم مى توانــد تجربــه نوعــى ارتبــاط باشــد. والدیــن تنبیه گــر تلــه بدرفتــارى ایجــاد 
ــى. ــه رهای ــه تل ــد، ن مى کنن

- خانــواده اى کــه مــدام مشــاجره دارنــد، و بــه شــما احســاس بى ثباتــى مى دهنــد، یــا یکــى طــلاق گرفتــه، 
یــا یکــى یــا هــر دو دوبــاره ازدواج کرده انــد، یــا بچه هایــى کــه بــه خانــواده دیگــر پیوســته اند.

- وقتــى بچــه جدیــدى مى آیــد و توجــه والدیــن بــه بچــه جدیــد مــى رود. )البتــه همیشــه تلــه رهایــى ایجــاد 
نمى شــود. بــه ســن آنهــا هــم مربــوط اســت. بدتریــن فاصلــه ســنى بیــن دو بچــه ســه ســال فاصلــه اســت، 

کــه منجــر بــه حســادت شــدید مى شــود.(

- بچــه مــدام والدیــن خــود را در دیــدرس قــرار مى دهــد تــا مبــادا او را تــرك کنــد. بــه خصــوص تــا ســه 
ــا  ســالگى. از دور بــه نظــر رابطــه مى آیــد، امــا در اصــل تــرس از جدایــى اســت. در چنیــن صورتــى رابطــه ب

والــد مســاله اصلــى کــودك مى شــود و توجــه کــودك نســبت بــه ســایر افــراد زندگــى اش از بیــن مــى رود.

- محیط بیش از اندازه مراقبت شده، باعث تله وابستگى و کودك وابسته، از ترك شدن هراس دارد.

- اگر در تله رها شدگى گرفتارید، کمتر پیش مى آید که روابط عاشقانه شما آرام و با ثبات باشد.

ــر  ــدگى تعبی ــاى رها ش ــه معن ــتانش را ب ــه دوس ــن فاصل ــدگى دارد، کوچک تری ــه رها ش ــه تل ــى ک - کس
مى کنــد. یــا اگــر همســرش بــه ســفر بــرود، مــدام نگــران ســقوط هواپیماســت. گاهــى نگــران مــرگ مــادر یــا 
فرزنــدان اســت. مــدت طولانــى بــه مــرگ فکــر مى کنــد و نمى توانــد بــه تنهایــى بــه زندگــى ادامــه بدهــد. 

ــه  رها شــدگى اســت.( ــزان، گاهــى بیشــتر ناشــى از تل )فکــر مــرگ عزی

- این افراد دنیاى بیرون را فراموش مى کنند و تمام هم و غمشان صرف حفظ ارتباطشان مى شود.

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

1. شــریک زندگــى اى کــه تعهــد طولانــى را نمى پذیــرد. چــرا کــه ممکــن اســت فــردى متأهــل یــا درگیــر 
رابطــه دیگــرى باشــد.

2. شریک زندگى شما زیاد سفر مى کند یا زیاد اهل کار است.
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3. شریک زندگى شما از نظر احساسى بى ثبات است. )مشروب، مواد مخدر، افسردگى(

٤. شریک زندگى شما نیاز به آزادى دارد، چون هم زمان چند معشوقه دارد.

٥. شریک زندگى شما ضد و نقیض عمل مى کند. گاهى عاشق شما، گاهى انگار اصلًا شما وجود ندارید.

رفتار شما اگر تله رها شدگى دارید: )آسیب رساندن به روابط سالم(:

1. از روابط صمیمانه با افرادى که مناسب هستند دورى مى کنید، مى ترسید شما را ترك کنند.

2. بیش از اندازه نگران مرگ شریک زندگى هستید.

ــد شــما را  ــد، چــرا کــه احســاس مى کنی ــار شــریک زندگــى خــود داری ــه کارهــا و گفت 3. واکنــش شــدید ب
ــد. ــرك مى کن ت

٤. احساس حسادت و مالکیت شدید بیش از حد به شریک زندگى خود دارید.

٥. به شریک خود مى  چسبید. تمام زندگى شما صرف حفظ او مى شود.

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

٧. هرگز قانع نمى شوید که شریک شما با شما خواهد ماند.

٨. عصبانى مى شوید و شریک زندگى خود را به وفادار نبودن متهم مى کنید.

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

1٠. بى دلیل فکر مى کنید که شریک زندگى تان با زنان و اگر مرد هستید، با مردان دیگر رابطه دارد.

 درمان تله ترک شدن
1. تــرك شــدن دوران کودکــى خــود را درك کنیــد. آیــا از نظــر زیســت شــناختى مســتعد بوده ایــد؟ آیــا فــردى 
حســاس بوده ایــد؟ مدرســه رفتــن و در خانــه یــک دوســت خوابیــدن برایتــان ســخت بــوده؟ آیــا بیــش از بچه هــاى 

دیگــر بــه مادرتــان مى چســبیدید؟ آیــا بــراى مقابلــه بــا احساســات شــدیدتان دچــار مشــکل هســتید؟ 

ــان حاضــر  ــى در زم ــد. بخصــوص وقت ــر کنی ــود فک ــرك شــدن خ ــى و ت ــه دوران کودک ــر صــورت ب در ه
ــد. ــدگى مى کنی ــرك ش ــاس ت احس

2. احساســات ترك شــدن خــود را کنتــرل کنیــد. حساســیت بیــش از انــدازه خــود را نســبت بــه از دســت دادن 
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افــراد بشناســید. ترس هــاى ناامیــد کننــده خــود از تنهــا مانــدن و نیازتــان بــه حضــور افــراد را تشــخیص دهیــد.

ــه  ــد. فهرســتى از خطــرات تل ــط گذشــته خــود را مــرور و الگوهــاى تکــرار شــونده را مشــخص کنی 3. رواب
ــه روابــط عاشــقانه شــکننده خــود فکــر کنیــد.( تــرك شــدنتان را تهیــه کنیــد. )ب

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

٥. هنگامى که فرد با ثباتى را یافتید به او اعتماد کنید. باور کنید همیشه کنار شما خواهد ماند.

ــاى  ــه جدایى ه ــا نســبت ب ــد ی ــل نچســبید. حســادت نکنی ــرد مقاب ــه ف ــادى ب ــالم زی ــک رابطــه س ٦. در ی
ــد. ــى نشــان ندهی ــش غیرمعمول ــى واکن معمول

٧. کارت بنویسید. مثلًا بنویسید: 

در حــال حاضــر احســاس رهــا شــدگى مى کنــم، چــرا کــه شــریک زندگــى مــن در حــال دور شــدن از مــن 
اســت و در حــال عصبانــى شــدن هســتم و بــه او احســاس نیــاز مى کنــم. 

هــر چنــد کــه مى دانــم ایــن احســاس همــان احســاس ناشــى از تلــه تــرك شــدن اســت. تلــه مــن بــا دیــدن 
کوچکتریــن نشــانه هایى از دور شــدن شــریک زندگــى ام، دوبــاره فعــال مى شــود. 

بایــد بدانــم کــه حتــى روابــط پایــدار نیــز گاهــى از هــم فاصلــه مى گیرنــد. اگربــه شــکل عصبانــى و وابســته 
بــه دیگــران رفتــار کنــم، او را دورتــر مى کنــم. 

بایــد دیــدگاه کلى تــرى نســبت بــه رابطــه ام داشــته باشــم. مى توانــم احساســاتم را تحمــل کنــم و بــه خاطــر 
داشــته 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 
ــم. ــم در ایــن رابطــه باقــى بمان ــر مى توان خــود، بهت

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

مثــال: زنــى جــوان کــه در زندگــى شــخصى و شــغلى بدگمــان اســت. بــا آنکــه همســرش او را دوســت دارد، 
همیشــه بــه او بى اعتمــاد اســت و منتظــر اســت یــک روز از او بشــنود کــه حقیقتــاً دوســتت نداشــتم و تمــام 

ایــن مــدت در حــال فریــب تــو بــودم.

خاطــرات همیــن زن: ٩ ســاله بــودم کــه مــادرم بــا پدرخوانــده ام ازدواج کــرد. در تمــام مــدت 3 ســالى کــه بــا هــم 
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ازدواج کــرده بودنــد، پدرخوانــده ام بــه مــن تجــاوز مى کــرد. )گریــه( نمى توانــم در مــورد ایــن مســأله صحبــت کنــم.

ــن  ــان غمگی ــت. ناگه ــم اس ــم و غ ــرس، خش ــون درد، ت ــاتى چ ــده اى از احساس ــب پیچی ــاوز ترکی ◄ تج
ــم  ــى: آن را از ه ــد. )بالب ــه مى گیری ــز فاصل ــى نی ــوید. گاه ــمگین مى ش ــا خش ــد ی ــه مى کنی ــوید، گری مى ش
گســیختگى مى نامــد( گویــى در مــکان دیگــرى هســتید. همــه چیــز بــه نظــر شــما غیرواقعــى مى آیــد. روشــى 

بــراى فــرار روانشــناختى از تجــاوز.

- گاهى براى اینها نزدیکترین افراد، سخت تر از دیگران قابل اعتمادند.

- زمانى که دیگران به شما لطفى مى کنند، به دنبال انگیزه سودجویانه یا متجاوزانه آنها مى گردید.

- اگر از مردان مورد تجاوز واقع شده باشید، بدگمانى شما به مردان است.

- زنــى کــه در دختــرى مــورد تجــاوز واقــع شــده، مــدام از رابطــه جنســى متنفــر اســت. خاطــرات تجــاوز بــا 
رابطــه همســرى او مخلــوط مى شــود.

ــار  ــر خشــونت ب ــوس، تخیــل، و تصاوی ــز، گاهــى از طریــق خــواب، کاب ــادآورى خاطــرات غــم انگی ــه ی - ب
ــى وحشــتناك.( ــاى خیل ــه خوابه ــا ن ــد. ام ــى دارن ــان اضطراب ــه درم ــناك جنب ــى ترس اســت.)خواب هاى کم

- گاهى یک مکان، که خاطره مکان تجاوز را زنده مى کند، باعث یادآورى مى شود. )تداعى معانى ها(

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

2. شــخصى در خانــواده شــما را در کودکــى مــورد تجــاوز جنســى قــرار داده، یــا بــه طــور مــداوم شــما را بــراى 
ارضــاى میــل جنســى لمــس کــرده. )تلــه تجاوز(

3. شخصى در خانواده همواره شما را تحقیر کرده )تجاوز زبانى(

٤. خانواده به شما قول مى داده اند و عمل نمى کرده اند. )تله بدرفتارى(

٥. شخصى در خانواده از درد و رنج شما لذت مى برده. )تله بدرفتارى(

٦. در کودکــى از شــما درخواســت انجــام کارهایــى مى شــده کــه بــا تهدیــد، تنبیــه و مجــازات همــراه بــوده. 
)تلــه بــد رفتــارى(

٧. یکى از اعضاى خانواده مدام به شما تذکر مى داده که به غریبه ها اعتماد نکنید. )ایجاد ترس(

٨. افراد خانواده شما علیه شما بوده اند. خانواده به شما لقبى مى داده اند. )تله بدرفتارى(
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٩. در کل حریم فیزیکى، جنسى، روانى شما مورد احترام قرار نگرفته.

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(

دلبستگى ایمن آنها زیر سوال مى رود، دنیا برایشان خطرناك مى شود.

2. احساس این که چرا خودشان تسلیم شده اند؟ )درحالى که آنها کودك بوده اند( فریز شده اند.

3. آنهــا تهدیــد شــده اند کــه رازى را حفــظ کننــد و خــود ایــن نگفتــن راز، اســباب رنــج روانــى بیشــتر اســت. 
چــون تــا بــا کســى صحبــت نکننــد )فشــار، خشــم و غــم و تــرس تخلیــه نمى شــود.( احســاس گنــاه از وجــود 

ــى رود. ــان نم بى گناهش

٤. آنها سرزنش شده اند توسط متجاوز.

٥. احساس بى ارزشى بعد از تجاوز.

دلیل مشکل کودکان مورد تجاوز واقع شده: 

ــج و درد  ــن غــم و رن ــد، کــه ای ــه کســى بگوی ــد. نمى توانســته ب ــرك کن ــواده را ت کــودك نمى  توانســته خان
را درونــى کــرده.

سیستم دفاعى:
- در هنگام تجاوز از خودش جدا شده. 

ــت  ــرا اذی ــز م ــچ چی ــود و هی ــى نب ــز واقع ــچ چی ــودم. هی ــا ب ــى در فض ــى نارنج ــل بادکنک ــال: زن: مث مث
ــج(. ــتناك رن ــاس وحش ــرار از احس ــرد )ف نمى ک

- جدایى از اتفاق: انگار این اتفاق جداى از زندگى است و در بقیه موارد رابطه نرمالى با شخص متجاوز دارد. 
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- دو شــخصیتى شــدن: شــب ها او آدمــى اســت کــه مــورد تجــاوز واقــع مى شــود. روزهــا آدمــى اســت کــه 
نرمــال اســت. ایــن دو شــخصیت از هــم تفکیــک مى شــوند.

کپى کردن:
- شــخصى کــه در کودکــى مــورد تجــاوز واقــع شــده، ممکــن اســت بــه دیگــران بى اعتمــاد شــود، یا گوشــه گیر 

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

- یا چون پدرش خشونت مى کرده، او رفتار والد را کپى مى کند.

- کسى که مورد تجاوز واقع شده، ممکن است این حالات برایش اتفاق بیفتد:

● 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.

ــا  ــا بد زبانــى فرزنــد خــود را مســخره مى کننــد، یــا بــه گریــه مى اندازنــد یــا ب - وقتــى پــدرى یــا مــادرى ب
ــارى و تجــاوز  ــار و متجــاوز، بدرفت ــه یــک بدرفت ــدل شــدن ب ــق ب ــع از طری ــد، درواق ــد صــدا مى کنن ــاب ب الق

ــد. ــران مى کن ــودش را جب ــى خ دوران کودک

- شما احساس مى کنید وقتى نزدیکانتان با شما بد مى کنند، پس دنیا جاى بسیار بدى است.

- 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؟

- آیا با انتقاد از شما احساس بى ارزش بودن به شما مى داد؟
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- آیا براى نیاز شما احترام قائل نبود؟

- آیا براى خواسته هایش حتى به دروغ متوسل مى شد؟

- آیا در شغلش نوعى کلاهبردارى مى کرد؟

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

- آیا وقتى از شما کارى مى خواست، شما را تهدید یا تنبیه مى کرد؟

- آیا شما را به برقرارى رابطه جنسى مجبور مى کرد، حتى اگر شما چنین چیزى را نمى خواستید؟

- آیا از ضعف شما به نفع خودش سوء استفاده مى کرد؟

- آیا به شما خیانت مى کرد، دور از چشم شما فرد دیگرى را دوست مى داشت؟

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

 البته والدین بد رفتار لازم نیست همه این موارد را داشته باشند.

ــار  ــراد بدرفت ــاره ســراغ اف ــد، چــرا دوب ــج بردی ــارى رن ــا آنکــه شــما در کودکــى از بدرفت ــى مى پرســید ب وقت
ــوان  ــل مى ت ــى لااق ــه در تنهای ــى ک ــت."در حال ــر اس ــه بهت ــى ک ــد: "از تنهای ــواب مى دهن ــا ج ــد، آنه مى روی

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 
ــه ســگ در  ــال آزمایــش شــوك ب ایمنــى در شــما آســیب خــورده، تجربیــات گذشــته را تعمیــم مى دهیــد: مث

قفســى بــا درهــاى بســته در آزمایــش ســیلگمن.(

2. از دیگــران مى ترســید، امــا احســاس مى کنیــد لیاقــت شــما همیــن اســت، پــس بــه دیگــران اجــازه تــداوم 
ــد؟ ــارى را مى دهی بدرفت

3. ممکــن اســت بــه دیگــران حملــه کنیــد، چــون فکــر مى کنیــد قصــد آســیب رســاندن و ضربــه زدن بــه 
شــما را دارنــد؟

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

٥. رازدارى افراطى در امور شخصى دارید. مى ترسید علیه شما استفاده شود؟
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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؟

1٠. در شما یک جنبه ظالم وجود دارد، حتى اگر آن را بروز ندهید؟

11. به دیگران اجازه مى دهید تا از شما سوء استفاده کنند چرا که باور دارید از) تنها بودن بهتراست؟(

12. معتقدید که نمى توانید به )زنان( یا )مردان( یا )هر دو( اعتماد کرد؟

13. بخش عمده اى از کودکى خود را به خاطر نمى آورید؟ )عمداً یا ناخودآگاه از ترس درد و رنج(

1٤. وقتى از کسى مى ترسید کاملًا "کر و کور" مى شوید، به گونه اى که انگار اصلًا آنجا نیستید؟

1٥. حتى وقتى دلیلى ندارید، احساس مى کنید دیگران قصد و نیت بدى دارند؟

1٦.در خیالات از خودآزارى، دگرآزارى و روابط جنسى لذت مى برید؟

1٧. به دلیل بى اعتمادى از )مردان( یا )زنان( یا )هر دو( اجتناب مى کنید؟

1٨. گاهى نسبت به دیگران و به ویژه نزدیکترین افرادتان، ظالم و متجاوز هستید؟

1٩. در ارتباط با دیگران احساس درماندگى مى کنید؟

2٠. حتــى وقتــى در یــک رابطــۀ ســالم هســتید، آن را بــه رابطــه متجــاوز قربانــى تبدیــل مى کنیــد؟ )ممکــن 
اســت شــما متجــاوز یــا قربانــى( باشــید؟ )سادومازوخیســم(

21. گاهى شریک و دوستان زندگى خود را متهم به بى مهرى و سوءاستفاده از خود مى کنید؟

22. گاهــى شــریک ســالم زندگــى خــود یــا دوســتان ســالم خــود را بــه بدرفتــارى بــا خــود تشــویق و ترغیــب 
ــد؟ )مازوخیســم( مى کنی

23. رابطه جنسى سرد با همسر، یا عدم باور عشق واقعى همسرتان دارید؟

درمان تله بدرفتاری و تجاوز
ــه رها شــدگى  ــه اســت( اگــر تل ــد. )ایــن ســخت ترین تل ــج کمــک بگیری 1. در صــورت امــکان از یــک معال
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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 بیــن دو ریلکسیشــن قبــل و بعــد.(

3. هنگام تصویرسازى خشم خود را نسبت به متجاوز بیرون بریزید، در خود احساس درماندگى نکنید.

٤. سرزنش کردن خود را کنار بگذارید. شما لایق این تجاوز نبوده اید.

٥. رابطه فرد را با فرد متجاوز کاهش دهید یا به کلى قطع کنید.

٦. در زمان آمادگى براى متجاوز نامه بنویسید.

٧. تجاوز در رابطه کنونى را تحمل نکنید.

ــد،  ــت مى کنن ــوق شــما را رعای ــه حق ــرادى ک ــا اف ــک شــوید. ب ــد نزدی ــش را دارن ــه لیاقت ــرادى ک ــه اف ٨. ب
دوســت شــوید.

٩. با افراد نزدیک خود بدرفتارى نکنید.

- شما براى به خاطر آوردن به مکانى امن احتیاج دارید )فضاى ذهنى امن(.

- اگر والدین یا برادر و خواهر شما علت آن بوده اند، براى شما سخت است که خاطرات را به یاد آورید.

ــه  ــى را پیش ــما بى تفاوت ــن ش ــراى همی ــت. )ب ــناك اس ــاك و ترس ــى دردن ــه حس ــاد آوردن تجرب ــه ی - ب
ــت(. ــى روح اس ــل جراح ــیم. )مث ــه برس ــن نقط ــه ای ــان ب ــا در درم ــذرد ت ــا مى گ ــى ماه ه ــد.( گاه کرده ای

- گاهــى مراجعیــن اتفاقــى را کــه نیفتــاده خیــال مى کننــد، یــا اتفــاق افتــاده امــا فکــر مى کننــد کــه خیــال 
کرده انــد. بــه آنهــا کمــک مى کنیــم کــه آن خیــال را حقیقــت بپندارنــد تــا از شــرش خــلاص  شــوند.

ــش بایســتید. دیگــر  ــد. جلوی ــه بزنی ــان ضرب ــه متجــاوز در خیالت ــد، ب ــاد مى آوری ــه ی ــى خاطــرات را ب - وقت
ــوده. )اگــر  ــه آن فــرد کــه بــه شــما ظلــم کــرده بگوییــد کــه کارش اشــتباه ب ــده نباشــید. ب آن کــودك درمان
نتوانســت، درمانگــر از او مى خواهــد کــه کودکــش را تــا ســن الان بــزرگ و توانــا کنــد تــا بتوانــد حرفــش را 
بگویــد.( ممکــن اســت بــه فــرد ظالــم توهیــن کنــد یــا بگویــد جلویــت مى ایســتم، و اگــر نتوانــد، درمانگــر بــه 

ــد.( ــش مى کن ــه خیال ــق ورود ب ــن کار را از طری ــش ای جای

ــردن خــود  ــران ک ــه ســمت وی ــى شــوید. خشــم را ب ــد، عصبان ــب شــما نبوده ان ــه مراق ــادرى ک ــا م ــدر ی - از پ
هدایــت نکنیــد. )پرخــورى، اعتیــاد، افســردگى، پوچــى ممنــوع. خشــم خــود را متوجــه ظالــم کنیــد.( بگوییــد مــن از 
تــو خشــمگینم! تــو ایــن کار را بــا مــن کــردى! دیگــه بــه تــو اجــازه نمــى دم. تــو باعــث شــدى مــن از خــودم متنفــر 
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بشــم! تــو توانایــى عشــق ورزیــدن مــن بــه دیگــران رو از مــن گرفتــى! تــو لــذت جنســى رو از مــن گرفتــى!

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

- اگــر بــا متجــاوزى در زندگــى کنونــى خــود زندگــى مى کنیــد، اجــازه ادامــه تجــاوز را ندهیــد. مرزبندى هــا 
را مشــخص کنیــد. اگــر مى توانیــد رابطــه را تــرك کنیــد.

- در انتخاب هاى بعدى نشانه هاى خطر را شناسایى کنید.

- اگــر روش اجتنــاب را پیشــه کرده ایــد و از هــر ارتباطــى رویگردانیــد، ســعى کنیــد بــه آرامــى بــا دیگــران 
ــد از  ــن باشــید مى توانی ــا آنجــا وارد رابطــه شــوید کــه مطمئ ــات. ت ــرار ملاق ــدا در حــد ق ــد. ابت ــاط بگیری ارتب
ــه  ــا شــریک شــما هــم ب ــل شــوید ت ــان ارزش بســیارى قائ ــراى خودت ــان ب ــد. خودت ــاع کنی ــوق خــود دف حق

اینــکار تشــویق  شــود. )حرمــت امامــزاده دســت متولــى اوســت.(

- اگــر نســبت بــه کســى کــه دوســتتش داریــد، بدرفتــارى کرده ایــد، همیــن حــالا تمامــش کنیــد. بــه آنهــا 
بگوییــد اشــتباه کرده ایــد و بخشــش بخواهیــد و بگوییــد جبــران مى کنیــد 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. تله فقدان محبت )هرگز به محبتى که مى خواهم نمى رسم.(
مــردى عاشــق زنانــى مى شــود کــه قابــل دســترس نیســتند. جــذب زنــان ســرد و گوشــه گیر. "وقتــى زنــى 

ــان را ملاقــات مى کنــم، خیلــى زود علاقــه ام را از دســت مى دهــم." گــرم و مهرب

یــک زن: مــن همیشــه آن کســى هســتم کــه گــوش مى دهــد. دیگــران مشکلاتشــان را بــه مــن مى گوینــد و 
مــن هــم تــا جایــى کــه مى توانــم بــه آنهــا کمــک مى کنــم. امــا خــودم 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 گیرید 
کــه از نظــر احساســى هیــچ کــس در کنــار شــما نیســت، احتمــالا در تلــه فقــدان محبــت گرفتار شــده اید.

علل تله فقدان محبت
1. مادر شخصى سرد و بى عاطفه است و به اندازه کافى کودك را در آغوش نمى گیرد.

2. کــودك احســاس بــا ارزش بــودن و دوســت داشــته شــدن نمى کنــد. او ایــن احســاس را نــدارد کــه فــردى 
ــا پرســتارش رابطــه مــادر و فرزنــدى دارد. زیــرا از او محبــت و اعتمــاد  عزیــز و ویــژه اســت. ) بچــه گاهــى ب

ــرد.( ــس مى گی ــه نف ب
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 3. مادر براى فرزندش به اندازه کافى زمان و توجه اختصاص نمى دهد. 

٤. مادر به اندازه کافى به نیازهاى کودك توجه نمى کند. )با او ارتباط برقرار نمى کند.(

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

ــه گاه  ــا تکی ــد. آنه ــت نمى کنن ــا او را حمای ــد ی ــى نمى کنن ــودك را راهنمای ــى ک ــدازه کاف ــه ان ــن ب ٦. والدی
ــراى حــل مشــکلات خودشــان.  ــد ب کــودك نیســتند. کــودك را آورده ان

مثــال: مــادر جــوان 1٧ ســاله، پــدر میانســال. پــدر بــا زن زندگــى نمى کــرد. مــادر بــه عنــوان طعمــه بــراى 
جــذب مــرد بچــه زاییــد، امــا بعــد از تولــد بچــه نیــز رفتــار پــدر تغییــرى نکــرد.

- اگــر دختــران، پــدران بى عاطفــه داشــته باشــند، تله شــان را در روابــط عاشــقانه بــا مــردان تکــرار مى کننــد، 
نــه در ســایر روابط شــان.

- تلــه رهایــى بــا تــرك شــدن معلــوم اســت، تلــه بدرفتــارى بــا رفتارهــا، اما تلــه فقــدان عاطفه، تشــخیص اش 
ســخت اســت. چــون علامــت نــدارد، بلکه نبــود رفتــار عاطفى اســت. 

روابط عاشقانه
ــط  ــند، از رواب ــه باش ــدان عاطف ــه فق ــار تل ــر دچ ــا اگ ــد، ام ــران مى کنن ــى را جب ــق، تنهای ــا عش ــا ب خیلى ه
عاشــقانه دورى مى کننــد، یــا مــدت کوتاهــى درگیــر آن مى شــوند. زنــان ســرد مــزاج یــا مــردان ســرد مــزاج 

عشــق را بلــد نیســتند.

 علائم شخصى که فقدان محبت دارد و به قرار ملاقات عاشقانه با او مى روید:

- 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. 

- شما خیلى بیشتر از او دلتان مى خواهد به یکدیگر نزدیک باشید.

- در زمان نیاز، او در کنار شما نیست.
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- او احساسات شما را درك نمى کند.

- خیلى بیشتر عشق مى دهید تا عشق بگیرید.

تله فقدان عاطفه شما با شریک زندگى یا دوستانتان
- نیازهایتان را از طرف مقابل پنهان مى کنید و زمانى که نیازهایتان برطرف نمى شود، احساس ناامیدى مى کنید.

- از احساس خود حرف نمى زنید، اما در عین حال از این که درك نمى شوید، ناامید مى شوید.

- خود را آسیب پذیر و نیازمند نشان نمى دهید تا کمک کنید شخص مقابل بتواند از شما مراقبت کند.

- احساس عدم دریافت عاطفه مى کنید، چیزى نمى گویید، اما خشمگین مى شوید.

- مدام طرف را به اهمیت ندادن متهم مى کنید.

- دور از دسترس مى شوید.

- از طرف توقع دارید فکر شما را بخواند.

- حتــا اگــر بــه انــدازه کافــى عاطفــه دریافــت کنیــد، بــاز هــم احســاس مى کنیــد نیــاز عاطفــى شــما برطــرف 
نشــده. )شــاید عــلاوه بــر تلــه فقــدان عاطفــه، دچــار تلــه حق طلبــى هــم هســتید.(

 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 را معیــن کنیــد. )فهرســتى از خطرهایــى کــه از 
حــالا بــه بعــد بایســتى از آنهــا دورى کنیــد.(

- از افرار سردى که جذابند دورى کنید.

- وقتــى شــخص بــا عاطفــه اى پیــدا مى کنیــد، آنچــه را کــه مى خواهیــد بــه زبــان بیاوریــد. محبتــى را کــه 
نیــاز داریــد طلــب کنیــد، متوقــع نباشــید کــه طــرف حــدس بزنــه.

- از سرزنش شخص مقابل و زیاده خواهى براى نیازهایتان دست بردارید.

- آسیب پذیرى تان را با شخص مقابل در میان بگذارید.
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انواع فقدان عاطفه
● محرومیــت از تربیــت: )کمبــود گرمــى و توجــه والدیــن/ آیــا قبلــن و اکنــون شــما را در آغــوش گرفتــه و 

ــا شــما را مى بوســند؟ ــه شــما اختصــاص مى دهند؟/آی ــود را ب ــت خ ــى از وق ــا زمان ــد؟ / آی مى گیرن

ــار  ــما اعتب ــات ش ــه احساس ــا ب ــد؟/ آی ــما را درك مى کردن ــن ش ــا والدی ــرى: )آی ــت از همفک ● محرومی
ــد  ــه آنچــه مى گفتی ــه اى ب ــد؟/ علاق ــا مَحــرم شــما بودن ــد؟/ آی ــا احساســات شــما همــگام بودن ــد؟/ ب مى دادن

ــد؟( ــخن مى گفتن ــما س ــا ش ــود ب ــات خ ــا از احساس ــد؟/ آی ــان مى دادن نش

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.

هــرگاه در زمــان حاضــر دچــار احســاس محرومیــت مى شــوید، بــه احساســاتتان اجــازه بــروز دهیــد، بــا خــود 
همفکــرى کنیــد و از خودتــان حمایــت و مراقبــت کنیــد.

 وضعیــت فعلــى را بــا تصاویــر زمــان گذشــته مقایســه کنیــد تــا آگاهى خــود را نســبت بــه تکــرار وضعیت هاى 
غلــط کودکــى بــالا ببرید.

درمان تله کمبود عاطفه
- درمان تدریجى است.

- باید خود را مسئول تداوم این وضع دانست، نه گذشته را.
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- باید یاد بگیرید که از دیگران عشق دریافت کنید.

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

- باید به شرکاى زندگى خود، آسیب پذیرى تان را نشان دهید تا حمایت آنها را تحریک کنید.

4. من با دیگران سازگار نمى شوم )تله طرد اجتماعى(
 )ارتباط اجتماعى ارضاء نشده(

1. آیــا در موقعیت هــاى اجتماعــى، احســاس اضطــراب و بى ارزشــى مى کنیــد؟ )در جمــع خجالتــى هســتید؟(
)در اجتمــاع مضطــرب مى شــوید؟(

2. آیا به دلیل مستثناء بودن یا ناخوشایند بودن، خود را از دنیا طردشده مى دانید؟

ــاس  ــه احس ــرا ک ــوید، چ ــراب مى ش ــار اضط ــوید، دچ ــوت مى ش ــى دع ــا مهمان ــع ی ــه جم ــى ب ــا وقت  3. آی
ــد؟ ــع نداری ــردن در آن جم ــراى رو ک ــزى ب ــد چی مى کنی

فرق طرد اجتماعى و تله شکست
1. طرد اجتماعى: )به یک احساس بیرونى مربوط است.( )تله شکست به یک احساس درونى.(

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

ــه اى را  ــه غریب ــى ک ــا زمان ــود، ام ــادى مى ش ــان ع ــرف زدنش ــند، ح ــردى را مى شناس ــى ف ــا وقت 3. آن ه
ملاقــات مى کننــد، نمى تواننــد حرفــى بزننــد.

٤. این هــا از نقــد شــدن و ارزیابــى شــدن مى ترســند، بســته بــه اینکــه نســبت بــه چــه چیــزى احســاس بــد 
دارنــد )ظاهــر، شــغل، هــوش یــا توانایــى مکالمــه(، تــرس از آن هــا در همــان زمینــه نمایــان مى شــود.

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

وقتى در جمع هستند، احساسى تنهایى شدیدى مى کنند.

احساس تعلق داشتن به گروه در این ها ضعیف است.

انواع طرد اجتماعى
- همه سر به سرش مى گذارند.
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- برایش قلدرى مى کنند.

- عضو گروهى نیست.

نتیجه اش: تنهایى، بیمارى روان تنى، احساس غریبى، کابوس، سردرد، افسردگى.

- ظاهر و وزن لکنت زبان شما باعث طرد شدن شما شده، یا باعث تحقیر و سرزنش شما مى شود.

- خانــواده متفــاوت: خانــواده شــما بــا همســایه ها و ســایر افــراد نزدیــک بــه شــما متفــاوت بوده انــد، مثــلًا 
بــه دلیــل )نــژاد / قومیــت / مذهــب / زبــان / ســطح تحصیــلات / دارایــى(.

- با سایر کودکان فامیل متفاوت بوده اید.

ــان  ــز خودت ــا هرگ ــد، ام ــام مى داده ای ــه را انج ــار مى رفت ــما انتظ ــه از ش ــد. آنچ ــل بوده ای ــى منفع - کودک
ــد. ــردن نداری ــراى رو ک ــزى ب ــد چی ــر مى کنی ــم فک ــد. الآن ه ــعه نداده ای ــود را توس ــات خ ــق و ترجیح علای

- مذهب متفاوت )مثال: جامعه بهایى یا کلیمى یا مسیحى یا سنى در جامعه شیعه ایران(.

- قومیت )ترك در بین فارس(.

- موقعیت اجتماعى )سطح تحصیلات( بى سواد در بین باسوادان.

- سابقه الکل یا جنون در خانواده.

- مهاجرت کرده اید و آنجا جا نیفتاده اید.

ــه  ــرى ک ــا دخت ــه دارد، ی ــه عروســک علاق ــه ب ــر جنســى، پســرى ک ــا ظاه ــاوت ب ــق جنســى متف - علای
بازى هــاى خشــن و پســرانه مى کنــد.

- شخصیت خجالتى درون گرا در میان جمعى برون گرا.

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

- فیزیــک متفــاوت: خیلــى چــاق / خیلــى لاغــر / خپلــه / لنــگ دراز / زشــت / صــورت پرجــوش / ســینه 
خیلــى کوچــک یــا خیلــى بــزرگ در دختــر/ جــذاب نبــودن.

- کند بودن در یادگیرى / لکنت زبان.

- خــام بــودن / عــدم توانایــى در مکالمــه: این هــا باعــث طــرد شــما شــده، بــراى دورى از طــرد شــدن، از 
ــته اید. ــت برداش ــت یابى دس دوس
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- گرایش به کارهاى فردى )خیالات / بازى کامپیوترى یا برتر شدن در مهارت هاى فردى براى جبران(.

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

آیــا بایــد افــراد متفــاوت را در جاهــاى متفــاوت جمــع کــرد؟ مثــلًا مدرســه ایرانــى در اروپــا، مدرســه افغانــى 
ــا؟ ــه کند ذهن ه ــران، مدرس در ای

همــه انســان ها تــا حــدى گرفتــارى تلــه طــرد اجتماعــى هســتند. همــه مــا بخــش مشــخصى داریــم کــه نــا امــن 
اســت و ممکــن اســت مــورد پذیــرش واقــع نشــود. چــه کســى هســت کــه طــرد اجتماعــى را تجربــه نکرده باشــد؟

◄ هرچه طرد اجتماعى زودتر آغاز شود، تله نیز قدرتمندتر خواهد بود.

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.

- درنتیجه وقتى کنار دیگران هم هستید، احساس تنهایى مى کنید.

2 - در محــل کار محــور نیســتید. ســرتان بــه کار خودتــان اســت. ترفیــع نمى گیریــد. در پروژه هــا شــرکت 
ــد. ــروه نمى دانی ــه گ ــق ب ــد، چراکــه خــود را متعل نمى کنی

3 - در جمع احساس اضطراب براى جمله بعدى. فکر مى کنید با غریبه ها احساس راحتى ندارید.

ــواده و  ــک خان ــه  ی ــاى درج ــا اعض ــا ب ــد. تنه ــاع مى کنی ــات امتن ــا و اجتماع ــه گروه ه ــتن ب ٤ - از پیوس
ــد. ــرت مى کنی ــود معاش ــک خ ــتان نزدی دوس

٥ - خانواده خود را از دیگران پنهان مى کنید.

٦ - به مردم اجازه نمى دهید جنبه هاى خصوصى زندگى شما را بدانند.

٧ - دنبال ارتقاء موقعیت، افزایش دارایى، و تحصیل نیستید تا تفاوت هاى قومیتى را پنهان کنید.

٨ - هرگز بخش هاى خاص خود را نپذیرفته اید. چراکه دیگران شما را به خاطر آن جنبه ها بد مى دانند.

٩- خجالتى در مورد ظاهر خود. بیش  از اندازه روى وزن و قد و چهره و لباس وقت هزینه مى کنید.

ــد. )مثــل  ــوه کنیــد، دورى مى کنی ــا ناشــى جل 1٠ - از موفقیت هایــى کــه ممکــن اســت در آن هــا احمــق ی
ســخنرانى در جمــع(
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11- اهل مقایسه خود با بهتر از خود )در پول / ظاهر / توانایى / موفقیت / تیپ(.

ــا  ــت ی ــات محبوبی ــعى در اثب ــد. س ــى مى دانی ــص اجتماع ــه نق ــى در آنچ ــد جبران ــلاش بیش ازح 12- ت
ــى  ــا تربیــت فرزندان ــه گــروه، موفقیــت در کار ی ــق ب ــن از دیگــران، تعل مهارت هــاى )اجتماعــى( پیشــى گرفت

ــوب و مشــهور هســتند. ــه محب ک

13- ممکن است با مشاهیر یا پولدارها یا اهل قدرت دوست یا نزدیک شویم )براى جبران(.

1٤- همســرى اجتماعــى انتخــاب مى کنیــد تــا غیراجتماعــى بــودن شــما را جبــران کنــد و بعــد دچــار تلــه 
ــد. ــران مى کنی ــا او جب ــى را ب وابســتگى مى شــوید. چــون طــرد اجتماع

1٥- افــراد خــاص کنــار هــم جمــع مى شــوید. )روشــنفکران( )هنرمنــدان( )جوانــان ولگــرد( )طبقــه کارگــر( 
ــا هــم خــودى مى شــوید تــا غیــر خــودى بــودن خــود را جبــران کنیــد. جمــع شــده ها ب

1٦- ایــن تلــه در انتخــاب شــغل اثــر مى گــذارد. احتمــالًا بــه ســوى مشــاغلى کشــیده مى شــوید کــه ارتبــاط 
ــد.  ــادى را نمى طلب زی

1٧ - حرفه اى تک نفره، هنرمند، نویسنده، دانشمند، کامپیوتریست، از شغل هاى رایج این تله.

1٨- شــما بــا فــرار احســاس راحتــى مى کنیــد امــا تلــه شــما تشــدید مى شــوید و غیراجتماعى تــر مى شــوید. 
بیشــترین روش مقابلــه اى ایــن طــرح، اجتنــاب و فرار اســت.

1٩- درمــان بــه جــاى فــرار بــه رویارویــى نیــاز دارد )چــون درنهایــت در طبقه بنــدى تــرس قــرار مى گیــرد 
و درمــان تــرس، رویارویــى تدریجــى اســت(.

درمان تله طرد اجتماعى
1- کودك گوشه گیر درون خود را احساس کنید.

2- فهرستى از موفقیت هاى اجتماعى که در آن ها احساس اضطراب مى کنید را تهیه کنید.

3- فهرستى از جمع ها و گروه هایى که از آنان دورى مى کنید را تهیه کنید.

٤- فهرست راه هایى که از طریق آن ها دست به جبران افراطى مى زنید را مشخص کنید.

ــود  ــث مى ش ــه باع ــد ک ــه کنی ــاى را تهی ــتى از ویژگى ه ــى، فهرس ــه قبل ــار مرحل ــتفاده از چه ــا اس ٥- ب
ــید. ــته باش ــى داش ــا بى ارزش ــیب پذیرى ی ــى، آس ــاس بیگانگ احس
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٦- اگر متقاعد شده اید دچار این تله هستید، مراحل خروج از این طرح را مشخص کنید.

٧- کمبودهایى را که نمى توانید تغییر دهید، دوباره شناسایى کنید.

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

٩- زنجیره اى از گروه هاى کارى و اجتماعى را تشکیل دهید و به  تدریج این زنجیره را گسترش دهید.

1٠- تلاش کنید تا در جمع آغازگر کلام باشید.

11- در جمع، خودتان باشید.

12- از تقلب براى جبران حس ناخوشایندى که دریافت کرده اید، دست  بردارید.

ــى  ــار احســاس تنهای ــه دچ ــود را ک ــى خ ــد، کودک ــى مى کنی ــى احســاس تنهای ــون در جمع ــى اکن 13- وقت
ــد.( ــد و از تنهایــى درآوری ــا بزرگســالى خــود آن کــودك را حمایــت کنی ــد. )ب ــه خاطــر آوری ــد را ب بودی

1٤- موقعیت هایى که دچار اضطراب مى شوید اما از آن ها فرار نمى کنید را لیست کنید.

1٥- بــراى موقعیت هایــى کــه دچــار اضطــراب مى شــوید، احساســات و رفتارتــان را بنویســید. مثــلًا )مکالمــه 
بــد، حرف هــاى احمقانــه، یــا ســکوت، چشــم دزدیــدن.(

لیست راه هایى که از طریق آن ها به جبران احساس تمایل مى پردازید
1. خــودم را شــبیه جمــع نشــان مى دهــم، هرچنــد فکــرم جــور دیگــرى اســت. )تظاهــر بــراى پذیرفتــه شــدن 

در اجتمــاع.( )خواهــى نشــوى رســوا همرنــگ جماعت شــو.(

2. به دیگران اجازه نمى دهم آن روى عجیب من را ببیند.

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

درمان
جزئیات مشکل خود را توصیف کنید. مثلًا )چاق، بیش از بیست کیلو(.

روش سقراطى: 

● چه دلایلى بر اثبات آن دارید:

- آدم ها وقتى اول بار مرا مى بینند خوششان نمى آید.
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● چه دلایلى براى رد آن دارید:

- دوستانم به چاقى من اهمیتى نمى دهند.

ویژگى هاى فرد را که ناشى از تله طرد اجتماعى است بنویسید: 

مثال:

1. من در بحث ها ساکتم. 

2. من عجیب هستم.

3. دیگران نمى خواهند که مرا بشناسند.

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:
1-٤-٧ 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.



  41  طرحـــواره درمانـى         

کارت تغییر اجتماعى
مى دانــم کــه همیــن حــالا احســاس اضطــراب دارم. )توضیــح حــس( گویــى کــه همــه دارنــد بــه مــن نــگاه 
ــن در  ــه م ــن تل ــط ای ــه فق ــم ک ــا مى دان ــم، ام ــرف بزن ــى ح ــا کس ــم ب ــم نمى توان ــاس مى کن ــد. احس مى کنن
حــال تحریــک شــدن اســت، نــه واقعیــت. اگــر بــه اطرافــم نگاهــى بیانــدازم، مى بینــم کــه دیگــران بــه مــن 
نــگاه نمى کننــد و اگــر هــم کســى نــگاه کنــد، نــگاه دوســتانه اســت. اگــر بــا دیگــران صحبــت را آغــاز کنــم، 
خیلــى زود اضطــراب کــم خواهــد شــد. مــردم متوجــه اضطرابــم نخواهنــد شــد. عــلاوه بــر ایــن ســایر افــراد 
نیــز مضطــرب هســتند. هــر کســى تــا 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.

در بزرگسالى کمتر طرد مى شویم. در بزرگسالى اگر هم طرد شویم، پرطاقت تریم.

اگــر کــم طاقــت مانده ایــم، در کودکــى خــود گیر کرده ایــم و بــه جــاى روبــرو شــدن بــا مشــکل، از جامعــه 
فــرار مى کنیــم. )فــرار طــرد اجتماعــى را درونــى مى کنــد.( دلیــل فــرار، اضطــراب شــدید اســت.

لیستى از موقعیت هایى که فرار مى کنید را مشخص کنید و درجه آن را تعیین کنید.

- کمى سخت، 

- بسیار سخت، 

- تقریباً غیر ممکن.

- از آســان ترین شــروع کنیــد و آن قــدر بــر آن اصــرار کنیــد کــه جــا بیفتیــد. بعــد مرحلــه کمــى ســخت تر 
را شــروع کنیــد. )قانــون کمــى بهتــر(

- قانون برخورد با ترس، رویارویى تدریجى است.

- سخت ترین قسمت شروع کار است. انجام بده، حس اش مى آید، و ترسش مى رود.

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

- در جمع خودتان باشید. هیچ نقشى بازى نکنید. سعى نکنید شبیه بقیه باشید.

- تفاوت هــاى خــود را پنهــان نکنیــد. )راز داشــتن یعنــى تنهایــى. لازم نیســت بــه شــکل هنجارشــکن متفاوت 
باشــید، فقــط خودتــان باشــید. برخــى از آســیب پذیرى ها و ناامنى هــا خــود را بــا آن هــا در میــان بگذاریــد.(

- خروج از طرد اجتماعى، سفر از تنهایى به سوى ارتباطات بیشتر است.
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 5. به تنهایى از عهده این کار بر نمى آیم. )تله وابستگى(
مثــال: مــارگارت 2٨ ســاله. احســاس گرفتــارى در تلــه وابســتگى. ازدواج بــا همســرى بــد رفتــار. او حتــى 

ــرود. ــرون ب ــى بی ــه تنهای مى ترســد ب

مثال: ویلیام 3٤ ساله. او نمى تواند در مورد ازدواج تصمیم بگیرد.

ــد  ــا بع ــواده اســت، ام ــر و خشــک خان ــدِ  ت ــال: کریســتین 2٤ ســاله. مســتقل. پایــش مى شــکند، نیازمن مث
ــاى  ــر پ ــه اگ ــا اینک ــد. )ب ــل کن ــران را تحم ــد کمــک دیگ ــون نمى توان ــد. چ ــرك مى کن ــا را ت ــى آن ه از مدت
ــا  ــه اى او ب ــبک مقابل ــرد. س ــا مى ک ــه آنه ــا را ب ــن کمک ه ــم ای ــت او ه ــتانش مى شکس ــا دوس ــواده ی خان

ــران افراطــى اســت.( وابســتگى، جب

- آدمى وابسته و سردرگم است. 

- ناتوان از انجام امور. 

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

- احساس فقدان ناکافى بودن براى تصمیم و انجام آن. 

- احساس کودك گمشده.

- احساس اینکه افرادى که به آن ها وابسته است را از دست خواهد داد.

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

- آدم وابسته تغییر را دوست ندارد آن ها مى خواهند همه  چیز یکسان بماند.

- وقتــى طــورى عمــل مى کنیــد کــه کارهاى تــان توســط دیگــران انجــام شــود، توســط تلــه خــود احاطــه 
خواهیــد شــد. وقتــى دیگــران کارهــاى شــما را انجــام مى دهنــد، ناتوانــى شــما را تشــدید خواهنــد کــرد.

- شما هرگز تست نکرده اید که مى توانید به  تنهایى عمل کنید.

- شما از کارهایى که فکر مى کنید براى شما سخت است فرار مى کنید.

 - وابستگى در رانندگى.

- وابستگى در امور مالى.

- وابستگى تصمیم گیرى.
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- 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. او دچــار پنیــک اتــک مى شــود، فکــر 

ــد. ــت بده ــش را از دس ــده عقل ــزى نمان ــد چی مى کن

احساس وابسته 
- بى لیاقتى

- اضطراب از: ترفیع شغل/ تولد یک فرزند/ فارغ التحصیلى/ ازدواج / مسئولیت.

ــاى شکســته کمــک نمى خواهــد، جبــران افراطــى وابســتگى اســت. در درون  ــا پ ــال: کریســتین: کــه ب مث
ــد یــک جــاى کارش مى لنگــد.  ــا از درون فکــر مى کن ــرد، ام ــالا مى ب ــا اینکــه مهارت هایــش را ب مضطــرب. ب

ــمارد. ــزرگ مى ش ــش را ب ــش را کوچــک و خطاهای ــه موفقیت های او هم

- فرد جبران افراطى وابستگى: آن ها از پذیرش هرگونه کمک اجتناب مى کنند.

علل تله وابستگى
● والدین بیش ازحد مراقبت کننده.
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● یا والدینى که اصلًا مراقبت نکرده اند )از کودکى توهم استقلال(.

فرایند 2 مرحله ای کودک
1. ایجــاد بنیانــى امــن )فرصــت اســتراحت در حالــت وابســتگى اگــر زود قطــع شــود، یــا وابســته مى شــود یــا 

بچــه اى زود مســتقل شــده کــه نیــاز وابســتگى اش ارضــا نشــده(.

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

◄ مراقبت بیش ازحد نیاز دوم را به خطر مى اندازد، گویى شما کوچک تر از سن واقعى خود هستید.

- والدین براى شما تصمیم مى گیرند.

- والدین تکالیف مدرسه شما را انجام مى دهند.

- مسئولیت کمى به شما سپرده مى شود یا اصلًا مسئولیتى سپرده نمى شود.

- به  ندرت از والدین خود جدا مى شوید و کمتر احساس یک فرد مستقل را دارید.

ــچ  ــد. )اى کاش هی ــاد مى کنن ــه انتق ــور روزان ــام ام ــما در انج ــت ش ــزان صلاحی ــد و می ــان از عقای - والدینت
ــد.( ــم نمى کردن ــاد ه ــا انتق ــد، ام ــى نمى کردن کمک

- وقتــى امــور جدیــدى بــه شــما واگــذار مى شــود، والدیــن بــا گفتــن توصیه هــا و تجویــز دســتورالعمل هاى 
مــداوم در کار شــما دخالــت مى کننــد.

- والدیــن چنــان بــه شــما احســاس امنیــت مى دهنــد کــه تــا از خانــه والدیــن خــارج نشــوید، طــرد شــدن 
ــد. ــه نمى کنی ــا شکســت را تجرب ی

- والدین شما بسیار نگرانند و مدام به شما نسبت به خطرات اخطار مى دهند.

مراقبت بیش از اندازه
- مداخله گرى )نیت خوب( اما مانع از سعى و خطا و تجربه مستقل کودك.

ــا دیگــران  ــن ی ــه توصیه هــاى والدی ــد اگــر ب - نقــد حــرکات مســتقلانه کــودك. )کــودك احســاس مى کن
ــورد(. ــد، شکســت مى خ ــوش نکن گ

- فرد وابسته دنیا را بى کمک دیگران ناامن مى بیند.
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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 را تــرك نکرده انــد، خاطــرات خوبــى دارنــد. امــا 
بعــد از تــرك خانــه، تجربه هــاى طــرد شــدن، ناتوانــى و تنهایــى در کارهــا را تجربــه مى کننــد.

- تلــه اطلاعــات معمــولًا همــراه تلــه وابســتگى اســت. کســى کــه شــخص را وابســته بــه خــود مى کنــد، او 
را مطیــع خــود نیــز مى کنــد.

- اگر اعتماد به  نفس ندارید، قطعاً وابسته هستید. )نیاز کفایت شما در کودکى ارضا نشده.(

- افــراد وابســته وقتــى 2٠ ســاله مى شــوند، نمى تواننــد خانــه خــود را تــرك کننــد. والدیــن آنهــا همچنــان 
ــه آنهــا توصیــه مى کننــد. ــز ب ــاره همه چی ــه، و درب در تصمیمــات آنهــا مداخل

- اگرچه دختران باید وابسته باشند، اما مردان وابسته هم کم نیستند.

- گاهى دلیل وابستگى در سنین بالا، دوران پیرى والدین است.

بى توجهى در مراقبت
ــدان  ــا فق ــه ب ــن تل ــولًا ای ــد. معم ــار مى آورن ــود را ضــد وابســتگى ب ــت بچــه خ ــه در مراقب ــن بى توج والدی

عاطفــه همــراه اســت.

علل وابستگى در بى توجهى در مراقبت
- به اندازه کافى از سمت والدین خود راهنمایى و هدایت دریافت نمى کنید.

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

- باید در خانواده خود همچون فردى بزرگسال باشید. حتى زمانى که از درون احساس یک کودك را دارید.

از شــما انتظــار مــى رود کارهایــى بکنیــد یــا چیزهایــى را بدانیــد کــه فراتــر از ســن شــما هســتند. ایــن نــوع 
ــد. چــون ایــن  ــه نظــر مى آینــد، امــا امــکان وابســته شــدن را هــم دارن ــا آنکــه از کودکــى مســتقل ب بچه هــا ب
نــوع اســتقلال و مســئولیت بــراى آنهــا هنــوز زود اســت. آنهــا شــک دارنــد کــه آیــا تصمیمــات درســتى مى گیرنــد.

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

تله وابستگى در روابط عاشقانه شما نیز رسوخ مى کند.
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نشانه های خطر تله وابستگى در همسرداری
- همسر شما همچون پدر یا مادر شما قوى به نظر مى رسد. 

- همسر شما از مراقبت کردن از شما لذت مى برد و دوست دارد با شما مانند فرزندش رفتار کند.

- به تصمیمات او بیشتر از تصمیمات خود اعتماد دارید.

- اغلب تصمیمات را او مى گیرد.

- مى فهمید زمانى که او نزد شماست استقلال ندارید و در نبودش همه  چیز متوقف مى شود.

- هزینه همه  چیز را او مى پردازد و امور حسابرسى کاملًا بر عهده اوست.

- او از عقاید، سلیقه و کارایى شما در امور روزمره انتقاد مى کند.

- هــرگاه کارى بــر عهــده شماســت، احســاس مى کنیــد کــه همیشــه بایــد توصیــه او را جویــا شــوید، حتــى 
اگــر تخصصــى در آن زمینــه نداشــته باشــد.

- همه کارها را براى شما انجام مى دهد و هیچ مسئولیتى بر عهده شما نیست.

- هرگز احساس ترس، ناامنى و آسیب پذیرى نمى کنید.

یعنى ادامه کودکى و والد در رابطه همسرى.

اینجور افراد هرکجا مى روند به دنبال کسى هستند که در صورت مشکل بتواند به آنها کمک کند.

سؤالات زیر مشخص مى کند که آیا شما وابسته اید؟
- همیشه به دنبال راهنمایى و مشورت با افراد باهوش تر و قوى تر از خود هستید؟

- 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؟

- نسبت به سایر هم سن وسالان خود، وابستگى بیشترى به والدین خود دارید؟

- از تنهایى و تنها سفر کردن امتناع مى کنید؟
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- ترس ها و فوبیاهایى دارید که با آنها روبه رو نمى شوید؟

- از بسیارى نقش ها و مهارت هاى عملى بى اطلاع هستید؟

- در هیچ زمان مشخصى به طور مستقل زندگى نکرده اید؟

علایم تله وابستگى )جبران افراطى( دارید
براى هیچ کارى از دیگران توصیه و راهنمایى نمى خواهید، همه چیز را خودتان باید انجام دهید.

مسئولیت هاى تازه مى پذیرید و با ترس هایتان روبه رو مى شوید، اما احساس فشار مى کنید.

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

آن بخش از خود را که به کمى )وابستگى سالم( نیاز دارد، نادیده مى گیرید.

درمان تله وابستگى
1. وابســتگى دوران کودکــى خــود را درك کنیــد. )چــه 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.

3. فهرست چالش ها، تغییراتى که به خاطر ترس از آنها فرار مى کنید را تهیه کنید.

٤. خودتــان را بــه ســمت پذیــرش مســئولیت امــور روزانــه و تصمیمــات جدیــد ســوق دهیــد، بــدون کمــک 
خواســتن از دیگــران، بــا امــور ســاده شــروع کنیــد.

٥. وقتى در یک کار موفق شدید، از خودتان رضایت داشته باشید.

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

٧. از افراد قوى و بیش از حد مراقبت  کننده دورى کنید. )یا مرزبندى را مشخص کنید.(

٨. اگر شخص را یافتید که به شکلى متعادل با شما رفتار مى کرد، رابطه با او را امتحان کنید.

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

1٠. مسئولیت ها و چالش هاى تازه بر عهده بگیرید. اما به تدریج و آرام آرام.

11. اگــر وابســتگى جبــران افراطــى داریــد: از دیگــران کمــک بخواهیــد. مســئولیت هاى تــازه بیش ازحــد را 
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ــد. ــد، اســتفاده کنی ــد بپذیری ــدازه مســئولیتى کــه مى توانی ــار ان ــوان معی ــد. از اضطــراب خــود به عن نپذیری

ــار  ــتید. بى اعتب ــل هس ــود متمای ــاد از خ ــه انتق ــز ب ــما نی ــالًا ش ــتید، احتم ــرى داش ــن انتقادگ ــر والدی 12. اگ
ــد. ــود برداری ــردن خ ــى ارزش ک ــاد و ب ــد. دســت از انتق ــام کنی ــود را تم ــردن خ ک

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. انتخاب افرادى که تمایل دارند زندگى مرا کنترل و از من مراقبت کنند.

٥. براى بودن با یک فرد زندگى خودم را فراموش مى کنم و شکل او زندگى مى کنم.

٦. خودم براى خودم تصمیم نمى گیرم.

٧.خودم براى خودم پول درنمى آورم.

٨. خودم را در مسیر آنچه که مى توانم به دست آورم، سوق نمى دهم.

● کودکى تــان را در حالــت وابســتگى تصــور کنیــد. بــا بزرگ ســالى خــود بــه ســراغ کودکتــان برویــد و بــه 
او در ذهنتــان کمــک کنیــد.

● اگر کارى را بلد نیست به او یاد بدهید.

● اگر مى ترسد به او شجاعت بدهید.

● اگر از او انتقاد مى کنند، بى اعتنایى از انتقاد را به او یاد بدهید.

٦. 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 یکبــاره همــه ترس هــا را درك مى کننــد. 
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ــس بکشــم.  ــم نف ــم، نمى توان ــى مى کن ــى حــس گیجــى و حواس پرت ــاله: به طــور ناگهان ــرت 31 س راب
ــه  ــى ب ــا مدت ــم. ت ــى مى کن ــکته قلب ــا دارم س ــوم ی ــه مى ش ــگار دارم دیوان ــود. ان ــد مى ش ــم تن ــش قلب تپ
ــاد مى کشــم، گاهــى صداهایــى مى شــنوم کــه متوقــف نمى شــوند. بیمارســتان مراجعــه مى کــردم. گاهــى فری

سؤال: آیا نگرانى هایت در مورد سکته قلبى یا دیوانگى به وقوع پیوسته؟

- نه.

او سفر نمى رود. سوار آسانسور نمى شود. داخل آب دریا نمى رود. همه اش از دزد مى ترسد.

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
ــى  ــود را بررس ــدن خ ــدام ب ــد. م ــلامتى دارن ــرس از س ــتر ت ــا بیش ــک اتک ه ــى( پنی ــلامتى )مالیخولیای س
ــما  ــترس ش ــه و اس ــب حمل ــکل / موج ــوه / ال ــان / قه ــم / هیج ــرم / خش ــرد / گ ــواى س ــد / ه مى کنن
مى شــود. مثــلًا موقــع خوانــدن یــک مقالــه در مــورد ســلامتى یــا شــنیدن خبــر مریضــى یــک نفــر، دچــار ایــن 
ــه هــر جهــت  ــا والدیــن مریــض داشــته اید ب ــاد مریــض شــده اید / ی ــت مى شــوید. / شــاید در بچگــى زی حال

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.

- دزدگیر به خونه وصل مى کنید، اما فکر مى کنید دزد مى آید و دزدگیر را از کار مى اندازد.

2- فقر:
- شما همیشه نگران پول هستید.
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- به شکل غیرواقعى، نگران ورشکست شدن و خیابان خواب شدن هستید.

- خودتان را در پیرى فقیر تصور مى کنید.

- هرچقدرهم که ثروت داشته باشید، خودتان را در یک قدمى بى پولى و بدبختى مى بینید.

- احساس مى کنید براى فقیر نشدن، بایستى فلان مقدار ثروت داشته باشید.

- پول پس انداز مى کنید.

- خرج کردن براى شما مشکل مى شود. )به نظر خسیس مى رسید.( خسیسى: ترس از فقر است.

- 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 مانــدگارى دارد، امــا تفکــر اضطرابــى شــما زمــان 
آن را طولانى تــر مى کنــد.

علل احتمالى تله آسیب پذیری
1. مشاهده والدینى که دچار همین تله بوده اند )از دست دادن کنترل، بیمارى، ورشکستگى(.

ــه  ــد / ب ــر مى داده ان ــارى تذک ــت بیم ــما باب ــه ش ــدام ب ــارى، م ــر بیم ــن از خط ــد والدی ــت بیش ازح 2. مراقب
شــما تلقیــن شــده کــه بــراى رویارویــى بــا مســائل روزمــره ضعیــف و ناتــوان هســتید. )مــادر وسواســى / اهــل 

میکروب زدایــى.(

ــد. محیــط کودکــى شــما از نظــر فیزیکــى، احساســى،  ــه حــد کافــى از شــما مراقبــت نکرده ان ــن ب 3. والدی
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مالــى امــن نبــوده )همراهــى بــا تلــه فقــدان عاطفــه / بدگمانــى بدرفتــارى(.

٤. در بچگى بیمار بودید، یا حادثه غم انگیزى مثل تصادف را تجربه کردید.

٥. والدیــن شــما در اثــر تصــادف مردنــد و شــما دنیــا را محیطــى خطرنــاك مى بینیــد. )مثــلًا جامعــه اســرائیل 
بــه بچه هاشــون مــدام حادثــه هولوکاســت را یــادآورى مى کننــد تــا فاجعــه آشــویتس یادشــون نــره، و نتیجــه 
ایــن کــه اونهــا در تــرس بــه ســر مى بــرن )حــزب دســت راســتى اســراییل هــم از تــرس 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.

هم تداوم به دلیل انتخاب همسر و دوست.

- دنبال افرادى مى روید که ترس هاى شما را بشنوند و به شما اطمینان بدهند.

تله های آسیب پذیری
1. به دلیل ترس مبالغه آمیز دچار اضطراب عمومى شده اید.

ــواده شــما  ــراى خان 2. آن قــدر دچــار وســواس ســلامتى هســتید، کــه مــدام آزمایــش و دکتــر مى رویــد و ب
تنهــا وقــت و هزینــه دارد.

3. به خاطر حساسیت هاى بدنى و بیمارى هاى احتمالى، دچار حملات عصبى و استرس مى شوید.

ــد  ــره آنچــه داری ــه ذخی ــازه، ب ــه جــاى ســرمایه گذارى ت ــه، نگــران ورشکســتگى و ب ــر واقع بینان ــه شــکل غی ٤. ب
مى پردازیــد و توانایــى خطــر کــردن نخواهیــد داشــت. گاهــى یــک کارمنــد ســاده مى مانیــد تــا نکنــد بى حقــوق بمانید.

٥. بــه شــکل افراطــى منتظــر یــک حملــه جنایــى هســتید. شــب از خانــه بیــرون نمى رویــد، ســفر نمى رویــد 
و از وســایل حمــل و نقــل عمومــى اســتفاده نمى کنیــد. زندگى تــون بســیار محــدود مى شــود.

٦. به دیگران اجازه مى دین تا از شما در برابر ترس هاتون محافظت کنند و وابسته مى شوید.

٧. اضطراب دائمى باعث بیمارى هاى روان تنى شما مى شود )اگزما، آسم، ورم روده، زخم معده(.

٨. از ترس نمى  تونین مثل بقیه، خیلى از کارها را انجام بدهید.
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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.

12. دچــار وســواس کنتــرل مى شــوید. پنــج بــار قفــل بــودن در و روشــن بــودن چــراغ را چــک مى کنیــد و 
هــى دســت مى شــورید.

درمان تله "آسیب پذیری"
1. علل تله خود را دریابید. )آیا بیش از حد شما را ترسانده اند یا از شما مراقبت کرده اند؟(

2. فهرستى از ترس هاى خود تهیه کنید.

3. احتمال وقوع ترس هایتان را بررسى کنید )به روش سقراطى(.

ــد  ــه چن ــک ب ــا ی ــد ی ــد درص ــا چن ــک هواپیم ــقوط ی ــال س ــد احتم ــر مى کنی ــا: فک ــرس از هواپیم ــلًا ت مث
ــى( ــار واقع ــوع / آم ــال وق ــت؟ )احتم ــون اس میلی

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

٥. با کودك ترسیده درون خود صحبت کنید و برایش بالغى شجاع باشید.

٦. براى فرزند خود پدر و مادرى شجاع باشید.

٧. روش ریلکس شدن را بیاموزید و انجام دهید.

٨. سعى کنید تا از طریق "تصویرسازى" بر ترس هاى خود غلبه کنید.

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

1٠. هر قدمى که پشت سر مى گذارید، به خود پاداش دهید.

11. افرادى که تله شما را تشدید مى کنند ترك کنید، یا در این زمینه با آنها مرزبندى کنید.

ــرس،  ــرس اســت. ت ــه ت ــه "آســیب پذیرى" تل ــد. تل ــه کنی ــر اجتناب هــاى خــود غلب ــه، ب ــر از هم 12. مهم ت
شــما را فــرارى مى دهــد. حــال آنکــه درمــان تــرس، رویارویــى تدریجــى اســت.

13. کارت تله آسیب پذیرى تهیه کنید:
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- الان که سوار آسانسور شدم، خیلى مى ترسم که فاجعه اى رخ دهد و آسانسور سقوط کند.

- اما این تله من است که دوباره فعال شده. احتمالًا در حال بزرگ کردن احتمال خطر هستم.

- دلــم مى خواهــد پیــاده شــوم و بقیــه راه را بــا پلــه پاییــن بــروم، در ایــن صــورت ترســم بیشــتر مى شــود. 
و دیگــران هــم از مــن ناامیــد مى شــوند. امــا بهتــر اســت بــه اضطرابــم کــه تنهــا ناشــى از یــک فکــر اســت، 
نــگاه کنــم و یــادم باشــد یــک فکــر، فقــط یــک فکــر اســت، فکــرى کودکانــه. "تلــه آســیب پذیرى" یــک تلــه 

تــرس کودکانــه اســت.

1٤. تمرین "نفس کشیدن" براى تقلیل اضطراب تله "آسیب پذیرى":

ــه آرامــى  - هــر وقــت تنــد نفــس مى کشــیم، دچــار اضطــراب مى شــویم. در ایــن مواقــع اگــر دو دقیقــه ب
ــینه،  ــه س ــورد و ن ــکان بخ ــکم ت ــه ش ــورى ک ــه ط ــه. ب ــک دقیق ــس در ی ــت نف ــلًا هش ــیم، مث ــس بکش نف

ــد. ــدا مى کن ــل پی ــراب تقلی اضط

ــه  ــد ب ــرون مى دهی ــى آن را بی ــد و وقت ــر کنی ــش" فک ــه "آرام ــد ب ــل مى دهی ــه داخ ــان را ب ــى نفس ت وقت
نفــس کشــیدن.

1٥. تمرین "تصویرسازى":

ــما  ــد. ش ــاد مى کن ــه را ایج ــرى از فاجع ــما تصاوی ــن ش ــود، ذه ــال مى ش ــیب پذیرى" فع ــه "آس ــى تل - وقت
هــم بــراى مقابلــه، تصاویــرى از آینــده را کــه وضعیــت کمــى بهتــر اســت تخیــل کنیــد.

1٦. ذکر درمانى:

این جملات را به صورت ذکر زمزمه کنید:

- این نیز بگذرد.

- آینده معمولًا بهتر از افکار ترسناك من است.

- در آینده نه فاجعه مى شود و نه معجزه، کمى بدتر یا کمى بهتر مى شود. 

ــه  ــن" ک ــح "دوپامی ــث ترش ــن کار باع ــد. ای ــک بگویی ــود تبری ــه خ ــرفت، ب ــه پیش ــر مرحل ــد از ه 1٧. بع
ــود. ــت، مى ش ــى اس ــاى زندگ ــده روتین ه ــاد کنن ــت و ایج ــاداش اس ــون پ هورم

ــما را  ــى ش ــد و زندگ ــادى مى زن ــاى زی ــما ضرره ــه ش ــیب پذیرى" ب ــه "آس ــه تل ــد ک ــوش نکنی 1٨. فرام
ــه "آســیب پذیرى" اســت،  ــه زندگــى. کســى کــه دچــار تل ــى از آن، یعنــى بازگشــت ب ــد. رهای محــدود مى کن

ــد. ــى مى کن ــرى زندگ ــاى محدودت در دنی
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مثال آزمایش سگ در قفس و شوك )افسردگى و ترس آموختنى است.(

7. من بى ارزش هستم. )تله نقص و شرم(

دلایل:
ــى  ــن را درون ــى والدی ــود آرمان ــن، او خ ــد والدی ــا نق ــد. ب ــا مى آی ــه دنی ــى ب ــود واقع ــک خ ــا ی ــان ب 1. انس
ــد،  ــى پرفکسیونیســتى دچــار مى کن ــه رقابت ــى، خــودش را ب ــا مقایســه خــود واقعــى و خــود آرمان ــد و ب مى کن
ــراى محافظــت  ــع مى شــود، ب ــد واق ــورد نق ــدام م ــى ممکــن نیســت، و م ــه خــود آرمان ــا چــون رســیدن ب ام
ــرو  ــراب ف ــن اضط ــا او را در ای ــد، ام ــر محافظــت مى کن ــى او را در ظاه ــاب آرمان ــد. نق ــاب مى زن ــود، نق از خ
مى بــرد کــه هــر آن ممکــن اســت نقــاب قلابــى از صورتــم بیفتــد و مــن واقعــى ام برمــلا شــود. او علي رغــم 
ــاب و  ــن نق ــو رفت ــرس از ل ــل ت ــه دلی ــد. یکــى ب ــل احســاس نقــص مى کن ــه دو دلی ظاهــر کامــل، از درون ب

ــرد.  ــص شــکل مى گی ــواره نق ــان طرح ــى از درون. و بدین س ــود آرمان ــا خ ــه ب ــل فاصل ــه دلی ــى ب یک

گشــتالت بــا شکســتن نقــاب بــه دنبــال رفــع احســاس نقــص اســت. و راجــرز از طریــق گفتگــو بــه دنبــال 
یافتــن خــود واقعــى و رفــع تضــاد بیــن خــود آرمانــى و خــود واقعــى، بــه نفــع خــود واقعــى، تــا احســاس نقــص 

را بــر طــرف کنــد.

 2. نقــد زیــادى فــرد توســط خانــواده، محیــط، جامعــه، فرهنــگ، بــا معیــار خــود آرمانــى )کــه چــون در عمــل 
ــل  ــود و تبدی ــى مى ش ــى درون ــود آرمان ــه خ ــاور ب ــود و ب ــل مى ش ــاب زده تبدی ــود نق ــه خ ــت(، ب ــن نیس ممک

ــم.  ــه پرفکسیونیس ــود ب مى ش

خــود واقعــى کــه راجــرز در مــدل گفتگــوى راجــرزى بــه دنبــال آن اســت و خــود واقعــى کــه گشــتالت بــا 
شکســتن نقــاب قلابــى دنبــال آن اســت.

3. نقــص بــه شــرم در فکــر و احســاس و بــدن تبدیــل مى شــود. شــرم خــودش را از طریــق تنفــس کوتــاه، 
صــداى ضعیــف و بــدن در خــود جمــع شــده و نــگاه بــه پاییــن افتــاده نشــان مى دهــد. 

ــا  درمــان فکــرى شــرم، از طریــق بــى اعتبــار کــردن افــکار زمان بــر اســت. امــا درمــان از طریــق بــدن، ب
ــت. ــریع الوصول اس ــن و س ــرى ممک ــرم در بازیگ ــر ش ــه ب ــاى غلب تکنیک ه

 نفــس عمیــق بــراى غلبــه بــر کوتاهــى تنفــس، آواز بلنــد بــراى غلبــه بــر کوتاهــى صــدا و رقــص بــراى 
غلبــه بــر 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.

کســى کــه دچــار تلــه "بى ارزشــى" اســت، وقتــى بــه درمان گــر مراجعــه مى کنــد، درمــان او را بــى ارزش و 
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ناچیــز مى کنــد. اگــر در مقابــل مراجــع مقاومــت شــود، دســت از بــى ارزش کــردن برمــى دارد.

او فکر مى کند که:

1. هیچ کس نیست که واقعاً مرا بشناسد و عاشق من شود، چون آنچه از من مى بیند، من قلابى است.

2. من لیاقت عشق را ندارم.

3. رازهایى دارم که نمى خواهم کسى در مورد آنها بداند، حتى نزدیک ترین افراد.

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

٥. چهره فعلى من چهره حقیقى من نیست.

٦. به سوى افرادى کشیده مى   شوم که مرا نقد و طرد مى کنند.

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. با حجم زیادى از شرمندگى نسبت به خودم زندگى مى کنم.

1٠. یکى از ترس هایم، لو رفتن اشتباهاتم در زندگى است.

احســاس نقــص، احســاس شرمســارى اســت. نقــص یعنــى نداشــتن اعتمــاد بــه نفــس و باورهــاى مرکزى اش 
یکــى از ایــن مــوارد یــا هــر ســه تاى آن هاســت:

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 صفر تا ده، براى آنچه از خود متوقع اید، چند تا خود را توانا مى دانید؟

3. از صفر تا ده، چند تا خود را دوست داشتنى مى دانید؟
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- زمانى که نواقص آشکار مى شود دچار احساس شرمندگى مى شوید.

احساس شرمندگى، یعنى من خوب نیستم یا توانا نیستم یا دوست داشتنى نیستم.

ــاى شــما  ــد نقص ه ــد. احســاس مى کنی ــر کارى مى زنی ــه ه ــارى، دســت ب ــن ب ــرار از تحمــل چنی ــراى ف ب
ــل مشــاهده نباشــد. )برخــلاف طرحــواره "طــرد  درون شماســت. ایــن طرحــواره، از بیــرون ممکــن اســت قاب

اجتماعــى" کــه بیرونــى و قابــل مشــاهده و بــه زودى قابــل تشــخیص اســت.(

از نظر آمارى، نیمى از کسانى که طرحواره دارند، دچار "تله نقص" هم هستند. 

اگر عدم اعتماد به نفس شان معلوم باشد، سیستم دفاعىشان تسلیم است.

اگر عادى به نظر مى رسند، سیستم دفاعى شان اجتناب است.

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

کســانى کــه دچــار تلــه "نقــص" هســتند، از درون احســاس مى کننــد دوست داشــتنى نیســتند و اگــر کســى 
آنهــا را دوســت بــدارد، ممکــن اســت چاپلــوس او شــوند. )مریــدِ مریــدان خــود.(

گاهــى علاقــه دیگــران را ظاهــرى مى داننــد. مثــلًا دیگــران واقعــاً آن هــا را بــه مهمانــى دعــوت کرده انــد، 
امــا آن هــا احســاس مى کننــد ایــن دعــوت ظاهــرى اســت، نــه بــراى ایــن کــه واقعــاً 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 اگرمى خواهیــد قــرار را بــه هــم بزنیــد، بــه هــم بزنیــد. 
چــون همیشــه منتظــر هســتند دیگــران ضعــف آن هــا را کشــف کننــد و رابطــه بــا آن هــا را بــه هــم بزننــد.

اگــر آن هــا روش "تســلیم" را برگزیننــد، هــر کســى مى توانــد بــه آن هــا آســیب برســاند و اگــر روش "جبــران 
افراطــى" را پیشــه کننــد، اجــازه نمى دهنــد کســى بــه آنهــا نزدیــک شــود یــا ضربــه بزنــد.

ــا  ــود. )آن ه ــى" ش ــه "حق طلب ــه تل ــبیه ب ــد ش ــص" مى توان ــه نق ــى" از "تل ــران افراط ــى روش "جب گاه
چنــان حق طلــب 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 هــا را نادیــده بگیــرد.( در 
چنیــن روشــى ممکــن اســت همســر کســى کــه سیســتم دفاعــى اش "جبــران افراطــى" اســت از او جــدا شــود، 

ــادا آســیب پذیر نشــان داده شــود. ــرد، مب ــوز حاضــر نباشــد نقص هــاى خــود را بپذی ــا او هن ام

گاهى آدم ها فکر مى کنند افسرده هستند، در حالى که از درون از "تله نقص" رنج مى برند.

اگــر تلــه نقــص داریــد و شــیوه مقابلــه شــما اجتنــاب اســت، احتمــال مصــرف الــکل، مــواد مخــدر، پُــرکارى، 
پُرخــورى بــراى خنثــى کــردن رنــج ناشــى از احســاس بى ارزشــى کــه در خــود داریــد، زیــاد اســت.
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علل داشتن "تله نقص"
1. والدین شما دچار تله "حق طلبى" بوده اند و شما را براى ظاهر، رفتار و گفتارتان مجازات کرده اند.

2. احساس مى کرده اید باعث ناامیدى والدین هستید و این حق خانواده است که از شما انتقاد کند.

3. توسط والدین خود، طرد شده اید.

٤. توسط یکى از اعضاى خانواده، مورد تجاوز جنسى، فیزیکى و یا احساسى واقع شده اید.

٥. والدین به شما مى گفته اند که )خوب نیستید/ توانا نیستید/ دوست داشتنى و زیبا نیستید(.

٦. همواره به شکل نامحدود با خواهر و برادر خود مقایسه مى شده اید.

ــان ممکــن  ــه در آن زم ــن ک ــا ای ــد و ب ــا خودکشــى کرده ان ــد و ی ــرك کرده ان ــان شــما را ت ــدر و مادرت ٧. پ
ــد. ــرزنش مى کرده ای ــود را س ــما خ ــد، ش ــاله بوده ای ــج س ــت پن اس

مثال:

اگــر در کودکــى، ســاکت بوده ایــد مــورد انتقــاد قــرار گرفته ایــد که"چــرا حــرف نمى زنــى؟" یــا اگــر حــرف 
ــتى." ــده  هس ــته  کنن ــدر خس ــه "چق ــد ک ــد، مى گفته ان مى زده ای

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.

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

تله  "نقص" داشتن
1. بــه محــض اینکــه احســاس پذیرفته شــدن کنیــد، نســبت بــه شــریک خــود ایرادگیــر مى شــوید و رابطــه 

عاشــقانه شــما از بیــن مــى رود.

2. اگر"اجتنابــى" عمــل کنیــد، خــود حقیقى تــان را پنهــان مى کنیــد و هرگــز حــس نمى کنیــد کــه 
مى شناســد. را  شــما  شــریک تان 

3. چــون در کودکــى مقایســه شــده اید، ذهــن مقایســه اى داریــد. بــه همیــن دلیــل بــه شــریک زندگى تــان و دیگــران 
احســاس حســادت کــرده و احســاس بى کفایتــى مى کنیــد. )یکــى از دلایــل حســادت، داشــتن تلــه نقــص اســت.(
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٤. مدام چک مى کنید که آیا هنوز براى شریک زندگى تان ارزشمند هستید.

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.

٨. با شخصى پایین تر از خود ازدواج مى کنید تا در مقایسه احساس نقص نکنید.

مثال:

اگــر از مــردى کــه تعــداد زیــادى دوســت  دختــر داشــته امــا ایــراد مى گیــرد کــه یکــى کوتــاه بــود، یکــى 
ــى مى خواهــى؟ ــره، بپرســید: چــه جــور زن شــغل درجــه پایینــى داشــت و غی

مى گوید: مى خواهم زنى موفق باشد، اما نه خیلى موفق. از من موفق تر نباشد.

اگــر دچــار "تلــه نقــص" هســتید، احســاس مى کنیــد یــک فــرد کامــلًا مطلــوب، نواقــص شــما را مى بینــد 
ــد. ــت شــما را طــرد مى کن و در نهای

آن ها فکر مى کنند، هر کسى آنها را دوست دارد، باید در درجه کم ترى از ارزشمندى قرار داشته باشد.

این افراد فکر مى کنند تنها وجه دروغین شان لایق عشق است.

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

عشق ناباوری
ــد.  ــق نمى دان ــا لای ــن ضعف ه ــا ای ــود را ب ــون خ ــد، چ ــاور نمى کن ــق را ب ــص" عش ــه نق ــل "تل ــه دلی ب
ــد کــه همــه این هــا یــک  ــه مــن مى گوی ــم و او ســرانجام ب ــا او ازدواج مى کن ــم کــه بالاخــره روزى ب )مى دان
اشــتباه بــوده و او واقعــاً مــن را دوســت نداشــته. نمى فهمــم کــه چــرا تــا همیــن حــالا هــم چنیــن حرفــى نــزده 

ــد.( ــن کارى مى زن ــه چنی ــره دســت ب ــه بالاخ ــم ک ــا مى دان ام

حسادت
حســادت از ویژگى هــاى همیشــگى داشــتن "تلــه نقــص" اســت. آن هــا همــواره بــه شــکل نادرســت خــود را 

بــا دیگــران مقایســه مى کننــد و در هــر مقایســه اى در ذهــن خــود شکســت مى خورنــد.
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شرم
ــد.  ــاد کوچــک، شــرم شــدیدى در آن هــا ایجــاد مى کن ــراى آنهــا ســخت اســت. یــک انتق ــاد ب تحمــل انتق
اشــتباه خــود را بــه شــدت تکذیــب مى کننــد یــا بــه تحقیــر فــردى کــه آن هــا را نقــد کــرده مى پردازنــد. چــون 
قبــول هرگونــه نقصــى منجــر بــه رنــج زیــاد از قبــول نقــص مى شــود، بنابرایــن انــکار عیب هــا و اشــتباهات، 

حالــت دفاعــى آن هاســت.

ــد  ــا خوبن ــا آنه ــه ب ــرادى ک ــوند. اف ــد، جــذب مى ش ــاد مى کنن ــا انتق ــه از آن ه ــه کســانى ک ــا برعکــس، ب ی
ــت. ــض آن هاس ــن تناق ــتند. ای ــته کننده هس ــان خس براى ش

احساس دوسویه
ــودن  ــن ب ــاس پایی ــه او احس ــبت ب ــتید و نس ــق او هس ــه عاش ــد ک ــى مى گردی ــال کس ــرف دنب ــک ط از ی

ــرس. ــم ت ــد و ه ــه داری ــم جاذب ــه او ه ــبت ب ــد. نس مى کنی

ــرى  ــرس کمت ــما ت ــرد و ش ــما را دوســت دارد و مى پذی ــه ش ــتید ک ــال کســى هس ــه دنب ــر ب ــرف دیگ از ط
ــد. ــت مى دهی ــه را از دس ــد و جاذب ــود مى کاهی ــریک خ ــج از ارزش ش ــه تدری ــا ب ــد، ام داری

مثــال: اولیــن بــارى کــه یکدیگــر را دیدیــم دیوانــه وار عاشــقش بــودم. بــا خــودم گفتــم کــه خــودش اســت. 
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
از طریــق نقــد فرزنــدان، از احســاس شــرمندگى خــود کــم مى کنیــد. آن چــه بــا شــما کرده انــد، شــما هــم 
بــا فرزنــد خــود مى کنیــد. آن هــا معصــوم و آســیب پذیرند و نمى تواننــد جلــوى شــما بایســتند و در آینــده دچــار 

طرحــواره "نقــص" خواهنــد شــد.

تله "نقص" و موفقیت
افــرادى کــه "تلــه نقــص" دارنــد، امــا روش مقابلــه اى "جبــران افراطــى" را برمى گزیننــد، در ظاهــر موفــق و 
در درون نابــاور بــه خــود هســتند. مثــل هنرپیشــه موفقــى کــه موفقیــت او در هنرپیشــگى ناشــى از روش مقابلــه 
"جبــران افراطــى" او در تلــه "شکســت" اســت. چنیــن افــرادى اگــر از کار اخــراج شــوند، بــا بى مهــرى مواجــه 
ــد و در  ــه "تســلیم" روى مى آورن ــه اى خــود را تغییــر مى دهنــد و از"جبــران افراطــى" ب ــا روش مقابل شــوند، ی
احســاس بى ارزشــى فــرو خواهنــد رفــت، یــا "جبــران افراطــى" بــودن خــود را تشــدید مى کننــد و در بیــرون 

ــد شــد. ــر خواهن موفق ت
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سخنرانى در جمع

مشــاغلى کــه نیــاز بــه صحبــت در جمــع دارنــد، بــراى کســى کــه تلــه "نقــص" دارد ســخت اســت. آن هــا 
ــد. ــراى صحبــت کــردن در جمــع احســاس اضطــراب مى کنن ــد و ب ــو  رفتــن مى کنن احســاس ل

درمان تله "نقص"
1. احســاس شکســت و شرمســارى کودکــى خــود را درك کنیــد )تلــه شــما از کجــا شــروع شــد؟ از طریــق 

نــگاه کــردن 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. فهرستى از مردان و زنانى تهیه کنید که بیشترین و کمترین جاذبه را در شما ایجاد کرده اند.

دو لیســت تهیــه کنیــد از آنهــا کــه بــه شــما انتقــاد مى کرده انــد و آن هــا کــه بــا شــما خــوب بوده انــد، شــما 
جــذب کــدام شــده اید؟

٥. فهرستى از ضعف ها و توانایى هاى خود از کودکى، نوجوانى و اکنون تهیه کنید.

٦. نقص ها و توانایى هاى خود را ارزیابى واقعى کنید.

ــان ســخت  ــد، نوشــتن لیســت توانایى هــا احتمــالا براى ت ــزرگ مى کن ناخــودآگاه شــما نقص هــاى شــما را ب
خواهــد بــود. در ایــن صــورت از خانــواده کمــک بگیریــد.

٧. برنامه تغییر نقص هاى خود را شروع کنید.

٨. نامــه اى بــه شــریک یــا والدیــن ایرادگیــر خــود بنویســید. )نقــد آنهــا را بــر شــکل گیرى تلــه خــود کــم 
 بهــا قلمــداد نکنیــد.(

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 بگوییــد انتقــاد ممنــوع اســت، حتــى بــه قیمــت 
تــرك رابطــه، هرچنــد کــه معمــولًا مى شــود روابــط را تصحیــح و حفــظ کــرد.(
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13. دست از انتقاد و کوچک شمردن دیگران بردارید.

- چشــمان خــود را ببندیــد و در گذشــته بــه دنبــال حوادثــى کــه تلــه نقــص شــما را شــروع کــرده، بگردیــد. 
ــه جزئیــات آن شــرم و حرف هایــى کــه اطرافیــان  ــه عبارتــى احســاس شــرم هاى گذشــته خــود را بیابیــد، ب ب
زده انــد فکــر کنیــد. هیجــان آن شــرم را بــه یــاد آوریــد، تــا جایــى کــه اکنــون نیــز آن را احســاس کنیــد. رابطــه 

آن شــرم و هیجاناتــش و شــرم هاى اخیرتــان را بیابیــد.

اعتیاد و "تله نقص"
شــخصى کــه بــا بیــرون خــود مســئله دارد و در تنهایــى خــود احســاس آرامــش مى  کنــد، تنهــا ممکــن اســت 
ــرون  ــم در بی ــد، ه ــص مى کن ــاس نق ــکل دارد و احس ــود مش ــا درون خ ــه ب ــى ک ــا کس ــود. ام ــه گیر ش گوش
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 مــواد مخــدر(، )مشــروب(، )پرخــورى( و )پــرکارى( مى زنــد.

پز دادن و "تله نقص"
ــه  ــا ن ــتند، ام ــود هس ــت خ ــر موفقی ــد ب ــال تاکی ــدام در ح ــد، م ــه نقــص" دارن ــه "تل ــانى ک ــى از کس بعض

ــد. ــرار نمى کن ــه اى برق ــص" او رابط ــه "نق ــا تل ــت، ب ــش موفقی ــه نمای ــت و ن موفقی

بى ارزش کردن خود
ــلاش  ــا ت ــود، ی ــان ش ــد پنه ــلاش مى کنن ــه ت ــد ک ــا دارن ــتى از ضعف ه ــان لیس ــولًا در ذهنش ــا معم این ه

ــد. ــه مى کنن ــان تهی ــا و موفقیت هایش ــتى از خوبى ه ــر لیس ــا کمت ــد و آنه ــع کنن ــا را رف ــد آنه مى کنن

- بــراى پیــدا کــردن خوبى هــا و توانایى هــاى خــود، از دیگــران کمــک بگیریــد. اگــر بــه طــور کلــى گفتنــد 
"تــو فوق العــاده اى " یــا "عالــى هســتى" از آنهــا جزئیــات طلــب کنیــد.

- وقتــى لیســت کامــل شــد، از خــود بپرســید اگــر شــخص دیگــرى ایــن محاســن و معایــب را داشــت، شــما 
چــه نظــرى در مــورد او داشــتید.

- نظر مثبت دیگران را در مورد خودتان بدون قضاوت و نقد وارد لیست خوبى هاى خود کنید.

- در ذهن تان خود را فردى با ارزش ببینید و تلاش کنید دلایل آن را بیابید.

- باورهاى مرکزى خود را بسنجید. )من خوبم، من توانا هستم، من دوست داشتنى هستم.(

1٤. برنامــه اى را آغــاز کنیــد تــا معایــب قابــل تغییــر را، تغییــر دهیــد. رفتارهــاى غلــط نتیجــه طرحــواره اســت 
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و نــه علــت آن. معمــولًا بیشــتر رفتارهــاى غلــط دلایــل طرحــواره اى دارنــد.

نمونه نامه به والدین تله " نقص"
پدر عزیزم

در کودکــى ام نســبت بــه مــن ظالــم بــودى. جــورى رفتــار مى کــردى کــه گویــا هیــچ نکتــه ارزشــمندى در مــن 
ــا بــرادرم مقایســه مى کــردى. تــو باعــث  وجــود نــدارد. بــه احساســات مــن اهمیــت نمــى دادى. مــدام مــن را ب
شــدى احســاس کنــم در برابــر او هیچــم. آن چــه از کودکــى ام بــه خاطــر مــى آورم، احســاس شرمســارى اســت.

ــر و  ــوى همس ــختى جل ــه س ــن ب ــرم. م ــو متنف ــتى از ت ــن داش ــا م ــى ب ــه در کودک ــارى ک ــر رفت ــه خاط ب
فرزندانــم مى توانــم فــردى بــا ارزش بــه نظــر برســم. کســانى را کــه دوســت داشــتم، از خــود رانــدم و کوکائیــن 

ــى دارم. ــل کــه عــزت نفــس پایین ــن دلی ــه ای ــم. ب مصــرف مى کن

ــه دنبــال یــک زندگــى معنــى دار مى گــردم. بخشــى از آن معنــا ایــن اســت کــه دیگــر هیــچ  حــالا فقــط ب
نقــد و توهینــى از ســوى شــما پذیرفتــه نیســت. اگــر رابطــه بــا مــن را مى خواهیــد، بایســتى شــیوه برخوردتــان 

را بــا مــن تغییــر دهیــد و اگــر قــادر نیســتید ایــن کار را انجــام دهیــد، رابطــه مــن بــا شــما تمــام اســت.

کارت نویسى کنید:

مى خواهــم خــودم را بــى ارزش نکنــم. امــا یــک دقیقــه اى اســت کــه مشــغول همیــن کارم. دلیــل آن ایــن 
ــى کــرده ام. ــد را درون ــى ارزش مى کرده ان ــم کــه در کودکــى مــن را ب اســت کــه مــن صــداى والدین

کارت نویســى صــداى ســالم شــما در برابــر صــداى تلــه ذهــن شماســت. وقتــى صــداى تلــه شــما بــر ذهن تان 
ــاز  ــده اى نی ــته از پیش تعیین ش ــه نوش ــما ب ــود. ش ــف او نمى ش ــما حری ــالم ش ــداى روح س ــت، ص ــم اس حاک

ــد. کارتــى کــه مى نویســید بایســتى تمــام ایرادگیرى هــاى والدیــن شــما را باطــل کنــد. داری

- 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.

ــاد از  ــر و انتق ــا تحقی ــما ب ــد. ش ــت برداری ــد، دس ــاد مى کنی ــود انتق ــواده خ ــى و خان ــریک زندگ ــر از ش - اگ
ــت  ــد عل ــا مى توانی ــد، ام ــه خــود نبوده ای ــت تل ــرى داشــته باشــید. شــما عل ــد احســاس بهت دیگــران نمى توانی

تلــه خانــواده خــود شــوید. در عیــن حــال خــود را ببخشــید.

زمان تغییر، بستگى دارد به:
 شدت "تله نقص" و شدت این تله، بستگى دارد به شدت انتقاد والدین در کودکى از شما.
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بپذیرید که تله شما ذاتى نیست. بر شما عارض شده و قابل رفع است، اما از طریق اصرار بر درمان.

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

ــوان دســتیار  ــه عن ــون ب ــد. او در تلویزی ــى 3٨ ســاله خــودش را در زندگــى شــغلى شکســت خورده مى دان زن
تولیــد کار کــرده کــه مثــل بســیارى از شــغل هاى کــره زمیــن، شــغلى ابتدایــى اســت و هیــچ پیشــرفتى در آن 
ــتر  ــت. )بیش ــده نیس ــا قانع کنن ــاى آن ه ــه موفقیت ه ــد ک ــاس مى کنن ــراد احس ــور اف ــن ج ــود. ای ــده نمى ش دی

افــراد داراى ایــن تلــه شــبیه ایــن زن هســتند.(

مــردی 50 ســاله: شــغل مــن خــوب اســت. اگــر رئیســم بگویــد از مــن راضــى اســت، بى نهایــت خوشــحال 
ــد.  ــد اخراجــم کن ــادا مى خواه ــه مب ــرد، نگــران مى شــوم ک ــن بگی ــرادى از م ــن ای ــر کوچک تری ــا اگ مى شــوم، ام

احســاس مى کنــم مثــل ایــن کــه تمــام ایــن مــدت بــراى او ظاهرســازى مى کــرده ام و حــالا دارم لــو مــى روم.

ــاز  ــا اجتنــاب تشــدید مى کنیــد. اجتنــاب در "تلــه شکســت" شــما را از حرکــت ب شــما "تلــه شکســت" را ب
ــده.( ــد: چــه فای ــا خــود مى گوین ــد ب ــراد هــر شانســى پیــش مى آی ــن اف مــى دارد. )ای

احساس مى کنید چون محکوم به شکست هستید، تلاش بى فایده است. در این صورت:

- کارى را انجام نمى دهید.

- یا کارها را به تاخیر مى اندازید.

- یا حواس خودتان را از کار پرت مى کنید.

- یا کار را به شیوه غلطى انجام مى دهید. )انگار با خودتان دشمنى مى کنید.(

- عوامل منفى را در پیشرفت بزرگ نمایى مى کنید.

- احساس مى کنید به آن جایى که در زندگى مى خواسته اید، نرسیده اید.

- نسبت به شکست هایتان احساس اندوه مى کنید.

تشخیص تله شکست آسان است.

علل تله شکست
1. والدیــن )معمــولًا پــدر( از عملکــرد شــما در مدرســه، ورزش و کارهــاى شــما انتقــاد کرده انــد. اغلــب شــما 
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ــارى هــم دچــار باشــید، چــون  ــه نقــص و بدرفت ــه تل ــد. ممکــن اســت ب را احمــق و بى عرضــه خطــاب کردن
علــل هــر ســه رفتــار منتقدانــه والدیــن اســت.

ــه همیــن دلیــل دســت از  ــه آنهــا نمى رســید. ب ــد هرگــز ب ــا والدیــن موفقــى داشــته اید، و احســاس کرده ای 2. ی
تــلاش برداشــته اید. )ممکــن اســت تلــه شــما تلــه معیارهــاى غیــر واقعگرایانــه یعنــى تلــه توقــع زیــادى هــم باشــد.(

ــا  ــب آنه ــادا شــما رقی ــه مب ــر ترســیده اند ک ــا بدت ــد، ی ــى نمى داده ان ــه شــما اهمیت ــق ب ــادر موف ــدر و م 3. پ
شــوید. )در ایــن صــورت شــما بــه تلــه فقــدان محبــت، یــا تلــه وابســتگى هــم مرتبــط هســتید.(

ــى  ــه دلیــل عــدم تمرکــز، عــدم نظــم شــخصى، ناتوان ــد. ب ٤. در مدرســه از همشــاگردى ها کــم مى آورده ای
ــراى فــرار از تحقیــر دیگــران، دســت از یادگرفتــن برداشــته اید. در یادگیــرى. پــس ب

٥. به شکل ناعادلانه با برادر و خواهر خود مقایسه شده اید. باور کرده اید که نمى توانید به آنها برسید.

٦. مهاجر بوده اید و یا از سایر بچه ها فقیرتر بوده اید و نتوانسته اید همپاى شاگردان دیگر جلو بروید.

٧. والدین براى شما محدودیت تعیین نکرده اند و نظم و مسئولیت را نیاموخته اید.

ــه، فقــدان محبــت،  ــر واقع بینان ــارى، معیارهــاى غی ــا تله هــاى دیگــر )نقــص، بدرفت ــد ب ــه مى توان ــن تل - ای
وابســتگى، طــرد اجتماعــى، یــا حق طلبــى( در ارتبــاط باشــد.

- مثــال بچــه اى کــه بــه دلیــل آســم از درس عقــب افتــاده و هیچ کــس بــراى جبــران درس بــه او کمــک 
ــه فقــدان محبــت هــم دارد.( ــه بقیــه همشــاگردى هایش نرســیده. )او تل نکــرده و دیگــر هرگــز ب

شکل های" تله شکست"
1. قدم هاى لازم براى ایجاد مهارت هاى لازم شغلى را بر نمى دارید. )یادگیرى تخصصى ندارید.(

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

3. قدم هاى لازم براى گرفتن ترفیع در شغل منتخب خود را بر نمى دارید.

٤. کار کــردن بــراى دیگــران یــا کار در ســطوح ابتدایــى را تحمــل نمى کنیــد. بنابرایــن کارتــان بــه همــان 
ــد. ــى نمى کنی ــى را ط ــاى ترق ــود و پله ه ــم مى ش ــان خت ــط کارى خودت محی

٥. وارد شغلى مى شوید اما دایم به خاطر دیر رسیدن، طفره رفتن از کار و عملکرد ضعیف اخراج مى شوید.

٦. بــه یــک شــغل پایبنــد نمى مانیــد. مــدام شــغل خــود را تغییــر مى دهیــد. هرگــز در یــک حــوزه مشــخص، 
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تخصــص پیــدا نمى کنیــد. در دنیایــى کــه بــه تخصــص پــاداش مى دهنــد، شــما فقــط دانــش عمومــى داریــد.

٧. شغلى را انتخاب کرده ا ید که پیشرفت در آن دشوار است و نمى دانید چه وقتى باید آن را کنار بگذارید.

٨. آغازگر نیستید. مستقل تصمیم نمى گیرید. بنابراین هیچ وقت به مسئولیت بالاتر دست پیدا نمى کنید.

٩. احساس نادانى و بى استعدادى مى کنید. در نتیجه احساس حیله گرى مى کنید، حتى اگر موفق باشید.

1٠. توانایى و دستاوردهاى خود را کوچک و اشتباهات خود را بزرگ مى دانید.

11. الگوى شما آدم هاى موفق اند و خود را با آن ها مقایسه مى کنید.

ــدان  ــران فق ــى، ســعى در جب ــا جوان ــت ی ــر، جذابی ــد ظاه ــود مانن ــاى خ ــایر دارایى ه ــر س ــز ب ــا تمرک 12. ب
ــد. ــت مى کنی ــاس شکس ــا از درون احس ــد، ام ــود داری ــارت کارى خ ــت و مه موفقی

- قدمى براى پیشرفت بر نمى دارید.

ــان در طــلاق احســاس  ــاوت اســت. زن ــان متف ــه شکســت در جوامــع ســنتى در مــورد مــردان و زن - تجرب
ــا ورشکســتگى شــغلى احســاس شکســت. ــردان در اخــراج و ی شکســت، م

- بعضى  ها با انتخاب همسرى که موفق است، به جبران "تله شکست" فردى مى پردازند.

درمان "تله شکست"
1. بــا کــودك درون خــود کــه احســاس شکســت داشــته ارتبــاط برقــرار کنیــد و علــل "تلــه شکســت" را در 

خاطــرات خــود بیابیــد.

2. به کودك درون خود نشان دهید که با شما به شکل ناعادلانه برخورد شده است.

3. از استعداد و امکانات رشد خود آگاه شوید.

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.

٧. از نظر فکرى احساس شکست خود را سقراطى بررسى کنید.

٨. وقتــى تلــه شــما فعــال مى شــود، از طریــق فکــر کــردن بــا چشــمان بســته، ارتبــاط آن را بــا شــروع "تلــه 
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شکســت" در کودکــى و حــوادث مربــوط بــه آن بــه یــاد آوریــد.

مثــلًا وقتــى پیــش رئیــس جدیــد در اثــر خطــاى کارى، آبروریــزى کرده ایــد، بلافاصلــه آن را بــه کودکى  تــان 
وصــل کنیــد، آیــا تجربــه مشــابهى از آبروریــزى در آن کودکــى داشــته اید؟

- بله. در مدرسه پیش معلمم بد درس جواب دادم و آبروریزى کردم.

ــه احســاس  ــد. آن کودکــى ک ــه خــود را درك کنی ــل و سرچشــمه تل ــد شــما عل ــن تصــور کمــک مى کن ای
ــت. ــده اس ــما زن ــوز در درون ش ــرده، هن ــت مى ک شکس

ــه کــودك درون خــود نشــان بدهیــد کــه والدیــن نگذاشــته اند در مســیر اســتعداد خــود حرکــت کنیــد.  - ب
مثــلًا شــما مى توانســتید هنرمنــد شــوید امــا شــما را مجبــور کرده انــد پزشــک یــا مهنــدس شــوید و شــما بــه 
هیــچ کــدام نرســیده اید؛ چــون اســتعداد و علاقــه بــه هنــر را داشــتید، امــا امکانــش نبــود. و امــکان پزشــکى و 

مهندســى بــود، امــا علاقــه و اســتعداد شــما ایــن نبــود.

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

احســاس نوعــى شکســت شــود.

- از افــرادى کــه باعــث "تلــه شکســت" شــما هســتند، عصبانــى شــوید. بــا تلــه خــود حــرف بزنیــد. از حــق 
خــود دفــاع کنیــد. از طریــق نامــه نوشــتن و صحبــت کــردن دربــاره تلــه بــا دیگــران. مثــلًا بــه پدرتــان بگوییــد 
کــه تصمیــم او چــه تاثیــرى بــر سرنوشــت شــما گذاشــته اســت. بگوییــد کــه مــدام از موفقیت هــاى پزشــکان 
ــه  ــد، آرام و محترمان ــت کنی ــه شکســت صحب ــى تل ــا باعــث و بان ــى. اگــر خواســتید مســتقیم ب ــم مى گفت برای

صحبــت کنیــد، امــا قاطعانــه حــرف بزنیــد.

- فهرستى از استعدادهاى خود فراهم کنید. در تهیه این لیست از دوستان تان کمک بگیرید.

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

- ســعى کنیــد الگــوى موجــود در تلــه شکســت خــود را بشناســید. از ابتــداى کودکــى شــروع کنیــد. والدیــن 
شــما چــه برخــوردى بــا موفقیــت و شکســت شــما داشــتند؟ آیــا ایرادگیــر بودنــد؟ حامــى بودنــد؟ تشــدید کننده 
ــد؟ ــراى خواســته هایتان مى جنگیدی ــا ب ــد؟ ی ــرار مى کردی ــا در کودکــى از چالش هــا ف ــد؟ شــما چطــور؟ آی بودن

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

- آیا کارها را به تعویق مى اندازید؟
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- آیا از پذیرش مسئولیت مى ترسید؟

- متوجــه خواهیــد شــد کــه تلــه شــما بــه دلیــل تمایــل شــما بــه فــرار و اجتنــاب اســت، نــه نتیجــه نقــص 
ذاتــى، کمبــود اســتعداد یــا تنبلــى.

- همین که الگوى تله خود را شناختید، برنامه اى براى تغییر آن بریزید.

- 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.

- فهرست کارهایى را که براى تغییر تله خود باید انجام دهید را مشخص کنید.

ــراى  ــت. ب ــر اس ــه راحت ت ــت، ادام ــمت کار اس ــخت ترین قس ــروع س ــد. ش ــخص کنی ــدم را مش ــن ق - اولی
ــه کارت بنویســید. ــر ایــن مرحل غلبــه ب

- قدم زدن در مسیر شکست را متوقف کنید.

کارت "تله شکست"
ــا ایــن حــس آشــنا هســتم. در تمــام  در حــال حاضــر پــر از احســاس شکســت هســتم. در طــول زندگــى ب
ــرف  ــود را ص ــت خ ــناختم، وق ــتعدادهایم را مى ش ــه اس ــا آن ک ــاد داده ام. ب ــه ب ــى را ب ــى فرصت های زندگ

ــردم. ــتم ک ــا نداش ــى در آنه ــرد خوب ــه عملک ــى ک کارهای

اجتنــاب مــن زمانــى آغــاز شــد کــه در کودکــى مریــض و 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 انتقــاد آن هــا شــوید."تله شکســت" بــه تله هــاى دیگــر مربــوط 
اســت، مثــلًا "تلــه نقــص" و "تلــه فقــدان محبــت". در ایــن صــورت 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 جنگیــدن باشــید.
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 ٩. تله اطاعت )تله انقیاد(
)همیشه کارها را به شیوه اى که تو مى خواهى انجام مى دهم.(

موقعیت های اجتماعى تله اطاعت:
● جوامع دیکتاتورى.

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

● جامعه ولایت فقیه.

● عرفان از نوع مرید و مرادى.

مثــال: کارلتــونِ 3٠ ســاله، نیــاز هــر کســى را بــرآورده مى کنــد. او به شــدت مشــتاق خشــنود کــردن دیگران اســت. 
از ایــن کــه نکنــد دیگــران خشــنود نشــوند، مضطــرب مى شــود. او عــادت دارد بــا هــر چیــزى کــه همــه مى گوینــد 
ــد. او کار  ــل مى دانن ــد، همــه او را زن ذلی ــش را گــوش مى کن ــد. او زن و دو بچــه دارد. از بــس حــرف زن موافقــت کن

پــدرش را دوســت نداشــت امــا عاقبــت بــه دنبــال کار پــدرش 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 مى خواهــد زندگــى کنــد.

او وقتــى بــه اتــاق درمــان آمــد، هیــچ مقاومتــى نداشــت، بلکــه نگــران بــود مبــادا مــا از او راضــى نباشــیم. 
)اوطرحــواره اطاعــت دارد و روش مقابلــه اى او تســلیم اســت.(

ــه پــدرى اش فــرار کنــد. حــالا گیــر شــوهر ســخت گیرى  ــا از خان ــال: مــارى 2٤ ســاله. شــوهر کــرد ت مث
افتــاده کــه نــه تنهــا بــه او فرمــان مى دهــد چــه کنــد، کــه فرمــان مى دهــد چگونــه آن کار را هــم انجــام دهــد 
ــر  ــران اســت اگ ــازد و نگ ــوزد و مى س ــه او مى س ــن هم ــا ای ــورد. ب ــک مى خ ــد، کت ــارى تخطــى کن ــر م و اگ

شــوهرش او را تــرك کنــد، چــه بــر ســرش خواهــد آمــد.

- کسى که تله اطاعت دارد دنبال راضى کردن همه، به جز خودش است.

- کسى که تله اطاعت دارد، طعم آزادى را در زندگى نمى چشد. آنها به دنبال خواسته هاى خود نمى روند.

- زندگى آنها کنش نیست، واکنش است به خواسته دیگران.

ــران  ــه دیگ ــر چ ــون ه ــد. چ ــکل ندارن ــر مش ــران در ظاه ــا دیگ ــتند، ب ــدل نیس ــث و ج ــل بح ــول اه - چ
ــد. مى گوینــد، آنهــا اطاعــت مى کننــد، امــا مشــکل آنهــا در درون اســت کــه از زندگــى برده وارشــان در رنج ان



  ٦٩  طرحـــواره درمانـى         

- براى اینها سخت است که از دیگران بخواهند رفتارشان را با آنها تغییر دهند.

- گاهى به خودشان افتخار مى کنند که با دیگران اهل مدارا هستند و خواسته هاى دیگران را برآورده مى کنند.

- این ها عزت نفس ندارند چون در چشم دیگران زندگى مى کنند.

- آنها براى خواسته ها و نیازهایشان نمى جنگند. فکر مى کنند جزئى است.

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

- این تله مریدان است. تله مقلدین.

- اطاعت دو دلیل دارد:
1. رهایى از عذاب وجدان با کمک به تقلیل رنج و درد دیگران. )اطاعت از روى حس گناه( مثال کارلتون.

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

گــروه اول کــه بــه خاطــر احســاس مســئولیت بــه اطاعــت از دیگــران و رفــع خواســته هاى آنــان مى پردازنــد، 
نســبت بــه گــروه دوم کــه از روى تــرس اطاعــت مى کننــد، خشــم کمتــرى دارنــد. هــر چنــد کــه آنهــا هــم 

ــد خشــمگین اند. ــد و در مقابلــش چیــزى نگرفته ان ــه ســبب آنچــه داده ان ب

- گــروه اول، وقتــى بــراى خواســته خــود اولویــت قائــل مى شــوند، احســاس گنــاه مى کننــد. وقتــى از اطاعــت 
خــود خســته مى شــوند، احســاس گنــاه مى کننــد. وقتــى از خــود دفــاع مى کننــد، احســاس گنــاه مى کننــد. وقتــى 
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 بــه اطاعــت از دیگــران وا مى دارنــد.

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

- چــه کســى ایــن تلــه را ایجــاد کــرده. والدینــى کــه بــراى مســئولیت پذیــرى، تخــم احســاس گنــاه را در 
ــد. ــا مى کارن ــن آنه ذه

- ســیکل معیــوب تلــه اطاعــت، در مــورد کســانى کــه بــه دلیــل احســاس گنــاه دچــار ایــن تلــه شــده اند: 
مثــال: کارلتــون همــواره در تــلاش بــراى راضــى کــردن همســر اســت./ پــس همســر کارلتــون بیشــتر از او 
ــتر،  ــم بیش ــن خش ــمگین مى کند./همی ــتر خش ــون را بیش ــتر، کارلت ــردن بیش ــب ک ــن طل ــب مى کند./همی طل
ــد. ــرش مى کن ــع همس ــتر مطی ــاه، او را بیش ــاس گن ــن احس ــرد./ همی ــالا مى ب ــون را ب ــاه کارلت ــاس گن احس
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سلطه پذیری
- دومیــن نــوع از تلــه اطاعــت اســت. در زمــان کودکــى بــه خاطــر تــرس از تنبیــه یــا جدایــى والدیــن، خــود 

را تحــت اطاعــت قــرار مى دادیــد. والدیــن شــما را تهدیــد بــه تنبیــه یــا دوســت نداشــتن مى کردنــد.

مثــال: دختــرى جــوان: تــا 1٨ ســالگى مــادرم بایــد مى دانســت کــه کجــا مى خــوام بــرم. وقتــى بــه خانــه 
ــازه  ــم. اج ــته باش ــر داش ــت پس ــتم دوس ــازه نداش ــوده ام. اج ــا ب ــه کج ــت ک ــد مى دانس ــتم، او بای ــر مى گش ب

ــد. ــا مــرا کتــک بزن ــد ی نداشــتم آرایــش کنــم و لبــاس تنــگ بپوشــم. همیشــه مى ترســیدم داد بزن

گــروه دوم، بــراى آنهــا کــه ایشــان را بــه اطاعــت در آورده انــد، قــدرت زیــادى قائلنــد و بــراى خودشــان قــدرت 
کــم. بایــد بداننــد کــه زمــان کودکــى اختیــارى نداشــتند و والدیــن بــه جــاى تربیــت از آنهــا بــرده اى ســاخته 

بودنــد امــا دیگــر اکنــون تلــه اطاعــت ایشــان بــا سن شــان نمى خوانــد.

بروز خشم در این تله
از آنجــا کــه شــما بارهــا و بارهــا خواســته ى خــود را فــداى دیگــران کرده ایــد خشــمگین هســتید، امــا چــون 
از بــروز خشــم دچــار عــذاب وجــدان یــا دچــار تــرس از دیگــران هســتید، ایــن خشــم را ســرکوب مى کنیــد؛ امــا 

بســیارى از رنج هــاى شــما و همیــن طــور بعضــى از رفتار هــاى شــما ناشــى از خشــم ســرکوب شــده اســت.

ــه شــیوه گشــتالت شــما  ــه شــما مفیــد اســت. )ب ــراى خــروج از تل ــد بیاموزیــد کــه حتــى خشــم ب شــما بای
بایســتى نقــاب را از صــورت خــود برداریــد و خشــم خــود را بــه کســانى کــه شــما را بــه اطاعــت در آورده انــد، 
نشــان دهیــد. شــما 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 خشــم در مى رویــد کــه خودتــان و دیگــران را 
بــه حیــرت مى اندازیــد. چــون خشــم تلنبــار شــده بــا تلنگــرى تحریــک مى شــود. ولــى در اکثــر مواقــع شــما 
خشــم خودتــان را ســرکوب مى کنیــد. )انقــلاب و مردمــى کــه خیلــى مطیــع بوده انــد: انقــلاب از یــک دیــدگاه 

خشــم مطیعــان اســت.(

ممکــن اســت ایــن خشــم بــه شــکل منفعلانــه اى بیــرون بریــزد. و شــما پشــت ســر دیگــران حــرف بزنیــد. 
یعنــى از طرفــى بــه دیگــران بــراى تــرس یــا تخفیــف احســاس گنــاه خــود، ســرویس بدهیــد و در پشــت ســر 
از آنهــا، بــراى تخلیــه خشــم خــود عیبجویــى کنیــد یــا حتــى گاهــى خشــم خــود را از والدیــن یــا رئیــس خــود 

بــا فریــاد بــر ســر فرزندتــان تخلیــه کنیــد.

گاهــى افــراد پرخاشــگر و ســلطه جو تلــه اطاعــت دارنــد، امــا بــا روش جبــران افراطــى. در ایــن صــورت آنهــا 
فقــط بــه خواســته هاى خودشــان اهمیــت مى دهنــد. امــا ایــن فقــط یــک نقــاب اســت و در درون از دیگــران 
ــه نافرمانــى  ــد، دســت ب ــار آورن مى ترســید. ایــن افــراد زمانــى کــه والدین شــان مى خواســتند آنهــا را مطیــع ب
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ــا  ــار آنه ــد. )رفت ــدا مى کن ــه پی ــم ادام ــالى ه ــى در بزرگس ــن حت ــا والدی ــن کشــمکش ب ــد. ای و سرکشــى زدن
ــازى اش را مى شــکند.(  ــازى ات را نشــکن، اســباب ب ــى اســباب ب ــر بگوی ــه اگ ــاز اســت. ک ــار کــودك لجب رفت
گاهــى آنهــا بــراى تمــرد در مقابــل مــادرى کــه بــه ســلامتى آنهــا توجــه مى کنــد، دســت بــه رژیــم غذایــى 

ــد. ــى مى زنن ــرى افراط ــا لاغ ــى ی ــده افراط چاق کنن

علل تله اطاعت
1. والدین سعى مى کنند بر تمام جنبه هاى زندگى شما کنترل و تسلط داشته باشند. )والدین توتالیتر(

ــا  ــه ی ــد، شــما را تنبی ــى نمى پذیرفتن ــاى زندگ ــه جنبه ه ــر هم ــا را ب ــرل آنه ــر کنت ــر( اگ ــن ) توتالیت 2. والدی
ــد. ــغ مى کردن ــما دری ــت را از ش ــا محب ــد ی ــد مى کردن تهدی

3. والدین به شما اجازه انتخاب نمى دادند.

٤. یا چون والدین به اعضاى خانواده به اندازه کافى نمى رسیدند، شما وظیفه آنها را به عهده مى گرفتید.

٥. سنگ صبور مشکلات والدین مى شدید و انگیزه مسئولیت و گناه را بر مى داشتید.

٦. در کودکى باید خیلى خود را از نظر گفتار و رفتار کنترل مى کردید تا مبادا آنها ناراحت و آشفته شوند.

٧. از والدین خود براى آنکه مثل والدین کودکان دیگر به شما آزادى نمى دادند، عصبانى بودید.

تشخیص رفتار والدین در زمان حاضر
ببینیــد والدیــن شــما بــا نــوه خــود یــا فرزنــد شــما چطــور در امــور تربیــت برخــورد مى کننــد. مثــلًا مادربــزرگ 

یــا پدربزرگــى کــه نــوه اش را مجبــور بــه عذرخواهــى بــه آن شــیوه اى کــه خــودش درســت مى دانــد مى کنــد.

مثــال دیگــر: مــادرى بــا نیــت خــوب، بــراى محافظــت از کودکــش همیشــه بــه جــاى او تصمیــم مى گیــرد 
کــه بــا چــه کســى دوســت شــود، چــه بخــورد، چــه بپوشــد، بــه کــدام مدرســه بــرود، چــه ســرگرمى اى داشــته 
باشــد؛ و دختــر بــه خاطــر نیــت مــادر همــه را مى پذیــرد، امــا کــم کــم از ایــن کــه آزادى نــدارد، پــر از خشــم 

ــر از اطاعــت مى شــود. و همزمــان پ

ــى  ــاى کمونیســتى و مذهب ــل حکومت ه ــر مث ــاى توتالیت ــه حکومت ه ــواره اى اســت ک ــان طرح ــن هم - ای
ــد. ــاد مى کنن ــه ایج ــراى کل جامع ب

- اگــر از این هــا بپرســید بــه ســینما بــراى دیــدن کــدام فیلــم برویــم، در رســتوران چــه غذایــى بخوریــم، 
ــد، مــا هــم تابعیــم. ــد. هــر چــه شــما تصمیــم گرفتی ــم فــرق نمى کن ــاً برای ــد واقع پاســخ مى دهن
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ــل در  ــرد زن ذلی ــد. م ــازى مى کنن ــان بازس ــا همسرش ــت را ب ــه اطاع ــه تل ــدید ترین رابط ــان ها ش - انس
کودکــى توســط والدیــن اش دچــار تلــه اطاعــت شــده و حــالا اطاعــت را از والدیــن بــه همســر شــیفت مى کنــد. 
)یکــى از دلایــل جنــگ مــادر شــوهر و عــروس، شــیفت اطاعــت پســر از مــادر بــه زن اســت.( در واقــع مــرد از 

تلــه اطاعــت خــارج 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 نــوع جدلــى در زندگى 
زناشــویى اســت. از نظــر ظاهــر چــه خانــواده خوبــى مى نماینــد امــا از نظر باطــن، آرامــش جامعه بــرده دارى اســت.

علایم تله اطاعت
1. به دیگران اجازه مى دهید کارها را بر طبق میل خود انجام دهند.

2. دنبال رضایت دیگرانید و کارها را براى رضایت دیگران انجام مى دهید.

3. نمى خواهید مستقیماً با نظر دیگران مخالفت کنید.

٤. وقتى مسئولیت کارها با دیگران است و شما فقط اجرا مى کنید، راحت ترید.

٥. اهل سازش اید. چون مى کوشید دیگران را عصبانى نکنید. نمى خواهید دیگران را برنجانید. 

٦. در اکثر مواقع نمى دانید چه مى خواهید و ترجیح شما چیست؟

٧. در انتخاب شغل مصمم نیستید.

٨. همیشه به دیگران اهمیت مى دهید اما کسى به شما اهمیت نمى دهد.

٩. همیشه متمرد هستید و جوابتان به دیگران نه است.

1٠. در شرایطى که احساس خوب ندارید و نیازتان را برآورده نمى کند، بازهم با دیگران مى مانید.

11. دوست ندارید دیگران شما را خودخواه بدانند، معمولًا در این کار افراط مى کنید.

12. خواسته خود را قربانى خواسته دیگران مى کنید.

13. بیش از مسئولیت خود کار انجام مى دهید.

1٤. وقتى دیگران در مشکل و رنج مى افتند، با وقت و هزینه خود حال آنها را بهتر مى کنید.

1٥. احساس فریب خوردن مى کنید. چون به اندازه اى که بخشیدید، دریافت نکرده اید.
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1٦. از این که خواسته خود را بیان مى کنید، احساس عذاب وجدان مى کنید.

1٧. براى احقاق حق خود پافشارى نمى کنید.

ــا تاخیــر در انجــام  1٨. یــا بــه طــور غیــر مســتقیم در مقابــل خواســته دیگــران مقاومــت مى کنیــد. مثــلًا ب
کار یــا بهانــه آوردن.

1٩. نمى توانید با اشخاصى که قدرت دارند، کنار بیایید.

2٠. دیگران به شما مى گویند در جایگاهى که لایق آن هستید قرار ندارید. به اندازه کافى جاه طلب نیستید.

ــا شــما داشــته باشــد، او را بــه  ــر ب 21. حتــى اگــر کســى وارد زندگــى شــما شــود کــه بخواهــد رابطــه براب
ــد. ــل مى کنی ــود تبدی ــده خ فرمان

اهمیت محل کار در تله اطاعت
1. گرایش تله اطاعت به مشاغلى چون پرستار، زن خانه دار، و مشاغل خدماتى بیشتر است.

2. گاهــى چــون مطیــع هســتید، مقــام بالایــى پیــدا مى کنیــد. مثــلًا معــاون وزیــر مســتبدى مى شــوید کــه 
از معاونانــش اطاعــت مى خواهــد، نــه مشــاور و متخصــص )نمونــه اش مســئولین مطیــع رهبــرى در جمهــورى 

اســلامى، یــا جوامــع کمونیســتى(

3. افراد مطیع، وقت گذارى براى کار را به خانواده ترجیح مى دهند. آنها حجم کار و مسئولیت زیادى را مى پذیرند.

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 چاپلــوس و فرمانبــر، نســبت بــه زیر دســتى مســتبد.

درمان تله اطاعت
1. تله اطاعت دوران کودکى خود را درك کنید.

2. لیستى از فدا کردن خواسته هاى خود براى خواسته دیگران را تهیه کنید.

3. ترجیحات و اولویت هاى زندگى تان را مشخص کنید.

٤. لیســتى از آنچــه بــه دیگــران از وقــت و پــول و غیــره بخشــیده اید و آنچــه در مقابلــش دریافــت کرده ایــد 
را مشــخص کنیــد.

٥. پرخاش منفعلانه را رها کنید و خواسته هایتان را مستقیماً بیان کنید.
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٦. تمریــن کنیــد تــا از دیگــران بخواهیــد بــه شــما اهمیــت بدهنــد. فقــط کمــک ندهیــد از آنهــا کمــک هــم 
بخواهیــد. در مــورد مســائل بحــث کنیــد و نظــر خودتــان را بگوییــد.

ــه خــود خــارج شــوید. از  ــد، خــارج شــوید. از روابــط ایثارگران ــا کســانى کــه بســیار خودخواه ان ٧. از رابطــه ب
روابطــى کــه در آن حــس اســارت داریــد، خــارج شــوید.

٨. به جاى سازشکارى کمى با دیگران مقابله کنید. گاهى اجازه بیرون ریختن خشم خود را بدهید. 

٩. وقتــى کســى از شــما ناراحــت اســت، کمــى راحــت باشــید. مهــم نیســت کــه دیگــران از شــما گاهــى 
ناراحــت باشــند.

1٠. در کار مصمم باشید. همه کارها را خودتان انجام ندهید. بخشى از کارها را به دیگران بسپارید.

11. اگر شیوه مقابله شما جبران افراطى است، به جاى لجبازى کردن با دیگران با آنها همراهى کنید.

12. کارت تهیه کنید.

13. فهرستى از رفتارهایى که باید تغییر کند را آماده کنید. مثل:

- در مقابل چه کسى باید قاطع و گاهى خشمگین باشم.

- در کجا باید وظایف را تقسیم کنم و همه بار کار را بر دوش خودم نیندازم.

- بیش از اندازه به فرزندم پول تو جیبى ندهم.

- وقتى بیرون مى روم، همه تصمیم گیرى ها را به عهده همسرم نگذارم و در تصمیم گیرى شریک شوم.

- از فلان رابطه خودخواهانه خارج شوم.

- از ضمیر من استفاده کنم. مثلًا بگویم من عصبانى مى شوم، نه این که آدم عصبانى مى شود اگر...

- بیشتر به دنبال احساس رضایت خودم باشم تا رضایت دیگران.

- وقتى از من مى پرسند کجا بریم، چى بخوریم، نگویم هر چى شما مى گین.

- 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 بلــه بگویــم، از آن شــخص و 
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خــودم عصبانــى 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 بــه دســت مــى آورم.

10. تله معیارهای غیر واقع بینانه )تله پر توقعى از خود(
مثــال: پامــلا، زن. پزشــک، مدیــر بیهوشــى، مســئول یــک برنامــه بــزرگ تحقیقاتــى و مقالاتــش در مجــلات 
معتبــر چــاپ شــده. در عیــن حــال مــادر و همســرى بى نظیــر اســت. همچنیــن مســئول امــور مالــى و ادارى 

خانــواده و مســئول تفریــح بچه هــا اســت. او ورزشــکار خوبــى هــم هســت.

ــد تمــام باغبانــى حیــاط را خــودش انجــام  ــه اش همیشــه تمیــز و مرتــب اســت. او از ایــن کــه نمى توان خان
دهــد، 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
1. نمى توانند در جایگاه دوم باشند. باید همیشه اول باشند.

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.

٧. وقتى خطا مى کند، خود را مستحق انتقاد شدید مى داند.

٨. اهل رقابت اند. 

٩. پول و مقام برایشان مهم است.

1٠. اینها از معیارهایى که براى خود ساخته اند، عقب هستند.

11. در عین خستگى از کار به جاى ترمز، گاز مى دهند و شتاب را بیشتر مى کنند.

12. فکــر مى کننــد در نهایــت بالاخــره بــه جایــى کــه در زندگــى برنامــه ریخته انــد، خواهنــد رســید. امــا بــا ایــن 
هــدف گذارى هــا نخواهنــد رســید. )آموختــن تئــورى اکــت در روانشناســى بــراى ایــن گــروه خــوب اســت.(
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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

ــه جزییــات اهمیــت مى دهنــد. همــه چیــز بایــد بــدون نقــص باشــد. حتــى از اشــتباه کوچــک مى ترســد.  ب
ــده اند.(  ــکلاتى ش ــار مش ــت دچ ــه اطاع ــا تل ــرى، ی ــیب پذی ــه آس ــر تل ــه خاط ــد ب ــاس مى کنن ــى احس )وقت

ــد. ــا شــرایط انتخــاب مى کنن ــردن ب ــدا ک ــق پی ــراى وف ــوان راهــى ب ــه عن وســواس را ب

● دو: موفقیت محور

اعتیــاد بــه کار. شــانزده ســاعت در روز کار مى کننــد. )غلامحســین ســاعدى: در ســرما اتــاق کوچکــم را چــون 
ــار هنــرى  ــود و آث لحــاف مى پوشــم و روزى 1٦ ســاعت کار مى کنــم. جالــب ایــن کــه خــودش روانپزشــک ب

مبتنــى بــر روانشناســى هــم خلــق کــرده.(

- در تلــه شکســت شــما خــود را بــا دیگــران مقایســه مى کنیــد. در تلــه پــر توقعــى شــما خــود متوســط تان را بــا 
خــود آرمانى تــان مقایســه مى کنیــد. هــر کارى مى کنیــد فکــر مى کنیــد از ایــن بهتــر هــم مى شــد انجــام داد.

- تلــه پرتوقعــى مى توانــد بــه احســاس شکســت مــدام نیــز منجــر شــود. چــون آنهــا از خودشــان نمــره 2٠ 
ــن(  ــود دوپامی ــد. )کمب نمى گیرن

- اینهــا از کســانى کــه کارشــان را بهتــر انجــام مى دهنــد عصبانــى مى شــوند و از خودشــان هــم عصبانــى 
هســتند کــه چــرا بــه انــدازه کافــى ســخت کوش و عالــى نیســتند.

● سه، جایگاه محور 

- ایــن روش مقابلــه اى تلــه طــرد اجتماعــى اســت کــه بــه شــکل تــلاش فــراوان بــراى رســیدن بــه جایگاهــى 
اســت کــه طــرد اجتماعــى را جبــران کنــد. این هــا اگــر بــه آنچــه مى خواهنــد نرســند، احســاس شــرم مى کننــد و 
خودشــان را تنبیــه مى کننــد. این هــا هرگــز قانــع نمى شــوند کــه فــرد ارزشــمندى هســتند. مــدام حــس مى کننــد 
ــم حــس محرومیــت  ــراى ترمی ــال روشــى ب ــه دنب ــرى از موفقیــت برســند. این هــا ب ــه ســطح بالات ــد ب کــه بای

اجتماعــى هســتند. ســعى مى کننــد خــلاء طــرد اجتماعــى را بــا شــهرت و پــول و موفقیــت پــر کننــد.

علل تله پر توقعى
ــالا موفــق شــوید و اگــر نمى شــدید  ــا معیار هــاى ب ــود کــه ب ــه ایــن ب 1. احساســات والدیــن شــما منــوط ب
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ــد. ــار مى کردن ــما را شرمس ش

2. والدین شما هر دو سرمشق شما در کمالگرایى بودند و شما آنها را الگو کرده اید.

3. تله شما جبران تله نقص، تله طرد اجتماعى، تله شکست است.

ــد  ــره مى گرفتی ــما نم ــد و ش ــى نمى کردن ــما توجه ــه ش ــد، ب ــى نمى گرفتی ــره بالای ــى نم ــا وقت ــن ت ٤. والدی
کــه توجــه آنهــا را جلــب کنیــد. )یعنــى علــت تلــه پر توقعــى، تلــه کمبــود محبــت اســت.(

٥. شما تا درمان را شروع نکنید، نمى فهمید چقدر از خودتان توقع هاى بالایى داشته اید.

٦. داشتن والدین وسواسى که شما را مجبور مى کردند همه چیز را سر جاى خود بگذارید.

٧. ممکن است والدین فقیرى داشته اید و تصمیم گرفته اید با این تله تغییر طبقه بدهید.

علایم تله پر توقعانه
1. استرس بالا.

2. تعادل بین کار و تفریح وجود ندارد. زندگى تبدیل به کار شده.

3. گم کردن خود واقعى و افتادن دنبال خودى که پر کار و موفق است.

٤. مدام برنامه ریزى مى کنید در هر زمینه اى و مدام چک مى کنید که آنها را انجام داده باشید.

٥. ارتباطات شما با خانواده و فامیل و دوستان فداى رابطه شما با کار و موفقیت شده.

٦. به دیگران با معیارهاى پر توقعانه احساس بى کفایتى مى دهید.

٧. استراحت نمى کنید تا از موفقیت لذت ببرید، بعد از هر موفقیت، دنبال موفقیت بعدى هستید.

٨. همیشه وقت کم دارید.

٩. از انجام کار لذت نمى برید. چون وقت کم دارید و چون موفقیت مبناى کار است و نه لذت از کار.

1٠. چــون اطرافیــان بــا معیارهــاى پرتوقعانــه شــما نمى خواننــد، احســاس عصبانیــت و ســرخوردگى مى کنیــد 
و همیشــه در حــال نقــد آنهــا یــا غــر زدن هســتید.

11. وقتى هم براى تفریح با خانواده مى روید، شما مشغول نظم دادن به امور آنجا مى شوید.
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درمان تله پرتوقعى
1. فهرست معیارهاى پرتوقعانه خود را تهیه کنید.

2. با روش سقراطى مزایا و معایب این معیارها را مشخص کنید. 

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. میزان دقیق زمانى را که براى باقى ماندن معیار هایتان از دست مى دهید را مشخص کنید.

٦. روى بى نقص بودن اصرار نداشته باشید و 2٥٪ از توقعات خود کم کنید.

ــه و لذتبخــش تهیــه کنیــد. ســعى کنیــد بیــن لیســت کارهــاى  ٧. لیســتى از کارهــاى فــورى، مهــم، روزان
ــى برقــرار کنیــد. مهــم و لذتبخــش تعادل

٨. کمى مدل زیستن گروه اهل لذت را تقلید کنید. 

٩. براى خروج از زندگى پر برنامه قبلى خود به شکل مرحله اى اقدام کنید.

1٠. یادتان نرود زندگى کامل و همه جانبه با زندگى کمالگرایانه، یا مسیر موفقیت در شغل متفاوت است.

11. تله حق طلبى
- هر چى مى خواهم را باید داشته باشم.

مثــال: مــرد ٤3 ســاله. همســرش او را تهدیــد بــه طــلاق کــرده، بــراى همیــن حاضــر بــه مشــاوره خواســتن 
شــده. اصــرار دارد کــه روزى کــه او مى خواهــد، بــراى مشــاوره بیایــد. مــا بــه عمــد نمى پذیریــم. وقتــى وارد 
ــد کــه چــرا روزى را کــه او گفــت، نپذیرفتیــم. صندلــى را از جایــش خــارج مى کنــد و در  مى شــود، غــر مى زن
ــا  ــان دیگــر داشــته، بارهــا همســرش فهمیــده ت ــا زن جایــى کــه دوســت دارد مى گــذارد. او روابــط عاشــقانه ب

عاقبــت طاقتــش طــاق شــده.

علایم تله حق طلبى
1. با شنیدن جواب نه ناراحت مى شوند.
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2. وقتى به چیزى که مى خواهند نمى رسند، عصبانى مى شوند.

3. فکر مى کنند آدم معمولى نیستند و نباید چیزهاى معمولى را قبول کنند.

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.

٧. کارهایشان را بر اساس هیجانات انجام مى دهند.

٨. اگر به هدفى نرسم، به راحتى ناامید و دلسرد مى شوم.

٩. اصرار دارم که دیگران کارها را بر طبق میل من انجام دهند.

1٠. نمى توانم از لذات آنى براى رسیدن به اهداف بلند مدت چشم پوشى کنم.

سه نوع حق طلبى
● حق به جانبى: 

ــى  ــود و وقت ــام ش ــما انج ــل ش ــق می ــر طب ــز ب ــه چی ــد هم ــتید. مى خواهی ــر هس ــر و کنترل گ ــردى مُص ف
دیگــران از ایــن کار امتنــاع مى کننــد، عصبانــى مى شــوید. احســاس نــوع دوســتى شــما کــم اســت. شــما آدم 
بى ملاحظــه اى بــه نظــر مى رســید. معتقدیــد اگــر دیگــران از معیارهــاى اجتماعــى تخطــى کننــد، بایــد تنبیــه 
شــوند، امــا اگــر شــما چنیــن کارى مى کردیــد، نبایــد مجــازات شــوید. چیــزى را کــه مى خواهیــد، بى احســاس 
گنــاه یــا عــذاب وجــدان بدســت مى آوریــد، چــون شــما خــود را صاحــب حــق مى دانیــد. حاضــر نیســتید پیامــد 
منفــى کارهایتــان رابپذیریــد. شــما خواســته خــود را نیــاز خــود مى دانیــد، ونیــاز خــود را حــق خــود مى دانیــد 

و دیگــران را مســئول تهیــه حــق خــود مى دانیــد.

● حق طلبى وابسته:

ــه  ــزان آن اســت. خــود را مســتحق وابســتگى ب ــه وابســتگى و حق طلبــى وابســتگى در می  تفــاوت بیــن تل
ــا کارآمــدى و  دیگــران مى دانیــد. مثــل کــودك شــیرخواره وابســته بــه مــادرش خــود را در جایــگاه ضعیــف ن
نیازمنــد دیگــران قــرار مى دهیــد و از دیگــران انتظــار داریــد، کــه آنقــدر قــوى باشــند تــا از شــما مراقبــت کننــد. 
ــد.  ــده بگیرن ــه عه ــان را ب ــئولیت روزانه ت ــران مس ــد دیگ ــازه مى دهی ــد. اج ــما بدهکارن ــه ش ــران ب ــگار دیگ ان
وقتــى کســى در رســیدگى بــه شــما خــوب عمــل نکنــد، حــس مى کنیــد کــه قربانــى شــدید، امــا خشــم خــود 

ــد. ــه مى کنی ــى بچــه گان ــد عنق ــد و ب ــروز نمى دهی را مســتقیم ب
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● 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 کنیــد. بــدون ایــن کــه بــه پیامــد اعمالتــان توجــه 
داشــته باشــید، کار طولانــى مــدت را تحمــل نمى کنیــد. بخصــوص کارهــاى روزمــره و کســل کننده را. مرتــب 
ــان  ــد مــدت برایت ــه اهــداف بلن ــراى رســیدن ب ــاه مــدت ب ــذات کوت ــق انداختــن ل ــه تعوی و منظــم نیســتید. ب
مشــکل اســت و احتمــال دارد بــراى جبــران آن بــه ســمت ســیگار، پرخــورى، مشــروب، مــواد مخــدر، یــا حتــى 
رابطــه جنســى بیــش از حــد 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 مشــکل داریــد. 
ــى هســتید. در  ــاب و عصب ــى شماســت. بى ت ــا خشــم مشــکل اصل ــه ممکــن اســت افســرده باشــید، ام اگرچ
ــد. ممکــن اســت در خشــم  ــرون مى ریزی ــد و شــرط خشــم تان را بی ــدون قی ــد. ب ــراط مى کنی ــروز خشــم اف ب
آنــى مرتکــب جنایــت شــوید، چــون خشــم انفجــارى شــما شــدید و غیرقابــل کنتــرل اســت. بــه خــلاف بیشــتر 
ــاز  ــراز نی ــث اب ــى باع ــه حق طلب ــد، تل ــرکوب کنی ــود راس ــاى خ ــوند نیازه ــث مى ش ــه باع ــى ک ــاى زندگ تله ه
شــما بــه صــورت افراطــى مى شــود. شــما از حق طلبــى خــود احســاس درد و عــذاب نمى کنیــد. دچــار عــذاب 
ــان مى فرســتید  ــراى درم ــان را ب ــا اطرافیانت ــد، ام ــان بیماری ــد نمى شــوید. شــما خودت وجــدان از آنچــه مى کنی

ــان را از دســت مى دهیــد. ــه خــود مى آییــد کــه همســرتان و کارت پیــش روانشــناس. شــما وقتــى ب

ریشه های حق طلبى
 حق طلبى از سه راه ایجاد مى شود. اما در کل ریشه آن قوانین ضعیفى است که والدین وضع کرده اند. 

1. محدودیت هاى ضعیف: 

محدودیت هــاى ضعیــف اولیــن منشــاء آشــکار تلــه حق طلبــى اســت. چنیــن والدینــى نتوانســته اند چهارچــوب 
محکــم و مناســبى بــراى کنتــرل و نظــم فرزندانشــان وضــع کننــد. ایــن والدیــن اصــلًا بــا کودکانشــان مخالفــت 

نکردنــد و آنهــا را لــوس بــار آوردنــد.

الف. حق طلبى لوس کردن:

کــودکان هــر چیــزى را هــر زمانــى کــه مى خواســتند دریافــت مى کردنــد. ایــن چیزهــا هــم شــامل مادیــات 
مى شــود و هــم شــامل کارهایــى کــه مى خواســتند بکننــد. فرزنــد، والدیــن را کنتــرل مى کــرده اســت.

ب. حق طلبى همیشگى:

بــه کــودکان آمــوزش داده نشــده کــه درمقابــل فرســایش و شکســت مقاومــت کننــد. آنهــا مجبــور نشــده اند 
ــن کارهــا  ــد. ای ــل کنن ــه آنهــا محــول شــده، تکمی ــد و امــورى را کــه ب کــه مســئولیت کارهایشــان را بپذیرن
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شــامل کارهــاى روزمــره خانــه یــا تکالیــف مدرســه بوده انــد. والدیــن نگذاشــتند کــودکان طعــم عواقــب منفــى 
ــود را  ــت خ ــد عصبانی ــاد نداده ان ــا ی ــه آنه ــد. ب ــار آورده ان ــئولیت ب ــا را بى مس ــند و آنه ــان را بچش کارهایش
ــات  ــرل احساس ــم در کنت ــا ه ــادر آنه ــا م ــدر ی ــولًا پ ــوند. معم ــل ش ــب آن را متحم ــا عواق ــد و ی ــرل کنن کنت
ــد،  ــرل کنن ــان را کنت ــکلات خودش ــد مش ــن نتوانن ــى والدی ــته اند. وقت ــکل داش ــود مش ــى خ ــال ناگهان و اعم
ــن  ــود را از والدی ــردن خ ــرل ک ــا کنت ــد. م ــود را بیاموزن ــردن خ ــرل ک ــه بچه هایشــان کنت ــد ب ــاً نمى توانن قطع
مى آموزیــم. ایــن کــودکان از والدیــن جبــران کــردن لطفــى کــه بــه آنهــا مى شــود را یــاد نگرفته انــد. معمــولًا 

ــد. ــواده بوده ان ــر خان ــاى آخ ــا بچه ه ــا وی ــک فرزندى ه ــودکان ت ــن ک ای

2. وابستگى و آزادى بیش از حد به کودکان

● والدینى که آزادى بیش از حد به کودکان داده اند. 

● والدینى که به جاى کودکان کارهایشان را انجام دادند و نگذاشتند آنها دچار چالش شوند. 

تفــاوت در بیــن تلــه وابســتگى و حق طلبــى وابســتگى، در میــزان آن اســت. هرچــه بیشــتر بــه شــما رســیدگى 
ــتگى  ــى وابس ــه حق طلب ــار تل ــتر دچ ــوند، بیش ــما داده ش ــه ش ــتر ب ــد بیش ــه مى خواهی ــى ک ــود و چیزهای ش

خواهیــد شــد. 

3. حق طلبى به عنوان روش مقابله اى سایر تله ها:

حق طلبى به عنوان جبران افراطى تله شکست، تله محرومیت عاطفى یا تله طرد اجتماعى.

مثلًا والدین سردى داشته اید و دچار محرومیت عاطفى شده اید و حالا مى خواهید جبران کنید.

چرا حق طلبى به عنوان جبران افراطى تله های دیگر؟ 
1. بعضى از کودکان پرخاشگرتر به دنیا مى آیند در نتیجه آنها به جاى تسلیم واکنش نشان مى دهند.

2. خانواده هایى که سردند، این جور اجازه مى دهند که بچه ها توقعشان را بر آورده کنند.

3. کودکان خاص مثلًا باهوش، زیبا و با استعداد، جلب توجه مى کنند و کمبود محبت را جبران مى کنند.

ــا  ــارزه ب ــه مب ــا خشــم ب ــه شــکل حق طلبــى جبــران مى شــود. آنهــا ب ٤. خشــم ناشــى از کمبــود محبــت، ب
ــد. ــد، مى پردازن ــس مى کنن ــه ح ــى اى ک بى عدالت

گاهــى بیشــتر واکنشــى در مقابــل حق طلبــى محرومیــت عاطفــى اســت. اگــر کســى مــورد قبــول جمــع واقــع 
نشــود، بــه عنــوان یــک سیســتم دفاعــى عمــل مى کنــد. یعنــى در درون احســاس مى کنــد مــن شــخصى دون 

پایــه ام. و بــا تلــه حق طلبــى مى گویــد: مــن شــخص خاصــى هســتم. و از دیگــران بهتــرم. 
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با این تله چگونه همسری را انتخاب مى کنید؟
 1. کسى که به خاطر شما از نیازهایش بگذرد. )یعنى کسى که تله اطاعت یا ایثار را دارد.( 

2. کسى که بگذارد شما کنترلش کنید. 

3. کسى که بترسد نیازهاى خودش را بیان کند. )تله بازدارى هیجانى( 

٤. مایل باشد که از او سوء استفاده، سرزنش و انتقاد شود. )تله بد رفتارى( 

٥. وابسته به شما شود و تسلط شما را به عنوان بخشى از این وابستگى بپذیرد.

ــه ســمت کســانى جــذب مى شــوید کــه تمایــل داشــته باشــند  ٦. اگــر حق طلبــى وابســته داشــته باشــید، ب
از شــما مراقبــت کننــد.

ــتند و  ــى هس ــم و مقررات ــه منظ ــوید ک ــانى مى ش ــذب کس ــید، ج ــته باش ــى داش ــى دایم ــر حق طلب ٧. اگ
ــد. ــل کنن ــى را تعدی ــرج و بى نظم ــرج و م ــه ه ــما ب ــش ش ــد گرای مى توانن

علایم حق طلبى 

● مدل حق به جانب:
1. بى اهمیت به نیاز اطرافیان. از آنها هزینه مى کنید تا به خواسته هاى خود برسید.

 2. از اطرافیان سوء استفاده و آنها را تحقیر مى کنید.

 3. ابــراز همــدردى بــا اطرافیــان برایتــان ســخت اســت. آنهــا حــس مى کننــد کــه شــما درکشــان نمى کنیــد 
و بــه احساساتشــان اهمیــت نمى دهیــد.

٤. نفعى که از دیگران مى گیرید بیشتر از نفعى است که به آنها مى دهید.

 ٥. در محل کار دچار تنزل رتبه یا اخراج شده اید چون در پیروى از قوانین دچار مشکل بوده اید.

 ٦. همسر، دوستان، خانواده یا فرزندانتان شما را ترك کرده اند، چون رفتارى خود خواهانه داشته اید. 

٧. کلاهبردارى یا قانون شکنى کرده اید.

٨. حس لذت بردن از بخشیدن مردم را نچشیده اید یا رابطه اى غیر خودخواهانه و دو طرفه نداشته اید.
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● مدل حق خواهى وابسته:
 1. هرگز یاد نگرفته اید به خودتان رسیدگى کنید، چون اصرار دارید که دیگران باید از شما مراقبت کنند.

 2. غیــر منصفانــه وقــت دیگــران را مى گیریــد تــا وقــت شــان را بــراى شــما صــرف کننــد توقعــات شــما 
ــود. ــل مى ش ــان تحمی ــر اطرافی ب

3. کسانى که به آنها وابسته هستید، از خواسته هاى شما عصبانى هستند و ممکن است شما را ترك کنند.

ــادر  ــما ق ــد و ش ــان کنن ــا ترکت ــد ی ــوت کنن ــت ف ــن اس ــته اید، ممک ــا وابس ــه آنه ــما ب ــه ش ــانى ک ٤. کس
ــد. ــیدگى کنی ــان رس ــور خودت ــه ام ــه ب ــود ک ــد ب نخواهی

● مدل حق طلبى دایمى:
ــواره از  ــد. هم ــل نمى کنی ــد، تکمی ــرفت کنی ــان پیش ــوند در کارت ــث مى ش ــه باع ــورى را ک ــز ام  1. هرگ
ــد. ــى مى کنی ــاس بى لیاقت ــت هایتان احس ــر شکس ــه خاط ــت ب ــد و در نهای ــاز مى مانی ــت ب ــه موفقی ــیدن ب رس

 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. قــادر نیســتید مســیر زندگــى خــود را بــا نظــم و ترتیــب جهت دهــى 
کنیــد و در نتیجــه همیشــه در جــا مى زنیــد.

 ٤. احتمالًا مشکل اعتیاد به مواد مخدر، الکل یا پُر خورى دارید.

 ٥. تقریباً در تمام زندگیتان همین بى نظمى باعث مى شود که به اهدافتان نرسید.

 ٦. احتمالًا براى خرید چیزهایى که مى خواهید پول کافى ندارید.

 ٧. بــا مســئولین مدرســه، پلیــس یــا مســئولین محــل کارتــان مشــکل داریــد، چــون نمى توانیــد بــدون فکــر 
خــود را کنتــرل کنیــد.

ــه خاطــر عصبانیــت و پرخاشــگرى از  ــدان روســاى خــود را ب ــواده، دوســتان، فرزن  ٨. همســر، اعضــاى خان
ــد. ــود مى رانی خ

- معمــولًا کســانى کــه تلــه حق طلبــى دارنــد، کمتــر انگیــزه تغییــر دارنــد. چــون خودشــان از ایــن تلــه رنــج 
ــد. ــه درد و رنــج مى اندازن ــد، امــا اطرافیــان خــود را ب نمى برن

- آنهــا معمــولًا حاضــر نیســتند مهارت هــاى زندگــى را یــاد بگیرنــد، چــون اطرافیــان ایــن مهارت هــا را یــاد 
ــد. ــه آنهــا ســرویس مى دهن ــد و ب گرفته ان
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 درمان حق طلبى
ــا  ــوع کتاب ه ــن ن ــا ای ــه این ه ــه نظــر نمى رســد ک ــان بشــوند. ب ــراد درم ــن اف ــه ای ــه نظــر نمى رســد ک  ب
ــا  ــد، مگــر در مــواردى کــه طــلاق ی ــان ببرن ــه پای ــه نظــر نمى رســد این هــا کلاس حاضــر را ب ــد. ب را بخوانن
اخــراج از کار، بعضــى از آنهــا را بــه تغییــر مجبــور کنــد و الِا کســى کــه تلــه حق طلبــى دارد، تمرکــزش روى 

ــه خــودش اهمیــت مى دهــد. خــودش هســت و فقــط ب

ــر بســیار  ــزه تغیی ــراى انگی ــد. ایــن کار ب ــه کنی ــا و معایــب نپذیرفتــن محدودیت هــا تهی 1. فهرســتى از مزای
مهــم اســت.

لیســت آســیبى کــه بــه دیگــران مى رســانید. لیســت آنهــا کــه شــما را رهــا کرده انــد یــا ممکــن اســت رهــا 
بکننــد. لیســت احتمــال اخــراج از کار.

2. با بهانه هایى که براى عدم پذیرش محدودیت ها به اشکال مختلف بروز مى کند، روبرو شوید. 

3. مشکل شما با محدودیت ها به اشکال مختلف بروز مى کند. آنها را لیست کنید. 

ــه شــما در شــرایط مختلــف حق طلبــى و حــل مشــکل  ــا ب ــد ت ــان فلــش کارت درســت کنی ــراى خودت ٤. ب
بى نظمى تــان کمــک کنــد.

 ٥. در پروسه )مسیر( تغییر از دیگران بخواهید در مورد تغییر شما نظرشان را بگویند.

٦. سعى کنید با اطرافیان همدردى کنید.

٧. اگر تله شما نوعى از مقابله با تله هاى دیگر است، آن تله ها را شناسایى و درمان آن را شروع کنید.

٨. اگر با نظم و ترتیب مشکل دارید، ترتیب آنها را بنویسید و از ساده به سخت انجام دهید.

٩. اگر در کنترل احساسات مشکل دارید، از روش "تایم اوت" استفاده کنید.

ــان  ــا برایت ــد ت ــول کردی ــران مح ــه دیگ ــه ب ــى را ک ــتید، کارهای ــته هس ــى وابس ــار حق طلب ــر دچ 1٠. اگ
ــد. ــه مى توانی ــد ک ــت کنی ــان ثاب ــه خودت ــدا ب ــد. ابت ــت بگیری ــه دس ــم ب ــان کم ک ــد، خودت انجام دهن

 مزایا: دوست دارم کارها رو به شکلى که مى خوام انجام بدم.

معایب: همسرم تهدید به طلاق کرده.

مزایا: هر چى را مى خوام به دست مى آرم. پول، معشوقه، وسایل راحتى.

معایب: همه از من عصبانى مى شن و دورى مى کنند.
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مزایا: با عصبانیت مى تونم بقیه را به کارهایى که مى خوام وادار کنم.

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.

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.

٨. زندگى وقتى لذت بخشه که به چیزهایى که مى خوام برسم.

٩. من همین طورى ام و نمى تونم خودمو تغییر بدم.

 درمان تله حق بینى
1. با دیگران همانطور رفتار کنید که دوست دارید با شما رفتار کنند. 

 2. کارت درســت کنیــد: )مــن بایــد بــه نیازهــاى اطرافیــان توجــه کنــم. ســعى کنــم بفهمــم چــه احساســى 
دارنــد. خــودم را بــه جــاى آنهــا بگــذارم و بــا آن هــا همــدردى کنــم. در برخــورد بــا دیگــران، همــان رفتــارى را 
انجــام دهــم، کــه دوســت دارم بــا مــن انجــام دهنــد. دقــت کنــم کــه رفــع نیــاز فــورى ام باعــث رانــدن یــک 
ــه اهــداف دراز مــدت، تحمــل  ــراى رســیدن ب دوســت و از دســت دادن یــک شــغلم نباشــد. مواظــب باشــم ب

شکســت هاى کوچــک را داشــته باشــم.(

یا:

)مــى دانــم کــه الان مجــذوب فــلان )زن( شــده ام و بــه ایــن فکــر مى کنــم کــه چطــور او را بــه دســت آورم. 
امــا ایــن کار ممکــن اســت بــه همســرم آســیب جــدى بزنــد. مــن دوســت نــدارم همســرم بــا مــرد دیگــرى 
باشــد. داشــتن رابطــه جنســى بــا فــلان زن، بــه انــدازه زندگــى مشــترك مــن و همســرم مهــم نیســت. اگــر بــا 
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هــر زنــى رابطــه داشــته باشــم، قطعــا همســرم را از دســت خواهــم داد.

 3. یادداشت روزانه: کدام رفتارها بر اساس طرحواره، کدام یادداشت ها بر اساس درمان بوده است.

٤. از نزدیکان در مورد تغییر خود نظر بخواهید. چون شاید شما متوجه رفتار حق طلبانه خود نباشید.

 ٥. با اطرافیانتان همدردى کنید. همدردى نکردن باعث افزایش تله حق طلبى مى شود.

 ٦. بــا همســرتان حــرف بزنیــد. بــه نوبــت. در ایــن تمریــن بــر اســاس دقایــق مشــخص یکــى از شــما حــرف 
بزنــد، و دیگــرى فقــط گــوش کنــد.

٧. اگر تله حق طلبى شما جبران افراطى تله هاى دیگر است، به سراغ درمان تله هاى دیگر بروید.

٨. در زندگى به دنبال صفر یا صد نباشید. به دنبال کمى بهتر باشید.

فلسفه تغییر
 1. فرایند تغییر، فرایندى دشوار است.

 2. مشکلات به گذشته مربوط است، اما تغییر به الان مربوط است.

 3. تله ها را باید شناخت و آگاهانه تغییر داد.

 ٤. مــا گرایــش بــه لــذت و اجتنــاب از رنــج داریــم. )خاطــرات گذشــته رنــج آورنــد، و لــذا مــا حواس پرتــى 
ــده، و  ــدن ش ــته وارد ب ــه در گذش ــت.)گلوله اى ک ــاره اى نیس ــواره چ ــه( در طرح ــردگى خوب ــم. )در افس مى کنی

ــا بیــرون آورده شــود.(  زخمــش باقیــه رو بایــد بــه یــاد آورد، ت

٥. درمان بایستى چند رویکردى باشد.

 ٦. تصویرى ازخود در آینده داشته باشید.

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.
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 12. اهمیت دادن به دیگران )محبت و بخشش( تله حق طلبى مانع مى شود. 

 13. رویارویى همدلانه با خود، یعنى طى کردن مسیر تغییر در کنار همدلى و مهربانى با خود.

 1٤. گاهى باید دست به تغییرات بزرگ زد.

 1٥. گاهــى بایــد از دیگــران کمــک گرفــت. )متخصــص( بــه معالجــى کــه همیشــه بــا شــما موافــق اســت 
شــک کنیــد. معالــج همیشــه بــه شــما تغییراتــى را پیشــنهاد مى کنــد.

1٦. اما اگر دچار تله نقص هستید، مشاورى که به شما احترام مى گذارد و همراهى دارد، بهتر است.

موانع درمان 
1. به جاى پذیرفتن مسئولیت تله، به دنبال مقصر مى گردید و خود را قربانى مى دانید.

2. به جاى درمان تله، خود را مشغول پول در آوردن و کارهاى دیگر مى کنید. و فوریت درمان را نادیده مى گیرید.

3. حاضر نیستید به کودکى دردناك خود فکر کنید و به جایش سراغ الکل و سیگار و دارو مى روید.

٤. درستى افکار تله را رد نمى کنید و با آن به عنوان یک حقیقت یا واقعیت دارید زندگى مى کنید.

٥. وقت کمى مى گذارید و فکرمى کنید تله اى که سالیانى ایجاد شده، ظرف یک هفته درمان مى شود.

٦. به جاى انتخاب تله ساده تر از بین تله هایى که دارید، تله سختى را انتخاب کرده اید.

٧. از نظر منطقى غلط بودن تله را مى پذیرید، اما از نظر احساسى نمى پذیرید.

٨. آنقدر تله شما قوى است که به تنهایى از عهده آن بر نمى آیید و باید به سراغ درمانگر بروید.

٩. به جاى خشمگین شدن از تله اى که دشمن زندگى شماست با تله خود دوست شده 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 Therapy, on YouTube. 

●      کتــاب "زندگــى خــود را بیافرینیــم" از "جفــرى اى یانــگ" و "جانــت اس کلوســکو" ترجمــه ســاره حســینى 
عطــار. نشــر شمشــاد.


