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 .مقدمه ای از آرون بک1

 سفر به دنیای اختلالات شخصیتی

هاای خوشحالی من از اینکه جفری پانگ و جنت کلوسکو به بررسی چالش

ناپذیر است. ایان دو نوینانده اند، وصفپیچیده اختلالات شخصیتی پرداخته

با ارائه ابزارهای نوآورانه و کارآماد، در واعاد درهاای جدیادی را باه ساوی 

تواننااد اند. اخااتلالات شخصاایتی میدرماااو و بودااود رواباان اننااانی   ااوده

ای سنگین بر زند ی فرد بیفتند و احناس نارضاایتی ممییای را همچوو سایه

در طول زند ی ایجاد کنند. افرادی که با این اخاتلالات دسات و پنجاه نار  

کنند، ملاوه بر مواجوه با ملائمی چوو افنرد ی و اضطراب، معماولا  در می

ای خود نیز با م کلات جدی روبارو هناتند. کیفیات روابن شخصی و حرفه

 .تر از آو چیزی است که انتظار دارندطور عابل توجوی پایینها بهزند ی آو

 شناخت درمانی: کلید تغییر

منظور میابلاه باا ایان الگوهاای مکارر و های شناخت درمانی بهتوسعه روش

دشوار طراحی شده است. این رویکرد نه تنوا به شناسایی ملائم مختلف مانند 

کند، بلکه به بررسی الگوها و اضطراب، امتیاد و م کلات خواب کمک می

انااد، باورهااای ماادیریتی کااه نوینااند او تحاات منااواو کتلااه  معرفاای کرده

پااردازد. بناایاری از مااراجعین بااا الگوهااای خاصاای باارای درماااو مراجعااه می

شود. توجه به این الگوهاا ها منعکس میکنند که این الگوها در ملائم آومی
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های مختلاف زناد ی فارد تواند تأثیرات مثدتای بار جنداهدر فرآیند درماو می

 .داشته باشد

 هاها و چالشنشانه

های خاصی وجاود دارد کاه اند که ن انهمتخصصاو شناخت درمانی دریافته

دهنده م کلات در سطح الگو باشد. فرد ممکان اسات بگویاد: تواند ن اومی

طاور هنااتم  یاا کایان م اکل همااواره باا مان اسات ، کااه کمان همی اه همین

کنناد او دهنده طدیعی بودو این احناس برای اوست. همچناین، مراجعهن او

هاا تمایال باه ممکن است در انجا  تکالیف درمانی احناس ناتوانی کنند؛ آو

دهند و از اثار رفتارهاای مخارب تغییر دارند اما در برابر آو میاومت ن او می

 .خدرندخود بر دیگراو بی

 های زندگی: مسیری به سوی آگاهیتله

ای نینت، زیرا این الگوها تحت تأثیر موامل شناختی، تغییر الگوها کار ساده

رفتاری و احناسی عرار دارند. ا ر تغییار تنواا در یاک یاا دو ماورد صاورت 

 یرد، تأثیر چندانی نخواهد داشت. کتاب کزند ی خود را دوبااره بیافرینیاد  

تواند زند ی فرد را تحت تأثیر عارار به یازده تله شخصیتی اشاره دارد که می

ساازد تاا ها را سااده کارده و خوانناده را عاادر میدهد. این کتاب پیچیاد ی

شااده، هااای ارائههای زنااد ی را شناسااایی کنااد و بااا اسااتفاده از تکنیکتلااه

 .تغییرات مثدتی ایجاد کند

 رویکرد نوآورانه

های کاربردی برای غلده بر م کلات زند ی ارائاه این کتاب نه تنوا تکنیک

دهد بلکه نمایانگر نگرش ممیق و دلنوزانه نوینند او نندت باه موضاو  می
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های است. رویکرد نوینند او همواره تکاملی بوده و سعی دارند تا باه شایوه

در نوایاات،  .درمااانی شااناختی رفتاااری، روانکاااوی و تجرباای دساات یابنااد

کزند ی خود را دوباره بیافرینید  همچوو چراغ راهنمایی است کاه ماا را در 

کند و امید را در دل ما زنده نگاه های زند ی هدایت میمنیر غلده بر چالش

 دارد.می

 چرا این کتاب متفاوت است؟ . 2

کتاب کزند ی خود را دوباره بیافرینید  به منواو یک مندد نوآورانه در زمینه 

پردازد. در شناختی میخودسازی، به شکلی ممیق و جامد به موضومات رواو

کنناده کمدودهاای های خودیاری، این اثر به وضوح جدراودنیای پر از کتاب

هاا تنواا بار روی یاک م اکل خااد مانناد موجود اسات. بنایاری از کتاب

کنند، در حالی که ایان کتااب باه رویی تمرکز میوابنتگی، افنرد ی یا کم

پردازد که زند ی روزماره ماا را تحات تاأثیر تری میبررسی الگوهای ممیق

 .دهندعرار می

 

 های پنهانهای زندگی: چالشتله 

در این اثر، جفری پاناگ و جنات کلوساکو باه بررسای یاازده تلاه زناد ی 

ها ناه تنواا کند. این تلهپردازند که در تعاملات روزمره ما ایجاد م کل میمی

اندازند.  ذارند، بلکه بر احناسات و افکار ما نیز سایه میبر رفتار ما تأثیر می

اند تا رویکردی های مختلف درمانی، نوینند او تلاش کردهبا ترکیب روش

جامد و کاربردی ارائه دهند که بتواناد باه تغییارات واععای در زناد ی افاراد 
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 .منجر شود

 

 سفر نویسنده: از ناکامی تا موفقیت 

 ذارد. او نویننده در این کتاب تجربیات شخصی خود را نیز به اشتراک می

هااایی کااه بااا از دوراو دان ااجویی خااود در دان ااگاه پنناایلوانیا و چالش

هاای اولیاه خاود در درمااو کناد. او از ناکامیمراجعانش داشت، صحدت می

کند و اینکه چگونه با مطالعه رفتاار درماانی و ساشس شاناخت بیماراو یاد می

 .درمانی، تواننته است رویکردهای مؤثرتری پیدا کند

 

 کشف الگوها: کلید تغییر 

به مرور زماو، او متوجه شد که بنیاری از بیمارانش دچار الگوهای رفتااری 

شود. این ک ف منجر باه تادوین ها میم ابوی هنتند که ماند از پی رفت آو

ها شاامل اند. این تلاههای زند ی شد که در کتاب معرفی شدهفورستی از تله

 .احناس کمدود، تنوایی و وابنتگی منفی نندت به دیگراو هنتند

 

 هارویکرد چندبعدی: ترکیب بهترین 

نویننده بر این باور اسات کاه بارای ایجااد تغییارات پایادار، بایاد الگوهاای 

رفتاری را شناسایی و تجزیه و تحلیل کرد. او معتید است که ترکیب بوتارین 

تواناد باه نتاایؤ ماؤثرتری منجار های مختلف روان ناسی میها از حوزهروش

شود. این کتاب نه تنوا یک راهنمای مملای بارای غلداه بار م اکلات روانای 

 .آورداست، بلکه فرصتی برای خودشناسی و رشد فردی فراهم می
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 انداز جدید: امید به تغییرچشم 

در نوایت، کزند ی خود را دوباره بیافرینید  ابازاری عدرتمناد بارای کناانی 

خواهناد باا است که به دنداال تغییارات مثدات در زناد ی خاود هناتند و می

امید است این کتاب بتواند نیااز شاما را های ماطفی خود روبرو شوند. چالش

برای مواجوه با م کلات ممیق زند ی برطرف کند و راهی نوین برای رشد 

 و تحول شخصی فراهم آورد.

 

 . تله های زندگی3

کنید که طرف شوید، احناس میآیا هر بار که به یک رابطه جدید وارد می

آیاد کاه توجه است؟ آیا این احناس در شما به وجاود میمیابلتاو سرد و بی

تااو را درک کنناد؟ آیاا توانند نیازهای ماطفیترین افراد به شما نمینزدیک

طور کامل بشاذیرد تواند شما را بهکس نمیکنید که هیچدر دل خود حس می

یا دوست داشته باشد؟ آیا همی ه نیازهای دیگراو را بر نیازهای خود تارجیح 

شاوید؟ آیاا تارس از های واععی خاود دور میدهید و در نتیجه از خواستهمی

وعو  حوادث ناخوشایند، احناس زخم و اضطراب ممییای را در وجودتااو 

کند؟ حتی با وجود تحنین و تأیید اجتمامی، آیا همچنااو احنااس ایجاد می

 نارضایتی و ناکامی دارید؟

توانناد  اوییم، میهای زناد ی میهاا تلاهاین الگوهاای رفتااری کاه باه آو

زند ی ما را تحت تأثیر عرار دهند. در این کتاب، به بررسی یاازده تلاه رایاؤ 

هااا را آمااوزش ها و تغییاار آوهااای شناسااایی، درک ری ااهپرداختااه و روش
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 یرد و خواهیم داد. تله زند ی الگویی است که از دوراو کودکی شکل می

تأثیرات آو در طول زند ی ادامه دارد. تجربیات ماا در خاانواده، مانناد رهاا 

شدو، انتیاد یا حمایت بیش از حد، به مرور زماو به بخ ی از هویت ما تددیل 

 .شودمی

ایم، ممکان اسات همچنااو باه ای که در آو بازر  شادهپس از ترک خانه

 رفتن ها ماورد بادرفتاری یاا نادیادههایی ادامه دهیم که در آوخلق موععیت

کننده نحوه تفکر، احناس و ممل ماا هناتند و ها تعیینایم. این تلهعرار  رفته

 ذارند. حتی زمانی که ظاهرا  هماه چیاز بر روی روابن ما با دیگراو تأثیر می

 رضاایت احنااس—آلدهایا ازدواج یاک یاا شاغلی  موفییات  مانند—داریم

 .کنیمنمی تجربه را واععی

 

 داستان جد: یک دلال سهام گرفتار در تله عاطفی 

ای سااله ۳۹برایتاو تعریف کنم. جاد، دلال ساوا  اجازه دهید داستاو جد را  

 ااه نتوانناته ارتداام ممییای باا زنااو است که در کارش موفق است اما هیچ

هاا را یاک از آوشاود و هیچبرعرار کند. او مدا  بین زناو مختلف جابجاا می

 ااه نتوانناته داند. جد تنوا به روابن ساطحی اکتفاا کارده و هیچمناسب نمی

 .م ق واععی را تجربه کند

دهاد تنواا باشاد. جاد او از نزدیکی دائمی یک زو بیزار اسات و تارجیح می

احناس خنتگی و پوچی دارد و همچناو به دندال زنی است کاه بتواناد ایان 

حفره ماطفی را پر کند. او بر این بااور اسات کاه هر از چناین زنای را پیادا 

نخواهد کرد و همی ه تنوا خواهد ماناد. تنواایی او ری اه در دوراو کاودکی 
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ها این جد سال .ماطفه بوددارد؛ او هر ز پدرش را ن ناخت و مادرش نیز بی

یاک الگو را از یک متخصص به متخصص دیگر منتیل کرده است، اماا هیچ

کناد اند او را به تغییر واععی سوق دهند. او هماواره ایراداتای پیادا مینتواننته

شود. برای فرار از تله کمدود محدت، که بامث عطد ارتداطش با درمانگراو می

جد باید ایراد  رفتن از زناو را کناار بگاذارد و منایولیت نزدیاک شادو باه 

 .دیگراو را بر موده بگیرد

 هامسیر تغییر: رویارویی با تله 

زمانی که جد برای درماو سراغ ما آماد، بارهاا او را باه چاالش ک ایدیم تاا 

اش را شناسایی کند. پس از یک سال تلاش منتمر برای الگوی خود تخریدی

 و  ار  زنای—ای ساالم باا نیکاولمواجوه با م کلاتش، جد تواننت رابطاه

ایان کتااب باه شاما یااد خواهاد داد چگوناه   .کناد  ایجااد—داشتنی  دوست

هاا میابلااه کنیاد تاا بتوانیااد های زناد ی خاود را شناسااایی کنیاد و باا آوتلاه

الگوهای منفی را از زند ی خود حاذف کنیاد. بیاییاد باا هام سافر کنایم تاا 

توانیم زناد ی خاود را دوبااره بناازیم و م اق واععای را دریابیم چگونه می

 تجربه کنیم.

 های خودهدر: زندانی ترس 

هاای ممیاق و سااله باا اساتعدادهای درخ ااو، باه دلیال ترس ۴۲هدر، زنای 

رغم مصارف داروهاای اش در خاناه محداوس شاده اسات. او ملایکنندهفلؤ

پذیری  رفتار است. بخش برای درماو اضطرابش، همچناو در تله آسیبآرا 

هاای میار تددیل شده و هار روز باا چالشزند ی برای او به یک جنگ تما 

های داناد کاه دنیاای بیاروو پار از فرصاتشاود. هادر میجدیدی روبرو می
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های شایک طلایی است؛ او ماشق تیاتر است و از غاذا خاوردو در رساتوراو

او  .برد، اما انجا  چنین کارهایی برایش مانند پرواز در آسماو اساتلذت می

هاای همواره نگراو حوادث نا وار مانند تصادف، سرعت یاا اباتلا باه بیماری

اند که حتی یک  ردش ساده باه مرکاز ها بامث شدهک نده است. این ترس

کناد کاه دنیاا مملاو از خطار شور نیز برایش جذاب نداشد. هادر احنااس می

 .ها میاومت کندتواند در برابر آواست و او نمی

 زندگی در سایه ترس و نگرانی 

خواهاد باا والت، همنر هدر، از وضاعیت او ناامیاد و مصادانی اسات. او می

دهاد در محاین کامان  همنرش بیروو برود و تفریح کند، اما هدر ترجیح می

هااا خانااه بمانااد. والاادین هاادر نیااز در ایاان موضااو  نیااش موماای دارنااد؛ آو

هاای اناد و باا ترسیوودیانی هنتند که از هولوکاست جاو ساالم باه در برده

هاا هماواره او را درباااره اناد. آوخاود، هادر را بایش از حاد محافظات کرده

دهند و این رفتارها بامث شده که هادر احنااس خطرات احتمالی ه دار می

 .کند مانند یک مروسک شکننده است

 داروها: فرار از واقعیت 

عدل از مراجعه به ما، هادر ساه ساال را باا مصارف داروهاای ضاد اضاطراب 

 ذرانده بود. این داروها به او کمک کردناد تاا کمای آراماش پیادا کناد و 

کرد. اش را خوشایندتر کند، اما همچناو از خروج از خانه اجتناب میزند ی

ترسااند. ها او را میاو به شدت به این داروها وابنته شده بود و فکر ترک آو

تواند با دنیای بیروو روبرو شاود و کرد که بدوو داروها نمیهدر احناس می

 .مانند یک انناو مادی زند ی کند
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 های تغییرگام 

های زند ی، هدر پی رفت عابل تاوجوی داشات. با شرو  درماو مدتنی بر تله

هاایی کارد کاه اضاطرابش را تحریاک او به تدریؤ شرو  به ورود باه محین

وعت کاه کردند. سفر کردو، ملاعات با دوستاو و حتی پذیرش شغلی پارهمی

 .نیازمند رفت و آمد بود، بخ ی از تغییرات مثدت او بودند

هاا را بوتار منواو بخ ی از درماو، ما باه هادر کماک کاردیم تاا واععیتبه  

ارزیابی کند و بفومد که تا چاه انادازه در ماورد احتماال وعاو  حاوادث باد 

های منطیای و معیاولی را در نظار مدالغه کرده است. او یاد  رفت که احتیام

 .بگیرد و دیگر نیازی به حمایت دائمی همنر و دوستانش نداشت

 های زندگی: چرخه تکرارتله 

. اسات—پذیریآسایب تلاه—های زند یداستاو هدر نمایانگر یکی از تله

 تجربیاات در ری اه بلکه  ذارندمی تأثیر فرد رفتار روی بر تنوا  نه  الگوها  این

 هاایآ اهی  از  یکای   ذشاته  هایرنؤ  و  دردها  تکرار.  دارند  کودکی  دوراو

کنند که م اابه ا خلق میر شرایطی معمولا  افراد. است درمانی رواو در  اصلی

 .شاو استتجربیات منفی دوراو کودکی

دهنده این است که چرا ماا تمایال داریام الگوهاای منفای را این پدیده ن او

هاا فارار کنایم. باورهاای اولیاه ماا دربااره توانیم از آوتکرار کنیم و چرا نمی

هاا کاار آساانی دهنده احناسات ما هنتند و تغییار آوخودماو و جواو شکل

 .نینت

پذیری هادر، شاما نیاز های زناد ی خاود، مانناد تلاه آسایببا شاناخت تلاه

هایی برای تغییر بردارید. این کتاب به شما کمک خواهاد کارد توانید عد می
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هاا پیادا تا الگوهای منفی را شناسایی کرده و راهکارهاایی بارای غلداه بار آو

 ای پر از شادی و آزادی بنازیم!کنید. بیایید با هم شرو  کنیم تا زند ی

 

 پاتریک: داستان مردی در جستجوی ثبات عاطفی 

ساله، در دنیایی از ناامیدی و اضطراب غرق شاده  ۳۵پاتریک، یک پیمانکار 

است. او در یک رابطه پرتنش با همنرش، فراننیس،  رفتار است. هر بار که 

کند، پاتریک به طرز مجیدای بی اتر برعرار میفراننیس با مرداو دیگر ارتدام  

دهاد و احناساات شود. این وابنتگی به شادت او را آزار میبه او وابنته می

 وید: کا ار فیان بتاوانم پاتریک با خود می  .کندمتناعضی را در او ایجاد می

بوتر باشم، شاید او دیگر نیازی به این روابن نداشته باشد.  این افکار او را در 

تواند تصور کند کاه ا ار فراننایس را از یک چرخه معیوب عرار داده و نمی

های مکرر فراننیس مدنای دست بدهد، چه بلایی بر سرش خواهد آمد. ومده

ها شکناته پیوندد و هار باار کاه ایان ومادهبر وفاداری هر ز به حیییت نمی

 .شودشود، پاتریک دچار یأس بی تری میمی

 ترن هوایی احساسات 

زند ی م ترک پاتریک و فراننیس شدیه یک ترو هوایی اسات؛ او از امیاد 

کند. انتظاار کند و این چرخه تکراری را بارها تجربه میبه ناامیدی سیوم می

برای باز  ت فراننیس برای او باه یاک ماذاب تدادیل شاده اسات.  ااهی 

ماند تا همنرش به خاناه بر اردد و در ایان ها یا حتی روزها منتظر میسامت

زمانی که فراننیس به .زندمدت احناساتی چوو خ م و اندوه در او موج می

 یارد و  یارد. پاتریاک تحات ف اار عارار میهاا اوج میآیاد، تنشخانه می
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آورد. او آرزو دارد که بتواند از این وضعیت  اهی حتی به خ ونت روی می

رهایی یابد، اما هر چه بی تر فراننیس تودید باه تارک کناد، پاتریاک بی اتر 

 .شودجذب او می

 های دردریشه 

پاتریک در دوراو کودکی نیز با مد  ثدات ماطفی مواجه بوده است. پدرش 

خااانواده را تاارک کاارده و مااادرش الکلاای بااود کااه فرزناادانش را نادیااده 

اند که پاتریک در بزر نالی دوبااره  رفت. این تجربیات تلخ بامث شدهمی

تحلیلای عارار او ساه ساال تحات درمااو رواو .هماو احناسات را تجربه کند

 رفت، اما این درمااو بارایش بنایار کناد و ناکاافی باود. پاتریاک احنااس 

 .کردتنوایی ممییی داشت و درمانگرش به ندرت با او ارتدام برعرار می

 شروعی تازه 

هاای های زناد ی، پاتریاک تواننات راهنماییبا ورود به درماو مدتنی بر تله

لاز  را دریافت کند. ماا باه او کماک کاردیم تاا الگوهاای رفتااری خاود را 

ها رها شود. همچنین به او یاد دادیام کاه شناسایی کند و بفومد چگونه از آو

تری داشته باشد و نندت به های هوشمندانهچگونه در روابطش با زناو انتخاب

پاتریاک پس از یک ساال و نایم درمااو،  .خطرات روابن مخرب آ اه باشد

تصمیم  رفت ازدواجش با فراننایس را پایااو دهاد. او متوجاه شاد کاه هار 

فرصااتی را باارای اصاالاح رفتارهااای خااود داده اساات امااا هاایچ تغییااری در 

 .فراننیس م اهده نکرده است

 رهایی از بندهای گذشته 

پاتریک بعد از جدایی از فراننیس متوجه شد که نابود ن ده اسات بلکاه باه 
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تر تددیل شده است. او شرو  کرد به ملاعاات نفستر و با امتمادبهفردی آرا 

با زناو دیگر و پس از مدتی با سیلویا آشنا شد؛ زنی باثدات و عابل امتماد کاه 

 .وفادار بود

این تجربه برای پاتریک یک تغییر اساسی بود؛ او یاد  رفت که از باودو در 

های کنناده لاذت بدارد و دیگار نیاازی باه جا باهیک محین ساالم و حمایت

های زند ی بر دهنده تأثیر ممیق تلهداستاو پاتریک ن او.مخرب نداشته باشد

تواند منجر به ها میها و کار بر روی آوروابن ماشیانه است. شناخت این تله

تغییراتی مثدت در زند ی افراد شود. بیایید با هام یااد بگیاریم کاه چگوناه از 

 تری بنازیم.الگوهای منفی رها شویم و روابن سالم

 کارلتون: مردی گرفتار در تله سلطه 

ساله که در دنیاای تجاارت پارچاه باا پادرش همکااری   ۳۳کارلتوو، مردی  

کند، در یک چاالش ممیاق مااطفی  رفتاار شاده اسات. او باه شادت از می

مدیریت دیگراو ناتواو است و در واعد، از این شغل چناداو رضاایت نادارد. 

اما م کل اصلی او نه فیان در کاار، بلکاه در روابطاش باا اطرافیاانش نوفتاه 

 .است

 پایانفداکاری بی 

هاا را بار کند و نیازهاای آوکارلتوو به طور مداو  خود را فدای دیگراو می

 ویاد: کهرچاه شاما دارد. او همی اه باا لدخناد مینیازهای خودش میاد  مای

شااود کااه همناارش و فرزناادانش از او بگوییااد!  و ایاان رفتااار بامااث می

کند تاا باا خوشاحال کاردو همنارش و ماد  سوءاستفاده کنند. او تلاش می

ها باه ها را جلب کند. اماا ایان فاداکاری فتن کنه  به فرزندانش، رضایت آو
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 .جای محدت، خ م و ناامیدی را به همراه دارد

 خشم پنهان 

هااایش باارای خوشااحال کااردو دیگااراو، کااارلتوو متوجااه رغم تلاشملاای

شود که اطرافیانش نندت به او احناس خ م دارند. همنارش از اینکاه او می

ای ندارد مصدانی است و فرزندانش  ااهی از نااتوانی او در تعیاین هیچ اراده

شوند. حتی پدرش نیاز از ضاعف کاارلتوو در محاین ها ناامید میمحدودیت

 .کار ناراضی است

هاست که در واعد، کارلتوو خود نیز از این وضعیت خ مگین است. او سال

اش دارد. نیازهای خود را نادیده  رفته و این الگاو ری اه در دوراو کاودکی

کارد و ا ار پدرش فردی منتدد باود کاه کنتارل را بار هماه چیاز حااکم می

 .شدکارلتوو جرات مخالفت داشت، با تندیه مواجه می

 جستجوی درمان 

عداال از اینکااه باااه مااا مراجعاااه کنااد، کااارلتوو دو ساااال تحاات درمااااو 

درمانی عرار داشت. درمانگر او سعی داشت تاا او را باه احناسااتش   تالت

نزدیک کند و باه زناد ی در لحظاه حاال ت اویق کناد. اماا ایان روش فاعاد 

 .تواننت به نتایؤ ملموسی دست یابدساختار م خصی بود و کارلتوو نمی

 تغییر رویکرد 

کارلتوو تواننات دیاد اه جدیادی های زند ی، با ورود به روش درماو تله

پذیری چگوناه بار پیدا کند. این رویکرد به او کمک کرد تا بفومد که سالطه

اش تأثیر  ذاشته است. او یاد  رفت که نیازهای خاود های زند یتما  جنده

 .ها اعدا  کندرا شناسایی کند و برای ابراز آو
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هاای کارلتوو به تدریؤ شرو  کرد تاا نظارات خاود را بیااو کناد و اولویت

اش را م خص نماید. او یاد  رفات کاه چگوناه احناساات خاود را شخصی

کنترل شاده اباراز کناد و هرچناد همنار و فرزنادانش ابتادا باا ایان تغییارات 

کم متوجه شدند که باید خود را با این تغییارات وفاق میاومت کردند، اما کم

 .دهند

 رهایی از بندها 

چال ی بزر  بود. پدرش سعی کارد تاا کاارلتوو را ک مکش با پدرش نیز 

به حالت عدلی باز رداند، اما کارلتوو متوجه شد که عدرت بی تری نندت باه 

کرد دارد. وعتی تودید کرد که ا ر نتواند نی ی منتیل داشته آنچه تصور می

باشد، کنب و کاار خاانواد ی را تارک خواهاد کارد، پادرش مجداور شاد 

 .ن ینی کندمیب

هاا بار های زند ی و تأثیر آودهنده اهمیت شناخت تلهداستاو کارلتوو ن او

ها و تالاش بارای تغییار الگوهاای روابن انناانی اسات. باا شناساایی ایان تلاه

تری داشاته باشاند. بخشتر و رضاایتتوانناد زناد ی ساالمرفتاری، افراد می

دهد بلکه به افاراد های زند ی نه تنوا راهکارهایی مملی ارائه میرویکرد تله

تری کند تا احناسات خود را بوتر مدیریت کارده و روابان مثداتکمک می

 بنازند.

 های زندگیانقلاب شناخت درمانی و تله 

های زند ی، بر رفته از رویکرد شناخت درمانی است کاه روش درمانی تله

توسن دکتر آروو بک معرفای شاد. ایان رویکارد باه بررسای   ۱۹۶۰در دهه  

نحااوه تفکاار مااا درباااره رویاادادهای زنااد ی و تااأثیر آو باار احناسااات و 
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پردازد. فرضیه اصلی این است که افکار ما، به ویژه در هنگا  رفتارهایماو می

توانناد واععیات را تحریاف کنناد. باه مناواو مواجوه با م کلات ماطفی، می

مثال، هدر، زنی که از مادرش آموخته بود استفاده از مترو خطرناک است، به 

رود، در معار  خطار رسد که هر بار که به خارج از خاناه مایاین نتیجه می

 .عرار دارد

 شناخت درمانی: ابزاری برای تغییر 

متخصصاو شناخت درمانی معتیدند که ا ر بتوانیم به مراجعاو یاد بادهیم تاا 

هاا کماک توانیم باه آوها داشته باشند، میتری از موععیتهای دعیقبرداشت

تری را تجربه کنند. برای مثال، ا ار بتاوانیم باه هادر کنیم تا احناسات مثدت

هایش را کاهش تواند ترسن او دهیم که سفر کردو بدوو خطر است، او می

کند که بایاد افکاار دکتر بک تأکید می.دهد و زند ی جدیدی را آغاز کند

خود را از نظر منطیی ماورد بررسای عارار دهایم. آیاا وعتای غمگاین هناتیم، 

تر از آنچه دانیم یا آنوا را بزر کنیم؟ آیا م کلات را شخصی میاغراق می

هاای کناد کاه باا انجاا  آزمایشکنیم؟ او پی انواد میکه هناتند تصاور مای

کوچک، افکار منفی خود را محک بزنیم. به منواو مثال، از هدر خواسته شد 

تا در زمنتاو به تنوایی در خیاباو عد  بزند و متوجه شود که هایچ خطاری او 

 .کندرا تودید نمی

 تأثیر مثبت شناخت درمانی 

ای مواجاه شاده و تحیییاات زیاادی ن ااو این رویکرد باا اساتیدال  ناترده

اند که تأثیر آو بر اختلالاتای مانناد اضاطراب و افنارد ی مثدات اسات. داده

شوند تا مراجعاو های رفتاری ترکیب میهای شناختی معمولا  با تکنیکروش
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های اجتماامی را یااد هایی مانند کنترل اضطراب، حل منیله و موارتموارت

 .بگیرند

هاا باه تنواایی کاافی ها متوجه شدیم که ایان روشبا این حال، در طول سال

های زنااد ی ایجاااد شااد؛ رویکااردی کااه نینااتند. بنااابراین رویکاارد تلااه

هاای روانکااوی و تجربای ترکیاب های شناختی و رفتاری را با روشتکنیک

 .کندمی

 ای از تله بدگمانیداستان مدلین: نمونه 

سااله، تجرباه تلخای از آزار جننای توسان  ۲۹ای  مدلین، بازیگر و خوانناده

اش دارد. او همچناو در تله بد مانی و بدرفتاری  رفتار است. مدلین ناپدری

ها دوری کارده یاا مدتی با مرداو نداشته و یا کاملا  از آوهر ز رابطه طولانی

 .معنا غرق شده استدر روابن سطحی و بی

او در دان گاه به مصرف الکل و مواد مخدر روی آورد و با بیش از سی مارد 

کدا  از این روابن برایش ارزشی نداشتند. رابطه نام رو  برعرار کرد. اما هیچ

 .تواننت نه بگویدکرد و نمیارزشی میاو احناس پوچی و بی

 

 های درمانچالش 

مدلین اولین بار تحت درمااو شاناخت درماانی عارار  رفات، اماا ایان روش 

کرد متخصصش فین از نتواننت او را به ممق م کلاتش برساند. او حس می

 .خواهد تغییر کند بدوو اینکه دلایل واععی م کلاتش را ب ناسداو می

های زند ی، مدلین تواننت خ ام خاود را ننادت باه با ورود به رویکرد تله

اش شناسایی کند. ما او را ت اویق کاردیم تاا خااطرات تلاخ خاود را ناپدری
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بازبینی کند و خ مش را ابراز نماید. همچنین او را به  روه حماایتی افارادی 

 .که مورد آزار عرار  رفته بودند معرفی کردیم

 

 مسیر جدید 

مدلین کم کم شرو  به ملاعات با مرداو کرد. ا رچه هنوز هم تمایل داشت 

 ر ارتداام برعارار کناد، اماا باا راهنماایی ماا تواننات تا با مرداو سوءاستفاده

تری داشته باشد. او یااد  رفات کاه چگوناه کناه  بگویاد و های سالمانتخاب

حادود یاک ساال بعاد، مادلین  .امتماد خود را نندت به مرداو بازسازی کند

ماشق مردی به نا  بن شد؛ مردی حناس و محتر  که به او کمک کرد تا بار 

اش غلدااه کنااد. اکنااوو ماادلین بااه فکاار ازدواج و داشااتن م ااکلات ماااطفی

های دهنده عادرت رویکارد تلاهداساتاو مادلین ن ااو .ای سالم اساتخانواده

زند ی است. این روش نه تنوا بر روی تغییرات رفتاری تمرکز دارد بلکاه باه 

ای کند. برای تغییار الگوهاای ممیاق ری اهممق احناسات افراد نیز توجه می

مانند ساوءظن و بادرفتاری نیازمناد زمااو و حمایات متخصاص هناتیم. ایان 

تر و زنااد ی توانااد اباازاری مااؤثر باارای ایجاااد رواباان سااالمرویکاارد می

ای آغاز خواهد شد کاه باه شاما تر باشد. فصل بعد با پرس نامهبخشرضایت

 .کند تا دریابید کدا  تله زند ی شما را تحت تأثیر عرار داده استکمک می
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 اید؟ها را تجربه کردههای زندگی شما: کدام یک از آنتله .4

هایی را که ممکن اسات بار در این بخش، به شما کمک خواهیم کرد تا تله

تاو تأثیر  ذاشته باشند، شناسایی کنیاد. بینات و دو جملاه زیار را باا زند ی

 اذاری کنیاد. خودتااو، نمرهها باا  دعت بخوانید و بر اساس میزاو ارتدام آو

 :برای هر جمله از مییاس زیر استفاده کنید

  ذاریمییاس نمره 

 .هیچ ارتداطی با من ندارد .۱

 .تا حد زیادی ارتداطی ندارد .۲

 .تا حد کمی ارتدام دارد .۳

 .تا حد متوسطی ارتدام دارد .۴

 .تا حد زیادی ارتدام دارد .۵

 .کاملا  با من مرتدن است .۶

  ذاریمراحل نمره 

دوراو کودکی: ابتدا بررسی کنید که هر جملاه در دوراو کاودکی شاما  .۱

کند. ا ار پاساخ شاما در سانین مختلاف سالگی( چیدر صدق می  ۱۲)تا سن  

متفاوت بود، به پاسخی کاه بی اتر در آو دوراو برایتااو صاادق باوده اسات، 

 .توجه کنید

دوراو بزر نالی: سشس، برای هر جمله ارزیابی کنید که در حال حاضار  .۲

ها در میااطد شود. ا ار پاساخو در دوراو بزر نالی چیدر به شما مربوم می

مختلف بزر نالی متفاوت بودند، به پاسخی که در شاش مااه  ذشاته بی اتر 
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 .برایتاو صدق کرده است، توجه کنید

 های زند یپرس نامه تله 
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اکنوو زماو آو رسایده کاه امتیاازات خاود را باه بر اه امتیااز منتیال کنیاد. 

 :ای از بر ه امتیاز در زیر ارائه شده استنمونه

 

 نمونه بر ه امتیاز 

 
 تفنیر نتایؤ 

اکنوو به توصیف مختصری از یازده تله زند ی خواهیم پرداخت. باه بر اه 

ای ها ملامت مثدات دارناد. هار تلاهامتیازات خود نگاه کنید و بدینید کدا  تله

هار  .ملامت مثدت داشته باشد، احتمالا  در زند ی شاما تأثیر اذار اساتکه  
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دهنده این است که آو تله بی تر چه نمره شما برای یک تله بالاتر باشد، ن او

تری بار احناساات و روابان شاما در زند ی شما وجاود دارد و تاأثیر ممیاق

 .خواهد داشت

 
 

 نکته پایانی 

ا ر هنوز مطمین نینتید که آیا یک تله خاد درباره شما یا فاردی نزدیاک 

 یری برسید. وعتی باه کند یا خیر، نیازی نینت فورا  به نتیجهبه شما صدق می

تری خواهید داشت که به های دعیقهای مربوم به هر تله برسید، آزمووفصل

کند تا نندت به وجود یا مد  وجاود آو تلاه اطمینااو حاصال شما کمک می

 .کنید
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 مختصر به یازده تله زندگینگاهی   

هایی خواهیم پرداخت که باا فیاداو امنیات و در این بخش، ما به بررسی تله

آرامش در خانواده شما در دوراو کودکی مرتدن هنتند، مانند کترک شدو  

توانند تأثیر ممییای بار روابان و احناساات شاما ها میو کبدرفتاری . این تله

هااا اولااین عااد  باارای ایجاااد تغییاارات مثداات در داشااته باشااند و شااناخت آو

 تاو خواهد بود.زند ی

 

 تله ترک شدن: جدایی و انزوا 

اید، هاا وابناتهتله ترک شدو به احناس ممیق جدایی از کناانی کاه باه آو

تواند شما را به سمت تنوایی و انازوا ساوق دهاد. اشاره دارد. این احناس می

شما ممکن است همواره نگراو باشید کاه چاه زماانی مزیزانتااو را از دسات 

خواهید داد؛ خواه این جدایی ناشی از مار  باشاد، خاواه باه دلیال انتخااب 

تواناد شاما را وادار کناد تاا بایش از حاد باه دیگاراو دیگری. ایان تارس می

ها از شما شاود. حتای تواند بامث دوری آوبچندید، اما در واعد این رفتار می

توانند شما را تحت ف ار عرار دهند و احناس خ ام های مادی نیز میجدایی

 .و ناامیدی را در شما ایجاد کنند

 تله سوءظن و بدرفتاری: ترس از خیانت 

تله سوءظن و بدرفتاری باه شاک و تردیاد ننادت باه نیات دیگاراو مرباوم 

شود. ا ر در این تله  رفتار باشید، ممکان اسات هماواره فکار کنیاد کاه می

دیگراو عصد دارند به شما آسیب بزنند یا از شما سوءاستفاده کنند. ایان ناو  

کناد تاا خاود را در پاس دیاواری از باد مانی پنوااو تفکر شما را مجدور می
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کنید و اجاازه ندهیاد کنای باه شاما نزدیاک شاود. در نوایات، ایان بادبینی 

تواند منجر به روابن سطحی یا حتی ارتداام باا افارادی شاود کاه باه شاما می

 .زنندآسیب می

 تله وابستگی: نیاز مداوم به حمایت 

ا ر در تله وابنتگی  رفتار باشید، ممکان اسات نتوانیاد باه طاور مناتیل از 

موده امور روزمره خود برآیید. شاما باه شادت باه حمایات دیگاراو وابناته 

تواناد هنتید و احناس ناتوانی در ن او دادو استیلال دارید. این وابنتگی می

 .ای شودماند پی رفت شما در زند ی شخصی و حرفه

 

 پذیری: ترس از خطراتتله آسیب 

هااا یااا پذیری بااا تاارس دائماای از وعااو  بلایااای طدیعاای، بیماریتلااه آساایب

م کلات مالی مرتدن است. ا ر در این تله  رفتار باشاید، احتماالا  در دوراو 

اید که بیش از حد نگاراو امنیات شاما بودناد. کودکی با والدینی مواجه بوده

شود که احناس امنیت نکنیاد و هماواره در های افراطی بامث میاین نگرانی

 .تلاش باشید تا خود را در اماو نگه دارید

 

 تله کمبود عاطفی: احساس عدم محبت 

کنید هر ز به انادازه تله کمدود ماطفی نمایانگر احناسی است که  ماو می

کنید. ا ر دچار این تله باشید، ممکن است کافی م ق و محدت دریافت نمی

احناس بدینید و با این حال، روابطی برعرار خود را وابنته به افرادی سرد و بی

 .کنید که منجر به نارضایتی و خ م شود
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 تله طرد اجتماعی: احساس تنهایی 

تله طرد اجتمامی مربوم به احناس دوری از دیگراو و مد  تعلق به جامعاه 

باشید، ممکان اسات در دوراو کاودکی توسان است. ا ر در این تله  رفتار 

تواناد باماث شاود کاه شااما از همناالانت طارد شاده باشاید. ایان تجرباه می

برعراری روابن جدید با دیگراو اجتناب کنیاد و در بزر ناالی نیاز احنااس 

 .انزوا کنید

 

 

 تله کمبود: احساس نقصی پایدار 

فیاداو محدات اشااره دارد. تله کمدود به احناسی ممیاق از ناکاافی باودو و 

 ااه باه انادازه افرادی که در این تله  رفتارند، اغلب بر ایان باورناد کاه هیچ

توانند م اق واععای را از دیگاراو دریافات داشتنی نینتند و نمیکافی دوست

کنند. این احناسات معمولا  ری ه در تجربیات دوراو کودکی دارناد، زماانی 

شاد. در هایش سارزنش میکه فرد به جای احترا  و محدت، به خاطر کاساتی

تواند منجر به انزوا و دوری از دیگراو شاود بزر نالی، این ترس از م ق می

 .و انتظار طرد شدو را در فرد تیویت کند

 

 تله شکست: احساس ناتوانی در موفقیت 

شود که فرد برای دستیابی باه موفییات در تله شکنت به این باور مربوم می

های مختلف زند ی، از جمله تحصیل، کار یاا ورزش، شایناتگی لاز  زمینه
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را ندارد. این احناس ممکان اسات ناشای از تجربیاات تلاخ دوراو کاودکی 

هااا یااا م ااکلات باشااد، جااایی کااه فاارد بااه دلیاال ناااتوانی در کنااب موارت

ارزش احنااس کارده اسات. در بزر ناالی، ایان بااور یاد یری، خود را بی

تواند بامث شود که فرد به طور مداو  با شکنت مواجه شود و رفتارهایی می

 .ی ناکامی را تضمین کندی این چرخهاز خود بروز دهد که ادامه

 

 تله مطیع بودن: قربانی نیازهای دیگران 

های خاود بارای خوشانودی تله مطید بودو به معنای فدای نیازهاا و خواساته

دیگراو است. ا ر شما در این تله  رفتار باشاید، ممکان اسات اجاازه دهیاد 

ترساید کاه باا اولویات عارار دادو خاود، دیگراو شما را کنترل کنند زیرا می

تواند شما را به سمت روابطای ساوق دهاد ها را آزرده کنید. این رفتار میآو

جو وابناته  یریاد و باه افاراد سالطهها نیازهای خاود را نادیاده میکه در آو

 .شویدمی

 

 بینانه: فشار برای کمالتله معیارهای غیرواقع 

بینانه باشید، ممکن است همواره تحت ف اار ا ر دچار تله معیارهای غیرواعد

توانناد باشید تا انتظارات بالایی را از خاود بارآورده کنیاد. ایان انتظاارات می

شامل موفییت اجتمامی، مالی یا زیدایی باشند و ممکن است به عیمت شاادی 

و سلامت رواو شما تما  شاوند. ا ار از دوراو کاودکی بار روی شاما ف اار 

کدا  وارد شده باشد که همی ه بوترین باشید، ممکن است احناس کنید هیچ

 .از کارهایتاو کافی نینتند
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 هاطلبی: ناتوانی در پذیرش محدودیتتله حق 

کنند خاد هنتند و باید طلدی مربوم به افرادی است که احناس میتله حق

بتوانند هر زماو که بخواهند، هر چیزی را بگویند یاا انجاا  دهناد. ایان افاراد 

 یرند و عادر نیناتند های زند ی را نادیده میها و واععیتمعمولا  محدودیت

ها ممکن است از تا انضدام شخصی لاز  را در زند ی خود برعرار کنند. آو

اند یاد بگیرند که کودکی بیش از حد مورد توجه عرار  رفته باشند و نتواننته

 .چگونه باید خودشاو را کنترل کنند

 

 بندیجمع 

توانند تأثیرات ممییی بر زند ی ماطفی و اجتمامی شما داشاته ها میاین تله

باشااند. شناسااایی ایاان الگوهااا اولااین عااد  باارای ایجاااد تغییاارات مثداات در 

توانیااد های زنااد ی خااود، میتر از تلااهتاو اساات. بااا شااناخت دعیااقزنااد ی

تری بخشتر و رضاایتها پیدا کنیاد و روابان ساالمهایی برای غلده بر آوراه

 بنازید.

 تخریبیهای زندگی: الگوهای تکراری و خودتله . 5

 :تواو با سه ویژ ی اصلی شناسایی کردهای زند ی را میتله

ها به مناواو الگوهاای تکاراری در زناد ی فارد الگوهای پایدار: این تله .۱

شوند که از دوراو کودکی آغاز شده و در طول زند ی اداماه پیادا ظاهر می

توانند شامل احناساتی مانناد طارد شادو، بادبینی یاا کنند. این الگوها میمی
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 .محرومیت ماطفی باشند

ناابود ر هناتند. ایان طاور  اتای خودهای زناد ی باه تخریدی: تلاهخود .۲

هاایی عارار  یارد کاه باه او شود که فرد مکررا  در موععیتویژ ی بامث می

شاود زند، مانند پاتریک که همواره در روابطش دچار ناامیادی میآسیب می

 . یردیا مدلین که عربانی سوءاستفاده عرار می

کنند. این ها به شدت برای حفظ خود تلاش میمیاومت برای بیا: این تله .۳

احناس اجدار برای حفظ الگوهای آشنا، حتای ا ار دردنااک باشاند، باماث 

ها معماولا  در دوراو کاودکی شاکل ها دشوار باشد. این تلهشود تغییر آومی

هایی برای کنار آمدو باا محیطای کاه فارد در آو  یرند و به منواو روشمی

 .کنندبزر  شده، ممل می

 های زندگیدهنده تلهعوامل شکل 

های زند ی نیش دارناد. یکای از تعدادی از موامل مختلف در  نترش تله

ترین این موامل، خلق و خوی فارد اسات. ایان ویژ ای  اتای و فطاری، موم

کند. برخی ابعاد خلاق و نحوه واکنش ما به حوادث و احناسات را تعیین می

 .احناس بودو یا حناس و شکننده بودو هنتندخو شامل خجالتی بودو، بی

تواناد محین نیز تأثیر زیادی بر رفتار ما دارد. یک محین امان و حماایتی می

کودک خجاالتی را باه فاردی اجتماامی تدادیل کناد، در حاالی کاه شاراین 

 .پذیری شودنامناسب ممکن است منجر به آسیب

 نقش خانواده 

کناد. تجربیاات های زند ی ایفاا می یری تلهخانواده نیش اساسی در شکل

تواند منفی دوراو کودکی، مانند بدرفتاری یا انتظارات غیرمنطیی والدین، می
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تأثیر ممییی بر رشد فرد داشته باشد. این تأثیرات معمولا  در بزر نالی اداماه 

کند و ممکن است بامث شود فرد دوبااره باا الگوهاای منفای مواجاه پیدا می

 .شود

 نیازهای اساسی کودکان 

سالم و ساز ار، کودکاو نیاز دارند تا م ق، امنیات و اساتیلال را برای رشد  

تجربه کنند. ا ر این نیازها برآورده ن وند، م کلات روانی و ماطفی ممکان 

های زند ی معمولا  نتیجاه ناکاامی در تاأمین ایان نیازهاا است بروز کنند. تله

 .هنتند

ها اولین عد  بارای ایجااد  یری آوهای زند ی و چگونگی شکلدرک تله

تغییرات مثدت در زند ی شماست. با شناسایی الگوهای رفتاری ناشی از ایان 

تر و هاا پیادا کنیاد و روابان ساالمهایی بارای غلداه بار آوتوانید راهها، میتله

 تری بنازید.بخشرضایت

 آنچه برای شکوفایی نیاز داریم 

 :هر اننانی برای رشد و تعالی خود به شش نیاز بنیادین نیاز دارد

 حس امنیت و آرامش .۱

 پیوند و ارتدام با دیگراو .۲

  استیلال و خودمختاری .۳

 مزت نفس و ارزشمندی .۴

 بیاو و ابراز خود .۵

  رایانههای واعدداشتن مرزها و محدودیت .۶

 حس امنیت و آرامش .۱ 
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امتماادی و شاوند، مانناد تارک شادو، بیهایی که به این نیاز مرباوم میتله

تر هنتند. حتی یک نوزاد نیز ممکن اسات در دا  دید ی، از همه مومآسیب

ها  رفتار شود. احناس ایمنی و آرامش بارای کاودک اماری حیااتی این تله

 .ها به نحوه رفتار خانواده با کودک ارتدام دارداست. این تله

اند یااا عرباانی باادرفتاری و آزار افارادی کااه در دوراو کاودکی تاارک شاده

کنناد و ها هر ز احناس امنیت نمیپذیرترین افراد هنتند. آواند، آسیببوده

ای همواره نگاراو وعاو  اتفاعاات نا وارناد. خلاق و خاوی پارتنش و آشافته

 .دارند

ای کاه والادین در ای باثدات و حمایتگر نیااز دارد؛ خاناهکودک به خانواده

از طارد شادو. های شدید و تارس دسترس و مراعب او باشند، بدوو در یری

ای نداشت و مادرش معتاد به الکل بود. او پاتریک در کودکی چنین خانواده

 .شودبه منواو بزر نال نیز به سمت روابن ناپایدار ک یده می

 پیوند و ارتدام با دیگراو .۲ 

برای توسعه احناس ارتدام به م ق، توجاه، همادردی، احتارا  و راهنماایی 

نیاز داریم؛ چه از سوی خانواده و چه از سوی همنالاو. ارتدام دو نو  است: 

روابن صمیمانه با خانواده و دوستاو نزدیک، و روابن اجتمامی با دوساتاو و 

 .های اجتمامی روه

م کلات ارتداطی ممکن است پنواو باشند. فرد ممکن اسات روابان خاوبی 

داشته باشد، اماا همچنااو احنااس تنواایی کناد. او ممکان اسات از دیگاراو 

فاصله بگیرد و به کنی اجازه نزدیک شدو ندهد. این م کلات ممکن است 

 .شدت یابد و فرد برای همی ه تنوا بماند
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ای از فرد دچار م کل در برعراری ارتدام باود. او در کاودکی در جد نمونه

یک خلأ ماطفی بزر  شده بود و هیچ ارتدام مااطفی و جا باه فیزیکای را 

 .تجربه نکرده بود

 .  استیلال فردی:  ا  به سوی رهایی۳

استیلال فردی، کلید ورود به دنیای بزر ناالاو و تواناایی ایناتادو بار پاای 

خود است. این مفوو  به معنای جدا شدو از خانواده و ایجاد هویات و منایر 

دهد تا بادوو زند ی منحصر به فرد خود است. این استیلال به شما اجازه می

 .تصمیمات خود را بگیرید و به خودتاو امتماد کنیدوابنتگی به دیگراو، 

 تأثیر خانواده بر استیلال 

دهد، والدین شما اید که استیلال را پرورش میا ر در محیطی پرورش یافته

ها شاما را ت اویق اند که چگونه بر روی پای خود باینتید. آوبه شما یاد داده

های خود را بشذیرید و با دنیای بیروو تعامل کنید. در این اند تا منیولیتکرده

 . یردشراین، احناس امنیت و امتماد به نفس در شما شکل می

اند، ممکن است حس کنیاد کاه اما ا ر والدین شما بیش از حد مراعب بوده

هاا ممکان اسات شاما را از توانید به تنواایی از مواده کارهاا برآییاد. آونمی

های طدیعای خاود خطرات احتمالی بترسانند و اجاازه ندهناد کاه باه خواساته

تواند در بزر نالی منجر به احناس نااتوانی در پاسخ دهید. این وابنتگی می

 . یری شودتصمیم

 پذیری: ترس از دنیای بیرونتله آسیب 

اناد، معماولا  پذیری مواجاه بودهافرادی که در دوراو کودکی با تلاه آسایب

کنند که هر لحظه ممکن است بلایای نا واری بر سرشااو بیفتاد. احناس می
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ها را از تجربه کردو زند ی واععی بازدارد. برای مثال، تواند آواین ترس می

هاای والادینش بازر  شاده، هماواره احنااس هدر، زنی که در ساایه ترس

 .تواند عدمی به سوی استیلال برداردپذیری دارد و نمیآسیب

 نیاز به احساس امنیت 

احناس امنیت برای برعراری ارتدام مؤثر با جواو خارج ضروری است. ا ر 

های روزمره تواند به راحتی با چالشاین احناس وجود نداشته باشد، فرد نمی

روبرو شود. همچنین، افرادی که در تلاه وابناتگی  رفتارناد، معماولا  حاس 

 .اند رفتهها تصمیم میناتوانی دارند زیرا والدین او همواره برای آو

 

 قید و بندهارهایی از   

استیلال فردی نیازمند احناس امنیت، امتماد به نفس و توانایی اباراز وجاود 

است. ا ر این نیازها برآورده ن اوند، م اکلات مااطفی و اجتماامی ممکان 

پذیری اولاین عاد  بارای های وابنتگی و آسیباست بروز کنند. شناسایی تله

توانید زنجیرهای دستیابی به استیلال واععی است. با آ اهی از این الگوها، می

تر بخشتر و رضاایتمحدودکننده را ب کنید و به سوی یک زند ی مناتیل

 .حرکت کنید

 

 .  مزت نفس: زنجیرهای نیص و شکنت۴

مزت نفس، احناس ارزشمندی و احترا  به خود در ابعااد مختلاف زناد ی 

اساات. ایاان حااس از محداات و تااوجوی کااه در دوراو کااودکی از خااانواده، 

 یاارد. در شااراین شااود، شااکل میدوسااتاو و محااین تحصاایل دریافاات می
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آل، همه ما باید دوراو کودکی را تجربه کنیم که در آو مزت نفاس ماا ایده

تیویت شود؛ جایی که م ق و احتارا  از ساوی خاانواده و پاذیرش از ساوی 

 .شودهمنالاو به ما داده می

 ونه ندوده باشد. شاید والدین یا خواهر اما ممکن است برای برخی افراد این

کاادا  از انااد و هیچو برادرهایتاااو همی ااه شااما را مااورد انتیاااد عاارار داده

تواناد باه طاور هایتاو پذیرفته ن ده است. ایان احنااس طارد شادو میتلاش

ممیق بر مزت نفس شما تأثیر بگذارد. همچناین ممکان اسات در مدرساه یاا 

در بزر نااالی، ایاان .هااای ورزشاای خااود احناااس شکناات کنیاادفعالیت

امتمادی در ابعاد مختلف زند ی منجر شوند. وعتی توانند به بیاحناسات می

کنید، ممکن پذیر هنتید، احناس مد  کفایت میهایی که آسیبدر موععیت

هاای زناد ی است نندت به دیگراو حناس شوید و از انتیاد بترساید. چالش

هاا دوری کند و ممکن است باماث شاود یاا از آوشما را دچار اضطراب می

 ها مواجه شویدای ناکارآمد با آوکنید یا به شیوه

. 
 تله نقص: احساس ناتوانی ذاتی 

تله نیص به احناسی ممیق از ناتوانی  اتی اشاره دارد. افرادی که در این تله 

کنند هرچه بی اتر شاناخته شاوند، کمتار ماورد  رفتارند، معمولا  احناس می

شود. به مناواو ها ترکیب می یرند. این تله معمولا  با دیگر تلهمحدت عرار می

های باد مانی و نیاص مثال، مدلین که عربانی تجاوز شده بود، همزماو با تلاه

داند و معتید اسات کاه لیاعات کند. او خود را میصر میدست و پنجه نر  می

 .محدت ندارد
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 تله شکست: ناتوانی در دستیابی به موفقیت 

شاود. تله شکنات باه احنااس نااتوانی در دساتیابی باه موفییات مرباوم می

کنناد. استعداد یا ناتواو تصور میافرادی که در این تله  رفتارند، خود را کم

رود، تحت تأثیر همین احناس نیص ای به رابطه دیگر میجد نیز که از رابطه

کند با اتخا  رفتارهای سطحی بار احناسااتش سارپوش عرار دارد و سعی می

 .بگذارد

 

 شرم: بار سنگین عزت نفس پایین 

شود، غالدا  منجر به احناس شرمند ی هایی که به مزت نفس وارد میآسیب

های نیص و شکنات باشاید، زناد ی شاما شود. ا ر شما دچار تلهممیق می

ممکن است مملو از شرمند ی نندت به خودتاو باشد. ایان شار  ناه تنواا بار 

 .شود نتوانید از زند ی لذت بدریدروابن شما تأثیر منفی دارد بلکه بامث می

 

 های کنترلابراز وجود: آزادی بیان و تله . 5

ها بادوو تارس از ابراز وجود یعنی توانایی بیاو نیازها، احناساات و خواساته

عضاوت یا تندیه. ا ر در محیطی بازر  شاده باشاید کاه اباراز وجاود ماورد 

احتمالا  هر بار که بخواهید نیازها یا احناسات خود ت ویق عرار نگرفته باشد،  

شاود کاه شاما اید. این موضو  بامث میرا بیاو کنید، با مخالفت مواجه شده

کاارلتوو .احناس ناتوانی کنید و نتوانید به راحتی نیازهایتااو را مطارح کنیاد

ای از فردی است که تحت ف ار والدینش برای ابراز وجود آسیب دیده نمونه
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تواناد است. او به دلیل انتیادهای مداو  پدرش حس کارده کاه هیچگااه نمی

 .اش باشدخود واععی

 

 طلدی رایانه: تله حقهای واعدمحدودیت  .۶

 رایانه و ابراز وجاود دو جنداه متفااوت از یاک منایله های واعدمحدودیت

هنتند. وعتی که شما در بیاو خود آزاد نینتید، به نومی تحت کنترل دیگراو 

کنیاد. اماا در هاا میهای آو یرید و نیازهای خاود را فادای خواساتهعرار می

طلدی، شما تما  توجه خود را به برآورده کردو نیازهاای خاود حالت تله حق

شاوید. ایان رفتاار ممکان توجاه میکنید و به نیازهای دیگراو بیمعطوف می

 .کننده تددیل کنداست شما را به فردی خودخواه و کنترل

طلدی  رفتارند، معمولا  به دندال رضایت فوری هناتند افرادی که در تله حق

پوشاای کننااد. ایاان نااو  تفکاار های آناای خااود چ متواننااد از خواسااتهو نمی

 .ای منجر شودتواند به ایجاد م کلات جدی در روابن اجتمامی و حرفهمی

 طلدی یری تله حقتأثیر محین بر شکل 

اید که هیچ  ونه محدودیتی برای رفتارهای شما ا ر در محیطی بزر  شده

اناد و هار وجود نداشته، احتمالا  والدین شما به شما آزادی بایش از حاد داده

تواند بامث شود که شما هر ز اند. این تربیت میای را برآورده کردهخواسته

پذیری را یااد نگیریاد و نتوانیاد نیازهاای دیگاراو را در نظار مفوو  منیولیت

 .بگیرید

اند و شاما در میابل، ا ر والدین شما مواعدی برای رفتارهای شما تعیین کرده

اید تعاادل مناسادی باین اناد، احتماالا  توانناتهداری ت ویق کردهرا به خوی تن



 یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 40
 

 

 

شود که شما ننادت نیازهای خود و دیگراو برعرار کنید. این تربیت بامث می

به نیازهای دیگاراو حنااس باشاید و یااد بگیریاد کاه چگوناه بادوو آسایب 

 .های خود را ابراز کنیدها، خواستهرساندو به آو

 

 طلبیعواقب تله حق 

تواند زند ی شما را تحت تأثیر عرار دهد. افراد ممکن است طلدی میتله حق

زند ی شما ممکان اسات  همنر از شما خنته شوند یا از شما فاصله بگیرند. 

از رابطه خارج شود یا دوستانتاو وعات خاود را باا شاما ساشری نکنناد. حتای 

ممکن است در محل کار با م کلاتی مواجه شاوید و از شاغل خاود اخاراج 

 .شوید

توانند بر سلامت جنمی و روانی شاما نیاز تاأثیر بگذارناد. این م کلات می

طلدی هنتند، ممکن اسات باه رفتارهاای مضار مانناد افرادی که دچار تله حق

داری مصرف مواد مخدر یا پرخوری روی آورند. همچنین، فیاداو خوی اتن

 .تواند ماند از دستیابی به اهداف بلندمدت شودمی

طلدی اولاین  اا  بارای رهاایی از آو اسات. باا آ ااهی از شناسایی تله حاق

الگوهای رفتاری خود و تالاش بارای ایجااد تعاادل باین نیازهاای شخصای و 

تری داشاته باشاید. تر و سالمبخشتوانید زند ی رضایتنیازهای دیگراو، می

تواناد باه داری و احترا  به حیاوق دیگاراو میهای خوی تنیاد یری موارت

 تری بنازید و از زند ی لذت بی تری بدرید.شما کمک کند تا روابن مثدت
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 خلاصه

جوت خلاصه سازی، جدولی از تلاه هاای زناد ی در دساته بنادی مناساب 

 :رسم شده است

 
در فصل بعد چگونگی مملکرد تله هاای زناد ی و چگاونگی میابلاه افاراد 

 .مختلف با این تله ها را توضیح خواهیم داد

 تسلیم، فرار و یا ضد حمله . سه روش برای مبارزه،6

 هایی بر منیر رشدهای زند ی: سایهتله 

دهناد و بار مؤثر، تجربیات ما را شکل میای ممیق و های زند ی به  ونهتله

ها به صاورت ظریاف  ذارند. این تلهنحوه تفکر، احناس و رفتار ما تأثیر می

هاا و توانند بر چگونگی واکنش ما به چالشکنند و میو نامحنوس ممل می

 .های مختلف تأثیر بگذارندموععیت

 ها: دو روی یک سکهتنو  واکنش 

اند، ممکان اسات چرا دو کودک که در یاک خاانواده م اابه بازر  شاده

های منیرهای کااملا  متفااوتی را انتخااب کنناد؟ ایان موضاو  باه پیچیاد ی

 ردد. مثلا ، کودکی کاه باا والادین بادخلق بازر  شاده، روانی انناو برمی
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پذیر تددیل شود، در حالی که دیگری ممکن است به فردی خجالتی و آسیب

ها نه تنواا ناشای از ممکن است به سمت شورش و سرک ی برود. این تفاوت

های فردی و الگوهای رفتاری است که هار تجربیات م ترک بلکه از انتخاب

 . زیندفرد برای خود برمی

 هاسه روش برای مواجهه با تله 

ای از فاردی اسات تنلیم شدو: الکس، یک دان جوی نوزده ساله، نمونه .۱

تنلیم شده است. او هنگا  صحدت با دیگراو که در برابر احناس نیص خود 

شاود. الکاس دارد و صادایش باه ساختی شانیده میسرش را پاایین نگاه مای

کس کناد کاه هایچکناد و احنااس میهمواره خود را با دیگراو میایناه می

 .خواهد با او صحدت کندنمی

فاارار کااردو: برناادوو، مااردی چواال ساااله کااه هر ااز رابطااه ممیااق و  .۲

هاای ساطحی یاا کناد باا غارق شادو در فعالیتای نداشته، سعی میصمیمانه

 ذراناد تاا از ها وعات مینوشیدو الکل از احناساتش فرار کند. او در کافاه

واععیت دور شود و به دندال راهی برای نادیاده  ارفتن احنااس نیاص خاود 

 .است

هاای خاود کنند نیصضد حمله: برخی افراد با انتیاد از دیگراو سعی می .۳

شاود، زیارا را پنواو کنند. این روش معمولا  منجر به ایجاد روابن مخارب می

 .های خود روبرو شوندتوانند با ضعفها نمیآو

 ها یری تلهتأثیر محین بر شکل 

ها  یری تلاهشاود نیاش کلیادی در شاکلمحیطی که فرد در آو بزر  می

 رایانااه را های واعددارد. ا اار والاادین فاارد حمااایتگر باشااند و محاادودیت
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هاا خواهاد آموزش دهند، او احتمالا  تواناایی بی اتری بارای میابلاه باا چالش

 یر یاا انتیاادی باشاند، فارد ممکان داشت. اما ا ر والدین بیش از حد آسااو

 .طلدی یا نیص شوداست دچار تله حق

 گام به سوی رهایی

ها اولین عاد  بارای رهاایی از های زند ی و نحوه واکنش به آوشناسایی تله

ها و تالاش بارای تغییار الگوهاای الگوهای مخرب است. با آ اهی از این تله

تری را تجربه کنند. بخشتر و رضایتتوانند زند ی شادابرفتاری، افراد می

این سافر نیازمناد شاجامت و اراده اسات اماا نتیجاه آو آزادی از زنجیرهاای 

 . ذشته خواهد بود

 سفر به درون: کشف خود واقعی 

های در نوایت، هر یک از ما باید سفری درونی را آغاز کنیم تاا بتاوانیم تلاه

ها غلده کنیم. این سفر نه تنوا ما را به سمت زند ی را شناسایی کرده و بر آو

تر کند تا روابان ساالمکند بلکه به ما کمک میشناخت بوتر خود هدایت می

هاا و یااد یری از تجربیاات  ذشاته، و معنادارتری بنازیم. با پاذیرش چالش

 تر بنازیم.ای روشنتوانیم آیندهمی

 

 های زندگی: نبرد درونیتله 

ای کاه ماو در هر جدوههای  هنیدر زند ی،  اهی اوعات مجدوریم تا با تله

ممکن اسات، باه مداارزه برخیازیم. برنادوو، یکای از ایان افاراد، وعتای از او 

میلی پاسخ داد: کچرا باید اش را روی کاغذ بنویند، با بیخواستیم افکار منفی

کنناد.  وعتای از او هاا فیان حاال مارا بادتر میبه این چیزهاا فکار کانم؟ این
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اش فکر کناد،  فات: کهایچ خواستیم چ مانش را بدندد و به دوراو کودکی

بینم. احنااس خالأ دار .  او حتای وعتای دربااره پادر بادرفتارش چیزی نمی

 «.صحدت کرد، به طرز مجیدی  فت: کپدر  مرد خوبی بود

کند از احناس نیص خود فرار کند. او برندوو به طور ناخودآ اه تلاش می

دهاد کاه ایان احناساات را از  هانش به جای مواجوه با واععیت، ترجیح می

هااا را ساارکوب کننااد، آوپاااک کنااد. وعتاای ایاان احناسااات در او بااروز می

کند. برخی افراد ممکن است به مواد مخدر روی آورند یاا در کاار خاود می

های ااو را فعاال هاایی کاه ممکان اسات تلهغرق شوند تا از ورود به موععیت

کنند کاه کند، دوری کنند. در حیییت، افکار و رفتارهای ما طوری ممل می

 .اندها هر ز وجود نداشتهانگار این تله

دارناد، پذیری و رنجاش  بنیاری از افراد از هر موععیتی که احنااس آسایب

کنند. ا ر شما هم دچار تله نیص هنتید، مانند برندوو ممکان اسات فرار می

از برعراری روابن صمیمانه اجتناب کنید و اجازه ندهید کنی بیش از حد باه 

شما نزدیک شود. ا ر در تله شکنت  رفتارید، ممکن است از انجا  کارهاا 

های جدید دوری کنید. ا ر دچار تله طارد شادو اجتماامی یا عدول منیولیت

 یریاد. ا ار در تلاه وابناتگی ها فاصاله میها و  ردهماییهنتید، از مومانی

 .های ممومی بترسیدعرار دارید، ممکن است حتی از تنوا رفتن به مکاو

 اجتناب: پناهگاهی موقت 

ها یک واکنش طدیعی اسات. وعتای یاک تلاه فعاال اجتناب از مواجوه با تله

شویم و ناچاریم شود، ما غرق در احناسات منفی مانند غم و اضطراب میمی

کنیم روبارو خواهیم با آنچه حیییتا  احنااس مایتا از این درد فرار کنیم. نمی
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 .کننده استشویم زیرا حس کردو آو برای ما ناراحت

ها غلداه کنایم. توانیم بر تلهاما م کل اینجاست که با این رویکرد هر ز نمی

ایم تغییر دهیم و همچنااو توانیم مواملی را که به منواو م کل پذیرفتهما نمی

به رفتارهاای خودشاکنانه و روابان مخارب اداماه خاواهیم داد. تالاش بارای 

مااو پی روی در زند ی بدوو درد ما را از فرصت تغییر آنچه موجب رنجش

 .کندشده محرو  می

کنیم؛ ممکاان اساات در باا اتخااا  رویکاارد اجتناااب، مااا بااا خااود معاملااه ماای

مدت احناس راحتی کنیم اما در بلندمدت با مواعب ناشی از ایان فارار کوتاه

تواناد باه آنچاه واععاا  دست و پنجاه نار  خاواهیم کارد. برنادوو هر از نمی

خواهد یعنی م ق و محدات واععای دسات یاباد؛ چیازی کاه او در دوراو می

 .کودکی از آو محرو  بوده است

 روحزندگی بی 

شاود کاه ماا هایچ احناسای نداشاته باشایم؛ تنواا زناد ی میاجتناب بامث  

روحی خواهد باود  ذاریم و نتیجه آو زند ی بیاحناسی خود را زیر پا می

توانیم درد و لذت واععی را تجربه کنایم. دوری از مواجواه باا که در آو نمی

شود بلکه ما را آماده دریافات م کلات نه تنوا بامث رنجاندو اطرافیانماو می

 .مواعب وح تناک امتیادها نیز خواهد کرد

 

 هامکس: جنگ با سایه 

زناد. او یاک مکس برای غلده بر احناس نیص خود دست به ضد حملاه می

فروشنده سوا  سی و دو ساله است که در ظاهر فاردی باا امتمااد باه نفاس و 
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رسد اما در واعد فردی خودپنند است که هماواره احنااس محکم به نظر می

آیاد برتری دارد. او انتیادات زیادی نندت به دیگاراو دارد و کمتار پایش می

 .منیولیت اشتداهات خود را بشذیرد

مکس پس از تودید همنرش مدنی بار جادایی بارای درمااو نازد ماا آماد و 

تأکید کرد که میصار تماا  م اکلات همنارش اسات. وعتای معاالؤ  فات: 

کهمنرت حنابی مصدانی است ، مکاس پاساخ داد: کا ار از مان بشرساید، او 

 «.بامث تما  م کلات است

ها او همنری مطید انتخاب کرده بود که همی ه او را ساتایش کناد اماا ساال

انتیادهای مکرر مکس بامث شد همنرش تودید کند کاه بایاد بارای درمااو 

 .اعدا  کند یا او را ترک خواهد کرد

 نیاز به تأیید 

در آو برتاری داشاته باشاد؛ هایی ایجااد کناد کاه مکس سعی دارد موععیت

کند که بجای چاالش ک ایدو او، نازد او دوستاو و کارمندانی را انتخاب می

چاپلوسی کنند. او بی تر انرژی خود را صرف کناب امتداار و میاا  کارده و 

 .دهدای از دیگراو انجا  میبرای رسیدو به این اهداف هر  ونه سوءاستفاده

در مراحل درماو نیز مکاس ساعی دارد برتاری خاود را اثداات کناد؛ امتداار 

هاای دیگاراو را زیار ساؤال بارده و هماواره ساعی دارد رویکردها و موفییت

های خود را یادآوری کناد. وعتای باه او  فتاه شاد کاه باا همنارش موفییت

تااوانیم باادرفتاری کاارده، بناایار خ اامگین شااد و اصاارار داشاات کااه مااا نمی

 .احناسات او را درک کنیم
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 عدم ارتباط با واقعیت 

اش ارتداام برعارار کناد زیارا بارایش عابال هضام مکس هنوز نتواننته با تله

ارزشی که والدینش در دوراو نینت. او سعی دارد تا حد امکاو با کودک بی

اش صارف تالاش بارای اند تفاوت داشته باشد. تماا  زناد یکودکی ساخته

دیده شااده اساات؛ کودکااانی کااه تحاات کنااار  ذاشااتن آو کااودک آساایب

 .اندانتیادات مداو  عرار  رفته

در نوایات، مکاس همچنااو در تالاش بارای فارار از واععیات بااعی مانااده و 

هیچگاه عادر نخواهد بود بر احناس نیص خود غلده کند مگر اینکه بتواند باا 

 اش روبرو شود و الگوهای رفتاری مخربش را تغییر دهد. ذشته

 پذیریضد حمله: نقابی برای پنهان کردن آسیب 

زنیم، در تلاشیم تا با عاند کردو خاود و دیگاراو، زمانی که به ضد حمله می

ای فکار احناسات و افکاار خاود را توجیاه کنایم. در ایان حالات، باه  وناه

نیص، برتر و ماری از خطا هنتیم. ایان رویکارد باه ماا کنیم که  ویی بیمی

های پذیریهاای خاود پنوااو شاویم و از آسایبدهد تا پ ات نیاباجازه می

 .ماو فرار کنیمممیق

کند و راهای بارای فارار از ضد حمله به منواو یک مکانیز  دفامی ممل می

تواند به ما کماک کناد تاا باا ارزشی و تحییر است. این روش میاحناس بی

 یارد، ها شادت میهای زند ی میابله کنیم، اما زمانی که این ضد حملاهتله

 .ممکن است نتیجه معکوس بدهند و به خودماو آسیب برسانند

 های عمومی و احساسات درونیچهره 

رساند. بنایاری از افارادی کاه در ها در ظااهر منطیای باه نظار میضد حمله
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 یرند، مانند بازیگراو یا رهدراو سیاسای، از ایان جامعه مورد ستایش عرار می

رساند، ها در چ م دیگراو موفق به نظر میکنند. ا رچه آوروش استفاده می

هاا باا عارار دادو خاود در اما در دروو خود همچناو احناس نیص دارند. آو

کناد، ساعی دارناد بار احنااس هایی که تحنین دیگراو را جلب میموععیت

 .ناکارآمدی غلده کنند

بااه دساات آوردو چنااین ستای اای در واعااد تلاشاای باارای جدااراو احناااس 

زنناد ها با استفاده از ضد حمله بر ایرادهای خود نیاب میارزشی است. آوبی

 .ها فاش شود، خود را پنواو کنندتا عدل از اینکه حیییت آو

 انزوا و اثرات منفی 

نیص جلاوه دادو ک اانند. آنچنااو سار ر  بایها ما را به انزوا میضد حمله

توجوی کنیم ممکن است دیگراو را برنجانیم. بیخود هنتیم که فراموش می

کنیم، باماث اداماه رفتارهاای ضاد برای دیگاراو ایجااد مایبه م کلاتی که  

شود. در نوایت، این رفتارها منجر به ترک افراد نزدیک ماا یاا ای ما میحمله

هااا ایاان نااو  واکنش.هااا خواهااد شاادهااای منفاای از سااوی آوایجاااد واکنش

شوند. ماا حاس اطمینااو همچنین ماند از برعراری روابن صمیمانه و ممیق می

شویم. برخی افراد حتای حاضار پذیرتر میدهیم و آسیبخود را از دست می

دهناد از هر وناه نینتند برای حفظ روابان موام ریناک کنناد و تارجیح می

 .پذیری دوری کنندآسیب

 شکست در برابر واقعیت 

های ما برای مالی باودو ممکان اسات همی اه باا شکنات در نوایت، تلاش

شاوند، هر از واععاا  یااد مواجه شود. افارادی کاه باه ضاد حملاه متوسال می
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های خود ها منیولیت شکنتهای خود کنار بیایند. آو یرند که با نیصنمی

کنناد. وعتای کاه های خاود امتاراف نمیپذیرند و هر ز به محدودیترا نمی

ن ینی بزر  اتفاق بیفتد، این افراد دچار بحراو شاده و باه شادت یک میب

 .غمگین خواهند شد

شوند معمولا  دروناا  احنااس شاکنند ی افرادی که به ضد حمله متوسل می

رود و در چناین شارایطی ها به ساد ی از باین مایدارند. موفییت ظاهری آو

های زند ی دوباره سر بااز کارده و احنااس نیاص و طارد شادو دوبااره تله

 .شودنمایاو می

 های بارز: الکس، برندون و مکسنمونه 

ها همگای در الکس، برندوو و مکس هر سه در تله نیص  رفتار هنتند. آو

ارزشی و نیاص دارناد اماا باا ایان احناساات باه ممق وجودشاو احناس بی

هاای دهنده روشکنند. این سه نموناه باارز ن ااوهای متفاوتی میابله میشیوه

 .کنندهای زند ی انتخاب میمختلفی است که افراد برای میابله با تله

در حیییت، بی تر افراد ترکیدی از تنلیم شدو، فارار کاردو و ضاد حملاه را 

های زند ی و رسیدو به سلامت روانی باید کنند. برای غلده بر تلهانتخاب می

 .های میابله را تغییر دهیمیاد بگیریم که این شیوه

 

 رویکرد جدید: مواجهه بدون فرار 

فصل بعدی شما را راهنمایی خواهد کرد تا چگونه بدوو تنلیم شادو، فارار 

های زند ی خود روبرو شاوید. ایان کردو یا ضد حمله، به شکلی مؤثر با تله

ها روبارو شاوید رویکرد جدید نه تنوا شما را عادر خواهد ساخت تا با چالش
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تر فاراهم خواهاد هایی برای رشد شخصی و ایجااد روابان ساالمبلکه فرصت

 کرد.

 . تغییر تله های زندگی و چگونگی آن7

 هادنیل: سفر به سوی رهایی از تله 

ساااله کااه در دنیااای پیچیااده  ۳۱بیاییااد بااا داسااتاو دنیاال آشاانا شااویم، زناای 

احناسات و روابن  رفتار شده است. او در یک رابطه یازده ساله با رابارت، 

کناد. ایان رابطاه پار از که هر ز حاضر به ازدواج نینات، زناد ی میمردی  

کناد. در یکای از های مکرر است که هر بار دنیل را بی اتر ویاراو میجدایی

تواند ایان وضاعیت را تحمال  یرد که دیگر نمیها، او تصمیم میاین جدایی

ا  و  وید: کمن به رابرت وابنته شادهآورد. دنیل میکند و به درماو روی می

 «.باید راهی برای باز رداندو او پیدا کنم

هاای تلاه تارک شادو اسات. در طاول این وابنتگی ممیاق یکای از ویژ ی

کاادا   ااذارد، امااا هیچها، دنیاال  اااهی بااا ماارداو دیگااری عاارار میجاادایی

اند جای رابرت را پر کنناد. او باه دنداال تغییار الگاوی رفتااری خاود نتواننته

 :کندآید و مراحل زیر را دندال میبرمی

 شناسایی تله .۱ 

دنیاال در اولااین عااد  بایااد تلااه خااود را شناسااایی کنااد. او بااا اسااتفاده از 

ای که در فصل عدل مطرح شده بود، تواننت تله ترک شادو خاود پرس نامه

را ت خیص دهد. این شناخت به او کمک کرد تاا بدیناد چگوناه ایان تلاه بار 

اش و مطالعاه بی اتر در  ذارد. با انتخاب ناامی بارای تلاهاش تأثیر میزند ی
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اش مورد آو، دنیل تواننات باه خودآ ااهی بی اتری دسات یاباد و زناد ی

 .تر شودروشن

آورد: کهمی ه از ترک شدو توسن دیگراو ترس داشتم و حاالا او به یاد می

 «.ا  سایه انداخته استبینم که این ترس چیدر بر زند یمی

 

 های دوراو کودکیکاوش در زخم .۲ 

هاای دومین مرحله برای دنیل حس کاردو تلاه زناد یش باود. او بایاد زخم

ایم که تغییر یک رنجش ممیق اش را شناسایی کند. ما دریافتهدوراو کودکی

بدوو تنکین دادو آو بنیار دشاوار اسات. دنیال بایاد باه یااد آورد کاه چاه 

اش احناسی در دوراو کودکی داشت و چگونه ایان احناساات بار زناد ی

 .اندتأثیر  ذاشته

اش را مرور کرد: کخاود  را او چ مانش را بنت و خاطرات دوراو کودکی

کنم توجه مادر  را جلب کنم، اماا بینم و سعی میکنار کاناپه اتاق ن یمن می

او منت است.  مادرش یک الکلی بود و پدرش زمانی که دنیل هفات سااله 

بود خانواده را ترک کرده بود. این ترک شادو از ساوی والادینش حیییات 

 .تلخی بود که دنیل همی ه با آو دست و پنجه نر  کرده بود

 ایجاد لینتی برای رد تله .۳ 

سومین عد  برای دنیل سااختن ماوردی ملیاه تلاه زناد یش باود. او بایاد در 

سطح منطیی به حیییت تله خود شک کند. دنیل با تما  وجود ایمااو داشات 

 .دوستش دارد، او را ترک خواهد کردکه هر کنی که 

برای رد کردو این تله، دنیل لینتی از مزایا و معایب آو تویه کرد. او متوجاه 
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دهاد ایان تلاه حیییات نادارد و او شد که شواهدی وجود دارد که ن ااو می

 .تواند خود را به خاطر تجربیات  ذشته محکو  کندنمی

 آغاز تغییر

هاای دوراو کاودکی و دنیل با شناساایی تلاه تارک شادو، کااوش در زخم

های مؤثری در منیر تغییار برداشات. او اکناوو ایجاد لینتی برای رد آو،  ا 

 .ها روبرو شود و زند ی جدیدی بنازدآماده است تا با چالش

 

های م ابه آشنا خواهید شد تا بتوانید بر های بعدی، شما نیز با روشدر فصل

هایی بارای رشاد شخصای و ایجااد های زند ی خود غلده کنید و فرصاتتله

 تر فراهم نمایید.روابن سالم

 ایجاد لینتی برای رد تله 

سومین عد  برای دنیل ساختن لینتی از شواهدی بود که ن او دهد تله ترک 

شدو نادرست است. او متوجاه شاد کاه ایان باورهاا تنواا ناشای از تجربیاات 

 .اش را شکل دهندتوانند حیییت زند یاش هنتند و نمی ذشته

 :دنیل لینتی تویه کرد

 .ایممن و خواهر  همی ه به هم نزدیک بوده .۱

 .خواستند با من بماننداند که همی ه میافرادی بوده .۲

 .پزشک معالؤ من در حال کمک به من است .۳

 .ا  همی ه به من ملاعه داشته و سعی کرده به من کمک کندممه .۴

 .اندها با من بودهسالدوستانی دار  که  .۵

 .ایمها یازده سال با هم بودهمن و رابرت با تما  فراز و ن یب .۶
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 ای به والدیننوشتن نامه 

اش شدهای به والدینش بود تا احناسات سرکوب ا  بعدی دنیل نوشتن نامه

های اجتمامی، حیییت را بیااو  یرد بدوو ملاحظهرا ابراز کند. او تصمیم می

 .کند

 :نویندای خطاب به مادرش میاو نامه

--- 
 مادر مزیز ،

ا  تو به الکل امتیاد داشتی و باید بگویم که ایان امتیااد در تما  طول زند ی

چه تأثیری بر من  ذاشته است. حاس کارد  هر از نتوانناتم یاک کاودک 

هاا باشم و مجدور بود  نگراو چیزهایی باشم که ساایر کودکااو حتای باه آو

 .کنندفکر نمی

آیاد کاه در شاش ا . یاد  میتوانی تصور کنی چه حیارتی تحمل کردهنمی

 .های چروکم نخندندسالگی اتو کردو را یاد  رفتم تا دیگراو به لداس

--- 
 بررسی الگوی تله 

دنیل همچنین باید الگوی تله زند یش را بررسی کند تا بفومد چگوناه ایان 

هاای شاود کاه بایاد مادتاش ممل کرده اسات. او متوجاه میتله بر زند ی

 .خود را شناسایی کند تا بتواند تغییرات لاز  را ایجاد کند

 الگوشکنی 

 یرد الگوی تله ترک شدو را ب کند. او متوجاه در نوایت، دنیل تصمیم می

  .شود که برای تغییر رفتارهایش نندت به دوستانش باید تلاش کندمی
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دوسااتانش کاارد و سااعی کاارد او شاارو  بااه تغییاار رفتااار خااود نناادت بااه 

های بیش از حد خود را کاهش دهد. ا ر دوستانش پاساخ ندادناد، وابنتگی

 .کند تا دوباره تماس بگیردشود و صدر میمصدانی نمی

این فرآیند تغییر برای دنیل نه تنوا فرصاتی بارای رهاایی از تلاه تارک شادو 

تر و معناادارتری بناازد. باا فراهم کرد بلکه بامث شد تا او بتواند روابن سالم

ها، دنیل اکنوو آماده اسات شناسایی الگوهای رفتاری و تلاش برای تغییر آو

 .های آینده غلده کندتا زند ی جدیدی را آغاز کند و بر چالش

دهنده عدرت خودآ اهی و تغییر در زند ی ماست؛ ماا نیاز این داستاو ن او

های خااود غلدااه کناایم و هااای م ااابه باار تلااهتااوانیم بااا اسااتفاده از روشمی

 هایی برای رشد شخصی ایجاد کنیم.فرصت
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 ادامه دادو به منیر تغییر

ها ممکان اسات در طاول هر ز اجازه ندهید ناامیدی شما را تنلیم کند. تلاه

زماو تغییر کنند، اما این تغییرات نیازمند صدر و تلاش مداو  هناتند. باا ماز  

 .های درونی خود مواجه شویدراسخ به جلو بروید و بارها و بارها با چالش

دنیل بیش از یک سال را در سفر درمانی خود  ذرانده است. هر از  ااهی، 

کارد، اماا اش، تله تارک شادو را در او فعاال میرویدادهای مختلف زند ی

تار پیوندند و احناسات او باه تادریؤ آرا اکنوو این وعاید کمتر به وعو  می

 .اند. زند ی دنیل در حال تحول استشده

شود. دنیل یااد  رفتاه اش با رابرت م اهده میترین تغییرات در رابطهبزر 

هاای بایش از تا به رابرت فضای بی تری برای تنوایی بدهد. رابرت از نزدیکی

کاارد و وعاات زیااادی را صاارف دوری از او حااد دنیاال احناااس خفگاای می

هاای کرد. بخ ی از تعود رابرت ناشی از همین میاومت در برابار نزدیکیمی

 .دنیل بود

دنیل همچنین یاد  رفته که هنگا  مصدانیت، به جای استفاده از لحان تناد و 

خواهاد پرخاشگرانه، با آرامش با رابرت صحدت کناد. وعتای رابارت نیاز می

دهاد دهاد و اجاازه میدرباره احناساتش صحدت کند، دنیل به او  وش می

چند ماه پیش، دنیل از رابرت خواست یا باا او ازدواج .خودش تصمیم بگیرد

کند یا به این رابطه پایاو دهد. خوشدختانه، رابرت تصمیم به ازدواج  رفات. 

شوند؛  اهی اوعات روابن به پایاو الدته همی ه منائل به این ساد ی حل نمی

کنناده باه رسند، اما ما بر ایان بااوریم کاه بوتار اسات یاک رابطاه مایوسمی

 .بنت برسد تا اینکه شما را در تله ترک شدو  رفتار کندبن
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 بخشش والدین 

بخ یدو والدین الزامی نینت، به ویژه زمانی که بدرفتاری یا غفلت شادیدی 

نندت به شما صورت  رفتاه باشاد. حاق انتخااب کااملا  باا شماسات. اماا ماا 

ایم که در بنیاری از موارد، بخ ش والدین باه طاور طدیعای در طاول دریافته

کم کمتر والدین خود را به مناواو افارادی دهد. افراد کمروند درماو رخ می

هااا و هایی بااا نگرانیکننااد و بی ااتر آنوااا را بااه منااواو انناااومنفاای نگاااه می

 .بینندم کلات خاد خود می

های خاود  رفتاار شوند که والدین او نیز ممکن است در تلاهآنوا متوجه می

ها هنتند تا هیولاهاای ترساناک. اماا بایاد تأکیاد شده باشند و بی تر شدیه بچه

دهد. ممکان اسات شاما تصامیم بگیریاد کنیم که این فرآیند همی ه رخ نمی

 .تاو را عطد کنیدهر ز آنوا را ندخ ید یا حتی رابطه

در نوایت، هدف شما باید انجا  آنچه درست است باشد و ما در هر صورت 

 .از شما حمایت خواهیم کرد

 

 هاحلها و راهموانع در مسیر تغییر: چالش 

در طول تجربیاات خاود باا ماراجعین مختلاف، متوجاه شادیم کاه تغییار باه 

پذیر نینت و مواند متعددی در این منیر وجود دارد. در ادامه، ساد ی امکاو

 .پردازیمهایی برای غلده بر آنوا میحلبه بررسی این مواند و ارائه راه

 ماند اول: فرار از منیولیت 

بناایاری از افااراد بااه جااای پااذیرش مناایولیت م ااکلات خااود، دیگااراو را 

تواند ماند از پی رفت شما شود و اجازه ندهاد کنند. این رفتار میسرزنش می
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 .که اشتداهات خود را بشذیرید

رفات، باه جاای مثال: جد، مردی که هماواره از یاک رابطاه باه دیگاری می

پرداخت و انتظارات غیرواععی های خود، به انتیاد از زناو میمواجوه با چالش

 رفت که برای ایجاد ارتدام واععی، بایاد فراتار از آنوا داشت. او باید یاد می

 .پذیری عرار دهداز این انتیادات برود و خود را در معر  آسیب

 :هاحلراه

اند شادههایی که بامث پ یمانی شما ها: فورستی از انتخابتحلیل انتخاب .۱

تویه کنید و احناسات خود را نندت باه آنواا بررسای کنیاد. ا ار هماه آنواا 

 تیصیر شما باشد چه احناسی خواهید داشت؟

کاهش ف ار: به تدریؤ تالاش بارای جلاب رضاایت دیگاراو را کااهش  .۲

 .دهید و سعی کنید احناس نزدیکی بی تری با دیگراو داشته باشید

 ماند دو : فرار از تجربیات  ذشته 

بنیاری از افراد با پایاو دادو به فرار م کل دارند. ممکن است شما نیز چنین 

احناسی داشته باشید و اجازه ندهید که احناسات و تجربیات  ذشته شما را 

 .تحت تأثیر عرار دهند

 :هاحلراه

اجازه به احناسات: به خودتاو اجاازه دهیاد تاا دربااره م اکلاتتاو فکار  .۱

تاو را حس کنید. تمریناات مرباوم باه خااطرات دوراو کودکیکنید و درد  

 .کودکی را انجا  دهید

فورست مزایا و معایب: لینتی از مزایا و معایب دوری از احناساتتاو تویه  .۲

 .کنید و آو را هر روز مرور کنید
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 ماند سو : پذیرش نادرست تله 

تاو را در سطح منطیی بشذیرید، احتماالا  تلاشای بارای تغییار ا ر تله زند ی

 .نخواهید کرد. باید شک کنید که آیا این تله واععا  حیییت دارد یا خیر

 :هاحلراه

های مرباوم باه تلاه زناد ی باز ردیاد و آنواا را تمرین مجدد: به تمرین .۱

 .دوباره انجا  دهید

تحلیل شراین: زند ی خود را بررسی کنید و بدینید آیاا شارایطی وجاود  .۲

 .دارد که تله شما را زیر سؤال بدرد

 های دشوارماند چوار : انتخاب تله 

ای را انتخاب کنید که بنایار ساخت و دشاوار  اهی اوعات ممکن است تله

است. ا ر این تله بیش از حد پیچیاده باشاد، ممکان اسات نتوانیاد پی ارفتی 

 .داشته باشید

 :هاحلراه

بندی مراحل: نی ه تغییر خود را به مراحل کوچک تینیم کنیاد تاا تینیم .۱

 .بتوانید به آرامی پیش بروید

های کوچک شرو  کنید تا امتمااد باه های کوچک: با  ا شرو  با  ا  .۲

 .تر نزدیک شویدهای بزر نفس خود را تیویت کرده و به تدریؤ به چالش

 ماند شماره پنؤ: پذیرش منطیی اما احناس نادرست 

شااو واععیات نادارد، اماا همچنااو از زند یدانند که تله بنیاری از افراد می

شاود کاه حتای باا نظر احناسی به آو امتیاد دارناد. ایان وضاعیت باماث می

 .وجود شواهد منطیی، احناسات آنوا بر تصورات او غالب باشد
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   :داستاو پاتریک

پاتریک، مردی که همنرش به او خیانت کرده بود، با وجود اینکاه باا زنای 

درستکار در ارتدام بود، همچناو نگراو بود که او نیز او را ترک کند. هر بار 

شاد و تالاش شد، پاتریک به شادت مضاطرب میکه همنرش از او دور می

 .کرد او را به سمت خود بر رداندمی

 :های خلاقانهحلراه

بر یادآوری تغییرات تدریجی: به خود بگویید که تغییارات مااطفی زمااو .۱

های تر خواهند شاد و جنداههای مثدت شما عویهنتند. با  ذشت زماو، جنده

 .ترمنفی ضعیف

دیده خاود و وهایی بین نیمه سالم و نیمه آسیبو و با خود:  فت فت .۲

های  ذشاته بنوینید. اجازه دهید احناسات منفی خود را ابراز کنید و از رنؤ

 .بگویید

کنند، روناد تغییار تغییر رفتار: با تغییر رفتارهایی که تله شما را ت دید می .۳

را تنرید کنید. شواهد جدیدی که در تضاد با تله شما هنتند، تأثیر ممییی بر 

 .احناسات شما خواهند داشت

درخواست کمک از دوستاو: از دوستاو خود بخواهید تا به شما کماک  .۴

 .کنند تا واععیت تله خود را بوتر بدینید

 تغییرماند شماره شش: مد  سازماندهی در  

ریزی م خص و منظم به سامت تغییار  اهی اوعات ممکن است بدوو برنامه

تواند باماث شاود کاه برخای مراحال موام را نظمی میحرکت کنید. این بی

 .نادیده بگیرید یا از یک تله به تله دیگر بروید
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 :های خلاعانهحلراه

کنید و مطماین های زند ی مراجعه بررسی مراحل: به فصل مربوم به تله .۱

ای باه والادین خاود اید. آیا ناماهشوید که تمامی تمرینات لاز  را انجا  داده

 اید؟ریزی کردهاید؟ آیا برای تغییر رفتار خود برنامهنوشته

مرور روزانه: هر روز چند دعییه وعت بگذارید تا پی رفت خاود را مارور  .۲

کنید. آیا تله شما دوباره فعاال شاده اسات؟ آیاا بارای تنالیم شادو در برابار 

 اید؟والدینتاو کاری انجا  داده

 ماند شماره هفت: نادیده  رفتن نکات کلیدی 

کنناد، ممکن است برخی از افکار و احناسااتی کاه تلاه شاما را ت ادید می

تواناد مااند بزر ای در منایر تغییار نادیده  رفته شوند. این نادیده  رفتن می

 .باشد

 :های خلاعانهحلراه

بازبینی الگوها: از یک فرد معتمد بخواهید تا نگاهی دوبااره باه تلاه شاما  .۱

 .ریزی کندبیندازد و همراه با شما برنامه

فورست رفتارها: رفتارهایی که مربوم به تله شما هنتند را با دعات مارور  .۲

 اید؟کنید و بدینید آیا بخ ی از الگوهایی را که باید تغییر دهید، نادیده  رفته

 های ممیق تلهماند شماره ه ت: ری ه 

اناد تاا باه بنیاری از مراجعین عدل از مراجعه به درمانگر تالاش زیاادی کرده

تنوایی م کل خود را حل کنند. ا رچه ممکن است تما  مراحال  کار شاده 

 .در کتاب را طی کرده باشید، اما هنوز نتوانید تغییر کنید

 



یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 61
 

 

 

 :حلراه

توانید باه تنواایی بار کنید نمیای: ا ر احناس میدرخواست کمک حرفه -

های خود غلده کنید، از یک متخصص یا  اروه درماانی کماک بگیریاد. تله

تواند هماو چیزی باشد که نیاز داریاد تاا باا رابطه نزدیک با یک درمانگر می

 .تری نندت به آنوا پیدا کنیدم کلاتتاو روبرو شوید و دید اه مینی

 

 گیرینتیجه 

سفر پیچیده است که نیازمند شناسایی مواند و تلاش برای غلده بار تغییر یک  

توانید بر آنواست. با آ اهی از این مواند و استفاده از راهکارهای مناسب، می

 .ها فائق آمده و زند ی جدیدی را آغاز کنیدچالش
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 . خواهشا مرا ول نکن8

 لیندزیهای آبی، پاتریک و تله ترک شدو: داستاو 

تله ترک شدو به منواو یاک چاالش مااطفی، زناد ی بنایاری از افاراد را 

رویم که هر یاک دهد. در اینجا به سراغ سه شخصیت میتحت تأثیر عرار می

 .های متفاوتی دارندکنند و تجربهبه نومی با این تله دست و پنجه نر  می

 های  ذشتهآبی: سایه 

کناد. او از سااله، در دنیاایی از تارس و اضاطراب زناد ی می  ۲۸آبی، زنی  

کودکی با فیداو پدرش دست و پنجه نر  کرده است. پدر آبی در سن هفت 

سالگی او بر اثر حمله علدی در محل کارش جاو باخت و این حادثه تلخ، اثار 

 ویاد: کهار باار کاه باه یااد او ممییی بار روح و رواو او  ذاشات. آبای می

کنم. همی اه کناار کنم که دوبااره آو روز را تجرباه مایافتم، احناس میمی

 «.پنجره منتظر او بود 

این احناس انتظار و ترس از دست دادو در بزر نالی نیز اداماه دارد. وعتای 

رود، آبی دچار اضاطراب همنرش، کرت، برای سفرهای کاری به خارج می

 ویاد:  ذارد که آرامش را تجربه کناد. او میاش نمیشود و  ریهشدید می

 اردد، تری دار  و وعتای برمیکوعتی کرت دور است، احناس تنوایی ممیق

 «.توانم او را بدینماز مصدانیت نمی

 :راهکارها برای آبی

یادآوری تغییرات تدریجی: به خود بگوید که احناسات منفی با  ذشت  .۱

 .زماو کاهش خواهند یافت
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اجازه به ابراز احناسات: اجازه دهد تا احناساتش را ننادت باه دوری از  .۲

 .کرت ابراز کند

تیویت استیلال: یاد بگیرد کاه باه کارت فضاایی بارای تانفس بدهاد تاا  .۳

 .تر شودشاو سالمرابطه

 های عدیمیپاتریک: زخم 

ساله است که با زنی به نا  فراننیس ازدواج کرده است.   ۳۵پاتریک، مردی  

او در کودکی با مادری معتاد به الکل بزر  شاده و ایان تجرباه تلاخ باماث 

 وید: کبا اینکه شده که همی ه نگراو خیانت و ترک شدو باشد. پاتریک می

کنااد، اماا احناساااتی م ااابه دوراو فراننایس م ااروبات الکلای مصاارف نمی

 «.کنما  را تجربه میکودکی

او متوجه شده که انتظاراتش از همنرش دعییا  م ابه انتظااراتی اسات کاه از 

اند تاا پاتریاک در روابطاش مادرش داشت. این الگوهای رفتاری بامث شده

 .دچار م کل شود

 :راهکارها برای پاتریک

اش شناسایی الگوهای رفتاری: بررسی کند که چگونه تجربیاات  ذشاته .۱

 .انداش تأثیر  ذاشتهبر روابن فعلی

و و درباره نیازها: با فراننیس درباره نیازهاا و انتظااراتش صاحدت  فت .۲

 .تا ارتداط او تیویت شودکند 

تواناد کنتارل کامال بار روی دیگاراو پذیرش واععیت: یاد بگیرد که نمی .۳

 .داشته باشد و باید به آنوا امتماد کند

 های زود ذرلیندزی: م ق 
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شاود اماا ای جدیاد میای است که هار باار وارد رابطاهساله  ۳۳لیندزی، زو  

تواند در یک رابطه باعی بماند. او بنیار سارید و م اتاعانه ملاعاه  اه نمیهیچ

های اول یاک رابطاه از مداارت کدوساتت کند و  اهی حتی در هفتهپیدا می

 .کنددار   استفاده می

لیندزی با وجود اینکه دوست دارد فرد مناسدی را پیدا کند، اماا رفتارهاایش 

افااراد یکاای از  از او دور شااوند. او در ج اان تولاادشااود ماارداو بامااث می

تمااا  منطااق خااود را از دساات داد و پااس از آنکااه ماارد رفاات،  مااوردنظرش

 .بلافاصله با مرد دیگری آنجا را ترک کرد

 :راهکارها برای لیندزی

تر ممل کناد توجه به سرمت روابن: یاد بگیرد که در روابن ماطفی آرا  .۱

 .و زماو بی تری برای شناخت طرف میابل صرف کند

های مدیریت هیجاو را تمرین کند تاا بتواناد تکنیکمدیریت احناسات:  .۲

 .احناسات خود را بوتر کنترل کند

تری ایجااد کناد و بار تیویت ارتداطات ممیق: تلاش کند تا روابن ممیاق .۳

 .روی کیفیت روابن تمرکز کند نه کمیت آنوا

تله ترک شدو یک چالش بزر  است که افراد مختلفی را تحت تأثیر عرار 

دهنده ایان واععیات هناتند های آبی، پاتریک و لیندزی ن اودهد. داستاومی

توانند تأثیر ممییی بر روابن کنونی ما داشته باشند. با که تجربیات  ذشته می

تواننااد باار هااای مناسااب، افااراد میحلها و اسااتفاده از راهشناسااایی ایاان تلااه

 .تر و شادتری را تجربه کنندهای خود غلده کنند و زند ی سالمچالش

 (پرس نامه ترک کردو رها کردو
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این پرس نامه عدرت تله ترک کردو را در زند ی شما میننجد با استفاده از 

معیارهای زیر به سؤالات پاسخ دهید. هر سؤال را بر اساس حنی که به طاور 

کلی در دوراو بزر نالی داشته ایاد پاساخ دهیاد. ا ار در دوراو بزر ناالی 

مختلفی داشته اید بی تر بر سالوای اخیار یاا دو ساال اخیار احناسات متنو  و  

 .تمرکز کنید

 امتیاز دهی

 .اصلا  درباره من صدق نمی کند .۱

 .تا حد زیادی درباره من صدق نمی کند .۲

 .تا حد اندکی درباره من صدق می کند .۳

 .تیریدا  درباره من صدق می کند .۴

 .تا حد زیادی در مورد من صدق می کند .۵

 .کاملا  در مورد من صدق می کند .۶

دهید باز هم ممکن است کاه ایان تلاه در ماورد  ۶یا  ۵ا ر به سؤالات امتیاز 

 .شما صدق کند حتی ا ر به طور کلی نمره پایینی به دست آورده باشید
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 تفنیر نمرات پرس نامه ترک شدو

دهنده شادت تاأثیر ایان تلاه بار زناد ی نمرات پرس نامه ترک شادو ن ااو

 :شماست

 .کندبنیار کم؛ این تله تیریدا  صدق نمی :۱۰-۱۹

 .تیریدا  کم؛ ممکن است  اهی اوعات صدق کند :۲۰-۲۹

 .متوسن؛ این تله یک معضل در زند ی شماست :۳۰-۳۹

 .ای حیاتی برای شماستزیاد؛ عطعا  تله :۴۰-۴۹

 های اصلی شماست.بنیار زیاد؛ این تله یکی از تله:  ۵۰-۶۰

 ترک شدو: در جنتجوی امنیت ماطفیاحناس  

تله ترک شدو، یاک چاالش ممیاق مااطفی اسات کاه بنایاری از افاراد در 
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شوند. این تله به نومی احناس ناامنی و ترس از زند ی خود با آو مواجه می

دست دادو افرادی که دوست او داریم، اشاره دارد و ممکان اسات ری اه در 

 .تجربیات تلخ  ذشته داشته باشد

 های پنواوباورهای ممیق و ترس 

افرادی که در این تله  رفتار هنتند، معمولا  باوری بنیادی دارند که باه آنواا 

ایان  "تاوانم افارادی را کاه دوسات دار  حفاظ کانم.هر از نمی" وید:  می

تواند ناشی از تجربیاات کاودکی باشاد کاه در آو فارد باه طاور احناس می

مکرر با فیداو یا جدایی مواجه شده است. این افراد به شادت نگاراو هناتند 

که دیگراو آنوا را ترک کنناد و ایان نگرانای باه یاک انتظاار دائمای تدادیل 

 .شودمی

کناد: کهار ساله، به وضوح این احناسات را توصیف می  ۳۵پاتریک، مردی  

کنم فراننیس مرا ترک خواهد کرد. مان بار که به رانند ی م غولم، فکر می

 «.ماند، دلتنگی استتنوا چیزی که برایم باعی می

 ناامیدی در م ق 

تواند به ناامیدی ممیاق ننادت باه م اق و روابان مااطفی تله ترک شدو می

توانند تصور کنناد کاه دیگاراو منجر شود. افراد مدتلا به این تله به سختی می

در کنارشاو خواهند ماند. آبی، زنی که پدرش را در کودکی از دست داده، 

کنم رود، حس میبینم که از در بیروو میکند: کهر وعت کرت را میبیاو می

  .که دیگر باز نخواهد   ت

این وابنتگی ماطفی بامث ایجاد ترس و مصدانیت شدید نندت باه هر وناه 

توانناد شاود. افاراد مداتلا باه ایان تلاه معماولا  نمیجدایی یا فاصله ماطفی می
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بشذیرند که حتی وعتی کنی در کنارشاو نینت، هنوز هم ممکن است با آنوا 

 .باشند

 های تله ترک شدوری ه 

شود و ممکن است های اولیه زند ی آغاز میتله ترک شدو معمولا  از سال

های تلخای باشاد کاه فارد در دوراو کاودکی ناشی از فیداو امنیت یا تجرباه

داشته است. آبی یک استثناست؛ او این تله را پس از مار  پادرش در سان 

 .سالگی تجربه کردهفت 

شاود، اماا های واععی مانند طلاق یا مر  ت ادید میاین تله اغلب با جدایی

توانند تأثیر ذار باشند. احناساات ناشای از تر نیز میهای ظریفحتی جدایی

های ترین ن اانهاین تجربیات ممکن است بامث شوند فرد نندت به کوچاک

 .جدایی واکنش ن او دهد

ای دیگر از افرادی است که تحت تأثیر ایان تلاه عارار دارد. لیندزی نیز نمونه

توجوی مع وعش در یک مومانی، نا واو محل را ترک کرد و او به دلیل بی

 .پس از آو دچار خ م و سرخورد ی شد

 چرخه احناسات منفی 

چرخه ترک شدو شامل مراحل مختلفای از احناساات منفای اسات: تارس، 

اندوه و خ م. فرد ابتادا احنااس اضاطراب شادید دارد و ساشس باا پاذیرش 

شود. این انادوه ممکان اسات باه افنارد ی و واععیت فیداو، دچار اندوه می

 .خ م نندت به خود و دیگراو منجر شود
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 دو نو  مختلف از ترک شدو 

 :دو نو  مختلف از ترک شدو وجود دارد

اند، محین امن: افرادی که در محیطی پر از حمایت و امنیت بزر  شاده .۱

 .هایی ترکیدی مواجه شوندممکن است با تله

اناد، معماولا  ثدات رشد کردههای بیثدات: افرادی که در محینمحین بی .۲

 .تری از رهاشدو مواجه هنتندبا ترس ممیق

های آو بااه تلاه تارک شادو یااک چاالش مااطفی پیچیاده اساات کاه ری اه

 ردد. شناسااایی ایاان تلااه و درک ممیااق از تجربیااات اولیااه زنااد ی بااازمی

تواند اولین عد  برای غلده بر آو باشد. با استفاده از احناسات مرتدن با آو می

توانند بار ایان چاالش فاائق راهکارهای مناسب و حمایت اجتمامی، افراد می

 .تری بنازندآمده و روابن سالم

 دو نو  تله ماطفی: وابنتگی و فیداو 

توانند زند ی ما را به های ماطفی میدر دنیای پیچیده احناسات اننانی، تله

ها وجاود دارد کاه در شدت تحت تأثیر عرار دهند. دو نو  اصلی از ایان تلاه

 .ثداتی و فیداوپردازیم: تله وابنتگی و تله ناشی از بیادامه به بررسی آنوا می

 تله وابنتگی: نیاز به دیگراو .۱ 

اند و افرادی که در تله وابنتگی  رفتار هنتند، به شدت باه دیگاراو وابناته

توانناد بادوو حمایات آنواا اداماه دهناد. ایان افاراد کنند که نمیاحناس می

معمااولا  بااه یااک شااخص عدرتمنااد نیاااز دارنااد تااا در انجااا  امااور روزمااره 

شاو به آنوا کمک کند. آبی، زنی که به شدت تحات تاأثیر ایان تلاه زند ی

تاوانم زناد ی  وید: کبادوو کارت نمیعرار دارد، در  فتگو با معالجش می
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 «.کنم. تصور زند ی بدوو او برایم غیرممکن است

ایان احنااس وابنااتگی باه معناای ایاان اسات کاه ا اار شخصای کاه بااه آو 

اند، از دست بارود، فارد دچاار تارس و ناامیادی ممییای خواهاد شاد. وابنته

افارادی کاه در ایان تلاه  رفتاار هناتند، معماولا  باا تارس از جادایی دائماای 

توانناد بادوو آو شاخص توانند تصور کنناد کاه چگوناه میاند و نمیمواجه

 .ادامه دهند

 ثداتی و فیداو: مد  امنیت ماطفیتله ناشی از بی .۲ 

ثداتی هنتند، معمولا  با احناساات برمکس، افرادی که دچار تله ناشی از بی

اند. ایان افاراد ممکان اسات وابناتگی ناپایدار و فیداو در روابن خود مواجه

ماطفی داشاته باشاند، اماا ایان وابناتگی بی اتر احناسای اسات تاا فیزیکای. 

ترسند اما هایی از افرادی هنتند که از ترک شدو میپاتریک و لیندزی نمونه

ناپایادار این نو  تله ناشای از تجربیاات .عادر به منتیل ممل کردو نیز هنتند

دوراو کودکی است، جایی که فرد ممکن است ارتداطات ماطفی خود را از 

دست داده باشاد. لینادزی پاس از اینکاه  ار  او را تارک کارد، احنااس 

 «.تنوایی ممییی کرد و  فت: کهمه چیز به پوچی رسیده بود

 های کلیدی بین دو نو  تلهتفاوت 

 :های مومی بین این دو نو  تله وجود داردتفاوت

وابناتگی: افاراد وابناته معماولا  فورساتی از افاراد دارناد کاه در صاورت  -

توانند آنوا را جایگزین کنند. آنوا به سرمت فرد جدیدی را پیادا جدایی، می

 .مانندکنند و به ندرت برای مدتی تنوا میمی

ثداتی هنتند، ممکان اسات بارای ثداتی: افرادی که دچار تله ناشی از بیبی -
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مدت طولانی تنوا بمانند و از هر ونه رابطه ماطفی دوری کنند. آنواا باا درد 

توانناد باا فیاداو ارتداطاات کنناد و نمیناشی از جدایی دست و پنجه نر  می

 .ماطفی کنار بیایند

 های تله ترک شدوری ه 

هااای محااین کااودکی مربااوم ها معمااولا  بااه ویژ یهای ایاان تلااهسرچ اامه

تواناد تاأثیر هاا میشود. اختلالاتای مانناد بادرفتاری یاا امتیااد در خانوادهمی

اناد ها داشته باشد. همچنین تحیییات ن ااو داده یری این تلهممییی بر شکل

که برخی افراد ممکن است به طور  اتای مناتعد  ناترش تلاه تارک شادو 

 .باشند

در واعد، واکنش ما نندت به جدایی ممکن است تا حد زیاادی  اتای باشاد. 

دهناد، زیارا بیاا های شدیدی ن او مینوزاداو با جدایی از مادر خود واکنش

آنوا به حضور مادر بنتگی دارد. جاو بولدی در کتااب خاود دربااره جادایی 

های نگرانی ساعی در دهد که چگونه آنوا با  ریه و ن انهنوزاداو توضیح می

 .باز رداندو مادر خود دارند

های وابنتگی و فیداو هار دو تاأثیرات ممییای بار روابان مااطفی افاراد تله

تواناد اولاین عاد  بارای های آنواا میها و درک ری هدارند. شناسایی این تله

های ماطفی باشد. با استفاده از راهکارهاای مناساب و حمایات غلده بر چالش

تری اجتمامی، افراد عادر خواهند بود بر این مواند فاائق آماده و روابان ساالم

 .بنازند

 مراحل جدایی در کودکاو: نگاهی به نظریه بولدی 

های خود به سه مرحله کلیادی در جاو بولدی، روان ناس م وور، در بررسی



 یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 72
 

 

 

واکنش کودکاو نندت به جادایی از ماادر اشااره کارده اسات. ایان مراحال 

دهنده شامل اضطراب، ناامیدی و از هم  نیختگی هنتند که هار یاک ن ااو

 .نومی واکنش ماطفی به فیداو و جدایی است

 مرحله اول: اضطراب .۱ 

کناد تاا شاود و تالاش میدر این مرحلاه، کاودک باه شادت مضاطرب می

توانااد آرا  بگیاارد و احناسااتش را بااا خ اام و ماادرش را پیاادا کناد. او نمی

دهد. ایان اضاطراب باه عادری شادید نارضایتی نندت به غیدت مادر ن او می

آورد، است که کودک ممکن اسات از هار چیازی کاه باه یااد ماادرش مای

 .ناراحت شود

 مرحله دو : ناامیدی .۲ 

با  ذشات زمااو و ماد  باز  ات ماادر، کاودک باه حالات ناامیادی فارو 

رود. او ممکن است دچار افنرد ی شود و از تعامل با دیگراو خودداری می

کناد و تری را تجرباه میکند. در این مرحله، کودک احناس تنواایی ممیاق

 .ماندتوجه میهای دیگراو برای برعراری ارتدام بینندت به تلاش

 

 مرحله سو : از هم  نیختگی .۳ 

شاود کاه باولدی آو را از ا ر مادر به کودک باز ردد، مرحله سو  آغاز می

هم  نیختگی نامیاده اسات. در ایان مرحلاه، کاودک ننادت باه ماادر سارد 

دهد. اما با  ذشت زماو، وابنتگی مااطفی ای به او ن او نمیشود و ملاعهمی

 .شود یرد و کودک مجددا  به مادر خود دلدنته میدوباره شکل می

ها بلکااه در باولدی معتیااد بااود کااه ایاان الگوهااای ماااطفی نااه تنوااا در انناااو
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دهنده یک استعداد  اتی برای واکنش به شود و ن اوحیوانات نیز م اهده می

 .جدایی است

 های ماطفیچرخه ترک شدو: ارتدام با واکنش 

چرخه ترک شدو شامل مراحل م ابوی اسات. افارادی کاه در ایان چرخاه 

 رفتار هنتند، مانند لیندزی، ممکن است اضطراب، اندوه و خ م شدیدی را 

شاوند، احنااس انازوا و ناامیادی تجربه کنند. آنوا وعتی با جدایی مواجاه می

 .توانند خود را آرا  کنندممییی دارند و نمی

معمولا  وابنتگی شدیدی به کنانی که دوست او دارناد دارناد و از این افراد  

 .این رو تحمل جدایی برای او دشوار است

 

 های تله ترک شدنریشه 

 :تله ترک شدو ممکن است ناشی از موامل زیر باشد

شناختی: برخی افراد ممکن است از لحاظ فطری نندت به استعداد زینت .۱

 .تر باشندتنوایی حناس

فیداو والدین: از دسات دادو یکای از والادین در دوراو کاودکی تاأثیر  .۲

 . یری این تله داردممییی بر شکل

های مادت: بناتری شادو ماادر در بیمارساتاو یاا جاداییجدایی طولانی .۳

 .تواند تأثیر ذار باشدموعت نیز می

محین پرورش: بزر  شدو در پرورشگاه یا تحت مراعدت پرستارانی که  .۴

 .جایگزین مادر هنتند

 .مد  ثدات ماطفی: داشتن مادری که مدا  خ مگین یا غایب بوده است .۵
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 .م اجرات والدین: طلاق یا م اجرات مداو  والدین در دوراو کودکی .۶

از دست دادو توجه: جلب توجه والدین به فرزند جدید یا ازدواج مجدد  .7

 .آنوا

ای که بایش از حاد مراعاب خانوادهمراعدت بیش از حد: بزر  شدو در  .۸

 .رو شودهای زند ی روبهاند و فرد هر ز یاد نگرفته که با چالشبوده

شاناختی تواند نتیجه ترکیدی از اساتعداد زینتدر نوایت، تله ترک شدو می

و محین نامناسب دوراو کودکی باشد که بر روی رفتارها و احناساات فارد 

 . ذارددر بزر نالی تأثیر می

 تله ترک شدو: سفری در دنیای احناسات 

برانگیزترین در دنیای پیچیده روابن اننانی، تله ترک شادو یکای از چاالش

تواناد موضومات است. این تله ری ه در تجربیات دوراو کاودکی دارد و می

های مختلفاای بااروز کنااد. در اینجااا بااه بررساای ایاان تلااه و مواماال بااه شااکل

 .پردازیمدهنده آو میشکل

 های ممیقفیداو والدین: زخم 

ترین تواناد یکای از اصالیاز دست دادو یکی از والدین در سانین پاایین می

های تواناد باه شاکلدهنده تله ترک شدو باشاد. ایان فیاداو میموامل شکل

مختلفی بروز کند، از جمله بیماری والدین، طلاق یا مر . این تجربیات تلخ 

پذیری ماطفی کاودک را افازایش دهناد و او را در معار  توانند آسیبمی

آبی که پدرش را در سانین پاایین از دسات داده، .خطرات بی تری عرار دهند

 وید: کپس از مر  پدر ، ماادر  همی اه نگاراو باود کاه مان را هام از می

خواستم در کناار خواست که من جایی برو  و همی ه میدست بدهد. او نمی
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 «.او باشم

 روابن ماطفی: کلید میابله با تله 

کیفیت سایر روابن ماطفی کودک نیز تأثیر زیادی بار نحاوه واکانش او باه 

جدایی دارد. ا ر کودک بتواند روابن سالم و باثداتی با دیگراو برعرار کناد، 

تواند با تله ترک شدو به خوبی میابله کناد. آبای باا داشاتن یاک احتمالا  می

کننده با مادرش تواننته است تا حادی بار تلاه خاود رابطه نزدیک و حمایت

 .غلده کند

اما ا ر کودک در محیطی ناپایدار بزر  شود، مانند زمانی کاه ماادرش باه 

تواند باه ت ادید دلیل امتیاد یا م کلات روحی ناپایدار باشد، این موضو  می

 .تله ترک شدو منجر شود

 غیاب الگوی ثابت: احناس تنوایی 

 یری تواند به شکلغیاب یک فرد ثابت که نیش حمایتی را ایفا کند نیز می

تله ترک شدو کماک کناد. کودکاانی کاه تحات مراعدات پرساتاراو یاا در 

اند، ممکن است به دلیال ماد  وجاود یاک الگاوی ها بزر  شدهپرورشگاه

ثابت و عابل امتماد دچار اضطراب و ناامیدی شوند. ایان ماد  ثداات مااطفی 

 .پناهی منجر شودتواند به احناس تنوایی و بیمی

 وابنتگی و ترس از جدایی: دو روی یک سکه 

ها افاارادی کااه دچااار تلااه تاارک شاادو هنااتند، معمااولا  نناادت بااه جاادایی

دهند. آنوا ممکان اسات دائماا  تالاش کنناد تاا های شدیدی ن او میواکنش

ای به دندال آنوا نزدیک والدین خود بمانند و حتی در برخی موارد مانند سایه

 .دهنده ترس ممیق آنوا از ترک شدو استرفتارها ن اوباشند. این  
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 ها: وابنتگی و فیداوترکیب تله 

تواناد باا تلاه وابناتگی ترکیاب شاود. کودکاانی کاه در تله ترک شدو می

اند، ممکن است به شدت وابنته شوند و های بنیار مراعدتی بزر  شدهمحین

از ترس جدایی نتوانند استیلال خود را پیدا کنند. این وابنتگی نه تنوا آزادی 

 .شودکند بلکه بامث ایجاد احناس ناامنی ماطفی نیز میآنوا را محدود می

 سفر به سوی بودودی 

های تلاه تارک شادو و درک نحاوه واکانش فارد ننادت باه شناسایی ری ه

های ماطفی باشد. با حمایت تواند اولین عد  برای غلده بر چالشها میجدایی

اجتمامی و ایجاد روابن سالم، افراد عادر خواهند بود بر این مواند فائق آماده 

 .و زند ی شادتری را تجربه کنند

 های روابن ماطفیتله ترک شدو و چالش 

تاو باه جاای آنکاه شوید، روابن ماشیانهوعتی در تله ترک شدو  رفتار می

شاود. ایان بخش باشد، به یک سفر پرتنش و پرپیچ و خام تدادیل میآرامش

هاا زناد ی وضعیت باه ایان دلیال اسات کاه شاما هماواره در حاشایه بحراو

 .کنیدکنید و احناس ناامنی ماطفی میمی

 

 داستاو لیندزی: سیوم به چاه تاریکی 

اش باا  ار ، از احناساات ممیاق خاود ساخن لیندزی، در توصیف رابطه

تاریک  وید: کخود  را در حال سیوم به چاهی  وید. او به معالجش میمی

کنم دهد و من احناس میکنم.  ر  مرا به سمت این چاه هل میتصور می

 «.مانمکه به زودی ورودی آو بنته خواهد شد و من تنوا می
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دهنده ترس ممیق او از تنواایی و جادایی اسات. ا ار تلاه این توصیف ن او

توانناد احناساات ترین م اکلات نیاز میشما بحرانی باشاد، حتای کوچاک

 .شدیدی از ناامیدی و اضطراب را برای شما به ارمغاو بیاورند

 اجتناب از روابن نزدیک 

دهند از برعراری روابان صامیمانه برخی افراد در تله ترک شدو، ترجیح می

دهند. پاتریک، ها تنوایی را به تجربه دوباره فیداو ترجیح میدوری کنند. آو

ها با این احناس دست و پنجه نر  کرده بود پیش از ازدواج با فراننیس، سال

 «. وید: کتنوایی برای من بوتر بود؛ حداعل آرامش داشتمو می

ای برعاارار کنیااد، ممکاان اساات ا اار شااما تمایاال داریااد رواباان صاامیمانه

ثداتی باشاد. همی اه نگاراو هناتید کاه مزیزانتااو را از تاو مملو از بیزند ی

ترین تغییرات در روابن خاود اباراز نگرانای دست بدهید و نندت به کوچک

 .کنید

 وابنتگی شدید و ترس از جدایی 

ن اینی افرادی که دچار تله ترک شدو هنتند، معمولا  نندت به هر نو  میب

ترین دهنااد. لیناادزی کوچااکهااای شاادیدی ن اااو میدر رواباان واکنش

ای از پایااو رابطاه های نارضایتی از سوی دوساتانش را باه مناواو ن اانهن انه

شود، احنااس کند. او هر بار که یکی از دوستانش از او ناراحت میتلیی می

دهد که ممکن اسات رابطاه را تحات تاأثیر دوری کرده و اعداماتی انجا  می

 .عرار دهد

رود، دچار وساواس فکاری دربااره آبی نیز وعتی شوهرش به سفر کاری می

شاود. ایان وعو  حوادث نا وار مانند سیوم هواپیماا یاا بیمااری ماادرش می
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 .شودافکار منفی بامث ایجاد اضطراب ممیق در او می

 های خطر در روابنن انه 

در زیر چند ن انه خطر برای شناسایی افرادی که ممکن است مناتعد تارک 

 :کردو شما باشند آورده شده است

 .مدت را بشذیردشما ممکن است نتواند تعود طولانی همنرمد  تعود:  .۱

شما همی ه برای  ذراندو زماو با شما در دسترس همنر  مد  دسترسی:  .۲

 .نینت

شما ممکن است دچار م کلات روحای باشاد همنر  ثداتی احناسی: بی .۳

 .که بامث مد  ثدات ماطفی شود

نیاز به آزادی: او ممکن است بخواهد همزماو باا چناد نفار رابطاه داشاته  .۴

 .باشد

بنایار نزدیاک باشاد و شاما ممکان اسات  ااهی همنار  رفتار متناعض:  .۵

 . اهی دیگر شما را نادیده بگیرد

کناد ثدات نه تنوا آرامش را از شما دور میزند ی در یک رابطه ماشیانه بی

ها و بلکه بامث تیویت تله ترک شدو نیاز خواهاد شاد. شناساایی ایان ن اانه

تر تواند اولین عد  بارای ایجااد روابان ساالمآ اهی از رفتارهای خودتاو می

باشد. با تلاش برای برعراری ارتداطات پایدار و حمایت اجتمامی، افراد عاادر 

 .ها فائق آمده و زند ی شادتری را تجربه کنندخواهند بود بر این چالش

 های پنواو روابنتله ترک شدو: چالش 

ای باثدات باشید، ممکن است با مواند پنواو ماطفی روبرو حتی ا ر در رابطه

های تواند به شکلشوید که تله ترک شدو را در شما ت دید کند. این تله می
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هاای جادی تاو باروز کناد و باماث ایجااد چالشمختلفی در زند ی ماطفی

 .شود

 های تله در روابنن انه 

اجتناب از صمیمیت: از برعراری روابان نزدیاک باا افاراد مناساب دوری  .۱

 .ترساندکنید زیرا ترس از دست دادو یا آسیب دیدو شما را میمی

تاو ممکان اسات شاما را همنار نگرانی مداو : همواره نگراو هنتید که  .۲

 .دانید چگونه با این احناسات کنار بیاییدترک کند یا از دست بدهید و نمی

خاود  همنار های جزئای های افراطی: نندت باه رفتارهاا و  فتاهواکنش .۳

ای از عصاد تارک شاما هاا را ن اانهدهیاد و آوهای شادید ن ااو میواکنش

 .دانیدمی

خاود داریاد و ایان همنر  احناس مالکیت: به شدت احناس مالکیت بر  .۴

 .احناس برای شما دردناک است

 .شودتاو صرف حفظ رابطه با او میوابنتگی مفرم: تما  زند ی .۵

توانیاد خاود را نمیهمنر  ترین دوری از مد  تحمل جدایی: حتی کوتاه .۶

 .تحمل کنید

تاو باا شاما خواهاد همنار مد  اطمیناو: هر ز کاملا  مطمین نیناتید کاه  .7

 .ماند

وفاایی ماتوم خاود را باه بیهمنار  اتوا  زنی: به راحتی مصدانی شاده و  .۸

 .کنیدمی

تاو کاه شاما را تنواا  ذاشاته، او را همنار تندیه کردو:  اهی برای تندیاه  .۹

 .کنیدترک یا از خود دور می
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 داستاو آبی 

کناد. او هار ای از افرادی است که با این تله دست و پنجه نار  میآبی نمونه

شود و رود، دچار نگرانی شدید میبار که کرت، همنرش، به سفر کاری می

کند که ممکن اسات او را از دسات بدهاد. ایان وضاعیت باماث احناس می

 .تواند امتماد آبی را جلب کندخنتگی کرت شده است زیرا او نمی

کنم، او همی اه باه مان  وید: کهر کاری کاه مایکرت درباره رفتار آبی می

کند که من با شک دارد. به ویژه نندت به سفرهای کاری من،  اهی فکر می

 «.زنی دیگر رابطه دار 

 رفتارهای مخرب 

هاای کوچاک را بازر  کنناد تاا افرادی مانند لینادزی ممکان اسات بحث

ای از نارضاایتی تودیدی برای پایاو رابطه ایجاد کنند. او مانند آبی، هر ن اانه

 .دهدای از جدایی تلیی کرده و واکنش شدیدی ن او میرا به منواو ن انه

لیندزی و آبی مدا  جملاتی مانند کتو مرا واععا  دوست نداری  یا کدلت برایم 

دهنده تارس  ویند. این اظوارات ن ااوان او میهمنر    شود  را به  تنگ نمی

 .ممیق آنوا از ترک شدو است

 ها در برابر تودیداتواکنش 

هر زماو که رابطه مورد تودید عرار  یرد، واکنش احناسای شادیدی ن ااو 

توانند ناشی از یک م اجره کوچاک یاا تغییار در دهید. این تودیدات میمی

دهاد: کوعتای باه تاو باشند. کرت در یاک موععیات توضایح میهمنر    رفتار  

فرود اه رسیدیم، آبی نا واو شرو  به  ریه کرد، طاوری کاه انگاار کنای 

 «.مرده است
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ها معمولا  ناشی از تارس ممیاق فارد از جادایی هناتند و باماث این واکنش

 .شودایجاد سردر می در طرف میابل می

  یری: یک راه میابلهکناره 

های میابله با احناس ترک شدو است. اما ایان کاار  یری یکی از راهکناره

 یرد. این نو  رفتاار معماولا  واععی شما به نزدیکی و ارتدام را نادیده مینیاز  

 .با خ م همراه است و ممکن است به تنوایی بی تر دامن بزند

ها نیز تله ترک شدو نه تنوا بر روابن ماشیانه تأثیر منفی دارد بلکه بر دوستی

ها و رفتارهاای شود. شناساایی ن اانهثداتی ماطفی میسایه افکنده و بامث بی

تر اسات. باا تالاش بارای مرتدن با این تله اولین عد  برای ایجاد روابان ساالم

برعراری ارتداطاات پایادار و حمایات اجتمااای، افاراد عاادر خواهناد باود بار 

 .ها فائق آمده و زند ی شادتری را تجربه کنندچالش

 های تحول: رهایی از تله ترک شدو ا  

منایری اسات کاه نیازمناد خودشناسای، مادیریت رهایی از تله ترک شادو 

هاای م خصای هاای آ اهاناه اسات. در ایان منایر،  ا احناسات و انتخاب

تواند به شما کمک کناد تاا از ایان چاالش مااطفی فراتار وجود دارد که می

 .روید

 هاباز  ت به  ذشته: شناخت ری ه .۱ 

نخنتین عد  برای تغییر، بررسی تجربیات دوراو کاودکی اسات کاه ممکان 

 :است بذر این تله را در شما کاشته باشد. از خود بشرسید

 اید؟آیا همواره فردی حناس و احناسی بوده -

 شدید؟آیا در کودکی از جدایی از مزیزاو ناراحت می -
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 آیا رفتن به مدرسه یا خوابیدو در خانه دوستاو برایتاو دشوار بود؟ -

ا ر پاسخ شما به این سؤالات مثدت است، ممکن است منتعد  نترش ایان 

هااای تلااه باشااید. در ایاان صااورت، م اااوره بااا متخصااص و اسااتفاده از روش

 .تواند به شما کمک کنددرمانی مناسب می

 هامدیریت احناسات: شناسایی چرخه .۲ 

ها، باید احناسات کنونی خود را نندت به ترک شادو پس از شناخت ری ه

کنیاد؟ شناسایی کنید. آیا در حاال حاضار باا فیادانی دسات و پنجاه نار  می

های ثداات عارار داشاته باشاید. شناساایی چرخاهای بیممکن اسات در رابطاه

تواند به شاما کماک کناد تاا دهند، میماطفی که شما را تحت تأثیر عرار می

 .احناسات خود را مدیریت کنید

شاود کاه هار باار فراننایس دیار باه خاناه به منواو مثال، پاتریک متوجه می

شود. او باید این چرخاه را شود و سشس خ مگین میآید، ابتدا نگراو میمی

 .ب ناسد و احناساتش را تجربه کند

 بازنگری در  ذشته: الگوهای تکراری .۳ 

اید تویه کنید و بررسی کنیاد کاه چاه ای که داشتهفورستی از روابن ماشیانه

ایاد ها وجود دارد. آیا همواره با افارادی رابطاه برعارار کردهالگوهایی در آو

که احتمال ترک شما را دارند؟ آیا به دلیل تارس از تارک شادو، رفتارهاای 

تواناد باه شاما کماک کناد تاا از اید؟ شناسایی ایان الگوهاا میمالکانه داشته

 .ها جلو یری کنیدتکرار آو

شاود کاه روابطاش معماولا  ناپایادار لیندزی پاس از تویاه لینات متوجاه می

اند و تنوا رابطه پایدار او با ماف باوده اسات. ایان آ ااهی باه او کماک بوده
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 .کند تا بر اهمیت ثدات در روابطش تأکید کندمی

 انتخاب منیر جدید: افراد باثدات .۴ 

مزاج ثداات و دمادمیبرای رهایی از تله ترک شدو، بایاد از افارادی کاه بی

هنتند دوری کنید، حتی ا ر جذابیت زیادی برای شاما دارناد. تالاش کنیاد 

 .روابن خود را با افرادی که تعود و ثدات بی تری دارند، ایجاد کنید

شاود کاه در آو احنااس ای میبه منواو مثال، لیندزی با ریچارد وارد رابطه

امنیت و ثدات بی تری دارد. ریچارد نه تنوا تعود دارد بلکه به طاور احناسای 

 .نیز در کنار اوست

 امتماد به افراد متعود و باثدات .۵ 

برانگیز پس از تجربه تلخ ترک شدو، امتماد به دیگراو ممکن اسات چاالش

باشد، اما این امتماد کلید خروج از چرخه منفای و دساتیابی باه م اق واععای 

است. باید از نوسانات ماطفی فاصله بگیرید و به سمت روابطی پایدار و عوی 

 .حرکت کنید

 رفات کاه کارت حتای در زمااو سافرهایش، در کناار او آبی باید یااد می

کنم دار اسات، اماا احنااس مای وید: کاین موضو  خندهخواهد ماند. او می

جا در کنار  است. کنی که همی ه تما  آنچه که همی ه دندالش بود ، همین

 «.خواهد که خود  را پیدا کنمدر کنار من است و می

همنار  پاتریک و لیندزی نیز یاد  رفتند که در روابان ساالم و متعوداناه باه 

هاا کماک کارد تاا از تلاه تارک شادو خود امتماد کنند و این امتماد باه آو

 .فاصله بگیرند

 کنترل احناسات: اجتناب از وابنتگی و حنادت .۶ 



 یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 84
 

 

 

ا ر با فردی باثدات و متعود در یک رابطه سالم هنتید، باید یاد بگیریاد کاه 

بوترین راه برای این کاار، تمرکاز های احناسی خود را کنترل کنید.  واکنش

توانیاد باه بر روی خودتاو و ک ف استعدادهایتاو است. یااد بگیریاد کاه می

 .تنوایی شکوفا شوید و از این احناس لذت بدرید

توانااد اباازاری مفیااد باارای ماادیریت هااای یادداشاات میاسااتفاده از کارت

هایی که تلاه کنند تا در زماوها به شما کمک میاحناسات باشد. این کارت

هااا را شااود، احناساات خااود را شناساایی کاارده و آوتارک شاادو فعاال می

 .کاهش دهید

های یادداشت کرد تا بتواند بوتار لیندزی با کمک ما شرو  به نوشتن کارت

رو شااود. او از ایاان روش باارای جلااو یری از اش بااا ریچااارد روبااهبااا رابطااه

 .وابنتگی بیش از حد و اتوا  زنی به دیگراو استفاده کرد

 

 ای از کارت نوینی برای مدیریت تله ترک شدونمونه 

کنم زیرا ریچارد در حال دور شادو از در حال حاضر احناس ناامیدی می»

دانم این احنااس ناشای از تلاه من است و من مصدانی هنتم. هر چند که می

های دوری دوباااره آو را فعااال ترین ن ااانهتاارک شاادو اساات و کوچااک

 .اندکرده

باید به خاطر داشته باشم که در روابن سالم، افاراد  ااهی نیااز دارناد کمای 

ن ینی بخ ی طدیعی از یک رابطه اسات. ا ار باا ن ینی کنند و این میبمیب

مصدانیت و وابنتگی رفتار کنم، ریچارد را بی تر از خود دور خواهم کرد. او 

 .حق دارد کمی فاصله بگیرد
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ا  داشاته تاری ننادت باه رابطاهباید افکار  را مدیریت کنم تاا دیاد اه کلی

توانم احناساتم را تحمل کنم و به یاد داشته باشم که ریچارد و مان باشم. می

 .هنوز هم با هم هنتیم و رابطه ما سالم است

ا  را معطوف زند ی برای اینکه بوترین حمایت را به خود  بکنم، باید توجه

تاوانم و بودودی خود  کنم. هر چه بی تر بر روی خود  تمرکز کنم، بوتار می

 «.در رابطه باعی بمانم

 

 آغاز فرآیند درماو 

توانید رابطه سالمی شاکل دهیاد، ا ر تله ترک شدو شما شدید است و نمی

تواند شما را به جایی برساند که بتوانیاد روابان شرو  یک فرآیند درمانی می

تواننااد بااا ارائااه ابزارهااا و تاو کنیااد. درمااانگراو میمثداات را وارد زنااد ی

 .راهکارهای لاز  شما را در این منیر همراهی کنند

 . عدم اعتماد9

 های ممیق  ذشتهتله سوءظن و بدرفتاری: زخم 

اند تا بر م کلات ساله، با همنرش آدرین به م اوره آمده  ۳۳فرانک، مردی 

سوءظن و نگرانی اسات زناشویی خود غلده کنند. اما فرانک همواره در حال  

 ویاد: کحتای باا اش را تحت تأثیر عرار داده است. او میو این موضو  رابطه

دانم آدرین واععا  دوستم دارد، اما همی اه ایان احنااس را دار  کاه اینکه می

 «.همه چیز یک فریب بزر  است و او یک روز ممکن است ترکم کند

 های شدید به جداییواکنش 
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آدرین در یکی از روزها به فروشگاه رفته و با دوستی به ناا  ملینادا ملاعاات 

 اردد، باا کرده و برای نوشیدو عووه به کافه رفته است. وعتای باه خاناه برمی

شود. او با مصادانیت از آدریان های فرانک روبرو میسیل سوالات و نگرانی

پرسد که کجا بوده و چه کار کرده است. این رفتارها بامث ترس آدریان می

 .شده  رفتار شده استکند که در یک رابطه کنترلشود و او احناس میمی

شاود. او باه معاالؤ خاود فرانک حتی در محین کار نیاز دچاار ساوءظن می

ا . آیاا  وید: کدیروز رئیس من  فت که باا م اتریاو تناد برخاورد کاردهمی

کناد کاه هایچ ممکن است شما با او صحدت کرده باشید؟  معاالؤ تأکیاد می

 .ارتداطی با رئیس او ندارد و هدفش حمایت از فرانک است

 های دوراو کودکیزخم 

های تلخای داشاته اسات. او از کتاک فرانک در دوراو کودکی خود تجربه

کنااد و تصاامیم دارد فرزناادانش را در خااوردو توساان پاادرش صااحدت می

محیطی امن بزر  کند. او هر ز دستش را بر روی فرزندانش بلند نکارده و 

 .کند تا فرد بوتری باشدتلاش می

ساله، نیز در حاال حاضار در درمااو اسات. او هر از رابطاه   ۲۹مدلین، زنی  

های بدی کاه باا مارداو داشاته، مدتی نداشته و به خاطر تجربهماطفی طولانی

دانم که این احناساات ناشای از  وید: کمینگراو است. او به معالؤ خود می

ا  به مان آسایب زد و ماادر  ا  هنتند. وعتی نه ساله بود ، پدرخوانده ذشته

 «.تواننت کمک کنددر آو زماو آنیدر  یؤ بود که نمی

 ترس از نزدیکی 

مدلین تمایل دارد ازدواج کند و بچه داشته باشد، اما ترس از اینکه نتواند باه 
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اش کنی نزدیک شود، ماند اوست. این ترس ناشی از تجربیات تلاخ  ذشاته

 .شود که نتواند روابن سالمی برعرار کندبامث می

تله ساوءظن و بادرفتاری ناشای از تجربیاات تلاخ دوراو کاودکی و روابان 

هااا ها و کااار کاردو بار روی آوناساالم بزر ناالی اسات. شناسااایی ایان تلاه

تر باشاد. باا حمایات اجتماامی و تواند اولین عد  برای ایجاد روابان ساالممی

هاا فاائق تلاش برای ایجاد ارتداطات پایدار، افراد عادر خواهند باود بار چالش

 .آمده و زند ی شادتری را تجربه کنند

 پرس نامه سوءظن و تجاوز

این پرس نامه عدرت تله سوء ظن و تجاوز در شما را می سنجد با اساتفاده از 

 . زینه زیر به سؤالات پاسخ دهید

 ملاک نمره دهی

 .اصلا  در مورد من صدق نمی کند .۱

 .حد زیادی در مورد من صدق نمی کندتا  .۲

 .تا حد کمی در مورد من صدق میکند .۳

 .تیریدا  در مورد من صدق می کند .۴

 .تا حد زیادی در مورد من صدق میکند .۵

 .کاملا  در مورد من صدق می کند .۶

به سؤالات ایان پرس انامه پاساخ داده ایاد ایان تلاه   ۶یا    ۵ا ر با  زینه های  

همچناو ممکن است در مورد شما صدق کند؛ حتای ا ار نماره کلای پاایینی 

 .داشته باشید
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 فنیر پاسخ های شمات

 «.بنیار کم این تله احتمالا  در مورد شما صدق نمی کند ۱۰-۱۹

 .تا حدی کم این تله ممکن است  اهی در مورد شما صدق کند ۲۰-۲۹

 .متوسن این تله در زند ی شما یک معضل  است ۳۰-۳۹

 .زیاد این تله بدوو شک تله ای موم در زند ی شماست ۴۰-۴۹

 .خیلی زیاد. این تله عطعا  یکی از اصلی ترین تله های شماست ۵۰-۶۰

 

 

 های ماطفی و پیامدهای آوتجربه تجاوز: زخم 

تجربه تجاوز یک واععیت تلخ و پیچیده است که باا احناسااتی چاوو درد، 

شود. این احناسات باه شادت عاوی و ترس، خ م و اندوه در هم آمیخته می
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غالدا  در حال غلیاو هنتند. وعتی با افرادی کاه چناین تجربیااتی را پ ات سار 

توانیم مماق ایان احناساات را درک کنایم. کنیم، میاند صحدت می ذاشته

حتی ا ر این افراد با ظاهری آرا  به ما مراجعه کنند، انرژی منفای و سانگینی 

 .شوداین احناسات در فضا حس می

 هانوسانات ماطفی و واکنش 

دیده از تجاوز ممکن است دچار نوسانات ماطفی شادید شاوند. افراد آسیب

تواناد دیگاراو را شوند و این تغییرات میها نا واو غمگین یا مصدانی میآو

غافلگیر کند. برای مثال، فرانک نندت به همنرش آدرین خ مگین اسات و 

  .شودمدلین دچار حملات  ریه می

 اهی اوعات، افراد ممکن است از واععیت دور شوند و احناس کنند که در 

شود. مکانی دیگر عرار دارند. این حالت به نا  کاز هم  نیختگی  شناخته می

خواهاد دربااره چیازی  ویاد: کوعتای او نمیآدرین درباره رفتاار فراناک می

 «.شود. انگار من اصلا  وجود ندار صحدت کند، نا واو همه چیز تما  می

 امتمادیترس از روابن و بی 

شود که افراد نتوانند به راحتی باه دیگاراو های تلخ از روابن بامث میتجربه

طور مخفیاناه در ها ممکن است تصور کنناد کاه دیگاراو باهامتماد کنند. آو

شو  کند: کمعمولا  متوجه میها آسیب برسانند. مدلین بیاو میتلاشند تا به آو

 «.که مرداو چه نیتی دارند، حتی ا ر به نظر خوب بیایند

 

امتمادی ناشی از تجربیات  ذشته است. افرادی که دچار سوءاستفاده این بی

باش برای دفا  از خود عرار دارناد اند، دائما  در حالت آمادهیا بدرفتاری شده
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 .و ممکن است نندت به دیگراو بدبین شوند

 یادآوری دردناک 

روش یادآوری تجااوز دوراو کاودکی نیاز بنایار موام اسات. برخای افاراد 

ممکن است هیچ خاطره روشنی از این تجربه نداشته باشند، اماا احناساات و 

تصاویر مرتدن با آو ممکن است نا واو به  هن او خطاور کناد. فراناک در 

کند کاه یک موععیت تاریک احناس ترس و اضطراب شدیدی را تجربه می

 . ردانداش برمیاو را به دوراو کودکی

کند: کمن از رابطه جننی متنفار  مدلین نیز از خاطرات تلخ خود صحدت می

کناد و ماوجی از ا  همی ه در  هنم خطاور میهای پدرخواندهزیرا یادآوری

 «.کنمانزجار را حس می

کناد بلکاه بار روابان های ماطفی ممیاق ایجااد میتجربه تجاوز نه تنوا زخم

هاا ها و کاار کاردو بار روی آوآینده نیز تأثیر منفی دارد. شناساایی ایان تلاه

تر است. با حمایت اجتمامی و تلاش بارای اولین عد  برای ایجاد روابن سالم

هاا فاائق آماده و ایجاد ارتداطات پایادار، افاراد عاادر خواهناد باود بار چالش

 .زند ی شادتری را تجربه کنند

 های تله بد مانی و تجاوز: در جنتجوی حیییتری ه 

های تله بد مانی و تجربه تجاوز به منواو دو پدیاده پیچیاده، معماولا  ری اه

توانناد شاامل ممییی در تجربیات تلخ دوراو کودکی دارند. این تجربیات می

تحییر، خیانت و سوءاستفاده باشند که تاأثیرات ممیاق و ماناد اری بار رواو 

 .پردازیمها می ذارند. در اینجا به بررسی این ری هفرد می
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 ای بر کودکیتندیه فیزیکی: سایه .۱ 

شااوند، اغلااب هااایی بااا تندیااه فیزیکاای باازر  میکودکااانی کااه در خانواده

های تواند به آسیبکنند. این نو  تندیه میاحناس ناامنی و ترس را تجربه می

جنمی و روانی منجر شود و فرد را در بزر نالی باه سامت باد مانی ساوق 

 .دهد

 های پنواوسوءاستفاده جننی: زخم .۲ 

تجرباه سوءاسااتفاده جننای در دوراو کااودکی یکای از شاادیدترین اشااکال 

آسیب است. ا ر فردی از امضای خانواده شما را مورد سوءاستفاده عرار داده 

 یری تلاه باد مانی و ماد  امتمااد باه تواناد باه شاکلباشد، ایان تجرباه می

 .دیگراو منجر شود

 تحییر مداو : کلمات زهرآلود .۳ 

توانااد احناااس والاادین یااا نزدیکاااو میتحییاار و ساارزنش مااداو  از سااوی 

شاود کاه فارد ارزشی را در کودک ایجاد کند. این نو  رفتارها باماث میبی

 .نندت به خود و دیگراو دچار تردید شود و نتواند روابن سالمی برعرار کند

 خیانت ماطفی: امتماد شکنته .۴ 

های خاود ممال نکنناد، ا ر افراد خانواده شما عابل امتماد نداشند و به ومده

توانااد احناااس خیاناات را در شااما تیویاات کنااد. ایاان نااو  ایاان موضااو  می

 .شودتجربیات بامث ایجاد بدبینی نندت به دیگراو می

 های ماطفیلذت از رنؤ دیگراو: آسیب .۵ 

وجود فردی در خانواده که از رنؤ ک یدو شما لذت بدرد، تاأثیرات مااطفی 

دهد  ذارد. این تجربه نه تنوا احناس ناامنی را افزایش میممییی بر جای می
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 .شودبلکه بامث ایجاد حس تنوایی و ناامیدی نیز می

 

 

 اجدار به انجا  کارهای ناخواسته .۶ 

کودکاو ممکن است تحت ف ار برای انجاا  کارهاایی عارار بگیرناد کاه باا 

توانناد احنااس تارس و اناد. ایان تجربیاات میتودید یا مجازات هماراه بوده

 .ها تیویت کننداضطراب را در آو

 اندها خطرناکآموزش مد  امتماد: غریده .7 

ها امتمااد ا ر خانواده شما همواره به شما یادآوری کرده باشد که باه غریداه

تواند بامث ایجاد یک الگوی رفتاری بدبینانه نندت به نکنید، این موضو  می

 .دیگراو شود

 امتمادیخیانت ماطفی: احناس بی .۸ 

امتماادی را در شاما تواناد حاس بیتجربه خیانت از سوی نزدیکااو نیاز می

تیویت کند. وعتی کنانی که باید حامی شما باشند، به شما آسیب بزنند، ایان 

 .موضو  تأثیرات ممییی بر رواو شما خواهد  ذاشت

 تجاوز فیزیکی: نیض حریم شخصی .۹ 

والدین یا امضاای خاانواده هر ونه تمایل فیزیکی ناخواسته از سوی یکی از 

تواند اثرات ممییی بر روی رواو شما که موجب ناراحتی شما شده است، می

 .بگذارد

 های کلامیآمیز: زخمهای توهیننا  .۱۰ 

شاود، نیاز بخ ای از هاایی کاه باماث رنجاش شاما میصدا زدو شما باا نا 
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 .ارزشی را در شما تیویت کندتواند حس بیتجربیات تلخ است که می

--- 
تجربه تجاوز نه تنوا نیض حریم شخصی است بلکه موجب تخریب امتماد و 

شود. افرادی که بایاد حاامی و مراعاب شاما باشاند، در احناس امنیت نیز می

دفامی اند و این موضو  بامث ایجاد احناس بیواعد به رنجش شما دامن زده

 .در کودکی شده است

ای مواجاه باوده ای از این تجارب است؛ او با مادر و پدرخواندهمدلین نمونه

اناد. او دربااره اند بلکاه خودشااو منداد آسایب بودهکه نه تنوا حمایت نکرده

ها و آغوش  وید: کهمه چیز با بوسیدواش میآغاز تجاوز توسن پدرخوانده

 «.ها شرو  شد رفتن

دچاار دهنده یک الگوی تکراری است؛ والادینی کاه خاود این سناریو ن او

م کلات هنتند، ممکن است فرزندشاو را به منواو جایگزینی برای نیازهای 

خود استفاده کنند. توجه اولیه ممکن است برای کودک خوشایند باشد اما به 

 .زودی تددیل به یک بار سنگین احناس  ناه خواهد شد

کند: کزماانی متوجاه شاد  کاه مدلین با یادآوری خاطرات تلخ خود بیاو می

کار اشتداهی در حال انجا  است.  او همچنین اشاره دارد که هرچیدر هم که 

تجربه تجاوز متفاوت باشد، احناسات ناشی از آو یکناو هنتند: کمن همی ه 

 «.احناس انزجار و سردر می داشتم

تجربیات تلخ دوراو کودکی نه تنوا بر روابن آینده تأثیر منفای دارناد بلکاه 

شاوند. شناساایی ایان ای نیاز میهای مااطفی پیچیاده یری تلاهموجب شکل

تر اسات. باا حمایات ها اولین عد  برای درماو و ایجاد روابان ساالمسرچ مه
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اجتمامی و تلاش برای ایجاد ارتداطاات پایادار، افاراد عاادر خواهناد باود بار 

 .ها فائق آمده و زند ی شادتری را تجربه کنندچالش

 از هم  نیختگی: مکانینم دفامی در برابر آسیب 

تواند راهی برای فرار از درد و آسیب باشد. این فرایناد از هم  نیختگی می

دهد تا خود را از موععیت دردناک جدا کرده و  اویی ایان به فرد امکاو می

 ویاد: کهار چناد اتفاق جدای از مابیی زند ی اوست. مدلین در این باره می

کرد ، اما انگار که اتفاعات شاب که در آو زماو اصلا  به این منیله فکر نمی

 «.عدل در دنیای دیگری رخ داده بود

 چند شخصیتی: واکنش به آسیب شدید 

تواناد باه رساد، از هام  نایختگی میدر مواععی که تجاوز شدید به نظر می

 یری چند شخصیت متفاوت منجر شود. این فرایند به کاودک کماک شکل

زا کند تا احناس عدرت بی تری داشته باشد و خود را از موععیات آسایبمی

 .دور کند

 ضد حملات: تکرار الگوی آزار 

های ماطفی، تکارار الگاوی ترین ضد حملات برای میابله با تلهیکی از رایؤ

 وید: کمادت داشتم که برادر  را آزار و تجاوز است. فرانک در این باره می

زد، من هم بارادر  را کتک بزنم. درست هماو شکلی که پدر  مرا کتک می

 .شودزد .  این ممل منجر به تداو  چرخه آسیب میکتک می

 های کلامیتجاوز زبانی: زخم 

رسااند. ایان رفتاار پدر فرانک نیاز از طریاق تجااوز زباانی باه او آسایب می

کناد، بار رواو فراناک ساایه آمیز که تله شکنت را فعال میانتیادی و توهین
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 وید: کپدر  ماشق این بود که مارا باه  ریاه انداخته است. او در این باره می

 «.کردکرد  که  ریه نکنم، اما او مرا مجدور میبیاندازد. خیلی سعی می

 آمیز: تخلیه هیجاناتتصورات خ ونت 

بنیاری از عربانیاو تجاوز که مملی متجاوزانه ندارند، در تصاورات خاود باه 

 ویااد: کیاااد  ای میپردازنااد. فرانااک در خاااطرهتجاااوز و آزار دیگااراو می

 رفت. خیلای آید که بچه بود  و معلمی داشتم که بنیار بر من سخت میمی

ا  و آو عدر با م ت به کرد  او را به صندلی بنتهاز او متنفر بود  و تصور می

افتد.  این تصاورات باه ناومی زنم که برای بخ ش به التماس میشکمش می

 .تخلیه هیجانات است

کودکی که در معر  آزار والدین عرار دارد، دچار معضال بزر ای اسات. 

توانند در کمال خوننردی به فرزناداو خاود آسایب برساانند، والدینی که می

پذیری خود هنتند. چنین رفتارهایی اغلب زماانی دهنده ضعف و آسیبن او

ترین سطح سنی خود عرار دارد و امکاو دفاا  دهد که فرزند در پایینرخ می

 .از خود را ندارد

 

 زاهای خطر در روابن: شناسایی الگوهای آسیبن انه 

در دنیای روابن ماطفی، خطرات پنوانی وجود دارد که ممکن است شاما را 

های به سمت افرادی جذب کند کاه شایناته امتمااد نیناتند. شناساایی ن اانه

زا جلاو یری تواند به شما کمک کند تا از تکارار الگوهاای آسایبخطر می

 :پردازیمها میکنید. در ادامه به بررسی این ن انه

 ملائم ه داردهنده 
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شما به طاور نا واانی دچاار خ ام همنر  های غیرعابل کنترل: ا ر خ م .۱

 .دهدشود و رفتارهای ترسناک از خود ن او میمی

ناتوانی در کنترل خود تحت تأثیر الکل: او زماانی کاه م اروبات الکلای  .۲

 .تواند رفتار خود را کنترل کندنمیکند، مصرف می

 .تاو تحییر کندتحییر ممومی: ا ر او شما را در جمد دوستاو و خانواده .۳

ارزشای انتیاد مداو : او به طور مکرر شما را تخریب کرده و احنااس بی .۴

 .کندبه شما الیا می

 .نداردمد  احترا  به نیازها: او به نیازهای ماطفی و جنمی شما توجوی  .۵

ای، حتای هایش از هار وسایلهدروغ و فریب: او برای رسیدو باه خواساته .۶

 .کنددروغ، استفاده می

کلاهدرداری در کار: ا ر او در محین کار رفتارهای کلاهدردارانه داشاته  .7

 .باشد

لذت بردو از رنؤ دیگراو: او فردی د رآزار است و از دیدو رناؤ شاما  .۸

 .بردلذت می

تودید و خ ونت: ا ر شما را تودید کند یا به شما آسیب برسااند زماانی  .۹

 .شودهایش برآورده نمیکه خواسته

کناد اجدار به رابطه جننی: او شما را مجدور به برعراری رابطه جننی می .۱۰

 .حتی ا ر تمایل نداشته باشید

 .کندبرداری میها: او از نیام ضعف شما بورهسوءاستفاده از ضعف .۱۱

 .خیانت ماطفی: او دور از چ م شما با فرد دیگری رابطه دارد .۱۲

مد  امتمادپذیری: او عابل امتماد نینت و از سخاوت شما سوءاساتفاده  .۱۳
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 .کندمی

 چرخه تکرار الگوها 

کننااده زنااد ی ایاان اساات کااه مااا بارهااا و بارهااا هااای  یؤیکاای از واععیت

کنیم. این پدیده که فرویاد آو را کجدار الگوهای مخرب  ذشته را تکرار می

دهنده این اسات کاه چارا فاردی کاه در کاودکی ماورد تکرار  نامیده، ن او

 .تجاوز عرار  رفته، ممکن است دوباره در یر روابن متجاوزانه شود

کنناد، اغلاب همااو کناانی هناتند کاه بی اترین افرادی که سوءاستفاده می

ترین مواعب جذابیت را برای عربانیاو خود دارند. این موضو  یکی از مخرب

زا ساوق تجاوز در دوراو کودکی است که فارد را باه سامت روابان آسایب

 .دهدمی

 تجربه مدلین 

ای از ایان چرخاه اسات. او در دوراو جاوانی باا مدلین، زنای جاواو، نموناه

افرادی ارتدام برعرار کرد که خود نیز دچار امتیاد بودند و از او سوءاساتفاده 

 وید: کاو باه کوکاائین معتااد کردند. او درباره یکی از روابطش با ریکی می

بود و حتی یکداار از مان خواسات باا مارد دیگاری بخاوابم تاا بتواناد کمای 

 «.کوکائین به دست آورد

ای که داشت، احنااس  نااه و شارمند ی مدلین پس از هر رابطه متجاوزانه

کرد، اما همچناو جذب ایان ناو  روابان شاد زیارا احنااس تنواایی بارایش 

 .غیرعابل تحمل بود
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 الگوهای رفتاری 

ها و الگوهای رفتاری وجاود دارد کاه ممکان اسات در زیر فورستی از ن انه

 :های ماطفی در روابن شما باشددهنده وجود تلهن او

 .احناس دائمی سوءاستفاده توسن دیگراو بدوو دلیل موجه .۱

خود باه دلیال تارس یاا احنااس اجازه دادو به دیگراو برای بدرفتاری با  .۲

 .لیاعتیبی

 .حمله سرید به دیگراو به دلیل ترس از آسیب دیدو .۳

 .مد  لذت بردو از رابطه جننی و احناس اجدار در آو .۴

 .امتنا  از اف ای اطلامات شخصی به دلیل ترس از سوءاستفاده .۵

 .برداری دیگراوها به خاطر ترس از بورهمد  ن او دادو ضعف .۶

 .احناس اضطراب در جمد و نگرانی درباره تمنخر شدو .7

 .تنلیم شدو آساو در برابر دیگراو به دلیل ترس .۸

 .برنداحناس اینکه دیگراو از رنؤ ک یدو شما لذت می .۹

ها و الگوهای رفتاری اولاین عاد  بارای خاروج از چرخاه شناسایی این ن انه

رابطه سالم باشید، اما باید مراعب زا است. ا رچه ممکن است در یک  آسیب

باشید تا رفتارهایی که ممکن است منجر به تکرار تجربیات تلخ  ذشته شود، 

 .شناسایی کنید

ها، افراد عادر خواهناد با آغاز روند درماو و ایجاد آ اهی نندت به این ن انه

 .تری برعرار کنندهای ماطفی غلده کرده و روابن سالمبود بر چالش

 های امتماد: داستاو فرانک و آدرینچالش 

در روابن ماطفی، امتماد یکی از ارکاو اصلی است، اما وعتی تجربیات تلاخ 
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بیند. رفتار فرانک نندت  ذشته در میاو باشد، این امتماد به شدت آسیب می

 .هاستای از این چالشبه همنرش، آدرین، نمونه

 های  ذشتهسایه 

آورد کاه آدریان عدال از ازدواج باا او، بادوو اطالا  او باا فرانک به یاد می

مردی به ناا  جاو در ارتداام باوده اسات. ایان موضاو  بارای فراناک بنایار 

 ویاد: کماا بارهاا دربااره آزاردهنده است. آدرین در پاسخ به این نگرانی می

خواست بداند آیا راهی هنت که ایم. جو فین میاین موضو  صحدت کرده

 «.دوباره با هم باشیم، اما من هیچ عصدی برای آسیب زدو نداشتم

 امتمادی و ناامیدیبی 

با وجود اینکه آدرین سعی دارد به فرانک اطمیناو دهد که هیچ عصاد بادی 

تواناد باه او امتمااد کناد. ایان ماد  امتمااد ناشای از ندارد، او هنوز هام نمی

اش داشاته و باماث شاده اسات تجربیات تلخی است کاه در دوراو کاودکی

 .احناس کند دیگراو همی ه ممکن است به او آسیب برسانند

 الگوهای رفتاری مخرب 

های ماطفی عرار دارند، ممکن است رفتارهاایی از افرادی که تحت تأثیر تله

هاا ممکان اسات شاود. آوخود ن او دهند که بامث ت دید م کلات ااو می

ها سوءاساتفاده کنناد یاا هایی عرار دهند که دیگراو از آوخود را در موععیت

ها تنلن پیدا کنند. این رفتارهاا معماولا  ناشای از اجازه دهند تا دیگراو بر آو

 .ارزشی و مد  امتماد به نفس استاحناس بی

 

ها، نیااز تجربااه م ااابوی دارد. او درباااره ماادلین، یکاای دیگاار از شخصاایت
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ها بود ، سوءاستفاده کردند و  وید: کبنیاری از مردانی که با آوروابطش می

کناد کرد  که لیاعت محدت را نادار .  او همچناین اشااره میمن احناس می

 .تواند از خود دفا  کندکند و نمیکه  اهی اوعات احناس درماند ی می

 

 خ م و پرخاشگری 

هااای سااازنده، بااه در برخاای مااوارد، افااراد ممکاان اساات بااه جااای واکنش

تواند منجر به ایجاد تنش بی تر در پرخاشگری روی آورند. این نو  رفتار می

کناد: ماطفی شود. آدرین بیاو میهمنر  روابن شود و حتی بامث دور شدو 

کند و در مین حال خاودش اسات کاه باه مان حملاه کاو همی ه مرا متوم می

 «.کندمی

توانند تاأثیرات ممییای زا میتجربیات تلخ  ذشته و الگوهای رفتاری آسیب

ها اولین ها و کار بر روی آوبر روابن ماطفی داشته باشند. شناسایی این ن انه

تر است. باا آغااز روناد درمااو و ایجااد آ ااهی عد  برای ایجاد روابن سالم

های ماطفی غلده کارده ها، افراد عادر خواهند بود بر چالشنندت به این ن انه

 .و زند ی شادتری را تجربه کنند

 منیر بودودی: غلده بر تله بد مانی و تجاوز 

هااایی هنااتند کااه ترین چالشهای بااد مانی و تجاااوز از جملااه پیچیاادهتلااه

زا و توانند بر روابن ماطفی تأثیر بگذارند. برای تغییر این الگوهای آسایبمی

ای های ماؤثر و حمایات حرفاهحرکت به سمت بوداودی، نیااز باه اساتراتژی

 :پردازیمداریم. در اینجا به بررسی مراحل کلیدی در این فرآیند می
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 ایجنتجوی کمک حرفه .۱ 

زای جننای یاا های آسیبشناسید، در معر  تجربها ر شما یا کنی که می

اید، اولین عد  درخواست کمک از یک متخصص است. فیزیکی عرار  رفته

توانند فضایی امن و حمایتی برای شما فاراهم کنناد تاا بتوانیاد باا معالجین می

های خود روبرو شوید. این سفر به تنوایی ممکان اسات دشاوار باشاد، چالش

تواناد بنایار مفیاد های حمایتی از بازماند او نیاز میبنابراین پیوستن به  روه

 .باشد

 

 یادآوری و پردازش خاطرات .۲ 

تواند دردناک باشد، اما ایان تلاش برای یادآوری جزئیات تجربیات تلخ می

یک  ا  ضروری در منیر بودودی است. باا کماک یاک معاالؤ یاا دوسات 

مورد امتماد، سعی کنید خاطرات خود را با دعت مرور کنید. این کار ممکان 

ای را برانگیزد، اما وجود یک فارد حماایتی در کناار است احناسات پیچیده

 .تواند به شما کمک کند تا این احناسات را مدیریت کنیدشما می

 ابراز خ م و عدرت .۳ 

اجازه دهید خ ام شاما ننادت باه متجااوز آزاد در حین یادآوری خاطرات، 

شود. خود را عوی و منلن تصور کنید و از این عدرت برای ابراز خ م خاود 

توانیااد باا ضااربه زدو باه باالش یااا هار چیااز دیگاری، ایاان اساتفاده کنیاد. می

دیده احناسات را تخلیه کنید. هدف این است که دیگر آو کاودک آسایب

 .نداشید و بتوانید از عدرت بزر نالی خود بوره بدرید
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 رهایی از سرزنش .۴ 

یکی از بزر ترین مواند در منیر بودودی، سرزنش خود است. موم است که 

اید. شاما تنواا یاک کاودک یک از این تجربیات ندودهبدانید شما میصر هیچ

بودید که در شرایطی سخت عرار داشتید. با کناار  ذاشاتن سارزنش خاود و 

 .توانید به سمت شفا حرکت کنیدهمدردی با کودک درونتاو، می

 عطد ارتدام با مندد آسیب .۵ 

اولین  ا  در این منیر، کاهش یا عطد ارتدام با فرد متجاوز است. تحیییاات 

کنناد، پی ارفت دهند افرادی که ارتدام خود را باا متجااوز عطاد مین او می

تری در فرآیند بودودی دارند. این تصمیم به شما بنتگی دارد، اماا بایاد سرید

تواند با الیای احناسات منفی، شاما را در نظر داشته باشید که فرد متجاوز می

 .در نیش عربانی نگه دارد

 مواجوه با خاطرات دردناک .۶ 

ای به متجاوز، احناسات خود را توانید با نوشتن نامهدر صورت آماد ی، می

کناد تاا بخ ای از خاود را کاه هناوز ابراز کنید. این ممل به شما کماک می

ها عرار دارد، آزاد کنید. فراناک، یکای از بازماناد او، تحت تأثیر آو تجربه

در مواجوااه بااا پاادرش  فاات: کتااو ماارا مااورد آزار عاارار دادی و ماان دیگاار 

 .خواهم با تو صحدت کنم.  این ابراز احناسات به او عدرت دادنمی

 تخلیه هیجانات خ م .7 

در حین یادآوری خاطرات، خ ام خاود را ننادت باه متجااوز باروز دهیاد. 

تواناد توانید از خود دفا  کنید. این کاار میتصور کنید که عوی هنتید و می

شامل ضربه زدو به بالش یا هر شیء دیگری باشد تا احناسات خود را تخلیه 
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تواند به شما کمک کند تا از حالت عرباانی کنید. این نو  ابراز احناسات می

 .خارج شوید

 رها کردو سرزنش خود .۸ 

اید. سارزنش موم است که بدانید شما میصر هیچ یک از این تجربیات ندوده

ی چناین خود را کنار بگذارید و به یاد داشته باشید که هیچ کودکی شایناته

کنم رفتارهایی نینت. مدلین، یکی از بازماند او، بیاو کرد: کمن احناس مای

اش شد.  معالؤ او تأکید کرد که پدرخوانادهکه هر ز نداید اینگونه رفتار می

 .میصر بوده است، نه او

 حمایت در مواجوه با متجاوز .۹ 

هنگا  مواجوه با متجاوز یا بیاو احناسات خود، از شخصی که به او امتمااد 

دارید حمایت بگیرید. این اعدا  موم است زیرا ممکن است متجاوز هر وناه 

ی چنین واکن ای باشاید. موفییات شاما منیولیتی را رد کند و شما باید آماده

در بیاو حیییت وابنته به واکنش فرد متجاوز نینت؛ بلکه به احناس عادرت 

 .و امتماد به نفس شما بنتگی دارد

 زاپایاو دادو به روابن آسیب .۱۰ 

دهید تا بدرفتاری شود، بایاد باا ا ر در روابن کنونی خود همچناو اجازه می

ا  را صارف این رفتارها میابله کنید. مدلین اشاره کارد: کتماا  دوراو جاوانی

رابطه با افرادی کرد  که هیچ احترامی برای مان عائال ندودناد.  بارای شارو  

 .فرآیند بودودی، باید اجازه ندهید کنی دوباره شما را مورد آزار عرار دهد

 رهایی از روابن سمی .۱۱ 

کناد، بایاد یا دوستی نزدیاک شماسات و تغییار نمیهمنر    ا ر فرد متجاوز  
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رابطه را ترک کنید. این کار ممکان اسات دشاوار باشاد، اماا بارای سالامت 

تواناد در ایان ماطفی شاما ضاروری اسات. حضاور در جلناات درماانی می

 .کننده باشدتصمیمات سخت کمک

 های تغییر و بودودیساختن روابن سالم:  ا  

تارین مراحال، های باد مانی و تجااوز، یکای از مومدر منیر بودودی از تله

یاد یری نحوه امتماد باه دیگاراو و ایجااد روابان مثدات اسات. در اینجاا باه 

بررساای مراحاال کلیاادی باارای تیویاات امتماااد و ایجاااد ارتداطااات سااالم 

 :پردازیممی

 انتخاب افراد شاینته .۱ 

سعی کنید با افرادی که شاینتگی امتماد شما را دارند، ارتدام برعارار کنیاد. 

ممکن است با م کلاتی در امتماد به دیگراو مواجه باشید، حتای باا افارادی 

تواند ناشای از تجربیاات تلاخ  ذشاته که نیت خیر دارند. این مد  امتماد می

باشد. اما ا ر دلیلی برای مد  امتماد ندارید، آرا  آرا   اارد خاود را پاایین 

 .بیاورید و به تدریؤ به دیگراو امتماد کنید

 وید: کوعتی متوجه شد  که هیچ دلیل خاصی فرانک، یکی از مراجعین، می

امتمادی به آدرین ندار ، تصمیم  رفتم کمی به او امتماد کنم.  ایان برای بی

 .تغییر در نگرش او موجب بودود روابطش با آدرین شد

 ابراز احناسات و خ م .۲ 

در مواجوه با خاطرات دردناک، اجازه دهید خ م خود را نندت به متجااوز 

ای باه متجااوز یاا تواند شاامل نوشاتن ناماهابراز کنید. این ابراز احناسات می

صحدت کردو با یک دوست مورد امتماد باشد. فرانک در مواجوه با پدرش 
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خواهم تو را بدیانم.  ایان ناو  اباراز  فت: کتو مرا آزار دادی و من دیگر نمی

 .تواند حس عدرت و آزادی را در شما تیویت کنداحناسات می

 های خطرشناسایی ن انه .۳ 

های خطر را شناسایی کنید. ا ر در  ذشته با افارادی در روابن جدید، ن انه

اید، بایاد بارای پایااو دادو باه چناین اند، ارتداام داشاتهکه سوءاستفاده کرده

ا  را صارف رابطاه روابطی اعدا  کنید. مدلین اشاره کرد: کتما  دوراو جوانی

 «.منیول کرد با افراد معتاد و بی

 

 

 مناسبهمنر  انتخاب  .۴ 

 ذارند و سعی کنید با افرادی رابطه برعرار کنید که به حیوق شما احترا  می

تواند شامل افرادی باشد کاه ممکان عصد آزار شما را ندارند. این انتخاب می

 .های اننانی بالایی دارندارزشاست جذابیت کمتری داشته باشند اما 

 رهایی از الگوهای بدرفتاری .۵ 

اجازه ندهید تجربیات  ذشته بر رفتار شما تأثیر بگذارد. ا ار متوجاه شادید 

که رفتارهای بدی مانند پرخاشگری یا تحییر دیگراو داریاد، بایاد فاورا  ایان 

رفتارها را تغییر دهید. فرانک  فت: کمتوجه شد  که حتی ا ر هر ز آدریان 

 «.شودا ، اما سخناو ناشی از خ مم نومی تجاوز محنوب میرا کتک نزده

 هاجدراو آسیب .۶ 

هااا ماذرخواهی کنیااد و ایاد، از آوهایی باه دیگااراو وارد کردها ار آساایب

کناد تاا هایی برای جدراو آو پیدا کنید. این ممل نه تنوا به شما کمک میراه
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پذیری شاما دهنده منایولیتاحناس آرامش بی تری داشته باشید بلکاه ن ااو

 .نیز هنت

 

  یرینتیجه 

های بد مانی و تجاوز ممکن است دشوار باشاد، اماا باا تالاش خروج از تله

توانیاد باه تاو، میبرای ایجاد روابن سالم و انتخاب افراد شایناته در زناد ی

تر حرکات کنیاد. هر از از احنااس نیااز خاود سمت زند ی شادتر و ساالم

 .خجالت نک ید و حق خود را برای م ق و احترا  طلب کنید

 

 

 

 . عدم وجود محبت کافی10

 ای از ناامیدی و جنتجوی م قتله فیداو ماطفه: چرخه 

تله فیداو ماطفه به وضعیتی اشاره دارد کاه در آو افاراد باه دلیال تجربیاات 

شاااو هر ااز باارآورده کننااد کااه نیازهااای ماطفیمنفای  ذشااته، احناااس می

تواند منجر به ایجاد الگوهای مخارب در روابان نخواهد شد. این احناس می

هایی از افرادی که در این تله  رفتار ماطفی شود. در ادامه، به بررسی داستاو

 .پردازیماند، میشده

 

 جد: تکرار ناامیدی در روابن 
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ساله، همواره در روابن خود با زناو دچار ناامیدی است. او با   ۳۹جد، مردی  

حوصلگی و شود، اما به تدریؤ احناس بیای میامید و هیجاو وارد هر رابطه

با الین هم همین داستاو تکرار شد. " وید:   یرد. او مینارضایتی او را فرا می

تاوانم باا او کم احناس کرد  که دیگار نمیاوایل همه چیز مالی بود، اما کم

جد به وضوح در تالاش اسات تاا از ایان چرخاه خاارج   "ارتدام برعرار کنم

 .داردها او را میب نگه میشود، اما ترس از تکرار شکنت

 

 هاداستین: جا به به سمت غیرعابل دسترس 

شود کاه باه نظار غیرعابال دساترس ساله، همی ه ماشق زنانی می  ۲۸داستین،  

 "رسادشو ، این م ق به نتیجه نمیهر بار که ماشق می" وید:  هنتند. او می

او به طور مکرر با زنانی در ارتدام است که خودخواه و سرد هنتند و هر از 

توانند نیازهای مااطفی او را بارآورده کنناد. ایان الگاوی رفتااری باماث نمی

 .شود که داستین دچار افنرد ی و ناامیدی شودمی

 

 طرفهالیزابت: م ق یک 

ساله، مادری مورباو و دلنوز است کاه باا ماردی ازدواج کارده   ۴۰الیزابت،  

اش حاول کند کاه تماا  زناد یکه از نظر ماطفی سرد است. او احناس می

کنااد. چرخاد و هاایچ حماایتی از همناارش دریافات نمیمحاور فرزناادش می

زند ی با جاش مثل تلاش برای  ارفتن آب از سانگ "کند:  الیزابت بیاو می

ایان  "است. حتی وعتای در کناار هام هناتیم، او کااملا  غارق کاارش اسات

 .وضعیت بامث شده که الیزابت احناس تنوایی و ناامیدی کند
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 چرخه ناامیدی 

دهنده یاک الگاوی م اترک هناتند: افاراد  رفتاار تلاه این سه داستاو ن او

توانناد فیداو ماطفه به دلیل تجربیات  ذشته خود، باور دارند که هر از نمی

روابان فعلای آنواا شاو را برآورده کنند. این باور ناه تنواا بار نیازهای ماطفی

 .شود ذارد بلکه ماند از ایجاد ارتداطات سالم و پایدار نیز میتأثیر منفی می

 

 های خروج از تله فیداو ماطفهراه 

برای رهایی از این تله، لاز  است که ابتدا باورهای منفای خاود را شناساایی 

واععای و ها، بار روی ایجااد روابان آلکنید. به جای جنتجوی کمال و ایاده

مدتنی بر احترا  متیابل تمرکز کنید. همچناین، موام اسات کاه خاود را بارای 

 .تجربه م ق باز کنید و اجازه دهید دیگراو به شما نزدیک شوند

توانیاد از ایان با پذیرش خاود و تالاش بارای برعاراری ارتداطاات ساالم، می

چرخه خارج شوید و به سمت یک زند ی شادتر و معنادارتر حرکت کنیاد. 

یادتاو باشد که شما شاینته م ق و توجه هنتید و هیچ کس ندایاد شاما را از 

 .رسیدو به آو محرو  کند

 پرس نامه فیداو ماطفه

پرس نامه زیر میزاو شدت تله شما را معین میکند با استفاده از جمالات زیار 

 :به پرسش ها پاسخ دهید

 ملاک امتیازدهی

 .اصلا  در مورد من صدق نمی کند.۱
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 .تا حد زیادی درباره من صدق نمی کند .۲

 .تا حد کمی در مورد من صدق میکند .۳

 .تا حد متوسطی درباره من صدق می کند .۴

 .تا حد زیادی در مورد من صدق میکند .۵

 .کاملا  در مورد من صدق می کند .۶

باه پرس انامه پاساخ داده ایاد ایان تلاه ممکان اسات  ۶یاا    ۵ا ر با جمالات  

 .همچناو در مورد شما صدق کند، حتی ا ر امتیاز کلی شما پایین باشد

 
 .بنیار کم این تله احتمالا  در مورد شما صدق نمی کند ۱۰-۱۹

 .تا حدی کم این تله ممکن است  اهی در مورد شما صدق کند ۲۰-۲۹

 .متوسن این تله در زند ی شما نومی معضل محنوب می شود ۳۰-۳۹

 .ای موم در زند ی شما محنوب می شودزیاد. این تله عطعا  تله  ۲۰-۲۹
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 .خیلی زیاد این تله عطعا  یکی از تله های اصلی شماست ۵۰-۶۰

ای است کاه افاراد را های ممیق و پیچیدهتجربه فیداو ماطفه یکی از چالش

 یارد و اندازد. این تله باه آرامای شاکل میدر روابن ماطفی خود به دا  می

معمولا  عدل از آنکه فرد بتواند احناسات خود را به وضوح بیااو کناد، آغااز 

شود. در اینجا باه بررسای ابعااد ایان تلاه و تاأثیرات آو بار زناد ی افاراد می

 .پردازیممی

 

 

 

 احناس تنوایی ممیق 

تواناد حاس فیداو ماطفه به معنای وجاود یاک خالأ مااطفی اسات کاه می

عدری ممیق هنتند کاه تنوایی و انزوا را در فرد ایجاد کند. این احناسات به  

توانااد نیازهااای  ااه نمیممکان اساات فارد را بااه ایاان بااور برسااانند کااه هیچ

اش را باارآورده کنااد. تصااور کنیااد کااودکی کااه در جمااد دیگااراو ماااطفی

 .کند؛ این تصویر نمادی از تجربه فیداو ماطفه استاحناس نادیده شدو می

احناااس تنوااایی "جااد، یکاای از مااراجعین مااا، در اولااین ملاعاااتش  فاات: 

او بعدها امتراف کرد که این حس تنوایی به عدری شدید است کاه   "کنممی

از نظار احناسای "حتی به افکار خودک ی نیز فکر کرده است. او بیاو کارد: 

 ."ا  تأثیر  ذاشته استهای زند یا . مد  ارتدام با زناو بر تما  جندهمرده

 الگوهای تکراری در روابن 

افرادی که در تله فیداو ماطفه  رفتار هنتند، معمولا  باا الگوهاای تکاراری 
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اند. آنوا ممکن است با افرادی وارد رابطه شوند کاه باه در روابن خود مواجه

توانند نیازهای ماطفی آنواا را ای به آنوا ندارند یا نمیرسد هیچ ملاعهنظر می

زده نداود و مان او خیلای هیجااو" ویاد: برآورده کنند. جد دربااره الاین می

 ."بی تر خواهاو توجه و محدت بود 

 تمنا و ناامیدی 

کنناد. آنواا هر از بنیاری از افراد  رفتار این تله، حالات تمناا را تجرباه می

کنند تا نیازهاای کنند، حتی زمانی که دیگراو تلاش میاحناس رضایت نمی

دریافات آنوا را برآورده کنند. جد مثاالی از ایان وضاعیت اسات؛ او پاس از 

عیمت از الین، احنااس ناامیادی کارد زیارا آو هدیاه نتواننات ای  راوهدیه

 .انتظارات او را برآورده کند

 رسانی برای جدراو کمدودهاالیزابت: خدمت 

سااله، باا انتخااب شاغف خادمات اجتماامی ساعی کارده   ۴۰الیزابت، زنای  

نیازهااای دیگااراو را باارآورده کنااد تااا کمدودهااای خااود را جدااراو کنااد. او 

اماا در ماو ، او  ."دهدمن همی ه آو کنی هنتم که  وش می" وید:  می

کناد کاه کناد و احنااس میهیچ وعت درباره م اکلات خاود صاحدت نمی

 .کننددیگراو او را درک نمی

 های تله فیداو ماطفهن انه 

کناد کاه محدات کاافی احناس کمداود محدات: فارد دائماا  احنااس می .۱

 .دریافت نکرده است

 .تنوایی مداو : احناس انزوا و مد  ارتدام با دیگراو .۲

 .الگوهای رفتاری تکراری: ورود به روابن ناکارآمد و مملو از ناامیدی .۳
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 .تمنا برای توجه: نیاز مداو  به تأیید و محدت از سوی دیگراو .۴

 های تله فیداو ماطفهسرچ مه 

 :این تله معمولا  ری ه در تجربیات کودکی دارد

 یرند والدین سرد: والدینی که به اندازه کافی کودک را در آغوش نمی .۱

 .کنندیا به نیازهای ماطفی او توجه نمی

توانااد احناااس کنااد کااه ارزشاامند و ارزشاای: کااودک نمیاحنااس بی .۲

 .داشتنی استدوست

مد  توجه کاافی: والادین زمااو و توجاه لاز  را باه کاودک اختصااد  .۳

 .دهندنمی

 .مد  همدردی: والدین عادر نینتند با دنیای کودک ارتدام برعرار کنند .۴

در نوایت، افرادی مانند جد و الیزابت باید یاد بگیرند که چگونه از ایان تلاه 

خارج شوند و نیازهای ماطفی خود را برآورده کنناد. باا شناساایی الگوهاای 

توانناد باه سامت تر، میزا و تالاش بارای ایجااد روابان ساالمرفتاری آسایب

 .زند ی شادتر حرکت کنند

 تله فیداو ماطفه: داستاو زند ی داستین 

هاایی اسات کاه ترین چالشترین و ممیقتجربه فیداو ماطفه یکی از پیچیده

 یرد و شوند. این تله به آرامی شکل میافراد در روابن خود با آو مواجه می

بررسای داساتاو داساتین معمولا  ری ه در تجربیات کودکی دارد. در اینجا به  

 .دهنده تأثیرات این تله بر زند ی اوستپردازیم، که ن اومی

 مادر موفق، اما سرد 

داستین با مادری که وکیلی موفق و پرکار بود، بزر  شد. او همی ه بوترین 
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کاارد و او را در بوتاارین ها را باارای داسااتین تویااه میبازیهااا و اساادابلداس

کرد. اما در پس این ظاهر موفق، احنااس ساردی و ماد  مینا   مدارس ثدت

ارتدام ماطفی وجود داشت. مادرش به دلیل تمرکز بر کاارش، نتوانناته باود 

نیازهای ماطفی فرزندش را برآورده کند. او به جای اینکه یک ماادر  ار  و 

 .مورباو باشد، بی تر به یک زو منزوی تددیل شده بود

 غم پنواو و خ م 

داستین در دوراو کودکی با نومی غم نندت به فیاداو محدات ماادر بازر  

شد. این احناس را پ ت خ مش پنواو کرده بود و به همین دلیل در روابان 

شاد شد. او به طور مداو  با زنانی وارد رابطاه میاش دچار م کل میماشیانه

شد که او به فردی تمناکنناده که غیرعابل دسترس بودند و این الگو بامث می

شد، سرانجا  با شکنات و ناامیادی ای شرو  میتددیل شود. هر بار که رابطه

 .یافتپایاو می

 م ق پدر: نیطه نوری در تاریکی 

با وجود اینکه مادر داستین از نظر ماطفی دچار کمدود بود، او از یاک جنداه 

های شانس بود: پدری با محدت داشت. م ق پادرش تاا حادی آسایبخوش

ناشی از کمدود محدت مادر را جدراو کارد. ا رچاه داساتین باا م اکلاتی در 

اش مواجه است، اماا توانناته اسات خاارج از محاین خاانواده روابن ماشیانه

دهنده اهمیات نیاش پادر در زناد ی تری ایجاد کناد. ایان ن ااوروابن سالم

 .کودک است

 الگوهای تکراری در روابن 

ماطفااه تلاه فیاداو ماطفاه داساتین مارز م خصای دارد. او فیان زناانی را بی
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شاود، اماا در ساایر روابطاش باا دوساتانش بیند که با آنواا وارد رابطاه میمی

ماطفاه دهنده این است که ا ر فرزند ماادری بیروابن خوبی دارد. این ن او

تواند نیطه ناوری در زناد ی کاودک داشته باشد و پدری با محدت، پدر می

 .باشد

 ت خیص تله فیداو ماطفه 

ت خیص تله فیداو ماطفه دشوار اسات زیارا ایان تلاه ناشای از ماد  وجاود 

رفتارهای خاد است. برای شناسایی این تله، افراد بایاد باه احناساات خاود 

نندت به والدین او توجه کنند و سؤالات خاصی از خود بشرسند، مانند اینکاه 

 .آیا احناس نزدیکی به مادرشاو دارند یا نه

ها برای ت خیص است. ترین اما دشوارترین تلهتله فیداو ماطفه یکی از رایؤ

افرادی مانند داستین بایاد یااد بگیرناد کاه چگوناه ایان الگوهاای رفتااری را 

های تر تلاش کنند. با شناسایی ری اهشناسایی کنند و برای ایجاد روابن سالم

توانند باه سامت زناد ی شاادتر و معناادارتر این تله و کار بر روی خود، می

 .حرکت کنند

 داستین: در جنتجوی م ق در میاو زناو غیرعابل دسترس 

داستین، مردی که به شدت تحت تأثیر تله فیداو ماطفه عرار دارد، با وجاود 

اش بااا داشااتن یااک مااادر موفااق و پاارتلاش، همچناااو در زنااد ی ماااطفی

هایی روبارو اسات. ماادرش تماا  ساعی خاود را بارای فاراهم کاردو چالش

های بازیهااای زیدااا و اساادابهااا باارای او انجااا  داده اساات؛ از لداسبوترین

بخش. اماا در نا  در بوترین مدارس و سفرهای لذتعیمت  رفته تا ثدت راو

 .ها، احناس سردی و دوری وجود داشتپس این تلاش
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 موفییت شغلی و سردی ماطفی 

مادر داستین، وکیلی موفق بود که تما  تمرکاز خاود را بار کاارش  ذاشاته 

بود. او به دلیل موفییت در دنیای کاری، به نومی از زند ی خانواد ی فاصله 

کرد خواست این واععیت را بشذیرد، اما احناس می رفت. هرچند که او نمی

خواه داستین به نومی مایه رنجش اوست. او پنرش را به مناواو فاردی زیااده

زناد. ایان ساردی مااطفی تر بار هام میدید که تمرکز او را بر منائل موممی

 .بامث شد که داستین در کودکی احناس کمدود محدت کند

 

 غم پنواو شده در خ م 

داستین با نومی غم نندت به فیداو محدت مادر بزر  شاد. ایان احنااس را 

اش دچاار پ ت خ مش پنواو کرده بود و به همین دلیل در روابان ماشایانه

رساید، اماا در واعاد ایان شد. او در ظاهر فردی زودرنؤ به نظار میم کل می

 .خ م ناشی از مد  دریافت محدت کافی بود

 

 تکرار الگوهای ناکا  در روابن 

اش را در تماامی روابان به منواو یک بزر نال، داساتین تلاه فیاداو ماطفاه

شود که به سارمت از او کند. او با زنانی وارد رابطه میاش تکرار میماشیانه

یاباد. شاوند و ایان روابان معماولا  باا شکنات و ناامیادی پایااو میخنته می

ای  رفتار شده اسات، داننت که در چه تلهداستین پیش از شرو  درماو نمی

اما اکنوو متوجه شده است که هر بار که ماشق شده، با زنی غیرعابل دسترس 

 .وارد رابطه شده است
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 نیش پدر در جدراو کمدودها 

دچااار فیااداو ماااطفی بااود، او از یااک جندااه باا وجااود اینکااه مااادر داسااتین 

های شانس بود: پدری با محدت داشت. م ق پادرش تاا حادی آسایبخوش

ناشی از کمدود محدت مادر را جدراو کرد و به داستین کمک کرد تاا روابان 

 .تری خارج از محین خانواده شکل دهدسالم

 ت خیص تله فیداو ماطفه 

ت خیص تله فیداو ماطفه دشوار اسات زیارا ایان تلاه ناشای از ماد  وجاود 

رفتارهای خاد است. برای شناسایی این تله، افراد بایاد باه احناساات خاود 

نندت به والدین او توجه کنند و سؤالات خاصی از خود بشرسند. آیا احناس 

 اند؟نزدیکی به مادرشاو دارند؟ آیا محدت کافی دریافت کرده

الگوهاای رفتااری را شناساایی کناد و داستین باید یاد بگیرد که چگونه این  

های این تله و کاار بار تر تلاش کند. با شناسایی ری هبرای ایجاد روابن سالم

تواند به سمت زند ی شادتر و معنادارتر حرکت کند. هرچند روی خود، می

هاست، اما باا تالاش ترین اما دشوارترین تلهکه تله فیداو ماطفه یکی از رایؤ

 .تواو از آو رهایی یافتو حمایت می

 های تله فیداو ماطفهروابن ماشیانه: چالش 

تارین ترین و مومدر فرهنگ ما، روابن ماشایانه باه مناواو یکای از نزدیاک

شوند. با این حال، افرادی که در تله فیداو ماطفه ارتداطات اننانی شناخته می

کنند یا فین به طور موعت  رفتار هنتند، معمولا  از این نو  روابن دوری می

مانند. این رفتار به نومی فرار از تنوایی اسات، اماا در واعاد، ها باعی میدر آو

 .شودها در این روابن بی تر نمایاو میم کلات ماطفی آو
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 الگوهای فرار از نزدیکی 

شاود، باه شاید شما نیز مانند جد، وعتی کنی بیش از حد به شما نزدیک می

راحتی رابطه را عطاد کنیاد. یاا شااید مانناد داساتین، باا انتخااب افارادی کاه 

هااا دشااوار اساات، سااعی کنیااد خااود را از نزدیکاای ماااطفی دسترساای بااه آو

محافظت کنید. یا ممکن است مانند الیزابت، فاردی را انتخااب کنیاد کاه در 

ای ندارد. هر کدا  از این منیرها به یک نتیجه م اابه کنارتاو است اما ماطفه

شاود: ماد  وجاود ماطفاه و تکارار تجربیاات تلخای کاه در دوراو منجر می

 .ایدکودکی داشته

 های اولیههای خطر در عرار ملاعاتن انه 

هاای های زیر در عرار ملاعاتبرای شناسایی الگوهای مخرب، توجه به ن انه

دهنده تکرار الگوهای عادیمی توانند ن اوها میاولیه ضروری است. این ن انه

 :ای با م کلات ماطفی باشندیا ورود به رابطه

 .کنددهد و فین خود صحدت میاو به شما  وش نمی .۱

 .او در ابراز محدت و نزدیکی م کل دارد .۲

 . یر استتنوا  اهی اوعات در دسترس است و بی تر مواعد سرد و  وشه .۳

 .شما بی تر از او تمایل دارید که نزدیک شوید .۴

 .کنید، او کنار شما نینتپذیری میزمانی که احناس آسیب .۵

 .شودشود، نیاز شما به او بی تر میهر چه او دورتر می .۶

 .کنیدفومد و شما احناس ناامیدی میاو احناسات شما را نمی .7

 .کنیدکنید ابراز میم ق بی تری نندت به آنچه دریافت می .۸

ها همزماو بروز کند، باید فورا  از آو رابطه فاصله ا ر چند مورد از این ن انه
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بگیرید. این امر به ویژه زمانی اهمیت دارد که جذابیت زیادی نندت به طرف 

دهنده فعاال شادو تلاه مااطفی ها ن ااوکنید؛ زیرا این ن انهمیابل احناس می

 .شماست

 داستاو داستین و کرینتین 

داستین با زنی به نا  کرینتین در ارتدام بود کاه مادل ماوفیی در نیویاورک 

شاود، اماا بود. با اینکه او آ اه بود که روابطش معمولا  با شکنت مواجاه می

تواننت خود را از این رابطه دور کند. ما شاهد روند این رابطه بودیم؛ از نمی

هایی کاه او کرد تا زماوزمانی که کرینتین وعت خود را با داستین سشری می

 . رفتهای داستین را نادیده میتماس

 های ماطفی در روابنتله 

 :تله فیداو ماطفه ممکن است در روابن ماشیانه به اشکال زیر بروز کند

 .شویدشوند، ناامید مینیازهای خود را پنواو کرده و وعتی برآورده نمی .۱

کنیاد و وعتای طارف میابلتااو شاما را درک احناسات خود را بیااو نمی .۲

 .شویدکند، ناامید مینمی

دهید تاا دیگاراو بتوانناد از شاما مراعدات پذیری خود را ن او نمیآسیب .۳

 .کنند

 ویید و باه خ ام پنااه احناس مد  دریافت محدت دارید اما چیزی نمی .۴

 .بریدمی

تااوجوی خااود را مااتوم بااه بیهمناار  شااوید و خ اامگین و نیازمنااد می .۵

 .کنیدمی

 . یریداز دیگراو فاصله می .۶
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ممکن است با خرابکاری در روابن خود، فیاداو ارتداام مااطفی را ت ادید 

شما افکار شما را بخواند و نیازهای شما را برآورده همنر   کنید. انتظار دارید  

کند بدوو اینکه آنوا را بیاو کنید. این مد  بیاو نیازها ممکن اسات منجار باه 

 .انداحناس رنجش و خ م شود زیرا نیازهای ماطفی شما ارضا ن ده

هاای توانیاد  ا شناسایی ایان الگوهاا و تالاش بارای بیااو نیازهایتااو، میبا  

تر و پرباارتری مؤثری برای خروج از تله فیداو ماطفه بردارید و روابن ساالم

 .بنازید

 های تله فیداو ماطفهها در روابن ماطفی: چالشتمنا و خواسته 

در دنیای روابن ماشیانه، برخی افراد که با تله فیاداو ماطفاه دسات و پنجاه 

دهند. این های متفاوتی به این وضعیت واکنش ن او میکنند، به روشنر  می

افراد ممکن است با ابراز خ م یا تمنا سعی کنناد احناساات خاود را جداراو 

 .شودکنند، اما این رفتارها اغلب به نتایؤ معکوس منجر می

 جد: خ م به منواو یک واکنش 

ای از فردی اسات کاه در تالاش بارای بارآورده کاردو نیازهاای جد، نمونه

اش، به جای احناس طرد شادو یاا ناامیادی، خ ام را در خاود باروز ماطفی

دهد. او با وجاود دریافات م اق و محدات از دیگاراو، همچنااو احنااس می

اند. این خ م به منواو یک واکنش ضاد کند که نیازهایش برآورده ن دهمی

 .داردای از ناامیدی و تنش نگه میکند و او را در چرخهحمله ممل می

 الیزابت: سکوت و تنلیم 

در میابل، الیزابت فردی بنیار حناس است که در مواعد م اابه باه ساکوت 

دارد و آورد. او به جای ابراز خ م، احناساتش را در خود نگاه مایروی می
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دهنده دو رویکرد متفااوت در مواجواه شود. این دو شخصیت ن اوتنلیم می

 .با فیداو ماطفه هنتند: یکی با خ م و دیگری با سکوت

 های واکنشطلدی: ری هخودپرستی و حق 

چرا برخی افراد با خودپرساتی و خاودبینی باه فیاداو ماطفاه واکانش ن ااو 

طلدی نوفته دهند؟ پاسخ ممکن است در ترکیب تله فیداو ماطفه و تله حقمی

خواهی بارای نیازهاای ساطحی، زیاادهاناد کاه باا باشد. ایان افاراد یااد  رفته

ها ممکن است نندت باه مناائل ماادی یاا احناسات خود را جدراو کنند. آو

تر ماطفی خود توانند نیازهای ممیق اه نمیخواه باشند، اما هیچظاهری زیاده

 .را برآورده کنند

 داستین: تله مادی 

ای از این وضعیت است. او با مادری که در خریاد هادایای داستین نیز نمونه

کرد بزر  شد و همین بامث شد که او نندت باه موامال مادی ولخرجی می

خواه شود. در حالی که برخی کودکااو ممکان اسات در هار دو مادی زیاده

زمینه مادی و معنوی دچاار کمداود شاوند، داساتین تنواا در یاک بعاد دچاار 

 .چالش بود

 کیفیت روابن با افراد خودپرست 

کیفیات بااعی رابطه با افرادی که خودپرسات هناتند، معماولا  ساطحی و بی

ترین روابن نیز بدوو مماق مااطفی خواهناد باود. ا ار ماند. حتی نزدیکمی

شما هم از این دست افراد هنتید، ممکن است ننادت باه مماق روابان خاود 

 .شوندناامید شوید؛ زیرا نیازهای احناسی شما برآورده نمی
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 راهکارهایی برای تغییر 

تر، مراحل زیار را دنداال برای خروج از تله فیداو ماطفه و ایجاد روابن سالم

 :کنید

شناساایی فیاداو کاودکی: درک کنیاد کاه چاه کمدودهااایی در دوراو  .۱

 .ایدکودکی تجربه کرده

 .ارتدام با نیازهای فعلی: با نیازهای ماطفی خود ارتدام برعرار کنید .۲

مرور روابن  ذشته: الگوهای تکراری را شناسایی کنید و از آنواا دوری  .۳

 .کنید

اجتناب از افراد سرد: از کناانی کاه جاذابیت ظااهری دارناد اماا ماطفاه  .۴

 .ندارند دوری کنید

 .پذیری: احناسات خود را با دیگراو در میاو بگذاریدبیاو آسیب .۵

خواهی بارای بارآورده پرهیز از سرزنش: از متوم کردو دیگاراو و زیااده .۶

 .کردو نیازهایتاو پرهیز کنید

توانیاد باه تااو، میبا شناسایی این الگوها و تلاش بارای بیااو نیازهاای واععی

 .تر حرکت کنیدبخشتر و رضایتسمت روابن سالم

 های ماطفی داستین و الیزابتدرک  ذشته: چالش 

برای داستین و الیزابت، باز  ت به دوراو کاودکی و درک تجربیاات تلاخ 

 ذشته، فرآیندی دشوار و پیچیده بود. ما بار ایان بااوریم کاه فیاداو ماطفاه 

تواند به سه شکل مختلف باروز کناد کاه هار کادا  تاأثیرات خاصای بار می

تواند به شما کمک کند تا بفومید زند ی فرد دارند. شناسایی این اشکال می

چه چیزهاایی در دوراو کاودکی شاما را تحات تاأثیر عارار داده اسات. ایان 
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 :اشکال مدارتند از

 مد  تربیت ماطفی .۱

 کمدود همفکری .۲

 نیص در حمایت و مراعدت .۳

 مد  تربیت ماطفی 

این نو  فیداو به احناس  رمی و محدت فیزیکی مرتدن است. آیاا والادین 

دادناد؟ شما زمانی را برای آغوش  رفتن و آرامش خاطر شما اختصااد می

 تاو در کنار شما بودند؟زند یها در لحظات خاصی از آیا آو

 کمدود همفکری 

این جنداه باه وجاود شخصای اشااره دارد کاه دنیاای داخلای شاما را درک 

اند باا بخ اد. آیاا والادین شاما توانناتهکند و به احناسات شما امتدار میمی

هاا محار  رازهااای شاما بودناد و بااه احناساات شاما همادلی کننااد؟ آیاا آو

 دادند؟م کلاتتاو  وش می

 نیص در حمایت و مراعدت 

شاود. این نو  فیداو به فراهم کردو راهنمایی و احنااس امنیات مرباوم می

آیا کنی بود که در زماو نیاز به نصایحت، از شاما حمایات کناد و احنااس 

 امنیت بدهد؟

 

 تجارب جد و الیزابت 

کارد. او آنچنااو آسایب جد در تمامی این سه زمینه احناس محرومیات می

تواننت محدت کند، نه همفکری دیده بود که به منواو یک بزر نال، نه می
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تر بااود. او در داشاته باشااد و ناه مراعداات کنااد. وضاعیت الیزاباات نیاز پیچیااده

کودکی م ق و توجه زیادی دریافت کرده بود، اما این م ق واععی نداود. او 

خاطراتی از در آغوش  رفتن مادرش داشت، اما این محدت تنوا زمانی اباراز 

 .شده بود که دیگراو شاهد او بودند

 الیزابت: تله همفکری 

الیزابت به وضوح  رفتاار تلاه فیاداو همفکاری شاده اسات. او در جلناات 

کارد تاا باا آورد کاه ماادرش چگوناه او را مجداور میدرمانی خود به یاد می

 .دیگراو ارتدام برعرار کند، حتی زمانی که خودش تمایلی نداشت

 مراحل تغییر 

 :شودها، مراحل زیر پی نواد میبرای غلده بر این تله

های کودکی: با دعت به خاطرات کودکی خود نگااه شناسایی محرومیت .۱

 .ها را شناسایی کنیدکنید و احناسات مرتدن با آو

آ اهی از احناسات کنونی: نندت به احناسات خود در روابان کناونی  .۲

 .آ اه باشید و سعی کنید نیازهای ماطفی خود را شناسایی کنید

بررسی روابن  ذشته: الگوهای تکراری را شناسایی کنید و خطراتی کاه  .۳

 .ها دوری کنید را فورست کنیدباید از آو

ای ندارناد اجتناب از افراد سرد: از افرادی که جاذاب هناتند اماا ماطفاه .۴

 .دوری کنید

پذیری: احناسات خود را با دیگراو در میاو بگذارید و اجازه بیاو آسیب .۵

 .دهید دیگراو بدانند چه احناسی دارید

تاوجوی دسات برداریاد و پرهیز از سرزنش: از متوم کردو دیگراو به بی .۶
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 .نیازهای خود را به شکل مؤثری بیاو کنید

توانید به تدریؤ بر تله فیداو ماطفه غلده کرده با دندال کردو این مراحل، می

 .معنادارتری بنازیدتر و و روابن سالم

 بررسی روابن  ذشته: شناسایی الگوهای تکراری 

برای داستین و الیزابت، درک و مرور روابن  ذشاته، یاک  اا  حیااتی در 

کناد تاا ها کماک میمنیر رهایی از تله فیداو ماطفه است. این فرآیند به آو

الگوهااای تکااراری را شناسااایی کاارده و از خطاارات م ااابه در آینااده دوری 

 .کنند

 ایجاد فورستی از روابن 

تاو تویاه کنیاد. ایان تارین روابان زناد یبرای شرو ، یک فورست از موم

های نزدیک باشاد. تواند شامل روابن ماشیانه، خانواد ی و دوستیلینت می

 :برای هر رابطه، به م کلاتی که پیش آمده فکر کنید

 نیازهای شما بوده است؟آیا طرف میابل عادر به برآورده کردو  -

 اید؟های مکرر خود، او را از خود دور کردهآیا با خواسته -

 اید؟آیا از بودو با کنی که رفتار خوبی با شما داشته خنته شده -

 اید؟آیا در این روابن بی تر از آنچه که انتظار داشتید دریافت کرده -

 الگوهای داستین و الیزابت 

داستین با بررسی روابطش متوجه شد کاه هار زنای کاه باه او جاذب شاده، 

ها را نادیاده هایی از ماد  دسترسای مااطفی داشاته اسات. او ایان ن اانهن انه

 .اند رفته و به همین دلیل متوجه شد که روابطش از ابتدا دچار م کل بوده

الیزابت نیز با بررسی لینت خود دریافت که همی ه بیش از حد محدت کرده 
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و کمتر دریافت کرده است. جد نیز متوجاه شاد کاه هرچیادر هام از طارف 

 .کندمیابل دریافت کند، باز هم احناس رضایت نمی

 شناسایی خطرات 

پس از تویه فورست، به این فکر کنید که چه خطراتی ممکن است در آینده 

های م اترکی در ایان روابان وجاود دارد؟ آیاا شما را تودید کند. آیا ن اانه

توانناد نیازهاای مااطفی شاما را بارآورده کنید کاه نمیافرادی را انتخاب می

 کنند؟

 دوری از افراد سرد 

یکی از عوانین کلیدی این است که از افرادی که جذابیت زیاادی دارناد اماا 

ماطفه کافی ندارند دوری کنید. ا ر شخصی را ملاعاات کردیاد کاه برایتااو 

یا بالاتر(، بوتر است در مورد نزدیک شدو به او   ۸جذابیت بالایی دارد )نمره  

ها در شاما ای است که آوتجدید نظر کنید. این جذابیت معمولا  بر اساس تله

 .کنندایجاد می

 فرصت دادو به روابن سالم 

ای کنید، باه او فرصات دهیاد تاا رابطاهزمانی که شخصی ماطفی را پیدا می

سالم برعرار شود. احناسات و نیازهای خاود را باا او در میااو بگذاریاد. ا ار 

آید، خیلی سرید فاصاله نگیریاد؛ ممکان اسات هیجاو میتاو به نظر بیرابطه

 .تنوا نیاز داشته باشید تا به احناسات جدید خود مادت کنید

 رهایی از سرزنش و نیازمندی: راهی به سوی تغییر 

من احنااس خ ام "کند: داستین در جلنات درمانی خود به وضوح بیاو می

کنم. تما  احناسی که دار ، خ م است و رفتارهایم به تحییر می ل منجر می
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داند که باید از این چرخه معیاوب خاارج شاود. در او به خوبی می  "شود.می

اینجا چند نکته برای کمک به او و دیگرانی کاه در چناین وضاعیتی هناتند، 

 .دهیمارائه می

 

 ابراز نیازها به جای خ م 

تااو در همنار  به جای اینکه به خ م پناه بدرید، نیازهای خود را منتییما  باا  

میاو بگذارید. هنگا  باروز احنااس خ ام، ساعی کنیاد باا آراماش و بادوو 

سرزنش، احناسات خود را بیاو کنیاد. در زیار ایان خ ام، احنااس رناؤ و 

تاو به اشتراک بگذارید. ا ر تنواا همنر  پذیری وجود دارد که باید با آسیب

خ م خود را بروز دهید، احتمال اینکه نیازهای شاما بارآورده شاود کااهش 

کند، بلکه به رابطه نیز پذیر مییابد. این نو  رفتار نه تنوا خودتاو را آسیبمی

 .زندآسیب می

 اهمیت ارتدام باز 

کنیم، برعااراری ارتدااام مااؤثر اساات. ا اار بی ااتر آنچااه مااا بااه آو اشاااره ماای

همنار  تاو به نتیجه برسد، باید افکار و احناسات خود را با خواهید رابطهمی

تاو در میاو بگذارید و خود را با او مرتدن کنیاد. ایان کاار نیازمناد تالاش و 

 .صداعت است

 انداز تغییرچ م 

تغییر یک فرآیند دشوار است. همانطور که عدلا  اشاره کردیم، هماه چیاز در 

دستاو شماست. میزاو تغییر شما بنتگی به تالاش و ساماجت شاما دارد. تلاه 

رود؛ بلکه باید به آرامی از آو دور شوید و فیداو ماطفه یک شده از بین نمی
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شاوید، باا آو مداارزه کنیاد. ا ار در کاودکی آسایب هر بار که تحریک می

 .اید، ممکن است به کمک بی تری نیاز داشته باشیدجدی دیده

 تجربه جد 

های زیاادی پذیر کند، سختیجد برای اینکه خود را در برابر دیگراو آسیب

داد که همه چیز را از دست بدهد تا اینکه را متحمل شد. او همی ه ترجیح می

خطر کند. آنچه در کودکی سشری برای او بود، اکنوو به دشمنی تددیل شده 

 .داشتبود که او را از برعراری ارتدام بازمی

تواننت از  ذشته خاود خ امگین شاود، اماا احنااس رناؤ او به راحتی می

داننات و فیان برایش دشوار بود. جد هر ز خود را منیول ایجاد روابن نمی

 .کردهایش تمرکز میبر ناامیدی

 

 تجربه الیزابت 

های جدیدی روبارو شاد. الیزابت نیز پس از ترک همنرش جاش، با چالش

بگیارد تاا بتواناد باه رشاد او متوجه شد که باید از روابن ناامیدکنناده فاصاله 

شخصی ادامه دهد. پس از طلاق، الیزابت با مرداو سارد دیگاری وارد رابطاه 

 .دهدها میاومت بی تری ن او میشد اما اکنوو در برابر آو

او اخیرا  با فردی به نا  مارک آشنا شده است که نه تنوا م ق ورزیاده بلکاه 

 یرد که چگونه م اق م ق را نیز دریافت کرده است. الیزابت اکنوو یاد می

 .را بشذیرد و اجازه دهد دیگراو از او مراعدت کنند

هایش با کرینتین، با می ل ازدواج کرد و صااحب داستین نیز پس از ناکامی

اش دارد و فرزند شدند. او اکنوو احناس نزدیکی بی تری نندت باه خاانواده
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 .تواننته است بر تنوایی خود غلده کند

توانیاد روابان با شناسایی الگوهای رفتاری و تلاش برای ابراز نیازهایتاو، می

تر و معنادارتری بنازید. این فرآیند ممکن است دشوار باشد اما باا صادر سالم

 .پذیر استو اراده، امکاو

 . عدم سازگاری با دیگران11

 تله طرد اجتمامی: داستاو دبرا و آدا  

 دبرا: مدارزه با اضطراب اجتمامی 

هاای اجتماامی باه شادت سااله، در مواجواه باا موععیت  ۲۵دبرا، زو جوانی  

کند. او در اولین جلنه درمانی خاود باه ماا ارزشی میاحناس اضطراب و بی

التحصیلی از دان گاه، باا برعاراری ارتداام باا دیگاراو  فت که از زماو فارغ

هفت ماه است که هیچ عرار ملاعات "دچار م کل شده است. او به ما  فت:  

بینم کااه بخواهااد بااا ماان وعاات ا  و واععااا  کناای را نمااییااا دیااداری نداشااته

 ".بگذراند

کند، او پاسخ داد: وعتی از او پرسیدیم که معمولا  کجا با دیگراو ملاعات می

این خودش بخ ی از م کل است. مان از رفاتن باه جاهاای مختلاف بارای "

توانم با دیگراو صحدت کانم. ملاعات با دیگراو متنفر . خجالتی هنتم و نمی

 ".اصلا  انتظار ندار  که کنی مرا دوست داشته باشد

زده کرد، زیرا او فردی این احناس دلنردی و خجالت در دبرا ما را شگفت

دهد کاه افاراد رسید. اما این واععیت ن او میبا شخصیت و جذاب به نظر می

های اجتمامی به شدت مضطرب شوند و نتوانند خود را ممکن است در جمد
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 .ن او دهند

 آدا : احناس انزوا 

هاای م اابوی مواجاه اسات. او باه نظار سااله، نیاز باا چالش  ۳۵آدا ، مردی  

دارد و از ارتداطاات اجتماامی دوری رسد کاه خاود را در انازوا نگاه مایمی

کند که به هیچ کجا تعلق ندارد و تنوا چند دوسات کند. آدا  احناس میمی

کنم همی اه احنااس مای" ویاد: بیناد. او میهاا را میدارد که  وگاهی آو

 ".کنمبیروو از ماجرا هنتم و به دروو  ود نگاه می

 

ا رچااه آدا  توانااایی برعااراری ارتدااام صاامیمی را دارد، امااا بااه تاادریؤ از 

های اجتمامی فاصله  رفته و وابنته به هیچ  روه یا سازمانی نینات. موععیت

 .کنداو نیز مانند دبرا از تعاملات اجتمامی دوری می

 های تله طرد اجتمامیری ه 

تله طرد اجتمامی معماولا  ری اه در تجربیاات  ذشاته دارد. افارادی کاه در 

اند، ممکان اسات در دوراو کودکی احناس طرد شدو یا مد  پذیرش کرده

بزر نالی نیز این الگو را تکرار کنند. این احناسات بامث ایجااد اضاطراب، 

 .شودتنوایی و افنرد ی می

 راهکارهای میابله 

برای غلده بر تله طرد اجتمامی، افراد بایاد ابتادا باه شاناخت خاود بشردازناد. 

هاای کنناده باشاد. تکنیکتواند کمکها میشناسایی افکار منفی و تغییر آو

تواند به افراد کمک کناد تاا درمانی مانند شناخت درمانی و رفتار درمانی می

 .الگوهای رفتاری خود را شناسایی کرده و تغییر دهند
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 پرس نامه طرد اجتمامی

 .این پرس نامه به تعیین شدت تله طرد اجتمامی در شما می پردازد

 امتیاز دهی

 .اصلا  در مورد من صدق نمی کند .۱

 .تا حد زیادی درباره من صدق نمی کند .۲

 .تا حد کمی درباره من صدق میکند .۳

 .مورد من صدق میکندتا حد متوسطی در  .۴

 .تا حد زیادی در مورد من صدق می کند .۵

 .کاملا  درباره من صدق می کند .۶

ا ر به جملات پنؤ یا شش پاسخی داده اید این تله ممکن است همچناو در 

 .مورد شما صدق کند حتی ا ر امتیاز کلی شما پایین باشد
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 .صدق نمی کندبنیار کم این تله احتمالا  در مورد شما  ۱۰-۱۹

 .تیریدا  کم این تله ممکن است  اهی در مورد شما صدق کند ۲۰-۲۹

 .متوسن این تله در زند ی شما یک معضل محنوب می شود ۳۰-۳۹

 .زیاد. این تله عطعا  یکی از تله های موم زند ی شماست ۴۰-۴۹

 .خیلی زیاد این تله عطعا  یکی از تله های اصلی شماست ۵۰-۶۰

 تجربه طرد اجتمامی

 امتیاز
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 تله طرد اجتمامی: داستاو دبرا و آدا  

 دبرا: جنگ با احناس طرد 

ساااله، در دنیااای اجتمااامی خااود احناااس ممیااق تنوااایی و  ۲۵دباارا، زناای 

اش باه ماا  فات کاه از زمااو کند. او در اولاین جلناه درماانیارزشی میبی

التحصیلی از دان گاه، با برعراری ارتدام باا دیگاراو دچاار م اکل شاده فارغ

شانده شاب " وید: ها وح ت دارد و میاست. او به شدت از رفتن به مومانی

 ذشته به یک مومانی دموت شد  و تماا  هفتاه در ماورد آو نگاراو باود . 

 ".تواننتم آرامش داشته باشم و همی ه آماده  ریه کردو بود نمی

ا ار "وعتی از او پرسیدیم که چه انتظاری از آو مومانی داشات، پاساخ داد: 

داننتم چه بگویم. ممکان اسات احماق باه شد  و نمیرفتم، مضطرب میمی

  ".رسند و من چیزی برای ارائه ندار نظر برسم. همه بوتر از من به نظر می

ها به حیییت پیوستند؛ مومانی برای او تددیل به کابوسی شاد کاه و این ترس

هاای ظااهری خاود دلیال ویژ یصدرانه منتظر پایاو آو بود. دبرا فیان باه  بی

کنااد و ایاان احناااس او را از برعااراری ارتدااام بااا دیگااراو احناااس طاارد می

دارد. ا رچه او در روابن نزدیک خود راحت اسات و دوساتاو خاوبی بازمی

هااای جدیااد دساات و پنجااه ناار  دارد، امااا همچناااو بااا اضااطراب در موععیت

 .کندمی

 آدا : احناس انزوا 

های م ابوی روبروسات. او خاود را یاک ساله، نیز با چالش  ۳۵آدا ، مردی  

کنااد کااه هاایچ جااایی باارای تعلااق ناادارد. آدا  دانااد و احناااس میاسااتثنا می

حتی وعتی در جمد هنتم، باز هام تنواایم. باودو در جماد باماث " وید:  می
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  ".شود بی تر احناس تنوایی کنممی

 

او توانایی برعراری ارتداطات صامیمانه را دارد، اماا باه دلیال احنااس انازوا، 

ها حضور دارد اما دارد. آدا  در واعد در جمدخود را از دیگراو دور نگه می

 .کندهمچناو حس غریدی از جدایی را تجربه می

 

 تضاد بین دبرا و آدا  

در حالی که دبارا باا اضاطراب ناشای از طارد اجتماامی دسات و پنجاه نار  

هاای اجتماامی کند، آدا  بی تر با حس انزوا مواجه است. دبرا در موععیتمی

تواند با دیگراو ارتدام برعرار کند، اماا آدا  احنااس شود و نمیمضطرب می

 .ک اندکند که هیچ جایی برای تعلق ندارد و این حس او را به انزوا میمی

 

 ابعاد مختلف طرد اجتمامی 

هاا تله طرد اجتمامی ابعاد مختلفی دارد. برخای افاراد ممکان اسات در جمد

شناساد. ها را نمیمورد تمنخر عرار بگیرند یا احناس کنند که هیچ کس آو

این احناسات معمولا  منجر به م کلات روانی مانند افنارد ی، اضاطراب و 

 .شودحتی م کلات جنمی مانند سردرد یا م کلات خواب می

 

 راهکارهای میابله 

برای غلده بر تله طرد اجتمامی، افراد بایاد ابتادا باه شاناخت خاود بشردازناد. 

هاای کنناده باشاد. تکنیکتواند کمکها میشناسایی افکار منفی و تغییر آو
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تواند به افراد کمک کناد تاا درمانی مانند شناخت درمانی و رفتار درمانی می

 .الگوهای رفتاری خود را شناسایی کرده و تغییر دهند

تله طرد اجتمامی تأثیر ممییی بر کیفیت زند ی افراد دارد. اماا باا شناساایی 

تر و توانناد باه سامت روابان ساالماین تله و تلاش برای تغییار آو، افاراد می

تر حرکاات کننااد. ایاان فرآینااد نیازمنااد صاادر، اراده و حمایاات بخشرضاایت

 .متخصصاو است تا بتوانند بر این چالش غلده کنند

 

 ها و دلایلدرک احناس متفاوت بودو: ری ه 

تواند باه دلایال متعاددی ناشای احناس ناخوشایند بودو و متفاوت بودو می

 :پردازیمها میشود که در اینجا به بررسی آو

 احناس کمدود نندت به دیگراو .۱ 

های ظاهری مانند وزو، عد یا لکنت شاید در دوراو کودکی، به دلیل ویژ ی

ها ممکان تر هنتید. این ویژ یزباو، احناس کنید که از سایر کودکاو پایین

 .است شما را در معر  طرد شدو و سرزنش از سوی همنالاو عرار دهد

 های خانواد یتفاوت .۲ 

های دیگر از نظر نژاد، عومیت، مذهب یا خانواده شما ممکن است با خانواده

توانناد احنااس جادایی و هاا میوضعیت اجتمامی متفاوت باشد. این تفاوت

 .مد  تعلق را در شما ایجاد کنند

 میاینه با همنالاو .۳ 

های شما با سایر کودکاو، احناس متفاوت بودو ممکن است به دلیل تفاوت

توانناد شاامل ملایاق و رفتارهاای هاا میبه ویژه در خانواده باشد. این تفاوت
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 .کندمختلف باشند که شما را از دیگراو متمایز می

 انفعال در دوراو کودکی .۴ 

رفتاه اید و همی ه آنچه را کاه از شاما انتظاار میا ر در کودکی منفعل بوده

اید، ممکن است اکنوو احناس کنید که چیزی برای ارائه نداریاد. انجا  داده

 .ارزشی شودتواند منجر به تنوایی و بیاین احناس می

 ای غیرمتعارفرشد در خانواده .۵ 

تواناد یکای از هاا متفااوت اسات، میای که با سایر خانوادهرشد در خانواده

هاا ممکان اسات شاامل احناس متفااوت باودو باشاد. ایان تفاوتهای  ری ه

 .مادات روزانه، رسو  خانواد ی یا حتی نو  زباو مورد استفاده باشد

 استعدادهای خاد .۶ 

کودکاو باا اساتعدادهای خااد معماولا  احنااس متفااوت باودو را تجرباه 

ها ممکن است با کودکااو همنان و ساال خاود متفااوت کنند. ملایق آومی

ها ممکن است بی تر از بازی کردو از خواندو کتاب یا  اوش باشد؛ مثلا  آو

 .دادو به موسییی لذت بدرند

 هویت جننیتی .7 

تواند ماملی برای احنااس متفااوت باودو باشاد. ا ار هویت جننیتی نیز می

ملایق شما با انتظارات اجتمامی از جنس شما مغاایرت داشاته باشاد، ممکان 

 .است احناس کنید که از دیگراو متمایز هنتید

 های مختلفشخصیت .۸ 

توانند بامث ایجاد حس جدایی شوند. افارادی های متفاوت نیز میشخصیت

 را هنتند، ممکن است بی تر از دیگراو احناس تنوایی که خجالتی یا دروو
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 .کنند

 م کلات فیزیکی و  هنی .۹ 

توانناد باماث های ظاهری نیاز میدلایل فیزیکی مانند چاعی، لاغری یا نیص

احناس طرد شدو شوند. همچنین م کلات  هنی مانند ناتوانی در یااد یری 

 .توانند بر روابن اجتمامی تأثیر بگذارندیا لکنت زباو نیز می

 

 های اجتمامیچالش .۱۰ 

مد  تواناایی در برعاراری ارتداام ماؤثر باا دیگاراو یاا احنااس ناباالغی نیاز 

توانند مکالمات تواند به احناس طرد اجتمامی منجر شود. افرادی که نمیمی

 .را به خوبی مدیریت کنند، ممکن است بی تر دچار انزوا شوند

احناس ناخوشایند بودو و متفاوت بودو ناشی از ترکیدی از موامل فاردی و 

تواناد باه افاراد کماک کناد تاا بار اجتمامی است. شناساایی ایان موامال می

تری برعارار کنناد. باا آ ااهی از های خود غلداه کارده و روابان ساالمچالش

توانناد باه سامت تغییارات مثدات حرکات های این احناسات، افراد میری ه

 .کنند و حس تعلق بی تری را تجربه کنند

 

 احناس متفاوت بودو: داستاو دبرا و آدا  

 دبرا: طرد اجتمامی و خجالت 

های جدی مواجه باود. او دبرا، زنی جواو، در دوراو کودکی خود با چالش

 رفت. در به دلیل اضافه وزو، بارها مورد تمنخر و آزار همنالانش عرار می

کردناد او را باه زماین دویدناد و ساعی میها باه دنداال او میزمین بازی، بچه
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ها بامث شد تا دبرا از برعراری ارتداام باا دیگاراو هاراس بیندازند. این تجربه

تار شاد ، هایچ وعتای بزر "داشته باشد. او در یک جلناه درماانی  فات:  

پنری حاضر ندود با من بیروو برود. این احناس خجالت و طرد شدو همی ه 

 ".با من بود

دبرا تلاش کرد تا با کاهش وزو و رسیدو به استانداردهای اجتماامی، خاود 

را ثابت کند. اما این تغییرات نتواننتند احناسات ممیق او را درماو کنناد. او 

کرد و همواره نگراو بود که دیگراو باه از نزدیک شدو به دیگراو پرهیز می

 .هایش پی بدرندمیب

برای جدراو این احناسات منفی، دبرا تصمیم  رفت در مدرسه برتر باشاد و 

ها بی تر بامث افازایش های تحصیلی خود تکیه کند. اما این تلاشبه موفییت

ف ار بر او شد. او برای خود معیارهایی سختگیرانه تعیین کرده بود و هر زماو 

 .کردها دست یابد، احناس ناکامی بی تری میکه نتواننت به آو

 

 آدا : زند ی در سایه الکل 

ای بزر  شد که تحت تأثیر امتیاد به الکل ساله، در خانواده ۳۵آدا ، مردی  

نوشیدند و او مجدور بود از سانین پاایین عرار داشت. پدر و مادرش هر دو می

زناد ی " وید: نیش والدین را برای خواهراو و برادرانش ایفا کند. آدا  می

 ".ا  غیرواععی به نظر برسدمن در خانه بامث شد که دنیای مدرسه

تواند دوستانش را به خانه دموت کند یاا  اه نمیکرد که هیچاو احناس می

ها راحت باشد. او سعی داشت زند ی مدرسه و خانه را از هام جادا در جمد

 .اش مطلد ن ودنگه دارد تا کنی از م کلات خانواد ی
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آدا  همچنین متوجه شاد کاه والادینش او را ننادت باه برعاراری ارتداام باا 

کردند ها دائما  او را نندت به دیگراو متمایز میاند. آوملاعه کردهدیگراو بی

 .های واععی دوری کندو این بامث شد که آدا  از برعراری دوستی

 های طرد اجتمامیری ه 

دهنده تاأثیرات ممیاق طارد اجتماامی در دوراو تجربیات دبارا و آدا  ن ااو

هاای فااردی، کاودکی اسات. ایان احناساات ممکاان اسات ناشای از ویژ ی

هااا بااا م ااکلات خااانواد ی یااا ف ااارهای اجتمااامی باشااند. هاار دوی آو

شااو تاأثیر  ذاشات، هایی مواجه بودند که نه تنوا بر روابان اجتمامیچالش

 .ها نیز تأثیر منفی داشتبلکه بر احناسات خودارزشمندی آو

تواناد تجربیات دبرا و آدا  یاادآور ایان نکتاه اسات کاه طارد اجتماامی می

های ایان تأثیرات ممیق و ماند اری بر زند ی افراد بگذارد. شناساایی ری اه

تواند اولین عد  برای غلداه احناسات و تلاش برای تغییر الگوهای رفتاری می

توانناد ها باشد. با حمایت مناسب و کار بر روی خود، افاراد میبر این چالش

 .تر و معنادارتری برعرار کنند و حس تعلق بی تری را تجربه کنندروابن سالم

 

 ای و ماطفیتله طرد اجتمامی: چالش زند ی حرفه 

های مختلف زند ی افراد، از جمله محین تواند بر جندهتله طرد اجتمامی می

کار و روابن ماطفی، تأثیر بگذارد. در اینجا به بررسی چگونگی تأثیر این تله 

 :پردازیمبر کار و م ق می

 کننده تله طرد اجتمامیموامل ت دید 

احناس متفاوت بودو و ماد  پاذیرش: افارادی کاه در ایان تلاه  رفتاار  .۱
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دانناد و ایان تفااوت را بازر  هنتند، همواره خود را متفاوت از دیگراو می

 .کننددهند. حتی زمانی که در جمد هنتند، احناس تنوایی میجلوه می

هاای ها و فعالیتمد  م ارکت در محین کار: این افراد معمولا  در پروژه .۲

هاا دانناد. آوکنند، چرا کاه خاود را بخ ای از تایم نمی روهی شرکت نمی

 .سرشاو به کار خودشاو است

توانند آرا  باشند و خودشاو باشاند. اضطراب در تعاملات اجتمامی: نمی .۳

ای کنناد بارای هار جملاهها هنتند و ساعی میهمواره نگراو برخورد با غریده

 .ریزی کنندبرنامه

کنناد و از میها: تنوا با افراد نزدیاک و خاانواده معاشارت دوری از جمد .۴

 .ورزندها امتنا  میپیوستن به  روه

شاو ملاعاات کنناد یاا در ماورد پنواو کردو خانواده: ا ر افراد با خانواده .۵

 .کنندآنوا بدانند، احناس خجالت می

 

 تأثیر تله طرد اجتمامی بر کار 

کنند. افراد  رفتار در این تله، معمولا  در محین کار نیز احناس بیگانگی می

ها ممکن است در کار خود موارت داشاته باشاند، اماا تلاه مااند پی ارفت آو

شاوند کاه تعامال شود. این افراد اغلب به سمت م اغلی ک ایده میها میآو

طلدد، مانند هنرمندی، نویناند ی، دان امندی یاا  زارشاگری. زیادی را نمی

اندازناد تاا بتوانناد روابان را بار اسااس برخای حتای شارکت خاود را راه می

 .های خودشاو پیش بدرندخواسته
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 تأثیر تله طرد اجتمامی بر م ق 

زند ی نیز این تله تأثیر ذار است. ممکن است به سامت همنر    در انتخاب  

هایی از ها هنتند یا افرادی که ن انهافرادی جذب شوند که در نیطه میابل آو

تواناد ی کاه اجتماامی باشاد، میهمنر    ها وجود دارد. انتخاب  ملاعه در آو

مزایا و معایب خود را داشته باشد. این منیله ممکن است فرد را وادار کند تاا 

 .اجتمامی شود، اما خطر وابنتگی شدید به طرف میابل نیز وجود دارد

 

 غلده بر تله طرد اجتمامی 

برای غلده بر این تله، افراد باید از حالت فارار باه سامت رویاارویی و سالطه 

هااای اجتمااامی خااود را تیویاات کاارده و هااا بایااد موارتحرکاات کننااد. آو

ارزش را کنار بگذارند. این تغییر نیازمند شجامت و تلاش منتمر باورهای بی

 .تر و موفییت در کار شودتواند منجر به ایجاد روابن سالماست، اما می

های زناد ی افاراد تاأثیر بگاذارد. تواند بار تماا  جنداهتله طرد اجتمامی می

تواند به کننده و تلاش برای تغییر الگوهای رفتاری میشناسایی موامل ت دید

تر و افراد کمک کند تا بر این چالش غلداه کارده و باه سامت زناد ی ساالم

 .تر حرکت کنندبخشرضایت

 

 های تغییر: رهایی از تله طرد اجتمامی ا  

های زند ی افراد تأثیر بگذارد. برای تواند بر تما  جندهتله طرد اجتمامی می

 :شودغلده بر این چالش و ایجاد تغییر، مراحل زیر پی نواد می

 هاباز  ت به  ذشته: درک ری ه .۱ 



یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 141
 

 

 

های احناس طرد نخنتین عد  برای تغییر، باز  ت به  ذشته و درک ری ه

شاادو اساات. بااه یااادآوری لحظاااتی بشردازیااد کااه در دوراو کااودکی خااود 

ارزشای داشاتید. در یاک محاین آرا  و خلاوت، احناس متفاوت بودو و بی

چ ماو خود را بدندید و اجازه دهید تصاویر و احناسات به  هن شما بیایناد. 

های ایان تلاه پیادا تری از ری اهکند تا درک ممیقاین کار به شما کمک می

 .کنید

 برانگیزهای چالششناسایی موععیت .۲ 

کنیاد، اضطراب و ناراحتی میها احناس هایی که در آوفورستی از موععیت

هاا، جلنااات کاااری یااا تواننااد شااامل مومانیهاا میتویاه کنیااد. ایاان موععیت

ها باشند. سشس در کنار هر موععیت، احناسات ناخوشاایند مکالمات با غریده

خود را بنوینید و بدترین ساناریوهایی کاه ممکان اسات رخ دهاد را تصاور 

های خود را شناسایی و مدیریت کند تا ترسکنید. این کار به شما کمک می

 .کنید

 های مورد اجتنابشناخت موععیت .۳ 

کنیاد، تویاه کنیاد. ها اجتنااب میهایی که از آوها و فعالیتفورستی از جمد

هاا، ملاعاات باا همکااراو یاا ارائاه ها ممکان اسات شاامل مومانیاین فعالیت

هاا از این موععیتکنفرانس باشند. سشس احناسات خود را نندت به هر یک  

کند تاا الگوهاای رفتااری خاود را یادداشت کنید. این کار به شما کمک می

 .شناسایی و تغییر دهید

 های جدراو و میابلهشناسایی روش .۴ 

دهید، تویاه هایی که برای جدراو احناس تمایز خود انجا  میفورستی از راه
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ها ممکن است شاامل تظااهر باه شاداهت باا دیگاراو، پنوااو کنید. این روش

تاو یا تالاش بارای اثداات خاود باه دیگاراو های خاد شخصیتکردو جنده

توانند به طور واععی احنااس ها معمولا  شکننده هنتند و نمیباشد. این جدراو

کند تا ها به شما کمک میارزشمندی شما را تأمین کنند. شناسایی این روش

 .تر حرکت کنیدبه سمت راهکارهای سازنده

 فردهای منحصربهپذیرش ویژ ی .۵ 

شاود، ارزشی میبرای هر ویژ ی شخصیتی که بامث احناس بیگانگی یا بی

های خود را با جزئیات توصیف کرده کاغذی جدا انه انتخاب کنید. ویژ ی

آوری کنیاد. کنناد، جمادو شواهدی کاه ایان احناساات را تأییاد یاا رد می

هااا جویااا شااوید. همچنااین نظاار خااانواده و دوسااتانتاو را درباااره ایاان ویژ ی

فرد خااود  ااا  موماای در غلدااه باار تلااه طاارد هااای منحصااربهپااذیرش ویژ ی

 .اجتمامی است

 غلده بر اثر ذاری منفی اولیه: راهکارهایی برای تغییر 

 تعریف اثر ذاری منفی اولیه .۱ 

اثر ذاری منفی اولیه به این معناست که افراد هنگا  اولاین ملاعاات باا مان، 

 .احناس خوبی نندت به من ندارند

 

 شواهد تأییدکننده در بزر نالی .۲ 

 .شو ها هر ز با افراد جدید آشنا نمیدر مومانی -

شااو را از دسات شناسند، باه محاض دیادو مان، ملاعهافرادی که مرا نمی -

 .دهندمی
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های شغلی مملکرد ضعیفی دار  و افاراد باه راحتای مان را باه در مصاحده -

 . یرندتمنخر می

رسد هایم به نظر میدر ملاعات با افراد جدید دچار م کل هنتم و همنایه -

 .آیداز من خوش او نمی

 کنندشواهدی که احناساتم را رد می .۳ 

ا  و در با وجود این تجربیات منفی، در بزر نالی دوستاو خوبی پیادا کارده

 .آمددوراو دان گاه نیز دوستانم از من خوش او می

 نظرخواهی از خانواده و دوستاو .۴ 

از خواهر و دو نفر از دوستانم نظار خواساتم. خاواهر   فات کاه مصادی و 

 . یر هنتم و دوستانم نیز همین را تأیید کردند وشه

 خلاصه شواهد مینی .۵ 

تاوانم اثر اذاری خاوبی دهاد میبا اینکه شواهدی وجود دارد که ن ااو می

 .دهنده صحت نیص من هنتندن اوداشته باشم، اما بی تر شواهد 

هایش پاذیرفت کاه فاردی مار ارت با استفاده از این روش بر روی ویژ ی

ظاهر و به اندازه کافی موفق است، اما نواعص دیگرش همچناو وجاود خوش

 :هایی که آدا  نوشت شامل موارد زیر استدارند. ویژ ی

 .کنمکنند، صحدت نمیدر مورد منائلی که دیگراو مطرح می .۱

 .کنم مجیب هنتماحناس می .۲

 .خواهند مرا ب ناسنددیگراو نمی .۳

 .خیلی جدی هنتم .۴

 .پوشمای متفاوت از دیگراو لداس میبه  ونه .۵
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 .ملایق غیرمعمول دار  که دیگراو ندارند .۶

 .کندای دار  که افراد را از من دور میرفتار انزواطلدانه .7

هاای ها به ایان نتیجاه رساید کاه تنواا ویژ یویژ یآدا  پس از نوشتن این 

ای که در ارزیابی ناواعص آدا  شماره یک، چوار و هفت صحت دارند. نکته

کرد و ایان های خود و دیگراو مدالغه میروشن شد این بود که او در تفاوت

 .کردالگو تله او را ت دید می

 هامراحل غلده بر نیص .۶ 

اید که نیص شما حیییت دارد، مراحلی را برای غلده بار آو ا ر متیامد شده

بنوینید. با استفاده از این طارح تغییار باه آرامای پایش برویاد. ممکان اسات 

شارکت در "یاا   "هاای اجتماامیتالاش بارای بوداود موارت"جملاتی مانند  

ها را به تدریؤ انجاا  دهیاد بنوینید. این فعالیت  "های  فتماو ممومیکلاس

 .تا احناس خجالت شما کاهش یابد

دبرا برای غلده بر اثر ذاری منفی اولیه، تصمیم  رفت تا از دیگاراو دربااره 

آفرینش نظرخواهی کند. او درباره چگونگی رفتار خاود در رفتارهای م کل

هنگا  ملاعات با دیگراو از خانواده و دوستانش پرسید و در جلنات درماانی 

 .وارد را ایفا کردنیز نیش یک فرد تازه

 تواو از تما  اینوا  رفت؟ای میمعالؤ: چه نتیجه

هاای کنم دو م کل دار : اول اینکه به خاطر اضاطراب، حرفدبرا: فکر می

شوند؛ دو  اینکه زنم که دیگراو متوجه شوخی بودو آو نمیای می نتاخانه

 .دانم چه بگویمکنند، نمیوعتی دیگراو درباره خودشاو از من سؤال می

پس از اینکه دبارا  ناتاخی خاود را درک کارد، تارک ایان رفتاار بارایش 
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تر شد. او یاد  رفت تا زمانی که شخص میابل را بوتر ن ناخته، شاوخی آساو

نکند و همچنین در جلنات تمرین کرد تا بتواند درباره موضاومات مختلاف 

 .صحدت کند

کناد. باه جاای تصاور ساازی ایفاا میتصویرسازی نیز نیش مومای در آماده

آمیز عدال از هار دیادار، تصاور کنیاد کاه مملکارد بنایار های فاجعهموععیت

کنیاد و باه خواهیاد ممال میخوبی دارید. تصور کنید دعییا  همانطور کاه می

 .جای تمرین شکنت، بر روی موفییت تمرکز کنید

دبرا: عدل از رفتن به ج ن کرینامس، دراز ک اید  و ساعی کارد  آراماش 

شود و باا لدخناد پیدا کنم. خود  را تصور کرد  که مومانی خوبی بر زار می

 .کنم و فردی را انتخاب کرده تا با او صحدت کنمبه اطراف نگاه می

 

 غلده بر نواعص: پذیرش و تغییر 

 نوینی برای شناسایی نواعصکارت .7 

ای معاروف دارد: کخداونادا، آرام ای مطاا های  منا  جملاهسازماو الکلی

توانم تغییر دهم بشذیر ، شوامتی مطا فرماا تاا آنچاه را نمیفرما تا آنچه را که  

که در توانم است تغییر دهم و دان ی بده کاه تفااوت میااو ایان دو را درک 

هاا ممکان اسات کناد کاه برخای ویژ یکنم.  این جمله به ما یاادآوری می

غیرعابل تغییر باشند، در حالی که برخی دیگر عابال اصالاح هناتند. پاذیرش 

 .خود، اولین  ا  در منیر خودسازی است

باید به این نکته توجه کنید که ممکن است با نواعصی روبرو باشید که هر ز 

تغییر نخواهند کرد یا به اندازه کافی تغییر نخواهند کرد. مثلا  شما همی اه عاد 
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بلند یا کوتاه خواهید ماند، یا شاید همی ه چاق بمانید. همچنین ممکان اسات 

های مورد نظر خود دست نیابیاد. افاراد  رفتاار در ایان تلاه هر ز به موفییت

کنند. بنابراین باید بررسای کنیاد معمولا  در مورد اهمیت نواعص او مدالغه می

 .تاو چیدر معنادار هنتندهای مثدتکه نواعص شما در میاینه با ویژ ی

 هافورست ویژ ی .۸ 

های مثدت و نواعص خاود تویاه کنیاد. همچناین ایان یک فورست از ویژ ی

شناساید نیاز بنویناید. آیاا واععاا  آنیادر باد و فورست را برای افرادی کاه می

غیرعابل عدول هنتید؟ سعی کنید خود را در موععیت میاینه عرار دهیاد. ماثلا  

های اجتمامی خوب ممل نکند، اما او بااهوش، دیرا ممکن است در موععیت

حناس و اننانی شیرین اسات. آدا  نیاز شخصایتی باامزه و دلشاذیر دارد کاه 

 .کندهایش او را جذاب میتفاوت

دهد که نیایص افراد  رفتار در این تله در برابر تجربه ما با مراجعین ن او می

تر است. شما ممکن است فکار کنیاد ها بنیار کم اهمیتنیام عوت کلی آو

کنند، اماا ایان تصاور اشاتداه اسات. های شما توجه میبزر نالاو نیز به میب

توانناد ها دارند و بی اتر میبزر نالاو معمولا  تحمل بی تری نندت به تفاوت

 .ها را درک کنندآو

 نوینی برای میابله با احناساتکارت .۹ 

ها را همراه خاود داشاته باشاید. نوینی کنید و آوبرای هر نیص خود کارت

ها را بخوانید تا بتوانید تله را از خود دور تاو تحریک شد، آوهر زماو که تله

هاایی کاه باماث مدالغاه در ناواعص خاود نوینای، روشکنید. هنگاا  کارت

های خوب خود اشاره کنید. همچناین شوند را یادداشت کنید و به ویژ یمی
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 .توانید برای بودود وضعیت خود انجا  دهید  کر کنیدهایی را که میروش

 

هاای اجتمااامی  کاضاطراب در موععیتباه مناواو مثاال، دبارا بارای ویژ ای 

 :کارتی نوشت

 :کارت طرد اجتمامی شماره یک

دانم که همین حالا احنااس اضاطراب دار  و  اویی هماه باه مان نگااه می

دانم که فین توانم با کنی صحدت کنم، اما میکنم نمیکنند. احناس میمی

شاو  ا  در حال تحریک شدو است. ا ر به اطراف نگاه کانم، متوجاه میتله

کنند و ا ر کنی هم نگاه کند، این نگاه دوساتانه که دیگراو به من نگاه نمی

است. ا ر باا دیگاراو صاحدت را آغااز کانم، خیلای زود اضاطرابم کااهش 

 .خواهد یافت

 : یری  کارتی نوشتآدا  نیز برای نیص ک وشه

 :کارت طرد اجتمامی شماره دو

کنم. مثل فردی تنوا کنم با سایر افراد تفاوت دار  و بیگانگی میاحناس می

دانم شاو ؛ اماا مای یر میک م و  وشاهدر میاو جمعیت، خود  را میب می

تر باشم، متوجه خواهم شود. ا ر کمی دوستانها  ناشی میکه همه چیز از تله

 .شد که نیام م ترک زیادی داریم

 های اجتمامیای از  روهت کیل زنجیره .۱۰ 

ترین مراحل است: از انزوا خارج شوید! امتناا  از این مرحله یکی از حناس

ترین ماملی اسات کاه تلاه شاما را های اجتمامی مومعرار  رفتن در موععیت

کند. تا زمانی که از تعااملات اجتماامی دوری کنیاد، هایچ تغییاری حفظ می
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 .حاصل نخواهد شد

شاود؛ کاودکی میبا رسیدو به بزر نالی احتمال طرد شدو کمتار از دوراو 

ها هنتند. اما شما زیرا بزر نالاو تحمل بی تری دارند و بی تر پذیرای تفاوت

ممکن است هنوز در  هنیت دوراو کودکی  یر کارده باشاید و از تغییارات 

 .دنیای اطراف خود غافل شوید

کنید استفاده کنید و م اخص ها اجتناب میهایی که از آواز لینت موععیت

 :کنید هر کدا  تا چه اندازه برای شما دشوار هنتند

 خیلی آساو :۳ -

 تا حد کمی سخت :۲ -

 تا حدودی سخت :۴ -

 بنیار سخت :۶ -

 تیریدا  غیرممکن :۸ -

 
های آساانی داریاد ها شرو  کنید و مطمین شوید  زیناهترین  زینهاز آساو

 .(. این ممل را بارها و بارها تکرار کنید تا بر آو چیره شوید۲یا  ۱)مثل  



یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 149
 

 

 

ریزی دعیق و تلاش منتمر است. غلده بر احناس طرد اجتمامی نیازمند برنامه

توانیاد بار با شناسایی نیام عوت و ضعف خود و ایجاد ارتداطاات جدیاد، می

 .تری داشته باشیدبخشاین چالش غلده کرده و زند ی اجتمامی رضایت

 هارویارویی با چالش .۱۱ 

هااایی کااه ممکاان اساات بامااث شااوند احناااس ناکارآماادی یااا از موععیت

ارزشی کنید، دوری نکنید. به منواو مثال، سخنرانی در جمد یا شرکت در بی

برانگیز باشاد. اماا باا تمارین و تواند برای شما چالشرویدادهای اجتمامی می

ها، تعاداد توانید بر این مواند غلده کنید. هنگا  پیوستن به جمدریزی میبرنامه

معینی از مکالمات را برای شارو   فتگاو در نظار بگیریاد و ساعی کنیاد باه 

 .اهداف خود دست یابید. خود را به سمت دنیای بیروو هدایت کنید

افرادی که در تله طرد اجتمامی  رفتار هنتند، اغلب زماو زیادی را صارف 

کنند، اما در واعد هیچ ارتدام واععی برعرار تفکر درباره تعاملات اجتمامی می

های اجتماامی حضاور داشاته باشاند، ممکان کنند. حتی ا ر در موععیتنمی

 .است احناس کنند که واععا  آنجا نینتند. باید بر این نو   ریز غلده کنید

های خود را تمرین کردند، هر دو تصمیم  رفتناد باا وعتی دیرا و آدا   زینه

 فتنااد: رفتنااد و میهااا میهاا بااه مومانیتعادادی از افااراد صااحدت کننااد. آو

توانیاد هماین شاما نیاز می "خواهم حداعل با دو نفر غریده صحدت کانم.می"

تواناد باه کار را انجا  دهید. ممکن است متوجه شوید که شناسایی هدف می

جای افزایش اضطراب شما، آو را کاهش دهد. وعتی اضطراب ماورد انتظاار 

بگذرد، خواهید دید که  فتگو با دیگاراو تاا حاد زیاادی اضاطراب شاما را 

 .دهدکاهش می
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واععا  بد ندود. در هنگا  استراحت و نوشیدو عووه با دو نفر حرف زد  "دیرا:  

دانم که دفعات بعادی خیلای بوتار خواهاد باود چاوو و اصلا  هم بد ندود. می

 ".ها صحدت کنمتوانم با آوشناسم که میحالا افرادی را می

برعرار کنید و سشس این دوساتی سعی کنید با یک شخص در  روه دوستی  

را به سایر افاراد  ناترش دهیاد. تمرکاز بار روی تماا   اروه ممکان اسات 

 .کننده باشد؛ بنابراین بوتر است بر روی یک یا دو نفر تمرکز کنید یؤ

 خود بودن   .12

هایی از خودتااو نومی دیگر از اجتناب وجود دارد که به پنواو کردو بخش

ممکن است با دیگراو صحدت کنید، اما مراعب باشید تا شود. شما  مربوم می

های خانواد ی شما درباره موضومات خاصی صحدت نکنید؛ بنابراین تفاوت

ماند. این ممکن است شامل منائلی مانند مد  موفییت یا مد  تعلاق پنواو می

 .به  روه خاصی باشد

مخفی نگه داشتن این موارد بواای سانگینی دارد. ملاعاات باا دیگاراو پار از 

هاا و ناواعص شود. سعی کنید تا حد امکاو تفاوتتنش و احناس تنوایی می

خواهیم که باه شاکلی هنجارشاکن متفااوت خود را پنواو نکنید. از شما نمی

اجاازه دهیاد دیگاراو بدانناد کاه از مثلا باشید؛ فین کافینت خودتاو باشید. 

کااری برداریاد و باه ایاد. دسات از پنواویک زمینه خااد خاانواد ی آمده

توانید از طریاق آو شناخت بوتر دیگراو بشردازید. این تنوا راهی است که می

 .به پذیرش خود پی بدرید

 رها کردو تلاش برای جدراو .۱۳ 
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ایاد دسات از تلاش بارای جداراو احنااس ناخوشاایندی کاه دریافات کرده

بردارید. به خودتاو اجازه دهید تا بفومید دیگراو شما را به خااطر آنچاه کاه 

اینکه "هایتاو. آدا   فت: ها یا موفییتاند و نه به خاطر داراییهنتید پذیرفته

کننده اسات؛ همی اه دروغ ای هناتم خناتهشادهمدا  ثابت کنم فارد شناخته

 ". فتم درباره اینکه کی هنتممی

کارد تاا باه دیگاراو برد. او مادا  ساعی میدیرا نیز از مد  موفییتش رنؤ می

اش آماد، مکالماهثابت کند فرد باهوشی است و هر بار بحث کاری پیش می

 .کردای پیدا میکنندهحالت خنته

کرد ، فارغ از اینکه در مورد چه چیزی صاحدت همی ه لاف زنی می"دیرا:  

داد  که چگونه در دان گاه به فلاو میا  دست پیادا کنیم؛ همی ه توضیح می

 ".کرد 

کناد، بلکاه دیگاراو نیاز ایان این رفتار نه تنوا ف ار زیاادی باه شاما وارد می

های شما دروغین اسات و احناسات شما را درک خواهند کرد. فخر فروشی

دانناد. دسات از تظااهر برداریاد و هاا ایان موضاو  را میهام شاما و هام آو

خودتاو باشید؛ این کار بامث خواهد شد دیگراو بی تر از شما خوش او بیاید 

 .و شما نیز خودتاو را بی تر دوست خواهید داشت

 

 سخن پایانی 

سفر خروج از طرد اجتمامی سفری از تنواایی باه ساوی ارتداام اسات. ا ار 

هاای ارزشامندی در های تغییر را باه کاار بدندیاد، پاداشتصمیم دارید روش

رود و از حضاور در هاا مایانتظار شماست. اکنوو دیرا باا اشاتیاق باه مومانی
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کناد و باا بارد؛ او چنادین شاب در هفتاه را بیاروو ساشری میجمد لاذت می

کناد. آدا  نیاز دوساتانی دارد کاه خوشحالی به جلنات درماانی مراجعاه می

 .ها در میاو بگذارداش را با آوتواند حیایق زند یمی

بخش است؛ شما نیاز پاداش چنین تصمیماتی یک زند ی اجتمامی رضایت

 کاه زناد ی از موم بخ ی—توانید مضوی از یک  روه یا اجتما  باشیدمی

 ید این فرصت را از دست بدهید؟با چرا. ایدبورهبی آو از اکنوو

 

 . تنوایی نمیتوانم  ۱۲

 های سه فرد در جنتجوی آزادیتله وابنتگی: داستاو 

 مار ارت: در بند یک ازدواج ناسالم 

کناد کاه در دا  یاک ازدواج ساله، به شدت احناس می ۲۸مار ارت، زنی 

اش پار بدرفتار  رفتار شده است. وعتی برای اولین بار به مطب ما آمد، چواره

از نگرانی و ترس بود. او به ماا  فات کاه حتای فکار کاردو باه م اکلاتش 

  .ها هراس داردبرایش دشوار است و از بیاو آو

کناد کاه باه شادت ای باا همنارش آنتاونی زناد ی میمار ارت در رابطاه

اش بددهاو است و دو سال است که شغلی ندارد. او تما  م اکلات زناد ی

کناد. اندازد و او را به خاطر هر چیازی سارزنش میرا بر دوش مار ارت می

هاای شالوغ بترساد و دچاار این وضعیت بامث شاده کاه مار اارت از مکاو

ها، ساینماها و حملات مصدی شود. او از حضور در جاهاایی مانناد رساتوراو

  .شودکند و بعضی روزها حتی از خانه خارج نمیها اجتناب میفروشگاه

آنتونی از من خواسته که فردا شب با او باه رساتوراو بارو ، اماا "مار ارت:  
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 ".توانم سوار عطار شو نمی

 "ترسی؟از چه چیزی می"معالؤ:  

 "ا ر حمله مصدی بزنم و کنی برای کمک نداشد، چه؟"مار ارت: 

اش را مختال کارده بلکاه لاذت باردو از ها نه تنوا زند ی روزمارهاین ترس

 .های اجتمامی را نیز از او  رفته استفعالیت

 

 ویلیا : سایه پدر و مادر 

ساله، مردی خجالتی و ساکت است که هنوز هم برای مراعدات از   ۳۴ویلیا ،  

خود به والادینش وابناته اسات. او تنواا یاک باار خاناه را بارای تحصایل در 

تر منتیل شده تاا بتواناد باه دان گاه ترک کرده و بعد از آو به شوری نزدیک

تواناد تصامیم خانه بر ردد. ویلیا  در شغلش به شدت مضطرب اسات و نمی

 .بگیرد آیا کارول، دوست دخترش، فرد مناسدی برای ازدواج است یا خیر

 "ا ر اشتداه کنم چه؟ ا ر کارول مناسب نداشد چه؟"ویلیا : 

تواناد کناد کاه نمی اذارد، احنااس میاو در حالی که با کاارول عارار می

  .انتظارات او را برآورده کند

 کرینتین: استیلالی که دردسرساز شد 

ساله، ظاهرا  فردی منتیل و توانمند است که به هیچ کس نیااز   ۲۴کرینتین،  

ندارد. او از زماو ورود به دان گاه به تنوایی زناد ی کارده و حتای در یاک 

مرکز ترک امتیاد کار کرده است. اما وعتی ه ت ماه پیش پاایش شکنات، 

مجدور شد به خانه والدینش بر ردد. این وضعیت برای او بنیار دشاوار باود؛ 

 .تواننت تحمل کند که دیگراو از او مراعدت کنندزیرا نمی



 یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 154
 

 

 

من آدمای نیناتم کاه دوسات داشاته باشاد تحات مراعدات عارار "کرینتین:  

 ". یرد

تواناد کناد و نمیرود، احنااس نااراحتی میاو در حالی که با مصاا راه مای

 .کمک دیگراو را عدول کند

هااای مختلفاای هناتند کااه افااراد در تلااه دهنده چالشایان سااه داسااتاو ن ااو

اند. مار ارت باید یااد بگیارد چگوناه از یاک رابطاه ها مواجهوابنتگی با آو

های خود غلده کند و کریناتین بایاد زا خارج شود، ویلیا  باید بر ترسآسیب

ها، بشذیرد که کماک  ارفتن ن اانه ضاعف نینات. بارای رهاایی از ایان تلاه

تر ضروری اسات. ایان سافر ها و تلاش برای ایجاد روابن سالمشناخت ری ه

 .ممکن است دشوار باشد، اما پاداش آو آزادی و آرامش خاطر خواهد بود

 پرس نامه وابنتگی

 :با استفاده از  زینه های زیر به سؤالات پاسخ دهید

 .نمی کنداصلا  در مورد من صدق  .۱

 .تا حد زیادی در مورد من صدق نمی کند .۲

 .تا حد کمی در مورد من صدق می کند .۳

 .تا حد متوسطی در مورد من صدق می کند .۴

 .تا حد زیادی در مورد من صدق میکند .۵

 .کاملا  در مورد من صدق می کند .۶

ا ر در پاسخوایتاو امتیاز پنؤ یا شش دارید این تله ممکن است همچنااو در 

 .مورد شما صدق کند حتی ا ر نمره کلی شما پایین باشد
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 .خیلی کم این تله احتمالا  در مورد شما صدق نمی کند ۱۰-۱۹

 .تا حدی کم این تله  اهی مواعد در مورد شما صدق می کند ۲۰-۲۹

 .متوسن این تله در زند ی شما یک معضل است ۳۰-۳۹

 .زند ی شما استزیاد این تله تله ای موم در  ۴۰-۲۹

 بنیار زیاد این تله عطعا  یکی از تله های اصلی شماست.  ۵۰-۶۰

 های زند ی در دا  روابنتجربه وابنتگی: چالش 

 احناس سردر می و ناتوانی 

اید، ممکن است زند ی برایتااو باه شادت ا ر در تله وابنتگی  رفتار شده

توانیاد باه کنیاد کاه نمیکننده و دشوار به نظار برساد. شاما احنااس می یؤ

تنوایی از موده امور برآیید و به همین دلیال باه دیگاراو وابناته هناتید. ایان 

شود که تنوا با کماک دیگاراو بتوانیاد باه زناد ی اداماه وابنتگی بامث می
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های دهید. در واعاد، در علاب ایان تلاه، تالاش ماداو  بارای انجاا  منایولیت

بزر نالی وجود دارد، در حالی که احناس ناکافی بودو و فیداو امتمااد باه 

 .نفس شما را احاطه کرده است

شاده در دنیاای بزر ناالاو هناتید، بادوو تصور کنید که یک کودک  م

هیچ بزر نالی بارای مراعدات از شاما. افکاار شاما مملاو از ناامیادی و تارس 

ایان  "اش بارآیم.توانم از مودهاین کار برایم خیلی سخت است. نمی"است:  

احناسات معمولا  با ترس از طرد شدو همراه هنتند. شما نگرانید که افارادی 

ها چگونه اداماه دانید بدوو آواید را از دست بدهید و نمیها وابنتهکه به آو

 .دهید

 امتمادی به خودبی 

توانند کنند و نمیکفایتی میافراد  رفتار در تله وابنتگی معمولا  احناس بی

ها دائما  به دندال تأیید دیگراو هنتند و از فردی تصمیمات درستی بگیرند. آو

شود که نتوانند امتمااد روند. این رفتار بامث میبه فرد دیگر برای م اوره می

 .های منتیل پیدا کنند یریبه نفس لاز  را برای تصمیم

دانم چرا دوست داشتم که بتوانم درباره کار  تصمیم بگیر ، اما نمی"ویلیا : 

 ".اینیدر مردد هنتم

توانند باه تصامیمات خاود این افراد معمولا  از تغییرات هراساو هنتند و نمی

های آشنا باعی بمانند تاا اینکاه دهند در موععیتها ترجیح میامتماد کنند. آو

 .های جدید روبرو شوندبخواهند رینک کنند و با چالش

 ترس از تغییر 

وعتی آنتونی را بارای اولاین باار "مار ارت در یکی از  فتگوهایش  فت:  
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او حاس امنیتای را کاه   "دید ، آرزو داشتم که مدرسه هیچ وعت تما  ن ود.

 .ترسیددر محین مدرسه داشت، بنیار دوست داشت و از تغییر می

های جدید این ترس ناشی از مد  امتماد به نفس است؛ زیرا وعتی با موععیت

شوید، مجدور هنتید به خودتاو امتماد کنید. اما ا ر کنی باشد که مواجه می

 .شما را راهنمایی کند، احناس راحتی بی تری خواهید کرد

 غلده بر تله وابنتگی 

احناس ناکارآمدی یک حس تخیلی است، اما بنایاری از افاراد وابناته بار 

هااا ممکاان اساات حتاای تواننااد منااتیل مماال کننااد. آوایاان باورنااد کااه نمی

های لاز  برای زند ی روزمره را فراموش کنناد و باه دیگاراو اجاازه موارت

شاود کاه نتوانناد دهند کارهای ااو را انجاا  دهناد. ایان وابناتگی باماث می

 .های لاز  را یاد بگیرند و در نتیجه بی تر به دیگراو وابنته شوندموارت

افراد وابنته معمولا  از کارهایی مانناد رانناد ی، مادیریت ماالی یاا پاذیرش 

ها ممکن اسات حتای نتوانناد رابطاه کنند. آوهای جدید اجتناب میمنیولیت

آیاد کاه شاو را عطد کنناد و کمتار پایش میزند یهمنر  خود با والدین یا  

هایی مانند غذا خوردو یا رفتن به سینما را باه تنواایی تنوا سفر کنند یا فعالیت

 .انجا  دهند

تاوانم باین تما  امور مالی تحت کنتارل آنتاونی اسات. مان نمی"مار ارت:  

 ".دخل و خرج تعادل ایجاد کنم

توانم در شرکت دیگری کار پیادا کانم. ا ار شکنات بخاور  نمی"ویلیا :  

 ".چه؟ رئیس جدید مثل پدر  آسانگیر نخواهد بود

تواند به شدت زند ی افراد را تحت تأثیر عرار دهد و بامث تله وابنتگی می
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های ایان تلاه و ایجاد احناس ناکافی باودو و نااتوانی شاود. شناساایی ری اه

تلاش برای ایجاد استیلال ماطفی و مملی ضروری است. باا  ذرانادو زمااو 

توانند بر های جدید، افراد میهای جدید و یاد یری موارتبی تر در موععیت

 .تری داشته باشندبخشاین چالش غلده کرده و زند ی رضایت

 

 های درونی در روابن اننانیوابنتگی و خ م: چالش 

 زند ی در سایه وابنتگی 

کننده باشد. تواند به شدت آشفته و  یؤزند ی تحت تأثیر تله وابنتگی می

شما ممکن است از تغییر بترسید و در برابر آو میاومت کنید، حتی زمانی که 

شاوید. ایان جنداه احناس امنیت دارید، همچناو در دا  وابنتگی  رفتاار می

منفی وابنتگی به بوایی اشاره دارد کاه بایاد بارای حفاظ آو بشردازیاد. افاراد 

وابناته معمااولا  بااا تحمال باادرفتاری و نادیااده  ارفتن نیازهااای خااود، سااعی 

 .کنند روابن را حفظ کنندمی

 پنواو در دل وابنتگیخ م  

های فرمای را در روابان خاود باا خاانواده و دوساتاو شما ممکن است نیش

تواند به خ م و نارضایتی منجر شود. شاما از امنیتای بشذیرید. این وضعیت می

برید، اما در مین حال از افرادی که این کند لذت میکه این روابن فراهم می

دهناد، خ امگین هناتید. ایان احناساات معماولا  پنوااو امنیت را به شما می

 .ها دشوار استمانند و ابراز آومی

ا  و هیچ راهی کنم در یک مکاو تاریک  یر افتادهاحناس می"مار ارت:  

 ".ک د و من از او متنفر برای فرار وجود ندارد. آنتونی بر سر  فریاد می
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آزادی و اباراز دهنده هزیناه باالای وابناتگی بارای این نو  احناسات ن ااو

 .وجود است

 طلدی و وابنتگیحق 

برخی از افراد وابنته ممکن است به راحتی خ ام خاود را اباراز کنناد. ایان 

کنناد کاه شاود، احنااس می فتاه می "وابناتگی طلاب"هاا افراد که باه آو

 :نیازهای او باید برآورده شود. کارول درباره ویلیا   فت

دیروز ویلیا  خیلی بادخلق شاد. وعتای م اغول پخاتن شاا  باود ، "کارول:  

 ".شرو  کرد به سرزنش من

طلدی اسات؛ ا ار دهنده ترکیدای از وابناتگی و حاقاین ناو  رفتارهاا ن ااو

 .نیازهای شما برآورده ن ود، ممکن است با بدخلیی دیگراو را آزرده کنید

 اضطراب ناشی از وابنتگی 

حملات مصدی و اضطراب از جمله م کلات رایؤ در افراد وابناته هناتند. 

شااود. مار ااارت در هنگااا  هراساای نیااز نااومی وابنااتگی محنااوب میبروو

کند و امتماد به نفس کاافی بارای ها احناس درماند ی میمواجوه با چالش

 .دهد در محین امن خانه باعی بماندرویارویی با منائل ندارد. او ترجیح می

تواناد باه تنواایی زناده بماناد و تنواا مار ارت مانند کودکی اسات کاه نمی

امیدش چندیدو باه کنای اسات کاه از او مراعدات کناد. او از تارس مار ، 

خانمانی دچار اضطراب است. هر باار کاه حملاه مصادی باه او دیوانگی یا بی

دهد، نگراو است که ممکن است دچار حمله علدی شود یاا میلاش دست می

 .را از دست بدهد

 مد  پذیرش کمک 
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پذیرند، حتای افرادی که ویژ ی ضد وابنتگی دارند، کمک دیگراو را نمی

زمانی که واععا  به آو نیاز دارند. کریناتین، زنای مناتیل و کارآماد، پاس از 

شکنتن پاایش مجداور شاد باه خاناه والادینش بر اردد. او از ایان وضاعیت 

 .تواننت تحمل کند که دیگراو از او مراعدت کنندناراحت بود زیرا نمی

 ".شو ا ر برای کمک سراغ کنی برو ، کاملا  وابنته می"کرینتین:  

شود که حتی زمانی که واععا  نیاز دارید، پذیری بامث میاین ترس از آسیب

 .نتوانید کمک بشذیرید

ای مانند خ ام، اضاطراب و نااتوانی تواند احناسات پیچیدهتله وابنتگی می

های این تله و تلاش برای ایجاد استیلال مااطفی و ایجاد کند. شناسایی ری ه

هااای جدیااد و پااذیرش کمااک مملاای ضااروری اساات. بااا یاااد یری موارت

هاااا غلداااه کااارده و زناااد ی توانناااد بااار ایااان چالشدیگاااراو، افاااراد می

 .تری داشته باشندبخشرضایت

 های تله وابنتگی: نگاهی ممیق به تأثیرات خانواد یری ه 

 تله وابنتگی: یک چرخه معیوب 

تواند از دو مندد اصالی ن اأت بگیارد: والادین بایش از حاد تله وابنتگی می

شوند. در حالات مراعب و والدینی که به طور کامل از فرزنداو خود غافل می

اول، والدینی که به طور مداو  در حال مراعدت از فرزندان او هنتند، به طور 

دارند. این والدین با کنترل بیش از ها را در دا  وابنتگی نگه میناخواسته آو

دهند ها اجازه نمیکنند و به آوحد، رفتارهای منتیل فرزنداو را تضعیف می

از سااوی دیگاار، والاادینی کااه .هااای خودکفااایی را یاااد بگیرناادکااه موارت

تر کنند، فرزندان او را در سنین پایینهای خود را به درستی ایفا نمیمنیولیت
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کنند. این کودکاو ممکان اسات ظااهرا  اساتیلال داشاته به حال خود رها می

هاا تری هنتند که بر زناد ی آوهای ممیقباشند، اما در واعد دچار وابنتگی

 . ذاردتأثیر می

 مراحل رشد و احناس امنیت 

ها نیازهای اولیه ما آییم. زمانی که آوما با وابنتگی به والدین خود به دنیا می

شود. این فرآیناد کنند، یک پایه امن برای زند ی ما فراهم میرا برآورده می

 :شامل دو مرحله کلیدی است

 .ایجاد یک پایه امن: والدین باید فضایی امن برای فرزنداو فراهم کنند .۱

دوری از این پایه: فرزنداو باید به تدریؤ از این پایاه فاصاله بگیرناد و باه  .۲

 .سمت استیلال حرکت کنند

 یری تلاه ا ر هر یک از این مراحل به درستی انجاا  ن اود، احتماال شاکل

 .یابدوابنتگی در فرد افزایش می

 اثرات فیداو امنیت 

اید یا فرصتی برای تجربه وابناتگی ساالم ا ر هر ز چنین بنیانی امنی نداشته

اید، حرکت به سوی استیلال برای شما دشوار خواهد بود. شما همی ه نداشته

کریناتین بیااو کارد: طور که  خواهاو آو حالت وابنتگی خواهید بود. هماو

تاوانم باه تنواایی زناد ی کنم هنوز یک کودک هنتم که نمیاحناس می"

دهنده مد  توانایی در جدایی و استیلال این احناسات به وضوح ن او  "کنم.

 .است
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  یری تله وابنتگینیش والدین در شکل 

بگیرناد و هاا فاصاله والدین باید به تدریؤ اجازه دهناد تاا فرزندان ااو از آو

منتیل شوند. این تعادل بین حمایت و آزادی بنیار موم است؛ ناه زیااد و ناه 

کم. خوشدختانه بنیاری از والدین در این زمینه متعاادل هناتند، اماا والادینی 

کنناد، ممکان اسات فرزندان ااو را در تلاه وابناتگی که افرام یا تفارین می

 . رفتار کنند

در بوترین حالت، والادین بایاد آزادی ک اف دنیاا را باه فرزناداو بدهناد و 

هاا بایاد باه تواناایی هاا ارتداام برعارار کنناد. آوزمانی که نیاز دارناد، باا آو

فرزندان اااو امتماااد کننااد و حمایاات لاز  باارای احناااس امنیاات و آزادی را 

 .فراهم آورند

 

 های تله وابنتگین انه 

 یارد. والادینی کاه نیازهاای تله وابنتگی معمولا  در سانین پاایین شاکل می

کنناد، معماولا  زماانی دسات باه ناشی از وابنتگی کودکااو را بارآورده نمی

کناد. ایان تلاه ممکان زنند که کودک شرو  به راه رفتن میچنین کاری می

شاود اداماه فرآینادی است از ابتدا وجود داشته باشد و آنچه بعدا  م اهده می

 .های دور آغاز شده استاست که از زماو

 مراعدت بیش از حد: مندد اصلی وابنتگی 

ترین مندد وابنتگی، والادینی هناتند کاه بایش از حاد مراعاب هناتند. رایؤ

 :های این نو  مراعدت مدارتند ازبرخی از ن انه

تر از سان واععای خاود باه نظار ای که او کوچاکرفتار با فرزند به  ونه .۱
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 .برسد

 . یری برای فرزند بدوو توجه به نظرات اوتصمیم .۲

 .رسید ی به تما  جزئیات زند ی او بدوو اجازه یاد یری .۳

 .انجا  تکالیف مدرسه توسن والدین .۴

 .های بنیار کم یا هیچ منیولیتی به فرزندسشردو منیولیت .۵

 .جدایی نداشتن از والدین و احناس مد  استیلال .۶

 .های روزمره فرزندانتیاد از میاید و توانایی .7

 .هاها و دستورالعملدخالت مداو  والدین در امور جدید با توصیه .۸

ایجاد حس امنیت کا ب تا جایی که فرد هر ز طرد شدو یا شکنات را  .۹

 .تجربه نکند

 .نگرانی مداو  والدین نندت به خطرات موجود .۱۰

های ممییاای دارد کااه معمااولا  بااه دوراو کااودکی تلااه وابنااتگی ری ااه

ها و تالاش بارای ایجااد اساتیلال مااطفی و  ردد. شناسایی ایان ری اهبازمی

هاای ناشای از وابناتگی غلداه مملی ضروری است تا افراد بتوانناد بار چالش

 .تری داشته باشندبخشکرده و زند ی رضایت

 های تله وابنتگی: تأثیرات ماطفی و خانواد یری ه 

 مفهوم تله وابستگی 

تواند از دو نو  والدین ن أت بگیرد: والدینی که باه شادت تله وابنتگی می

شاوند. در مراعب هنتند و والدینی که به طور کامل از فرزنداو خود غافل می

کنند زند ی را بارای فرزندان ااو حالت اول، والدین با نیت خوب، سعی می

هاا آساو کنند، اما در واعاد باا ایان کاار، فرصات یااد یری و رشاد را از آو
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 . یرندمی

  ری: ماند رشد استیلالمداخله 

کنند، با انجا  والدینی که به طور مداو  در زند ی فرزنداو خود مداخله می

شاوند. های ضروری برای زند ی میها، ماند از یاد یری موارتکارهای آو

این والدین ممکن است فکار کنناد کاه باا ایان کاار باه فرزندان ااو کماک 

 .کنندها را در دا  وابنتگی  رفتار میکنند، اما در واعد آومی

 :کندای از این وضعیت است. او به وضوح بیاو میویلیا  نمونه

کارد. هار باار کاه باا ا  دخالات میپدر  همی ه در کارهای مدرسه"ویلیا :  

کارد و هایچ وعات تکاالیفم را باه شاد ، او آو را حال میم کلی مواجه می

 ".تنوایی انجا  نداد 

هاای پادرش، ویلیاا  در دبیرساتاو نتواننات مملکارد حمایتبا وجود تما   

هاا دچاار اضاطراب شادید باود. او باه تادریؤ خوبی داشته باشد و در آزموو

آماوز ضاعیف ایجااد کارد کاه تنواا باا تصویری از خود به منواو یک دانش

 .تواند موفق باشدکمک پدرش می

 انتیاد و تخریب استیلال 

کنااد کااه والاادین از حااد زمااانی بااروز میجندااه دیگااری از مراعداات باایش 

ها را منخره های فرزندشاو برای استیلال را مورد انتیاد عرار داده و آوتلاش

 .شودکنند. این رفتارها بامث ایجاد احناس مد  کفایت در کودکاو میمی

دادی، ا ار باه مان  اوش مای' فات:  مادر  همی ه باه مان می"مار ارت:  

 "'.شداینطور نمی
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توانناد باه شود کاه کودکااو احنااس کنناد نمیاین نو  انتیادات بامث می

 .های خود امتماد کنند و دچار اضطراب و مد  امتماد به نفس شوندتوانایی

 ترس از دنیای بیروو 

کنند. این دید اه معمولا  بنیاری از افراد وابنته دنیا را محلی ناامن تصور می

هااای شاادید والاادین نناادت بااه خطاارات موجااود اساات. مااادر نتیجااه نگرانی

مار ااارت بااا ه اادارهای مااداو  درباااره خطاارات، احناااس وابنااتگی و 

 :پذیری را در دخترش تیویت کردآسیب

خطرناک 'یا  'بیروو نرو، هوا سرد است' فت: مادر  همی ه می"مار ارت:  

 "'.است

شاود بلکاه احنااس ها نه تنوا منجر باه وابناتگی مااطفی میاین نو  نگرانی

 .دهدناامنی را نیز افزایش می

 والدین مورباو اما ترسو 

والدینی که بیش از حد مراعب هناتند، ممکان اسات ماطفاه زیاادی داشاته 

ها با نزدیک نگاه داشاتن باشند اما در مین حال ترسیده یا مضطرب باشند. آو

ها را محدود کارده و احنااس نااامنی کودکاو خود به خودشاو، استیلال آو

 .کنندخود را منتیل می

کنند او ما که در کودکی تحت مراعدت بیش از حد عارار زمانی که مراجعه

پردازند، معمولا  خود را کودکانی تنوا در دنیای اند، به تصویرسازی می رفته

 .کنندبزر نالاو تصور می

ای کارد ، ماادر  باا چوارهآید وعتی در سااحل شانا مییاد  می"مار ارت:  

 "'.بیا بیروو، ممق آب خیلی زیاد است'ترسیده آمد و  فت: 
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دهنده احنااس محادودیت و ماد  آزادی در کاودکی ایان خااطرات ن ااو

 .هنتند

 

 ترکیب وابنتگی و انفعال 

های وابنتگی و اطامت اغلب با یکدیگر همراه هنتند. والدینی که بایش تله

از حد مراعب هنتند، معماولا  کنتارل زیاادی بار زناد ی فرزندان ااو دارناد. 

 :ویلیا  بیاو کرد

کنم ندایااد حناابدار شاو ؛ پاادر  چناین چیاازی را  ااهی فکاار مای"ویلیاا : 

 ".خواسته بود نه من

این ف ار بامث شد تا ویلیا  نتواند ملایق واععی خود را دندال کناد و امتمااد 

 .به نفنش کاهش یابد

های ممییاای دارد کااه معمااولا  بااه دوراو کااودکی تلااه وابنااتگی ری ااه

ها و تالاش بارای ایجااد اساتیلال مااطفی و  ردد. شناسایی ایان ری اهبازمی

هاای ناشای از وابناتگی غلداه مملی ضروری است تا افراد بتوانناد بار چالش

 .تری داشته باشندبخشکرده و زند ی رضایت

 توجوی و تأثیرات آومفوو  بی 

توانااد بااه تااوجوی والاادین بااه نیازهااای ماااطفی و رواناای فرزنااداو میبی

تاوجوی معماولا  ناشای از  یری تله وابنتگی منجار شاود. ایان ناو  بیشکل

ها در ارائاه راهنماایی ضعف والدین در مدیریت م کلات خود و ناتوانی آو

و حمایاات کااافی باارای فرزنااداو اساات. در نتیجااه، کودکاااو از ساانین پااایین 

تواننااد از حالاات کننااد و هر ااز نمیاحناااس ناااامنی و کمدااود حمایاات می
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 .وابنتگی خارج شوند

 توجوی در مراعدتهای بین انه 

 :توجوی والدین باشددهنده بیتواند ن اوچندین ن انه وجود دارد که می

کمدااود راهنمااایی: فرزنااداو بااه اناادازه کااافی از والاادین خااود هاادایت  .۱

 .شوندنمی

های باازر : کااودک مجدااور اساات تصاامیمات تحماال مناایولیت .۲

 .ای بگیرد که فراتر از سن اوستبزر نالانه

احناس بزر نالی: کودک بایاد در خاانواده باه مناواو یاک بزر ناال  .۳

 .ممل کند، حتی ا ر هنوز احناس کودکانه داشته باشد

رود کارهاایی انجاا  دهاد یاا انتظارات غیرواععی: از کاودک انتظاار مای .۴

 .اوستاطلاماتی داشته باشد که فراتر از سن 

 داستاو کرینتین: بار سنگین منیولیت 

ای بارز از این وضعیت است. او در شرایطی بازر  شاد کاه کرینتین نمونه

بخش وابناته باود و پادرش هایچ نی ای در مادرش به الکل و داروهای آرا 

 .زند ی او نداشت

تواننت از خود مراعدت کند، چه برساد باه مان. هایچ مادر  نمی"کرینتین:  

 ".کس ندود تا به من احناس امنیت بدهد

در ایاان شااراین، کرینااتین مجدااور بااود نیااش بزر نااالی را ایفااا کنااد و 

 : ویدهای سنگینی را بر دوش بک د. او میمنیولیت

کرد  کارهایی فراتار از حاد خاود  را انجاا  همی ه احناس می"کرینتین:  

 ".دهممی
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شااود کااه کودکااانی ماننااد کرینااتین، همااواره در ایاان ف ااارها بامااث می

جنتجوی کنی باشند تا به او وابنته شاوند و باار منایولیت خاود را کااهش 

 .دهند

 وابنتگی در روابن ماطفی 

ها وابنته هناتید ممکان اسات شاامل والادین، خاواهراو و افرادی که به آو

برادراو، دوستاو یا همنراو باشند.  ااهی اوعاات، فارد وابناته ممکان اسات 

 .فرزند خود را به منواو مندد حمایت انتخاب کند

 :اش جیل در چنین وضعیتی عرار داردمار ارت نیز با دختر پنؤ ساله

آید، اما دختر  یکی از افاراد اماین دانم که مجیب به نظر میمی"مار ارت:  

 ".برای من است

مار ارت با جیل احناس امنیات بی اتری دارد و بارای انجاا  کارهاایی کاه 

 .کندتواند به تنوایی انجا  دهد، به او تکیه مینمی

 های خطر در روابن ماشیانهن انه 

تلااه وابنااتگی نااه تنوااا در رواباان خااانواد ی بلکااه در رواباان ماشاایانه نیااز 

دهنده وجااود تلااه ها کااه ممکاان اساات ن اااوتأثیر ااذار اساات. برخاای ن ااانه

 :وابنتگی در رابطه شما باشد مدارتند از

 .رسدتر از شما به نظر میشما عویهمنر  : همنر  عدرت  .۱

برد و مانند یاک مراعدت بیش از حد: او از مراعدت کردو از شما لذت می .۲

 .کندوالد با شما رفتار می

: بی اتر باه تصامیمات او امتمااد داریاد تاا همنار  امتماد باه تصامیمات  .۳

 .تصمیمات خودتاو
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نینات، احنااس شوید که زمانی که او نزد شاما مد  استیلال: متوجه می .۴

 .مد  استیلال دارید

کناد و اماور ها را پرداخات میشما تما  هزیناههمنر  ها: پرداخت هزینه .۵

 .کندمالی را کنترل می

 .دهدهای شما را مورد انتیاد عرار میانتیاد مداو : او دائما  میاید و سلییه .۶

کنید باید نظار نیاز به تأیید: هر زماو کاری بر موده شماست، احناس می .7

 .او را جویا شوید

پذیری: هیچ منیولیتی بر مواده شاما نینات و هماه کارهاا مد  منیولیت .۸

 .شودبرایتاو انجا  می

 .کنیداحناس امنیت کا ب: هر ز احناس ترس یا ناامنی نمی .۹

ا ر موارد بالا در رابطه شما وجود دارد، احتمالا  هنوز در موععیت وابناتگی 

 .کنیدکودکی خود زند ی می

هاا شاکل توجوی والدین و مد  حمایت ماطفی آوتله وابنتگی ناشی از بی

های این تلاه و تالاش بارای ایجااد اساتیلال مااطفی  یرد. شناسایی ری همی

های ناشای از وابناتگی غلداه کارده و ضروری است تا افراد بتوانند بر چالش

 .تری داشته باشندبخشزند ی رضایت

 تله وابنتگی در محین کار: شناسایی و تغییر الگوها 

 کنندرفتارهایی که تله وابنتگی را تیویت می 

توانند به حفاظ تلاه وابناتگی منجار شاوند. در محین کار، برخی رفتارها می

 :این رفتارها شامل موارد زیر هنتند

جنتجوی مداو  م اوره: شاما باه طاور مکارر بارای راهنماایی باه افاراد  .۱
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 .کنیدتر مراجعه میتر و عویباهوش

 یریااد و هااای خااود را نادیااده میهااا: موفییتنادیااده  اارفتن موفییت .۲

 .دهیدتر از آنچه که هنتند، ن او میها را بزر شکنت

هااای جدیااد و موععیتهااای جدیااد: از رویااارویی بااا اجتناااب از چالش .۳

 .کنیدبرانگیز خودداری میچالش

 یری منااتیل: در بناایاری از مواعااد، خودتاااو تصاامیم مااد  تصاامیم .۴

 . یرید و به دیگراو وابنته هنتیدنمی

کنیاد و مد  مدیریت امور مالی: خودتاو به امور مالی خود رسید ی نمی .۵

 .به دیگراو تکیه دارید

 .کنیدیا والدین خود وابنته زند ی میهمنر  وابنتگی ماطفی: به  .۶

وابنتگی بی تر نندت به همنالاو: نندت به سایر همنالاو خود وابناتگی  .7

 .بی تری به والدینتاو دارید

 .کنیدترس از تنوایی: از تنوایی و سفر کردو به تنوایی اجتناب می .۸

رو هاا روباههاای خاصای داریاد کاه هر از باا آوها: ترسفوبیاها و ترس .۹

 .شویدنمی

 .خدر هنتیدهای مملی بیها: از بنیاری موارتمد  آ اهی از موارت .۱۰

مد  تجربه زند ی منتیل: هر ز در هیچ زمانی به طور منتیل زناد ی  .۱۱

 .ایدنکرده

 های ضد وابنتگین انه 

ا ر شما هم مانند کرینتین فردی با ویژ ای ضاد وابناتگی هناتید، ممکان 

های دیگری ت دید کنید. این افاراد معماولا  کارهاایی است تله خود را از راه
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 .دهندفراتر از حد خود انجا  می

 :های ضد وابنتگین انه

مد  نیااز باه م ااوره: بارای هایچ کااری از دیگاراو توصایه و راهنماایی  .۱

 .دهیدخواهید و همه چیز را خودتاو انجا  مینمی

ای را بار مواده های تاازههای سنگین: همی ه منایولیتپذیرش منیولیت .۲

 .کنید یرید، اما احناس ف ار زیادی میمی

شاما کااملا  باه شاما وابناته اسات و در همنار  به شما: همنر  وابنتگی  .۳

 .کنید یری میدهید و به تنوایی تصمیمنوایت شما همه کارها را انجا  می

است کاه نیااز باه دهنده نادیده  رفتن بخ ی از وجود شما  این رفتارها ن او

 .کمی وابنتگی سالم دارد

 

 تصویرسازی برای تغییر 

 :شودبرای تغییر تله وابنتگی، مراحل زیر پی نواد می

شناسااایی وابنااتگی دوراو کااودکی: کااودک وابنااته دروو خااود را  .۱

اند تاا ایان احناساات شناسایی کنید. ابتدا باید بفومید چه مواملی بامث شده

دادند که خودتاو امور مختلف در شما شکل بگیرند. آیا والدینتاو اجازه نمی

دادیاد انتیااد ها انجاا  میها از هر کاری که بدوو آورا امتحاو کنید؟ آیا آو

 کردند؟می

  :تمرین تصویرسازی .۲

 .مکانی آرا  برای تمرین انتخاب کنید -   

 .اید تجنم کنیدای را که احناس اضطراب کردهلحظه -   
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برای غلده بر اضطرابم باا آنتاونی باه فروشاگاه رفاتم، اماا او مارا "مار ارت:  

 ".ترک کرد

  :تجربیات  ذشته را مرور کنید .۳

احناساات و تجربیاات دوراو کاودکی خاود را مارور کنیاد تاا بدینیاد  -   

 .چگونه دو تله وابنتگی و ترک شدو با هم مرتدن هنتند

  :فورستی از نیازها تویه کنید .۴

ها و تصامیماتی کاه بارای ها، کارها، منیولیتفورستی از تما  موععیت -   

ها به دیگراو نیاز دارید تویاه کنیاد تاا میازاو وابناتگی خاود را رسیدو به آو

 .م خص کنید

 هایی برای رهایی از تلههای وابنتگی:  ا چالش 

 هاها و چالششناسایی ترس 

هاایی را کاه هماواره از ها و چالشباید ترسبرای غلده بر تله وابنتگی، ابتدا 

ایاد، شناساایی کنیاد. فورساتی از ایان ماوارد تویاه کنیاد، از ها فرار کردهآو

 :تواند شامل موارد زیر باشدهای ساده تا دشوار. این فورست میچالش

  استیلال مالی .۱

 ونیل ممومیاستفاده از حمل .۲

 خرید کردو بدوو همراه .۳

 زند ی کردو به تنوایی .۴

 های اصلیرانند ی در جاده .۵

 رفتن به سینما بدوو همراه .۶

 ناهار خوردو با دوستاو .7
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 م اوره با وکیل برای جدایی .۸

 صحدت درباره م اوره ازدواج با همنر .۹

های مختلف زند ی شما ری ه بگیرند. به مناواو توانند از دورهاین موارد می

ترین مثال، ویلیا  همواره به پدرش متکی باود، باه ویاژه زماانی کاه کوچاک

 .تردیدی درباره کارش داشت

 ها و تصمیمات جدیدپذیرش چالش 

بارای رهاایی از تلاه وابناتگی، خااود را باه سامت پاذیرش اماور روزمااره و 

تصمیمات جدید سوق دهید، بدوو اینکه باه دیگاراو متکای باشاید. ابتادا باا 

تر شرو  کنید و سشس به تادریؤ باه سامت ماوارد دشاوارتر های سادهچالش

 .پیش بروید

 معیار امتیازدهی برای تعیین سختی 

ای که در لینات خاود داریاد، میازاو ساختی انجاا  آو را باا برای هر  زینه

 :استفاده از معیار زیر م خص کنید

 بنیار آساو .۱

 کمی سخت .۲

 تیریدا  سخت .۳

 خیلی سخت .۴

 تیریدا  غیر ممکن .۵
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 هاای از چالشنمونه 

مار ارت تصمیم  رفت تا خرید کردو به تنواایی را امتحااو کناد. او بارای 

سازی کرد و تمریناتی را بارای مادیریت این کار زماو زیادی را صرف آماده

 .اضطراب خود انجا  داد

وعتی آنتونی مرا ترک کرد، احناس اضطراب کرد  و به دنداال "مار ارت:  

 ".دوید او می

معالؤ او به او توصیه کرد که چ مانش را بدندد و آو لحظه را تجنم کند تا 

 .احناساتش را بوتر درک کند

 تصویرسازی و یادآوری احناسات کودکی 

در طول جلناات درمااو، مار اارت باه یااد آورد کاه چگوناه در کاودکی 

 :کرده استاحناس ناامنی می

کنم کاه وعتای پادر و ماادر  مارا باا پرساتار تنواا یادآوری مای"مار ارت:  
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 ".کرد  ذاشتند،  ریه میمی

 .دهنده ارتدام تله وابنتگی و احناس ترک شدو هنتنداین تجربیات ن او

 شناسایی الگوهای وابنتگی 

باارای شناسااایی الگوهااای وابنااتگی تکرارشااونده، فورسااتی از افااراد مواام 

تاو تویه کنید: خانواده، دوساتاو، همکااراو و معلمااو. ساشس باه هار زند ی

 .اندها بامث رشد وابنتگی شما شدهرابطه نگاه کنید و بدینید کدا  ویژ ی

 :های وابنتگی شاملتله 

 رفتار مانند یک کودک .۱

 زنندماندو با افرادی که به شما آسیب می .۲

 داشتن رفتارهای چندنده .۳

 کنندانتخاب افرادی که زند ی شما را کنترل می .۴

 عربانی کردو زند ی خود برای دیگراو .۵

  یری منتیلمد  تصمیم .۶

 مد  توانایی در کنب درآمد .7

 مد  تلاش برای دستیابی به اهداف شخصی .۸

هاا انجاا  توانید اعداماتی برای اصالاح آوها و الگوها، میبا شناسایی این تله

توانااد های جدیاد میهاا و پااذیرش منایولیتدهیاد. یااد یری غلدااه بار ترس

 .استیلال و رضایت را در شما تیویت کنداحناس 

 هایی برای استیلال در محین کاررهایی از تله وابنتگی:  ا  

 دوری از افراد غالب 

یکی از نکات کلیدی برای غلده بر تله وابنتگی، اجتناب از افرادی است که 
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ک ند. این افراد به طور غیرمعمولی جذابیت دارند و شما را به سمت خود می

معمولا  توانایی دارند که احناس نیاز و وابنتگی شاما را تحریاک کنناد. در 

ای از تواناد ن اانهکنیاد، میای که نندت به این افراد احناس میواعد، جا به

  .تله وابنتگی شما باشد

به یاد داشته باشید که این نو  افراد معمولا  تمایل دارند شاما را در وضاعیت 

منواو مثال، در رابطه مار ارت و آنتونی، هار دو نفار وابنتگی نگه دارند. به  

های یکدیگر را فعال کنند. اما با  ذشت زماو داننتند چگونه تلهبه خوبی می

طلدی کارد و تواننات بار و در طول درمااو، مار اارت شارو  باه اباراز حاق

 .ترسش از دست دادو آنتونی غلده کند

تاوانم اجاازه دهام مانم. نمیفین ا ر آنتونی تغییر کند، با او می"مار ارت:  

 ".دهم تنوا بمانمبدرفتاری کند. ا ر عرار باشد اینطور باشد، ترجیح می

با درک این موضو  که ممکن اسات آنتاونی تغییار کناد، او نیاز شارو  باه 

 .پذیرش درماو کرد. ترس از تنوایی آنتونی را به سمت تغییر سوق داد

 آغاز روابن سالم 

ا ر فردی را پیدا کردید که رفتاار متعاادل و حماایتی دارد، فرصات شارو  

های خود را بشذیریاد و یک رابطه جدید را امتحاو کنید. سعی کنید منیولیت

ها فعال باشید. ممکن است نندت باه افارادی کاه شاما را باه  یریدر تصمیم

دهند، جا به کمتری احنااس کنیاد، اماا باا  ذشات سمت استیلال سوق می

 .زماو این جا به ممکن است دوباره باز ردد

ویلیا  نیز زمانی که با کارول آشنا شد، جا به زیادی نندت به او داشات. اماا 

خواهد او را به یاک کاودک تدادیل پس از مدتی متوجه شد که کارول نمی
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اش را باه او عوی بود و نه کنی که زند یهمنر    کند. کارول خواهاو یک  

 .بنشارد

 ها در محین کارپذیرش منیولیت 

هاا را باه های جدیدی را بشذیرید، اما آوها و منیولیتدر محین کار، چالش

مناد توساعه دهیاد و از های خود را به صورت نظا تدریؤ آغاز کنید. موارت

  .ها به یکداره پرهیز کنیدپذیرش بار سنگین منیولیت

هایی م اابه آنچاه مار اارت توانید از روشهای خود، میبرای غلده بر ترس

هاا فارار هاایی کاه معماولا  از آوانجا  داد استفاده کنیاد. فورساتی از فعالیت

 .شاو ارزیابی کنیدها را بر اساس میزاو سختیکنید تویه کنید و آومی

 هاارزیابی چالش 

 :م خص کنید ۱۰تا  ۰برای هر فعالیت، میزاو دشواری آو را از 

 بنیار آساو :۰ -

 بنیار دشوار :۱۰ -

ها را تکرار کنید تا زماانی کاه بارای تر شرو  کنید و آوهای سادهاز فعالیت

 .تر آماده شویدهای بزر مواجوه با چالش

ها رهایی از تله وابنتگی در محین کار نیازمند شجامت برای پذیرش چالش

توانیاد ریزی دعیاق و تمارین ماداو ، میهای جدید است. با برنامهو منیولیت

های غیرضااروری را کنااار احناااس اسااتیلال بی ااتری پیاادا کنیااد و وابنااتگی

بگذارید. این منیر ممکن است دشوار باشد، اما با امتمااد باه نفاس و تالاش 

 .توانید به موفییت دست یابیدمداو ، می

 هایی برای رهایی از تله وابنتگیپذیرش نیاز به راهنمایی:  ا  
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 درک اهمیت درخواست کمک 

های ضد وابنتگی هنتید، اولاین عاد  بارای تغییار، ویژ یا ر شما فردی با  

پاذیرش نیاااز باه راهنمااایی و کماک از دیگااراو اسات. فرامااوش نکنیاد کااه 

ها را پ ت سار بگاذارد. از دیگاراو تواند به تنوایی تما  چالشکس نمیهیچ

های بخواهید که در مواعد سخت به شما یاری رسانند و از پاذیرش منایولیت

دهنده ایان تواناد ن ااوبیش از حد خودداری کنید. سطح اضاطراب شاما می

 .باشد که آیا بار زیادی بر دوش دارید یا خیر

روابان " ویاد  ای م اوور وجاود دارد کاه میدرمانی، جملهدر دنیای رواو

این جمله درباره کرینتین کااملا  مصاداق دارد. او   "توانند درمانگر باشند.می

با ما ارتدام برعرار کرد و تواننت برای اولین بار از دیگراو کمک بگیارد. او 

 .هایش را م اهده کنیمپذیریبه ما اجازه داد تا نیام ضعف و آسیب

 

 تصویرسازی: حمایت از کودک دروو 

در یکی از جلنات درماو، کرینتین به یاد آورد که چگونه در کاودکی در 

حاال روی کاناپاه هایش باود، در حاالی کاه ماادرش بیحال اتو کردو لداس

کرد. معالؤ از او خواست تا خود بزر نالش ن نته بود و تلویزیوو تماشا می

 .را وارد تصویر کند و به آو کودک کمک کند

خواهم بگویم که اتاو ک ایدو کاار ساختی نینات و مان در می"کرینتین:  

 ".کنارت هنتم

این روش به کرینتین کمک کارد تاا یااد بگیارد بارای دریافات کماک باه 

خواهید به دیگراو مراجعه کند. ا ر کنی در زند ی شما وجود دارد که می
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 او امتماد کنید، مطمین شوید کاه او نیاز ارزش ایان امتمااد را دارد. انتخااب 

زند ی باید با دعت انجا  شود؛ افرادی را انتخااب کنیاد کاه در زمااو همنر  

 .نیاز، حامی شما خواهند بود

 

 تغییر الگوهای وابنتگی 

زناد ی همنار  تغییر در تلاه وابناتگی نیازمناد باازنگری در نحاوه انتخااب 

های خااود را در خانااه، محاال کااار و رواباان اساات. همچنااین بایااد مناایولیت

ای از این باشاد کاه تواند ن انهاجتمامی متعادل کنید. سطح اضطراب شما می

 .آیا بار زیادی بر دوش دارید یا خیر

کرینتین متوجه شد که وعتی با دوساتاو یاا همکاارانش احنااس اضاطراب 

هاا توجاه کارده یاا دهنده این است که بایش از حاد باه آوکند، این ن اومی

کمک کرده است. بنابراین او تصامیم  رفات عادمی باه میاب باردارد و بار 

 .زند ی خودش تمرکز کند

 

 توصیف تجربه درماو 

 :اش شده استکرینتین احناس کرد که تعادل جدیدی وارد زند ی

حالا احناس آرامش بی تری دار  و دیگار فراتار از حاد خاود  "کرینتین:  

 ".کنمتلاش نمی
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 سخن پایانی 

رهایی از تله وابناتگی یعنای سافر از کاودکی باه بزر ناالی؛ یعنای تدادیل 

ها به احناس توانایی و موارت. یاد بگیرید چگوناه از خودتااو مراعدات ترس

های لاز ، امتماد به نفس خود را افزایش دهیاد. ایان موارتکنید و با کنب  

منیر ممکن است دشوار باشد، اما با تلاش منتمر و تمرکز بر روی اساتیلال، 

 .تری دست یابیدبخشتوانید به زند ی رضایتمی

 

 . یک فاجعه در کمین است13

 های م ابهپذیری: داستاو دو نفر با چالشتله آسیب 

 مردی در جنتجوی آرامشرابرت:  

اش ساااله، بااه تاااز ی وارد مطااب شااده اساات. چوااره ۳۱راباارت، مااردی 

توانااد روی دهنده اضاطراب و نگراناای ممیاق اوسات. او بااه ساختی مین ااو

 .صندلی بن یند و کلمات را به زباو بیاورد

اناد کاه بایاد بیاایم. از دانم آیا باید اینجا باشم یا نه. به من  فتهنمی"رابرت:  

کس نتوانناته م اکل مارا درک کناد. ا  و هیچیک دکتر به دکتر دیگر رفته

 ". ویند مضطرب هنتی و باید آرا  باشیفین می

 

 کنندهاحناسات نگراو 

کس کناد کاه در بادنش م اکلی وجاود دارد کاه هایچرابرت احنااس می

 :دهدتواند آو را ت خیص دهد. او ادامه مینمی
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دهد و  اویی در یاک طلنام این احناس نا وانی به من دست می"رابرت:  

زند. همه چیز توانم نفس بک م و علدم تند میشو ، نمیا .  یؤ می یر کرده

 ".رسدغیرواععی به نظر می

کند که ممکن است دچار حمله علدی یا حتی تومور او  اهی اوعات فکر می

 .مغزی باشد

کنم دار  ا . واععاا  حاس مایبرای هماین بارهاا باه بیمارساتاو رفتاه"رابرت:  

 ".میر می

 

 ترس از دیوانگی 

 :پرسد که چه احناسی درباره این وضعیت داردمعالؤ از او می

 "افتد؟چه احناسی داری وعتی این اتفاعات برایت می"معالؤ:  

 ".کنم عرار است دیوانه شو احناس می"رابرت: 

 :بدهداو همچنین نگراو این است که ممکن است میلش را از دست 

کنم یاا صاداهایی  اهی اوعاات نا وااو شارو  باه فریااد زدو مای"رابرت:  

 ".شوندشنو  که هیچ وعت متوعف نمیمی

 هدر: زنی در عفس ترس 

ساله، نیز با م کلات م اابوی دسات و پنجاه   ۴۲در کنار رابرت، هدر، زنی  

 .اندکند. او با شوهرش والت به مطب آمدهنر  می

کناد. زند ی با هدر مثل زند ی در زنداو است. او هیچ کااری نمی"والت:  

رود و از آسانناور هام اساتفاده تواند سوار هواپیما شود، داخل آب نمینمی

 ".کندنمی
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 میاومت در برابر تغییر 

هایش زند ی م ترک ااو را تحات تاأثیر هدر به خوبی آ اه است که ترس

عرار داده است، اما همچنااو در برابار انجاا  کارهاای جدیاد میاومات ن ااو 

 :دهدمی

دهم در خانه بمانم. وعتی مدا  نگراو سوار شدو به هواپیما ترجیح می"هدر:  

 "هنتم، سفر کردو چه لذتی دارد؟

ها بادتر شاده و باه معضالی بازر  در زناد ی های هدر در طول سالترس

 .ها تددیل شده استآو

پذیری از تلاه آسایبهای ناشای دهنده چالشهای رابرت و هدر ن اوداستاو

های خود دست و پنجه نر  کرده و نیاز دارناد تاا بار هنتند. این افراد با ترس

هاا غلداه کنناد. پاذیرش کماک از دیگاراو و یااد یری مادیریت این چالش

 .ها هنتنداضطراب، کلیدهای اصلی برای رهایی از این تله

 پرس نامه آسیب پذیری

این پرس نامه میزاو شدت تله آسیب پذیری شما را می سنجد باا اساتفاده از 

 .جملات زیر پاسخ دهید

 .اصلا  در مورد من صدق نمی کند.۱

 .تا حد زیادی در مورد من صدق نمی کند.۲

 .تا حد کمی در مورد من صدق می کند.۳

 .تا حد متوسطی در مورد من صدق می کند .۴

 .تا حد زیادی در مورد من صدق میکند .۵

 .کاملا  در مورد من صدق می کند.۶
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ا ر با جملات پنؤ یا شش پاسخ داده اید این تله همچنااو ممکان اسات در 

 .مورد شما صدق کند، حتی ا ر امتیاز کلی شما پایین باشد

 
 .بنیار کم این تله احتمالا  در مورد شما صدق نمی کند ۱۰-۱۹

 .تا حدودی کم این تله ممکن است  اهی در مورد شما صدق کند ۲۰-۲۹

 .متوسن این تله میتواند در زند ی شما یک معضل باشد ۳۰-۳۹

 .زیاد این تله عطعا  یکی از تله های موم زند ی شماست ۴۰-۲۹

 .بنیار زیاد این تله عطعا  یکی از تله های اصلی شماست ۵۰-۶۰

 هاها و چالشپذیری: سفری به دنیای ترستجربه آسیب 

 ای همی گیاحناس اضطراب: سایه 
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شود. افرادی کاه پذیری با احناسی ممیق از اضطراب م خص میتله آسیب

کنند که مصایدت در کماین اسات و در این تله  رفتارند، معمولا  احناس می

کناد: از هیچ راهی برای فرار از آو ندارند. ایان تلاه باه دو صاورت ممال می

کناد و از ساوی دیگار، یک سو، خطرات را باه طارز غیرمنطیای بازر  می

 .دهدها را به شدت کاهش میتوانایی فرد برای میابله با آو

 پذیریچوار نو  آسیب 

تواند به چوار دسته تینیم شود و ممکن است فرد در بایش پذیری میآسیب

 :از یک دسته  رفتار باشد

 نگرانی درباره سلامتی .۱

 ترس از خطرات خارجی .۲

 نگرانی مالی .۳

 از دست دادو کنترل بر زند ی .۴

 نگرانی درباره سلامتی .۱ 

ا ر شما در این  اروه عارار داریاد، احتماالا  دچاار وساواس فکاری دربااره 

سلامتی خود هنتید. حتی ا ار پزشاکاو باه شاما بگویناد کاه هایچ م اکلی 

 .های جدی م کوک شویدندارید، باز هم ممکن است به بیماری

دیروز در عطار ن نته بود  و نا وااو دچاار حملاه استرسای شاد . "رابرت:  

 ".ا وعتی متوجه لرزش دستم شد ، فکر کرد  نکند به پارکیننوو مدتلا شده

افراد این دسته معمولا  نندت به هر حس غیرمادی حنااس هناتند و ممکان 

 .شود را کنار بگذارندشاو میهایی که بامث افزایش استرساست فعالیت
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 ترس از خطرات خارجی .۲ 

این افراد دائما  نگراو امنیت خود و مزیزان او هنتند و دنیا را پر از خطارات 

  .بینندمی

تاوانم از ها حتی نمیترسم و شبماو میمن از تاریکی بزر راه محله"هدر:  

 ".خانه خارج شو 

هاای مماومی دوری کنناد و هاا از مکاوشود که آوها بامث میاین نگرانی

 .احناس ناامنی کنند

 نگرانی مالی .۳ 

شامل افرادی است که همی ه نگراو وضعیت مالی خاود هناتند و این دسته  

 .اندخانمانیبه شکل غیرمنطیی نگراو ورشکنتگی یا بی

کنم که ممکن است به زنای ولگارد تدادیل  اهی اوعات احناس می"هدر:  

 ".ا  خوب باشدشو ، حتی ا ر وضعیت مالی

کنند که یک این افراد حتی ا ر امنیت مالی داشته باشند، باز هم احناس می

 .عد  تا فیر فاصله دارند

 از دست دادو کنترل بر زند ی .۴ 

این افراد نگراو این هنتند که نتوانند بر زند ی خود کنتارل داشاته باشاند و 

 .شودها میاین احناس ناتوانی بامث ایجاد اضطراب در آو

ترسم دهند، مدا  میوعتی آو احناسات غیرواععی به من دست می"رابرت:  

 ".که دیگر نتوانم به حالت مادی بر رد 

تواند تأثیرات ممییی بر زند ی افراد بگاذارد. شاناخت پذیری میتله آسیب

هااا ممکاان اساات پذیری و پااذیرش اینکااه ایاان ترسانااوا  مختلااف آساایب
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هاسات. باا یااد یری مادیریت غیرمنطیی باشند، اولین عد  بارای غلداه بار آو

های ناشای از توانند بر چالشاضطراب و پذیرش کمک از دیگراو، افراد می

 .تری داشته باشندبخشپذیری غلده کنند و زند ی رضایتتله آسیب

 

 پذیری: ک ف ملل و تأثیرات آوهای تله آسیبری ه 

 پذیریسایه آسیب 

شود کاه پذیری به احناساتی ممیق از ترس و اضطراب مربوم میتله آسیب

کنند که تجربیات  ذشته دارد. این احناسات به شما الیا میمعمولا  ری ه در  

هاا خطرات و بلایای مختلف در کمین هنتند و شما هیچ کنترلی بار روی آو

 :های این تله بشردازیمترین ری هندارید. بیایید به بررسی موم

 الگوبرداری از والدین .۱ 

پذیری، م اهده والدینی اسات کاه ترین دلایل احناس آسیبیکی از اصلی

هاا معماولا  ننادت باه موضاوماتی مانناد خودشاو در یر این تلاه هناتند. آو

هاای ممییای دارناد. ایان بیماری، ورشکنتگی یا از دست دادو کنترل، ترس

ها را در برابر خطرات احناس نااتوانی شود و آوها به فرزنداو منتیل میترس

 .کندمی

داد کاه مواظاب مادر  همی ه نگراو بود و مدا  به مان ه ادار مای"رابرت:  

 ".ا  باشمسلامتی

 مراعدت بیش از حد .۲ 

اند، به ویژه در مواععی کاه ا ر والدین شما بیش از حد از شما مراعدت کرده

احتماال خطار وجاود داشاته، ممکان اسات احنااس کنیاد بارای مواجواه باا 
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های زند ی ضعیف هنتید. این نو  نگرانای معماولا  باا تلاه وابناتگی چالش

 .شودهمراه می

 کمدود مراعدت .۳ 

اناد و محاین برمکس، ا ر والدین شما به اندازه کافی از شما مراعدت نکرده

تواناد منجار باه احنااس کودکی شما امان نداوده اسات، ایان تجرباه نیاز می

 .پذیری شودآسیب

 

 تجربیات تلخ دوراو کودکی .۴ 

تواند انگیز مانند سانحه رانند ی در کودکی میتجربه بیماری یا حوادث غم

  .پذیری را ت دید کنداحناس آسیب

 فیداو یا سانحه والدین .۵ 

ای دلخراش شده یا فوت کارده باشاد، ا ر یکی از والدین شما دچار سانحه

 .ممکن است دنیا را محیطی خطرناک بدینید

 

 پذیریتأثیرات خانواده بر تله آسیب 

پذیری دارند.  یری تله آسیبشکلتجربیات دوراو کودکی نیش مومی در 

آورد کاه ماادربزر ش دائماا  او را دربااره خطارات ه ادار رابرت به یاد می

هاا داد و این بامث شده بود که او احنااس کناد بارای مواجواه باا چالشمی

 .آماده نینت

ترسید که من دچار م کل شو  و مدا  مارا چاک مادر  همی ه می"رابرت:  

 ".کردمی
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 های خطر در روابنن انه 

پذیری هنتند، معمولا  باه سامت کناانی جاذب افرادی که دچار تله آسیب

تواند بامث ت ادید تلاه کنند. این انتخاب میها مراعدت میشوند که از آومی

 :های خطر در روابن شامل موارد زیر استپذیری شود. ن انهآسیب

تمایل به انتخاب افراد مراعب: شما به دندال افارادی هناتید کاه مایلناد از  .۱

 .ها محافظت کنندشما در برابر خطرات و بیماری

بااک و ی بیهمنار  عوی: تما  فکار شاما ایان اسات کاه همنر  نیاز به  .۲

 .هایتاو حمایت کندعدرتمند داشته باشید که بتواند شما را در برابر ترس

هاای جذب به افراد شنونده: شما به دندال افرادی هناتید کاه مایلناد ترس .۳

 .شما را ب نوند و به شما اطمیناو دهند

 

 هاپذیری: درک و شناسایی چالشهای آسیبتله 

 های ترس و اضطرابسایه 

هااای غیرمنطیاای هااا و نگرانیای از ترسپذیری بااه مجموماههای آساایبتلاه

توانند زند ی فرد را به شدت تحت تأثیر عرار دهناد. ایان اشاره دارند که می

توانناد بار روابان  ذارناد، بلکاه میها نه تنوا بر احناساات فارد تاأثیر میتله

اجتمامی و کیفیت زند ی او نیز تأثیر منفی بگذارند. در ادامه، به بررسی این 

 .پردازیمها میها و اثرات آوتله

 اضطراب فرا یر .۱ 

هاای پذیری  رفتاار هناتند، معماولا  از ترسافارادی کاه در دا  تلاه آسایب
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توانند به صورت ممومی بروز کنناد و ها میبرند. این ترسآمیز رنؤ میمدالغه

بامث شوند که فرد در زند ی روزمره خود احناس اضطراب کند. این ناو  

های اضطراب ممکن است به طور مداو  وجود داشته باشاد و بار تماا  جنداه

 .زند ی تأثیر بگذارد

 وسواس درباره سلامتی .۲ 

تواند منجر به رفتارهای غیرضروری شود، نگرانی مفرم در مورد سلامتی می

مورد. ایان افاراد مانند مراجعه مکرر به پزشک یا انجا  آزمای ات پزشکی بی

ممکن است به دلیل نیاز دائمی به اطمیناو خاطر، بار اضافی بر دوش خاانواده 

 .خود شوند و از لذت بردو از زند ی باز بمانند

 حملات استرسی .۳ 

تواننااد منجاار بااه هااای مربااوم بااه بیماااری میهای باادنی و نگرانیحناساایت

هاای حملات استرسی شوند. ایان حمالات ممکان اسات فارد را در موععیت

 .مختلف دچار م کل کنند و احناس ناتوانی ایجاد کنند

 ترس از ورشکنتگی .۴ 

تغییارات تواناد فارد را از انجاا  نگرانی غیرمنطیای دربااره ورشکناتگی می

 ذاری در شغلی یا ماالی باازدارد. ایان افاراد ممکان اسات باه جاای سارمایه

های جدید، صرفا  به  خیره آنچه دارند بشردازناد و از ریناک کاردو فرصت

 .بترسند

 ترس از خطرات جنایی .۵ 

پذیری ممکن است به شدت نگراو خطرات جنایی باشند و افراد با تله آسیب

هایی مانند بیروو رفتن در شب یاا اساتفاده از وساایل حمال و نیال از فعالیت
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هاا را باه تواناد زناد ی اجتماامی آوهاا میممومی اجتناب کنناد. ایان ترس

 .شدت محدود کند

 اجتناب از خطرات کوچک .۶ 

هاایی کاه مناتلز  کمای خطار هناتند، دوری این افاراد معماولا  از موععیت

 .خیززند ی در مناطق زلزلهکنند، مانند استفاده از آساننور یا می

 زند یهمنر  وابنتگی به  .7 

هاا هاا در برابار ترسشااو از آوهمنار  این افراد ممکن اسات اجاازه دهناد 

پذیری تواناد باماث ت ادید تلاه آسایبمحافظت کند، که ایان وابناتگی می

 .شود

 تنیهای رواوبیماری .۸ 

تنی کند، های رواواضطراب مداو  ممکن است فرد را منتعد ابتلا به بیماری

 .مانند ا زما یا زخم معده

 های اجتمامیمحدودیت در فعالیت .۹ 

شوند که افاراد نتوانناد بنایاری از کارهاایی را ها بامث میها و نگرانیترس

دهناد، انجاا  دهناد و ایان امار منجار باه محادود شادو که دیگراو انجا  می

 .زند ی اجتمامی آناو خواهد شد

 تأثیر بر خانواده .۱۰ 

و خانواده او نیز تأثیر اذار همنر  این تله نه تنوا بر خود فرد بلکه بر زند ی 

 .های او ساز ار شوندای که مجدورند با ترساست؛ خانواده

 انتیال ترس به ننل بعدی .۱۱ 

هاا را نیاز دچاار ها به فرزنداو نیز منتیل شاود و آواحتمال دارد که این ترس
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 .م کلات م ابه کند

 های ایمنیاستفاده افراطی از روش .۱۲ 

های افراطی استفاده کنناد؛ برای دور کردو خطر، افراد ممکن است از روش

 .های امنیتی پیچیده یا مراجعه مکرر به پزشکمانند نصب سینتم

 وابنتگی به مواد مخدر یا الکل .۱۳ 

بعضی افراد برای کاهش اضطراب دائمی خود ممکن است به داروها، الکال 

 .یا غذاهای ناسالم روی آورند

 پذیری یری: فرار از آسیبنتیجه 

تارین خطرهاسات. ایان اجتنااب آنیادر پذیری یکی از بزر فرار از آسیب

اش را تحات تاأثیر عارار شاود کاه کیفیات زناد ی فارد و خاانوادهشدید می

 :کنددهد. هدر بیاو میمی

کنم و دنیاای ای تاریک زند ی میکنم دروو هاله اهی احناس می"هدر:  

 ".بیروو روشن و آفتابی است

شود. بارای این تله شما را محدود کرده و ماند لذت بردو شما از زند ی می

ها مواجه شوید و راهکارهای مؤثری برای غلده بر این تله، نیاز است تا با ترس

 .ها بیابیدمدیریت آو

 پذیری: سفر به سوی آزادیراهکارهای غلده بر تله آسیب 

 های تلهشناسایی ری ه .۱ 

پذیری، نخنتین  ا  درک ممیاق برای آغاز سفر به سوی غلده بر تله آسیب

اناد؟ هاای غیرمنطیای بودههای آو است. آیا والدین شما دچاار ترساز ری ه

تاوجوی ها به شما بایش از حاد توجاه کارده یاا بارمکس، باه شاما بیآیا آو
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ایااد؟ آیااا ایاان پذیری کردههااایی احناااس آساایبانااد؟ در چااه موععیتکرده

شاوند؟ احناسات به بیماری، سفر، منائل مالی یا خطرات محیطی مربوم می

تواند به شما کمک کند تاا بفومیاد چگوناه ایان تلاه ها میشناسایی این ری ه

شکل  رفته است.  رچه داننتن این اطلامات موم است، اما به تنوایی بارای 

 .تغییر کافی نینت

 هافورست ترس .۲ 

کناد تاا های خود تویه کنید. این کار به شما کمک مییک فورست از ترس

هاا بار هایتااو داشاته باشاید و بفومیاد چگوناه ایان ترسنگاهی مینی به ترس

 ذارنااد. بااا اسااتفاده از جاادول زیاار، فورسااتی از میزنااد ی شااما تااأثیر 

امتیاز  ۱۰۰تا  ۰ترسید تویه کنید و هر کدا  را از ها میهایی که از آوموععیت

 .(است "کاملا "به معنای  ۱۰۰و  "اصلا "به معنای  ۰دهید )
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 :مثال

 7۰ترس از سوار شدو به آساننور:  -

 ۸۵ترس از بیروو رفتن در شب:  -

 ۶۵از هزینه کردو پول: ترس   -

کند تا نیام ضعف و عاوت خاود را شناساایی این ارزیابی به شما کمک می

 .ها تنظیم نماییدای برای غلده بر آوکنید و برنامه

 ارتدام با مزیزاو .۳ 

هاا بخواهیاد کااه در باا افارادی کاه دوست ااو داریاد ملاعاات کنیاد و از آو

ها بگویید که عصاد داریاد هایتاو به شما کمک کنند. به آورویارویی با ترس

ها بخواهید تاا کمتار مراعاب پذیری خود غلده کنید و از آوبر احناس آسیب

تواناد باه شاما شما باشند و کمتر به شاما اطمینااو خااطر دهناد. ایان کاار می

 .کمک کند تا وابنتگی خود را کاهش دهید

کننده اسات. مان هام م اکلات اینکه همی ه عوی باشم واععا  خناته"والت:  

خود  را دار  و دوست دار  بدوو اینکه آشفته شاو ، آنواا را باا او در میااو 

 ".بگذار 

 هاارزیابی احتمال وعو  ترس .۴ 

هاا پذیری، احتمال وعو  خطراتی کاه از آوبنیاری از افراد دچار تله آسیب

کنند. بارای مثاال، ممکان اسات فکار کنیاد کاه نمایی میترسند را بزر می

 .احتمال سیوم هواپیما بنیار بالا است

 "کنی چیدر احتمال دارد که یک هواپیما سیوم کند؟فکر می"معالؤ:  

 ".شاید یک در هزار"هدر: 
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شاوی چیادر احتماال سایوم اماا وعتای خاودت ساوار هواپیماا می"معاالؤ: 

 "دهی؟می

 "!شود، شاید از هر ده هواپیما شش تااحتمال بی تر می"هدر: 

 
تاری آوری اطلامات و م ورت با دیگراو، سعی کنید ارزیاابی مینیبا جمد

تواند میازاو اضاطراب از احتمال وعو  خطرات داشته باشید. آ اهی بی تر می

 .شما را کاهش دهد

 های انگیزشینوشتن یادداشت .۵ 

هایی بنوینید کاه شاامل یاادآوری های خود یادداشتبرای هر یک از ترس

پذیری شاما را تحات تاأثیر عارار داده اسات. ایان آسیبباشد که چگونه تله  

کنیاد روبارو ها باید شما را ت ویق کنند تا با آنچه که از آو فرار مییادداشت

 .شوید

 :مثال یادداشت هدر

ای رخ دهاد. اماا ترسام کاه فاجعاهالاو که سوار آساننور هنتم، بنیار می"

 ".پذیری من است که دوباره فعال شده استحیییتا  این تله آسیب

های خود غلده کنیاد توانند به شما کمک کنند تا بر ترسها میاین یادداشت

 .و احناس امنیت بی تری پیدا کنید

  فتگو با کودک دروو .۶ 
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برای شرو ، با کودک دروو خود ارتدام برعرار کنید. احناساتی که به تلاه 

احناساات یاک کاودک پذیری شما مرتدن هنتند، به ناومی یاادآور آسیب

پذیرند. شما باید به منواو یک پادر یاا ماادر عاوی و شاجا  بارای آو آسیب

کودک ممل کنید. از تصویرسازی استفاده کنید تا باه ایان کاودک کماک 

 .کنید

ات را به من بگو. فیان اولاین تصاویری تصویری از دوراو کودکی"معالؤ:  

 ".آیدکه به  هنت می

یادمه که در آششزخانه باا ماادر  و همناایه جدیادماو، بلانؤ، ن ناته "هدر:  

اش های مادر  شده بود و مادر  درباره  ذشاتهبود . او تازه متوجه خالکوبی

 ".کردصحدت می

تواند احناسات ممیق و وح ت را در شاما زناده کناد. حاالا این تصویر می

سعی کنید خودتاو را به منواو یاک بزر ناال وارد ایان تصاویر کنیاد و باه 

 .کودک دروو خود اطمیناو دهید که در امنیت است

 ویم که نیازی به ترسیدو ن ینم و به او میمن کنار هدر کوچک می"هدر:  

 ".نینت. من اینجا هنتم و تو در اماو هنتی

 های آرامشتمرین تکنیک .7 

توانند به شما کمک کنند تاا جنام و رواو خاود را های آرامش میتکنیک

های فیزیکی ناشای از اضاطراب را توانند ن انهمتمرکز کنید. این تمرینات می

 .کنترل کنند و  هن شما را از تفکرات منفی دور نگه دارند

یک تمرین ساده شامل نفس ک یدو ممیق است. سعی کنید بایش از ه ات 

بار در دعییه نفس نک ید و تنوا شکم شما باید حرکت کناد، ناه عفناه ساینه. 
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 .تواند به کاهش اضطراب کمک کنداین نو  تنفس می

در ابتدا وعتای تمارین تانفس را شارو  کارد ، احنااس اضاطراب "رابرت:  

 ".داشتم، اما بعد از مدتی تواننتم با آو ارتدام برعرار کنم

 استفاده از تصویرسازی .۸ 

هاسات. بنایاری از افاراد تصویرسازی ابزاری عدرتمناد بارای غلداه بار ترس

پذیری، افکار منفی و تصورات ترساناک دارناد. حاالا زمااو دچار تله آسیب

 .آو است که با تصویرسازی نتایؤ مثدت را تصور کنید

 

 "چه تصویری داری؟"معالؤ:  

ا  و والات کناار مان اسات. حضاور او باماث منتظر آساننور اینتاده"هدر:  

 ".شوداحناس امنیت در من می

به تدریؤ به مراحل باالاتر برویاد و باا تصویرساازی، نتاایؤ مثدات را تجرباه 

 .کنید

 ها در زند ی واععیمواجوه با ترس .۹ 

پذیری اساات. هاار چااه بی ااتر وارد تغییاار رفتااار، کلیااد غلدااه باار تلااه آساایب

افتاد، احنااس امنیات بی اتری ها شوید و بدینید کاه اتفااق بادی نمیموععیت

های خود استفاده کنید و هار مرحلاه را بارهاا خواهید کرد. از سلنله موععیت

 .تکرار کنید تا زمانی که به راحتی از موده انجا  آو برآیید

 پاداش دادو به خود .۱۰ 

تواناد هر عدمی که برداشتید را ج ان بگیریاد! پااداش دادو باه خودتااو می

های شما را تیویت کند. پس از پ ت سر  ذاشتن هر مرحله، زماانی موفییت
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 .را برای تدریک  فتن به خود اختصاد دهید

کنم آنچه بیش از هر چیزی مرا به حرکات واداشات، فکار فکر می"رابرت:  

 ".کردو به چیزهایی بود که در حال از دست دادن او بود 

 سخن پایانی 

پذیری یعنی باز  ت به زناد ی واععای و  ناترش دامناه غلده بر تله آسیب

هاای توضایح داده زند ی شما. هدر و رابرت هر دو پس از اساتفاده از روش

 .اندشده، زند ی بوتری را تجربه کرده

توانید به تنوایی بر تله خود غلده کنید، روند درماو کنید نمیا ر احناس می

 !پذیری یعنی باز  ت به زند یرا آغاز کنید. خروج از تله آسیب

 

 . احساس بی ارزشی14

 تله نیص داشتن: داستاو دو زند ی 

 داستاو الینوو: ترس از نزدیکی 

سی ساله، با اضطراب و ناامیدی به مطب ما آماد. او باه ساختی الینوو، زنی  

کرد و م خص بود که باا احناسااتش دسات و در مورد خودش صحدت می

احنااس "کناد. پاس از مادتی، او دلیال آمادنش را بیااو کارد: پنجه نر  می

 ".کنم ارزش م ق و محدت را ندار می

 " ویم چرا کنی باید بخواهد با من باشد؟همی ه به خود  می"الینوو:  

اش با مردی به نا  متیو صاحدت کارد کاه حادود یاک ساال الینوو از رابطه

خواهاد باا رود. او به شدت نگراو بود که متیو دیگر نمیاست با او بیروو می
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 .اش تأثیر  ذاشته بوداو باشد و این نگرانی به شدت بر روحیه

دهاد برایات ساخت باور کردو اینکه متیاو واععاا  باه تاو اهمیات می"معالؤ:  

 ".است

هرچند که متیو رفتار خوبی باا الیناوو دارد و حتای از او خواساته کاه باا او 

ترسد. او به دلیل تجارب ازدواج کند، اما الینوو همچناو از نزدیکی به او می

 .کندپذیری میاش که شامل روابن نامناسب بوده، احناس آسیب ذشته

 

 داستاو الیوت: فرار از منیولیت 

ساااله، بااه همااراه همناارش ماریااا باارای حاال م ااکلات  ۴۳الیااوت، مااردی 

شاو به ما مراجعه کردناد. در طاول جلناه، الیاوت ن ااو داد کاه باه زناشویی

 .شد ر است و خ می سرد در درونش حس میشدت کنترل

 اویم بینم که اینجا باشم. ا ر از من بشرسید، میمن واععا  نیازی نمی"الیوت:  

 ".م کل داردهمنر  

داد کاه کارد و ن ااو مایدر طول جلنه، الیوت بی تر از همنارش انتیااد می

خواهد منیولیت م کلات را بر موده بگیارد. او در تالاش باود تاا ماا را نمی

 .توانیم از موده م کلاتش برآییم یا خیرامتحاو کند و بفومد آیا می

 درک تله نیص 

هر دو شخصیت، الینوو و الیوت، در یر تله نیاص هناتند. ایان تلاه باماث 

توانند به دیگراو نزدیک شاوند یاا ارزش ها احناس کنند نمیشود که آومی

 .محدت را ندارند

اش او را از الینوو ترس از نزدیکی به متیو دارد زیرا تجربیات باد  ذشاته -
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 .امتماد به دیگراو بازداشته است

الیوت نیز با انتیاد از همنرش سعی دارد تا خود را در موععیتی بالاتر عارار  -

 .دهد و از مواجوه با احناسات واععی خود فرار کند

تواند تأثیرات ممییی بر روابن فرد داشته باشد. شناساایی تله نیص داشتن می

این تله و تلاش برای غلده بر آو نیازمند زماو و تلاش است. هر دو شخصیت 

بایااد یاااد بگیرنااد کااه ارزش م ااق و نزدیکاای را درک کننااد و از تجربیااات 

 .تری بنازند ذشته خود فراتر بروند تا بتوانند روابن سالم

هایی روبرو هنتید، موم است که به دندال کمک ا ر شما نیز با چنین چالش

تری بخشها غلده کنیاد و زناد ی رضاایتای باشید تا بتوانید بر این تلهحرفه

 .داشته باشید

 پرس نامه نیص داشتن

این پرس نامه میزاو شدت تله احناس نیص در شما را می سنجد با اساتفاده 

 .از جملات زیر پاسخ دهید

 

 .اصلا  در مورد من صدق نمی کند.۱

 .تا حد زیادی در مورد من صدق نمی کند. ۲

 .تا حد کمی در مورد من صدق می کند .۳

 .تا حد متوسطی در مورد من صدق می کند .۴

 .صدق می کندتا حد زیادی در مورد من . ۵

 .کاملا  در مورد من صدق می کند .۶

استفاده کرده اید این تله همچناو میتواند   ۶یا    ۵ا ر در پرس نامه از جملات  
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 .در مورد شما صدق کند حتی ا ر نمره کلی شما پایین باشد

 توصیف امتیاز

 
 .بنیار کم این تله احتمالا  در مورد شما صدق نمی کند ۱۰-۱۹

 .حدی کم این تله تنوا میدار کمی در مورد شما صدق می کندتا  ۲۰-۲۹

 .متوسن این تله در زند ی شما یک معضل است ۳۰-۳۹

 زیاد این تله عطعا  یکی از تله های موم زند ی شماست ۴۰-۴۹

خیلای زیاااد ایاان تلااه عطعااا  یکاای از اصاالی تاارین تلااه هااای زنااد ی  ۵۰-۶۰

 شماست.

 تله نیص داشتن: سفر به دروو خود 

 احناس شر  و نیص 
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تله نیص داشتن به احناسی ممیق از شر  مرتدن است. وعتی نواعص خود را 

کند آید و شما را وادار میکنید، این احناس شر  به سراغتاو میاحناس می

ای در هاا باه  وناهتا هر کاری کنید تا از بروز آو جلو یری کنید. ایان نیص

اند که به راحتی عابل م اهده نینتند، بلکه به منواو یک وجود شما جا  رفته

 .دهندحس درونی از مد  لیاعت م ق و محدت خود را ن او می

 ت خیص تله نیص 

هاست، اما ت خیص آو دشاوار اسات. ترین تلهتله نیص داشتن یکی از رایؤ

شاوند کاه افاراد بی اتر از این احناسات درونی و غیرعابل م ااهده سادب می

های متفااوتی روبارو آنچه که باید، رنؤ بدرند. افراد مختلف با این تله به شیوه

شوند؛ برخی ممکن است دچار فیداو امتماد به نفس شوند، در حالی کاه می

دیگراو ممکن است به ظاهر مادی به نظر برسند یا حتی در برابر انتیادها ضد 

 .حمله کنند

 داستاو آرماو: مدارزه با احناس نیص 

کرد که چیزی در دروناش آرماو، مردی جواو و موفق، همواره احناس می

کارد تاا هار ناعص است. او به شدت از این موضو  شرمنده باود و ساعی می

 .طور شده آو را پنواو کند

کرد  که م کلی دار  که ا ر بروز کند، مرا در همی ه احناس می"آرماو:  

 ".دهدارزش جلوه مینظر دیگراو بی

کرد که شاینته م اق و محدات نینات و او در روابطش همواره احناس می

 .پذیر باشدشد تا به شدت آسیبهمین موضو  بامث می

شاود احنااس کنم کنی واععا  دوستم دارد، بامث میوعتی فکر می"آرماو:  
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 ".ا کنم چیزی از او پنواو کرده

 داستاو سارا: دفا  از خود 

کارد. او باه ساله، نیز با م کلات خود دسات و پنجاه نار  می  ۳۵سارا، زنی  

شاو به ما مراجعه کردند. سارا به همراه همنرش برای حل م کلات زناشویی

 .خواهد منیولیت م کلات را بشذیرد ر بود و نمیشدت کنترل

 ".بینم که اینجا باشم. همنر  م کل داردمن نیازی نمی"سارا: 

او سااعی دارد تااا م ااکلات را بااه  ااردو دیگااراو بیناادازد و از مواجوااه بااا 

احناسات واععی خود فرار کند. سارا باا خودپرساتی ساعی دارد تاا احنااس 

 .شر  خود را پنواو کند

تواناد تااأثیرات ممییاای باار زناد ی فاارد داشااته باشااد. تلاه نیااص داشااتن می

شناسایی این تله و تلاش برای غلده بر آو نیازمند زماو و تالاش اسات. افاراد 

نزدیکاای را درک کننااد و از تجربیااات بایااد یاااد بگیرنااد کااه ارزش م ااق و 

 .تری بنازند ذشته خود فراتر بروند تا بتوانند روابن سالم

هایی روبرو هنتید، موم است که به دندال کمک ا ر شما نیز با چنین چالش

تری بخشها غلده کنیاد و زناد ی رضاایتای باشید تا بتوانید بر این تلهحرفه

 .تواند آغازی بر تغییر و رهایی باشددروو خود میداشته باشید. این سفر به 

 

 های تله نیص داشتن: ک ف احناسات پنواوری ه 

 انتیادات مداو  .۱ 

 یری تلاه نیاص داشاتن، وجاود فاردی در یکی از موامل کلیدی در شاکل

دهد. این انتیاادات خانواده است که به طور مداو  شما را مورد انتیاد عرار می
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توانند به شکل ممییی بر احناس خودارزشی شما تأثیر بگذارناد و باماث می

 .شوند که همواره در جنتجوی تأیید دیگراو باشید

 بار ناامیدی .۲ 

تواند باه شادت بار اند، میاحناس اینکه والدین شما از وجودتاو ناامید شده

کند که لیاعت م ق و توجه روحیه شما تأثیر بگذارد. این حس به شما الیا می

 .را ندارید و همی ه باید در تلاش باشید تا خود را ثابت کنید

 طرد شدو ماطفی .۳ 

ارزشای تواند احنااس بیتوجوی از سوی والدین، میتجربه طرد شدو یا بی

ممییی در فرد ایجاد کند. این طرد شدو ممکن است به صاورت فیزیکای یاا 

 .ها ادامه یابداحناسی باشد و اثرات آو ممکن است سال

 های جننی یا احناسیآسیب .۴ 

تواند منجار های جننی یا احناسی از سوی امضای خانواده میتجربه آسیب

به احناس نیص و مد  امنیت شود. این نو  تجربیات ناه تنواا جنامی بلکاه 

 .مدتی داشته باشندتوانند مواعب طولانیروحی نیز هنتند و می

 سرزنش برای م کلات خانواد ی .۵ 

آیااد، ساارزنش تاااو پاایش میا اار همااواره باارای م ااکلاتی کااه در خانواده

 یری حاس نیاص در شاما کماک تواند به شاکلشدید، این موضو  میمی

هاا شوند که احناس کنید منایول تماا  ناکامیها بامث میکند. این سرزنش

 .هنتید

 های منفی والدینپیا  .۶ 

هر از باه "یاا  "ارزش هناتیتو بای"والدین ممکن است به شما بگویند که 
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شوند و ها به تدریؤ در  هن شما نوادینه میاین پیا   "خوری.هیچ دردی نمی

 .شوندلیاعتی میبامث ایجاد حس بی

 میاینه با خواهر و برادر .7 

هااا باار شااما نیااز میاینااه مااداو  بااا خااواهر و برادرهایتاااو و تاارجیح دادو آو

شاوند کاه ها باماث میتواند به ایجاد حس نیص منجر شاود. ایان میایناهمی

 .احناس کنید هر ز به اندازه کافی خوب نینتید

 ترک والدین .۸ 

ترک شدو توسن یکی از والدین یا هر دو، احناس  ناه و شار  را در شاما 

کند. این تجربه ممکن است باماث شاود کاه فکار کنیاد خودتااو تیویت می

 .منیول این ترک شدو هنتید

 تأثیرات تله نیص داشتن 

داشتن با احناس مد  دوست داشته شدو و مد  احتارا  در دوراو تله نیص  

کودکی همراه است. افرادی که دچار این تلاه هناتند، معماولا  تحات انتیااد 

دائمی والدین خود عرار دارند و همین موضو  بامث ایجاد حس شر  ممیاق 

 .شودها میدر آو

 فت رسالت زناد ی یاک زو الیاا یک بار کتابی خواند  که می"آلینوو:  

ا  باه ایان هادف دهد کاه نتوانناتهکردو م ق است. این همی ه مرا آزار می

 ".دست یابم

لیاعتی برای ابراز م ق، ناشی از تجربیات تلخ  ذشته اسات کاه این حس بی

توانند او را دوست داشته بامث شده آلینوو احناس کند حتی والدینش نمی

 .باشند
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کنم چرا متیو باید بخواهد که با مان ازدواج مدا  با خود  فکر می"آلینوو:  

 ".کند؟ من که هیچ چیز خاصی ندار 

 اذارد بلکاه در نوایت، تله نیص داشتن نه تنوا بر روابن فرد تأثیر منفای می

شاود. افارادی مانناد همچنین بامث ایجاد حس شار  و  نااه ممیاق در او می

آلینوو بایاد یااد بگیرناد کاه ارزش واععای خاود را ب ناساند و از تجربیاات 

 .تری بنازند ذشته فراتر روند تا بتوانند روابن سالم

 های تله نیص: سفر به امماق احناساتری ه 

 انتیادات مداو  .۱ 

هاا انتیااد و شاوند کاه در آوهایی بزر  میبنیاری از کودکاو در خانواده

توانناد باه میعضاوت مداو  بخ ی از زند ی روزماره اسات. ایان انتیاادات  

شکل ممییی بار احنااس خودارزشای فارد تاأثیر بگذارناد و او را باه سامت 

 .احناس نیص سوق دهند

 بار ناامیدی .۲ 

تواند باه شادت بار اند، میاحناس اینکه والدین شما از وجودتاو ناامید شده

کند که لیاعت م ق و توجه روحیه شما تأثیر بگذارد. این حس به شما الیا می

 .را ندارید و همواره باید در تلاش باشید تا خود را ثابت کنید

 طرد شدو ماطفی .۳ 

ارزشای تواند احنااس بیتوجوی از سوی والدین، میتجربه طرد شدو یا بی

ممییی در فرد ایجاد کند. این طرد شدو ممکن است به صاورت فیزیکای یاا 

 .ها ادامه یابداحناسی باشد و اثرات آو ممکن است سال

 های جننی یا احناسیآسیب .۴ 
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تواند منجار های جننی یا احناسی از سوی امضای خانواده میتجربه آسیب

به احناس نیص و مد  امنیت شود. این نو  تجربیات ناه تنواا جنامی بلکاه 

 .مدتی داشته باشندتوانند مواعب طولانیروحی نیز هنتند و می

 سرزنش برای م کلات خانواد ی .۵ 

آیااد، ساارزنش تاااو پاایش میا اار همااواره باارای م ااکلاتی کااه در خانواده

 یری حاس نیاص در شاما کماک تواند به شاکلشدید، این موضو  میمی

هاا شوند که احناس کنید منایول تماا  ناکامیها بامث میکند. این سرزنش

 .هنتید

 های منفی والدینپیا  .۶ 

هر از باه "یاا  "ارزش هناتیتو بای"والدین ممکن است به شما بگویند که 

شوند و ها به تدریؤ در  هن شما نوادینه میاین پیا   "خوری.هیچ دردی نمی

 .شوندلیاعتی میبامث ایجاد حس بی

 میاینه با خواهر و برادر .7 

هااا باار شااما نیااز میاینااه مااداو  بااا خااواهر و برادرهایتاااو و تاارجیح دادو آو

شاوند کاه ها باماث میمیایناهتواند به ایجاد حس نیص منجر شاود. ایان می

 .احناس کنید هر ز به اندازه کافی خوب نینتید

 ترک والدین .۸ 

ترک شدو توسن یکی از والدین یا هر دو، احناس  ناه و شار  را در شاما 

کند. این تجربه ممکن است باماث شاود کاه فکار کنیاد خودتااو تیویت می

 .منیول این ترک شدو هنتید

 تأثیرات تله نیص داشتن 
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تله نیص داشتن با احناس مد  دوست داشته شدو و مد  احتارا  در دوراو 

کودکی همراه است. افرادی که دچار این تلاه هناتند، معماولا  تحات انتیااد 

دائمی والدین خود عرار دارند و همین موضو  بامث ایجاد حس شر  ممیاق 

 .شودها میدر آو

 

 فت رسالت زناد ی یاک زو الیاا یک بار کتابی خواند  که می"آلینوو:  

ا  باه ایان هادف دهد کاه نتوانناتهکردو م ق است. این همی ه مرا آزار می

 ".دست یابم

لیاعتی برای ابراز م ق، ناشی از تجربیات تلخ  ذشته اسات کاه این حس بی

توانند او را دوست داشته بامث شده آلینوو احناس کند حتی والدینش نمی

 .باشند

کنم چرا متیو باید بخواهد که با مان ازدواج مدا  با خود  فکر می"آلینوو:  

 ".کند؟ من که هیچ چیز خاصی ندار 

 اذارد بلکاه در نوایت، تله نیص داشتن نه تنوا بر روابن فرد تأثیر منفای می

شاود. افارادی مانناد همچنین بامث ایجاد حس شار  و  نااه ممیاق در او می

آلینوو بایاد یااد بگیرناد کاه ارزش واععای خاود را ب ناساند و از تجربیاات 

 .تری بنازند ذشته فراتر روند تا بتوانند روابن سالم

 تله نیص داشتن: بررسی ممیق و ابعاد آو 

 انتیاد و ایراد یری .۱ 

کننااد مااورد پااذیرش عاارار بناایاری از افااراد بااه محااض اینکااه احناااس می

تواند به نابودی رابطاه  یرند و این رفتار میخود ایراد میهمنر    اند، به   رفته
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ماشیانه منجر شود. این انتیادات ناشی از احناس نیص درونی است که فارد 

 .کند تا از طریق ایراد یری، خود را بالاتر از دیگراو ن او دهدرا وادار می

 پنواو کردو خود واععی .۲ 

کنند. شاو را پنواو میافرادی که دچار تله نیص هنتند، معمولا  خود حیییی

هاا شاو آوهمنر  شود که هر ز احناس نکنند که کاری بامث میاین پنواو

 . یردشناسد و در نتیجه ارتدام ممیق و صمیمی شکل نمیرا به درستی می

 

 حنادت و مالکیت .۳ 

هاای باارز ایان تلاه اسات. فارد ممکان اسات حنادت یکی دیگر از ویژ ی

تواند باه اش حس مالکیت داشته باشد و این رفتار میزند یهمنر    نندت به  

 .های بی تری در رابطه منجر شودتنش

 میاینه نادرست .۴ 

ایاان افااراد همااواره خااود را بااا دیگااراو میاینااه کاارده و در نتیجااه احناااس 

ها نه تنوا باماث کااهش امتمااد باه کنند. این میاینهکفایتی میحنادت و بی

 .دهدشود، بلکه روابط او را نیز تحت تأثیر عرار میها مینفس آو

 نیاز مداو  به تأیید .۵ 

 افرادی که دچار تله نیص هنتند، همواره به اطمینااو خااطر نیااز دارناد کاه 

ها ارزش عائال اسات. ایان نیااز ماداو  باه تأییاد شاو همچناو برای آوهمنر  

 .تواند ف ار زیادی بر روی رابطه وارد کندمی

 کوچک کردو خود .۶ 

زند ی، ممکان اسات فارد احنااس کناد کاه بایاد خاود را همنر   در کنار  
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شود کوچک کند تا از انتیاد یا طرد شدو جلو یری کند. این رفتار بامث می

 .که او نتواند به طور کامل در رابطه حضور داشته باشد

 پذیرش انتیادهای نامادلانه .7 

هاا انتیااد کناد یاا حتای شاو از آوهمنر   دهند تا  این افراد معمولا  اجازه می

 .ی مد  احترا  به خودشاو استدهندهبدرفتاری نماید. این موضو  ن او

 حالت دفامی .۸ 

 یرناد و ممکان در مواجوه با انتیادهای درست، حالت دفاامی باه خاود می

هاا از ی تارس ممیاق آودهندهها ن اواست حتی متخاصم شوند. این واکنش

 .های خود استپذیرش نیص

 انتیاد از فرزنداو .۹ 

افرادی که دچار تله نیص هنتند، ممکن اسات باه شادت از فرزناداو خاود 

هاا جداراو های خود را در آوکنند که باید نیصانتیاد کنند، زیرا احناس می

 .کنند

 احناس وانمود کردو در موفییت .۱۰ 

توانناد کنند، احناس وانمود کردو دارند و نمیزمانی که موفییتی کنب می

موفییاات خااود را حفااظ کننااد. ایاان اضااطراب ناشاای از تاارس از اف ااای 

 .های او استنیص

 غم و دلنردی در روابن .۱۱ 

کنند با شکنت در کار یا طرد شدو در روابن، احناس اندوه و دلنردی می

 . ذاردها تأثیر منفی میو این موضو  بر روحیه آو
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 اضطراب اجتمامی .۱۲ 

توانند باه ها احناس اضطراب شدیدی دارند و نمیاین افراد معمولا  در جمد

 .راحتی با دیگراو ارتدام برعرار کنند

 ای از تله نیص داشتنالیوت: نمونه 

کناد و ایان ش انتیااد میهمنار  الیوت، مردی با انتظاارات باالا، هماواره از 

ی تله نیص اوست. او در تلاش است تا باا ایجااد معیارهاای دهندهرفتار ن او

 .ش، احناس برتری کا ب ایجاد کندهمنر  غیرمعیول برای 

 ".کنددهم انتیاد میالیوت از هر کاری که انجا  می"ماریا:  

ش، ساعی دارد تاا احناساات همنار  الیوت با تعیین معیارهای خااد بارای  

 .ی طرد شدو فرار کندمنفی خود را پنواو کند و از نگرانی درباره

 ".خواهمآل با موهای بور و عد بلند میمن یک زو ایده"الیوت:  

دهاد بلکاه این انتظارات غیرمنطیی نه تنوا روابن او را تحات ف اار عارار می

 .شودش نیز میهمنر ارزشی در بامث ایجاد حس بی

تله نیص داشتن یک چالش ممیق روانی است که بر روابن فرد تاأثیر منفای 

 ذارد. شناسایی این تله و تلاش برای غلده بار آو نیازمناد زمااو و تالاش می

است. افرادی مانند الیوت باید یاد بگیرند که ارزش واععی خود را ب ناسند و 

 .تری بنازنداز تجربیات  ذشته فراتر روند تا بتوانند روابن سالم

هایی روبرو هنتید، موم است که به دندال کمک ا ر شما نیز با چنین چالش

تری بخشها غلده کنیاد و زناد ی رضاایتای باشید تا بتوانید بر این تلهحرفه

 .داشته باشید
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 درک و مدیریت تله نیص:  ا  به  ا  به سوی رهایی 

 شناسایی احناسات کودک دروو .۱ 

برای شرو ، لاز  است به ممق احناسات کودکاناه خاود نفاو  کنیاد. ایان 

ارزشی باشند کاه در دوراو کاودکی احناسات ممکن است شامل شر  و بی

تاو بامث ایجااد ایان اید. به یاد بیاورید که چه کنانی در زند یتجربه کرده

اند. آیا والدین، خواهر و برادر یا دیگر امضاای خاانواده شاما احناسات شده

های عدیمی یا توانید از مکساند؟ برای یادآوری، میرا مورد انتیاد عرار داده

 .های دوراو کودکی خود کمک بگیریدمکاو

ا  پنجاه هزار دلار به مان آید وعتی ه ت ساله بود ، دایییاد  می"آلینوو:  

کرد  پول برای من است، اما بعد فومید  که ماال ماادر  باوده و داد. فکر می

 ".شرمنده شد 

سعی کنید خود را به منواو یک بزر ناال در آو لحظاه تصاور کنیاد و باه 

تواند به تناکین کودک دروو خود آرامش دهید. ابراز محدت و حمایت می

 .احناس شر  کمک کند

 شناسایی الگوهای میابله .۲ 

تاو با تله ی میابلهی نحوهدهندهفورستی از رفتارهای خود تویه کنید که ن او

کنید؟ آیاا در برابار انتیادهاا نیص هنتند. آیا به دیگراو بیش از حد انتیاد می

 یرید؟ آیاا ارزش کناانی را کاه دوست ااو داریاد حالت دفامی به خود می

هاای هایی از تلاش شما برای جدراو نیصدهید؟ این رفتارها ن انهکاهش می

 .خود هنتند

ا  باشم. حداعل پنؤ آورد  که وعت ندار  با خانوادههمی ه بوانه می"الیوت:  
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 ". ذراند شب از هفته را در رستوراو می

شناسایی این رفتارها اولین عد  برای تغییر است. سعی کنید از الگوهایی کاه 

 .کنند، اجتناب کنیدشما را از رویارویی با احناس نیص دور می

 کنترل احناسات منفی .۳ 

شااوند. هاا بامااث تحریااک تلاه نیااص شااما میبررسای کنیااد کاادا  موععیت

هااا احناااس شرمناااری یااا هااایی تویااه کنیااد کااه در آوفورسااتی از موععیت

 .ی تحریک تله شما هنتنددهندهاید. این احناسات ن اوارزشی کردهبی

شنده شب است و هیچ کاری برای انجا  دادو نادار . متیاو بیاروو "آلینوو:  

 ".خواهد با من باشدکنم هیچ کس نمیاست و احناس می

پذیرش این احناسات اولین  ا  برای غلداه بار م اکلاتی اسات کاه باماث 

تواند به شاما کماک اندی ی میاند. یادآوری امید و مثدتنارضایتی شما شده

 .کند

 های رهایی از تله نیص: سفر به سوی خودآ اهی ا  

 های ماطفیتحلیل جا به .۴ 

برای شرو ، فورستی از افرادی که در زند ی شما بی ترین و کمترین جا به 

تواناد باه شاما کماک کناد تاا اند، تویه کنید. این فورسات میرا ایجاد کرده

را به دو دسته تینایم کنیاد:  فورستالگوهای رفتاری خود را شناسایی کنید.  

هایی که تاأثیر کمتاری اند و آوکرده  زدههایی که شما را به شدت هیجاوآو

 .اندبر شما داشته

اناد، ننادت باه شاما انتیااد زده کردهآیا افرادی کاه شاما را بی اتر هیجااو -

 اند؟بی تری داشته
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 اند؟ها بی تر شما را طرد کرده یا با شما سرد بودهآیا آو -

 اید؟ها، خودتاو جذب او شدهآیا عدل از جذب آو -

 تاو کاهش یافته است؟ها، ملاعهآوآیا پس از به دست آوردو  -

 اند؟کننده شدهاند، برایتاو خنتهآیا افرادی که شما را دوست داشته -

تواند به شما کمک کند تا متوجه شوید که چگونه احناسات این تحلیل می

 .تاو تأثیر  ذاشته استو تجربیات  ذشته بر روابن فعلی

 شناسایی نیام عوت و ضعف .۵ 

فورستی از نیام عاوت و ضاعف خاود در دوراو کاودکی و نوجاوانی تویاه 

کنید و همین کار را برای حال حاضر نیز انجا  دهیاد. هادف ایان اسات کاه 

تری از خود داشته باشید. معمولا  ضمیر ناخودآ اه ما نیام عوت دید اه مینی

 .کند یرد و فین بر نیام ضعف تمرکز میرا نادیده می

تواننتم بگویم چاه چیاز مثدت برایم دشوار بود. نمینوشتن نکات  "آلینوو:  

 ".خوبی در من وجود دارد

هاای مثدات خاود را تواناد باه شاما کماک کناد تاا ویژ یاین فورسات می

توانیاد از ها پرهیز کنید. همچناین میشناسایی کنید و از کوچک شمردو آو

های جدیادی نظرات خانواده یاا دوساتاو نزدیاک اساتفاده کنیاد تاا دیاد اه

 .درباره خودتاو پیدا کنید

 

 ارزیابی واععیت نواعص .۶ 

هاا را پس از تویه فورست، با خود فکر کنیاد ا ار فارد دیگاری ایان ویژ ی

کردیاد؟ باه یااد داشاته باشاید کاه هار کنای داشت، چه نظری درباره او می
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 .هایی دارد و این طدیعی استنیص

هاای مان باود، احتماالا  او را فاردی ماادی ا ار کنای باا ویژ ی"آلینوو:  

 ".داننتممی

سعی کنید در  هنتاو خود را فردی با ارزش تصور کنید و برای این احناس 

هاا های مثدت خود را مارور کنیاد و آودلیل بیاورید. هر روز فورست ویژ ی

 .را کوچک ن مارید

 ریزی برای تغییربرنامه .7 

ای بریزید تا نواعص عابل تغییر خود را اصالاح کنیاد. بنایاری از افاراد برنامه

  .ها موعتی و عابل تغییر هنتند نه  اتی و تغییرناپذیرمعتیدند که معایب آو

 ".ا  باشمآورد  که وعت ندار  با خانوادههمی ه بوانه می"الیوت:  

درک این نکتاه کاه ناواعص شاما ممکان اسات نتیجاه تلاه زناد ی باشاند، 

 .تواند به شما کمک کند تا بر روی تغییرات مثدت تمرکز کنیدمی

 ای به منتیداونگارش نامه .۸ 

برای شرو ، یک نامه به افرادی که در دوراو کاودکی شاما را ماورد انتیااد 

تواناد ابازاری بارای اباراز احناساات شاما اند، بنوینید. این ناماه میعرار داده

باشد، بدوو اینکه الزامی برای ارسال آو وجود داشته باشد. هدف ایان اسات 

 .تاو احناسات خود را بیاو کنیدکه احناس آزادی کنید و به راحتی در نامه

در این نامه، خ م و اندوه خود را ننادت باه کناانی کاه باا شاما بادرفتاری 

ها بگوییاد کاه در کاودکی چگوناه باا شاما رفتاار اند ابراز کنید. به آوکرده

اند و این رفتار چه احناسی در شما ایجاد کرده است. توضیح دهید که کرده

های مثدتای کاه نادیاده  رفتاه اید و به ویژ یچرا شاینته چنین رفتاری ندوده



 یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 216
 

 

 

 .اند، اشاره کنیدشده

ها بگویید که دوست داشتید شراین چگونه باشد و حمایات و تأییادی به آو

هاا بخواهیاد که نیاز داشتید چه ارزشی برای شما داشته است. همچنین، از آو

 .تاو بودود یابدتوانند رفتارشاو را تغییر دهند تا رابطهکه چگونه می

   :نمونه نامه

 پدر مزیز ،

در دوراو کودکی، تو با من رفتاری داشتی که بامث شد احناس کنم هایچ 

ارزشی ندار . هر ز به احناسات من توجه نکاردی و همی اه مارا باا بارادر  

ها بامث شد تا احناس کانم هایچ چیاز خاصای کردی. این میاینهمیاینه می

 .در من وجود ندارد

دیادی. حاالا مان باه ها را نمیهای خوبی داشتم، اما تو هر ز آومن ویژ ی

هاای  ذشاته را تاوانم توهیندندال یک زناد ی معناادار هناتم و دیگار نمی

ا  با تو ادامه یابد، بایاد شایوه برخاوردت را خواهی رابطهتحمل کنم. ا ر می

 .تغییر دهی

 با احترا ،  

 الیوت

تواناد باه شاما کماک ای ممکن است دشوار باشد، اماا مینوشتن چنین نامه

 .تاو را آزاد کنید و بودودی حاصل کنیدشدهکند تا احناسات سرکوب

 کارت نوینی برای خودآ اهی .۹ 

هاای هایی برای خود تویه کنید کاه شاامل ویژ یپس از نوشتن نامه، کارت

مثدت شما باشد. هر زماو که احناس کردیاد تلاه نیاص شاما تحریاک شاده 
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خواهاد باا خاود کناد کاه میها را بخوانید. آلینوو بیاو میاست، این کارت

 .ای نینتبوتر باشد و کنار  ذاشتن مادت کوچک کردو خود کار ساده

 یر  چنین کاری نکنم اما یک دعییه بعد م اغول مدا  تصمیم می"آلینوو:  

 ".همین کار هنتم

کارت نوینی ابزاری مؤثر برای میابله با صادای انتیااد ر درونای شماسات. 

های منفای دور شاوید و بار روی کناد تاا از جنداهاین ممل به شما کمک می

 .نیام عوت خود تمرکز کنید

   :کارت آلینوو

کفایتی دار ؛ اما این حیییات نادارد. مان در حال حاضر احناس تحییر و بی

فردی با ارزش هنتم: باهوش، دوست داشتنی و مورباو. بنیاری از افاراد مارا 

 .دانندسزاوار دوست داشتن می

ها بایاد شاامل نکاات مثدات شاما باشاند و انتیادهاای دیگاراو را این کارت

اهمیات جلااوه دهنااد. از شااواهد میناای اساتفاده کنیااد و سااعی کنیااد لحاان بی

 .ای داشته باشیدسازنده

 های رهایی از تله نیص: خودآ اهی و پذیرش ا  

 صمیمیت واععی در روابن .۱۰ 

تااو باشاید. برای شرو ، تلاش کنیاد در روابان نزدیاک خاود، خاود واععی

آلینوو و الیوت نمایند او دو سر طیف تله نیص هنتند؛ آلیناوو باه شادت 

پذیر نینت. آلینوو بایاد یااد پذیر است و الیوت به اندازه کافی آسیبآسیب

اش را بی اتر بگیرد که از خود مراعدت کناد و الیاوت بایاد شخصایت واععای

 .ن او دهد
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ا ر شما به الیوت شداهت داریاد، ساعی کنیاد در روابان صامیمانه خودتااو 

نیص جلوه دادو خود دست برداریاد و اجاازه دهیاد باشید. از تلاش برای بی

تاو نمایاااو شااود. برخاای از رازهایتاااو را بااا دیگااراو در میاااو پذیریآساایب

ای بگذارید و میوب خود را بشذیرید. خواهید دید که رازهای شما باه انادازه

 .هایی دارندها نیصآور نینتند؛ همه انناوکنید خجالتکه فکر می

کارد  وعتای همنار  باا یک شب باه موماانی رفاتم و حناادت می"الیوت:  

کرد. معمولا  در چنین موععیتی باه سامت یاک زو دیگار دوستی صحدت می

 ".رفتم، اما این بار احناساتم را با ماریا در میاو  ذاشتممی

تری باا همنارش این بیاو احناسات به الیوت کمک کارد تاا ارتداام ممیاق

برعرار کند. برای آشکار کردو خود، مرحله به مرحله پایش برویاد و کنتارل 

شراین را در دست داشته باشید. در مراحل اولیه یک رابطه، بروز دادو بایش 

 .از حد خود ممکن است طرف میابل را فراری دهد

 پذیرش م ق از دیگراو .۱۱ 

های بزر  برای شما این است که اجازه دهید دیگاراو شاما یکی از چالش

را دوست داشته باشند. ممکن است احناس راحتی نکنید و این برایتاو بیگانه 

کنند، ممکان دهند یا شما را تحنین میباشد. وعتی دیگراو به شما اهمیت می

 .است سعی کنید آو حمایت را نادیده بگیرید یا کوچک ب مارید

ترین کارها برای مان ایان اسات دار است، اما یکی از سختخنده"آلینوو:  

 ".که اجازه دهم متیو از من تعریف کند

تری را در شاما تواند احناساات ممیاقپذیرش م ق و محدت از دیگراو می

ایجاد کند. این تجربه ممکن است اندوه زیادی برایتاو به همراه داشاته باشاد، 
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 .اما ارزش آو را دارد

 جلو یری از بدرفتاری .۱۲ 

به یاد داشته باشید که ممکن است تمایل داشته باشید افرادی را انتخاب کنید 

که ایراد یر و طردکننده هنتند. روابن فعلی خود را بررسی کنید و بدینید آیا 

ای از دهید که شما را تحییر کنند یاا انتیادهاای غیرمنصافانهبه افراد اجازه می

 .شما داشته باشند

دهاد و ایان دوست نزدیک من همی اه مارا ماورد انتیااد عارار می"آلینوو:  

 ".کندموضو  مرا ناراحت می

توانیاد از خود دفا  کنید و حیتااو را بگیریاد. باه دیگاراو بگوییاد کاه نمی

طور ها بخواهید شما را همااوها را تحمل کنید و از آوانتیادهای نادرست آو

 .که هنتید بشذیرند

 

 های نوایی برای رهایی از تله نیص: خودشناسی و پذیرش ا  

 پایاو دادو به انتیادها .۱۳ 

 همنر کنید، دست از تحییر ای هنتید که در آو شما انتیاد میا ر در رابطه

خود بردارید. همین ممل را در سایر روابن خود نیاز تکارار کنیاد. باه خااطر 

هاا، توانید با انتیاد از دیگراو و کوچک شامردو آوداشته باشید که شما نمی

 .احناس بوتری نندت به خود داشته باشید

هاا معصاو  و کناد. آواین منیله دعییا  در مورد فرزنداو شاما نیاز صادق می

کنیاد. عطاد کنناده ایان زنجیار هاا خیانات میپذیر هنتند و شما به آوآسیب

 .ها انتیال ندهیدباشید و تله نیص داشتن خود را به آو
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بینم که باه خااطر چیزهاایی کاه باه فرزنادانم کنم میوعتی فکر می"الیوت:  

 ".خور ا  بنیار غصه می فته

ا ر خودتاو بتوانید با احنااس نیاص داشاتن خودتااو مداارزه کنیاد، دیگار 

ها را بر سر فرزنداو خود خالی کنید. باید باا آنچاه انجاا  نیازی نینت که آو

 .رو شوید، خودتاو را بدخ ید و همین حالا تغییر کنیداید روبهداده

 

 

 ستایش افراد مورد ملاعه .۱۴ 

هاا دلیلای دارد؛ افرادی را که دوست دارید، ستایش کنید. دوست داشتن آو

ای هایی دارند که ارزشمند است و شاینته تیدیر. به دندال رابطهها ویژ یآو

 .تر از دیگری نینتای که کنی در آو بالاتر یا پایینمتوازو باشید؛ رابطه

 

 سخن پایانی 

تغییر تله نیص داشتن شما شامل اصلاح نو  برخورد با خودتاو و با دیگاراو 

شاود. باه جاز افارادی کاه در و در نتیجه شکل برخاورد دیگاراو باا شاما می

های نا واانی اند، تغییر شامل د ر ونیروابطی بنیار بدرفتارانه و ناسالم بوده

ای اسات. افاراد باه تادریؤ ای و توساعهشود. روند تغییار رونادی مرحلاهنمی

کنناد، کمتار در موضاد دفاا  عارار احناس بوتاری ننادت باه خاود پیادا می

کنند و ورزند. به افراد احناس نزدیکی بی تری می یرند و بی تر م ق میمی

 .کننداحناس ارزشمندی و م ق بی تری می

همین که بشذیرید که نیص داشتن شما واععیت ندارد، فرآیناد بوداودی کاار 
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رسید که تله شما چیزی است کند. به تدریؤ به این نتیجه میخود را آغاز می

 .اند، نه اینکه معضلی  اتی در مورد شما باشدکه به شما آموزش داده

تااو و غلده بر تله نیص نیازمند شجامت و تلاش است. با پذیرش خود واععی

تری بنازید. ا ر شما نیز با چنین توانید روابن سالمتمرکز بر نیام عوتتاو، می

هایی روبرو هنتید، موم است که به دندال راهکارهاای ماؤثر باشاید تاا چالش

 .ها غلده کنید و زند ی پرمعناتری داشته باشیدبتوانید بر تله

نوشتن نامه، کارت نوینی و ارتدام صمیمانه با دیگراو ابزارهایی هنتند کاه 

شده خود را آزاد کنیاد و توانند به شما کمک کنند تا احناسات سرکوبمی

 .تری بنازیدبخشزند ی رضایت

 . به زودی شکست خواهم خورد15

 های ناکامی و جنتجوی خودتله شکنت: داستاو 

 کتلین: احناس ناکامی در زند ی 

ساله، به تاز ی به مطاب روان اناس مراجعاه کارده اسات و   ۳۸کتلین، زنی  

بیند. او در اولین ملاعات با ظاهری آشفته خود را در منیری پر از شکنت می

هاست احناس افنارد ی کند که مدتامتراف میشود و  و غمگین وارد می

  .او را در یر کرده است

 ".رو کنم که به سمت یک تاریکی ممیق پیش میاحناس می"کتلین:  

 "این احناس از کجا شرو  شد؟"معالؤ:  

دهاد کاه بارای مادت طاولانی باا افنارد ی کتلین با صدای  رفته ادامه می

دست و پنجه نر  کرده و اخیرا  با دیدو دوستی عدیمی به ناا  رونای، کاه باه 
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تاز ی با فردی در یک شارکت حیاوعی شاراکت کارده، احنااس ناامیادی 

 .بی تری کرده است

سال دار  و تنوا  ۳۸بله، این دیدار واععا  مرا تحت تأثیر عرار داد. من  "کتلین:  

 ".ا کنم هیچ پی رفتی نکردهیک دستیار تولید هنتم. احناس می

کنااد، شاغلی کااه از زماااو او در تلویزیاوو بااه مناواو دسااتیار تولیااد کاار می

بیناد. ای از پی ارفت در آو نمیاش اداماه داشاته و هایچ ن اانهالتحصیلیفارغ

 ".کنماحناس شکنت می"کند: کتلین به وضوح بیاو می

 برایاو: موفییت ظاهری، احناس شکنت درونی 

هاایش، همچنااو در یار احنااس سااله، بااوجود موفییت  ۵۰برایاو، ماردی  

ناکامی است. او دچار ناومی بحاراو هاویتی شاده اسات؛ افارادی کاه چناین 

دانند و همی اه نگاراو هناتند ارزش میهای او را بیاحناسی دارند، موفییت

 .ها را کمتر از آنچه که هنتند بدینندکه دیگراو آو

چیاز کنناد هماه ای دار  و دیگاراو فکار میدانم که شغل ماالیمی"برایاو:  

 ".خوب است، اما من هنوز هم نگرانم

او از ترس اینکه مدادا انتیادی از او شود یا اخاراج شاود، هماواره در حالات 

 .برداضطراب به سر می

 ".این حس شدیه این است که راز بزر ی فاش شده باشد"معالؤ:  

ا  و دعییا . انگار تما  این مدت در حال بازی کردو یک نیش باوده"برایاو:  

 ".حالا همه چیز رو شده است

 پرس نامه تله شکنت 

ای طراحای شاده اسات. باا برای ارزیابی شدت تله شکنت خود، پرس انامه
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استفاده از جملات زیر پاسخ دهید و به احناسی که دارید امتیاز دهیاد ناه باه 

 .کنیدآنچه که به طور میلانی فکر می

 امتیاز دهی 

 .اصلا  در مورد من صدق نمی کند .۱

 .تا حد زیادی در مورد من صدق نمی کند .۲

 .تا حد کمی در مورد من صدق میکند .۳

 .تا حد متوسطی در مورد من صدق می کند .۴

 .تا حد زیادی در مورد من صدق میکند .۵

 .کاملا  در مورد من صدق می کند .۶

دارید این تله همچناو میتواند در مورد شما صدق کند حتی  ۶یا  ۵ا ر امتیاز 

 .ا ر میانگین نمره کلی شما پایین باشد
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 .بنیار کم این تله احتمالا  در مورد شما صدق نمی کند ۱۰-۱۹

 .تا حدی کم این تله ممکن است  اهی در مورد شما صدق کند ۲۰-۲۹

 .متوسن این تله در زند ی شما یک معضل است ۳۰-۳۹

 .شماستزیاد این تله عطعا  تله ای موم در زند ی  ۲۰-۲۹

 .خیلی زیاد این تله عطعا  یکی از تله های اصلی شماست ۵۰-۶۰

 امتیاز 

 

 تجربه شکنت: در جنتجوی خود 

 هاسن و سالاحناس ناکامی در برابر هم 
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کنیم. هایماو احنااس شکنات مایسن و ساالبنیاری از ما در میاینه با هم

ساله، به تااز ی باه ایان نتیجاه رسایده اسات کاه در زناد ی  ۳۸کتلین، زنی 

بنت رسیده اسات. او باا انادوه و ناامیادی باه م ااور مراجعاه اش به بنشغلی

 . ویدکرده و از احناساتش می

ا  کاه کنم هیچ چیز بارای پی ارفت نادار . بارهاا دیادهاحناس می"کتلین:  

 ".کنندهای بی تری کنب میهای بوتر و موفییتترها از من شغلجواو

اش دهد که در رعابت با افرادی در دهه بینت زناد یاو با حنرت ادامه می

 ویاد: عرار دارد و ایان موضاو  بارایش بنایار آزاردهناده اسات. کتلاین می

 ".کنماحناس شکنت می"

 

 برایاو: موفییت ظاهری، احناس مد  تعلق 

هاایش هناوز هام ساله، باا وجاود موفییت  ۵۰در طرف دیگر، برایاو، مردی  

است. او دچار ناومی بحاراو هاویتی شاده و احنااس در یر احناس ناکامی 

 .کند که به محین کارش تعلق نداردمی

کنم همه اطرافیانم از من بوتر هنتند. من به نومی همه را احناس می"برایاو:  

 ".تر از آنچه هنتم، هنتما  تا فکر کنند که شاینتهفریب داده

این دو شخصیت، کتلین و برایاو، هر دو با نواعص خاود دسات و پنجاه نار  

ها در دنیاای درونای خاود دانند. آوکنند و خود را محکو  به شکنت میمی

های او تظاهر کنناد و چاه اینکاه احناس ناکامی دارند، چه اینکه به موفییت

 .نکنند
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 هافرار از منیولیت 

هاای فارار متوسال افرادی که در تله شکنت  رفتار هنتند، معمولا  به روش

های لاز  شود کاه نتوانناد عاد ها بامث میشوند. این اجتناب از منیولیتمی

های موفییاات را از دساات باارای پی اارفت شااغلی خااود را بردارنااد و فرصاات

 .بدهند

ریزی بارای چند هفته پیش از رئینم خواساتم تاا مارا منایول برناماه"کتلین:  

 ".ا شود و من هنوز کاری نکردهای کند. اما حالا پروژه فردا آغاز میپروژه

شود. افاراد ها تنوا بامث ت دید احناس ناکامی میاین نو  فرار از منیولیت

ممکن است در ظاهر کار را بر موده بگیرند اما در ممال باه تاأخیر اناداختن 

 .پرتی دچار شوندکارها یا حواس

 

 بزر نمایی و تأثیرات آو 

افراد معمولا  تمایل دارند موامل منفی را بزر  و موامل مثدات را کوچاک 

ها نندت به خودشاو های نادرست تنوا دید اه منفی آوب مارند. این برداشت

 .کندرا ت دید می

دیروز رئینم درباره  زارشی که نوشته باود  مارا تحناین کارد اماا "برایاو:  

 ".یک انتیاد کوچک هم داشت. تما  شب را بابت آو انتیاد مضطرب بود 

  .تواند منجر به احناس افنرد ی شوداین نو  تفکر می

 ".خواهم نخواهم رسیدکنم هر ز به جایی که میاحناس می"کتلین:  

ها آ اه باشاند. هایی دارد که افراد باید نندت به آوتله شکنت معمولا  ن انه

کنید، موم است که بدانیاد ا ر شما نیز با این احناسات دست و پنجه نر  می
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تنوا نینتید. شناخت این تله و تلاش برای غلده بار آو اولاین عاد  بارای تغییار 

توانیاد زناد ی تاو و تمرکز بر نیاام عوتتااو، میاست. با پذیرش خود واععی

 .تری بنازیدبخشرضایت

 

 ترای روشنهای احناس ناکامی: ک ف  ذشته برای آیندهری ه 

 تله شکنت و تأثیرات آو بر زند ی 

تواناد ری اه در ترین الگوهای  هنی است که میتله شکنت یکی از پیچیده

توانااد بااه تجربیااات دوراو کااودکی داشااته باشااد. ایاان احناااس ناکااامی می

های مختلفی بروز کند و زند ی فرد را تحت تأثیر عرار دهاد. در اینجاا شکل

 :پردازیمهای این تله میبه بررسی سرچ مه

 

 اماو والدینانتیاد بی .۱ 

مادری داشته باشید که به طور ماداو  از شاما انتیااد شما ممکن است پدر یا  

 "نااتواو"یاا  "احماق"هایی مانند تواند شامل لیبکردند. این انتیادات میمی

 .تواند به تله نیص و بدرفتاری مرتدن باشدباشد. این نو  رفتار والدین می

 بینانهانتظارات غیرواعد .۲ 

اند، ممکن است احناس کنیاد کاه هر از ا ر والدین شما افراد موفیی بوده

تواناد باماث توانید به استانداردهای بالای آنااو برساید. ایان احنااس مینمی

 .بینانه  رفتار شویدشود که از تلاش دست بک ید و به تله معیارهای غیرواعد

 تفاوتی والدینبی .۳ 

دهناد، یاا احناس اینکه والدین شما به موفییت یا شکنت شاما اهمیتای نمی
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زا باشاد. ایان تواناد آسایبحتی از موفییات شاما احنااس تودیاد کنناد، می

 .تواند منجر به تله فیداو ماطفه یا وابنتگی شودموضو  می

 شکنت در مدرسه .۴ 

ایاد و احنااس ها موفاق ندودهشاید در مدرسه یا ورزش به انادازه ساایر بچاه

ایاد، نظمای بودهایاد. ا ار دچاار نااتوانی یااد یری یاا بیکمدود ارزش کرده

ممکن است برای فرار از تحییر دیگراو دست از تلاش بردارید. این موضاو  

 .تواند شما را به تله طرد اجتمامی سوق دهدمی

 میاینه با خواهر و برادر .۵ 

اید، ها میایناه شادهاید که به طور نامادلانه با آوا ر برادر یا خواهری داشته

 .ها برسید و از تلاش دست بک یدتوانید به آونمیممکن است باور کنید که 

 های فرهنگی و اجتمامیتفاوت .۶ 

اید یا نندت به همنن و ساالاو خاود احنااس ای مواجر آمدها ر از خانواده

هاا توانیاد باه انادازه آواید، ممکن است احناس کنیاد کاه نمیکمدود کرده

 .موفق باشید

 پذیریفیداو انضدام و منیولیت .7 

اند، ممکان اسات های کافی تعیین نکردها ر والدین شما برایتاو محدودیت

تواناد پذیری را یاد بگیرید. این موضاو  مینتواننته باشید انضدام و منیولیت

ها شاود و در نوایات باه منجر به ناکامی در انجا  تکالیف و یاد یری موارت

 .شکنت منجر  ردد
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 های شخصیداستاو 

مختلاف تجربیاات متفااوتی از ایان تلاه دارناد. برخای مانناد کتلاین از افراد  

امااو برند و برخی دیگر مانند برایاو باا انتیاادات بیتفاوتی والدین رنؤ میبی

اند کاه بارای ها در نوایت به این نتیجه رسایدهاند. اما همه آوپدر مواجه بوده

 .هایی از آو بیاموزندرهایی از این تله باید به  ذشته خود نگاه کنند و درس

های تواند به شاکلتله شکنت ری ه در تجربیات دوراو کودکی دارد و می

ها اولاین عاد  بارای غلداه بار احنااس مختلفی بروز کند. شناسایی این ری اه

هاا، افاراد ناکامی اسات. باا آ ااهی از تجربیاات  ذشاته و کاار بار روی آو

توانناااد راهااای بااارای رهاااایی از تلاااه شکنااات پیااادا کنناااد و زناااد ی می

تری بنازند. این منیر ممکن است دشوار باشد، اما باا تالاش و بخشرضایت

 .تر امید داشتای روشنتواو به آیندهپ تکار می

 

 های رهاییهای شکنت: شناسایی مواند و راهتله 

 الگوهای رفتاری ناشی از تله شکنت 

تواند باه اشاکال مختلاف در زناد ی افاراد باروز کناد و بار تله شکنت می

ها تأثیر بگاذارد. در اینجاا باه بررسای برخای از پی رفت شخصی و شغلی آو

 :پردازیمدهنده وجود این تله هنتند، میالگوهای رفتاری که ن او

 های کلیدیاجتناب از یاد یری موارت .۱ 

های ضروری شغلی خاودداری کنیاد و شما ممکن است از یاد یری موارت

بااه جااای تاالاش باارای پی اارفت، سااعی کنیااد دیگااراو را متیامااد کنیااد کااه 

تواند به مد  امتماد به نفس شاما های بی تری دارید. این نو  رفتار میتوانایی
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 .منجر شود

 انتخاب شغل نامناسب .۲ 

تر از تواو واععی خاود انتخااب کنیاد. باه مناواو مثاال، باا شاید شغفی پایین

العااده، ممکان اسات باه هاای ریاضای فوقوجود تحصیلات ماالی و موارت

 .هایی مانند رانند ی تاکنی روی آوریدشغل

 مد  پی رفت در حرفه .۳ 

شما ممکن است از درخواست ترفید یاا ارتیااء خاودداری کنیاد و در یاک 

 .بنت شغلی منجر شودتواند به بنموععیت امن باعی بمانید. این نو  رفتار می

 تحمل کارهای ابتدایی .۴ 

توانید کار کردو برای دیگراو یا در سطوح ابتدایی را تحمل کنیاد، ا ر نمی

ممکان اساات در هماااو محااین کاااری کااه هنااتید باااعی بمانیااد و نتوانیااد بااه 

 .های بالاتر دست پیدا کنیدموفییت

 هافرار از منیولیت .۵ 

شاید به دلیل دیر رسیدو یا دلایل دیگر، دائما از کار اخراج شوید. این ناو  

 .تواند به احناس ناکامی شما دامن بزنداجتناب می

 تغییر مکرر شغل .۶ 

دهید، توانید به یک شغل پایدند بمانید و مدا  شغل خود را تغییر میشما نمی

 .شودکه ماند از تخصص پیدا کردو شما می

 انتخاب م اغل دشوار .7 

ممکن است شغفی را انتخاب کنید که پی رفت در آو بنیار دشاوار اسات و 

 .ندانید چه زمانی باید آو را کنار بگذارید
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 ترس از آغاز ری .۸ 

شاما از اینکاه آغاااز ر باشاید و در محااین کاار تصاامیمات مناتیل بگیریااد 

های باالاتر دسات پیادا های باا منایولیتترسید، بنابراین هر ز به موععیتمی

 .کنیدنمی

 احناس نادانی .۹ 

استعداد هنتید و حتی ا ر موفق باشید، کنید که اساسا  ناداو و بیاحناس می

 .کنید ری میاحناس حیله

 هاکوچک شمردو موفییت .۱۰ 

ها و شامارید و بار ضاعفها و دستاوردهای خود را کوچک میشما توانایی

 .کنیداشتداهاتتاو تأکید می

 هاهمنر وابنتگی به موفییت  .۱۱ 

تر هنتند و بار اسااس کنید که موفقدر روابن ماطفی، افرادی را انتخاب می

 .کنیدهای آناو زند ی میموفییت

 های دیگرجدراو با دارایی .۱۲ 

هااای کنیاد باا تمرکاز بار ظااهر یاا جاذابیت خاود، فیاداو موفییتساعی می

 .تاو را جدراو کنید، اما هنوز هم احناس ناکامی داریدکاری

 جدراو ناکامی: راهکارهای موعتی 

ها هناتند. باا امتناا  از برداشاتن این الگوها معمولا  ناشی از فرار از منیولیت

هایی دارید که های لاز  برای پی رفت، شما همواره از رخدادها برداشتعد 

 .کندکفایتی را ت دید میدید اه شما مدنی بر نادانی و بی

های مختلفی برای جدراو احنااس شکنات خاود افراد ممکن است به روش



 یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 232
 

 

 

های ورزشای یاا متوسل شوند. برای مثال، برخی مرداو ممکن است در زمیناه

اجتمامی تلاش کنند تا احناس ناکاامی خاود را پنوااو کنناد، در حاالی کاه 

 .زناو ممکن است بی تر بر روی ظاهر خود تمرکز کنند

موفیی چوو وین پرداخته تا احناس ناکامی خود را   همنر  کتلین به انتخاب  

ای، ساعی دارد هاا و اجتماماات حرفاهجدراو کند. او باا حضاور در دورهمی

 .خود را در کنار افراد موفق عرار دهد

 پذیرش واععیت برای تغییر

 اذارد بلکاه ای زناد ی تاأثیر میهای حرفاهتله شکنات ناه تنواا بار جنداه

تواند بر روابن شخصی نیز اثر ذار باشد. شناخت ایان الگوهاای رفتااری می

هاسات. باا پاذیرش واععیات و تالاش بارای تغییار اولین عد  برای غلده بر آو

تری بخشتواننااد بااه ساامت زنااد ی رضااایترویکردهااای منفاای، افااراد می

 .حرکت کنند

 

 های مملی برای تغییررهایی از تله شکنت:  ا  

 ارزیابی واععیت احناس شکنت .۱ 

برای آغاز سفر به سوی رهایی از تله شکنت، نخنتین  ا  بررسای صاحت 

سان و ساالاو خاود شکنات این احناس اسات. آیاا واععاا  در میایناه باا هم

اید؟ ممکن است شما مانند کتلاین شاواهدی واععای از ناکاامی داشاته خورده

باشید، اما در برخی موارد، مانند برایاو، برداشت شما از وضعیت ممکن است 

  .نادرست باشد
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 : ا  مملی

 .های دبیرستاو و دان گاه خود تویه کنیدفورستی از همکلاسی -

اناد؟ چاه هاا را بررسای کنیاد: چاه میازاو پی ارفت کردهدستاوردهای آو -

 ها چیدر است؟هایی دارند؟ حیوق آوشغل

جایگااه سشس خود را در این میاینه عرار دهید و بدینیاد کاه آیاا واععاا  در  -

 .تری عرار دارید یا نهپایین

تار ننادت باه تواند به شما کمک کند تا یاک دیاد اه واععیاین بررسی می

 .های خود و دیگراو پیدا کنیدموفییت

 ارتدام با کودک دروو .۲ 

برای درک بوتر تله شکنت، باید با کودک دروو خود ارتدام برعرار کنید. 

بااه یادآوریااد کااه چگونااه در دوراو کااودکی مااورد انتیاااد یااا تحییاار عاارار 

های احنااس ناکاامی شاما را روشان توانند ری اهاید. این تجربیات می رفته

 .کنند

 : ا  مملی

 .در یک مکاو آرا  و ساکت بن ینید و چ ماو خود را بدندید -

کنیاد را باه  هان تصویری از یک موععیت کنونی که احناس ناکاامی می -

 .آورید

دوراو کودکی خود بر ردید و لحظاتی را که احنااس م اابوی سشس به  -

 .داشتید، مرور کنید

کند تا بفومید که کودک درونتااو هناوز زناده این تمرین به شما کمک می

 .است و نیاز به توجه دارد
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 هامدالتیابراز احناسات نندت به بی .۳ 

بنیاری از ما در دوراو کودکی تحت ف ار انتظارات غیرواععی والدین عارار 

 .تواند تأثیر ممییی بر احناسات ما بگذاردایم. این انتظارات میداشته

 : ا  مملی

 .به کودک درونتاو ن او دهید که با او به شکلی نامادلانه رفتار شده است -

اند، ا ر با افرادی روبرو شدید که بامث ایجاد حس ناکامی در شاما شاده -

 .احناسات خود را ابراز کنید

کرد و این پدر  همی ه مرا به خاطر شغلم منخره می" وید:  مثال: برایاو می

 ".شد احناس کنم هیچ ارزشی ندار بامث می

 دفا  از خود و ابراز عدرت .۴ 

ابراز احناسات و دفا  از حق خود بنیار موم است. ا ار باا افارادی مواجاه 

اند، آرا  و مؤدباناه صاحدت شدید که بامث ایجاد حس ناکامی در شما شده

 .ها بر شما تأثیر  ذاشته استکنید و بگویید که چگونه رفتار آو

 : ا  مملی

 .کنید، آرامش خود را حفظ کنیدوعتی با آو شخص صحدت می -

 .ها بر شما تأثیر  ذاشته و چه احناسی داریدبگویید که چگونه رفتار آو -

شاد . کاردی، واععاا  آزرده میوعتی تو مرا به خاطر شغلم منخره می"مثال:  

 ".توانی این را نادیده بگیریمن یک آد  موفق هنتم و نمی
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 هاآ اهی از استعدادها و توانایی .۵ 

 شناخت تنو  هوش 

برای غلده بار احنااس شکنات، نخناتین  اا  ایان اسات کاه باه شناساایی 

های خود بشردازید. به یاد داشته باشید کاه هاوش تنواا باه استعدادها و توانایی

شود. انوا  مختلفی از هوش وجاود دارد کاه مملکرد در مدرسه محدود نمی

شااامل هااوش زبااانی، ریاضاای، بصااری، موسااییایی، فیزیکاای، مکااانیکی و 

 .شود. همه این انوا  هوش معتدر و ارزشمند هنتندفردی میمیاو

 :سوالاتی برای تفکر

 آیا در نیاشی یا طراحی موارت دارید؟ -

 خاصی در ورزش یا رعص دارید؟آیا استعداد  -

 آیا توانایی خوبی در برعراری ارتدام با دیگراو دارید؟ -

ها بنیاری از افراد استعدادهای خاصی دارند که ممکن است خودشاو از آو

خدر باشند. بنابراین، موم است که دستاوردهای خاود را مارور کنیاد و باه بی

ها توجاه کنیاد. ایان کاار ممکان اسات دشاوار باشاد زیارا تمایال داریاد آو

تار از آنچاه کاه ها را بزر های خاود را نادیاده بگیریاد و شکناتموفییت

هنتند، جلوه دهید. اما باید از این الگو دست بردارید و ارزش واععی خود را 

 .ب ناسید

 تویه فورست استعدادها 

های خود تویه کنید و هر روز آو ها و موفییتفورستی از استعدادها، موارت

توانیاد از های خود بشردازید. همچناین میرا مرور کنید تا به یادآوری توانایی

دوستاو و نزدیکاو کماک بگیریاد تاا در شناساایی اساتعدادهای شاما یااری 
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 .کنند

 :نمونه فورست برایاو

 .ای با استعداد هنتمنویننده .۱

 .ای دار های خلاعانهایده .۲

 .ای در بحث کردو دار کنندهتوانایی عاند .۳

 .در زمینه سیاست اطلامات خوبی دار  .۴

 .طدعی خاصی دار شوخ .۵

 .توانم کارهای زیادی انجا  دهموعتی مضطرب نینتم، می .۶

 .های سیاسی نیویورک هنتمشده در صحنهای شناختهچوره .7

 شناسایی الگوهای تله شکنت .۶ 

را شناسایی کنید. باه برای رهایی از تله شکنت، باید الگوهای رفتاری خود  

هایی از شکنات وجاود تاو نگاهی بیندازید و بدینید آیا ن اانهزند ی  ذشته

 .داشته است یا خیر

 

 :سوالاتی برای تفکر

 والدین شما چگونه با موفییت و شکنت شما برخورد کردند؟ -

 ها حامی بودند یا انتیاد ر؟آیا آو -

 پذیرفتید؟ها را میکردید یا آوها فرار میآیا شما از چالش -

با بررسی این الگوها، متوجه خواهید شد که شکنت شما ناشی از تمایال باه 

 .اجتناب کردو است نه نیص  اتی یا کمدود استعداد

های مداومش بامث شده بود از درس آورد که بیماریمثال: کتلین به یاد می
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 .میب بیفتد و این موضو  بامث تحییر او در مدرسه شده بود

 

 ریزی برای تغییر الگوهابرنامه .7 

ها بریزید. ای برای تغییر آوپس از شناسایی الگوهای تله شکنت، باید برنامه

هاا روبارو شاوید و اساتعدادهای خاود را ها، با آوباید به جای فرار از چالش

 .شکوفا کنید

 :های مملی ا 

 .فورستی از رفتارهایی که باید تغییر دهید تویه کنید -

 .بندی م خص تعیین کنیدبرای هر تغییر یک زماو -

 .های کوچک و عابل مدیریت برداریدعد  -

ترین عنمت کاار اسات، اماا پاس از آو به یاد داشته باشید که شرو  سخت

تر خواهد شد. ا ر با کارهایی شرو  کنید که در توانتااو کار برای شما آساو

 .یابداست، احتمال موفییتتاو افزایش می

مثال: کتلین تصمیم  رفت که باه طاراح تلویزیاوو خاانگی تدادیل شاود؛ او 

های اضاافی در هاای پایاه طراحای و ساامتشرو  کرد به یااد یری موارت

 .ماند تا طراحاو دیگر را م اهده کندمحل کار می

 نوینیمدور از تله شکنت با تکنیک کارت .۸ 

  ا  به  ا  به سوی پیروزی 

باارای رهااایی از تلااه شکناات، یکاای از ابزارهااای کارآمااد، اسااتفاده از 

کند تا مراحل پی رفت خاود نوینی است. این روش به شما کمک میکارت

تر کنیااد و احناسااات و تجربیااات خااود را بوتاار درک نماییااد. بااا را شاافاف
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توانیاد شاواهدی پذیرش واععیت تله شکنات و مارور فرارهاای  ذشاته، می

 .های شما برای موفییت استدهنده تواناییآوری کنید که ن اوجمد

 

 :مراحل مملی

دهاد شاما شواهد موفییت: فورستی از شاواهدی تویاه کنیاد کاه ن ااو می -

هاا و تواناد شاامل دساتاوردها، موارتعابلیت موفییت دارید. این شاواهد می

 .تجربیات مثدت شما باشد

های کوچکی به سوی موفییت ت ویق به اعدا : خود را ترغیب کنید تا عد  -

 .ها نیز ارزشمند هنتندترین پی رفتبردارید. حتی کوچک

یااادآوری مواعااب اجتناااب: مواعااب ادامااه دادو بااه اجتناااب را بااه خااود  -

 .ای برای تغییر رفتار شما باشدتواند انگیزهیادآوری کنید. این یادآوری می

 :نمونه کارت کتلین

 کارت تله شکنت

توانناتند منجار باه موفییات های زیادی را که میا ، فرصتدر طول زند ی

اند کاه در طراحای ا . با اینکه معلمانم همی ه به من  فتهشوند، از دست داده

هاا مملکارد خاوبی داشاتم، اماا اساتعداد استعداد دار  و خود  نیز در کلاس

ا  را نادیااده  اارفتم. در مااو ، بااا دندااال کااردو کارهااای کنااونی، طراحاای

احناس شکنت را تجرباه کارد . ایان حاس بارای مان آشناسات؛ در تماا  

لحظاتی که نتواننتم خوب ممل کنم، خاود  را باه سامت شکنات هادایت 

 .کرد 

ها زمانی آغاز شد که در کودکی بیمار و تنوا باود . وعتای اجتناب از چالش
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از درس میب افتاد ، هیچ کس برای جدراو کمک نکرد. هیچ کاس متوجاه 

ای کرد، اماا حاالا دیگار فایادهن د. فرار کردو در کودکی به من کمک می

ندارد. اکنوو روند بوتری دار  و سعی دار  به یک طراح تددیل شو . شاانس 

 .خوبی برای موفییت دار ؛ فین باید بر روی منیر و پی رفتم تمرکز کنم

ک ااند. عاد  بعادی اجتناب نکنید؛ این کار تنوا شما را به سمت شکنت می

من چینت؟ باید روی برداشتن عد  بعدی کار کنم و از هر موفییت کوچک 

 .خود خرسند باشم. برای هر موفییت کوچک، کارت نوینی کنم

 ایجاد یک محین حمایتی .۹ 

برای ایجاد یک فضای حمایتی، مزیزاو خاود را در ایان سافر دخیال کنیاد. 

های زند ی میابله شود، نه اینکاه از فضایی چند نفره بنازید که در آو با تله

کنند یا شما را دلنارد یا والدین شما انتیاد می  همنر  ها حمایت شود. ا ر  آو

 .ها میابله کنیدکنند، با آومی

 :های مملی ا 

درخواست حمایت: از دیگراو بخواهید که شما را ت ویق کنند و حمایت  -

 .کنند

های خاود تأکیاد کنیاد، های شخصی: بر اهمیت موفییتتأکید بر موفییت -

 .حتی ا ر نیازی مادی به شغل نداشته باشید

 

 سخن پایانی 

ها مارتدن اسات. بارای اینکاه واععاا  باا تلاه تله شکنت معمولا  باا دیگار تلاه

شکنت مدارزه کنید، احتمالا  باید بر م کلات دیگر نیاز غلداه نماییاد. برایااو 
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 .مجدور شد بر تله نیص کار کند و پاملا بر تله فیداو ماطفه

هایی که با تله شکنت مرتدن هنتند را مطالعاه کنیاد های مربوم به تلهفصل

های زیادی ها نیز غلده کنید. غلده بر تله شکنت پاداشو تلاش کنید تا بر آو

تواند باه مندعای از ای که پر از شرمناری و تنش بوده میدر پی دارد؛ زند ی

مزت نفس تددیل شود. اما شما باید مایل باشید که بجنگیاد و فارار کاردو را 

 . ذاری کنیدکنار بگذارید و روی نیام عوت خود سرمایه

 . انجام کار به شیوه شخصی16

 کارلتوو و ماری الن: داستاو دو زندانی در تله اطامت 

 کارلتوو: مردی در سایه دیگراو 

ساله و پدری متعود، به شدت تحت تأثیر نیاز به رضایت   ۳۰کارلتوو، مردی  

دیگراو عرار دارد. او به طرز مجیدی مضطرب و نگراو است که مدادا دیگراو 

تواناد نظار از او ناراضی باشند. این احناس به حدی است کاه او هر از نمی

کند، حتی ا ر این توافاق باه خود را بیاو کند و همی ه با دیگراو موافیت می

  .ضرر خودش باشد

 یر کند. اریکا زنی سختاو در یک خانواده با همنرش، اریکا، زند ی می

پنند است که تما  تصامیمات خاانواده را باه مواده دارد. کاارلتوو و م کل

کناد کند تا او را خوشحال کند، اما هر باار کاه ساعی میتما  تلاشش را می

 یارد. او در عانونی بارای فرزندان ااو وضاد کناد، احنااس  نااه او را فرامی

کند، شغلی که به هیچ وجه آرزویش ندوده و تنواا باه صنعت نناجی کار می

اش خاطر ف ار خانواده آو را انتخاب کرده اسات. حاالا کاارلتوو از زناد ی
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راضی نینت و به خاطر افنرد ی به درماو مراجعه کرده است. او  ااهی باه 

های ای مطاابق باا خواساتهافتد تاا بتواناد زناد یفکر فرار از این وضعیت می

 .خودش داشته باشد

 ماری الن: اسیر در عفس م ق 

ساله، نیاز در دا  سالطه شاوهرش  رفتاار شاده اسات. او  ۲۴ماری الن، زنی  

شاده و غیرعابال کند که با دنیس، همنرش، در یک رابطه کنترلاحناس می

کند. با وجود اینکاه ظااهری شااداب دارد، دروناش پار از تحمل زند ی می

  .ناامیدی و رنؤ است

ماری الن به شدت تحت ف ار است تا نیازهای دنیس را برآورده کناد و هار 

شود. دنیس ناه تواند این کار را انجا  دهد، دچار خ م و تنش میبار که نمی

دهاد او تنوا انتظار دارد که ماری همی ه در خدمت او باشد، بلکه اجاازه نمی

وعتش را با دوستانش بگذراند. یک بار که ماری یواشکی به دیدو دوستانش 

رفته بود، دنیس او را کتک زد. این تجربه بامث شد ماری تصمیم بگیرد کاه 

او نگراو است که ا ر دنیس را ترک کند چه بلایی .وارد فرآیند درماو شود

های ااو بر سر او خواهد آمد و همچنین بر این باور است کاه بایاد بارای بچه

اش باا پادرش نیاز هنات و ی او با دنیس یاادآور رابطاهفداکاری کند. رابطه

 .کندهمین موضو  شراین را برای او دشوارتر می

 

 رهایی از تله اطامت

هاا اجاازه اند؛ آوکارلتوو و ماری الان هار دو در تلاه اطامات  رفتاار شاده

شاو را بر موده بگیرند. بارای رهاایی از ایان اند تا دیگراو کنترل زند یداده
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ها باید یااد بگیرناد چگوناه مرزهاای ساالمی تعیاین کنناد و بار روی تله، آو

ها و نیازهای خود تمرکاز کنناد. ایان تغییار نیازمناد شاجامت و اراده خواسته

 .تر هدایت کندبخشای رضایتها را به زند یتواند آواست، اما می

 پرس نامه انییاد 

این پرس نامه میزاو شدت تله انییاد در زند ی شما را ن او میدهد. از مییاس 

 .زیر استفاده کنید

 .اصلا  در مورد من صدق نمی کند .۱

 .کندتا حد زیادی در مورد من صدق نمی  .۲

 .تا حد کمی در مورد من صدق می کند .۳

 .تا حد متوسطی در مورد من صدق می کند .۴

 تا حد زیادی در مورد من صدق میکند  .۵

 .کاملا  در مورد من صدق می کند .۶

 

در پرس نامه داشته باشید تله انییاد میتواند برای شما نیز   ۶یا  ۵ا ر هر نمره 

 .اطلاق شود حتی ا ر مجمو  نمرات شما پایین باشد

 
 



یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 243
 

 

 

 
 

 

 تفنیر نمرات 

 .بنیار پایین این تله زند ی برای شما صدق نمی کند ۱۰-۱۹

 .پایین این تله زند ی غالدا  برای شما صدق نمی کند ۲۰-۲۹

 .متوسن این تله در زند ی شما منیله است ۳۰-۳۹

 .بالا این تله در زند ی شما موم است ۴۰-۴۹

 .موضو  عطعا  یکی از تله های زند ی شماستبنیار بالا این  ۵۰-۶۰

 تله انییاد: داستاو کارلتوو و ماری الن 

 زند ی در سایه دیگراو 

زند ی کارلتوو و مااری الان، دو فاردی کاه تحات ف اار نیااز باه رضاایت 
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طرز هاا باهای م ترک از انییااد اسات. آودیگراو عرار دارند، نمایانگر تجربه

شاو زندانی هنتند. این حاس اساارت کنند که در زند یمجیدی احناس می

 اذارد. کاارلتوو و ها میانگیز است، بلکه بار سنگینی بر دوش آونه تنوا غم

اند تا نیازهاای دیگاراو را بارآورده کنناد، اماا ایان ماری الن هر دو در تلاش

 .رمق کرده استها را خنته و بیمنیولیت سنگین آو

 کارلتوو: مردی در بند انتظارات 

ساله، به شدت تحت تأثیر انتظاارات دیگاراو عارار دارد.  ۳۰کارلتوو، مردی 

ای تربیت شده که باید شغل پدرش را ادامه دهد، حتای  ونهاو از کودکی به

ا ر خودش هیچ تمایلی به ایان کاار نداشاته باشاد. او هر از نتوانناته اسات 

کند کاه های واععی خود را شناسایی کند و به همین دلیل احناس میخواسته

  .اش اسیر شده استدر زند ی

او به درماو مراجعاه کارده تاا از افنارد ی رهاایی یاباد، اماا  ااهی اوعاات 

داناد اش در دستاو دیگاراو اسات. کاارلتوو نمیکند که زند یاحناس می

تواناد کناد کاه نمیهایش دسات یاباد و احنااس میچگونه باید به خواساته

کند. او به جای اینکه یک کن گر باشد، تددیل به یک اش را هدایت  زند ی

 .آسا بوتر شوددهنده شده و فین منتظر است تا اوضا  به طور معجزهواکنش

 ".خواهم برسمتوانم به چیزی که میکنم نمیاحناس می"کارلتوو:  

 ماری الن: اسیر در عفس م ق 

ساله، نیز در دا  سلطه شوهرش  رفتار شاده اسات. او باا   ۲۴ماری الن، زنی  

کناد. دنایس، وجود لدخند بر لب، در باطن خود احناس نااراحتی و رناؤ می

جو اسات کاه تماا  تصامیمات را کنتارل  یر و سلطهشوهرش، فردی سخت
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 .کندمی

تاوانم ایان من همی ه باید در خدمت او باشم و هار باار کاه نمی"ماری الن:  

 ".شو کار را انجا  دهم، دچار تنش می

شود و حتی زمانی که نیازهای خاود او از ترس تندیه و خ م دنیس تنلیم می

 یرد، از ترس اینکه مدادا دنیس مصادانی شاود، هایچ امتراضای را نادیده می

کند. این وضعیت بامث شده که مااری الان تصامیم بگیارد وارد فرآیناد نمی

 .درماو شود

 دلایل انییاد 

اناد ها اجازه دادهاند؛ آوکارلتوو و ماری الن هر دو در تله انییاد  رفتار شده

شاو را بر مواده بگیرناد. دو دلیال اصالی بارای ایان تا دیگراو کنترل زند ی

 :انییاد وجود دارد

از خود ذشتگی ناشی از حس  ناه: کارلتوو با احناس  ناه ساعی دارد  .۱

  .ها را جلب کندنیازهای دیگراو را برآورده کند تا تأیید آو

پذیری ناشی از ترس: ماری الن به خاطر ترس از تندیاه تحات ف اار سلطه .۲

 .شودهای شوهرش میعرار  رفته و تنلیم خواسته

 از خود ذشتگی و انییاد: داستاو دو روح در بند 

 از خود ذشتگی: بار سنگین منیولیت 

در دنیای پیچیده روابن انناانی، برخای افاراد باه شادت احنااس منایولیت 

دانند. این افاراد، کنند و خود را متعود به سلامت و خوشدختی دیگراو میمی

به ویژه زمانی که در نیش فرزند، خواهر، یا برادر عرار دارند، ممکن است بار 

سنگینی از منیولیت را بر دوش خود احناس کنند. تصور کنید کاه والادینی 
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کنند؛ در ایان های مزمن یا افنرد ی دست و پنجه نر  میدارید که با بیماری

ها رسید ی کنید و صورت، شما ممکن است خود را موظف بدانید که به آو

 .در این راه، نیازهای خود را نادیده بگیرید

تواند این نو  از خود ذشتگی، ا رچه از نظر اخلاعی ستودنی است، اما می

به یک تله خطرناک تددیل شود. کارلتوو، مردی با روحیاه ایثاار ر، باه ایان 

من همی ه در تلاش برای کمک باه دیگاراو هناتم. "کند:  موضو  اشاره می

های کنناد و مان در ساازماودوستانم برای حل م کلات او به من مراجعه می

کناد درد او احناس همدلی ممییی دارد و ساعی می  "کنم.خیریه فعالیت می

 .دیگراو را کاهش دهد

کاارلتوو باه خااطر رناؤ تواناد باه انییااد منجار شاود.  اما ایان ایثاار ری می

دارد. او در تالاش ها را بر نیازهای خودش مید  میهای آودیگراو، خواسته

برای برآورده کردو نیازهای دیگراو، احنااس خ ام و ناکاامی را در دروو 

کناد، احنااس کند. هر بار که از نیازهاای خاودش غفلات میخود حس می

 . یرد ناه او را در برمی

 چرخه خ م و  ناه 

 یرد. هر بار کاه بخواهاد این تله زند ی عدرت خود را از احناس  ناه می

برای خودش اولویت عائل شود یا از انییادش مصادانی شاود، دچاار احنااس 

شود. کارلتوو دائما  بین خ م از همنرش و احناس  ناه ناشی از آو  ناه می

تواند مرزهای سالمی برای خودش تعیاین کناد و ایان در نوساو است. او نمی

 .بردوضعیت او را بی تر در باتلاق انییاد فرو می
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 پذیری: انییاد غیرارادیسلطه 

پذیری معاروف اسات. در ایان نو  دیگری از انییاد وجود دارد که به سالطه

 یارد. ایان سالطه حالت، فرد به طور غیرارادی تحت کنترل دیگراو عرار می

هاای دوراو کاودکی اسات؛ زماانی کاه فارد باه خااطر معمولا  ناشی از ترس

 .ترها مجدور به اطامت بوده استتودیدات والدین یا بزر 

ای از این نو  انییاد است. او در دوراو کودکی تحت کنترل ماری الن نمونه

های او مطلد باشاد  یرش عرار داشت. پدرش همی ه باید از برنامهپدر سخت

کند که بود. ماری الن احناس میو هر  ونه تخطی از عوانینش با تندیه همراه 

اش مانند زندانی است و ا رچه ظااهرا  مطیاد اسات، اماا در بااطن پار از خانه

 .خ م و کینه است

داد  که با دوستانم بیروو برو ، او باا داد و فریااد ا ر اجازه نمی"ماری الن:  

 ".کردمرا ا یت می

 رهایی از تله انییاد 

ا ر شما نیز دچار این نو  انییاد هنتید، باید بدانید که عدرت بی تری ننادت 

کنید دارید. ممکن است تصور کنید که دیگراو کنترل شاما به آنچه فکر می

را در دست دارند، اما در واعد شما حق انتخاب دارید. این آ اهی موم است؛  

 .زیرا به منواو یک فرد بالغ، دیگر وابنته نینتید و حق دارید تصمیم بگیرید

در دوراو کودکی، شما هیچ اختیاری بر انییاد خود نداشتید، اما اکنوو زماو 

آو رسیده که مرزهای سالمی برای خود تعیین کنید و از حیوعتاو دفا  کنید. 

تواناد زناد ی رهایی از انییاد نیازمند شجامت و اراده است، اما این تغییر می

 .شما را متحول کند
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 خ م: نیرویی پنواو در سایه انییاد 

 بار سنگین از خود ذشتگی 

تواناد ف اارهای مااطفی زیاادی را باه زند ی در دنیای اطامات و انییااد می

کنید تا نیازهای همراه داشته باشد. ا ر شما فردی هنتید که همی ه تلاش می

دیگراو را برآورده کنید، احتمالا  با احناس خ م درونی دست و پنجاه نار  

های خودتاو است. وعتای کنید. این خ م ناشی از سرکوب مداو  خواستهمی

شاوند، طدیعای اسات کاه احنااس خ ام نیازهای شما مدا  نادیده  رفتاه می

هاا از کنید. ممکن است احناس کنید که تحت کنترل دیگاراو هناتید و آو

 .کنندشما به منواو ابزاری برای رسیدو به اهداف خود استفاده می

شاید شما هر ز به صراحت نتوانید بگوییاد کاه مصادانی هناتید. باه مناواو 

خواسات کاه دنداالش بارود، مثاال، کاارلتوو وعتای همنارش اریکاا از او می

کرد در حاالی کرد، زیرا باید منافت طولانی را طی میاحناس دلخوری می

 .تواننت به راحتی با مترو بیایدکه اریکا می

 ای از نارضایتیخ م: ن انه 

ای از ضعف یاا خطار اسات و باه هماین شاید فکر کنید که ابراز خ م ن انه

کنیاد. اماا واععیات ایان اسات کاه خ ام دلیل این احناسات را سرکوب می

دهنده ایان اسات کاه چیازی در وضاعیت جزئی از روابن سالم است و ن ااو

موجود نادرست است. این احنااس بایاد شاما را برانگیازد تاا بارای اصالاح 

کنیااد، در واعااد شااراین اعاادا  کنیااد. وعتاای خ اام خااود را ساارکوب می

توانیاد شاراین را تغییار  یریاد و نمیهای طدیعی بدنتاو را نادیاده میسیگنال

 .دهید
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 انفجار نا وانی خ م 

ای ساالم اباراز دانند چگونه باید خ م خاود را باه شایوهبنیاری از افراد نمی

هاای نا واانی و شادید کنند. این مد  توانایی ممکن است منجار باه واکنش

ای از این وضعیت است. او معمولا  آرا  و سااکت باود، شود. ماری الن نمونه

 .اما یک روز به خاطر دیر آمدو دخترش، کنی، به شدت مصدانی شد

وعتی کنی دیر آمد، نا واو شرو  باه داد زدو بار سار او کارد . "ماری الن: 

 ".خود  هم تعجب کرد  که چرا اینیدر مصدانی شد 

دهنده انداشات خ ام درونای هناتند کاه باه یکدااره ها ن اواین نو  واکنش

کند. ا رچه ممکن است  اهی اوعات خ م خود را ابراز کنید، اما فوراو می

دهیاد؛ ماثلا  باا معمولا  این احناسات را به شاکل پرخااش منفعلاناه باروز می

 .تأخیر در انجا  کارها یا صحدت پ ت سر دیگراو

 چرخه معیوب خ م و  ناه 

توانید نیازهای خود را بیاو کنیاد،  یرید و نمیزمانی که تحت ف ار عرار می

ممکن است دچار احناس  ناه شوید. بخ ی از تله انییااد ایان اسات کاه باه 

های خاود را مطارح کنیاد، کاار اشاتداهی انجاا  کند ا ر خواستهشما الیا می

اید. بنابراین، برای رهایی از حس  ناه، دوبااره باه الگاوی عادیمی خاود داده

 .دارید ردید و نیازهای دیگراو را بر خود مید  میبرمی

کارد همنارش را راضای کارلتوو نیز همین الگو را تجربه کرد؛ او تلاش می

 رفات و کرد، بی تر تحت ف ار عرار مینگه دارد، اما هر چه بی تر تلاش می

 .شددر نوایت دچار خ م و  ناه می
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 پذیری: تنلیم در برابر عدرتسلطه 

پذیری معاروف اسات. در ایان نو  دیگری از انییاد وجود دارد که به سالطه

 یارد و احنااس حالت، فرد به طور غیرارادی تحت کنترل دیگراو عارار می

ای از این نو  انییاد بود؛ او ای جز اطامت ندارد. ماری الن نمونهکند چارهمی

های خودش را تواننت خواستهتحت ف ار پدر سختگیرش عرار داشت و نمی

 .بیاو کند

داد باا هایم مطلاد باشاد و اجاازه نمایپدر  همی ه باید از برناماه"ماری الن:  

 ".دوستانم بیروو برو 

این نو  سلطه بامث ایجاد حس زندانی بودو در او شد. ا رچه ماری ظااهرا  

 .مطید بود، اما در باطن پر از خ م و کینه بود

 

 تمرد: واکنش به انییاد 

 خودمحوری در دنیای سرک ی 

در دنیای پیچیده روابن اننانی، برخی افراد به جای اینکه به نیازهای دیگراو 

ای رفتاار هاا باه  وناهدهناد. آوتوجه کنند، خود را در مرکز توجاه عارار می

ها و نیازهای خودشاو اهمیت دارد. ا ار شاما کنند که  ویی تنوا خواستهمی

هم از این دسته افاراد هناتید، ممکان اسات باه فاردی سارکش و پرخاشاگر 

تددیل شده باشید. این سرک ی، در واعد یک واکنش به احناس انییاد است؛ 

کنید که ارزش شما کمتر از دیگراو است و شما در ممق وجودتاو حس می

تواند منجر به بروز رفتارهایی شود که دیگراو را تحت تاأثیر این احناس می

 .عرار دهد
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این نو  پرخاشگری، بی تر از آنکه ناشی از عدرت باشد، نتیجه ترس و مد  

امتماد به نفس است. شما ممکن است به دیگراو اینگونه ن او دهید که عوی 

و منتیل هنتید، اما در واعد زیر این نیاب، ترس از عضااوت و ماد  تواناایی 

 .در مواجوه با انتیادات نوفته است

 ای پنواوخ م: شعله 

خ م یکی از احناسات کلیدی است که با تمرد ارتدام تنگاتنگی دارد. این 

ویژه زماانی کاه شاما در کاودکی ور شود، باهتواند به سرمت شعلهخ م می

هااای والاادینتاو باارای کنتاارل کااردو شااما، نافرمااانی باارای میابلااه بااا تلاش

اید و کردید. شاید در دوراو نوجاوانی باا م اکلات رفتااری مواجاه شادهمی

هنوز هم با افرادی که عادرت را در دسات دارناد، دچاار تانش هناتید. ایان 

تواند بامث شود که شما تعادل رفتااری خاود را از احناسات انداشته شده می

 .ای نامناسب ابراز کنیددست بدهید و خ م خود را به شیوه

 

 های دائمیک مکش 

ترهاای خاود در افراد متمرد معمولا  در تما  طول زند ی با والدین یا بزر 

ها ممکن است حتی پس از بزر نالی ادامه یاباد. ک مکش هنتند. این تنش

های کنند که برخلاف خواستهها و همنرانی را انتخاب میها معمولا  شغلآو

هااا آزادی بی ااتری برای اااو بااه ارمغاااو والدین اااو باشااد، امااا ایاان انتخاب

هاا لجداازی آورد؛ بلکه همچنااو تحات تاأثیر افارادی هناتند کاه باا آونمی

 .کنندمی
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 داستاو رز: جنتجوی کنترل 

ای است کاه بارای فارار از احنااس انییااد باه ریاضات رز، دختر نوزده ساله

اشتوایی مصادی ای به نا  کمافراطی روی آورده است. او دچار اختلال تغذیه

اش است ای از زند یشده و این وضعیت ناشی از تلاش او برای کنترل جنده

کند تنوا بر آو تنلن دارد. مادر رز همی ه بر او تنالن داشاته که احناس می

 .کرده استو او را مانند یک کودک رفتار می

 ".ا  دختر خوبی باشم و هیچ آزار و ا یتی نکنممن همی ه سعی کرده"رز: 

 یرد تا برای میابله با مادرش، میدار غذای دریافتی خود را به رز تصمیم می

شدت محدود کند. این وضعیت تددیل به میداو ندردی بین او و مادرش شاده 

بود؛ جایی که غذا نه تنوا مندد تغذیه بلکه نمادی از عدرت و کنترل نیاز شاده 

 .بود

 های تله انییاد: داستانی از کنترل و سرکوبری ه 

 های کنترل والدینسایه 

 ارفتیم کاه ساعی در دنیای کودکی، بنیاری از ما تحت تأثیر والدینی عارار 

ماو تناالن داشااته باشااند. ایاان کنتاارل های زنااد یکردنااد باار تمااا  جندااهمی

 یرانه  رفتاه تاا های ساختهای مختلفی بروز کند: از تندیاهتواند به شکلمی

هااا مماال کناایم، های آومحدتاای. وعتاای نتواننااتیم مطااابق خواسااتهعواار و بی

کااردیم کااه هاایچ ارزشاای دادیم و احناااس میشاااو را از دساات ماایمحدت

 .نداریم

داد که خودمااو تصامیم بگیاریم و انتخااب این نو  رفتارها به ما اجازه نمی

کنیم. به جای اینکه نیازهای خاود را اولویات عارار دهایم، مجداور باودیم باه 
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دیگراو، حتی امضای خانواده، رسید ی کنیم. در بنیاری از موارد، والادین 

ای  ذاشتند و ما به مناواو شانوندهم کلات شخصی خود را با ما در میاو می

 .کردیمصدا، بار سنگینی را بر دوش خود حس میبی

 احناس  ناه و سرکوب 

تواننتیم انتظارات والدین را برآورده کنایم، معماولا  حاس  نااه یاا ا ر نمی

شد. برخی والدین باه عادری ایثاار ر بودناد کاه خودخواهی در ما ایجاد می

داشاتند و ایان های خاود میاد  میهای دیگراو را بار خواساتههمی ه خواسته

 .اهمیت استهایماو بیشد که ما احناس کنیم نظرات و خواستهبامث می

 انییاد: یک چرخه معیوب 

 ذارد بلکه بر احناسات و رواو ماا این نو  انییاد نه تنوا بر رفتار ما تأثیر می

اندازد. در دوراو کودکی، ممکن است متوجه این انییااد ن اویم، نیز سایه می

شاود.  ااهی اوعاات در تر شدو، اثرات آو به وضوح نمایااو میاما با بزر 

شوند که چیدر تحات تاأثیر ایان انییااد جلنات درمانی، افراد تازه متوجه می

 .اند و این آ اهی ممکن است با خ م و ناامیدی همراه باشدبوده

 والدین: از م ق تا کنترل 

حالت، برخی والدین با خودخواهی فرزندان ااو را تحات کنتارل در بدترین  

دهند. این والدین با استفاده از تندیه یا محرو  کردو از محدات، ساعی عرار می

ای از این وضاعیت اسات؛ دارند تا فرزندان او را کنترل کنند. ماری الن نمونه

 .او شاهد رفتار پدرش با دخترش بود که یادآور خاطرات تلخ خودش بود

یک شب در کنار میز شا  ن نته بودیم و پدر  دختر  را مجدور "ماری الن:  

کرد که از او مذرخواهی کند. دختار  فیان چواار ساال داشات و باه  ریاه 
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 ".افتاد

های ا ر والدین شما دچار م کلات جدی مانند سوءمصرف مواد یا بیماری

روحی بودند، ممکن است شما نیز تحت تأثیر این انییااد عارار  رفتاه باشاید. 

دارناد و در این والدین معمولا  نیازهای خود را بر نیازهای فرزناداو میاد  می

 .کنندها وارد مینتیجه آسیب بزر ی به آو

 کودکی در عفس انتظارات 

ایم کاه باه شادت بار بنیاری از ما در دوراو کودکی با والدینی بزر  شده

ماو تنلن داشتند. این والادین، باه جاای اینکاه باه رشاد و شاکوفایی زند ی

کردنااد همااه چیااز را تحاات کنتاارل خااود فاردی مااا کمااک کننااد، سااعی می

ای بارای خاود درآورند. کارلتوو، یکای از ایان افاراد، هار باار کاه خواساته

آورد که چگونه پدرش شد. او به یاد میداشت، با انتیادات پدرش مواجه می

 .خوانداو را ضعیف و خودخواه می

ا  را رها کنم، چه چیزی را دوست دانم ا ر شغل پدریواععا  نمی"کارلتوو:  

 ".دار 

 آرزوهایی که سرکوب شدند 

آورد کاه در کاودکی آرزو در  فتگویی با معالجش، کاارلتوو باه یااد مای

داشت پیانو بنوازد. اما پدرش این ملاعاه را نادیاده  رفات و او را باه سامت 

ورزش سوق داد. این ف ارها بامث شد که کارلتوو احنااس  نااه کناد و از 

 .های خود دور شودخواسته

او با زنی ازدواج کرد که رفتارهای م ابوی با پدرش داشت. اریکا نیاز از او 

انتظار داشت که مطابق باا انتظااراتش ممال کناد و هر ااه کاارلتوو باه ایان 
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 رفت. کارلتوو، به جای ابراز داد، مورد سرزنش عرار میانتظارات پاسخ نمی

کارد و ایان الگوهاای انییااد خ م، همی ه با مذرخواهی و فروتنی رفتاار می

 .کرداش ادامه پیدا میپدرش در زند ی

 بار منیولیت بر دوش کودکی 

از سوی دیگر، کارلتوو در دوراو کودکی مجدور باود بی اتر وعات خاود را 

ها، صرف مراعدت از مادر بیمارش کند. او به جای بازی کردو باا دیگار بچاه

 .کرد او را خوشحال کندن نت و سعی میدر کنار مادرش می

خواناد  و باا او صاحدت به یااد دار  کاه بارای ماادر  کتااب می"کارلتوو:  

 ".کرد می

این احناس منیولیت بامث شد که کارلتوو نیازهای خود را نادیاده بگیارد. 

او هر ز خ م زیاادی ننادت باه ماادرش نداشات زیارا ماادرش هر از او را 

 .هایش بگذردکرد که از خواستهمجدور نمی

 شانوو: دختری تحت سایه کنترل 

شانوو نیز نمونه دیگری از افرادی است که تحات تاأثیر انییااد والادین عارار 

های ساله است که همی ه تلاش کرده تا مطابق با خواسته  ۲۴دارد. او دختری  

کار باود و تماا  مادر و شوهرش ممل کند. ماادر شاانوو باه شادت محافظاه

 .کردهای زند ی دخترش را کنترل میجنده

 رفاات و ماان فیاان  ااوش مااادر  همی ااه تصاامیمات ماان را می"شااانوو: 

 ".داد می

این کنترل بامث شد که شانوو نتواند تصامیمات خاود را بگیارد و احنااس 

کند که همواره وابنتگی ممییی پیدا کند. آنتونی، شوهر شانوو، نیز تأیید می
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 .کنداوست که تصمیمات موم را اتخا  می

شود. همی ه من هنتم کاه تصامیم شانوو هیچ وعت پیش عد  نمی"آنتونی:  

 ". یر می

 

 ویلیا : مراعدت از مادر الکلی 

ساله، نیز در دوراو کودکی تحت تأثیر انییاد عرار  رفات.   ۳7ویلیا ، مردی  

والادینش را بار مواده او مجدور بود از مادر الکلی خود مراعدت کند و نیاش 

 .بگیرد

کرد  تا مطمین شو  ماادر  در کرد  و غذا درست میمن خرید می"ویلیا :  

 ".کنارش هنت

این نو  از خود ذشتگی بامث شد که ویلیا  نیاز دچاار م اکلات مااطفی 

 .شود و نتواند نیازهای خود را اولویت عرار دهد
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 وابنتگی و انییاد: داستاو روابن پیچیده

 وابنتگی ممیق به همنر 

تاو را ایجااد در دنیای روابن ماطفی، وابنتگی به همناری کاه تلاه زناد ی

تواند به یک چالش ممیق تددیل شود. ایان ناو  وابناتگی معماولا  کرده، می

ری ه در تجربیات دوراو کودکی دارد و به مرور زماو، به شکل یک الگوی 

کند. حتی ا ر شاما فاردی متمارد تکراری در روابن بزر نالی شما بروز می

رسد، ایان رابطاه همچنااو باشید و همنری انتخاب کنید که به نظر منفعل می
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 .تواند به دا  انییاد تددیل شودمی

 جنتجوی عدرت در روابن 

 رانه هناتند. هاای سالطهافراد تحت انییاد معمولا  به دندال روابطی با ویژ ی

شوند که عادرت بی اتری ها به طور ناخودآ اه به سمت افرادی جذب میآو

توانند برای ااو تصامیم بگیرناد. شاانوو، یاک نموناه باارز از ایان دارند و می

 ااه کارد و هیچهای مادرش ممال میوضعیت است؛ او همی ه طدق خواسته

 .داد که نیازهای خود را برآورده کنداجازه نمی

 ". رفت، و من فین مطید بود مادر  همی ه برای من تصمیم می"شانوو: 

 ترس از ابراز احناسات 

ترساد. او نگاراو اسات کاه ا ار شانوو از ابراز احناساات واععای خاود می

بخواهد احناساتش را بیاو کناد، همنارش آنتاونی مصادانی شاود و ممکان 

است او را ترک کند. این وابنتگی ممیاق باماث شاده کاه شاانوو حتای در 

 .مواععی که از هم جدا هنتند، دچار اضطراب شود

 ".ترساندفین فکر اینکه او ممکن است مصدانی شود مرا می"شانوو: 

 

 چرخه انییاد و وابنتگی 

این نو  وابنتگی به انییاد بامث شده که شانوو نتواند روی پای خود باینتد 

و احناس کند که کاملا  تحت کنترل دیگراو است. ا ار شاما نیاز فاردی از 

اناد و شاما تماا  خود ذشته هنتید، احتمالا  والدینتاو نیازمناد و وابناته بوده

 .ها را برآورده کنیدهای آواید تا خواستهتلاش خود را کرده
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 الگوهای رفتاری در روابن 

افرادی که تحت انییااد عارار دارناد، ممکان اسات از خاود راضای باشاند و 

توععات زیادی از دیگراو داشته باشاند بادوو اینکاه چیازی در ماو  ارائاه 

دهند. ا ر شما فرد متمردی باشید، ممکن است همنری را انتخاب کنیاد کاه 

 .تر باشد و خود را تحت کنترل او عرار دهیداز شما عوی

 های پنواو در روابنهای انییاد: چالشدا  
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 تکرار الگوهای انییاد در زند ی بزر نالی 

هایی مواجه شوید که به طور ناخودآ اه شاما در زند ی، ممکن است با دا 

دهند. حتی ا ر فردی را پیدا کنید که تمایال دارد را به سمت انییاد سوق می

ای بر مدنای برابری و احترا  متیابل با شما داشته باشد، ممکان اسات باه رابطه

طور ناخودآ اه تلاش کنید تا ایان رابطاه را باه سامتی هادایت کنیاد کاه باا 

الگوهای انییادی شما ساز ار باشد. این رفتار ممکان اسات حتای در محاین 

شود، ممکان کار نیز بروز کند؛ مثلا  وعتی به شما پی نواد ارتیاء میا  داده می

 .تاو همخوانی داشته باشداست آو را طوری تفنیر کنید که با جایگاه کنونی

 خ م پنواو و تودید روابن 

شوید، احناس خ م و نارضایتی ممکن است باه ای که وارد میدر هر رابطه
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تاادریؤ دروو شااما انداشااته شااود. ایاان خ اام نااه تنوااا باار رواباان شااما تااأثیر 

ها شود. در آغاز رابطاه، ممکان ثداتی آوتواند موجب بی ذارد، بلکه میمی

است سعی کنید این احناسات منفی را سرکوب کنیاد و از در یاری دوری 

تواند برای همی ه ادامه یابد. با  ذشت زماو، این خ م کنید، اما این کار نمی

ای برسد که شما را به سمت تمرد سوق دهد یاا حتای باماث تواند به نیطهمی

 .شود از آو رابطه خارج شوید

 رشد فردی و تغییر نیازها 

کنیاد و حاس هویات شاما با  ذشت زماو، شما به منواو یک فرد رشد می

خواهیاد در یاک رابطاه شود. ا ر تصامیم بگیریاد کاه دیگار نمیتیویت می

انییادی باعی بمانید و به خودتاو بی تر اهمیت دهید، این رابطه باید با تغییرات 

تواناد دشاوار باشاد، اماا شما ساز ار شود یا باید پایاو یاباد. ایان فرآیناد می

 .ضروری است تا به سلامت ماطفی و روانی خود اهمیت دهید

 اثرات تله انییاد بر محین کار 

 های شغلیانتخابتله انییاد و  

تواند به شکل ممییی بر منیر شغلی افراد تأثیر بگاذارد. افارادی تله انییاد می

که در این دا   رفتار هنتند، به ویاژه کناانی کاه از خود ذشاتگی دارناد، 

هاایی ها ممکان اسات در نیشآورند. آومعمولا  به م اغل خدماتی روی می

مانند پزشک، پرستار، معلم یا هار شاغل دیگاری کاه باه کماک باه دیگاراو 

شااود، فعالیاات کننااد. ایاان تمایاال بااه م اااغل خاادماتی ناشاای از مربااوم می

 .های دیگراو استها نندت به نیازها و رنؤحناسیت بالای آو
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 عید و شرموفاداری بی 

ا رچه ممکن است در یک موععیت شغلی موم نداشید، اما احتمالا  به مناواو 

شوید. شما فردی مطید و وفادار هنتید و عدرتمند شناخته میدستیار یک فرد  

ایاد. تالاش شاما بارای راضای شاید هر ز درخواست افزایش حیاوق نکرده

تواناد منجار باه نادیاده  ارفتن تاو، میداشتن دیگاراو، باه ویاژه ریسااینگه

 .نیازهای خودتاو شود

 ".ها به شدت به من نیاز دارندتوانم مرخصی بگیر ؛ آومن نمی"کارلتوو:  

اش بگذرانااد، کاارلتوو باا وجاود اینکااه آرزو دارد تعطیلاتای را باا خاانواده

داند. این نو  رفتار باماث اش مید  میهای شخصیهمواره کار را بر خواسته

 .شود که او نتواند زماو کافی را برای خود اختصاد دهدمی

 ها و نظراتسرکوب ایده 

هاایش تواند تما  ظرفیتکند اما نمیهلن نیز در یک شرکت بزر  کار می

کند باا اش، سعی میرا در محل کار ن او دهد. او به جای بیاو نظرات واععی

شود که آنچه دیگراو دوست دارند همخوانی داشته باشد. این رفتار بامث می

 .های پی رفت را از دست بدهدهایش ناشناخته باعی بمانند و فرصتایده

کنم چیازی بگاویم کاه دیگاراو دوسات دارناد من همی ه ساعی مای"هلن:  

 ".ب نوند

  یریاضطراب در تصمیم 

هااای م ااابوی روبروساات. او وعتاای در مااوععیتی عاارار شااانوو نیااز بااا چالش

شود و به جاای امتمااد باه  یرد که باید تصمیم بگیرد، دچار اضطراب میمی

دهنده مد  امتماد به رود. این رفتار ن اونفس، به دندال م اوره از دیگراو می



یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 263
 

 

 

 .شود کیفیت کارش تحت تأثیر عرار  یردنفس اوست و بامث می

 ".شو وعتی باید تصمیم بگیر ، واععا   یؤ و آشفته می"شانوو: 

 م کلات ناشی از انییاد 

افرادی مانند کاترین و الیزابت نیز با م کلات م ابوی مواجه هنتند. کاترین 

تواند منتیل ممل کند و همی ه به دندال حمایت دیگراو است. الیزابت با نمی

هایش را در تواند ایاده یرد و نمیوجود خلاعیت بالا، خود را دست کم می

 .جمد مطرح کند

 های متضادتمرد در محین کار: چوره 

 رفتارهای متناعض در محل کار 

شاوند. از افراد متمرد معمولا  در محین کاار باه دو شاکل متفااوت ظااهر می

 ار باشاند و از ساوی طلب و کنترلتوانند به شدت سالطهها مییک سو، آو

ای رفتار کنند. تیموتی، مردی دیگر، در برابر ریسای خود به شکل چاپلوسانه

ساله، نمونه بارز این تضاد اسات. او در برابار رئیناش باه شادت مطیاد و   ۴۳

رسد، به فاردی علادر ضعیف است، اما وعتی نوبت به تعامل با زیردستانش می

 .شودتددیل می

 جوییخ م پنواو و انتیا  

تیموتی که مدیر بخش پوشاک مردانه در یک فروشگاه بزر  است، تحت 

کند تا رضاایت رئیناش را جلاب ف ار شدید رئینش عرار دارد. او تلاش می

  .ماندنتیجه میها معمولا  بیکند، اما این تلاش

آید و  اهی اوعات مرا در رسد مدیر از من خوشش نمیبه نظر می"تیموتی:  

 ".کندمیابل م تریاو تحییر می
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شود کاه تیماوتی خ ام خاود را بار سار زیردساتانش این تحییرها بامث می

جویی اش، بااه ناومی انتیااا خاالی کنااد. او باه جااای اباراز احناسااات واععای

 .پردازدمی

 دو انگی شخصیت 

ساعی دارد تاا رضاایت تیموتی دارای دو چوره متضاد است: از یک سو، او  

رئینااش را جلااب کنااد و از سااوی دیگاار، در براباار زیردسااتانش رفتااار 

شود که او نتواند باه طاور ماؤثر باا ای دارد. این تناعض بامث میجویانهسلطه

 .احناساتش کنار بیاید و روابطش دچار اختلال شود

 های دیگر از انییادنمونه 

تحت تأثیر انییااد عارار دارد. او مادیر هلن نیز یکی دیگر از افرادی است که 

رغم اسااتعدادهای بااالای خااود، میااانی یااک شاارکت باازر  اساات و ملاای

  .اش را بیاو کندتواند نظرات واععینمی

کنم چیازی بگاویم کاه دیگاراو دوسات دارناد من همی ه ساعی مای"هلن:  

 ".ب نوند

های شاود و فرصاتهای ارزشمند او میاین رفتار منجر به نادیده  رفتن ایده

 .دهدپی رفت را از دست می

  یریاضطراب در تصمیم 

هاای م اابوی روبروسات. او وعتای بایاد تصامیم بگیارد، شانوو نیز با چالش

شود و به جای امتماد به نفس، به دندال م اوره از دیگاراو دچار اضطراب می

 .شودرود. این مد  امتماد به نفس بامث کاهش کیفیت کارش میمی

 ".شو وعتی باید تصمیم بگیر ، واععا   یؤ و آشفته می"شانوو: 
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 های رهایی از تله انییاد ا 

 هاباز  ت به  ذشته: شناخت ری ه .۱ 

برای رهایی از تله انییاد، نخنت باید به دوراو کودکی خود سفر کنید و باه 

های این م کل بگردید. احناسات کودکی همچوو بذری هنتند دندال ری ه

تر دار و ممیقاند و با  ذشت زماو، ری هکه در خاک وجود شما کاشته شده

  .شوندمی

شود، این احناسات منفی مانند خ م، تارس و هنگامی که تله انییاد فعال می

کنند. شااید تمایال داشاته آورند و وجودتاو را پر میمذاب وجداو سر برمی

باشید از این احناسات دردناک فرار کنید، اما در واعد باا انکاار و سارکوب 

 . ذاریدها، به طور ناخودآ اه در منیر انییاد عد  میآو

ها برای تغییر این وضعیت، باید آماده باشید تا این احناسات را بشذیرید و آو

ها برای ارتدام با کودک تحات انییااد را تصدیق کنید. یکی از بوترین روش

دروو خود، تجنم است. چ اماو خاود را بدندیاد و یکای از عیاد و بنادهای 

تاو را به یاد آورید. اجازه دهید تصویر آنچه که م ابوش را در انییاد زند ی

اید به آرامی در  هنتاو شکل بگیرد. در این تصویر با چه  ذشته تجربه کرده

 کنی بودید؟ آیا پدر، مادر، خواهر یا برادرتاو در کنار شما بودند؟

 ".یک شب با دنیس صحدت نکرد  و او اصلا  متوجه ن د"ماری الن: 

 مواجوه با خ م: پذیرش احناسات .۲ 

تواند احناسات ممیق و غلیانی را در شما ایجاد کند. این تمرینات تجنم می

ممکن است از مصدانیت شدید نندت به کنی که شاما را تحات انییااد عارار 

داده اساات، آ اااه شااوید. ایاان خ اام بخ اای از ساالامت روحاای شماساات و 
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  .تاو استدهنده نیاز به تغییر در روابنن او

 

هاایی از وجودتااو کاه تواند باه شاما کماک کناد تاا باا بخشاین خ م می

خواهاو تغییر و رشد هنتند، ارتدام برعارار کنیاد. بناابراین، ساعی کنیاد ایان 

 .هایی برای شما دارنداحناسات را بشذیرید و بفومید که چه درس

 سازیهای انییادی: فورستموععیتشناسایی  .۳ 

ها نیازهای خاود ای است که در آوهای روزمره ا  بعدی شناسایی موععیت

ها تویه کنیاد و کنید. فورستی از این موععیتهای دیگراو میرا فدای خواسته

 .با دعت به شواهد انییاد خود نگاه کنید

  :ماری الن

 ".به پنتچی بگویم که روزهای بارانی نامه را تا در خانه بیاورد" -

 ".به فروشنده بگویم که نیاز به کمک ندار " -

 ".ها را به مدرسه بدرداز دنیس بخواهم روزهایی که من کلاس دار  بچه" -

 ها: تمرکز بر خودتعیین اولویت .۴ 

های مختلاف زناد ی مانناد فایلم، غاذا، های خود را در جندهسشس، اولویت

کنید. به جای اینکه تما  انرژی خاود را صارف سر رمی و سیاست م خص  

تاو را معطااوف باه احناسااات و های دیگااراو کنیاد، توجاهفومیادو خواساته

 .های خود کنیدخواسته

فیلمی کاه تماشاا کاردیم جالاب نداود، اماا اریکاا آو را دوسات "کارلتوو:  

 ".داشت
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 های رهایی از تله انییاد ا  

 سازی: بخ ش و دریافتفورست .۵ 

ایاد و تویه فورست: یک فورست از کارهایی که برای دیگراو انجا  داده .۱

اید، تویه کنید. همچنین فورستی از کارهایی که ها بخ یدهچیزهایی که به آو

ایاد، هاا دریافات کردهاند و چیزهاایی کاه از آودیگراو برای شما انجا  داده

هاا اید و آوبنوینید. به این فکر کنید که چیدر برای دیگاراو وعات  ذاشاته

 .اندچیدر برای شما وعت صرف کرده

تحلیل روابن: به روابان موام خاود دعات کنیاد؛ مانناد رابطاه باا همنار،  .۲

یا رئیس. برای هر یاک از ایان افاراد یاک   همنر  فرزنداو، دوستاو نزدیک،  

فورست با دو ستوو تویه کنیاد. در یاک ساتوو چیزهاایی را کاه باه آو فارد 

اید بنوینید و در ستوو دیگر آنچه که او به شما داده است. ایان کاار باه داده

 .کند تا به سرمت به میزاو تعادل در روابن خود پی بدریدشما کمک می

)لینات  "من این فورست را درباره خود و دنیس تویه کارد ."ماری الن:     

 (دهدرا به معالؤ می

اید شامل سی و دو دادهجالب است! لینت چیزهایی که به دنیس "معالؤ:     

 ".مورد است، اما او فین یک مورد به شما داده است: امنیت مالی

درساات اساات. تعجداای ناادارد کااه چاارا رنجیااده خاااطر و "ماااری الاان:    

 ".مصدانیم

توازو در روابن: هدف ما این است که شما به یاک تعاادل در روابطتااو  .۳

برسید. عصد نداریم شما را از بخ یدو و خدمت به دیگراو بازداریم، اما بایاد 

ایان بخ اایدو افراطاای متوعااف شااود. بایاد بتوانیااد همزماااو چیزهااایی را کااه 
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دهیاد، دریافاات کنیااد؛ ماننااد احنااس اهمیاات، شاانیده شاادو، حمایاات و می

 .احترا 

 ابراز نیازها: توعف پرخاش منفعلانه .۶ 

های خود را بارای ها: خود را وادار کنید که نیازها و خواستهبیاو خواسته .۱

تر شارو  کنیاد. بارای تغییار های آسااودیگراو بیاو کنید. ابتدا با درخواست

های جدیدی را امتحاو کنید کاه بی اتر بار رفتار خود باید مایل باشید تا شیوه

 .ها و نیازهای شما تأکید داردخواسته

 

تواناد احناساات شاما تغییر احناسات: تغییر رفتار شاما باا یاک فارد می .۲

کنید کاه خودتااو نندت به او را نیز تغییر دهد. وعتی با کنی طوری رفتار می

 .ترسیدکنید، دیگر از او نمیرا ابراز می

افزایش امتماد به نفس: تغییرات مثدت رفتاری منجر باه ایجااد امتمااد باه  .۳

 .کندشود و حس تنلن را در شما تیویت مینفس و مزت نفس می

 های انییادیشناسایی موععیت .7 

ها حس انییاد هایی که در آوها: فورستی از موععیتتویه فورست موععیت .۱

کنید تویه کنیاد. بار اسااس مییااس زیار شادت دشاواری هار موععیات را می

 :م خص کنید

 خیلی آساو :۱ -   

 کمی سخت :۲ -   

 سخت :۳ -   

 خیلی سخت :۴ -   
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 سخت تا حد غیر ممکن :۵ -   

 ".دهی کرد فورست خود را این  ونه نمرهاین "ماری:     

 
هاای آسااو: روی فورسات خاود کاار کنیاد؛ ابتادا باا شارو  باا موععیت .۲

 .رفته به دشواری آو بیفزاییدهای آساو شرو  کنید و رفتهموععیت

 های ابراز وجودتمرین موارت .۸ 

کنیاد تمرین مکرر: حداعل یک هفته وعت بگذارید تا فورست را تکمیل  .۱

 .و هر مورد را بارها و بارها انجا  دهید تا بر درجه دشواری آو منلن شوید

آیاد و رفتاار اباراز وجاود ها: هر موععیتی که پیش میاستفاده از موععیت .۲

 .های اظواری خود بدانیدطلدد، فرصتی برای تمرین موارتشما را می



یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 271
 

 

 

 راهنمایی برای رهایی از تله انییاد 

 درخواست توجه و کمک .۹ 

ابراز نیازها: به خودتاو اجازه دهید که از دیگراو بخواهید به شما اهمیت  .۱

بدهند و در منائل مختلف کمک کنند. تلاش کنید تا تعادلی میاو آنچه کاه 

کنیاد برعارار کنیاد. از هاا دریافات میدهید و آنچاه کاه از آوبه دیگراو می

 .دیگراو بخواهید بی تر به شما توجه کنند و درباره خودتاو صحدت کنید

میابله با اضطراب: بنیاری از افارادی کاه در تلاه انییااد  رفتارناد، وعتای  .۲

کنند و به کنند، احناس اضطراب و آشفتگی میدرباره خودشاو صحدت می

دهند. به یااد داشاته باشاید های دیگراو تغییر میسرمت موضو  را به خواسته

تواند شما را که بیاو احناسات و م کلات خود اشکالی ندارد و این کار می

 .تر کندبه دیگراو نزدیک

 سویهدوری از روابن یک .۱۰ 

زننده: از ارتدام با افرادی که خودخواه هنتند و به شناسایی روابن آسیب .۱

هاا احنااس کنناد، دوری کنیاد. روابطای کاه در آونیازهای شما توجاه نمی

 .اسارت دارید را تغییر دهید یا به پایاو برسانید

تاو حاضر نینت با تالاش شاما ها: ا ر فردی در زند یتغییر در اولویت .۲

برای حفظ تعادل کنار بیاید، باید از آو رابطه فاصله بگیریاد. ا ار ایان افاراد 

هاا هایی بارای تغییار باه آوتاو هنتند، ممکان اسات فرصاتامضای خانواده

 . یری کنیدها کنارهبدهید، اما ا ر تغییر نکردند، باید از آو

 ای سازندهابراز خ م به شیوه .۱۱ 

بیاو خ م: هر زماو که احناس خ م کردیاد، آو را باه روشای مناساب  .۱
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ای ساازنده بیااو کنیاد و ابراز کنید. یاد بگیرید که احناسات خود را به شیوه

 .اجازه ندهید این خ م شما را کنترل کند

کنیاد، آراماش خاود را میابال صاحدت میحفظ آرامش: وعتی با طارف  .۲

حفظ کنید و اجازه ندهیاد او شاما را باه موضاد دفاامی بک ااند. ا ار رابطاه 

توانید ابتدا یک نکته مثدت را مطرح کارده و خوبی با طرف میابل دارید، می

 .سشس انتیاد خود را بیاو کنید

دانم که دوستم داری، اما دوست دار  در جماد مارا اریکا، می"کارلتوو:     

 ".سرزنش نکنی

 ها بدوو توجیهبیاو اولویت .۱۲ 

ها:  رای ی که به راضی کردو دیگراو دارید را برای خود تعیین اولویت .۱

های خود را در روابطتاو بیااو توجیه نکنید. زماو آو رسیده است که اولویت

 .کنید

وعتی از من پرسیدی بارای شاا  چاه چیازی دوسات دار ، باه "کارلتوو:     

 ".کند،  فتم لطفا  استیک درست کنجای اینکه بگویم فرعی نمی

 یری آ اهانه: نکات مثدت و منفی را بنانجید و تصامیم بگیریاد تصمیم .۲

دهید. سشس تصامیم خاود را باا طارف میابال در که چه چیزی را ترجیح می

 .میاو بگذارید

 بازنگری در روابن:  ا  به  ا  به سوی رهایی 

 تحلیل روابن  ذشته .۱۳ 

اید نگااه کنیاد. آیاا شناسایی الگوهاا: باه روابطای کاه در  ذشاته داشاته .۱

اید که نیازمند و وابنته باشاند یاا کناانی کاه انی بودههمنر  همواره به دندال  
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هااا دوری کنیااد، های خطرناااکی را کااه بایااد از آو اار هنااتند؟ ن ااانهکنترل

 .منیولیت دوری کنیدشناسایی کنید. از افراد خودخواه و بی

تاو تویه کنیاد و ترین روابن زند یفورست روابن: یک فورست از موم .۲

هایی در این روابان وجاود دارد به دندال الگوهای م ترک بگردید. چه ن انه

جویانه هناتید؟ آیاا ها پرهیاز کنیاد؟ آیاا در ایان روابان سالطهکه باید از آو

 اید؟هویت خود را در این ارتداطات  م کرده

 

ت خیص احناسات منفی: آیا افرادی در اطرافتاو هنتند که با زور اویی  .۳

دهناد؟ ایان الگوهاا را ترسانند یا حس مذاب وجاداو باه شاما میشما را می

ها دوری کنید، زیرا جذابیت این روابان ممکان اسات شناسایی کنید و از آو

 .شما را فریب دهد

 ایجاد روابن متعادل .۱۴ 

های شاما برابری: وعتی با کنی مواجاه شادید کاه باه خواساتهجنتجوی  .۱

پرسد، با او رابطه برعرار کنید. ا ر کنای باه دهد و نظر شما را میاهمیت می

برابری در رابطه امتیاد دارد، این رابطاه را شاکل دهیاد، حتای ا ار در ابتادا 

 .مجیب به نظر برسد

انییاد هنتند ممکن است زود از اجازه دادو به جذابیت: افرادی که تحت  .۲

روابن خوب خنته شوند و بگویند چیزی در این رابطه درسات نینات. ا ار 

کمی جذابیت حتی به میدار متوسان حاس کردیاد، اجاازه دهیاد آو رابطاه 

 .شکل بگیرد
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 تیویت امتماد به نفس در محین کار .۱۵ 

دهیاد تر باشید و تأییدیه هر کاری که انجاا  میابراز خود: در کار مصمم .۱

را بگیرید. درخواست ارتیای میا  یا افازایش حیاوق کنیاد ا ار مناتحق آو 

 .هنتید

محااول کااردو کارهااا: کارهااا را بااه دیگااراو نیااز محااول کنیااد و تمااا   .۲

های خود اظواری را در محل کار پیاده کنید. جاهاایی کاه خاود را در روش

 .کنید اصلاح کنیدعیدوبند احناس می

کنیاد و بعاد پرخااش اصلاح رفتار: آیا با رئایس خاود صاریح رفتاار نمی .۳

کنیاد؟ ایان منفعلانه دارید؟ آیا میل خاود را بارای زیار دساتاو سارکوب می

 .موارد را اصلاح کنید تا بتوانید حق خود را بگیرید

 میابله با لجدازی .۱۶ 

های خود را ب ناسید ها: برای متمردین، سعی کنید خواستهدرک خواسته .۱

 .کنند، انجا  دهیدو حتی ا ر دیگراو آو را به شما تحمیل می

رهاایی از تاأثیرات بیرونای: خاود را از ماواملی کاه بار ملیاه شاما تمارد  .۲

 .های خود را دریابیدکنند رها کنید و نظرات و دید اهمی

هایتاو را متعادل کنیاد و همااو ها و دریافتتعادل در زند ی: نندت داده .۳

 .کنید بدخ یدعدر که دریافت می

 هااستفاده از فلش کارت .۱7 

هایی درسات کنیاد کاه باه شاما های یادآوری: فلش کارتفلش کارت .۱

توانناد شاامل هاا مییادآوری کنناد حاق داریاد اظواار ر باشاید. ایان کارت

 .باشند "من حق دار  نه بگویم"جملاتی مانند 
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دار  کاه وعتای افاراد از مان مان ایان حاق را "فلش کاارت کاارلتوو:  -   

 ".کنند نه بگویمدرخواست غیر منطیی می

خاواهم اهمیات دارد و مان چیزی کاه مان می"فلش کارت ماری الن:  -   

 ".منتحق رفتار محترمانه هنتم

 

 سخن آخر 

دارید ارزشامند اسات. بر است، اما هر عدمی که برمیتغییر یک فرآیند زماو

به خاطر داشته باشید که تله انییاد زند ی شما ناشی از تجربیات  ذشته است 

 .و اکنوو زماو آو رسیده است که رهایش کنید و زند ی جدیدی بنازید

 

 . فیلتر تمام عیار17

 داستاو زناو موفق: پاملا و کیت 

کناد تاا در پاملا، زنی چول ساله و پزشک بااستعداد، تما  تلاش خود را می

های اش به کمال برسد. او به منواو مدیر دان کدهایزند ی شخصی و حرفه

های معتدر، بار سنگینی را بار دوش دارد. باا تخصاص در بیووشی در دان گاه

 نه او—است پزشکی هایحوزه ترینپیچیده از یکی که—های بیووشیممل

 نیاز بازر  تحیییاتی برنامه یک  منیول  بلکه  است،  سرآمد  زمینه  این  در  تنوا

 باه متعادد سافرهای و شودمی منت ر معتدر  ن ریات  در  که  میالاتی  با.  باشدمی

 .است یافته دست چ مگیری هایموفییت به او  المللی،بین هایهمایش

ای نیز شود. او همنر و مادر نمونهاما زند ی پاملا تنوا به کارش محدود نمی



 یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 276
 

 

 

هنت. شوهرش کرایک، مضو هییات مادیره یاک شارکت بازر  اسات و 

ها، زماانی را بارای فرزنادانش کند تا در کنار تمامی منایولیتمیپاملا سعی  

اش همی اه اختصاد دهد. او همچنین یک بازیکن تنیس ماهر است و خاناه

کند مرتب و زیداست. با این حال، او به شدت تحت ف ار است و احناس می

 .اش لذت بدردتواند از زند یکه نمی

کنم. هر روز مثل یاک احناس افنرد ی می" وید:  پاملا به معالؤ خود می

 ".کنم و دیگر از خواب بیدار شدو برایم دشوار شده استماشین کار می

در سوی دیگر، کیت چول و دو ساله، خدرنگاری موفق در نیویورک، نیز با 

هاای م اابوی روبروسات. او در دنیاای خدار م اوور اسات و باا افااراد چالش

هااایش، کیاات همچناااو احناااس معروفاای ارتدااام دارد. باااوجود موفییت

هاای کند و به پزشک مراجعاه کارده تاا از ساردردها و ناراحتینارضایتی می

 .اش رهایی یابدمعده

ای باه اینجاا باودو نادار . فیان مان هایچ ملاعاه" ویاد:  کیت صاادعانه می

ای در خاواهم تغییارات ممادهخواهم از دردهایم خالاد شاو ، اماا نمیمی

 ".ا  ایجاد کنمزند ی

ها برابری وجاود این دو زو هر کدا  در جنتجوی روابطی هنتند که در آو

های او توجاه کنناد و ها به دندال افرادی هنتند که به خواستهداشته باشد. آو

ها تینیم کنند. اماا بارای کناانی کاه تحات ف اار بتوانند بار زند ی را با آو

 .انییاد عرار دارند، این نو  روابن ممکن است در ابتدا جذاب نداشند

پاملا باید یاد بگیرد که در محین کار امتماد به نفس بی اتری داشاته باشاد و 

حق خود را بگیرد. او باید درخواست ارتیاء میاا  یاا افازایش حیاوق کناد و 
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 .اجازه ندهد دیگراو از او سوءاستفاده کنند

های خود تمرکز کند و از وابنتگی به نظارات کیت نیز باید بر روی خواسته

توانناد فلاش ها میدیگراو رها شود. برای تیویت ابراز وجود، هر یک از آو

هایی تویه کنند که یادآوری کنند حق دارند احناساات خاود را بیااو کارت

 .کنند

 پرس نامه تله زند ی معیارهای پر توععانه

پرس نامه زیر را پر کنید تا میزاو و خامت این تله را در زند ی خود 

 .ت خیص دهید. از مییاس زیر برای نمره دادو استفاده کنید

 معیار نمره دهی

 .اصلا در مورد من صدق نمی کند .۱

 .تا حد زیادی در مورد من صدق میکند .۲

 .تا حد کمی در مورد من صدق می کند .۳

 .تا حد متوسطی در مورد من صدق می کند .۴

 .تا حد زیادی در مورد من صدق می کند .۵

 .مورد من صدق می کندکاملا  در  .۶

به سؤالی داده بودید باز هم  ۶یا  ۵ا ر مجمو  نمرانتاو پایین بود اما نمره ی 

 .احتمال وجود این تله در زند ی شما ممکن است
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 تفنیر نمرات 

 .خیلی پایین این تله زند ی برای شما مصداق ندارد ۱۰-۱۹

پایین ممکن است فین در موارد خاصی این تله در زند ی شما  ۲۰-۲۹

 .مصداق پیدا کند

 .متوسن این تله زند ی در زند ی شما موضومیت دارد ۳۰-۳۹

 .بالا این میوله عطعا  یک تله زند ی برای شماست ۲۰-۲۹

 بنیار بالا این میوله عطعا  یکی از تله های اساسی در زند ی شماست  ۵۰-۶
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 های استانداردهای پر توععانه: بررسی و تحلیلتله 

های مختلفای از دنیای پر از ف ار و انتظارات، افاراد ممکان اسات باه تلاهدر  

توانند تأثیرات ممییای بار ها میاستانداردهای پر توععانه  رفتار شوند. این تله

زند ی فرد بگذارند و احناس ناکاافی باودو و اساترس را باه هماراه داشاته 

های خااد ها وجود دارد که هر یک ویژ یباشند. سه نو  اصلی از این تله

 .خود را دارند: دائمی، موفییت محور و جایگاه محور

تله دائمی )وسواسی(: افرادی که در این تله  رفتارند، به دندال کماال مطلاق 

کنناد و از هر وناه اشاتداه حتای ها جزئیات را با دعات بررسای میهنتند. آو

داستاو، وعتای باا های  ترسند. کیت، یکی از شخصیتها میترین آوکوچک

شود شاو نندت به صحنه آشفته میرود، از فاصلهنامزدش برای دیدو تیاتر می

ایان موضاو  مارا " وید: تواند به نمایش توجه کند. او به معالجش میو نمی

 ".آشفته کرد و نتواننتم از نمایش لذت بدر 

کنناد و این افراد معمولا  خاود را باه خااطر جزئیاات کوچاک سارزنش می

احناس ناراحتی و سرخورد ی دارند. پااملا نیاز در ایان زمیناه م اابه کیات 

شاود، خاود را باه اش کمی بیش از حد پختاه میاست؛ او وعتی برنؤ مومانی

هاا کنتارل شاود کاه آوکند. این ناو  وساواس باماث میشدت سرزنش می

بی تری بر زند ی خود احناس کنند، اما در واععیت، ایان کنتارل تنواا یاک 

 .توهم است

تله موفییت محور: این نو  تله به امتیاد به کار مرتدن اسات. افارادی کاه در 

کنناد و تماا  های طاولانی را صارف کاار میاین دسته عارار دارناد، ساامت

کنند. پااملا در دوراو دان اجویی باه نیازهای دیگر خود را فدای موفییت می
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کارد ا ار بارد زیارا فکار میها خوابش نمیاش بود و شبشدت نگراو نمره

 .تواند شا رد اول کلاس شودنمره بینت نگیرد، نمی

کنناد و احنااس شکنات این افراد معماولا  خاود را باا دیگاراو میایناه می

هاا مادا  در ها از رسیدو به سطح متوسان اسات. آوکنند؛ بلکه ترس آونمی

نیص دسات یابناد. ا رچاه ممکان اند تا به درجات بالاتر و کیفیت بایتلاش

 .برندها لذت نمی اه از آوهایی کنب کنند، اما هیچاست موفییت

تله جایگاه محور: این نو  تله بار اسااس نیااز باه تأثیر اذاری بار دیگاراو و 

 یرد. افرادی کاه در ایان تلاه عارار دارناد، حفظ موععیت اجتمامی شکل می

ای بوتارین کنناد در هار زمیناههمواره نگراو نظر دیگراو هناتند و ساعی می

ها ممکن است از انتیادات دیگراو مصدانی شوند و احنااس کنناد باشند. آو

 .که باید برای حفظ جایگاه خود تلاش بی تری کنند

اند، معمولا  احناس خنتگی و ف ار ها  رفتار شدهافرادی که در دا  این تله

ها ممکن است دچار م کلات جنمی مانند ساردرد، روانی زیادی دارند. آو

ها ناه تنواا های  وارشی شاوند. در نوایات، ایان تلاهاضطراب یا حتی بیماری

دهند بلکه بامث ایجاد احناس ناکافی بودو نیز کیفیت زند ی را کاهش می

 .شوندمی

 های زند ی با معیارهای پر توععانهتله 

تواند به شدت بر سلامت رواو زند ی در دنیای پر از انتظارات غیرواععی می

های مختلفی توانند به شکلها میو کیفیت زند ی افراد تأثیر بگذارد. این تله

های خاد خود را دارند. در اینجاا باه بررسای ظاهر شوند و هر یک ویژ ی

 .پردازیمها میها و پیامدهای آواین تله
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سلامتی تحات ف اار: اساترس ناشای از ف اارهای روزاناه، مانناد کاار زیااد، 

تواند به م کلات جدی سلامتی منجر شود. وعتی زند ی شاما باه شادت می

 یرد، ممکن است احناس کنید که هیچ زمانی برای تحت تأثیر کار عرار می

استراحت یا تفریح ندارید. این ف ارها نه تنوا بر جنم بلکه بار روح نیاز تاأثیر 

 .شوند ذارند و منجر به خنتگی مفرم میمی

هاا از مد  تعادل در زند ی: وعتی کار و تفریح به هم ریخته و تعادل بین آو

پایااو از کاار بادوو لاذت بین رفته باشد، زند ی تدادیل باه یاک چرخاه بی

خواهد شد. شما ممکن است احناس کنیاد کاه هار روز فیان در حاال کاار 

 .کردو هنتید و هیچ فرصتی برای لذت بردو از زند ی ندارید

جایگاه و موفییت: ا ر زند ی شما حول محور موفییت، منزلات و مادیاات 

شود تاو را  م کنید. این وضعیت بامث میبچرخد، ممکن است خود واععی

کناد. شاما که نتوانید ت خیص دهید چاه چیازی واععاا  شاما را خوشاحال می

هاای بی اتر، نیازهاای مااطفی و اجتماامی ممکن است در جنتجوی موفییت

 .خود را نادیده بگیرید

تواند روابن شاما ف ار بر روابن: تلاش برای رسیدو به استانداردهای بالا می

با دیگراو را تحت تأثیر عرار دهد. وعتی مدا  در یر معیارهای خاود هناتید، 

تری برعارار کنیاد و دیگاراو را ممکن است نتوانید ارتداطاات مااطفی ممیاق

 .تحت ف ار عرار دهید تا مطابق با انتظارات شما ممل کنند

هاایی ها به ندرت از موفییتها: افراد  رفتار در این تلهمد  لذت از موفییت

هاا معماولا  فاورا  باه ساراغ کاار بعادی برناد. آواند لذت میکه کنب کرده

کننااد. ایاان رونااد بامااث اهمیاات تلیاای میهای اااو را بیرونااد و موفییتمی
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 .شود که احناس رضایت و خوشحالی از دست برودمی

احناس سردر می: تلاش برای انجا  کارهای بی مار ممکن است منجار باه 

 ی شود. شما ممکن اسات احنااس کنیاد کاه هر از وعات  یجی و آشفته

ایاد نداریاد و ایان موضاو  باماث کافی برای اتما  کارهایی که شرو  کرده

 .ایجاد استرس بی تری خواهد شد

معیارهای غیرواععی: وعتی معیارهای شما آنیدر بالا و دسات نیاافتنی هناتند 

توانیاد از انجاا  شود، دیگار نمیکه هر کاری برایتاو تددیل به یک اجدار می

ها لذت بدرید. این ف ارها نه تنوا بر روی خودتاو بلکه بر روی افرادی که آو

 . ذارددر اطرافتاو هنتند نیز تأثیر منفی می

های بعدی: معیارهای پر توععانه معماولا  از ننالی باه ننال انتیال ف ار به ننل

ای را باه شاوند. والادین ممکان اسات انتظاارات ساختگیرانهدیگر منتیال می

فرزندان او منتیل کنند، که این موضو  باماث ایجااد ف اار اضاافی بار روی 

 .ننل جدید خواهد شد

در نوایت، وعت آو رسیده که افراد با باازنگری در معیارهاای خاود، راهای 

ها پیدا کنند. یاد یری لذت بردو از لحظاات زناد ی، برای رهایی از این تله

تواناد کاهش انتظارات غیرواععای و تمرکاز بار نیازهاای اساسای مااطفی می

تری داشااته باشااند. آیااا بخشتر و رضااایتکمااک کنااد تااا زنااد ی شاااداب

ارزشش را دارد که تما  لحظات زیدای زند ی را فدای انتظاارات غیرواععای 

 کنید؟

 

 های انتظارات غیرواععیراهکارهایی برای رهایی از تله 
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 شناسایی انتظارات غیرمنصفانه .۱ 

تاو نگااه کنیاد و معیارهاای نوینی: ابتدا باید باه دعات باه زناد یفورست -

کننااد را شناساایی کنیاد. ایاان ای کاه باار دوش شاما سانگینی میغیرمنصافانه

توانند شامل تمیزی، موفییت در کار، زیدایی ظاهری، محدوبیت یاا معیارها می

تواناد منداد ف اار و حتی جایگاه اجتمامی باشند. هار یاک از ایان ماوارد می

 .استرس باشد

 

 ارزیابی مزایای این انتظارات .۲ 

مزایا را بررسی کنید: حالا که معیارهای خود را شناسایی کردید، باه فکار  -

آوریاد؟ آیاا میهاا باه دسات  ها باشید. چه چیزهایی از ایان تلاشمزایای آو

کنیاد؟ ماثلا  احناس خاد بودو، احترا  یا امکانات ماالی بوتار را تجرباه می

هاای کیت ممکن است احناس کند کاه باا خریادهایش و پیوساتن باه  روه

 .اجتمامی خاد، به نومی موفییت دست یافته است

واععیت را بشذیریاد: باا ایان حاال، آیاا ایان مزایاا واععاا  شاما را خوشاحال  -

کنند؟ آیا به دندال خرید بعدی یا میا  اجتمامی بعادی هناتید و هر از از می

 آنچه دارید راضی نینتید؟

 

 شناسایی معایب .۳ 

معایب را لینت کنید: اکنوو وعت آو است کاه معایاب ایان انتظاارات را  -

تاو ایاد؟ آیاا سالامتیهاا کردهبررسی کنید. چه چیزهایی را فدای ایان تلاش

اند؟ پاملا ممکن تاو تحت تأثیر عرار  رفتهآسیب دیده؟ آیا روابن خانواد ی
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های است متوجه شود که ف اار زیاادی بار فرزنادانش وارد کارده و از لاذت

 .زند ی دور شده است

کیفیت زند ی: در این مرحله، کیفیت زند ی ماطفی و اجتمامی خود را  -

اند کااه از نیااز در نظاار بگیریااد. آیااا معیارهااای سااختگیرانه شااما بامااث شااده

 های کوچک زند ی غافل شوید؟لذت

 

 تجنم زند ی بدوو ف ار .۴ 

تاو بادوو تصور کردو آینده: حالا وعت آو است که تجنم کنید زناد ی -

این ف ارها چگونه خواهد بود. چ امانتاو را بدندیاد و تصاور کنیاد کاه ا ار 

  توانید انجا  دهید؟بتوانید از این انتظارات رها شوید، چه کارهایی می

ها متوجه شود که بودو با های جدید: شاید کیت در یکی از مومانیتجربه -

کند تا با افارادی کاه کنی که آرامش بی تری دارد، او را بی تر خوشحال می

 .همی ه در تلاش برای ن او دادو کمال هنتند

 

 ارزیابی مجدد .۵ 

معیول بودو مزایا و معایب: حالا بایاد بررسای کنیاد کاه آیاا مزایاایی کاه  -

ارزد یا خیر. آیا واععاا  ارزش دارد کاه بارای اید به معایب آو میکنب کرده

هاا دستیابی به استانداردهای غیرواععی تلاش کنید یا بوتار اسات کمای از آو

 فاصله بگیرید؟
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 های انتظارات غیرواععیهای مملی برای فرار از تله ا  

 یابی انتظاراتری ه .۶ 

تاو نگااهی بیندازیاد و منداد من اء: بارای شارو ، باه مماق زناد یتحلیل  -

کند را شناساایی کنیاد. ای که بر دوش شما سنگینی میانتظارات غیرمنصفانه

دادناد؟ آیاا آیا والدین شما م ق و محدت را به صاورت شارطی باه شاما می

ها ممکان اناد؟ ایان تلاهتاو بودهها الگوی شما در تعیین معیارهای زند یآو

است از تجربیات کودکی شما ن أت بگیرناد و باا احناسااتی مانناد طارد یاا 

 .نیص مرتدن باشند

 

 کاهش انتظارات .7 

درصاد از معیارهاای خاود را  ۲۵کاهش تدریجی: تصور کنید ا ر بتوانید  -

تاو ایجاد خواهد شد. این کاار باه شاما کاهش دهید، چه تغییراتی در زند ی

کند تا طرز فکر مطلق )صفر یا صد( را کنار بگذارید. یااد بگیریاد کمک می

درصاد نیاز موفاق باشاید و از آو راضای   ۸۰یاا    7۰توانید باا مملکارد  که می

 .باشید

های شخصی: مثلا  پاملا در یک مومانی از سس آماده استفاده کارد تجربه -

و با وجود احناس  ناه، متوجاه شاد کاه موماانی باه خاوبی بر ازار شاده و 

 .بندی تأثیری بر کیفیت آو نداشته استاستفاده از سس بنته

 

 مدیریت زماو و انرژی .۸ 

کنید هایی که برای حفظ معیارهای خود صرف میریزی دعیق: زماوبرنامه -
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بنادی تویاه کنیاد و بارای هار کاار زمااو را م خص کنید. یک جادول زماو

شده به پایاو رساید، باه هار درجاه م خصی در نظر بگیرید. وعتی زماو تعیین

 .موفییتی که در آو کار رسیدید بننده کنید

های جدید: پاملا با محدود کردو زمااو حضاورش در بیمارساتاو و تجربه -

ها بااه دیگااراو، توانناات وعاات بی ااتری باارای وا ااذاری برخاای مناایولیت

 .اش داشته باشدخانواده

 

 ارزیابی تأثیرات .۹ 

 یریاد کاه بارای کااری زماانی تأثیرات مثدت و منفای: وعتای تصامیم می -

تااو را در نظار اختصاد دهید، تأثیر آو کار بار خوشادختی و رضاایت کلی

ای های پر توععانه  رفتارند، معماولا  دیاد معیولاناهبگیرید. افرادی که در تله

 .نندت به اهمیت کارها ندارند

 

 م اوره با دیگراو .۱۰ 

تری دارند م ورت بگیریاد. ایان نظرخواهی: از افرادی که زند ی متعادل -

تاو تری بارای زناد یتوانند به شما کمک کنند تا معیارهای معیاولافراد می

 .تعیین کنید و راهکارهایی برای مدیریت بوتر زند ی ارائه دهند

 

 تغییر تدریجی رفتار .۱۱ 

بنادی و رفتاار خاود ایجااد تغییرات کوچک: به تادریؤ تغییراتای در زماو -

تر خود را برآورده کنید. پاملا و کیت با کاهش کنید تا بتوانید نیازهای ممیق
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شاو را بوداود شاو، کیفیت زند یف ار بر خود و تمرکز بر روابن خانواد ی

 .بخ یدند

توانیاد پذیرش نیص: یاد بگیرید که کماالگرایی ارزش زیاادی نادارد. می -

اید کردهکارها را بدوو وسواس انجا  دهید و از هر درجه موفییتی که کنب 

 .راضی باشید

 

 تجنم زند ی بدوو ف ار .۱۲ 

تاو ای بوتر: لحظاتی را صرف تصور کنید که چگونه زناد یتصور آینده -

تواند به شما کمک کند تا بدوو این ف ارها خواهد بود. این تصویرسازی می

تاو ناشای از معیارهاای پار توععاناه متوجه شوید که بنیاری از معایب زند ی

 .هنتند

های هاای ماؤثری بارای رهاایی از تلاهتوانید  ا با پیروی از این مراحل، می

تری داشاته باشاید. یااد یری انتظارات غیرواععی برداریاد و زناد ی شااداب

دهاد بلکاه روابان کاهش انتظارات نه تنوا کیفیت زند ی شما را افزایش می

 کند.شما با دیگراو را نیز تیویت می

 

 . هر چیزی که میخواهم بدست می آورم18

 طلدی: داستاو مل و نیناتله حق 

مل، مردی چول و سه ساله، در آساتانه از دسات دادو همنارش عارار دارد. 

همنرش، کنی، او را تودید کرده که ا ر به م اوره نرود، او را ترک خواهد 
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کرد. در اولین تمااس تلفنای باا ماا، مال از تانش و اضاطراب خاود صاحدت 

کناد. اماا عدال از کند و در نوایات بارای دوشانده عارار ملاعااتی تعیاین میمی

ها باه  یرد و اصرار دارد که پنج ندهرسیدو به آو روز، چندین بار تماس می

 .مطب بیاید

ای وارد شاود، باا تاأخیر بینات دعییاهوعتی مل در جلنه ملاعات حاضار می

شاود و نااراحتی خاود را از اینکاه مجداور شاده روز دوشانده بیایاد، اباراز می

 وید که همنرش تودید کرده که ا ر به پزشک مراجعه کند. او به ما میمی

کند که عدلا  نیز با زناو دیگری نکند، او را ترک خواهد کرد. مل امتراف می

رابطه داشته و ایان موضاو  باماث باروز تانش در زناد ی م ترک ااو شاده 

 .است

تواناد در همین حال، نینا، زنی سی ساله، نیز م اکلات م اابوی دارد. او نمی

در یک شغل ثابت بماند و شوهرش ریموند از او خواسته که شغلی پیدا کند 

کناد کاه ایان درخواسات شاو را حل کند. نینا احنااس میتا م کلات مالی

بعاد " وید: دهد. او به معالؤ میغیرمنصفانه است و او را تحت ف ار عرار می

 "از این همه سال زند ی م ترک، چرا باید مجدور شو  کار کنم؟

کند که شوهرش را به جلنه درماو بیاورد تا بتوانند با معالؤ به نینا توصیه می

شاود کاه ماا هم درباره م کلات او صحدت کنناد. اماا وعتای نیناا متوجاه می

 .شودهای او ممل کنیم، ناراحت میخواهیم طدق خواستهنمی
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 طلدیتحلیل تله حق 

ای است که فرد از خود و معمولا  ناشی از انتظارات غیرمنصفانهطلدی  تله حق

هاا کنند که باید همه چیز طدق میل آودیگراو دارد. این افراد معمولا  فکر می

هاا را بارآورده کناد، مصادانی و پیش برود و ا ر کنی نتواناد انتظاارات آو

 .شوندناامید می

اش کناار های زند یدر مورد مل، این تله بامث شده که او نتواند با واععیت

بیاید و همنرش را تحت ف ار عرار دهاد. همچناین نیناا نیاز باا احنااس ماد  

تواناد شاغف واععای کناد و نمیاش دست و پنجه نار  میرضایت از زند ی

 .خود را پیدا کند

 طلدیراهکارهای خروج از تله حق 

شناسایی انتظارات: افراد باید انتظارات غیرواععی خود را شناسایی کنند و  .۱

شااو بفومند که آیا ایان انتظاارات از تجربیاات  ذشاته یاا روابان خانواد ی

 .اند یا خیرن أت  رفته

تواناد تر میکاهش انتظارات: یاد یری کاهش انتظارات به میازاو معیاول .۲

به افراد کمک کند تا ف اار کمتاری را تجرباه کنناد و روابان بوتاری برعارار 

 .کنند

مدیریت زماو: تعیین زماو م خص برای انجاا  کارهاا و پایدنادی باه آو  .۳

 .تواند به کاهش استرس کمک کندها میزماو

تری دارناد  فتگاو باا دیگاراو: م ااوره باا افارادی کاه زناد ی متعاادل .۴

اش تعیاین تری بارای زناد یتواند به فرد کمک کند تا معیارهای معیاولمی

 .کند
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تواند تأثیرات تغییر تدریجی رفتار: تغییرات کوچک در رفتار روزمره می .۵

 .مثدتی بر کیفیت زند ی داشته باشد

 پرس نامه حق خواهی

با استفاده از این پرس نامه به شدت تله حق طلدی در زند ی خود پی بدرید.  

 :طدق مییاس زیر به بخ وای پرس نامه نمره دهید

 .اصلا  در مورد من صدق نمی کند .۱

 .زیادی در مورد من صدق نمی کندتا حد  .۲

 .تا حد کمی در مورد من صدق میکند .۳

 .تا حد متوسطی درباره من صدق می کند  .۴

 .تا حد زیادی در مورد من صدق می کند.۵

 .کاملا  در مورد من صدق می کند .۶

در پرس نامه داشته باشید تله حق طلدی میتواند برای شما  ۶یا  ۵ا ر هر نمره 

 .نیز اطلاق شود حتی ا ر مجمو  نمرات شما پایین باشد
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 تفنیر نمرات تله حق طلدی

 .خیلی پایین این تله احتمالا  برای شما مصداعی ندارد ۱۰-۱۹

 .تیریدا  پایین ممکن است فین در مواعد خاصی دچار این تله باشید ۲۰-۲۹

 .متوسن این نه در زند ی شما موضومیت دارد ۳۰-۳۹

 .میوله عطعا  یک تله زند ی برای شماستبالا این  ۲۰-۴۹

 .بنیار بالا این میوله عطعا  یکی از تله های اصلی زند ی شماست ۵۰-۶۰

 

 طلدی: یک سفر به دنیای انتظاراتتجربه حق 

 هاطلدی: بررسی ابعاد و ری هتجربه حق

طلدی یک الگاوی رفتااری پیچیاده اسات کاه باه طاور خااد در افاراد حق

تواند به سه نو  اصلی تینایم شاود. ایان اناوا  ناه کند و میمختلف بروز می
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های منحصر به فرد خود را دارند، بلکه ممکن است در یک فارد تنوا ویژ ی

 :پردازیمهمزماو وجود داشته باشند. در ادامه به بررسی این سه نو  می

 حق به جاندی .۱ 

افرادی که در این دسته عارار دارناد، خاود را در ماوععیتی خااد و برتار از 

هاا پایش کنند و انتظار دارند که هماه چیاز مطاابق میال آودیگراو تصور می

 اار و مصاار هنااتند و وعتاای دیگااراو از باارود. ایاان افااراد معمااولا  کنترل

 .شوندکنند، مصدانی میهای او پیروی نمیخواسته

طلدی اسات. او وعتای ای از ایان ناو  حاقمل، مردی چول و سه ساله، نمونه

کند و احناس  یرد به کلاسی برود، با او بحث میهمنرش کنی تصمیم می

کند که آرامش او در خطر است. مل به شدت معتید است کاه بایاد هماه می

توجاه هایش پیش برود و ننادت باه احناساات دیگاراو بیچیز طدق خواسته

  .است

 

ای شاود؛ ماثلا  مال ملاحظاهتواند منجر به رفتارهاای بیطلدی میاین نو  حق

داناد کاه از کناد، خاود را مناتحق میوعتی در پارکینگ ممناو  پاارک می

 .مواعب آو فرار کند

 حق طلدی وابنته .۲ 

شاود کاه خاود را نیازمناد و ضاعیف طلدی به افرادی مربوم میاین نو  حق

ها مراعدت کنناد. نیناا، زنای کنند و معتیدند که باید دیگراو از آواحناس می

طلدی است. او از شوهرش انتظار دارد تما  ای از این نو  حقسی ساله، نمونه

دهاد، هایش را کاهش مینیازهای مالی او را تأمین کند و وعتی ریموند هزینه
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 .شودمصدانی می

کناد کاه ایان رفتاار غیرمنصافانه اسات و حاق دارد حمایات نینا احناس می

اش را بار های روزمارهمنایولیتدهد کاه دیگاراو  دریافت کند. او اجازه می

شاود، دچاار خ ام و نارضاایتی موده بگیرند و وعتی نیازهایش برآورده نمی

 .شودمی

 حق طلدی دائمی .۳ 

این دسته از افراد همواره باا م اکلاتی در مادیریت احناساات و رفتارهاای 

توانند خاود را کنتارل کنناد و بادوو توجاه باه ها نمیخود مواجه هنتند. آو

کنند. نیناا در تالاش بارای کاار کاردو در یاک پیامدهای اممال او ممل می

تواند کارهاای اداری آژانس منافرتی با م کلاتی روبرو شده است زیرا نمی

 .کندرا انجا  دهد و احناس ناامیدی می

مدت را بارای رسایدو توانند لذات کوتاهافراد  رفتار در این تله معمولا  نمی

به اهداف بلندمدت کنار بگذارند و ممکن است باه سامت امتیادهاایی مانناد 

پرخوری یا مصرف مواد مخدر روی بیاورناد. همچناین، کنتارل خ ام بارای 

ای از خاود ن ااو ها دشوار اسات و ممکان اسات رفتارهاای پرخاشاگرانهآو

 .دهند

 

 طلدیهای حقری ه 

 : یردطلدی معمولا  از سه مندد اصلی ن أت میحق

هاای اند چارچوبهای ضعیف والدین: والادینی کاه نتوانناتهمحدودیت .۱

هاا طلدی در آومناسدی برای فرزندان او تعیین کنند، باماث ایجااد حاس حاق
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های فرزندان ااو ندارناد شوند. این والدین معمولا  هیچ مخالفتی با خواستهمی

 .آورندها را لوس بار میو آو

ها را باه جاای فرزندان ااو وابنتگی بیش از حد: والادینی کاه منایولیت .۲

شااوند. ایاان دهنااد، بامااث ایجاااد وابنااتگی در کودکاااو خااود میانجااا  می

 یرند که منیولیت کارهای او را بشذیرند و در نتیجاه حاس کودکاو یاد نمی

 . یردها شکل میطلدی در آوحق

تیابل با محرومیت احناسی: افرادی که در کودکی با محرومیت مااطفی  .۳

طلدی روی اند، ممکان اسات بارای جداراو ایان کمدودهاا باه حاقبودهمواجه  

بیاورند. این افراد با ایجاد انتظارات بالا سعی دارند تا احناس کمداود محدات 

 .یا توجه را جدراو کنند

 طلدی: یک سفر به دنیای انتظاراتحق 

های مختلفای در تواند باه شاکلطلدی، به منواو یک الگوی رفتاری، میحق

شاوند روابن اننانی بروز کند. این رفتارها معمولا  به سه نو  اصلی تینیم می

های خاد خاود را دارناد و ممکان اسات در یاک فارد که هر یک ویژ ی

همزماو وجود داشته باشند. بیایید با هم باه بررسای ایان ساه ناو  بشاردازیم و 

 . ذارندبدینیم چگونه بر زند ی افراد تأثیر می

 طلدیهای حقری ه 

 : یردطلدی معمولا  از سه مندد اصلی ن أت میحق

هاای اند چارچوبهای ضعیف والدین: والادینی کاه نتوانناتهمحدودیت .۱

هاا طلدی در آومناسدی برای فرزندان او تعیین کنند، باماث ایجااد حاس حاق

های فرزندان ااو ندارناد شوند. این والدین معمولا  هیچ مخالفتی با خواستهمی
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 .آورندها را لوس بار میو آو

ها را باه جاای فرزندان ااو وابنتگی بیش از حد: والادینی کاه منایولیت .۲

شااوند. ایاان دهنااد، بامااث ایجاااد وابنااتگی در کودکاااو خااود میانجااا  می

 یرند که منیولیت کارهای او را بشذیرند و در نتیجاه حاس کودکاو یاد نمی

 . یردها شکل میطلدی در آوحق

تیابل با محرومیت احناسی: افرادی که در کودکی با محرومیت مااطفی  .۳

طلدی روی اند، ممکان اسات بارای جداراو ایان کمدودهاا باه حاقمواجه بوده

بیاورند. این افراد با ایجاد انتظارات بالا سعی دارند تا احناس کمداود محدات 

 .یا توجه را جدراو کنند

 تصویر 

 :م اهده می کنیددر زیر فورست بوانه های مل را 
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 .فورست نینا بی تر حول محور مد  توانایی در منظم کردو خودش بود

 

 
 

 طلدی: درک و مدیریت آوحق 

تواناد باه طاور ممییای بار طلدی یکی از الگوهای رفتااری اسات کاه میحق

روابن فرد با دیگراو تأثیر بگذارد. ایان رفتاار معماولا  باه ناومی از انتظاارات 

تواند زند ی شخص را تحت تأثیر عارار دهاد. غیرمنصفانه اشاره دارد که می

طلدی و راهکارهایی بارای مادیریت های مختلف حقدر ادامه به بررسی جنده

 .پردازیمآو می

 انکار واععیت .۱ 

هاای زناد ی خاود را باه شاود کاه افاراد نتوانناد واععیتطلدی بامث میحق

آورناد، مااند ها میهایی که برای مد  پذیرش محدودیتدرستی بدینند. بوانه

ها مواعب رفتارهای خود را درک کنناد. ایان موضاو  شود که آواز آو می



یافرینید خود را دوباره ب ی زندگ 297
 

 

 

تواند به م کلات جدی منجر شود، مانناد از دسات دادو شاغل یاا تارک می

 .شدو توسن همنر

های بارز این رفتاار نینا، زنی که با م کلات مالی مواجه است، یکی از نمونه

است. او نگاراو اسات کاه ریموناد، شاوهرش، او را تارک کناد و احنااس 

شود که او به تواند از خود مراعدت کند. این نگرانی بامث میکند که نمیمی

 .دندال حمایت دیگراو باشد و در مین حال از احناسات خود هم غافل بماند

 هاشناسایی محدودیت .۲ 

هاایی ها و چالشمحادودیتطلدی، اولاین عاد  شناساایی برای میابله باا حاق

ها ها مواجه هنتید. یک جدول محادودیتاست که در زند ی روزمره با آو

تاو را در آو بررسای کنیاد؛ از روابان های مختلف زناد یتویه کنید و جنده

 .خانواد ی و دوستانه  رفته تا محین کار و تعاملات اجتمامی

از دوستاو و امضای خانواده بخواهید تاا شاما را در ایان زمیناه یااری کنناد. 

های جدیادی دربااره رفتارهاای شاما ارائاه دهناد کاه توانند دید اهها میآو

 .ها ن ده باشیدشاید خودتاو متوجه آو

 هاکارتاستفاده از فلش .۳ 

هاایی تویاه کارتبرای یادآوری نکات موم و کمک به تغییر رفتارهاا، فلش

تر شما را باه سامت رفتارهاای ساالمکنید. روی هر کارت نکاتی بنوینید که 

 :هدایت کند. برای مثال

توجه به نیازهای دیگراو: عدل از هر تصمیمی، فکر کنیاد کاه ایان تصامیم  -

 .چه تأثیری بر دیگراو دارد

انصاف و مناوات: سعی کنید با دیگراو همانطور رفتار کنیاد کاه دوسات  -
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 .دارید با شما رفتار شود

ارزیابی نیازها: از خود بشرسید آیا نیاز فوری شما ارزش پیامدهای منفای را  -

 دارد؟

 بازخورد از دیگراو .۴ 

در فرآینااد تغییاار، مواام اساات کااه از دیگااراو بااازخورد بگیریااد. افاارادی را 

ها بخواهید نظرات او را درباره ها امتماد دارید و از آوانتخاب کنید که به آو

هایی نیاز اند؟ چه زمینهها تغییری م اهده کردهتغییرات شما بیاو کنند. آیا آو

 به توجه بی تری دارند؟

 همدردی با دیگراو .۵ 

طلدی، یاد یری همدردی با دیگاراو های میابله با حقترین جندهیکی از موم

توانید احناسات دیگاراو را درک کنیاد، ایان موضاو  است. وعتی شما نمی

  .شودطلدی در زند ی شما میبامث تیویت تله حق

تواناد درک های خاود تمرکاز دارد، نمیمل، مردی که به شدت بر خواسته

کند. او باید یاد بگیرد که کند که رفتارهایش چه آسیدی به همنرش وارد می

تواند با همدردی روابطاش را احناسات کنی چیدر موم هنتند و چگونه می

 .تیویت کند
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 مییاس دشواری 

 

 
 

 :کرد در زیر به منواو نمونه بدینیدفورستی را که نینا تویه 

 

 
 

 طلدی: راهکارهایی برای کنترل احناسات و بودود رفتار مدیریت حق 

تواند به روابن فرد آسیب بزند و منجار باه م اکلات جادی در طلدی میحق

توانیااد از زنااد ی شخصاای و اجتمااامی شااود. باارای میابلااه بااا ایاان تلااه، می
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 :های زیر استفاده کنیدروش

 ای از کارهاایجاد زنجیره .۱ 

سعی کنید حداعل هر هفته یک زنجیاره از کارهاای مثدات را تکمیال کنیاد. 

های روزمره یا اهداف خاصی باشند کاه باه توانند شامل فعالیتاین کارها می

طلدی خود غلداه کنیاد. پاس از انجاا  کنند تا به تدریؤ بر حقشما کمک می

این کارها، مادت کنیاد کاه هار هفتاه زماانی را بارای تعیاین اهاداف جدیاد 

اختصاد دهید. این رویه را ادامه دهیاد و از باز  ات باه رفتارهاای ناامنظم 

 .خودداری کنید

 

 استفاده از روش تایم اوت .۲ 

تواند بنایار ا ر در کنترل احناسات خود م کل دارید، روش تایم اوت می

زمااو مصادانیت، عدال از کند تاا در مؤثر باشد. این تکنیک به شما کمک می

اینکه احناسات خود را تخلیه کنید، از موععیت خارج شوید و خود را کنترل 

  .کنید

چگونه ممل کنید: وعتی متوجاه شادید کاه خ ام شاما در حاال افازایش  -

است، به آرامی از محین دور شوید. چند دعییه در یک مکااو آرا  بمانیاد و 

احناساتتاو آرا  شود. پس از اینکه دوباره کنترل خاود نفس ممیق بک ید تا  

 .تری بگیریدتوانید تصمیمات منطییرا به دست آوردید، می

 خودآ اهی و ارزیابی احناسات .۳ 

خواهید باه تر شدید، به این فکر کنید که چگونه میپس از اینکه کمی آرا 

اید؟ موععیت واکنش ن او دهید. آیا تا به حال از بروز خ متاو پ ایماو شاده
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تواند به شما کمک کند تا تصمیمات بوتری بگیریاد و از این خودآ اهی می

 .تکرار اشتداهات  ذشته جلو یری کنید

 تیویت استیلال شخصی .۴ 

کنید وابنته به دیگراو هنتید، سعی کنید منیولیت کارهایی ا ر احناس می

اید، خودتاو بر موده بگیریاد. ایان کاار را که معمولا  به دیگراو محول کرده

کناد تاا احنااس بامث افزایش امتماد به نفس شما خواهد شاد و کماک می

 .عدرت بی تری در زند ی خود داشته باشید

فورسات مزایااا و معایااب: یااک فورساات تویاه کنیااد کااه مزایااا و معایااب  -

کند تا تأثیر ایان وابنتگی به دیگراو را شامل شود. این کار به شما کمک می

 .وابنتگی بر زند ی خود و اطرافیانتاو را بوتر درک کنید

 

 ارتدام مؤثر با دیگراو .۵ 

طلدانه، لاز  اسات باا افارادی کاه در زناد ی شاما برای تغییر رفتارهای حق

هاا در میااو نیش دارند، ارتدام مؤثری برعرار کنید. احناسات خاود را باا آو

ها بخواهید که نظرشاو را درباره رفتارهای شاما بیااو کنناد. بگذارید و از آو

 ها از احناسات شما آ اه هنتند؟ آیا مایلند تغییر کنند؟آیا آو

 تعیین محدودیت برای دیگراو .۶ 

طلدی هناتند معماولا  خاود را مناتحق دریافات مناافد افرادی که دچار حاق

هاا دانند بدوو اینکه بخواهند چیزی در میابل آو بدهند. بنابراین، برای آومی

هایی تعیین کنیاد تاا متوجاه شاوند کاه رفتارشااو چاه تاأثیری بار محدودیت

 .دیگراو دارد
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 های مملیمثال 

اند بااا اسااتفاده از هایی از افاارادی هنااتند کااه تواننااتهکناای و ماال نمونااه

طلدی غلده کنند. کنی یاد  رفت که باید مرزهاای های مناسب بر حقتکنیک

م خصی برای مل تعیین کند و او را در برابر رفتارهایش منیول بداند. مل نیز 

 .ها تواننت احناس امنیت بی تری پیدا کندبا پذیرش این محدودیت

طلدانه نیازمند تلاش منتمر و آ اهی است. باا اساتفاده از تغییر رفتارهای حق

هایی مانند تایم اوت، ارزیاابی احناساات، تیویات اساتیلال، ارتداام تکنیک

تر و توانید بر این تله غلده کرده و روابن ساالمها، میمؤثر و ایجاد محدودیت

 .معنادارتری برعرار کنید

به یاد داشته باشید که تغییر ممکن است دشوار باشد، اما با تالاش و پیگیاری 

 توانید به پتاننیل واععی خود دست یابید و زند ی شادتری بنازید.منتمر می

 

 . فلسفه تغییر کردن19

 منیر تغییرهفت اصل بنیادین در  

تغییر، سفری پرچالش و  اه دشوار اسات. بنایاری از افارادی کاه باه دنداال 

شاوند دار مواجاه میتحول در زند ی خود هنتند، با الگوهای ممیق و ری اه

ها نیازمند اراده و تلاش مداو  است. در اینجا به بررسی هفات که غلده بر آو

 .تواند به تنویل این فرآیند کمک کندپردازیم که میاصل کلیدی می

 جنتجوی خوشدختی در دروو .۱ 

هر فردی در ممق وجود خود، بخ ی دارد کاه باه دنداال شاادی و رضاایت 
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است. این جنده مثدت ممکن است تحات تاأثیر تجربیاات منفای، انتیاادات یاا 

ف ارهای اجتمامی پنواو شده باشد. فرآیند تغییر به معناای بازیاابی و تیویات 

 .این بخش است تا فرد بتواند احناس امید و خوشدختی را دوباره تجربه کند

 نیازهای اساسی برای رضایت .۲ 

هاا ما بر این باوریم که چندین نیاز بنیادی وجود دارد که بارآورده شادو آو

تواند احنااس خوشاحالی و رضاایت را افازایش دهاد. ایان نیازهاا شاامل می

ارتداطات اجتمامی، استیلال، احناس شاینتگی و موفییت، ابراز احناساات، 

 .لذت بردو از زند ی و کمک به دیگراو است

 امکاو تغییر در هر مرحله از زند ی .۳ 

برخلاف باور ممومی که شخصیت انناو را در دوراو کودکی شاکل یافتاه 

داند، ما معتیدیم که تغییر در هر سنی ممکن است. ا رچه تغییر الگوهاای می

توانناد باه تحاول اراده و حمایت مناساب، افاراد میممیق دشوار است، اما با  

 .دست یابند

 

 میاومت طدیعی در برابر تغییر .۴ 

دهند. ایان میاومات اکثر افراد به طور طدیعی در برابر تغییر میاومت ن او می

ممکن است ناشی از مادات خودکار و الگوهای رفتاری باشاد کاه در طاول 

 یری آ اهاناه و اند. برای غلده بر این مواند، نیاز به تصامیمزماو شکل  رفته

 .منتمر وجود دارد

 اجتناب از مواجوه با درد .۵ 

تارین مواناد تغییار هاای دردنااک یکای از بزر تمایل به دوری از موععیت
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کنند، حتای است. بنیاری از افراد از رویارویی با خاطرات تلخ خودداری می

های اصالی ا ر این مواجواه منجار باه رشاد شخصای شاود. بارای تغییار تلاه

 .ها متعود باشیدزند ی، باید به یادآوری خاطرات دردناک و مواجوه با آو

 مد  وجود یک رویکرد واحد .۶ 

ما بر این باوریم که هیچ رویکرد واحدی برای تغییر برای همه افراد کارسااز 

ها ترکیدی از چندین رویکرد مختلف هنتند که شامل نینت. مؤثرترین روش

 .شوندهای شناختی، رفتاری و تجربی میروش

 م ق به منواو نیروی محرکه .7 

توانند باه مناواو نیاروی محرکاه بارای ایجااد م ق و روابن ماطفی عوی می

هاای جادی در روابان تغییر ممل کنند. افرادی مانند مل و نیناا کاه باا چالش

مثدتای را تجرباه خود مواجه بودند، تواننتند باا کماک همنران ااو تغییارات 

 .کنند

بینی است که نیازمند آ ااهی، اراده تغییر یک فرآیند پیچیده و غیرعابل پیش

توانناد بار و تلاش منتمر است. با پذیرش این هفت اصال بنیاادین، افاراد می

تر حرکات مواند موجود غلده کنند و به سمت رشاد شخصای و روابان ساالم

 کنند.

 خلق تصویر شخصی: سفر به سوی خودشناسی 

های موجاود نینات، بلکاه باه معناای تغییر در زند ی به معنای رهایی از تله

ک ف هویت واععی و تعیین اهداف شخصی است. برای آغاز این سفر، لاز  

خاواهیم است که هر یک از ما به وضوح م اخص کنایم کاه چاه کنای می

باشیم و چه چیزی از زند ی انتظار داریم. این فرآیند نیازمناد یاک نی اه راه 
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 .م خص است تا بتوانیم با اطمیناو بی تری در منیر تغییر عد  بگذاریم

 اهمیت تعیین هدف .۱ 

کنیم. بنیاری از ما بدوو داشتن یک میصد م خص در زند ی حرکت مای

تواند منجر باه ناامیادی و ساردر می شاود، باه ویاژه در این مد  وضوح می

مراحاال میاننااالی یااا بازن نااتگی. ماننااد بااازی فوتدااال باادوو داننااتن ساامت 

دروازه، یا سوار شدو بر هواپیمایی بدوو میصد، داشتن یک برناماه م اخص 

 .برای زند ی ضروری است

 شناسایی تمایلات طدیعی .۲ 

برای خلاق یاک تصاویر شخصای، بایاد تماایلات و ملایاق طدیعای خاود را 

ها و ملایق اسات کاه ماا را باه سامت ک ف کنیم. این شامل روابن، فعالیت

هاای درونای خاصای دهناد. هار فارد دارای اولویترشد و پی رفت سوق می

 .است که باید شناسایی و تیویت شود

 احناسات به منواو سرنخ .۳ 

ها باارای شااناخت های فیزیکاای مااا بوتاارین ساارنخاحناسااات و حناساایت

 یاریم کاه ایان ماو هناتند. زماانی کاه در روابطای عارار میتمایلات طدیعی

کند، احناس رضایت و خوشحالی خاواهیم داشات. تمایلات را برآورده می

ایم که این تمایلات را نادیده اما متأسفانه، بنیاری از ما در کودکی یاد  رفته

 .بگیریم

 تعادل بین نیازهای فردی و اجتمامی .۴ 

ما باید تعادلی میاو نیازهای خود و انتظارات جامعه برعارار کنایم. ایان باداو 

معنا نینت که باید تنوا به دندال خوشحالی خود باشیم، بلکه باید یااد بگیاریم 
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 .های خود را با نیازهای دیگراو هماهنگ کنیمکه چگونه خواسته

 سازی روابنشفاف .۵ 

اولین مرحله در تغییر، تمرکز بر روابان اسات. بایاد تصاویر روشانی از ناو  

خواهید داشته باشید، ایجاد کنید. آیا به دنداال روابان مااطفی روابطی که می

هاا احنااس خواهیاد دوساتانی داشاته باشاید کاه باا آوممیق هنتید؟ آیاا می

 هایی برای شما اهمیت دارد؟نزدیکی کنید؟ چه ویژ ی

  یری آ اهانهتصمیم .۶ 

 یریاد بایاد بار در نوایت، تصمیماتی که دربااره روابان اجتماامی خاود می

هاای اجتماامی خاصای مایلیاد در  روهاساس تمایلات طدیعی شما باشد. آیا  

هااای مااذهدی یااا اجتمااامی خواهیااد در فعالیتشاارکت کنیااد؟ یااا اینکااه می

ها و اهداف شاما م ارکت داشته باشید؟ این تصمیمات باید متناسب با ارزش

خلق یک تصویر شخصی نیازمند خودشناسی ممیاق و شاجامت بارای   .باشد

هاست. با شناساایی تماایلات طدیعای خاود، تعیاین اهاداف مواجوه با واععیت

توانیاد باه سامت تغییارات مثدات حرکات م خص و ایجاد روابن ساالم، می

توانید کنید. این سفر ممکن است دشوار باشد، اما با اراده و تلاش منتمر، می

 .ای بوتر از خود تددیل شوید و زند ی شادتری بنازیدبه ننخه

 درخواست کمک: کلید تغییر در زند ی 

تواند به تنوایی یک چالش بزر  باشد. در این منیر، به سوی تغییر میسفر  

تواند به شما کمک کند تا بر مواند غلداه کنیاد و حمایت از سوی دیگراو می

احناس تنوایی را کاهش دهید. در ادامه، به بررسی اهمیت جنتجوی کمک 

 .پردازیمای از حمایت میو چگونگی ایجاد شدکه
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 عدرت حمایت اجتمامی .۱ 

تواناد بااه مناواو یاک نیااروی درخواسات کماک از دوسااتاو و خاانواده می

توانناد محرکه در فرآیند تغییر ممل کند. افرادی که شما را دوست دارند می

به شما انگیزه دهند و به منواو الگوهایی برای پی رفت ممل کنند. ایان افاراد 

توانند شما را راهنمایی کنند، بلکه با حضورشاو احنااس امنیات و نه تنوا می

 .امتماد به نفس بی تری خواهید داشت

 شناسایی مواند .۲ 

بدوو حمایت ماطفی، ممکن است در منیر تغییر با م کلات جادی مواجاه 

شوید. ا ر نتوانید از نزدیکاو خاود کماک بگیریاد، مراجعاه باه متخصصااو 

ای مناسب باشد.  اهی اوعات، خانواده یا دوستاو ممکن است تواند  زینهمی

هایی روبرو باشند کاه تواناایی کماک باه شاما را کااهش خودشاو با چالش

 .دهدمی

 زماو مناسب برای جنتجوی کمک .۳ 

شاود، ای احنااس میهایی وجود دارد که نیاز به کمک از افراد حرفاهزماو

 :مانند

تااو تاأثیر زمانی که ملائم شما آنیدر شدید است کاه بار زناد ی روزمره -

 . ذاردمی

دانید چگونه باید زمانی که برای مدت طولانی در حال مردد هنتید و نمی -

 .تغییر کنید

 .زمانی که احناس ناامیدی نندت به تغییر دارید -

هاای ارزشامندی ارائاه تواناد راهنماییدر چنین شرایطی، یک متخصص می
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 .دهد و شما را در منیر تغییر هدایت کند

 انتخاب معالؤ مناسب .۴ 

پس از تصمیم به دریافت کمک، باید م خص کنید چه نو  معاالجی بارای 

شما مناسب است. انتخاب معالؤ باید بار اسااس نیازهاای خااد شاما انجاا  

تواند تاأثیر زیاادی بار روناد درمااو شود. معالجی با تجربه و دارای امتدار می

 .شما داشته باشد

هاای رویکرد چند انه: بوتر اسات معاالجی را انتخااب کنیاد کاه از روش -

 .متنو  درمانی استفاده کند تا بتواند نیازهای خاد شما را برآورده سازد

 ایجاد ارتدام ماطفی .۵ 

معالؤ باید فردی باشد که با او احناس راحتای کنیاد و بتوانیاد باا او ارتداام 

برعرار کنید. این ارتدام ماطفی شامل همدلی و درک متیابل است و فضاایی 

 .کندامن برای ابراز احناسات فراهم می

 پرورش خودآ اهی .۶ 

در طول فرآیند درماو، موم است که خودتاو را ب ناسید و باا نیاام عاوت و 

های ضعف خود آشنا شوید. این شناخت به شما کمک خواهد کرد تا بر تلاه

 .تاو غلده کنید و منیر تغییر را هموارتر سازیدزند ی

 غیرمعتدرهای آ اهی از  روه .7 

های حمایتی، مراعب مکاتب فکری باشید که ممکان هنگا  جنتجوی  روه

هااایی بااا اساات وابنااتگی و مطیااد شاادو را تاارویؤ کننااد. انتخاااب  روه

تواند تأثیر مثدتی بر روند تغییر شما داشته رویکردهای معتدر و شناخته شده می

 .باشد
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درخواست کماک از دیگاراو یاک  اا  اساسای در منایر تغییار اسات. باا 

شناسااایی منااابد حمااایتی، انتخاااب معااالؤ مناسااب و ایجاااد ارتدااام ماااطفی، 

توانید بر مواند موجود غلده کرده و به سمت رشد شخصی حرکات کنیاد. می

توانید باه این سفر ممکن است دشوار باشد، اما با اراده و حمایت مناسب، می

 ای بوتر از خود تددیل شوید و زند ی شادتری بنازید.ننخه

 


