
کتاب  خلاصھ برداری از

.د زندگی خود را دوباره بیافرینی

 
نوشته جفري یانگ و ژانت کلوسکو، 

با مقدمه
هید اي ازآرون تی بک، ترجمه دکتر حسن حمیدپور، الناز پیرمرادي، نا

.گلی زاده
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مقدمھ
تلھ ھای زندگی: ١فصل 
در کدام تلھ گرفتار شده اید؟: ٢فصل
درک تلھ ھای زنذگی:٣فصل
تسلیم فرار و حمل:۴فصل
چگونگی تغییر تلھ ھای زندگی:۵فصل
تلھ زندگی رھا شدگی: ۶فصل
تلھ زندگی  بی اعتمادی و بد رفتاری: ٧فصل
تلھ زندگی محرومیت ھیجانی: ٨فصل
تلھ زندگی طرد اجتماعی: ٩فصل
تلھ زندگی وابستگی: ١٠فصل
تلھ زندگی آسیب پذیری : ١١فصل
شرم _تلھ زندگی نقص: ١٢فصل
تلھ زندگی شکست: ١٣فصل
تلھ زندگی اطاعت: ١۴فصل
تلھ زندگی معیارھای سخت گیرانھ : ١۵فصل
تلھ زندگی استحقاق: ١۶فصل

فلسفھ تغییر: ١٧فصل 

فهرست مطالب
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اي تغییـر  در کتاب زندگی خود را دوباره بیافرینید یانگ و کلوسکو روش جدید بـر  
تلـه   11و به شناسایی و چـالش بـا  .الگوهاي دیرپاي زندگی را در میان میگذاریم

.زندگی می پردازیم که به مشکلات اساسی زندگی دامن میزند
کمـک   این کتاب با رویگردي جامع و دقیق به حل و فصل این مشکلات در زندگی

.میکند
خـوردي  امیدواریم این کتاب بتواند کمک کند تـا بـا مشـکلات دیرپـاي زنـدگی بر     

 همچنین بتوانـد چهـارچوب  .درست و موثر و راه گشا و همه جانبه داشته باشید
 ـ  دگی و موثري در اختیار شما قرار دهد تا به چگونگگی شکل گیري تله هـاي زن

.چاره اندیشی هاي موثر پی ببرید
.همانطور ك گفته شد سعی ما بر استفاده از رویکردهاي مختلف بوده است

:مقدمه
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ѧتند، کѧانی ھسѧناخت درمѧوزه شѧھ نویسندگان این کتاب از صاحب نظران حѧھ ب
الگѧوی رفتѧاری مخѧرب  ١١شناسایی نشانھ شناسی ، سبب شناسی و درمان 

من مولفѧان ضѧ. و تکراری پرداختھ اند، کھ بھ خود انگاره منفی ربѧط دارنѧد
شѧѧرح حѧѧال بیمѧѧاران واقعѧѧی، نشѧѧان مѧѧی دھنѧѧد کѧѧھ چگونѧѧھ ھѧѧر یѧѧک از ایѧѧن 
الگوھѧѧѧای ناکارامѧѧѧد در دروان کѧѧѧودکی شѧѧѧکل گرفتѧѧѧھ انѧѧѧد و مبنѧѧѧایی بѧѧѧرای 

.ارزیابی خویش در بزرگسالی می شوند
ایѧѧن کتѧѧاب یѧѧک ابѧѧزار قدرتمنѧѧدی بѧѧرای درمѧѧان مشѧѧکلات مراجعѧѧان براسѧѧاس 

.رویکردھای شناخت درمانی و طرحواره درمانی است
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ارھѧѧای یانѧѧگ و کلوسѧѧکو بѧѧر اسѧѧاس خلاقیѧѧت و تѧѧدبیر اندیشѧѧی توانسѧѧتھ انѧѧد، ابز((
بѧھ دنبѧال . اثرگداری برای تغییѧر روابѧط بѧین فѧردی و روابѧط شѧغلی تѧدوین کننѧد

واھѧد کѧرد و تغییر در روابط بین فردی و روابط شغلی، زندگی تغییر شگرفی خ
شѧѧفقت  مولفѧѧان ایѧѧن کتѧѧاب تѧѧلاش کѧѧرده انѧѧد بѧѧر اسѧѧاس بیѧѧنش بѧѧالینی، حساسѧѧیت و

خاصѧѧѧѧی بѧѧѧѧرای راه حѧѧѧѧل اندیشѧѧѧѧی مشѧѧѧѧکلات بѧѧѧѧین فѧѧѧѧردی و مشѧѧѧѧکلات شѧѧѧѧغلی 
.))برخوردارند

درمانی در  بنیانگذارشناخت دکترآرون بک 
:مقدمه اي از این کتاب 
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سبک ھای مقابلھ ای
انتخاب ھمسر
انتخاب شغل

تحریف ھای شناختی
ای مقابلھاستدلال مبتنی بر درست بودن شیوه تفکر وسبک ھ

حداقل پنج ساز وکار براي تداوم طرح واره ها 
:یا تله هاي زندگی مطرح شده است
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تلѧھ رایѧج میپѧردازیم و راه  ١١در ایѧن کتѧاب بѧھ .چنین الگوھا را تلھ زندگی مینامیم
ѧѧار شѧѧر آن را در اختیѧѧای تغییѧѧرد ھѧѧری و راھبѧѧکل گیѧѧل شѧѧایی و علѧѧای شناسѧѧما ھ

قرار میدھیم؟
ѧان جسѧودکی مѧتجو ردیابی این تلھ ھا را میتوان در رفتار اطرافیان ما در دوران ک

.کنیم
یطرد، انتقاد، حمایت افراط: "در کودکی بھ شیوه ھای مختلف آسیب دیده ایم

"توجھی و با محرومیت ویابدرفتاری، بی 
ѧا ناکѧدگی بѧداف زنѧھ اھѧتیابی بѧھ دسѧت کѧا اسѧھ ھѧین تلѧداوم ھمѧامی و شاید بھ دلیل ت

.می شویمشکست روبرو 

یѧѧین ایѧѧن تلѧѧھ ھѧѧا چگѧѧونگی تفکѧѧر و احسѧѧاس و رفتѧѧار و ارتبѧѧاط  بѧѧا دیگѧѧران را تع
امѧن و بھ احساسѧات شѧدیدی مثѧل مثѧل عصѧبانیت و غمگینѧی و اظطѧراب د.میکند
!حتی زمانی کھ زندگی بر وفق مراد است.میزند

"  طѧرح واره"تلھ زندگی اصطلاحی عامیانھ است و ئانشمندان بھ جای آن از واژه 
.می کننداستفاده 
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"ѧان در ذھѧن باورھای عمیقی کھ در کودکی نسبت بھ خودمان و دیگران و جھ

."ما شکل گرفتھ است
 

این طرح واره ھا نقش عمیقی در شکل گیری احسѧاس مѧا دربѧاره ی خودمѧان 
.دارند

قѧد و آرون بک پیشنھاد می کند کھ افکارمان را با معیار عقل و منطق مѧورد ن
ھ سѧازی آیا وقتی نگران و آشفتھ ھسѧتیم مسѧاایل را فاجعѧ.بررسی قرار دھیم

میکنیم یا دامنھ مسایل را بطور افراطی تعمیم میدھیم؟
نتѧرل شناخت درمانی رویکردی فعال است و بھ بھ بیماران یѧاد میدھѧد کѧھ بѧا ک

. و بررسی افکارشان بھ تعدیل حالت ھای خلقی شان بپردازند

: تعریف طرح واره
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:رھاشدگی
ѧرک میکننѧمارا تѧد شѧان داریѧانیکھ دوستشѧد کسѧھ ھر لحظھ احساس میکنیѧد و ب

ھیѧد و مѧی دو یا نزدیگانتان را بھ دلیل مѧرگ از دسѧت .تنھایی دچار میشوید
.ترس شما از تنھایی است

ی کѧھ باعѧѧث دورمѧی شѧوید بѧھ ھمѧین دلیѧل  بѧѧھ نزدیکѧان خѧود افراطѧی وابسѧѧتھ 
.می شودکردن آنھا از شما 

 
مروري اجمالی بر تله هاي زندگی   
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بدرفتاری/ بی اعتمادی 
کلاه زنند  میصدمھ بھ شما این تلھ باعث میشود کھ دایما فکرکنید کھ دیگران 

یخواھنѧد م. و بشما دروغ میگویند می کنند سرتان میگذارند و شمارا تحقیر 
دیѧک بشѧما نزنمѧی دھѧد بنѧابراین بѧھ دیگѧران اجѧازه .ازشما سو اسѧتفاده کننѧد

و  صѧѧورت بѧѧدرفتاری دیگѧѧران دچѧѧار عصѧѧبانیتشѧѧوندودر شѧѧوند و صѧѧمیمی 
.کینھ توزی شما می شود
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:وابستگی
دھیѧد، ھ نمی توانید بدون کمک دیگران بѧھ زنѧدگی ادامѧمی کنید در این تلھ احساس 

ی در کѧودککنیѧد،اگر و برای انجام ھر کاری بѧھ دیگѧران دسѧت کمѧک دراز مѧی 
ѧدمھ سعی کرده اید مستقل عمل کنید دیگران بھ جوانھ ھای خود مختاری شما ص

.زده اند، در دوران بزرگسالی نیز دنبال افراد توانمند می گردید
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:آسیب پذیری

ایم شѧنیده کودکی دنداریدو در دایم نگران بروز حادثھ و مصیبت ھستید امنیت 
رده والدین بیش از حد از شما حمایت کѧداریم ، احتمالا اید دنیای خطرناکی 

لی و حوزه ی نگرانی ھا متفاوت است گاه نگران سلامتی گاه مسѧایل مѧا.اند
...)از ارتفاع و زلزلھ و(یا ترس 
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:محرومیت ھیجانی
ھ شѧدن اگر در دام این تلھ افتاده باشید سخت بѧاور داریѧد کѧھ نیѧاز دوسѧت داشѧت

د و دیگѧران دوسѧتتان ندارنѧمѧی کنیѧد حѧس .شما ھیچ گاه براورده نخواھد شد
و بѧѧین دھمیشѧѧھ .نمѧѧی داننѧѧددرکتѧان نمѧѧی کننѧѧد، خѧѧود را لایѧѧق عشѧق و علاقѧѧھ 

.حس عصبانیت و تنھایی سرگردان ھستید
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:طرد اجتماعی
بقیѧھ  این در تلھ در رابطھ با دوستان و گروه ھا نشان میدھد و احساس مѧی کنیѧد بѧا

ایی و بخاطر ویژگѧی ھایتѧان در گѧروه جѧ.فرق دارید و شما را بھ انزوا میکشانند
از  نداریѧѧد و احسѧѧاس زشѧѧتی و بѧѧی منزلتѧѧی میکنیѧѧد و در موقعیѧѧت ھѧѧای اجتمѧѧاعی

.خود راضی نیستید
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:شرم/نقص

احساس می کنید عیب ھای زیادی دارید و ارزش چندانی ندارید
شѧما  ، و دوست داشتنی نیستیدو در کودکی حس کѧرده ایѧد خѧانواده  ھمیشѧھ از

در بزرگسالی از عشق ورزیدن گریزان ھستید.عیب جویی میکند
.، انتظار دارید دیگران شمارا طرد کنند
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:شکست
تید و ھسѧѧاحسѧѧاس میکنیѧѧد در دسѧѧتیابی بѧѧھ موفقیѧѧت ھѧѧای شѧѧغلی ورزشѧѧی ناکѧѧام 
 مѧی کنیѧدشمارا بھ عنوان کودک احمѧق و نѧادان شѧناختھ انѧد و ھمیشѧھ حѧس 

.محکوم بھ شکست ھستید
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:اطاعت

 
ق ، و ھمیشѧھ خѧود را موافѧمی کنیѧددر این تلھ نیاز ھای خود را فدای دیگران 

خѧود  ، و اختیارمی شویداگر نافرمانی کنید طرد می دھیدو نظر جمع نشان 
ب را بѧѧھ افѧѧرادی مѧѧی سѧѧپارید کѧѧھ  خوراکشѧѧان افѧѧرادی مثѧѧل شماسѧѧت کѧѧھ آسѧѧی

.پذیری شان را تامین کنید
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:معیارھای سخت گیرانھ
یابیѧد و  سرسختانھ تلاش می کنید کھ تѧا بѧھ معیارھѧای بلندپروازانѧھ خѧود دسѧت

یبѧایی برای رسیدن بھ آن ازسلامتی و روابط سالم را فداکنیѧد وبѧرای پѧول ز
ارزش زیѧѧѧادی قایلیѧѧѧد، شѧѧѧاید در کѧѧѧودکی از شѧѧѧما ... و منزلѧѧѧت اجتمѧѧѧاعی و

.انتظار میرفتھ کھ بھترین باشید
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:استحقاق
ناشѧѧی از افѧѧراط در ارضѧѧای نیازھاسѧѧت و ھѧѧیچ محѧѧدودیتی را تجربѧѧھ نکѧѧرده 

ѧی ارضѧتند و در پѧی ھسѧرد و خاصѧر بفѧای است، احساس میکند آدم منحص
.خواستھ ھای خود ھستند بدون در نظر گرفتن دیگران

ھ خѧود در کودکی لوس و نازپرورده بارآمده اند واگر در بزرگسالی بھ خواسѧت
.نرسند ،سخت عصبانی میشوند
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آیا اکثرا جذب افرادی می شوید کھ بی مھر و عاظفھ ھستند؟
آیا احساس میکنید کھ نزدیکترین افراد زندگیتان بھ شماتوجھ کافی ندارد؟*
آیا احساس میکنید فرد بی ارزشی ھستید؟*
آیا نگران ھستید کھ اتفاقات ناگواری برای شما یا عزیزانتان بیفتد؟*
آیااحساس میکنید در جامعھ از جایگاه خوبی برخوردار نیستید؟*

تلѧѧھ رایѧѧج میپѧѧردازیم و راه ھѧѧای  ١١در ایѧѧن کتѧѧاب بѧѧھ .چنѧѧین الگوھѧѧا را تلѧѧھ زنѧѧدگی مینѧѧامیم
م؟شناسایی و علل شکل گیری و راھبرد ھای تغییر آن را در اختیار شما قرار میدھی
.مردیابی این تلھ ھا را میتوان در رفتار اطرافیان ما در دوران کودکی مان جستجو کنی

اری ، بѧی حمایѧت افراطѧی ، بѧدرفت.انتقاد.طرد: "در کودکی بھ شیوه ھای مختلف آسیب دیده ایم
"توجھی و با محرومیت

سѧت روبѧرو شاید بھ دلیل تداوم ھمین تلھ ھا است کھ دستیابی بھ اھداف زندگی با ناکامی و شک
.میشویم

تلھ ھای زندگی. یک
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سѧاس برای شناخت تلھ ھای زنѧدگی یѧک پرسشѧنامھ بѧا بیسѧت و دو سѧوال بѧر ا
.درجھ ای کمک میگیریم۶مقیاس 

ابتدا بھ بررسی صحت و سقم سوال ھا در دوران کودکی باید پرداخت 
 ١٢ ترجیحا جوابی را باید انتخاب کرد کѧھ نمایѧانگر حѧال وھѧوای شѧما تѧا سѧن

.سالگی باشد ودر بزرگسالی شش ماه گذشتھ را معیار قرار دھید

در کدام تلھ زندگی گرفتار شده اید؟.دو
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تلھ ھای زندگی

.الگوھای دیر پای زندگی ھستند. ١
.آسیب رسان ھستند.٢
.برای بقاب خود میجنگند.٣
  

ھ شده اولین عامل در شکل گیری تلھ ھا خلق و خو است کھ ذاتی در نظرگرفت
.است

تلھ  نقش بسزایی دراست و در خلق و خو اصل تفاوت ھای ردی بشدت حاکم 
.ھای زندگی دارد

امѧن میتوانѧد کѧودک خجѧالتی را خѧونگرم و اسѧت، محѧیط دومین عامل محѧیط  
.اجتماعی بار بیاورد و بالعکس

درک تلھ ھای زندگی:٣
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:نیازھای کودکان برای رشد سالم
امنیت بنیادین.١
ارتباط سالم.٢
خودمختاری.٣
عزت نفس.۴
خود ابرازگری.۵
پذیرش محدودیت ھای واقع بینانھ.۶
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)بدرفتاری/رھاشدگی و بی اعتمادی(امنیت بنیادین*
)محرومیت ھیجانی و طرد اجتماعی(ارتباط سالم با دیگران*
)وابستگی و آسیب پذیری(خودمختاری*
)  شرم و شکست/نقص(عزت نفس*
)اطاعت و معیار سخت گیرانھ(خود ابرازگری*

)استحقاق(پذیرش محدودیت ھای واقع بینانھ* 

بازده تلھ ھای زندگی بر اساس نیازھای ھیجانی اساسی  
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و طاقѧت  تلھ ھا الگوھای عمیقی ھستند و تغییر این تلѧھ ھѧا مثѧل تغییѧر اعتیѧاد یѧا عѧادت ھѧای ناسѧازگار  کѧاری سѧخت

.فرساست
شناسایی تلھ ھا با تفسیر جواب ھای پرسشنامھ: ١
 
)احساس کردن کودک درون زخم خورده(درک ریشھ ھای تحولی تلھ زندگی:٢

با بھ یادآوردن دوره کودکی و نوع واکنش بھ آن
 
بی اعتبار سازی تلھ  در سطح عقلانی(چالش شناختی با تلھ زندگی:٣

ѧورت نمیتѧن صѧر آن سبک زندگی شما باعث شد تا اعتقاد داشتھ باشید تکھتلھ زندگیتان حقیقت دارد در ایѧھ تغییѧوان ب
.پرداخت

 
نوشتن نامھ بھ یاعث و بانی تلھ زندگی شما:۴

.بھ کودک درون اجازه دھید تا رنج و درد خود را بروز دھد
 
بررسی دقیق الگوھای رفتارناشی از تلھ زندگی:۵

.نحوه ی برخورد با تلھ زندگی و کمک بھ دورریختن این تلھ ھا
 
رفتاریالگوشکنی :۶

.دھیدمرحلھ قبل باید سعی کنید رفتارھارا تغییر  ۵بعد از 
ادامھ سعی و تلاش:٧

.احتیاج بھ زمان و تلاش دارد
بخشش والدین:٨

.در درمان الزامی نیست

چگونگی تغییر تلھ ھا:۵
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چرخھ رھاشدگی
میبرد کھ  وقتی کھ تلھ زندگی رھاشدگی فعال میشود بھ گونھ ای وقایع را پیش

ر ذات جѧدایی دبخѧورد، تجربѧھ جدایی بھ عنوان نتیجھ نھایی نمایشنامھ رقѧم 
ی ابعѧاد ایѧن پدیѧده بѧا احسѧاس ھѧایفرساسѧت، امѧا خود ھیجان انگیز و طاقت 

پرخѧѧھ مملѧѧو از میشѧѧود، ایѧѧن نظیѧѧر تѧѧرس وسѧѧوگواری و خشѧѧم پیچیѧѧده تѧѧر 
.احساس ھای متناقض و تحمل ناپذیر است

ش کودکی ھستی کѧھ در مرکѧز خریѧد مѧادراست وانگار اولین احساس وحشت 
.می گردیگم کرده است و با گریھ و نگرانی بھ دنبال مادر 

خواهش میکنم مرا تنها نگذار6.
رهاشدگی
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.آیدکھ آنھا بھ دلیل شرایط خاصی در دوران کودکی بوجود می 
اجѧھ اگر کودک در محیطی  سخت حمایتگر باشѧد و کѧوذک بѧا ھѧیچ چالشѧی مو

نѧѧین چ.نشѧѧود رھاشѧѧدگی مبتنѧѧی بѧѧر وابسѧѧتگی در ذھѧѧن کѧѧودک شѧѧکل میگیѧѧرد
، اگѧѧر اسѧѧتمحیطѧѧی بسѧѧتری بѧѧرای شѧѧکل گیѧѧری تلѧѧھ رھاشѧѧدگی و وابسѧѧتگی 

ѧیچ عنѧھ ھѧودک بѧوان کودک از لحاظ ھیجانی در محیطی بی ثبات باشد و ک
.رنگ ثبات و امنیت را نمیببیند

   
ی نیѧز معمولا افرادی کھ در دام تلھ وابستگی افتѧاده باشѧد در دام تلѧھ رھѧا شѧدگ

.افتاده است

:دو نوع رھاشدگی
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 مѧا از. در این موضوع تمرکز اصلی ما بѧر روی محѧیط دوران کѧودکی اسѧت

در )انوادهمثل سواستفاده غفلت و اعتیѧاد در خѧ(تاثیر محیط خانوادگی ناسالم 
م وچѧون شکل گیری تلھ ھا کاملا آگاھیم و بھ وراثت سھم کمتری قایل ھستی

کل بخشѧی دانشمندان بھ این نتیجھ رسیده اند کھ بیولوژی نقش کمتری در ش
.بھ الگوھای شخصیتی دیرپادارد

ی می دھد ولفرض بر این است کھ وراثت از طریق خلق و خو خود را نشان 
اعѧѧث ھنѧѧوز بѧѧھ نتیجѧѧھ گیѧѧری دقیقѧѧی برسѧѧیده ایѧѧم کѧѧھ کѧѧدام ابعѧѧاد خلѧѧق و خѧѧو ب

.می شوندتسھیل در شکل گیری کدام تلھ و کدام شیوه مقابلھ 

:ریشھ ھای تحولی تلھ رھاشدگی
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:سھ مرحلھ جدایی از نظر بالبی

شکستگیدل .٣امیدی  نا .٢اضطراب   .١
 

شѧان کودکانی کھ تحѧت شѧرایط زیѧر ھسѧتند ممکѧن اسѧت تلѧھ رھاشѧدگی در ذھن
.نقش ببندد

.وقت و فرصت کافی برایشان نمیگذارندوالدینشان .١
.سرپرستی دای بی عاطفھ ھستندتحت .٢
.مراکز نگھداری بی سرپرستان ھستنددر .٣
.مراکزی ھستند کھ مدام سرپرست آنھا عوض میشونددر .۴
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تѧوانیم روابط عاشقانھ شما بھ ندرت رنگ پایداری و آرامش را می بیند شѧاید ب

یم زیѧرا کنѧاین روابط و فراز و نشیب حاکم بر آن را بѧھ قطѧارھوایی تشѧبیھ 
تجربھ ھѧای شѧما در ایѧن روابѧط دایѧم در مѧرز فاجعѧھ مѧی رود ولѧی بѧاز بѧھ 

.برمی گرددحال سابق 
.احساس می کنید اگر رابطھ تان قطع شود داخل سیاه چال افتاده اید

: رهاشدگی و روابط صمیمی 
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ѧتھ کѧد از وابسѧد بعѧان میتوانѧما  شما احتمالا بھ این نتیجھ می رسید کھ نامزدتѧردن ش
ѧѧال تѧѧما فعѧѧرای شѧѧھ را بѧѧن تلѧѧد ایѧѧم میتوانѧѧی علایѧѧذارد و بعضѧѧان بگѧѧد و تنھایتѧѧر کن

.رھاشدگی را فعال میکند

علایم خطر در مراحل اولیه عاشقی 
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ھنѧوز  حتی اگر ھمسر باثباتی را انتخاب باز ھم از شر این تلھ رھا نخواھید شد، و
.ھم راه ھایی برای تقویت تلھ رھاشدگی در شما وجود دارد

تخریب روابط ناسالم 
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مانѧد واھیѧد احتمالا با دوستان نیز مثل روابط صمیمی از این تلھ بی نصѧیب نخ
ایѧѧѧن حѧѧѧالات را در رابطѧѧѧھ بѧѧѧا دوسѧѧѧتان بѧѧѧا شѧѧѧدت کمتѧѧѧر روبѧѧѧرو ھسѧѧѧتیدو و 

.باوردارید کھ دوستانتان بی ثبات و ناپایدار ھستند

دوستان 
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.رھاشدگی دوران گودکیتان را درک کنید.١
.احساس ھای مربوط بھ رھاشدگی را بازنگری کنید.٢
.بھ نامزد با ثبات خود اعتماد کنید.٣
.حسادت نکنید وبھ ھمسرانتان آویزان نشوید.۴

تغییر تله رها شدگی 
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:بدرفتاریشکل گیری تلھ زندگی  منجربھتجارب 

 جبھترای از احساسات مثل درد و ترس و غضب و سوگ را  مجموعھ.میگیردقرار  بدرفتاریکسی کھ مورد 
 نداشѧتتھی ممکن است حالت خلقی ثابت شما.میشودزود نمایان  و.استاین احساسات بسیار زیاد  شدت.میکند

.را با پرخاش  و عصبانیت و ناراحتی نشان دھید ناراحتیتانباشید و 
.میکنند جلوخبینی پذیر و خطرناک  باشندیشبخش  شتدیدیگران بجای اینکھ اطمینان بخش و 

ھ بѧا کѧ ھرکسѧی.ھستیددارد و ھمیشھ در حالت دفاعی  وامیافراطی  بزنگیدر حالت گوش  شمارابی اعتمادی 
.شما آشنا میشود منتظر حادثھ ای از جانب او ھستید و بدبین و بی اعتماد ھستید

.از افراد دارای صلاحیت برای تغییر تلھ کمک بگیرید:١
.پیداکنیددوستی قابل اطمینان :٢
.در حین تصویر سازی خشم خود را بر سر فردی کھ از شما سو استفاده کرده است خالی کنید:٣
.عذر خواھی نکنید بذرفتارندانید و از فرد  مفصرخودتان را :۴
.رابطھ خود را با افراد سو استفاده گر قطع کنید:۵
.برای باعث و بانی تلھ خود نامھ بنویسید:۶
. بد رفتاری ھا را تحمل نکنید:٧
.با فرد قابل اعتماد صمیمی شوید:٨
.با فردی رابطھ داشتھ باشید کھ بھ شما آسیب نزند:٩

.با نزدیکان بد رفتاری نکنید:١٠

نمیتوانم به شما اعتماد کنم 
تله زندگی بی اعتمادي و بد رفتاري 
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بѧھ ھمѧین .راه ھایی از تلѧھ زنѧدگی بѧی اعتمѧادی راھѧی طѧولانی و سѧخت اسѧت

یѧن مسѧیر طѧی کѧردن ا.دلیل غلبھ بر این تلھ زندگی کاری قابل ستایش اسѧت
ھ شدن دوست داشتن و دوست داشت:"باعث میشود کھ بھ خواستھ خود برسید

یت دار از افѧراد صѧلاحنکنیѧد وبایѧد تمام زندگیتان را درگیر این موضوع " 
.در این بیماری کمک بگیرید

Azita.keshavarz@yahoo.com 39

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


 
تѧر و مѧبھم  تجاربی کھ منجر بھ شکل گیری این تلھ زندگی می شود نسѧبت سѧایر تلѧھ ھѧا گنѧگ

ز قѧادر بѧھ بھ این دلیل کھ زمانی کھ این تلھ در ذھن شما نقش بستھ است شما ھنѧو.تر ھستند
.تکلم نبوده اید

سѧت این تلھ بھ این احساس شما دامن میزنѧد کѧھ شѧما ھمیشѧھ تنھѧا میمانیѧد و بѧھ نیازھѧای خѧود د
.و ھیچ کس درکتان نخواھد کردنمی ابید 

 پѧѧوچیگردیѧѧد احسѧѧاس محرومیѧѧت ھیجѧѧانی مثѧѧل تѧѧین اسѧѧت کѧѧھ در زنѧѧدگی دنبѧѧال گمѧѧده ای مѧѧی 
.میکنید

ینش از او بھترین تصویر برای درک محرومیѧت ھیجѧانی ایѧن اسѧت کѧھ ببینѧیم کѧودکی کѧھ والѧد
تنھایی محرومیت و بی پناھی.غافل ھستند چھ احساسی دارد

 
و  بایѧد در فѧردی جسѧتمѧی شѧود ریشѧھ تحѧولی مھمѧی کѧھ بѧھ شѧکل گیѧری محرومیѧت ھیجѧانی 

در مѧاه باشѧد، مخصوصѧا کѧھ بѧر عھئѧھ مѧادر مѧی .جوکرد کھ مسِول محبѧت بѧھ کѧودک اسѧت
گی رابطھ با مادر است بعد ھا ھمین الگوی ارتباطی در زنѧدنوزاد اولین ھھای اول زندگی 

.فرد میشود
.اگر کودک ازمادر از حد معمول کمتر عاطفھ ببیند اآنگاه این تلھ شروع خواھد شد

هیچ کس مرا دوست ندارد ٨
تله رندگی محرومیت هیجانی 
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ریشھ ھای تحولی محرومیت ھیجانی
.مادر نامھربان و سرد است.١
.کودک حس نمی کند برای نزدیکانش ارزشمند است.٢
.مادر بھ قدر کافی برای کودکش وقت نمیگذارد.٣
.نیستمادر از نیازھای کودکش آگاه .۴
.مادر نمیتواند کودک را آرام کند.۵
.والدین کودک را رھنمایی نکرده اند.۶
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:انواع محرومیت ھا

 
:محرومیت از

محبت.١
ھمدلی.٢ 
حمایت.٣ 

مراحل تغییر تلھ محرومیت ھیجان
.محرومیت کودکیتان را درک کنید.١
.حساسات محرومیت در روابط خود را درک کنید.٢
.موانع تغییر خود را فھرست کنید.٣
.ز ارتباط با افراد سرد مھر دوری کنید.۴
.بھ فرد مورد علاقھ تان کھ قابل اعتماد است نیاز ھای خود را بگویید.۵
.از مقصر دانستن نامزد خود و پرتوقعی دست بردارید.۶
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تجارب منجر بھ طرد اجتماعی
 

احساس اولیھ مھم افراد گرفتار این تلھ تنھایی است
حس میکنند از دنیا کنار گذاشتھ شده اند

.چون فکر میکنند با دیگران فرق دارند ویا جذاب نیستند
معمولا این دو نوع باھم ترکیب میشود

.آدم از اینکھ در این دنیا جایی ندارد عصبانی نیست بلکھ حس میکندکھ غریبھ است و با ھمھ فرق دارد
بھ شیوه ھای مختلف نشان داده میشود ممکن است شخص مردم آزاریا قلدر باشد

یا فردی منزوی
ممکن است در حاشیھ باشید و عضو ھیچ گروھی نباشید

در ھر صورت ھمھ این عوامل می تواندباعث طرد اجتماعی شود
 

:ریشھ ھای تحولی
ذلیل ویزگی ھتی ظاھری تان نسبت بھ دبگران احساس حقارت کنیدبھ .١
شما با اطرافیان خیلی فرق داشتخانواده .٢
با سایر بچھ ھا خیلی فرق ئاشتیدشما .٣
کودکی گوش بھ فرمان و مطیع بوده ایدشما .۴
شکل گیری طرد اجتماعیدلایل  
 

...لاغری قد بلند کوتاه زشتی ضعیفی و : جسمی 
 

ناتوانی تحصیلی لکنت زبان افت تحصیلی مشکلات عاطفی:ذھنی
 

:اجتماعی
سرد مھری بی عاطفگی ناتوان در شروع عاطفھ

 
ایѧن سѧفر   پѧاداش نھѧایی.بیرون آمدن ازین لاک نیلزمند سفری پѧر مشѧقت از تنھѧایی و بѧی یѧاوری بѧھ سѧمت روابѧط سѧالم و انسѧانی اسѧت

رضایت از زندگی اجتماعی است و مستوانید با جمع بودن را تجربھ کنید

 
 

وصلھ ناجور ھر جمعی ھستم  ٩
تلھ زندگی طرد اجتماعی 
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...لاغری قد بلند کوتاه زشتی ضعیفی و : جسمی 
 

ناتوانی تحصیلی لکنت زبان افت تحصیلی مشکلات عاطفی:ذھنی
 

:اجتماعی
.سرد مھری بی عاطفگی ناتوان در شروع عاطفھ

 
ی بѧھ بیѧرون آمѧدن ازیѧن لاک نیازمنѧد سѧفری پѧر مشѧقت از تنھѧایی و بѧی یѧاور

 سѧѧمت روابѧѧط سѧѧالم و انسѧѧانی اسѧѧت، پѧѧاداش نھѧѧایی ایѧѧن سѧѧفر  رضѧѧایت از
. زندگی اجتماعی است و مستوانید با جمع بودن را تجربھ کنید

دلایل شکل گیری طرد اجتماعی 
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تجارب منجر بھ شکل گیری تلھ وابستگی

 
ندارید بѧھ را  اگر در این تلھ افتاده باشید زندگی شما طاقت فرساست و حس میکنید توان کاری

ا نگیرنѧد اعتقاد دراید اگر دست شѧما رمی کنید و ھمین دلیل دست نیاز بھ افراد دیگر دراز 
ویѧد مѧی ربربر مسیولیت عای خود جبھѧھ میگیریѧداز زیѧر کѧار خѧود در نمی مانید در زنده 
یѧѧای کѧѧار تصѧѧویری در ذھѧѧن شѧѧما نقѧѧش میبنѧѧدد کѧѧھ خردسѧѧالی ھسѧѧتید کѧѧھ ناگھѧѧان وارد دنایѧѧن 

.بطلبدبرای ھر کاری مجبور است با گریھ از مادرش کمک می شوید و بزرگسالی 
 

ظѧѧایف از واسѧت و فѧرار از مسѧایل و چѧالش ھѧا نیѧѧز شѧیوه دیگѧری بѧرای تقویѧѧت تلѧھ وابسѧتگی 
ا غѧذا تنھѧنمѧی رویѧدو مسѧافرت می زنیѧد تنھѧا خود و کارھای سخت سر باز میزنید سر باز 

.نمیخورید
 

ت نمیتѧѧوانم شکسѧѧ، مѧѧن کѧѧار سѧѧخت اسѧѧت ، ایѧѧن مѧѧدام حѧѧس بѧѧی کفѧѧایتی را در شѧѧما دامѧѧن میزنѧѧد 
...میخورم و

 
بھ تنھایی نمیتوانم گلیمم را از آب بکشم  ١٠

تلھ وابستگی
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نیѧد و اگرچھ شما از تغییر وحشت دارید و سخت در مقابѧل تغییѧر مقاومѧت میک

ѧس میکنیѧازھم حѧا بѧدنبال درارد امѧما بѧد این مقاومت حس امنیت را برای ش
در تلھ افتاده اید

.این جنبھ منفی تلھ وابستگی است
ننѧد کѧھ بѧرای افراد وابستھ برای اینکھ وابستگیشان را حفѧظ کننѧد کارھѧایی میک

:خودشان نیز جالب است
کننѧد ه زیر سلطھ دیگران میروند و بھ دیگران اجازه میدھند از آنھا سو اسѧتفاد

.با ھزار شگرد فرد حامی را در کنار ھم نگھ میدارندو 
 

ѧی مطیѧش آدمѧد نقѧع احتمالا شما در رابطھ با خانواده و دوستان و نامزد وفرزن
ایفѧѧѧای ایѧѧѧن نقѧѧѧش بѧѧѧرای شѧѧѧما خشѧѧѧم بھمѧѧѧراه ایѧѧѧد و و زیردسѧѧѧت را پذیرفتѧѧѧھ 

.از دست فرد حامی بسیار دلخور ھستید.میاورد
او را ا دسѧѧت مѧѧی ترسѧѧید چѧѧون تھدیѧѧد ولѧѧی جѧѧرات نداریѧѧد خشѧѧم خѧѧود را بѧѧروز 

.دھید

وابستگی و خشم  
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ѧیوع زیѧتھ شѧراد وابسѧادی حملھ ھای وحشت زدگی و بیرون ھراسی در بین اف

الѧѧت بیѧرون ھراسѧی نمایشѧی از از تلѧھ وابسѧѧتگی اسѧت و دقیقѧا ضѧد ح. دارد
.خود مختاری است

وابستگی و اضطراب 
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تجارب منجر بھ شکل گیری تلھ زندگی آسیب پذیری
ه ھرلحظѧѧھ فکѧѧر میکنیѧѧد فاجعѧѧھ ای در را.احسѧѧاس اولیѧѧھ در ایѧѧن تلѧѧھ اظطѧѧراب اسѧѧت

اسѧѧت و حѧѧس میکنیѧѧد در مقابلѧѧھ بѧѧا ایѧѧن فاجعѧѧھ راھکѧѧار ھѧѧای شѧѧما مѧѧوثر واقѧѧع 
قابلھ از یک سو احتمال بروز خطر را بالا میبرد و ازسوی ذیگر توان م.نمیشود

را در شما کم  میکند
 

:پذیریحوزه ھای آسیب 
سلامتی . ١
خطر.٢
فقر.٣
دست دادن کننترلاز .۴

حادثه در کمین است تله آسیب پذیري 11
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.ممکن است والذین نیز بھ این مشکل مبتلا باشند.١
.والدین سخت مراقب شما بوده اند.٢
.والئین شمارا بحال خودتان رھا کرده اند.٣
.ده اندآسیب پذیری وارد ش/ممکن است در کودکی سخت بیما شده اید یا حادثھ .۴
.یکی از والدین را در حادثھ ای دلخراش از دست داده اید.۵
 

ت دار کمѧک اگر بھ تنھایی نمیتوانندبر تلھ زندگی خود غلبھ کنیѧد از فѧردی صѧلاحی
ھ بازگشѧت این تلھ عرصھ را بر شما تنگ میکند ، لذت سفر رھایی از تل.بگیرید

.بھ زندگی واقعی است

ریشه هاي تحولی 
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ب ھѧا کѧھ بѧھ محѧض بѧرملا شѧدن عیѧ.بیشترین احساسی کھ در این تلھ ھمراه میشود شرمسѧاری اسѧت

می کنیدشرمساری بھر کاری میکنید تا احساس می کند دست بروز 
.یکی از تلھ زندگی ھای لصلی بھ شمار میرود

 
ریشھ ھای تحولی

.نفر از خانواده سخت انتقادگر و بددھن بوده استیک .١
.شمارا نا امید میکرده اندوالدین .٢
.طرف یکی از والذین طرد شده ایداز .٣
.از خانواده با شما بد ر فتاری کرده استیکی .۴
.اشتباھات بگردن شما می انداختھ اندتمام .۵
.بشما میگفتھ اند نا لایق ھستیدوالدین .۶
 

ا تѧوھین اگر بھ تدریج رفتارتѧان را بѧا دیگѧران عѧوض کنیѧد و ھمچنѧین بѧھ دیگѧران اجѧازه ندھیѧد بشѧم
میتواید از شѧر درگیر روابط آزار دھنده ھستید براحتی نمیکند اگر اندک اندک تلھ تان تغییر .کنند

.این تلھ فرار کنید

 
12

شرم /من بی ارزشم تله زندگی نقص
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مراحل تغییر تلھ شکست
.و سقم احساس شکست را بررسی کنیدصحت .١
.کودک درون خود ارتباط برقرار کنیدبا .٢
.ده ایدکودک درون خود کمک کنید کھ چقد نامنصفانھ با آن برخورد کربھ .٣
.ھایتان را بشناسیداستعداد .۴
.کنید الگوی تکراری شکست ھای خود را بشناسیدتلاش .۵
 
 

ѧھ کѧما در زمینѧای شѧلاش ھѧھ تѧادی دارد و ازینکѧر زیѧت تغییѧاھش این تلھ قابلی
.اثرات این تلھ خوب و زود بھ نتیجھ میرسد

.مھم ایت است کھ بخواھید با این تلھ مبارزه کنید

 
١٣

احساس میکنم در زندگی شکست خورده ام
تلھ شکست
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تجارب

شما را  دیگران.بخش اعظمی از تجربھ شما در دنیا پیرامون مسیلھ کنترل میچرخد
.کنترل می کنند و شما ھم متقابلا آنھارا کنترل میکنید

.تنھا کسی کھ شما بفکر رضایت او نیستید خودتان ھستید
.خواستھ ھای خود را نا دیده می گیرید

.این تلھ حس ھویت را از شما دریغ می کند
 
 

:اطاعتانواع تلھ زندگی 
 
ایثارگری.١
فرمانبرداری.٢

14:
مجبورم همیشه از خواسته هاي دیگران تبعیت کنم

تله اطاعت
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:افراد سرکش و نا فرمان الگوھای رفتاری متضادی دارند

:سلطھ جویی و کنترل گری
آن  شما احتمالا مجبورید از بعضѧی افѧراد در محѧل کѧار اطاعѧت کنیѧذ و تلافѧی

.را سر دیگران در بیاورید
 

ب علل زیادی در دوران کѧودکی سѧبب آسѧیب شѧما شѧده انѧد و کماکѧان بھѧم آسѧی
.میزنند

.زمان آن فرارسیده است کھ دست از سرزنش خود بردارید
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 احساس اصلی تحت فشار است رنگ آرامش را نمی بینند و ھمھ چیѧز و ھمѧھ کѧس
.را در راه رسیدن بھ آرزوھایش فدا میکند

انواع تلھ  معیار ھای سخت گیرانھ   
 
وسواسی.١
طلبموفقیت .٢
طلبمنزلت .٣

١۵
ھیچ وقت از ھیچ چیز راضی نیستم

معیار ھای سخت گیرانھ
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:انواع استحقاق
لوساستحقاق .١
وابستھاسحقاق .٢
تکانشگری.٣

 
١۶

من باید بھمھ خواستھ ھایم برسم
تلھ زنگی استحقاق
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ساسѧѧت، فراینѧѧد تغییѧѧر فکѧѧری ، ھیجѧѧانی و رفتѧѧاری بسѧѧیار دشѧѧوار و طاقѧѧت فر
.چون افراد بھ الگوھایی دیرین خود تلاش می کنند

.فرایند سخت تغییرمبتنی بر ھفت مفروضھ بنیادین است
:مفروضھ ھا

.ھمھ ما در وجودمان طالب شادی و رضایتیم
.در فرایند تغییر بھ احیایی این بخش می پردازیم

فلسفه تغییر.17
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.شوند، شادکامی شان افزایش می یابد ارضااگر این نیازھا 
:شامل

نیاز بھ ارتباط سالم
نیاز بھ خود مختاری

نیاز بھ کفایت و توانمندی
نیاز بھ ھویت

نیاز بھ بیان خواستھ ھا و ھیجان ھای سالم
نیاز بھ تفریح و سرگرمی
نیاز بھ کمک بھ دیگران

مھرورزینیاز بھ 
نیاز بھ پذیرش از سوی ھمسالان

وادینبھ پذیرش از سوی  نیازنیاز 
نیاز بھ پذیرش از سوی خواھر و برادر

دومین مفروضه فلسفه تغییر 
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ان ما در راه تغییر گام برمѧی داریѧم واینکѧھ ھمѧھ آنھѧا ریشѧھ در ژنتیѧک و دور
الینی سالھای کودکی دارد، مشت بر سندان کوفتن است، چون تمام تجارب ب

ما و مشѧقت ھѧا وسѧختی ھѧای زنѧدگی بѧھ مѧا تجربѧھ مѧی دھѧد و بѧرای تغییѧر 
.انیزندگی کمک کنده است ، تغییر الگوھای شناختی ، رفتاری و ھیج

سومین مفروضه ما در فلسفه تغییر
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، کѧھ در ھمھ ما گرایشی وجود دارد کھ در فراینѧد تغییѧر مѧانع تراشѧی مѧی کنѧد
بѧدون  پیامدھای مھمی دارد مثل یکی از پیامدھایش اینست کھ ما نمی تѧوانیم

.تصمیم گیری آگاھانھ از شر تلھ ھای زندگی خلاص شویم
.چون طبق الگوھای عادت وار فکری، ھیجانی و رفتاری عمل می کنیم

مفروضه چهارم 
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، ھم دارد ھاییاین مسالھ بدی . انسان ھا تمایل زیادی برای درد گریزی دارند
.خوبی ھا

ѧایت خوبی اش اینکھ ما بھ سوی تجاربی حرکت می کنیم کھ شادی آور و رض
.بخش است

.ردبدش اینکھ ما را از رویارویی با موقعیت ھای ناخوشایند دور نگھ می دا
ب و و شکسѧت روبѧرو شѧویم چѧون بѧا اجتنѧا وتلѧخولی بایѧد بѧا ان خѧاطرات بѧد 

و یѧا  شوند نمیدردھای دوران  کودکی یا روبرو   خاطرتجربیاتبھ  فراریا
.بھ یکباره درمان را نیمھ تمام رھا می کنند

پنجمین مفروضه 
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ییѧر کѧافی این کھ با استفاده متعصبانھ از یک روش درمانی نمی تواند بѧرای تغ
.باشد

ب موثرترین روش درمان استفاده از تکنیک ھѧای مختلѧف در قالѧب چھѧار چѧو
.مفھومی و یکپارپھ نگر است

ѧتفاده مѧانی اسѧای درمѧیاری از رویکردھѧاھیم بسѧی و در تلھ ھای زندگی از مف
.کنیم

مفروضه ششم 
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.ھمچنان کھ بھ تلھ ھا می پردازید از باورھای معنوی غافل نشوید
افراد چھ نگѧاه جھѧان شѧمولی دارنѧد؟ عشѧق ، خѧود ابرازگری،لѧذت ، ازادی و 

عѧادل کمک بھ دیگران و ما تلاش می کنیم دنیای منحصر بѧھ فѧرد خѧود را ت
.مناسب بدھیم

باورهاي معنوي و مذهبی 
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.رویارو شدن ھمدلانھ با خویش
.کمک طلبی از رفقای صمیمی
.انتخاب درمانگر با صلاحیت

تغییر با 
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.ما از جستجو وکاوش دست برنخواھیم داشت
وپایان تمام جستجوھا

.ھمان جایی است کھ در اغاز شروع کرده بودیم
.و می دانیم نخستین بار از کجا شروع کردیم

الیوت به پایان . اس.تیدوست داریم سخن خود را با شعري از 
. برسیم
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