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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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تند، ک انی ھس ھ نویسندگان این کتاب از صاحب نظران حوزه شناخت درم ھ ب
اری مخرب  ١١شناسایی نشانھ شناسی ، سبب شناسی و درمان  الگوی رفت

د ط دارن ان ض. و تکراری پرداختھ اند، کھ بھ خود انگاره منفی رب من مولف
ن  ک از ای ر ی ھ ھ ھ چگون د ک ی دھن ان م ی، نش اران واقع ال بیم رح ح ش
رای  ایی ب د و مبن ھ ان کل گرفت ودکی ش د در دروان ک ای ناکارام الگوھ

.ارزیابی خویش در بزرگسالی می شوند
اس  ان براس کلات مراجع ان مش رای درم دی ب زار قدرتمن ک اب اب ی ن کت ای

.رویکردھای شناخت درمانی و طرحواره درمانی است
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د، ابز(( تھ ان ی توانس دبیر اندیش ت و ت اس خلاقی ر اس کو ب گ و کلوس ای یان ارھ
د دوین کنن ط شغلی ت ردی و رواب ین ف ط ب ر رواب ال . اثرگداری برای تغیی ھ دنب ب

رد و تغییر در روابط بین فردی و روابط شغلی، زندگی تغییر شگرفی خ د ک واھ
یت و الینی، حساس نش ب اس بی ر اس د ب رده ان لاش ک اب ت ن کت ان ای فقت  مولف ش

غلی  کلات ش ردی و مش ین ف کلات ب ی مش ل اندیش رای راه ح ی ب خاص
.))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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ھ .چنین الگوھا را تلھ زندگی مینامیم اب ب ن کت ردازیم و راه  ١١در ای ج میپ ھ رای تل
ار ش ر آن را در اختی ای تغیی رد ھ ری و راھب کل گی ل ش ایی و عل ای شناس ما ھ

قرار میدھیم؟
ان جس ودکی م تجو 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 
ا ناک دگی ب داف زن ھ اھ تیابی ب ھ دس ا است ک ھ ھ ین تل داوم ھم امی و شاید بھ دلیل ت

.می شویمشکست روبرو 

ران را تع ا دیگ اط  ب ار و ارتب اس و رفت ر و احس ونگی تفک ا چگ ھ ھ ن تل ین ای ی
ی و اظطراب د.میکند ل عصبانیت و غمگین ل مث دیدی مث ن و بھ احساسات ش ام
!حتی زمانی کھ زندگی بر وفق مراد است.میزند

"  طرح واره"تلھ زندگی اصطلاحی عامیانھ است و ئانشمندان بھ جای آن از واژه 
.می کننداستفاده 
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ان در ذھ" ن باورھای عمیقی کھ در کودکی نسبت بھ خودمان و دیگران و جھ

."ما شکل گرفتھ است
 

ان  اره ی خودم ا درب این طرح واره ھا نقش عمیقی در شکل گیری احساس م
.دارند

ورد ن د و آرون بک پیشنھاد می کند کھ افکارمان را با معیار عقل و منطق م ق
اایل را فاجع.بررسی قرار دھیم تیم مس ھ سازی آیا وقتی نگران و آشفتھ ھس

میکنیم یا دامنھ مسایل را بطور افراطی تعمیم میدھیم؟
ا ک ھ ب د ک اد میدھ رل شناخت درمانی رویکردی فعال است و بھ بھ بیماران ی نت

. و بررسی افکارشان بھ تعدیل حالت ھای خلقی شان بپردازند

: تعریف طرح واره
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:رھاشدگی
رک میکنن د شمارا ت ان داری انیکھ دوستش د کس ھ ھر لحظھ احساس میکنی د و ب

ی دو یا نزدیگانتان را بھ دلیل مرگ از دست .تنھایی دچار میشوید د و م ھی
.ترس شما از تنھایی است

تھ  ان خود افراطی وابس ھ نزدیک ل  ب ین دلی ھ ھم ی شوید ب ھ باعث دورم ی ک
.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 

د م. و بشما دروغ میگویند می کنند سرتان میگذارند و شمارا تحقیر  یخواھن
د تفاده کنن ازه .ازشما سو اس ھ دیگران اج ابراین ب د بن ی دھ دیک بشما نزنم

وند و صمیمی  وندودر ش بانیتش ار عص ران دچ درفتاری دیگ و  صورت ب
.کینھ توزی شما می شود
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:وابستگی
دگی اداممی کنید در این تلھ احساس  ھ زن د، ھ نمی توانید بدون کمک دیگران ب دھی

ی  ھ دیگران دست کمک دراز م د،اگر و برای انجام ھر کاری ب ودککنی ی در ک
دمھ 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

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

ا.اند ایل م لی و حوزه ی نگرانی ھا متفاوت است گاه نگران سلامتی گاه مس
...)از ارتفاع و زلزلھ و(یا ترس 
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:محرومیت ھیجانی
ت از دوست داش ھ نی د ک اور داری ھ شدن اگر در دام این تلھ افتاده باشید سخت ب

د حس .شما ھیچ گاه براورده نخواھد شد ی کنی تتان ندارنم د و دیگران دوس
ھ  ق عشق و علاق ود را لای د، خ ی کنن ان نم ددرکت ی دانن ھ .نم ین دھمیش و ب

.حس عصبانیت و تنھایی سرگردان ھستید

Azita.keshavarz@yahoo.com 16



:طرد اجتماعی
ا د ب ی کنی ھ  این در تلھ در رابطھ با دوستان و گروه ھا نشان میدھد و احساس م بقی

روه ج.فرق دارید و شما را بھ انزوا میکشانند ان در گ ی ھایت ایی و بخاطر ویژگ
اعی ای اجتم ت ھ د و در موقعی ی میکنی ی منزلت تی و ب اس زش د و احس از  نداری

.خود راضی نیستید
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:شرم/نقص

احساس می کنید عیب ھای زیادی دارید و ارزش چندانی ندارید
ھ از انواده  ھمیش د خ رده ای شما  ، و دوست داشتنی نیستیدو در کودکی حس ک

در بزرگسالی از عشق ورزیدن گریزان ھستید.عیب جویی میکند
.، انتظار دارید دیگران شمارا طرد کنند
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:شکست
ام  ی ناک غلی ورزش ای ش ت ھ ھ موفقی تیابی ب د در دس اس میکنی تید و ھساحس
د و ھمیشھ حس  ناختھ ان ادان ش ق و ن دشمارا بھ عنوان کودک احم ی کنی  م

.محکوم بھ شکست ھستید
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:اطاعت

 
ددر این تلھ نیاز ھای خود را فدای دیگران  ق ، و ھمیشھ خود را موافمی کنی

خود  ، و اختیارمی شویداگر نافرمانی کنید طرد می دھیدو نظر جمع نشان 
ی ھ آس ل شماست ک رادی مث ان اف ھ  خوراکش پارید ک ی س رادی م ھ اف ب را ب

.پذیری شان را تامین کنید
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:معیارھای سخت گیرانھ
ھ خود دست ای بلندپروازان ھ معیارھ ا ب د و  سرسختانھ تلاش می کنید کھ ت یابی

ول ز رای پ د وب ایی برای رسیدن بھ آن ازسلامتی و روابط سالم را فداکنی یب
اعی و ت اجتم ما ... و منزل ودکی از ش اید در ک د، ش ادی قایلی ارزش زی

.انتظار میرفتھ کھ بھترین باشید
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:استحقاق
رده  ھ نک دودیتی را تجرب یچ مح ت و ھ ای نیازھاس راط در ارض ی از اف ناش

ی ارض تند و در پ رد و خاصی ھس ای است، احساس میکند آدم منحصر بف
.خواستھ ھای خود ھستند بدون در نظر گرفتن دیگران

ت ھ خود در کودکی لوس و نازپرورده بارآمده اند واگر در بزرگسالی بھ خواس
.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؟*

امیم دگی مین ھ زن ا را تل ین الگوھ ھ .چن اب ب ن کت ای  ١١در ای ردازیم و راه ھ ج میپ ھ رای تل
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

درفت.انتقاد.طرد: "در کودکی بھ شیوه ھای مختلف آسیب دیده ایم ت افراطی ، ب ی حمای اری ، ب
"توجھی و با محرومیت

رو شاید بھ دلیل تداوم ھمین تلھ ھا است کھ دستیابی بھ اھداف زندگی با ناکامی و شک ست روب
.میشویم

تلھ ھای زندگی. یک
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ر ا ا بیست و دو سوال ب نامھ ب دگی یک پرسش ساس برای شناخت تلھ ھای زن
.درجھ ای کمک میگیریم۶مقیاس 

ابتدا بھ بررسی صحت و سقم سوال ھا در دوران کودکی باید پرداخت 
ا سن وای شما ت ال وھ انگر ح ھ نمای  ١٢ ترجیحا جوابی را باید انتخاب کرد ک

.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

التی را خونگرم و است، محیط دومین عامل محیط   ودک خج د ک ن میتوان ام
.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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اری سخت ا عادت ھای ناسازگار  ک اد ی ر اعتی ل تغیی ا مث ھ ھ ت  تلھ ھا الگوھای عمیقی ھستند و تغییر این تل و طاق

.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

ن صورت نمیت ر آن سبک زندگی شما باعث شد تا اعتقاد داشتھ باشید تکھتلھ زندگیتان حقیقت دارد در ای ھ تغیی وان 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

م  ھ جدایی بھ عنوان نتیجھ نھایی نمایشنامھ رق دایی دبخورد، تجرب ر ذات ج
ا خود ھیجان انگیز و طاقت  ایفرساست، ام ا احساس ھ ده ب ن پدی اد ای ی ابع

ر  ده ت م پیچی وگواری و خش رس وس ر ت ن نظی ود، ای و از میش ھ ممل پرخ
.احساس ھای متناقض و تحمل ناپذیر است

ادراست وانگار اولین احساس وحشت  د م ز خری ھ در مرک ش کودکی ھستی ک
.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 
یچ چالشی مو ا ھ وذک ب د و ک ھ اگر کودک در محیطی  سخت حمایتگر باش اج

رد کل میگی ودک ش ن ک تگی در ذھ ر وابس ی ب دگی مبتن ود رھاش ین چ.نش ن
تگی  دگی و وابس ھ رھاش ری تل کل گی رای ش تری ب ی بس تمحیط ر اس ، اگ

یچ عن ھ ھ ودک ب وان کودک از لحاظ ھیجانی در محیطی بی ثبات باشد و ک
.رنگ ثبات و امنیت را نمیببیند

   
دگ ا ش ھ رھ د در دام تل اده باش ز معمولا افرادی کھ در دام تلھ وابستگی افت ی نی

.افتاده است

:دو نوع رھاشدگی
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ودکی است ر روی محیط دوران ک ا از. در این موضوع تمرکز اصلی ما ب  م

اد در خ(تاثیر محیط خانوادگی ناسالم  در )انوادهمثل سواستفاده غفلت و اعتی
م وچون شکل گیری تلھ ھا کاملا آگاھیم و بھ وراثت سھم کمتری قایل ھستی

کل بخشی 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 
و ب ق و خ اد خل دام ابع ھ ک م ک یده ای ی برس ری دقیق ھ گی ھ نتیج وز ب ث ھن اع

.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
 

ھ رھاشدگی در ذھن تند ممکن است تل ر ھس ان کودکانی کھ تحت شرایط زی ش
.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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اید ب وانیم روابط عاشقانھ شما بھ ندرت رنگ پایداری و آرامش را می بیند ش ت

بیھ  ھ قطارھوایی تش را کناین روابط و فراز و نشیب حاکم بر آن را ب یم زی
ھ  از ب ی ب ی رود ول ھ م رز فاجع م در م ط دای ن رواب ای شما در ای تجربھ ھ

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

: رهاشدگی و روابط صمیمی 
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تھ ک د از وابس د بع ان میتوان ردن شما  شما احتمالا بھ این نتیجھ می رسید کھ نامزدت
ال ت ما فع رای ش ھ را ب ن تل د ای م میتوان ی علای ذارد و بعض ان بگ د و تنھایت ر کن

.رھاشدگی را فعال میکند

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

تخریب روابط ناسالم 
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د احتمالا با دوستان نیز مثل روابط صمیمی از این تلھ بی نصیب نخ د واھی مان
تیدو و  رو ھس ر روب دت کمت ا ش تان ب ا دوس ھ ب الات را در رابط ن ح ای

.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 
 نداشتتھی 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 

ا ک ھرکسی.ھستیددارد و ھمیشھ در حالت دفاعی  وامیافراطی  بزنگیدر حالت گوش  شمارابی اعتمادی  ھ ب
.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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ادی راھی طولانی و سخت است ی اعتم دگی ب ھ زن ین .راه ھایی از تل ھ ھم ب

ردن ا.دلیل غلبھ بر این تلھ زندگی کاری قابل ستایش است ن مسیر طی ک ی
ھ شدن دوست داشتن و دوست داشت:"باعث میشود کھ بھ خواستھ خود برسید

د تمام زندگیتان را درگیر این موضوع "  د وبای راد صلاحنکنی یت دار از اف
.در این بیماری کمک بگیرید
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ا گنگ ھ ھ ایر تل بھم  تجاربی کھ منجر بھ شکل گیری این تلھ زندگی می شود نسبت س ر و م ت

و.تر ھستند ھ بھ این دلیل کھ زمانی کھ این تلھ در ذھن شما نقش بستھ است شما ھن ادر ب ز ق
.تکلم نبوده اید

ھ نیازھای خود د د و ب ا میمانی ھ شما ھمیشھ تنھ د ک ست این تلھ بھ این احساس شما دامن میزن
.و ھیچ کس درکتان نخواھد کردنمی ابید 

ی  ده ای م ال گم دگی دنب ھ در زن ت ک ین اس ل ت انی مث ت ھیج اس محرومی د احس وچیگردی  پ
.میکنید

د ھ وال ودکی ک یم ک ھ ببین ن است ک ت ھیجانی ای ینش از او بھترین تصویر برای درک محرومی
تنھایی محرومیت و بی پناھی.غافل ھستند چھ احساسی دارد

 
ت ھیجانی  ری محرومی ھ شکل گی ھ ب ردی جستمی شود ریشھ تحولی مھمی ک د در ف و  بای

ھ کودک است ت ب ادر می .جوکرد کھ مسِول محب ھ م ر عھئ ھ ب اه باشد، مخصوصا ک در م
دنوزاد اولین ھھای اول زندگی  گی رابطھ با مادر است بعد ھا ھمین الگوی ارتباطی در زن

.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

 
الم و انسانی است ط س ھ سمت رواب اوری ب ی ی ایی و ب ر مشقت از تنھ ایی.بیرون آمدن ازین لاک نیلزمند سفری پ اداش نھ ن سفر   پ ای

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

 
اور ی ی ایی و ب ر مشقت از تنھ د سفری پ ن لاک نیازمن دن ازی رون آم ھ بی ی ب

ایت از فر  رض ن س ایی ای اداش نھ ت، پ انی اس الم و انس ط س مت رواب  س
. 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

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

د اعتقاد دراید اگر دست شما رمی کنید و ھمین دلیل دست نیاز بھ افراد دیگر دراز  ا نگیرن
ار خود در نمی مانید در زنده  ر ک داز زی ھ میگیری د می ربربر مسیولیت عای خود جبھ وی
ن  ان وارد دنای ھ ناگھ تید ک الی ھس ھ خردس دد ک ش میبن ما نق ن ش ویری در ذھ ار تص ای ک ی

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

ھ وابستگی  ت تل رای تقوی ز شیوه دیگری ب ا نی رار از مسایل و چالش ھ ایف از واست و ف ظ
ا خود و کارھای سخت سر باز میزنید سر باز  د تنھ دو مسافرت می زنی ا غذا تنھنمی روی

.نمیخورید
 

د  ن میزن ما دام ایتی را در ش ی کف س ب دام ح ن م ت ، ای خت اس ار س ن ک وانم شکس، م ت نمیت
...میخورم و

 
بھ تنھایی نمیتوانم گلیمم را از آب بکشم  ١٠

تلھ وابستگی
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ر مقاومت میک ل تغیی د و اگرچھ شما از تغییر وحشت دارید و سخت در مقاب نی

ازھم حس میکنی ا ب دنبال درارد ام د این مقاومت حس امنیت را برای شما ب
در تلھ افتاده اید

.این جنبھ منفی تلھ وابستگی است
ایی میک د کارھ ظ کنن رای افراد وابستھ برای اینکھ وابستگیشان را حف ھ ب د ک نن

:خودشان نیز جالب است
تفاد د ه زیر سلطھ دیگران میروند و بھ دیگران اجازه میدھند از آنھا سو اس کنن

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

ی مطی ش آدم د نق ع احتمالا شما در رابطھ با خانواده و دوستان و نامزد وفرزن
ھ  ت را پذیرفت د و و زیردس راه ای م بھم ما خش رای ش ش ب ن نق ای ای ایف

.از دست فرد حامی بسیار دلخور ھستید.میاورد
روز  ود را ب م خ د خش رات نداری ی ج د ول ید چون تھدی ی ترس ت م او را ا دس

.دھید

وابستگی و خشم  
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تھ شیوع زی راد وابس ادی حملھ ھای وحشت زدگی و بیرون ھراسی در بین اف

ا ضد ح. دارد تگی است و دقیق ھ وابس رون ھراسی نمایشی از از تل ت بی ال
.خود مختاری است

وابستگی و اضطراب 
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تجارب منجر بھ شکل گیری تلھ زندگی آسیب پذیری
راب است ھ اظط ن تل ھ در ای اس اولی ھ ای در را.احس د فاجع ر میکنی ھ فک ه ھرلحظ

ع  وثر واق ما م ای ش ار ھ ھ راھک ن فاجع ا ای ھ ب د در مقابل س میکنی ت و ح اس
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
 

ردی صلاحی د از ف ت دار کمک اگر بھ تنھایی نمیتوانندبر تلھ زندگی خود غلبھ کنی
ھ بازگشت 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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رملا شدن عی.بیشترین احساسی کھ در این تلھ ھمراه میشود شرمساری است ھ محض ب ھ ب ا ک ب ھ

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
 

د بشم ھ دیگران اجازه ندھی ین ب د و ھمچن ا دیگران عوض کنی ان را ب وھین اگر بھ تدریج رفتارت ا ت
میتواید از شر 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
 
 

ھ ک ای شما در زمین لاش ھ ھ ت ادی دارد و ازینک ر زی ت تغیی اھش 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
ی ذ و تلاف ار اطاعت کنی راد در محل ک آن  شما احتمالا مجبورید از بعضی اف

.را سر دیگران در بیاورید
 

ی م آس ان بھ د و کماک ده ان ودکی سبب آسیب شما ش ب علل زیادی در دوران ک
.میزنند

.زمان آن فرارسیده است کھ دست از سرزنش خود بردارید
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ھ کس ز و ھم  احساس اصلی تحت فشار است رنگ آرامش را نمی بینند و ھمھ چی
.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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ت فر وار و طاق یار دش اری بس انی و رفت ری ، ھیج ر فک د تغیی ت، فراین ساس
.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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ھ در ژنتیک و دور ا ریش ھ آنھ ھ ھم م واینک ی داری ان ما در راه تغییر گام برم
الینی سالھای کودکی دارد، مشت بر سندان کوفتن است، چون تمام تجارب ب

ر  رای تغیی د و ب ی دھ ھ م ا تجرب ھ م دگی ب ای زن ا وسختی ھ ما و مشقت ھ
.انیزندگی کمک کنده است ، تغییر الگوھای شناختی ، رفتاری و ھیج

سومین مفروضه ما در فلسفه تغییر
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د ی کن انع تراشی م ر م د تغیی ھ در ھمھ ما گرایشی وجود دارد کھ در فراین ، ک
وانیم دون  پیامدھای مھمی دارد مثل یکی از پیامدھایش اینست کھ ما نمی ت ب

.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

ایت 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
د  ا ان خاطرات ب د ب خولی بای ا وتل ا اجتن رو شویم چون ب ب و و شکست روب

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

پنجمین مفروضه 
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رای تغ افی این کھ با استفاده متعصبانھ از یک روش درمانی نمی تواند ب ر ک یی
.باشد

ار چو ب چھ ف در قال ای مختل ب موثرترین روش درمان استفاده از تکنیک ھ
.مفھومی و یکپارپھ نگر است

تفاده م انی اس ای درم یاری از رویکردھ اھیم بس ی 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
ذت ، ازادی و  د؟ عشق ، خود ابرازگری،ل ان شمولی دارن اه جھ افراد چھ نگ

رد خود را ت ھ ف ادل کمک بھ دیگران و ما تلاش می کنیم دنیای منحصر ب ع
.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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