
 

 
 

 ی شخصیتیهاوارهطرح
های ذهنی برای رهایی از تله

 ترآفرینش شخصیت سالم

 

 نویسنده:

 فرزاد میراحمدی
 

 

 

 انتشارات ذهن موفق
  



 سبب نوشتن این کتاب

 ناي از بیش کش  ورم زنان و مردان ببینم خواس  تمنمیچون  متنوش   را کتاب اين

 سال. شود شکسته انگیز غمای هگون به جسمشان و روح که ش وند  روابطی گرفتار

 مختلف افراد به آس  ايی معجزه طرز به که برممی بهرههايی روش از که هاس  ت

به  ار نامناس    روابط بیايند، بیرون گذش  ته بندهای و قید از که کنندمی کمک

 خلق سوی به و ريزند فرو را قبلی باورهای زندان بسیار شجاعت با و پايان رسانند

 .  کنند پرواز رويايی زندگی

 تا مکن کتابی به تبديل را آس  ا معجزه مدل اين گفتممی که بود وقتی چند

پس از  .کنند اس   تفاده آن از بتوانند کهن بوم و مرز اين جای جای در مردم

برگزاری چندين دوره کارگاه آموزش  ی تص  میم جدی گرفتم که آن چه در ذهنم 

جديد و جذاب بهره های اس ت را بنويس م تا افراد بیش تری بتوانند از اين آموزش   

 ببرند.

 يک خلق به تصمیم که کسی هر که نوش تم  س اده  بس یار ای هگون به را کتاب

 سد زا و کند آغاز درونی سفر يک تواندمی است گرفته ديگران قل  در امپراتوری

 جديدی قلمرو بزرگ فاتح يک همچون و بگذرد گذش  ته منفی روابط و خاطرات

 .کند درست خود عاطفی و کاری روابط برای

 چرا این کتاب برای شما بسیار ضروری است:

 خواهید همسر، نامزد و يا هر کدام از اطرافیان را به خود جذب کنید.میاگر 

خواهید از روابط نامناس   بیرون بیايید و ملل يک میدان منناطیسی  اگر می

 بر اطرافیان تاثیر بگذاريد.

خواهید الگوهای فکری و باورهای قديمی و نامناس  خود را کنار بزنید اگر می

 نید.و شخصیت قدرتمندی پیدا ک

خواهی د س   ب ک جديدی برای زندگی خود بیابید و قهرمان زندگی   و اگر می

 ، اين کتاب دريچه ای جديد به روی شما می گشايد.خود شويد



 استفاده از کتابی شیوه
گويی کس  ی در میان ص  فحات  :گويندمیاند را خوانده "ذهن آبی"کس  انی که کتاب 

 روياها پیشرا به س  مت پیش  رفت و رس  یدن به   ها زند و آنمی حرفها کتاب با آن
ه شود و گام بمی وارد يک سفر هر کس ی که هست، خواننده  نیز . در اين کتاببردمی

پیمايد تا يک زندگی جديد را بس  ازد.  می رود و گذش  ته و اکنون خود را می گام جلو
کنید. طرحی نو در زندگی خود ايجاد ید و زندگی را عوض کنهای قرار اس   ت ق ال    
نمايد تمريناتی اس  ت که در جای جای کتاب آورده ش  ده اس  ت. می پس آن چه لازم

ساب حتسويه اند هزنید و با کسانی که شما را رنجاندمی خودی ابتدا س ری به گذشته 
 کنید و س پس قالبی جديد و به دور از خاطرات نامناس    گذش  ته درست می عاطفی
جديد  چگونه زندگیگیريد که چگونه روابط جديد بنیان بگذاريد و می کنی د و ياد می

 را با قدرت و عشق بیشتری به پیش ببريد.
ش  ما با  .دهد که اکنون چگونه هس  تیدمی ابتدايی به ش  ما نش  انهای فص  ل

ش  ويد و تا حد زيادی می آش  نااند که میراث گذش  تههايی و قال  "ها وارهطرح"
روابط عاطفی و يا در کار و کس  درآمد و يا ارتباط با  شويد که چرا درمی متوجه

ا در اين ج افتد.می برايتان تکراری و ناخوش  ايندهمس  ر و يا دوس  تان و... اتفاقات 
شويد که تا يک حرکت جديد می کنید و متوجهمی مشکلات خود را پیدای ريشه

 افتد.نمی در زندگی تان بهتریاتفاق  ،انجام ندهید
قديمی های و قال ها د که خود را از قید تلهنکنمی میانی کمکه ای  فص   ل
و مش   کلات خود را به پايان برس   انید و ها غم ،هاتا بتوانید ناراحتی د،کنی  ره ا  

را ها بايس   ت آنمی تمريناتی هس   ت که طرحی ج ديد در زندگی ايجاد کنید. 
ه انجام نشینید و ببنويسید و انجام دهید و تمريناتی است که بايد در جايی تنها ب

 برسانید. از هیچ کدام غافل نباشید.
را  موقعیت شما ش ک بی دهد کهمی روش عالی به ش ما آموزش  7۷فص ل پايانی  

ش  ويد که چگونه می در اين فص  ل متوجه دهد.می در پايان اين س  فر بس  یار ارتقا 
 ادي قهرمان زندگی خود ش  ويد و آرامش و ش  ادابی زندگی را بیش  تر و بیش  تر کنید. 

 گیريد که چگونه از آشفتگی بیرون بیايید و مسیر خود را پیدا کنید و پیش برويد.می
  کنیم سفر مهیج از درون به بیرون را!می پس آغاز



 این کتاب برای چه کسانی خوب است؟

دانم بنويس  م تا ديگران را نیز به کار آيد. س  ال می راهمیش  ه دوس  ت داش  تم آن چه 

شده است ام و کتاب خواندن تبديل به عادت روزانهام روی آوردههاست که به مطالعه 

و جلس ات خص وصی وکلاسی   ها که در مش اوره ام و از اين رهگذر چیزهايی ياد گرفته

درگیر ای ههر کدام با مس   ال که ،پیر و جوان ،امکنم. بس   ی ار مردمان ديده می بی ان 

گفتم چه راهی در پیش گیرم و آموزش دهم که افراد بیش   تری را می با خود اند.هبود

ها خواندم و کلاسها آشنا شدم و کتاب درمانیوارهطرحياری رساند. تا اين که با مدل 

کنم تا همچون کتاب می نمايد را عرض  همی آن چه ش ايس  ته برگزار کردم و اينک نیز 

 گیرد. ذهن آبی و ذهن ششم مورد توجه مردمان کشورم قرار

مفید باش  د ولی افراد مردم ی که برای همهام هنوش  تای هبه گون را اين کتاب

 توانند استفاده کنند:می زير بیشتر

بهتری با همکاران خود ی محیط کار رابطه خواهند درمی کس   انی ک ه  -الف

 داشته باشند و از اين طريق در کار پیشرفت کنند.

داش  ته ای هعاش  قانی يا همس  ر خود رابطهخواهند با نامزد و می کس  انی که -ب

 باشند.

 خواهند مش   کلاتمی خود هس   تند وی کس   انی که دنبال بهبود رابطه -ج

 د.نقبلی را حل کن ارتباطی

و دردهای دوران گذش  ته را فراموش کنند و ها خواهند رنجمی کس  انی که -د

 ساختار جديدی در زندگی خود تشکیل دهند.

 د و موفقیت خود وناعتماد به نفس خود را بالاتر ببرخواهند می کسانی که -ه

 اطرافیان را تضمین کنند.

 برند.خود بیشتر بهره بهای خواهند روشی ياد بگیرند که از توانايیمی کس انی که  -و

 در کل اگر در اطراف ش   ما افرادی هس   تند که به هر دلیلی ش   ما را اذيت 

بهترين روش برخورد با اين افراد توانید از می اين کتابهای ب ا تکنیک  ،کنن د می



یم که بینمی ما افرادی رای همه تاثیر ملبتی بگذاريد.ها و يا بر آن را ي اد بگیري د  

های شوند و يا افرادی که به خواستهمی کنند، افرادی که زود عصبانیمی حسادت

گیرد که می کنیم خواننده به خوبی يادمی م ا توجهی ن دارن د. در مدلی که ارا ه   

 ساز هستند برخورد کند.چگونه با افرادی که مشکل

گیرد که اشکالات رفتاری خود را ياد بگیرد می از همه ش خ  ياد تر ولی مهم

 نند،کمی من ش   رکت درمانیوارهطرحهای و تنییر ده د. افرادی ک ه در ک ارگاه   

از  بسیاریکنند که زندگی بهتر ش ده است.  می اکنون احس اس  ويند:گمی همگی

يا ، رندبا همس  ر خود مشکل دا يا ندوش  ها میاين افراد زمانی که وارد اين کارگاه

و يا در ارتباطات با اند مالی شدههای و يا دچار بحراناند ش کس ت عش قی خورده   

که چه اشکالات بزرگی  شوندمی ولی در پايان همه متوجه ديگران مش کل دارند، 

 اند.را از خود دور کرده

تشکر کنم که نسخه ی  میر فرنود عمادیسته است که از دوست عزيزم شاي

 پیش از چاپ کتاب را خواندند و نکات خوبی را گوشزد کرده اند.

کنید و می اکنون هم ش  ما س  فر جديدی را به اعماق ناخودآگاه خود ش  روع 

 رسانید.می مطمئنا در پايان دست پر اين سفر را به اتمام
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 کتابهای فصل

که در روانشناسی جايگاه رفیعی به دست  کنیممی الگويی را مطرح فصل اول در

 درمانیوارهطرحارتباطات انس  انی اس  ت. بر اس  اس ی آورده اس  ت و اين الگو پايه

 دهیم ک ه در چرا در روابط ع اطفی و يا کاری جذب افراد خاص   ی  می توض   یح

کنیم و انواع می مش  کلات ارتباطی خود و ديگران را بررس  یی ش  ويم. ريش  همی

 دهیم.می را توضیحاند که از گذشته در ما ايجاد شدههايی وارهطرحيا ها قال 

ش  ود را می که منجر به روابط نامناس   الگوهای نامناس    ذهنی فصللل دوم در 

 کنیم و چه ار نوع م د ي ا وض   عیت روحی، هیجانی و رفتاری را توض   یح   می بررس   ی

 دهیم. برای بهبود زندگی خود و نفوذ در قل  ديگران اين چهار مد ضروری هستند.می

 خود رای کنیم تا بتوانید مدهای ده گانهمی مدها را رسمی نقشهفصلل سوم   در

بش  ناس  ید. در اين فص  ل تمرينات جالبی برای ش  فای مدهای کودکی، والدين   بهتر 

کنیم. تمريناتی ملل تصويرسازی ذهنی، فلش می رفتاری ارا ههای نامناس   و س بک  

جدول س   ود و زيان و تنییر خاطرات به طرز ش   گفت انگیزی در  ها،وارهطرحکارت 

یم که چگونه با مدهای نامناس     گويمی تاثیر دارند. در اين فص   لها وارهطرحتنییر 

 را به سوی خود جذب کنیم.ها ديگران برخورد کنیم و چگونه آن

جالبی به تقويت مد بزرگس  ال های کنیم با روشمی تلاش فصللل چهارمدر 

بتوانید از کنیم که می روش ق درتمند ارا ه  7۷ س   الم بپردازيم. برای اين منظور

اندازهای زندگی عبور کنید و مسیر خود را برای پیشرفت هموار و دس ت ها چالش

و ا هگیریکنند شما در تصمیممی بسیار مهم هستند و کمک گام 7۷سازيد. اين 

 عمل کنید.تر برخورد با ديگران بسیار موفق
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که باعث  آنجای  ش  ويم که بهمی گاهی يک دل نه ص  د دل عاش  ق کس  ی 
چنان  در روابط اجتماعی آن کند. گاهیمی آرامش ما شود روح و روان ما را آزرده

کنیم ديگران بس  یار موفق و خوش  حال می کنیم که فکرمی احس  اس ش  کس  ت 
 هستند و ما گرفتار و ناراحت.

م دانینمی ما کمک کند ولیاهداف تواند به می خیلی یدانیم ش خص می گاهی
چگونه با او ارتباط برقرار کنیم. گاهی همس ر، نامزد و يا دوستان صمیمی خود را  

 دانیم چگونه رابطه را بازيابی کنیم؛نمی دهیم ومی از دست
های م به موقعیتقبل از اين که به عمق بحث برويم و سفر جال  را شروع کنی

 شوند توجه کنید:می می مستعار ارا هواقعی زير که با اسا
 یس   اله مهندس و دارای موقعیت اجتماعی و کاری خوب ۵0فاطمه يک خانم 

و ام هکودکی پدرم را از دس   ت داد دراس   ت. روزی ک ه پیش م ا آمد گفت من   
ی درس و کار هم کردم روی پای خودم بايس  تم و در زمینهمی همیش  ه س  عی 
 ناآش ام. مش کلی که دارم اين است که برای ازدواج با هر کسی تاکنون موفق بوده

 کند.می کند و سپس رهايممی من را به خود وابسته ،شوممی
. فاطمه در کودکی نیاز استاحتمالا برای بس یاری از مردم اين موقعیت آشنا  
 محبت هستند.  آيند بیمی به محبت داشت و اکنون هم کسانی که به سمت او

بار ش  نل خود را عوض کرده  ۳که تاکنون بیش از  اس  ت ایس  اله ۵۳مجید مرد 
های رغم اين که هم در زمینه فنی و هم س   اير موارد اطلاعات و مهارتاس   ت و علی
 ندارد و از نظر مالی خیلی در فشار است. مجید مناس   هنوز يک ش نل   ،زيادی دارد

 تم.سام و نسبت به دوستانم خیلی عق  هکنم زندگی را باختهمی گفت احساسمی
ديگر های ی خود را با بچهپ در مجی د ي ک مرد مس   تبد بود که خیلی بچه   

 کرد.  کرد و او را بسیار تحقیر میمی مقايسه
 اين موقعیت آشنا هست؟   برای شما هم آيا

در ازدواج ش  کس   ت خورده  ای بود که تاکنون دو بار لیلا زن حدوداً چهل س  اله 
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گردم و می از نظر اجتماعی و فکری گوي د ک ه من دنبال يک مرد قوی  می . اواس   ت
ولی همسر اولم بسیار خجالتی و سر به زير  ،ذهنم همیش ه دنبال چنین مردی اس ت  

 توانست کارهای خود را انجام دهد.نمی بود و همسر دوم من هم يک آدم وابسته که
د آش  نا هس  تیم و ش  ايد هم خود ما درگیر همین  ارموبس  یاری از ما با اين 

توانیم کس  ی را که دوس  ت داريم جذب کنیم و يا در کار و  نمی چیزها باش  یم؛

 ارتباطاتمان مشکل داريم.  

مش   کل را در ی اگر به دنبال يافتن دلیل اين مباحث هس   تید بايد ريش   ه

هس   تند که از تولد در ذهن و هايی ق ال    ه ا  وارهطرح پی دا کنیم. ه ا  وارهطرح

بینیم و تمام روابط ما طبق اين می رادنیا ها و ما با آناند ش خصیت ما ايجاد شده 

. توس  ط جفری يانا ارا ه شده است درمانیوارهطرحخورند. مدل می رقمها قال 

ناس   ازگار به خاطر تجربیات بد دوران کودکی های وارهطرحگوي د که  می ي ان ا  

ورده نش   دن نیازهای کودکی ايجاد آبه خاطر برها وارهطرحو اين اند ايجاد ش   ده

 (.70۷۳)استیونز و روديگرز دشده ان

در کودکی مورد ظلم قرار  رفتارهای مشکل آفرين دارند،بسیاری از افرادی که 

و بس یاری ديگر از افراد هم در خاطرشان نیست که کودکی شان چگونه  اند گرفته

بوده اس ت. البته ممکن است بعضی از افراد هم در کودکی تجربیات خیلی خوبی  

 ما وبه خاطر نوع تربیت ها وارهطرحولی اکنون مش  کلات زيادی دارند. اند داش  ته

ش   ايد کس   ی در کودکی  اند.در عین حال به خاطر خلق و خوی ما ايجاد ش   ده

مش  کلی نداش  ت ولی اکنون در بزرگس  الی مش  کلاتش بس  یار باش  د. باز هم اين 

 دهد.  می اين کارها را انجام وارهطرحشخ  به خاطر وجود تعدادی 

کردم که به مدت چندين سال کارتن خواب بود می روزی با ش خص ی ص حبت   

زد می من را کتکام گفت همیشه نامادریمی ولی اکنون بهبود يافته اس ت. ايش ان  

 مردمی گفت بعدا از همهمی گفت تو بايد کتک بخوری تا آدم ش  وی. ايش  ان می و
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ترس   یدم ولی کم کم روی به مواد مخدر آورده بودم و مواد باعث ش   ده بود که می

خیلی هم به من  دوس  تان معتادم در اوايلديگر از ديگران ترس  ی نداش  ته باش  م و 

 کردند.می توجه

گفت ما خاکس ترنش ین هستیم و اکنون   می ادرم از بچگیم" :گفتمی مردی

گفت گلیم ما را از اول می رفت ونمی او دنب ال کاری  ."کنممی هم اين گون ه فکر 

 اند.سیاه بافته

کنند که رفتار افراد می درست پیش فرضيک سری ها وارهطرحيادتان باش د  

ش  ناختم که به ص  ورت می گیرد. ش  خ  معلولی رامی طبق آن فرض یات ش  کل 

مادرزاد هر دو دس  تش از بالای آرنج قطع بودند و يکی از پاهايش هم مص  نوعی  

کش  ید و در کار خود اس  تاد بزرگی بود و او به  می زيبايیهای لی نقاش  یبود، و

 بازیها گفت در مدرس  ه وقتی بچهمی داد. اومی افراد س  الم امید و انگیزهی همه

 "کم بیاری."گفتم نبايد می به خودم توانس   تم ب ازی کنم، نمی کردن د و من می

 ذهنی اين شخ  به اين صورت بوده است. های پیش فرض

با آن الگوها با ديگران ش  وند و ما می تبديل به الگوهای ذهنیها وارهطرحاين 

اگر قالب کیک به صللورت مرب ی باشللد ن اید انت ار کنیم. می ارتباط برقرار

 داشته باشیم که کیک ما گرد شود.

 برد؟می نامناسبهای الگوهای ذهنی چگونه ما را به سمت آدم

 برای يافتن جواب اين سؤال لحظاتی به موارد زير فکر کنید:  

د اين آقا اص  لاً در ح کنند کهمی اطرافیانم تاکیدی گويد با اين که همهمی خانمی -
که اگر با اين شخ  ازدواج  گويندمی نیس ت و حتی روانش ناسان هم   منی و اندازه
 توانم از او دل بکنم؟نمی ولی ،مکه طلاق بگیر شد محتما مجبور خواه مکن
ام و همیش  ه تلاش  در يکی از ادارات کار کردهها گويد من س  ال می مردی -
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ی پايین هس  تم و ام که کارم را به خوبی انجام دهم ولی هنوز هم در ردهکرده
 انگار قرار نیست به حق خودم برسم.

 ،من توجه کنددهم که همسرم بیشتر به می گويد هر کاری انجاممی مردی -
 شود.می روز به روز سردتر او ولی
گويد يکی از دوستانم از نظر درسی و اخلاقی و اجتماعی چندان می دختری -

و  ازدواج کند بموقعیت خوبی نداش ته است ولی توانسته است با يک فرد خو 
ام ولی من در دوران نامزدی رابطه ،کنندمی اکنون هم با خوشی با هم زندگی

 کنم.می است و اکنون احساس افسردگی قطع شده
افراد خیلی به ی گوي د ک ه در محل کار و هر جای ديگر همه  می فرد ديگری
 ام.کنند و به خاطر همین خیلی زود در کارم پیشرفت کردهمی من توجه

و مطمئنا دوست  زيادند و شما هم با اين موارد آشنا هستید یموارد اين چنین
باش   ید و بتوانید امپراطور قل  تر داري د بدانید که چگونه در ارتباطات خود قوی 

 ديگران باشید.
های خوب در روابط با داشتن موقعیت یش ود که ش خص    می چه عاملی باعث

کاری و يا عاطفی مشکل پیدا کند ولی شخ  ديگر موفق باشد؟ چرا ما گاهی به 
هیچ تناسبی با ما ندارد؟ چرا بعضی از افراد در محیط شويم که می کس ی وابسته 

 رسند؟نمی کنند ولی بعضی ديگر به هیچ جامی کار خیلی زود پیشرفت
 نش  ود از کسانی خوشمامی جواب در الگوهای ذهنی نهفته اس ت. ذهن ما باعث 

 بیايد، از کسانی متنفر باشیم، به کسانی وابسته باشیم، از کسانی دوری کنیم و...
ها اند که به آنهايی در ذهن ما درس   ت ش   دهاز کودکی الگوه ا و ي ا ق ال    

ش  وند ما به کس  ی جذب ش  ويم و يا از می باعثها وارهطرحگويند. می وارهطرح

   دهند.می های ما شکلوارهطرحی روابط را کسی متنفر باشیم. پايه

 شویم.می هایمان جذب دیگرانوارهطرحما با 
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(. 70۷۱اس  تیونز و اکهارد روديگر  وسنامند )برمی را علم ارتباطات وارهطرحمدل 

 ساختهها ی يک ساختمان هستند که بنای ساختمان طبق آنها ملل نقش ه وارهطرح

ش  وند، بعض   ی ديگر دنبال افراد  می عاطفهش  ود. بعض   ی از افراد جذب افراد بی می

هم در ارتباطات خود  افراد ديگری ،ه ا را نجات دهند ق درتمن دی هس   تن د ک ه آن    

 تر هستند و گروهی هم از ارتباط ترس دارند.متمايل به افراد ضعیف

کنند می ها تعیینوارهطرحيعنی ؛ های افراد استواره اين موارد به خاطر طرح

اول های و س   الها هها از همان ماوارهطرحکه ما چگونه با ديگران برخورد کنیم. 

درمانی باور دارد وارهطرحگذار بنیان (700۷) يانا اند. جفریزندگی ايجاد ش   ده

داش  تیم و نوع برخوردی که والدين با  خاص  ی که ما در کودکی نیازهای هیجانی

های وارهطرحداشتند باعث ايجاد ساز اين نیازها در آن س الهای دور ولی سرنوشت 

گیری روزهايی که شخصیت ما در حال شکلمختلف در ش خصیت ما شده است.  

 . بودند ها هم به سرعت خود را بر شخصیت ما تحمیل کردهوارهطرح .بوده است

اند؟ آيا ايم؟ پدر و مادر چه رفتاری با هم داش  تهای بزرگ ش  دهدر چه خانواده

کرديم؟ آي ا ب ه م ا حس    ؟ آي ا احس   اس امنی ت می  گرفتن  دم ا را در آغوش می 

ها اند و صدها سئوال ديگر. ايندهکراند؟ آيا ما را با ديگران مقايسهارزشمندی داده

 اند.های ما را ساختهوارهطرحهمه 

 گويندمی گويند که چگونه خود و ديگران را نگاه کنیم؛می ه ا ب ه ما  وارهطرح

گويند چگونه فکر کنیم و يا احس  اسات خود را می چگونه با ديگران رفتار کنیم و

عمیقی در ناخودآگاه هستند که به  تصاويرها وارهطرحچگونه بیان کنیم. بنابراين 

 دهند.می باور و احساس خود را نشان ،گفتار ،صورت رفتار

. البته در اين جا نیاز نیس  ت کنیممی اش  ارهها وارهطرحورد از م ۷۶در زير به 

مورد را حفظ کنید. فقط يک آش نايی کلی پیدا کنید تا متوجه شويد   ۷۶که اين 

 زند.می لفی سرکه چرا از مردم رفتارهای مخت
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که نکند نامزدش رهايش کند و او  ن بودمحسن همیشه نگران اي رهاشدگی: -5
تنها ش  ود. اتفاقا نامزد او هم بس  یار دنبال کار و تحص  یلات خود بود و وقت   

گذاش   ت. نهايتا يک روز هم او را رها کرد. محس   ن می کمی برای محس   ن
تم خواسمی هر کسی راگفت همیشه می ش کست خورد و بسیار نالان و دلگیر 

 دادند.نمی کرد و يا افرادی بودند که فرصتی برای من قرارمی رهايم

 را دارد به طور ناخودآگاه منتظر اس  ت که عزيزان وارهطرحش  خص  ی که اين 

توان نمی کند ديگران در دس  ترس او نیس  تند و می را از دس  ت بدهد. فکر خود

کند و يا از می که طرف مقابلش او را رهاتکی ه کرد. او باور دارد  ه ا  خیلی ب ه آن 

 ماند. بنابراين يا س  مت افراد دور از دس  ترسمی تنها خودش رود و نهايتاًمی بین

 ص   میمیای هوارد رابطها آنبا ها آدم رود و با به خاطر ترس از دس   ت دادنمی

 کند.می را بسیار کنترلها شود و يا برای نگه داشتن ديگران آننمی

هايی وارهطرحاين که بحث را پیش ببريم بايد ذکر کنیم که افراد در مقابل  قبل از

 همان کودکی خود را ادامهها گیرند؛ بعض   یمی ک ه دارند حداقل س   ه روش به کار 

 دهن د. يعنی اگر آن زمان مظلوم و قربانی بودند هم اکنون هم هس   تند، اگر مورد می
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 وجهیتبی اس  ت که باعثای هکارهايش  ان به گونگرفتند اکنون هم می قرار توجهیبی

 ش ود. يا چون در آن زمان اطرافیان در دس ترشان نبودند اکنون هم سمت کسانی  می

خ  گويند؛ يعنی شمی روند که در دس ترس نیستند. اين سبک رفتاری را تسلیم می

 کند.می خود است و همیشه طبق آن رفتاری وارهطرحتسلیم 

 خود رنجی وارهطرحاجتناب اس  ت؛ يعنی چون ش  خ  از   يا فرارروش  ی ديگر 

کنند دوری می را فعال وارهطرحک ه آن  ه ايی  کن د از موقعی ت  می برد پس تلاشمی

شود و يا به خاطر ترس از ها نمیکند. مللا به خاطر ترس از مس خره شدن وارد جمع 

 شود.نمی منددست دادن مردم به کسی علاقه

 ديگريا حمله اس ت؛ بدين گونه که شخ    افراطیج ران و روش ديگر هم 

کند. در اين ص  ورت می خواهد ملل گذش  ته اش باش  د و برعکس آن عمل نمی

کند. مللا کس  ی که در کودکی خیلی مورد می خود حملهی وارهطرحش  خ  به 

ظلم واقع ش ده است، ممکن است اکنون ديگران را اذيت کند و يا کسی که مورد  

 خواهد به هر روشی نظر ديگران را جل  کند.می گرفت اکنونمی مهری قراربی

اين س  ه نوع س  بک رفتاری را توض  یح  وارهطرحمورد  ۷۶ما برای هر کدام از 

 خواهیم داد.

رهاشدگی داشته باشند ممکن است به یکی از ی وارهطرحکسانی که 

  زیر عمل کنند:های روش

غیرقابل دس  ترس و يا غیرقابل همس  ر يا دوس  تان خود را از میان افراد   -

 د )تسلیم(.کننمی بینی پیداپیش

 .)فرار( شوندنمی به خاطر ترس از رها شدن وارد روابط -

کنند بر طرف مقابل خود مس  لط می به خاطر ترس از رها ش  دن س  عی  -

 .)جبران افراطی(شوند و يا او را خیلی کنترل کنند که مبادا رهايشان کند



 ها: علم جذب دیگران و رهایی ار روابط نامناسبوارهطرح

 

02 

د کسی نکمی را داش ت. او همیشه فکر  وارهطرحن علی اي محرومیت هیجانی: -2
 گفت کس   ی من را درکمی کند.نمی نی ازه ای فیزيکی و عاطفی او را برآورده  

ی کند. علی در خانوادهنمی کن د و در مواقع لزوم هیچ کس از من حم اي ت   نمی
در کودکی مادر  س  ردی بزرگ ش  ده بود. او به ش  دت کمبود محبت داش  ت.  

 بود. گرسرزنشکرد و پدرش هم يک مرد نمی سردی داشت که به او توجهی
 را دارد همه يا يکی از مشکلات زير را دارد: وارهطرحکسی که اين 

 کم ود مح ت -الف

 کند.نمی کند کسی او را درکمی عدم همدلی: احساس -ب

که بتواند کند کسی وجود ندارد می محرومیت از حمایت: احساس -ج

   به او تکیه کند.

شوند می عاطفهبی اين افراد در روابط کاری و يا عاطفی يا جذب افراد س  رد و

و يا انتظار عاطفی زيادی از ديگران دارند. بعضی از اين افراد هم خیلی وارد روابط 

 ندارند.ها کنند ديگران توجهی به آنمی شوند، زيرا فکرنمی صمیمی

محرومیت هیجانی داشته باشند ممکن است به يکی از ی وارهطرحکسانی که 

 زير عمل کنند:های روش

 اهمیتیها ش   وند و طرف مقابل به آنمی عاطفهبی ج ذب افراد س   رد و  -

 دهد )تسلیم(.نمی

يا حتی کار  و تس   کین خود روی به اعتیاد مهریبی به خاطر فرار از درد -

 )فرار(. آورندمی زياد

خواهن د نظر ديگران را جل   کنن د و ب ه همین خاطر     می ب ه هر طريقی  -

بس  یار دنبال کار ديگران هس  تند و بعد به خاطر عدم برآورده ش  دن نیاز  

 مند هستند )جبران افراطی(.عاطفی خود از ديگران گله
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کنند و به او می د ديگران از او س   وء اس   تفادهنکمی زهرا فکر اعتمادی:بی -1
و معمولا نسبت به  دوشنمی کس ی صمیمی  زنند به همین خاطر بامی ض ربه 

کرد و می را کنترله  ا . در بچگی پ  درش خیلی آنردديگران س   وء ظن دا
با که زهرا فرما بود. جال  اس  ت م اش ان حک در خانواده اعتمادیبی معمولاً جو

 مردی ازدواج کرد که آن مرد هم بسیار شکاک بود.

را دارند انت ار دارند که از طرف دیگران ضربه  وارهطرحکسانی که این 

دارند که از دیگران سوء استفاده هایی کنند مردم نقشله می بخورند، فکر

 کنند. 

 چنین افرادی ممکن است در روابط عاطفی دچار موارد زير شوند:

 .)تسلیم( همسر بدبین و يا غیر قابل اعتماد پیدا کنند -

 .)فرار( نزديک نشوندی کسی وارد رابطهبه خاطر عدم اعتماد به مردم با  -

 باش  ند حرمتبی از ديگران س  وء اس  تفاده کنند و يا نس  بت به ديگران   -

 .)جبران افراطی(

کنند و می در محیط کار همه من را مسخره ويدگمی فرهاد شرم و نقص: -5

هس  تم. از طرف تر من همیش  ه ذهنم درگیر اين اس  ت که چرا از بقیه کم

د. هر دو برادر نکمی مردم را بس   ی ار مس   خره ی بقی ه ديگر برادر او هم 

 متفاوتی آن را نش   انهای ی ش   رم و نق  دارن د ولی ب ه گونه  وارهطرح

مس  خرگی و تحقیر بود ها اينی در کودکی جو حاکم بر خانواده .دهندمی

   کردند.می ديگر مقايسههای را با بچهها و معمولا خانواده آن

 به درد جام ه ارزشللمنلد نیسللتند و  کننلد می این افراد احسللاس

نس ت به انتقاد بسیار حساس هستند. م مولا خود را با ها خورند. آننمی

 درونی دارند.های کنند عیبمی کنند و فکرمی دیگران خیلی مقایسه
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 بیفتد:ها نی آدر روابط عاطفی ممکن است اتفاقات زیر برا

کنند. خود را همیشه می پیدا گرس رزنش و يا دوس تان انتقادگر و  همس ر   -

تواند موقعیت بهتری نمی کندمی ده د و فکر می زير دس   ت ديگران قرار

 .)تسلیم( داشته باشد

 ب ه خ اطر ترس از طرد ش   دن احس   اس   ات خود را با ديگران در میان    -

 .)فرار( ترسد که او را مسخره کنندمی گذارد ونمی

های کن د موفقیت می تلاشرفت ار انتق ادگران ه در مق اب ل ديگران دارد و       -

 .)جبران افراطی( ديگران را ناچیز جلوه دهد

ی وصله ندکمی احساس و استگیری جمال فرد گوشه انزوای اجتماعی: -1
، دوشمی د از درون عص  بانیوش  ها میوقتی وارد جمع .ناجور جمع اس ت 
اش هم آورد. او از کودکی همین گونه بود و خانوادهنمی ولی ب ه روی خود 
 تواند از خودش دفاع کند.نمی کردند که چرامی همیشه او را سرنش

ناجور جام ه ی کنند به جام ه ت لق ندارند و وصلللهمی این افراد فکر

 هستند. در روابط عاطفی و یا دوستی ممکن است به صورت زیر باشند:

 )تسلیم(. کنندنمی مشارکتها در گروه -

 .)فرار( کنندمی دوریها از جمع -

کند ولی در اص ل احساس تعلق  می برای ملحق ش دن به گروه نقش بازی  -

 .)جبران افراطی( کندنمی به آن

د نکمی د و فکرنکمی کفايتیمهتاب به ش  دت احس  اس بی  وابسللتگی: -6

 توانند برای او تصمیم بگیرند. حتی در مسا ل معمولی هممی ديگران بهتر

کار مهمی انجام بدهد ترس  هدخوامی تص   میم بگیرد. هر وقت ندتوانمی

که با او مش  ورت  رددگمی و دنبال کس  ی یردگمی فراوانی س  رتاپای او را
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ش  د که می ی مهتاب در کودکی همیش  ه اين حرف تکرارکند. در خانواده

   «.توانینمی»

خود را انجام دهند و ی روزمرههای توانند مسئولیتنمی چنین افرادی

را راهنمایی کند و یا کمک ها کسی آنبه شلدت دن ال این هسللتند که  

 کند که کارهایشان را انجام دهند.

 در روابط عاطفی و دوستی به صورت زیر هستند:

 .)تسلیم( هستندکننده دنبال همسر و يا دوستان بسیار کمک -

 د و مس   ئولیت مهمی در زندگی بر عهدهناندازمی تص   میمات را به عق  -

 .)فرار( گیرندنمی

نیاز  د که به کسینکنمی د ولی بسیار وانمودنبه ديگران دار با اين که نیاز -

 .)جبران افراطی( دنندرا

او  .ويدگمی حسین همیشه از بیماری و اتفاقات بد سخنپذیری: آسلیب  -9
بیفتد. جال  است که در  ید که هر لحظه ممکن است اتفاق بدنکمی فکر

 افتد.می بیشتر مواقع هم برای او اتفاقات بد

کنند که قرار اسللت اتفاو وحشللتناکی برایشان می افراد م مولا فکراین 

 کنند:می بیفتد. در روابط عاطفی و دوستی هم به صورت زیر عمل

 پرس  د تا مطمئن ش  ود که مشکلی پیشمی از طرف مقابل بس یار س وال   -

 )تسلیم(. آيد و همیشه نگران اتفاقات بد هستنمی

 .)فرار( ه فرار کندممکن است از هر گونه موقعیت ناشناخت -

بخواهد خود را ش  جاع نش  ان دهد و  ای هبه طور افراط گونممکن اس  ت  -

 .)جبران افراطی( رفتارهای خطرناکی بروز دهد

د. ندارای هکند هیچ هويت جداگانمی حمید احساسنیافته: خویشتن تحول -8
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خواهد بگويد و يا هر می هیچ حد و مرزی بین خودش و والدينش ندارد هرچه

ا هخواهد انجام بدهد را حتما بايد به والدينش بگويد و بدون اجازه آنمی کاری

 ذوب شده است. ها ويی در آنگ کند.نمی هیچ کاری

کنند که وجودشان در دیگران ادغام شده است و می این افراد احسلاس 

ای ه)مثلا والدین و یا یک شللخص دیگره هیه هویت جداگان نبلدون دیگرا 

 روابط عاطفی و یا دوستی و کاری به صورت زیر هستند:ندارند. در 

 کنند و با کس   ی ارتباط برقرارمی از رفتار افراد مهم زندگی بس   یار تقلید -

 .)تسلیم( استها کنند که رهبر و فرمانروای آنمی

گیری او کنارهاز  بگويد بايد خودت مس   تقل باش   یها اگر کس   ی به آن -

 .)فرار( دنکنمی

ای هاين افراد برعکس موارد بالايی به ص   ورت افراط گونگاهی بعض   ی از  -

 و برای کارهای سخت هم درخواست کمک دهندمی خود را مستقل نشان

 کنند )جبران افراطی(نمی

 کند و احساسمی احس ان همیشه خود را با ديگران مقايسه : شلکسلت   -7
 کند هوش و اس تعداد کافی ندارد. معمولاً کارهايش با ش  کست مواجه می
 دانس تم که کارهايم به سرانجام می گويد من از اولمی ش ود و خودش می
   رسند.نمی

 کفایتیبی این افراد باور دارند که شلکست خورده هستند و احساس 

 کنند. در روابط با دیگران هم به صورت زیر هستند:می

کنند ديگران کارها را بهتر می اص  لا خود را قبول ندارند و يا همیش  ه فکر -

 .)تسلیم( دهندمی انجام

 .)فرار( سرگردان است و دنبال هدف و برنامه ريزی برای موفقیت نیست -
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کنند به می دهند و يا تلاشمی جلوه ارزشبی ديگران راه ای  پیش   رف ت  -

توانند دچار نمی نق  کارها را به س   رانجام برس   انند و چونبی ایهگون  

 )جبران افراطی(. شوندمی استرس فراوان

کند از همه بالاتر اس  ت و بقیه بايد در می ش  ادی معمولاً فکر اسللتحقاو: -51
 خ دمت او باش   ند و اگر کس   ی طبق میل او رفتار نکند زود کنار گذاش   ته 

 کند همیشه حق با خودش است.می شود. با ديگران همدلی ندارد و فکرمی
خواهند می است. هر وقت چیزی انند همیش ه حق با خودش   نکمی اين افراد فکر

 کنند و يامی در غیر اين ص   ورت قهرب ايد ديگران هر طوری که ش   ده فراهم کنند  

ران دیگهای این افراد برتری جو هستند و توجهی به خواستهشوند. می عصبانی

 در روابط عاطفی و دوستی و کاری به صورت زیر هستند: ندارند.

دارند و به نیازهای طرف ای عاطفهبی با همسر و يا افراد مهم زندگی روابط -

 .)تسلیم( کنندنمی مقابل توجهی

 .ر()فرا دنرومی ن جاآاگر در موقعیتی نتواند برتری طلبی خود را نشان دهد از  -

پر زرق و برق های کنند و با دادن هديهمی اين افراد گ اهی برعکس عمل  -

ديگران خواهند نش  ان دهند که به فکر می و يا کارهای ظاهرا خیرخواهانه

 .)جبران افراطی( هم هستند

خواهد می زهرا برای رسیدن به چیزهايی که داری ناکافی:خویشلتن  -55
تواند احس  اس  ات خود را  می کند و به س  ختینمی هیچ مانعی را تحمل

 کنترل کند.
توانند بر احس  اس  ات خود مديريت داش  ته باش  ند و ممکن نمی چنین افرادی

جام دهند که به خود و يا ديگران آس   ی  برس   انند، همچنین اس   ت کارهايی ان

خواهند اگر مشکلی می تحمل ناکامی را ندارند و زمانی که چیزی راها این
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 در کنند.می ن هدف را زود رهاآشوند و یا می پیش بیاید بسلیار آشلفته  

 کنند:می روابط عاطفی و دوستی و کاری به صورت زیر عمل

توانند کنترل کنند و يا به ص  ورت افراطی به خوردن نمی هیجانات خود را -

 .)تسلیم( پردازندمی و يا تفريح

ممکن اس  ت هدف خاص  ی برای خود تعیین نکنند و يا در محل کار زياد   -

 .)فرار( توجهی به کار نداشته باشند و به همین خاطر از کار اخراج شوند

را حل کنند و  خواهند اين مشکلمی بعضی از اين افراد به صورت افراطی -

خواهند کارهای خود را فورا به اتمام می به همین خاطر به ص ورت فشرده 

 .)جبران افراطی( برسانند

 وقت حس   ن همیش   ه دنبال کار ديگران بود و هر :افراطی ایثارگری -52
کردند و او هم دنبال آن می دوس  تان و رفقايش کاری داش  تند او را ص  دا

د و شمی کردند خیلی هیجانیمی تايیدرفت. وقتی دوستانش او را می کار
 انجام دهد.ها کرد کاری برای آنمی تلاش

د و نکنمی را فدای دوستان و اطرافیان اناش  نیازهای خود و خانوادهين افراد ا

د، به همین خاطر نبگوي ن ه د ن  تواننمی بخواه د ه ا  آنوقتی کس   ی چیزی را از 

 و هستندخشم درونی م مولاً دن ال انجام کارهای بقیه با رغم میل و علی

در روابط عاطفی و  اند.د که قربانی شللدهنکنمی هم احسللاس انخودشلل

 کنند:می دوستی و کاری به صورت زیر عمل

و ه  ا کنن  د و توجهی ب  ه ه  دفمی برای ديگران بیش از ح  د ايل  ارگری -

 .)تسلیم( خود ندارندهای خواسته

 .)فرار( ترس از قربانی شدن از ديگران دوری کنندممکن است به خاطر  -
ممکن اس  ت روزی به حالت پرخاش  گری و يا افس  ردگی برس  ند که چرا   -
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دانند و ديگر تص   میم بگیرند که برای هیچ نمی راها ديگران ق در کار آن 
 .)جبران افراطی( کسی کاری نکنند

 س   تاره خیلی دنبال جل  توجه اس   ت و اگر کاری انجام جلب توجه: -51
گاهی بس  یار به  .ش  ودمی دهد و ديگران او را تأيید نکنند بس  یار ناراحت

عجی  و غري  دارد و حتی گاهی هم های رس  د و پوش  شمی ظاهر خود
این موارد به ی همه، خیلی دنبال کار ديگران اس   تبرای جل   توج ه   

را  وارهطرحافرادی که این خاطر جلب توجه و تأیید دیگران است. 

 کنند:می رت زیر عملدارند به صو

دهند در پی جل  توجه ديگران هس  تند و اگر می برای هر کاری که انجام -
 .)تسلیم( شوندمی طرف توجه نکند بسیار اذيت

 وا بینند کس  ی مورد توجه اس  ت خیلی نس  بت به می ممکن اس  ت وقتی -
 .)فرار( حسادت کنند و از او دوری کنند

 دهد به ش  کل نامناس  بی او رامی يا وقتی کس  ی کار مورد پس  ندی انجام -
 .)جبران افراطی( دهندمی جلوه ارزشبی

کند. می ا نگاهرمنفی کار های حس   ین همیش   ه جنب ه  گرایی:منفی -55
. به همین خاطر دوستانش از است معمولاَ نگران و از درون بس یار آش فته  

 گیرند زيرا گله و شکايت او زياد است.می او فاصله
را ها ترین حوادث بزرگترین فاج هکوچک این افراد علادت دارنلد از  

 در روابط عاطفی و دوستی و کاری به صورت زیر هستند: بسازند.
 املبت رهای کنند جنبهمی گیرند و تلاشمی هر اتف اق ملبتی را ن اديده   -

بیند و در هر چیزی نمی خوب طرف راهای نش   ان دهند. وي گی ارزشبی
 .)تسلیم( منفی استی به دنبال يک نکته

 کنند هرگز مش   کلات به پايانمی امیدی به بهبود اوض   اع ندارند و فکر -
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 )فرار( رسدنمی

بعض  ی از اين افراد ممکن اس  ت بعد از مدتی برعکس ش  وند و ملبت نگر  -

 .  )جبران افراطی( دور شوندها خیالی شوند و از واقعیت

 رو فک کندمی مس عود هیجانات خود را بسیار کنترل : بازداری هیجانی -51
زيادی در های کن د. حرف می کن د بی ان هیج ان اتش ديگران را آزرده    می

کند و در بس  یاری از موارد ديگران پی به غم، نمی درونش اس  ت که بیان
 برند.نمی ناراحتی و حتی عصبانیت او

 دهند، چوننمی چنین افرادی خشللم، نلاراحتی و غم خود را نشللان 

چنین افرادی حتی  را ناراحت کنند. ترسند که طرد شوند و یا دیگرانمی

ممکن اسللت خوشللحالی خود را هم نشللان ندهند. در روابط عاطفی و  

 دوستی و کاری به صورت زیر هستند:

 لوهج اهمیتبی کنند و احساسات رامی بر منطق و اس تدلال بس یار تاکید   -

 .)تسلیم( دهندمی

کنند و يا افراد می اگر فعالیتی نیاز به هیجان داش   ته باش   د از آن دوری -

 .)فرار( دانندمی منطقبی دارای هیجان را

کنند و بدون در نظر گرفتن شرايط به می بعضی از اين افراد برعکس عمل -

دهند و حتی ممکن اس ت برای اين  می ص ورت افراطی هیجانات را نش ان  

 .)جبران افراطی( امر تحت تاثیر الکل و مواد مخدر قرار بگیرند

 یهاز بق کند بايد بهترمی فاطمه همیش ه فکر : یرانهگ سختهای ملاک -56
باش  د و کارها را بهتر انجام دهد. به همین خاطر از خود هیچ رض  ايتی  

کند بايد آن را می کند چون فکرنمی ندارد. گاهی اص  لا کاری را ش  روع
بس  یار خوب انجام دهد و نگران اس  ت که خوب انجام نگیرد. گاهی هم  
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 کند خیلی بايد بهتر باشد.یم کند ولی فکرمی شروع
اين افراد نس  بت به خود بس  یار س  خت گیر هس  تند و همیش  ه منتظرند تا   

 بزرگ خود را به دست بیاورند و بعد تفريح کنند.  های هدف

کنند هر کاری را باید به نحو می از خود رضللایتی ندارند و فکرها این

در روابط عاطفی هستند.  ارزشبی در غیر این صورت ،احسن انجام دهند

 کنند:می و دوستی و کاری این افراد به صورت زیر عمل

کنن د ک ه ک اره ا را بدون نق  انجام دهند و از خود و ديگران     می تلاش -

 .)تسلیم( انتظارات زيادی دارند

ر رود کانمی خواهند پیشمی بینند کارها به آن صورت کهمی گاهی وقتی -

 .)فرار( اندازندمی کنند و يا آن را به عق می را رها

کش   ند و به کارهای خیلی می خود دس   تهای هدفی گ اهی از هم ه   -

 .)جبران افراطی( آورندمی معمولی روی

کنم قبل از می اص لی بسیاری از مردم است. من پیشنهاد های وارهها طرحاين

واره را انجام دهید و  تست طرح zehnemovafagh.comمطل  در سايت ی ادامه

 خود را پیدا کنید.های وارهطرح

توان اصلاح کرد. بسیاری از افراد می راها وارهطرحاين است که اين  خوبخبر 

 کنند مشکلاتشان بیش از آن چه فکرمی احساسها وارهطرحبا آش نا شدن با اين  

برد تا از اين می کنن د زياد اس   ت. ولی اين کتاب ش   ما را قدم به قدم پیش می

ايد بس یار مهم اين است که شما پای در راهی نهاده ی ر کنید. نکتهمش کلات عبو 

 که بسیار ارزشمند است و به قول شاعر:

 گر در طلب ت رنجی ما را برس   د ش   ايد 
 

 اهچون عشق حرم باشد سهل است بیابان 
 

 رضايتی پايههای وارهطرحگويند می (70۷۱) زبروس استیو و اکهارد رود يگر
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سازند ها میوارهطرحزندگی هس تند و اساس شخصیت را همین   يا عدم رض ايت 

 اساس ارتباط ما با ديگران هستند.ها وارهطرحکنند که می تأکیدها آن

به ص ورت ناخودآگاه رفتار، احس اس ات و حتی وضعیت جسمانی ما را    ها وارهطرح

ی کند کس  می معمولاً فکر ،هیجانی دارد تدهند. مللاً کس  ی که محرومیمی تش کیل 

 شود.  می به همین خاطر خیلی زود از دست ديگران ناراحت .او را دوست ندارد

اند؟ افرادی که ايجاد ش  دهها وارهطرحا اين حال س  وال اين اس  ت که از کج 

 "ويندگمی توانند تنییر کنند و اص  طلاحانمی کنندمی دارند معمولا فکر وارهطرح

ای هآشفتی گويند چون ما در خانوادهمی ديگر همای ه. عد"من همینم که هستم

به دنیا آمديم و يا پدر و مادر را در کودکی از دس  ت داديم پس ش  رايط برای ما  

 دانند ومی همین بوده و خواهد بود. بعض  ی از افراد پدر و مادر را بس  یار مقص  ر  

 ديگری بوديم اين مشکلات را نداشتیم.ی گويند اگر ما در خانوادهمی

 ر! آیا شما متهم هستید؟پدر، ماد

ها وارهطرحايم و از آن هنگام شود که ما به دنیا آمدهمی داس تان از زمانی ش روع  

 کودکی که به دنیا درمانیوارهطرحمبدع طبق نظر يانا اند. ش روع به رش د کرده  

 :نیاز هیجانی دارد ۳آيد می

 و دلبستگی ایمن به دیگرانثبات  ،امنیت -1

کودکی و حتی در بزرگس   الی نیاز دارند که نس   بت به ديگران افراد در ی هم ه 

دلبس تگی رض ايت بخش داش ته باشند و بتوانند روابط موثری با اطرافیان داشته    

 اين نیاز کودککننده ، منزوی و طردعاطفهبی ثبات، سرد وبی هایباشند. خانواده

 کنند.نمی را برآورده

 کفایت و ابراز خود -2
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دارد و توانايی و اس   تقلال ای هکه احس   اس کند هويت جداگان دنیاز دار کودک

کنند و يا از می که فرزندان را تحقیرهايی د. خانوادهرک افی برای انج ام ک ارها دا   

 کنند.نمی کنند اين نیاز را برآوردهمی به صورت افراطی حمايتها آن

 آزادی در بیان نیازها و هیجانات سالم -3

معقول خود را ابراز کند. اگر در های ج انات و خواس   ته کودک نی از دارد ک ه هی  

کردند اين می کودک را ب ه خاطر هیجانات س   المش تنبیه يا تحقیر ای هخ انواد 

 دهند.می هیجانات به صورت عقده خود را نشان

 و خودانگیختگی تفریح -4

 احس  اس خوبی فارغ از اتفاقات روزمرهد تفريح کنند و رنکودکی نیاز دا درافراد ی همه

ای و بعدا در بزرگسالی داراند داش ته باش ند. بعضی از کودکان از اين نظر تامین نشده  

 خواهند شد.   دوری گزيدن از ديگرانگرايی و مشکلاتی از جمله استرس، کمال

 بینانه  واقعهای محدودیت -5

چیزی افراد نیاز دارند گاهی در محدوديت هم قرار بگیرند. اگر کودکی هر ی همه

را ا هتواند ناکامیها نمیکه اراده کرد را س  ريع از طريق ديگران دريافت کند، بعد

 تواند او را از پا در آورد.می تحمل کند و هر اتفاقی

ر د کمتر پدر و مادری هس  تند که نیازهای فوق را به خوبی برآورده کرده باش  ند. 

نیس  ت، بلکه شرايط جامعه  عین حال اش کال در نیازهای ما فقط به خاطر پدر و مادر 

مردم کم و بیش ی بن ابراين همه  گ ذارد. می ت اثیر ه ا  وارهطرحگیری هم بر ش   ک ل 

مان را به هايوارهطرحآن چه مهم اس ت اين اس  ت که ما خودمان   دارند.هايی وارهطرح

 با خود ما است.ها وارهطرحاين ی ولی ادامهايم وجود نیاورده

که حتی اگر هیه کدام از نیازهایمان  کنیممی ملا بر این نکتله تاکید  
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اکنون خود را عوض همین توانیم از می برآورده نشللده بلاشللند، باز هم 

را برآورده سللازیم. م ر ملا مثلل یک   هلا  توانیم خودملان آن می کنیم.

تواند به هر شکلی درآید و اگر تا الان تحت تاثیر می پلاسلتیک است که 

 تواند حاکم زندگی باشد.می این به ب دبوده است از ها وارهطرح

با ديگران خیلی بهتر عمل  توانیم در ارتباطمی اگر م ا اين مدل را ياد بگیريم 

 کنیم و نگذاريم بیشتر از اين در زندگی زيان ببینیم.

 رسانند؟می چگونه به روابط ما آسیبها وارهطرح

چگونه ارتباطات ما را ها رهواطرحآورم تا نشان داده شود که می در زير چند ملال

 ريزند.می به هم

به  ،داندمی ش  رم و نق  دارد خود را کمتر از ديگرانی وارهطرحکس  ی که  -

 رود و بعد متوجهمی تر از خودهمین خ اطر ي ا همیش   ه دنب ال افراد پ ايین    

شود که اين افراد مناس  او نیستند و يا برای اين که به ديگران ثابت کند می

رود و به جای اين که کار می ارزش  مندی اس  ت س  مت افراد معروف  که آدم

 گردد.ها میمفیدی انجام دهد فقط دنبال آن

در اين ص  ورت يا جذب  ،دیرا داش  ته باش   وارهطرحفرض کنید که ش  ما اين 

 کنید ومی شويد و يا خودتان شروع به مسخره کردن ديگرانمی گرافراد مس خره 

 کنید.می ود مشکل پیدابه همین خاطر در روابط خ

استحقاق داشته باشید از ديگران خیلی انتظار داريد. و ی وارهطرحاگر ش ما   -

کنید بقیه بايد به هر طريقی کار شما را انجام دهند. چندان با ديگران می فکر

از  بر اين اساس د ويش و می کنید و زود از دس ت ديگران ناراحت نمی همدلی

خواهد امپراطور قل  ديگران باشد از می کسی کهش ود.  می جذابیت ش ما کم 

ه  ايی وارهطرحکن  د و اگر هم طرف مق  ابلش چنین می عبوره  ا وارهطرحاين 
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 برخورد کند.ها داند که چگونه با آنمی داشته باشد

رويد که از می رهاش دگی داش ته باشید يا سمت کسانی   وارهطرحاگر ش ما   -

نگه خواهید ديگران را در رابطه می يقیبه هر طرکنن د و يا  می ش   م ا دوری 

کنید. وقتی ش  ما از اين می داريد و ش  روع به کنترل گری و يا س  لطه گری 

های وارهطرحتوانی د از دس   ت افراد دارای  می ش   وي د می آگ اه ه ا  وارهطرح

 نجات يابید. ،که ممکن است زندگی شما را تحت تاثیر قرار دهند،شديد

در اغل    ه  ا وارهطرحجنگن د؛ يعنی اين  می بق ای خود برای ه ا  وارهطرحنکت ه:  

 دل بکنیم.ها خواهیم از آننمی ارتباطات ما وجود دارند و گويی ما

اعتمادی داش ته باشید يا طرف مقابل معمولاً بدون دلیل  بیی وارهطرحاگر  -

 کنید.می به شما شک دارد و يا شما بدون دلیل به ديگران شک

 کنید به تنهايیمی وابس   تگی داش   ته باش   ید احس   اس ی وارهطرحاگر  -

توانی د ک اره ای روزمره خود را انج ام دهی د ب ه همین خ اطر خیلی به        نمی

ها توانید از آننمی شويد ومی شويد و يا جذب افراد زورگومی ديگران وابس ته 

 دل بکنید.

 دل بکنیم؟از ها وارهطرحاز توانیم نمی چرا

هس  تیم. هر چه او امر ها آنفعالی داش  ته باش  یم اس  یر فرمان های وارهطرحوقتی ما 

دهیم. قبلاً گفتیم که احتمالا در کودکی نیازهای می کن د م ا بی هیچ اختیاری انجام  

به همین خاطر  ما يا برآورده نش  ده بودند و يا با نیازهای ما برخورد خوبی نش  ده بود. 

يکی از رويم. می گرانی خود ب  ه س   وی دينش    ده م  ا برای نی  ازه  ای برآورده
نام مس  تعار مريم در کودکی حق نداش  ت احس  اس  ات خود را  اکنندگان من بمراجعه

گرفت. اکنون که می تمس   خر قرارکرد و يا مورد می او را تنبیه شپدر .نش   ان ده د 
 گويدمی مريم .شودمی بزرگ ش ده اس ت با مردی ازدواج کرده که به ش دت عصبانی   
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دانس  تم او عص  بانی اس  ت و با اين که همیش  ه دنبال يک مرد  می قبل از ازدواج هم
 توانستم از او دل بکنم.نمی مهربان بودم ولی جذب اين شخ  شدم و

 تیم؟هس چیز همان دنبال و کنیمنمی دوری آیدمی بدمان که چیزی از چرا

 گويد:می مولوی شاعر بزرگ ايرانی

 پیش چشمت داشتی آينه کبود
 

 نمودمیلاج رم دنی  ا کبودی   
 

ر بینیم و اگنمی نگريم، انگار چیز ديگریمی به جهانها وارهطرحم ا با عینک  

ش   د اکنون ما می در کودکی به ما ظلم اگرهم ببینیم برای م ا ج ذابی ت ندارد.    

 ش   ود و س   مت ظالمانمی بینیم و يا همچنان به ما ظلممی جهان را پر از ظلم

 ديگران را مورد ظلم قرارو  يمجبران کردش   روع به ش   ايد هم ما رويم و يا می

 ايم و گويی راهی برای بیرون آمدنگیر کردههايی تله. هرک دام از ما در  دهیممی

 کنیم راهی وجود دارد.نمی دانیم و يا اصلاً فکرنمی

ها وارهطرحتنه ا ي ک گروه امپراتور روابط هس   تند و آن هم کس   انی که از   

 ديگران چگونه برخورد کنند.های وارهطرحدانند با می واند گذشته

 ها: آیا راهی هست؟هرواورق زدن طرح

کتاب جلوی چشم ما هستند های مانند صفحهها وارهطرحبله راه مناس بی وجود دارد.  

خواهیم در ارتباط با می مناس    برس  یم. اگر ی را ورق بزنیم تا به ص  فحهها بايد آن

با مردم ارتباط  وارهطرحتر عم ل کنیم بهترين راه اين اس   ت ک ه بدون   ديگران موفق

 کنیم.می را هم تسخیرها ترين قل صورت است که يخ اينبرقرار کنیم. در 

جا بیش  تر توقف کنیم و کمی گرايش خود به  بر اين اس  اس بهتر اس  ت اين 

 ديگران را زير نظر بگیريم.

 

 تمرین
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ش   ود؟ آيا فیلم می يک فیلم باش   د چگونه اگر تاريخ روابط عاطفی ش   ما ملل
گاهی معمولی. و  ،تراژدی، کمدی، ملودرام و يا... اس ت؟ شايد گاهی تراژدی باشد 

ما باشد. گاهی با يک شخ  خیلی خوب رابطه شدر روابط مختلفی های يا سبک
 آيد.  می اصلاً نفوذناپذير به نظر یولی شخ  ديگر دکنیمی برقرار

 اید؟گذشته چگونه بودهمسافر زمان: در 
س   الگی خود  ۷يا  ۵، ۳خواهید به می وايد ش   دهای هفرض کنید س   وار وس   یل
ام چیزی به خاطر بینید؟ ش   ايد بگويید من از کودکیمی برگردي د. در آنج ا چه  
در آن زمان اوضاع زندگی شما چگونه بوده است.  دکنیمی ندارم. اشکال ندارد فکر
 :دهیدو به سئوالات زير پاسخ  نیدرا تصور کی خود يعنی کودک چندساله

 کردند؟می برخورد شمااطرافیان چگونه با  -۷
 شد؟می زياد انتقاد شماآيا از  -7
 ؟دشديمی آيا مسخره -۵
 ؟دمشکل داشتی انآيا برای بیان نیازهايت -۴
 ؟دآيا تفريح و بازی داشتی -۳
 ؟دکرديمی آيا احساس امنیت -۶
 ؟دگرفتیمی قرارآيا مورد توجه  -۱
 ؟دگفتیمی به راحتی به او دشديمی از دست کسی ناراحت وقتیآيا  -۸
 ؟دتر هستیديگر ضعیفهای نسبت به بچه دکرديمی آيا احساس -۳
 با هم خوب بود؟ تانپدر و مادری طهرابآيا  -۷0
 ؟دکرديمی به راحتی به والدين اعتماد دآيا اگر مشکلی داشتی -۷۷
 نااند و تا زمانی که خیلی خوب کارهايتگیر بودهوالدين خیلی سختآيا  -۷7

 کردند؟توجه نمی شمابه  ددادينمی را انجام

توجه کم مخود را پیدا کنید و کمی و سئوالات ديگری هم بپرسید تا تاريخچه
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 شويد.  می شويد که چرا در روابط و يا زندگی گاهی دچار مشکل

 شویم؟می نایافتنیدستچرا بعضی از ما جذب افراد 

 ش  وند که معمولا در دس  ترس نیس  تند و يا  می بعض  ی از افراد جذب کس  انی 

 جال  اين اس   ت که اين افراد حتی زمانی کهی مس   ئولی ت هس   تند. نکته بی

 توانند از اول دل بکنند.نمی فهمند طرف مشکل دارد بازهممی

فعال شده است. کسانی  مان رهاشدگیی واره اگر به اين صورت هستیم طراح

دچار  وارهطرحکه در کودکی عزيزانش ان در دس ترس نبودند ممکن است به اين   

بچه آمد در کنار می ش   ون د. مللاً پ در خیلی کم در منزل بود و هر وقت هم که  

 بچهخودش بود و وقتی برای های نبود، ي ا م ادر بیش   تر مش   نول کار و برنامه  

قرار گرفته است که عزيزان در  بچهدر ذهن گذاش ت. در اين ص ورت الگويی   نمی

 بزرگ آن بچه . اکنون کهاستتنها  کرد همیشهمی احساسدس ترس نیس تند و   

 ه در دسترس نیستند و يا خیلید کرومی هم ناخودآگاه سمت کسانی س ت اش ده 

به همین خاطر ممکن اس   ت دچار  د،از دس   ت بدهرا ها که مبادا آندترس   می

 .دچسبندگی عاطفی شو

م مسئولیت هتعهد و يا بیکه ممکن است ما جذب افراد بی داست بدانی جال 

 وارهطرحچرا؟ چون تسلیم  تواند ناشی از رهاشدگی باشد.می همبشويم. اين مورد 

 کرديم کسیمی و اين تس لیم يادآور زمانی است که در کودکی احساس ايم ش ده 

 مسئولیت ما را برعهده ندارد.

 خواهنلد خود را ثلابت کنند. ما در کودکی احسللاس  هلا می وارهطرح

ایم، اکنون هم به همان کردیم کسللی به ما ت هدی ندارد و رها شللدهمی

 گردیم.دوران برمی
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 شویم؟می گرچرا جذب افراد سوءاستفاده

بیه يا را تنها آن. ديگران گرفته بودنددر کودکی مورد سوءاستفاده قرار  افرادبعض ی از  

اند دهبه اين باور رسیکم و کم نداز حق خود دفاع کنند توانس تی نمی کردند.می تحقیر

پس اکنون هم قافیه را  .که دنیا جای ناامنی اس  ت و زندگی همین اس  ت و ديگر هیچ

 یاظهار نظرند ترس   می خودش   انخورند و يا می راها آنو ديگران يا حق اند هباخت

از  اگر ما هم را ترک کنند.ها آنکه مبادا  دنو يا همیش ه دنبال کار ديگران هست  ندکن

 اين گروه افراد هستیم نیاز است که تنییری در ذهن و رفتار خود ايجاد کنیم.

 داند؟نمی کنیم کسی قدر کار ما رامی چرا احساس

کردند و يا ما برای گرفتن محبت ديگران می ش ايد در کودکی بقیه از ما س وءاستفاده  

ايم و داس  تان ادامه دارد. ش  ايد بکنیم. اکنون هم بزرگ ش  دهحاض  ر بوديم هر کاری 

ايد هم کنیم و شنبرای کس ی کاری   تص میم بگیريم روزی خش م ما بالا بیايد و ديگر  

بگويیم ولی از درون عص  بانی هس  تیم. احتمالا  "نه"کش  یم که به ديگران می خجالت

حق خودم دفاع  توانم ازنمی کنیم ک ه چرا من می در اين ص   ورت خود را س   رزنش

 عاطفه هستند.کنم؟ و يا چرا مردم اين همه سرد و بی

بعض   ی از افراد در کودکی مورد حم اي ت و توج ه خانواده و يا نزديکان قرار    

کنند ديگران می اند هم احساسبه همین خاطر اکنون که بزرگ ش ده  ،اندنگرفته

 بینند.می توجهی ندارند و يا اطرافیان خود را افراد سردها به آن

 کنند؟ می چرا دیگران بعد از مدتی از دست ما فرار

و به نوعی اکنون هم اند اطرافیان بوده افراطیبعض  ی از افراد همیش  ه مورد توجه 

خواهند که ديگران می هم ان انتظ ارات را دارن د و معمولا   ان د  ک ه بزرگ ش   ده 

 مقابل احس   اسک ارهايش   ان را انجام دهند. به همین خاطر بعد از مدتی طرف  

کند. بعضی از افراد هم چون می اين شخ  خودخواه است و او را رهاکند که می
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خواهند با خودخواهی جبران مشکلات می گرفتند اکنوننمی قبلا مورد توجه قرار

 دوران کودکی و جوانی را بکنند.

 دیگران: چه کنیم تا طرف مقابل را جذب کنیم؟های امپراطور قلب

 افراد در ارتباطات خود بس  یار موفق هس  تند و در محیط کار پیش  رفتچرا بعض  ی از 

 کنند؟می کنند و در عین حال در روابط خانوادگی هم عاشقانه زندگیمی

ما بتوانیم از  . اگرکنندمی ب ا ديگران ارتب اط برقرار   وارهطرحاين افراد ب دون  

 روند. وقتی امپراطورمی قید و بندهای ذهنی کنار ،خود عبور کنیمه ای  وارهطرح

 ديگران را هم فعالهای وارهطرحکنیم و می خود عبورهای وارهطرحش   ويم از می

شوند و يا اگر در محیط می افراد نامناس  بيا جذ وارهطرحکنیم. افراد دارای نمی

دهند. افراد می ی داش  ته باش  ند او را از دس  تمئنکار يا در روابط عاطفی فرد مط

توانند با کسی می کنندمی فکر شوند ومی که از همس ر خود جدا زيادی هس تند  

ی کنند همهمی احس  اسولی بعد از تجربیات مختلف  ،تر ش  وندديگر خوش  بخت

 اند.مردم بد شده

به  ،کنندمی فرويد باور دارد که بزرگسالان حوادث وحشتناک کودکی را تکرار

د. ش   ومی ترروز قویولی رد پا روزبه ،د که بعدا اين رد پا را از بین ببرندی  اين ام

 را از بین ببرد.ها خواهد آننمی شوند ولی شخ می اين رد پاها به آسانی پیدا

ذکر اين نکته بسیار مهم است که هر وقت در روابط عاطفی و يا کاری مشکلی 

برآورده نش  ده اس  ت.   مانخود ما يا طرف مقابلمان يکی از نیازهاي کنیممی پیدا

دهند. می ی کودکی در روابط بزرگس   الی ما خود را نش   اننش   دهنیازهای حل

بیت و يا عدم جذابیت ديگران اگر خارج از آگاهی ما باش   د به کرات خود را اج ذ 

 خوب را از دس   تهای ده د؛ يعنی بارها و بارها به طرق مختلف آدم می نش   ان

 کنیم.می نامناس  را جذب خودهای دهیم و آدممی
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را در ذهن داش  ته باش  ید تصور ها و نقش آنها وارهطرحتص وير   که ينبرای ا

 کنید که ذهن شما يک ظرف بزرگ است که درون آن موارد زير قرار دارد:

 احساسات 

 افکار

 باورها

 صداهای ذهنی  

 خاطرات

 تصاویر ذهنی

 حالات بدنی

 کنیم:می مختلف اين ظرف را بیانهای اکنون با يک ملال ارتباط قسمت

به خاطر از دس  ت دادن طرف مقابل خود و به خاطر اين که فرض کنید ش  ما 
شما ی وارهطرحکند، بس یار ناراحت هس تید. در اين صورت   نمی توجهی به ش ما 

 باشد:می رهاشدگی است که درون ظرف آن به صورت زير
کنید دوست می احس اس ات ش ما درگیر ش ده است و بسیار ناراحت هستید، فکر    

ر ذهن کنند، دمی ارزش نیستید، باور به اين داريد که عزيزان رهايتان يا باداش تنی و  
ش  ود که چرا نتوانس  تی او را نگه داری، می ايجادای هکنندش  ما ص  داهای س  رزنش 

 آيد و نهايتا حالات بدنی ش   ما تنییرمی تص   اوير تنهايی و ناامنی خودتان به ذهنتان
 زيادی مشخ  است. شما غمی کند و در تن صدا و در چهرهمی

اکنون ش   اي د ش   م ا احس   اس ن اتوانی کنی د و بگويی د که ما محکوم به       

نداشتیم. اما اين ها د آمدن آنوهستیم که خودمان نقشی در به وجهايی وارهطرح

 نظر درست نیست و يک فرمول ساده وجود دارد:

ی بر ارتباطات بعد وارهطرحگذارد، پس تنییر می بر روابط ش  ما تأثیر وارهطرحاگر 
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کافی است شما بخواهید که زندگی را  کنید.می گذارد و ش ما شفا پیدا می ش ما تأثیر 

 .دهند که اين اتفاق بیفتدمی تنییر دهید تمام کا نات دست به دست هم

 دس   ت از طل  ندارم تا کام دل برآيد
 

 يا تن رسد به جانان يا جان ز تن برآيد 
 

 

شوند یم يکی يکی ضعیفها وارهطرحگیرد می تنییروقتی ش خ  تصمیم به  

 روند. به قول حافظ:می و از بین

 به جان دوست، که غم پرده بر شما ندرد
 

 گر اعتم اد بر الط اف ک ارس   از کنید    
 

 

 



 

   
 

 

   



 

 

   
 

 

 
 


