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 درباره مولفان

، یک روانشناس بالینی و مربی اجرایی در سان فرانسیسکو و کالیفرنیا، است او از شیوه 4آویگیل لئو

های متفاوت درمان  از جمله درمان شناختی رفتاری و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد، برای درمان 

و  OCD، ت، زوجین  و افراد مبتلا به مشکلات ارتباطی، اضطراب، تروما، افسردگی، اختلال عاطفی

( و طرحواره ACTاختلالات خلقی استفاده می کند.. لئو متخصص ادغام درمان پذیرش و تعهد )

درمانی برای تقویت روابط است. او دارای کتاب در زمینه مشکلات بین فردی است. لئو تحقیقات 

کارگاه های خود را در کنفرانس های منطقه ای و بین المللی ارائه می دهد و مشاوره، آموزش ها و 

را در زمینه استفاده از روش های مبتنی برپذیرش و تعهد شواهد ارائه می کندبعضی  از آثار  آموزشی

او شامل:کتاب کار برای مشکلات بین فردی ،درمان پذیرش و تعهد برای روابط بین فردی و... می 

 باشد.

دی  ا است. او کتاب های متعد، استاد موسسه رایت در  دانشگاه برکلی وکالیفرنی5دکترمتیو مک کای

در زمینه درمان شناختی رفتاری و پذیرش وتعهد  پیرامون کاهش استرس، اعتماد به نفس، افکار و 

احساسات، و زندگی بدون خشم ،افسردگی و اضطراب دارد. مک کای دکترای خود را در زمینه 

رمان کرده و متخصص در د روانشناسی بالینی از دانشکده روانشناسی حرفه ای کالیفرنیا دریافت

شناختی رفتاری اضطراب و افسردگی است. او  درمنطقه خلیج سن فرانسیسکو کار می کند. کتاب 

میلیون نسخه فروش داشته است . بعضی از آثار او شامل :فکر و احساس ،کتاب  5.2های او بیش از 

دگی نیت،عزت نفس،زنکار درمان رفتاری دیالکتیکی ،مهارت های زوجین،کتاب کار کنترل عصبا

 و تعهد بدون عصبانیت و خشم ،ذهن و احساس و...می باشد. با پذیرش

 

 
1-Avigail lev     2-Matthew mckay 
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 پیشگفتار

 ت.چیز ذاتی اساجتناب وجود دارد که این رنج برای صمیمیت یکدر روابط رمانتیک رنج غیرقابل

م از رنج توانیشوند، اما در رابطه عاشقانه ما نمیها ممکن است با مشکل مواجه همه رابطه

اجتناب که در لحظات محرومیت، تنهایی، ناامیدی، آسیب، ناامنی و قطع شدن روابط، بروز غیرقابل

ایم دهشمان هستیم و توسط او پذیرفتهها است که با شریک زندگیمدت اگرچه .کنیمکند دوریمی

ا )زن و شوهر( مشتاق ازآنجاکه هردوی م.ترسیماما بازهم ازطرد شدن، رها شدن، یا قضاوت شدن می

صمیمیت و همچنین نگران از بین رفتن آن هستیم، به سمت ارتباط داشتن و محافظت از خودمان 

ون ناپذیر صمیمیت، بدتمرکز این کتاب بر روی یادگیری و مقابله با درد اجتناب .شویمکشیده می

اجتناب وجود دارد، رقابلاگرچه در روابط رمانتیک رنج غی.صدمه و آسیب به روابط زوجین، است

فرد زوجین در زندگی، باورهای خاص و انتظارات منفی را در مورد آنچه در اما تجربیات منحصربه

های ارتباطی هستند، وارهاین انتظارات، طرح.دهدافتد، شکل مییک مشارکت صمیمی اتفاق می

رابطه درمانی، درمان  وجود دارد،های متفاوت عملاً مفهومی که در تمام رویکردهای درمانی با زبان

( CBCT) درمانی شناختی رفتاریزوج، (EFCT) درمانی متمرکز بر هیجانزوجبه روش 

و همه موافق این مطلب  4درمانی گاتمنهای زوجدهند. روشارتباطی را ارتقاء می هایوارهطرح

برخی  اند و اینکهشدهاصلهای ذهنی هستند که از تجربیات کودکی حهستند که زوجین دارای نشانه

گی شفتآهای ذهنی ممکن است انتظارات مضری را ایجاد کنند که این انتظارات مضر در محورنشانه

های عنوان آسیبهای ناسازگار بهواره، طرحدرمانی متمرکز بر هیجانزوجبرای مثال در .هاست

ها انتظارات مردم را این آسیب.آیدشوند که از نقض ارتباط انسان به وجود میدلبستگی توصیف می

د دهندر مورد اینکه چه اتفاقی خواهد افتاد و چگونه در روابط واکنش نشان خواهند داد، شکل می

های ناسازگار( وارههای روانی اولیه )طرحدهد که آسیبدرمانی نشان می ( رابطه5۰۰1، 5)جانسون

 ،3را تعیین کنند )لوکوت ریشانی این رابطهتوانند نوع ارتباط زوجین و همچنین موضوعات پمی

عنوان رویدادهای های پایدار است که بهپذیریها، آسیبوارهبرای طرح گاتمن اصطلاح.(5۰۰2
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(.5۰۰4 1دردناک گذشته به افکار و احساسات و روابط زوجین نفوذ کرده است )گاتمن و کلایر

کند، وظیفه اصلی کمک به اشاره می (5۰۰2)گاتمن  طور که، هماندرمانی شناختی رفتاریزوج در

ها به وارهاین طرح.اندها است که از تجربیات و روابط گذشته ایجادشدهوارهها و ارزیابی طرحزوج

 .بینندرابطه فعلی را می ها تعارضات و رویدادهایشوند که از طریق آن زوجیک لنز تبدیل می

 هاوارهتعریف طرح

ها وارهطرح .شده استریزیها، ایجاد معنا و ایجاد ارتباط میان رویدادها برنامهاستانذهن برای خلق د

ها یک شبکه عصبی از آن .(4994، 2گهایی در مورد خود و روابط هستند )مک کای و فانینداستان

نی اها در مورد روابط انسبینیها و پیشهستند که اساس آن را انتظارات ،ترس های ارتباطیچارچوب

واره، یک ساختار شناختی را، برای توضیح رویدادهای بین فردی بنابراین یک طرح.دهندشکل می

ها به زوجین، برای پاسخ به وارهطرح .کندبینی میی احتمالی آینده را پیشدهد و رویدادهاارائه می

چه اتفاقی افتد؟اق میچرا این اتفافتد؟کنند: چه اتفاقی بین ما میها کمک میسه سؤال همیشگی آن

 .کنندها به تعریف تهدیدها کمک میآن.ها دارای بقاء هستندواره، طرحدرنتیجه خواهد افتاد؟

کنند تا پاسخی برای حفاظت از بینی و به زوجین کمک میها تهدیدهای آینده را پیشعلاوه، آنبه

 .ذهنی هستند و واقعیت نیستند ها محصولاتها این است که آنوارهمشکل طرح.خود آماده کنند

نی های هیجاشده توسط زوجین دارای مشکل سوگیری منفی هستند و با درد و رنجهای ارائهوارهطرح

برای مثال، یک شریک .توجه همراه هستند تمایل به استفاده از راهبردهای اجتنابی مخرب دارندقابل

عنوان عدم پذیرش و دل کندن ی را بهبا طرحواره رهاشدگی ممکن است یک تذکر کوچک انتقاد

ازآن احساس ترس و اضطراب کند و سپس رفتارهای اجتنابی او ممکن است پس.همسر تفسیر کند

 نشینی یا وابستگی را بروز دهد.احساسی ناسازگار، مانند عقب

 ها وارهدرمان پذیرش و تعهد و طرح

منظور کمک به درمانگران برای مسران( بهبرای زوجین )ه ACT ها را در پروتکلوارهما طرح

 Gottman   2-Johnson   3-Luquet   4-Declaire   5-Fanning-1تغییر یا به چالش  ACT درمانی مبتنی برهدف زوج.تشخیص این الگوهای ناسازگارانه به کاربردیم
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ه باورهایی کند کها نیست بلکه به درمانگران و زوجین کمک میوارهکشیدن درستی یا نادرستی طرح

های برای حمایت از پاسخ ACT یی کنند، فرایندهایآیند را شناساواره به وجود میکه توسط طرح

ی این شوند. شناسایهای بنیادین استفاده میجایگزین رفتارهای اجتنابی ناسازگارانه و دیدن ارزش

واره کند افکار و احساسات مبتنی بر طرحموضوعات و الگوهای بزرگ درنهایت به زوجین کمک می

هدف، توسعه .ها هستوارهاین طرحمزیت اول نند که این ها عمل نکرا مشاهده کنند اما طبق آن

واره عمدتاً ها است، زیرا افکار طرحشناختی در مواجهه با دردها و رنجپذیری رفتاری و روانانعطاف

 ناپذیر هستند و بعید است که از بین بروند.اجتناب

  (5۰45و و اسکین ئکای، لدر درمان پذیرش و تعهد برای مسائل بین فردی )مک  هیز طور کههمان

تر کند تا به رفتارشان نگاه منعطفبه مراجع کمک می« ترپذیرش و تعهد به دنبال الگوهای بزرگ

 هایی جدید سازگاری باشند.داشته و در جستجوی راه

ند کاین کار به متخصصین بالینی کمک می.دارد مزیت دومواره یک فرمول بندی پیرامون این طرح

نج اولیه را از درد ثانویه ناشی از رفتارهای اجتنابی تشخیص دهند. زوجین رفتار اجتنابی تا درد و ر

واره و دردهای ثانویه، مانند ها را از دردهای اولیه، افکار و احساسات طرحبرند تا آنرا به کار می

 کند. تبیزاری، از دست دادن صمیمیت، خصومت و صدمه زدن و یکنواختی، ناامیدی ارتباطی محافظ

.کندواره این است که یک روش متمرکز و روشن را برای درمان ایجاد میتدوین طرح مزیت سوم

پذیری( است سازی )انعطافشامل ذهن آگاهی، مواجهه سازی و خنثی فرآیند اجرایی پذیرش و تعهد

ری، خصومت و واره و تأثیر آن در مقابل درد ثانویه )بیزاو اهداف اجتناب از درد و رنج اولیه طرح

این است که  دلیل این کار.دهدآسیبی که ناشی از اجتناب ناسازگارانه( است که موردتوجه قرار می

.ها هستندپذیر بین فردی، مبتنی بر ارزشترین موانع رفتار انعطافای و اثرات آن، مهموارهافکار طرح

درنتیجه، محور درمانی زوجین  .شودواره میها، باعث کاهش درد و رنج طرححرکت به سمت ارزش

 .ها باشدناپذیر روبرو شدن با آنجای فرار از این افکار و افکار قدیمی اجتنابباید به
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اجتنابی  کنند تا رفتارهایواره این است که به متخصصین بالینی کمک میتدوین طرح مزیت نهایی

ه نند. تعیین رفتارهای اجتنابی بدهد را بهتر تشخیص دهند و توصیف ککه در جلسه درمان رخ می

زبان برای کند تا این فرآیندهای بین فردی را بهتر شناسایی کنند و یکمتخصصین بالینی کمک می

نند که بینی کتواند به متخصصان بالینی کمک کند که پیشواره میطرح .ها داشته باشندتوصیف آن

 های خاصوارهکند و همچنین درمانگران، طرحمی زیاد بروزاحتمالیک از رفتارهای اجتنابی بهکدام

واره عدم طرحمثال، زوجین با عنوانبه .کنندای مشترک رادارند شناسایی میهای مقابلهکه پاسخ

اغلب اوقات خود را قربانی جلوه دهند یا تسلیم شوند، زوجین  ، تمایل دارند کهاعتماد/ سوءاستفاده

تمرکز و تأکید بر مضرات .جانبه بگیرندند که تصمیمات یکتمایل دار واره استحقاقیطرحبا 

ها به متخصصان بالینی برای هماهنگی بیشتر در اتاق درمان وارهرفتارهای اجتنابی برخاسته از طرح

ای برای توصیف واضح و سریع چرخه بین فردی ها نقشهوارهطور خلاصه، طرحکند، بهکمک می

توجه این است که استفاده از نکته قابل .دهندن ارائه میخاص برای یک زوج و نحوه حفظ آ

 کنند فرمول این موضوعتر میها مشکل زوجین را عمیقوارههایی برای اجتناب از رنج طرحاستراتژی

  :به شرح زیر است

 های ناسازگار اولیه یک وارهطرح .پذیر هستندها آسیبوارهسازی طرحزوجین در برابر فعال

 .ناپذیر در روابط استنج اولیه و اجتنابدرد و ر

 های اجتنابی مخرب و الگوهایی است که زوجین برای اختلال در روابط ناشی از واکنش

 .کنندواره استفاده میحفاظت از خود در برابر درد طرح

برای  اما اکنون تلاش.شوند، زمانی سازگار بودندهای اجتنابی که در کودکی آموخته میاین پاسخ

 واره، دلیل اصلی پریشانی زوجین است.اجتناب از درد و رنج طرح

، قصد تغییر باورهای اساسی، افکار، یا احساسات را ندارد، بلکه کمک پذیرش و تعهد درمانیزوج

 واره، است.رغم وجود درد طرحبه زوجین علی

 مداخلات درمان پذیرش و تعهد برای زوجین
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ها های ناسازگار شناسایی شدند، فرآیند درمان زوجوارهفتارهای اجتنابی طرحو ر هاوارهطرح زمانی که

شوند تا یک رابطه جدید با درد شود. زوجین تشویق میبر اساس درمان پذیرش و تعهد شروع می

 کارگیرند.به وارهطرح

 واره مشاهده و گسلش صورت گیرد.گاهانه افکار برگرفته از طرحآشیوه ذهن  به 

 واره مشاهده و هیجان برخواسته از طرح واره افکار برگرفته از طرح آگاهانه وه ذهن شیبه

 مورد پذیرش قرار گیرد .

 این درد مورد پذیرش ، جای اجتناب ازدرد ناشی از طرح واره به روش های ناسازگارانه به

 قرار گیرد . 

 ه انجام واره و تعهد بطرحها برای جایگزینی رفتار اجتنابی شناسایی رفتار مبتنی بر ارزش

 رفتار جدید 

 واره  و انتخاب رفتاری مبتنی بر توجه ذهن آگاهانه به لحظه انتخاب هنگام شروع رنج طرح

 ها و یا اجتناب از احساساتارزش

 لحظه اجتناب در مقابل تعامل را در رابطه زوجین و توسعه بهگیریم که لحظهیاد می

عامل هنگام مواجهه با درد هیجانی ناشی از طرح واره را های ارتباطی جهت حفظ تمهارت

 بشناسیم .

 پذیرش و تعهد درمانی مبتنی برهای تجربی برای زوجحمایت

( اثربخشی درمان پذیرش و تعهد را )با استفاده 5۰45مک کای، لئوو اسکین ؛5۰44نویسندگان )لئو، 

شده یک آزمایش کنترل.ررسی کردندواره( را برای مشکلات بین فردی باز فرمول بندی طرح

( تأثیر بزرگ )کوئن IIP-21) مشکلات بین فردیتصادفی، با استفاده از متغیر وابسته از فهرست 

مک کای این مداخله را برای زوجین  لئو و.را به دست آورد پذیرش و تعهد ( برای مداخله4.53از 

ابی مقیاس ارزیه از متغیرهای وابسته که شده تصادفی، با استفادیک آزمایش کنترل.انجام دادند

 عاطفی( -پرسشنامه تجربیات )احساسی ( و IIP-21(، فهرست مشکلات بین فردی )RAS) ارتباط
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(EQاثر متوسط تا بزرگ درمان پذیرش و تعهد را نشان دادند ). (Cohen’s d of.91،44, and 

 پیوستبه .داری وجود دارداوت معنینتایج نشان داد که بین گروه آزمایش و گروه کنترل تف (4.۰2

 .یدت، مراجعه کنن انتشار کتاب موردبررسی قرار گرفبرای توصیف دقیق مطالعه که در زما الف
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 پیشگفتار مترجمان 

روش درمانی پذیرش و تعهد که جزو درمان های موج سوم محسوب می شود تلاش دارد انسان ها، 

وانی را به عنوان قسمتی از زندگی  خود بپذیرند و ضمن مشخص نمودن ارزش ها ناراحتی های ر

توسط خودشان در جهت آنها و بدون توجه به رنج ها حرکت کنند . یکی از این ناراحتی ها ، عدم 

ارتباط مناسب و درگیری های بین زوجین می باشد که اثرات نامطلوب برکانون گرم خانواده و 

ت .عدم ارتباط مناسب ناشی از عدم داشتن استراتژی های مطلوب در رفتار با فرزندان خواهد داش

 یکدیگر،وعدم شناخت طرحواره های یکدیگر که ریشه در کودکی هر فرد دارد  ایجاد می شود .

کتاب حاضر  یکی از اولین کتاب های در زمینه زوج درمانی به روش تعهد و پذیرش است که  به 

با ، درمان پذیرش و تعهد را با طرحواره ها ترکیب کرده است و ضمن روشی بسیار مناسب و زی

آموزش طرحواره ها به زوجین ،آنها را از رنج های حاصل از این طرحواره ها آگاه می کند و  

اززوجین می خواهد در کنار این رنج حاصل از طرحواره ها ،ارتباط موثر  بر اساس استراتژی های 

اشند .از طرفی به ارزش های زوجین توجه ویژه ای می شود و ضمن معرفی مناسب با یکدیگر داشته ب

موانع شناختی و عاطفی و رفتاری این ارزشها  مهارت های لازم به زوجین برای مقابله  با این موانع 

را مطرح می کند. ما در ترجمه  این کتاب  سعی نمودیم  به دور از شتابزدگی و با دقت فراوان  

اصلی باشیم و تمام جداول عیناً طبق کتاب اصلی باشد .با این حال ،از همکاران عزیز  وفادار به متن

تقاضاداریم در صورت مشاهده هر گونه کاستی در ترجمه کنونی ،بازخورد خود را از طریق 

(  دریغ نکنند امیدواریم روانشناسان  ومشاوران  بهره کافی hadi.to4329@gmail.comایمیل)

 ند .از این کتاب ببر

 

 4392مترجمان 
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ها و شیوه های اجتناب از  وارهایم که دلیل ناسازگاری بین فردی در طرحما به این نتیجه رسیده

که در دوران کودکی  مانندهای زمانی میهای ناسازگار به بمبوارهطرح .ها نهفته استوارهطرح

نفی ها انتظارات ماند. آنشدهاند، اما با تهدیدهای جاری، تعارضات و عوامل استرس زا فعالگرفتهشکل

های واره ها با پاسخدر مورد خود و دیگران ایجاد کرده و زوجین را برای اجتناب از رنج طرح

 (.5۰45 کنند )مک کای، لئوو اسکینهدایت می ای ناسازگارانهمقابله

 های بین فردی وارهطرح

( را 4999)1واره بین فردی از مجموع طرح واره های فهرست شده توسط جفری یانگ ما ده طرح

ن دهد و برای زوجیها را به یکدیگر شکل میهای آنایم که باورهای زوجین و پاسخشناسایی کرده

ها اغلب وارهاولیه روابط عاشقانه، طرحدر روزهای .آوردرنج مزمن و نفرت آوری را به ارمغان می

 هایو اغلب استراتژی -اما باگذشت زمان، نیازهای متناقض و برآورده نشده .در حالت سکون هستند

.دهندهای واره های قدیمی میزندگی ابتدایی زناشویی جای خود را به طرح –ناموفق و اغلب زننده

طور مکرر ظاهر و متعاقب رنج  از طرحواره ها به نتیجه این است که: این باورهای عمیق  حاصل

کلیدی و احساسات مبتنی بر بین فردی های  وارهطرحتوضیح کامل  .شودعاطفی عظیمی ایجاد می

واره نگاه سازی طرحاما حالا بیایید به مثالی از فرآیند فعال.اندشدهدر فصل بعدی ارائه -واره طرح

 .کنیم

 

 

 

 

1-Jeffrey young 
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 نمونه

او .تآغاز کرده اس آموزشی بزرگبیمارستان یک در به تازگی کار خود را  عنوان پرستارا بهنیرج

        جایگاه فعلی بهو ناظرین رو تحمل کرده است تا  و تمامی انتقادات اساتید سخت تلاش کرده

د احساسات ب او را غرق در تواندیمبسان تیری میداند که ناگهان شلیک شده و  او انتقاد را  .برسد 

 بودن و یا به اندازه کافی خوب نبودن کند .

 دیگویمو  او نمی دید می دانددر را خوبی  زیچچیپدرش که هدر رفتار پذیری را این آسیبریشه او 

 .دیدیمرا  ی منهایبدپدرم فقط .آوردمیکردم و چه چیزی به دست ممهم نبود که چقدر تلاش می

ای هها در طول روزآن.ازدواج کرددانشگاه  سوم فرانسوی در سال رمهاج نا با آنتوان، یکیرج

پرستاری را شروع کرد اوضاع  دورهنا یاما وقتی رج.بردندمیزیادی از کالج خود  لذت  ماندهیباق

خود، بازخوردهای  زیست شناسی برای او سخت بود و او در مورد درک دانش دورهاین .تغییر کرد

آنتوان شروع ی هاتیشکا و غرق کرده بودهایش در کتابخودش را نا یجر.کردیمنفی دریافت م

ترسیده بودم که  یقدربه.کردم حق با اوستو احساس می.گفت که من رمانتیک نیستماو میشد.

بنابراین من یک .با افزایش گلایه های او ، حس من بدتر می شد .رفتمینم دانشکده اوقاتیبعض

 "ی رفتم نینشعقبل و به سمت اضمحلا اییجور

و معتقد بود  را انتخاب کرده بود « هستم  من بد»خود اسم  وارهطرحناشی از درد برای این نا یرج

 .ردکیمی درک کند اما او مثل پدرش با او رفتار ترمیملااو را با تقاضاهای  توانستیمآنتوان 

 واره درد مبتنی بر طرح

.ها فقط بستری برای رشد ناسازگاری هستندآن .دردناک نیستندشده، همیشه احساسات برانگیخته

واره منفی در طرح.عنوان چیزی که باید تغییر کند اشتباه استبه -و رنج عاطفی  -واره دیدن طرح

هدف .ها بسیار سخت استو اصلاح آن.ها رادارندهمه افراد تا حدودی آن -جا وجود دارد همه

جای تغییر، هدف این است واره نیست، اما بهو کاهش درد و رنج طرح درمانی، متوقف کردنزوج

www.takbook.com



 17فصل اول: شروع تعارض زوجین //  

 

 

شأن)نام مراجع( این موضوع را روشن  پرونده.دهندواره پاسخ میکه زوجین چگونه به رنج طرح

 .کندمی

 نمونه

کند، تنها زمانی که آنی تا )همسر دومش( رابطه قوی و نزدیکی با او دارد، شأن احساس تنهایی می

همسر دوم او، آنی تا، در ابتدا به نیاز او برای نزدیکی و دوری از .ن احساس فروکش می کندای

ها با او در مورد جدایی همسر سابقش که درگیر سرطان مادرش بود و از ساعت.دادتنهایی پاسخ می

 .کردشأن دور شده بود، همدردی و صحبت می

او .او، احساسی است که خودش با آن مشکل داردشأن، هسته اصلی درگیری و ناراحتی به گفته

کنند او را ترک کنند، او دوست نداشت وقتی مادر آنی تا ترسد افرادی که از او حمایت میمی

 مریض بود  آنی تا پیش او برود و سعی داشت او را متقاعد کند.

هد دی تا انجام میکند و اقداماتی که آنواره خود را پوچی و تهی بودن توصیف میشأن رنج  طرح

تواند زمانی که ارتباطش اش این است که او نمیحال، باور اصلیبااین.کندتحریک می آن را

این تنها یک .باهمسرش  یا حامیانش کم است احساس راحتی کند و مشکلاتش را کنترل نماید

شأن .کندپذیری است، یک منبع رنج ویک آغاز که بیزاری آنی تا را از شأن هدایت میآسیب

شود که آنی تا آرزو کند که ها باعث وابسته می شود همه این .کندشود، درخواست میعصبانی می

ند کنشینی میکردآنی تا  گاهی اوقات برای فرار از این اعمال شأن عقبکاش با شأن ازدواج نمی

 .و تهی بودن شأن بدتر شودشود پوچی که تنها باعث می

 ای با طرح وارهرفتارهای مقابله

رنج .وارهبرد، نه طرحطور که داستان شأن و آنی تا نشان داد رفتار آن دو روابط را از بین میهمان

های مقابله اما روابط زوجین تحت تأثیر روش.واره واقعی است . اغلب سخت استحاصل از طرح

 واره ترسکه زمانی که طرحگیرند تا خود درد و رنج توجه کنید ناسازگار با درد و رنج قرار می

آنی تا ناراحت .شودچه اتفاقی می افتدفعال می -تواند از خودش مراقبت کند که نمی -شأن شدهرانده
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واره به شأن این طرح.کندفایده بودن( میرود و شأن احساس پوچی )بیمیآیداهو شود یا به می

اش کمک کند. پس واکنش رفتاری پوچی تواند به این رنج و احساسگوید که تنها آنی تا میمی

کند. هایی را مطرح میاواین است عصبانی شود و برای اینکه آنی تا را کنار خودش نگه دارد خواسته

 کند.ثبات میبی ها راکه رابطه آن -واره نه طرح -شأن است ایاین رفتار مقابله

 ها وبینیه توسط اتفاقات گذشته، پیش)اجتناب تجربی( ک ای رفتاریهای مقابلهپاسخها، در زوج

 مدتی را برایای آرامش کوتاههای مقابلهاین پاسخ.شوند، رایج استانتظارات در روابط برانگیخته می

 شود . رفتارهای اجتنابی تجربی مانندتنش زوجین به دنبال دارد اما منجر به آسیب بلندمدت می

 .ی، دفاع، توضیح، کنترل یا درخواست استبخشنشینی، حمله، اطمیناننزدیک شدن عقب

 هابرای درمان زوج بندی درمان پذیرش و تعهدفرمول

 ها و پاسخ های  هر یک از زوجینوارهسازی متقابل طرحفرمولاسیون شامل شناسایی و چگونگی فعال

مان رددرمانی به روش برای زوج فرمولاسیونبرای حفظ چرخه است موارد زیر عناصر کلیدی یک 

 :هستند پذیرش و تعهد

اکثر ما یک یا چند مورد از این  ای از آگاهی انسان هستندهای بین فردی منفی پایهوارهطرح  .1

 در اصطلاح .شوندباورهای اصلی راداریم که با تهدیدها، تعارضات، یا نیازهای برآورده نشده، فعال می

توانند ثابت باشند، اصلاح، یا کاهش ها نمیآن.دهندیها، درد اولیه یا تمیز را تشکیل موارهاکت، طرح

 ناپذیر از زندگی و ارتباطات، وجود دارند.عنوان بخشی اجتنابها بهآن.یابند

)به نام  کشدهای اجتناب از رنج میهر یک از زوجین را به سمت استراتژی واره ،رنج طرح  .6

نید( که دقیقاً روی مکانیسم تشخیصی اجتناب تجربی نگاه ک 3به فصل –ای طرحوارهرفتارهای مقابله

اکت ، یکی از علل اصلی  اجتناب تجربی از دیدگاه.( قرار دارد5۰45، 3، ویلسون5، استروسال4)هیز

واره  ای طرحهای اجتناب، رفتارهای مقابلههمانند بسیاری از استراتژی.رنج و درد در انسان است

ای تسکین تنش در روابط دهند. هدف رفتارهای مقابلهی عکس مییجهنترسد،برخلاف آنچه به نظر می

1-Hayes   2- Strosahl     3-Wilson 
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کل مش( مقابله با طرحواره درد /)اجتناب ازکنیم، رفتار تأکید می.صمیمانه است، نه آسیب و ناامیدی

 واره مربوطه.نه طرح -کند را ایجاد می

تقویت متقابل رابطه و ، واره )اجتناب تجربی( منزجرکننده هستندای طرحرفتارهای مقابله  .7

واره، با ای طرحرفتارهای مقابله.دهند و برای روابط مضر هستندتوانایی حل مشکل را کاهش می

شده فشار گذاشتن همسر و متوقف کردن رفتار... او طراحیهایی مضر برای تحتاستفاده از استراتژی

یات منفی بین زوجین افزایش طور که تجربهمان .شودتر میاست بدیهی ست که رابطه دردناک

ل گیرد )تصمیمات حشود و توافقات کمتری صورت مییابد، رابطه مثبت کمتر تقویت میمی

 های چندگانه زوجین است.کشمکش و ناسازگاری و آسیب نتیجه: افزایش.مسئله(

 .واره )اجتنابی تجربی( هدف درمان هستندای طرحرفتارهای مقابله  .4

 کنیم؟واره چگونه برخورد میحما با رنج طر

 کنترل است وغیرقابل وارهطرح رنج، ممکن است استدلال کنیم که درمان پذیرش و تعهد از منظر

 برطرف کردن رنج  کهیدرحالکرد  توانینم آندر مورد تواند تغییر کند، هیچ کاری چون نمی

تواند به طرز چشمگیری تغییر می وارهحطر رنج  رابطه ما با ؛ امااست  رممکنیغو دشوار  وارهطرح

 وارهرحط واره شامل تغییر شیوه ارتباط ما با افکار و احساسات مرتبط باطرح رنجتغییر رابطه ما با .کند

ر و ایجاد فاصله از افکار مبتنی ب وارهمبتنی بر طرح راتیافزایش تمایل و پذیرش تأث طریق و از

.را ببینید( 6)فصل است ی گسلش  نوع ها وارهطرح یگذارو نامشناسایی .هاستواره و خاطرهطرح

داستانی که عنوان را به وارهطرحاکت  .کندتر باور میو آن را کم ردیگیماندیشه فاصله  نیاز افرد 

 اسب کمتریتنکه ممکن است داستانی ؛ دیکنمگرفته تبیین یاد در دوران کودکی در مورد جهان فرد 

در  ،داستان  نیااکت درد طرحواره را نوعی بازتولید باشد او داشته تر و چندوجهی بزرگ ا دنیایب

 کهیبنابراین درحال است خوردهگرهشکل غیر واقع ، با اندیشه فرد  بهیعنی چیزی که  .گیردنظر می

 کمک کند ینممکن است به زوجاما ، ها از بین نروند وارهطرح و رنج درد شودیمباعث این درمان 
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 رندآن را جدا از اتفاقات گذشته در نظر گیداشته باشند و عاطفی  رنجنسبت به ی ادلسوزانهموضع تا 

 سازند.در روابط فراهم  ی راپذیرترهای انعطافتا امکان پاسخ

 و اینکه چگونه  زوجین باهم تغییر رفتارساده  یابزارهادرمانگران  رای زوجدرمان پذیرش و تعهدب 

 .دهدیم ارائه ندصمیمی رفتار کن

 برای زوجین: هدف درمان  درمان پذیرش و تعهد

 تواناییمنظور پذیری روانی و رفتاری بهها برای پرورش انعطافهدف اصلی درمان کمک به زوج

 این کار از طریق شش فرآیند اصلی .واره استسازی طرحانتخاب اقدامات مؤثر در لحظات فعال

 .2زمینه عنوان، خود به1شناختیگسلش ،  1عمل متعهدانه، 2هاارزششود: انجام میدرمان اکت  

هایی هستند که منجر به افزایش این شش فرآیند مهارت. 1و پذیرش 2کنونیتماس با لحظه 

 .شوندپذیری رفتاری و کاهش اجتناب تجربی میانعطاف

.کند، کمک میواهندخیمهمسری که نوع  شناخت به با زوجینها شناسایی ارزش :هاارزش .1

 وروابط داشته باشد خواهد درمی یکه هر زوج هستند و عناصری انتخابی هستندیک مسیر ها ارزش

 راهنما و هدایت کننده رفتار ما هستند. شناخت ،  هاارزش.قائل است  زیادی برای آنها اهمیت

در روابط هستند را فراهم زوجین خواهان آن در مورد رفتارهایی که  های لازم  ها راهنماییارزش

 .نندکفراهم می را رفتارهای جدیدداشتن برای  و انگیزهکرده 

هستند که برای جایگزینی رفتارهای خاصی ارزشی اعمال ،  اعمال متعهد انه:  عمل متعهد انه .6

های شهستند که در خدمت ارز ارادیها رفتارهای آن.شوندقدیمی استفاده می های  وارهمقابله با طرح

 .یک فرد هستند

 

 

 
1-Values     2-Committed action            3-Cognitive defusion 4-Self –as- context 
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شامل افکار موانع این .شوندیمی ایجاد موانع، ها مبتنی بر ارزش به موازات تلاش زوجین برای اعمال

 ین ممکن استزوج.را دچار مشکل می کننداست که انجام رفتارهای جدید  یو احساسات دردناک

ها آموزش داده ها به زوجمهارت.دنداشته باشنموثرعمل کردن به صورت های لازم برای مهارت

 .ارتباطی مؤثر را بیاموزند راهبردهایشوند تا می

رای عی بعنوان موانکه به وارهطرحافکار برخواسته از برای کار با درمان اکت فرایندهایی را 

عمل می کنند استفاده می کند که از آن جمله می توان به دو مورد زیر در روابط  هاارزش

 د :اشاره کر

ی شناختی برای ایجاد فاصله از افکار مبتن یریپذانعطاف تکنیک هایشناختی:  ی(ریپذانعطاف. )7

استفاده  کندیرفتارهای اجتنابی قدیمی موادار به انجام را  زوجین واره کهبر طرح

 هک واره از افکار مبتنی بر طرحتا خود را  کندیمزوجین کمک شناختی به  یریپذانعطاف.شودیم

که  یریثتأ جدا کنند. این تکنیک شوندیممحسوب ها ر ارزشب بتنیی برای رفتار معنوان موانعبه

 هد.دد را کاهش مینافکار بر رفتار داراین 

شتن ی خویهاوارهطرحزمینه به گیر افتادن فرد در  عنوانخود به انداز(:عنوان زمینه )چشمخود به . 4

 گونه تصورات و باورهااین  تن خود با طرحواره ها اشاره دارد .)افکار و احساسات( و معادل دانس

 به دنبالز سوی دیگر، زمینه ا عنوانبه خود.شوددر مورد خود و دیگران باعث مشکلاتی در روابط می

 توانیعنوان یک ناظر، مبه.است  یشریک زندگدرونی خود و و ناظر افکار  ه گرک مشاهدتربیت ی

در ارتباط بود و به  و احساسات، ها  وارهونی ، ازجمله افکار مبتنی بر طرحبا همه تجربیات در

در اتخاذ یک دیدگاه این فرایند به زوجین .فاصله گرفت زاتنشموضوع توجه کرد و از آنها

رای زوجین بهدف این فرآیند کمک به .کندیمکمک  پذیر نسبت به خود و شریک زندگیانعطاف

 توجیه و تفسیر دیگری و اینکهبدون  است یگرانه به یکدپذیر و دلسوزفداشتن یک دیدگاه انعطا

 

1-Contact with the present moment             2- Acceptance 
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وانع عنوان مواره که بهاین دو فرآیند اخیر برای کار با احساسات مبتنی بر طرحدی داردچه مقاص

 .گیرندکنند مورداستفاده قرار میها در روابط عمل میرفتارهای مبتنی بر ارزش

به معنای .اشاره دارد خود تجربیات درکتوانایی به   بودنلحظه  نیدر هم در همین لحظه بودن:  .7

را تشویق  نیزوج ندیاین فرآ.درونی و هم بیرونی است یات، همهمه تجربدرک حاضر بودن و 

در .دبا یکدیگر ارتباط داشته باشن شانیهاوارهطرحو نه از طریق دریچه صورت مستقیم کند که بهمی

زمانی که .تر خواهند بودپذیر و مؤثرانعطاف ،رفتارهای دهپاسخالگوهای قدیمی این صورت بجای 

ه در هایی کو از انتخاب داریم ندهیآو با گذشته  ارتباط کمتری، هستیم در ارتباط با لحظه حاضر

این امر فضا را برای آزمودن رفتارهای جدید و مشاهده مستقیم .هستیم ، آگاهیمدهلحظه انجام می

 .کندهای جایگزین ایجاد میدهای پاسخپیام

پذیرش مستلزم پذیرفتن کامل و بدون قضاوت همه تجربیات درونی یک فرد ازجمله پذیرش:   .2

طور ها، خاطرات و عواطف است، پذیرش شامل تماس با لحظه حاضر بهافکار، احساسات، خواسته

کننده رل رویدادهای خصوصی ناراحتکامل و احساس تجربه درونی بدون تلاش برای تغییر یا کنت

، )توهایگ تاکید داردها ارزشافزایش ای اجتنابی و رفتارهای مقابله بر کاهشدرمان اکت  .است

 ارزشمند افزایش می دهد زندگی را به منظور  وارهطرحدرمان اکت مواجهه با رنج بنابراین، ) .5۰۰4

کنیم دردناک و احساس کامل آنها، تلاش میپذیرش فرایندی است که درآن برای قبول تجربیات 

طور خاص مهم است زیرابه درمانی بهپذیرش در زوج.تا بتوانیم آزادانه اعمال خود را انتخاب کنیم

طور که هستند یا نزدیک به آنها کند تا موضع پذیرش را نسبت به خودشان همانزوجین کمک می

 یر خود یا شریک زندگی  تلاش کنیم آنها را بپذیریممی باشد پرورش دهند،  و بجای اینکه برای تغی

 های موجود در،تکنیک هایی هستند که کمک می کنند با همه تجربه ذهن آگاهی و مواجهه سازی

 همان لحظه باشیم و باعث پرورش توانایی ها و تسهیل شش فرایند درمان پذیرش و تعهد می شوند. 
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 مراحل درمان 

برخی دیگر، بسته ای؛ها یک جلسهبرخی از آن.درمانی فردی مطابقت نداردمراحل درمان با جلسات 

ای خواهند بود. این پروتکل یک شرح جلسه از فرآیند درمان نیست به زوجین دو تا چهار جلسه

 هایتوانند از مهارتجایی است که میهای لازم برای رسیدن بهبلکه یک توصیف متوالی از گام

 در زندگی روزمره خود استفاده کنند. پذیرش و تعهد درمان

 (.6ها و عوامل آشکار ساز )فصل واره. شناسایی طرح 1

رفتارهای مقابله با طرح واره ها هستند که هر  هاهای اجتناب تجربی: اینشناسایی استراتژی . 6

 .(7کند)فصل واره استفاده مییک از زوجین برای اجتناب از درد طرح

افتند و چگونه این گیر افتادن ، منجر به درد ثانویه ی که زوجین درآن گیر میاتوصیف چرخه  .7

 (.7شود )فصل می

 (.7کار آیی و ناامیدی خلاق )فصل  .4

 (.4ها )فصل سازی ارزش. شفاف7

  (.4)فصل و لحظات انتخاب اعمال میتنی بر ارزش ها  شناسایی .2

 (7ها )فصل . شناسایی موانع رفتارهای مبتنی بر ارزش5

 .( 2واره روی رفتار )فصل منظور کاهش تأثیر افکار مبتنی بر طرحپذیری( بهتمرین )انعطاف .0

عنوان موانع واره که بهپذیرش و ذهن آگاهی با کارکردن روی احساسات مبتنی بر طرح .7

 (.5کنند )فصل ها عمل میرفتارهای مبتنی بر ارزش

 (.0های حل تعارض )فصل ای افزایش مهارتهای ارتباطی مؤثر بر. شیوه11

 ( .7ها برای زوجین )فصل . حل مسئله مبتنی بر ارزش11

 .( 11پذیری زوجین )فصل . توسعه خود به عنوان زمینه برای  انعطاف16

 (.11. ترکیب تمام فرایندهای درمان در جلسه )فصل 17
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 وارهآگاهی از طرح 
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 27//  آگاهی از طرح واره: دوم فصل  

 

 
 

های وارهازآنجایی که اغلب تعارضات زوجین ریشه در طرح واره ها دارند لذا لازم است ،که طرح

های زوجین را وارهدر این بخش، فرآیند شناسایی طرح.کلیدی هر زوج را در درمان شناسایی کنید

ر گونه بگیرند و چها چه هستند، از کجا منشأ میوارهدهیم که این طرحدهیم، توضیح میشرح می

محرک های راه ما همچنین در مورد چگونگی کمک به زوجین در تشخیص .گذارندرابطه تأثیر می

 شوند بحثهای خاص فعال میوارهو همچنین لیست احساسات مشترک که در ارتباط با طرح 2انداز

ه شده است که برای ردیابی محرک های راهایی برای کمک به زوجین آمادهکاربرگ  .کنیممی

کتاب، پیوست دتوانید مستقیماً از شما می.شوندها خارج از جلسه ارائه میوارهانداز و ارزیابی طرح

 .استفاده کنید

 واره هادرک طرح

هایی هستند که ما درباره خودمان و ها باورهای اصلی و داستانواره، طرحجفری یانگطبق گفته 

 ر شناختی عمیق یا یک چارچوب است که به ما کمکواره یک ساختایک طرح.ایمروابطمان ساخته

 و(لنز) عدسی یک مثل وارهطرح یک.کنیم درک را وجهان کنیم دهیسازمان را اطلاعات کندمی

 را رویدادها و دهیسازمان را خود تجربیات بینیم،می را جهان آن طریق از ما که است ایدریچه

 این.ایمخودساخته زندگی طول در ما که هستند عاتیموضو و هاداستان هاوارهطرح.کنیمتفسیرمی

 رد خودمحوری، به منجر توانندمی و کنندمی تحریف را دیگران از ما تجربیات و درک هاداستان

        خودداریم،نشات همسالان و خانواده با که اولیه تجربیات از کودکی در وارهطرح.  شوند روابط

 .یابندمی تداوم ما لیفع روابط در همچنان و گیرند می

 این بین اگر حتی است شدهساخته رویدادها بین ارتباط و معلولی و علت روابط ایجاد برای ما ذهن

 است، سودمند جهات از بسیاری در هاهمبستگی این. باشد نداشته وجود  چندانی همبستگی رویدادها

 در سببی ارتباطات عنوانبه جهان در را ارویداده ما کهشوند می ناسازگار هنگامی ها وارهطرح اما

 وراند تجربیات اساس بر خودمان درباره هاییداستان ما.کنیمتفسیر خودمان، احساس و هویت مورد

1-Schema trigger 
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 ات تلاشیم در ما.است نشده برآورده ما نیازهای چرا اینکه مورد در هاییداستان. سازیممی کودکی

 افسرده که شودبزرگ والدینی با فرد اگر مثال،عنوانبه. کنیم درک جهان در را رویدادها اتفاق دلیل

 ستا ممکن ، نباشد آینده در خود عاطفی نیازهای ساختن برآورده به قادر  است ممکن پس هستند

 را او عاطفی نیازهای هرگز شریکش که کند باور و شود ایجاد عاطفی محرومیت وارهطرح یک

  عمل بهتر و بود می متفاوت او اگر که کند متقاعد را خود است ممکن  او.کرد نخواهد برآورده

 علت او که برسد کاذب احساس و باور این به است ممکن او. شد می برآورده نیازهایش کرد، می

 .ودش او روابط در احساسات مهار و سرکوب به منجر تواندمی این.است بوده اش والدینش افسردگی

 برای.شودمی ما پیرامون رویدادهای و اطلاعات تحریف باعث که است آفتابی عینک مانند وارهطرح

 کسانی عنوانبه دیگران که است موضوع این  تفسیر مستعد رهاشدگی وارهطرح با فرد یک مثال،

 سندبر نتیجه این به است ممکن کافی شواهد وجود عدم وعلیرغم  کنند می رها یا رد  که  هستند

 و کندمی تحریف را ازدیگران ما تجربیات و ،درک هاعدسی این از نگاه.  اند کرده رها اورا که

 را ودخ تجربه تا کنندمی کمک ما به هاوارهطرح. شود روابط در شکست الگوهای به منجر تواندمی

 چالش به .کنیم ایجاد جهان در بودن بینیپیش قابل و امنیت از تصورخطایی یک و کنیم دهیسازمان

 هایینیبیپیش توانیممی ما که کنندمی ایجاد را احساس این زیرا است دشواری رام هاوارهطرح کشیدن

 کستش به میل و الگو ناسازگار هایوارهطرح .کنیم ایجاد خودمان از حفاظت و روابط نتیجه مورد در

 هارهواطرح این. یابدمی ادامه سالیبزرگ روابط در مکرراً که هاییشکست ، کنند می ایجاد فرد در را

 لیتفعا به شروع زااسترس هایموقعیت در زندگی طول در اند،گرفتهشکل کودکی دوران در که

 نآ از که دهندمی بروز خود از را رفتاری گیرندمی قرار هاتنش این در زوجین که زمانی کنندمی

 و دهش رتمندقد وارهطرح بر افکارمبتنی شود،می  چکانده وارهطرح یک ماشه که زمانی.ترسندمی

 رفتارهای بر توانندمی هاوارهطرح. کندمی مطرح را خود هایخواسته و خاطرات عواطف، و احساسات

 دخالت یجار روابط در اساسی نیازهای ارضای برای فرد یک توانایی در و بگذارند تأثیر فردی بین

 خاص ایمقابله رفتارهای از یمدار تمایل ما شودمی فعال روابط در ما هایوارهطرح کههنگامی. کنند
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 رنج دنکر مسدود یا کنترل در سعی که گرفتید یاد کودکی در (ببینید را 1 فصل) کنیم استفاده

 منجر هاارهوطرح حفظ و تقویت به تواندمی ایمقابله رفتارهای این.باشید داشته هاوارهطرح با مرتبط

 عمل ،ازحدبیش اطمینان قبیل از رفتارهایی اشدگیره وارهطرح یک با فردی در مثال،عنوانبه. شود

 .یابدمی افزایش دیگران کردن متهم و کردن سرزنش یا مالکیت، و حسادت

 نامدمی «وارهطرح شیمی» یانگ جفری آنچه اساس بر را خود همسر است ممکن همچنین افراد

 شخصی توانندمی افراد( 5۰45 ،یانگ) کنیممی انتخاب هستیم آشنا آن با که را آنچه ما :کنند انتخاب

 وارهطرح با فرد یک بنابراین،.کند انتخاب هست خودش وارهطرح مخالف که ایوارهطرح با را

 .سبالعک دارندو ارتباط برقراری به وافری علاقه که شوند جذب افرادی به است ممکن رهاشدگی

 

  ها طرحواره با آشنایی

 از ادهاستف با را کار این و.کنید زوجین( هاوارهطرح) اصلی یباورها شناسایی به شروع باید می شما

 اندکی آن از پس. دهید انجام آید می بعدی های بخش در که زوجین وارهطرح پرسشنامه و جدول

 .کنید بیان را آنها کار نحوه و کرده تبیین را هاوارهطرح خلاصه طوربه و  کرده توقف

  هازوج وارهطرح درک

 بوجود      را احساس این وارهطرح این. است شما رابطه و خودتان درباره اصلی باور کی وارهطرح

 درنتیجه و کودکی دوران در هاوارهطرح. دارد وجود مشکلی شما صمیمی رابطه در که آورد می

 .شوندمی ایجاد همسالان و برادران خواهران، مراقبان، با ناکارآمد تجربیات

 یا «بد شما» مثال، برای) ایمآورده دست به خودمان مورد در ما که تکراری ایهپیام از هاوارهطرح

 زمانی.گیرندمی نشات دیدهآسیب خاص وقایع از یا( دهید انجام درست را کاری هر «توانیدنمی شما»

گیرد، به یک روش بسیار پایدار برای دیدن، درک خود و روابط شما واره شکل میکه یک طرح

 .دشوتبدیل می
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ها بر دید، تجربه، آن.کنندها مثل عینک آفتابی هستند که همه تجربیات شمارا تحریف میوارهطرح

گویند؛ افکار حاصل ازطرحواره درست گذارند و به شما میهای شما تأثیر میبینیفرضیات و پیش

ه است در طول هایی که در دوران کودکی ایجادشدوارهطرح .است یا به حقیقت تبدیل خواهند شد

زندگی شماراه اندازی می شوند راه انداز های رایج عبارتند از تعارض، نیاز های قوی و افکار و 

شود، احساسات دردناک )شرم، باخت، ناراحتی، واره ایجاد میاحساسات مشکل ساز . وقتی یک طرح

رای احساس امنیت، چگونگی های شما بها در تواناییوارهآورد. طرحترس، خشم و...( را به ارمغان می

 کنند.برآوردن نیازهای شما و در نحوه پاسخگویی به نیازهای دیگری دخالت می

  هاوارههای طرحویژگی

 .اندشدهعنوان حقایق بدیهی تجربهها بهآن

 .ها پایدار و مقاوم به تغییر هستندآن

خصوص آنچه در رابطه شما رخ خواهد داد، به ،کنندبینی میها آینده را پیشرسد که آنبه نظر می

اس آماده افتد و بر این استوانید ببینید چه اتفاقی میکنند که شما میها این توهم را ایجاد میچون آن

 .شویدمی

، نوعاً چیزی دردناک در رابطه شما وجود شوندزا تحریک میی استرسها معمولاً با رویدادهاآن

 کنند.قدیمی را در مورد خودتان فعال میدارد که باورهای 

 .ها همیشه با سطوح بالایی از احساسات همراه هستندآن
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 فهرست افکار

 

 فهرست افکار

 پیوست دبرای چندین هفته اول درمان، هر زوج، در طول زمان درگیری، یک جدول افکار )در 

را به دو بخش موضوعات شناختی و طرح واره توانید این افکار دارد. میشده است( را نگه میارائه

 این جدول مرجع خوبی برای مشخص کردن عوامل ایجاد تعارض می باشد .های مرتبط تقسیم کنید 

 (5۰45*اقتباس از پذیرش و تعهد درمانی برای مسائل بین فردی )مک کای، لئو و اسکین،

 ه یک گفتگونمون

رفتن چری پیدا کردم و یک پیش بینی کرده  بیل، من در جدول شما، چندین فکر درباره :درمانگر

 ای که او ممکنه به رابطه خاتمه دهد . این چه تأثیری روی تو می گذارد؟

 .ترسممی بیل:

ت افتادنه ویا قراراسدرباره آنچه که در حال اتفاق  -آیا پشت این افکار باوری وجود دارد  درمانگر:

 اتفاق بیافتد ؟

 .و درنهایت برود-کند کنم که او اینجا را برای همیشه ترک میفکر می بیل:

 

 رویداد بین زوجین احساسات افکار
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 واره ارتباطیده طرح

در زیر یک شرح .ها معرفی کنیدواره را برای زوجتوانید فهرست ده طرحدر جلسه اول یا دوم، می 

ازاین لیست پس .شودکند، شرح داده میها را همراهی میکه آناضافه درد اولیه ها، بهمفصل از آن

 .توانید به زوجین بدهیدشود( که میارائه می پیوست دیک بروشور )در 

واره دارای یک باور اساسی هستند که دیگران همیشه افراد با این طرح: ثباتیرهاشدگی / بی-1

ترسند روی دیگران حساب کنند و مردم ها میآناعتماد یا ناپایدار هستند. ها غیرقابلبرای آن

واره افرادی که دارای طرح.کنندها را ترک میبینی هستند و نهایتاً آنپیشازحد غیرقابلبیش

شوند و هر حرکت شوند و در روابط رد میها احتمالاً رها میرهاشدگی هستند بر این باورند که آن

این افراد ممکن است به فردی سرد و دور از دسترس .طه شودتواند منجر به پایان راباشتباهی می

بینی، هستند واره استحقاق /خودبزرگواره مطیع دارندویا دارای طرحازجمله کسانی که یک طرح

 جذب شوند.

اعتمادی / سو استفاده دارند، باور دارند واره بیافرادی که یک طرحاعتمادی / سوء استفاده: بی -6

کنند که دیگران ها فکر میآن.زنندها آسیب میعمد به آناعتماد هستند و بهقابلکه دیگران غیر

افراد با این طرح واره ممکن .کنندها سوءاستفاده میدهند یا از آنگویند، فریب میهمیشه دروغ می

ها ناعتماد است. آاست کارهایی برای شریک زندگی خود انجام دهند تا ثابت کنند که او غیرقابل

این افراد .های دیگران به دلیل ترس از فریب خوردن ، مشکوک هستندهای مردم و انگیزهبه برنامه

شرکای .اعتماد هستند یا به دنبال تائید  در رابطه هستندشوند که یا غیرقابل قابلبه شرکایی جذب می

اره وه شکست، طرحواربینی، طرحواره کلی استحقاق / خودبزرگها ممکن است دارای یک طرحآن

 .واره فداکاری / اطاعت باشدنقص / شرم یا طرح

ها آن.واره محرومیت عاطفی از دیگران ناامید و محروم هستندافراد با طرحمحرومیت عاطفی: -7

ها آن.ها را راضی کنندها را برآورده یا آنمعتقدند که دیگران هرگز قادر نخواهند بود نیازهای آن

ها نداشته هماهنگی، تایید یا پشتیبانی واقعی را از آن درک، توجه، یک زندگیشانترسند که شرمی
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رفته است و اغلب احساس ها ازدستکنند که چیزی از رابطه آنباشد. این افراد همیشه احساس می

این افراد ها دشوار است.همچنین دادن اجازه به دیگران برای مراقبت از آنکنند.تنهایی و جدایی می

رده کنند ها را برآوتمایل دارند شرکایی داشته باشند که سرد و دور هستند و قادر نیستند نیازهای آن

واره ها شامل افرادی با طرحشریک آن تا احساسات محرومیت و خشم را از بین نبرند.

 واره نقص / شرم است.واره مطیع یا طرحبینی، طرحاستحقاق/خودبزرگ

افراد  نداشتنی است.یا دوست واره، فرد معتقد است که او ناقص، ضعیفطرحبا این نقص / شرم: -4

ن ها داستانی درباره خودشاها همیشه اشتباهی دارند. آنواره، اعتقاد راسخ دارند که اساساً آنبا این طرح

را  هاخورده، معیوب، یا عمیقاً ناقص هستند و هیچ شخصی اگر واقعاً آنها شکستاند که آنساخته

ها را نپذیرند یا ها تمایل به جذب شرکایی دارند که آنها را دوست نخواهد داشت. آنبشناسد آن

اعتمادی / سو واره بیگیرانه، طرحواره استانداردهای)معیارهای ( سختموردانتقاد قرار دهند و طرح

 واره محرومیت عاطفی داشته باشند.استفاده یا طرح

ه ها مناسب تعلق داشتن بواره بر این باورند که آنافراد با این طرحنگی: انزوای اجتماعی / بیگا-7

. رنج اصلی زمانی که در اندها مبارزه بااحساس تنهایی را با پنهان بودن اشتباه گرفتهکسی نیستند. آن

 هایوارهکند. تمایل دارند به شرکایی جذب شوند که دارای طرحجمع حضور پیدا می کند بروز می

واره محرومیت عاطفی، یا عدم واره نقص / شرم، طرحصی هستند. برای مثال، افراد دارای طرحخا

 پسندند.دارند را میهای مختلف مشکلاطمینان / سو استفاده که در اعتبار سنجی دیدگاه

بر  هااند و قادر نخواهند بود که تنها باشند. آنافراد اعتقاددارند به شریک خود وابسته وابستگی:-2

خودشان  توانند ازاین باورند که برای بقای عاطفی به یک شخص نیاز دارند و خارج از این ارتباط نمی

واره وابستگی، تمایل دارند که با اعتماد به قضاوت و شهود شریک مراقبت کنند. افراد دارای طرح

خود و تصمیمات خود شک ها به آنها نیاز دارند، به قضاوت خود بپردازند.خود در مورد آنچه به آن

توانند در ها نمیباورشان این است که آنکنند.ازحد به بازخورد دیگران تکیه میها بیشآندارند؛

این افراد تمایل دارند به دنبال شرکایی شان وابسته هستند.ارتباط موفق شوند و به شریک زندگی
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واره گیری می کنندو دارای طرحمها تصمیکنند و برای آنباشند که مستقل هستند، رهبری می

 گیرانه باشند.واره معیارهای سختبینی یا طرحاستحقاق /خودبزرگ

دازه انواره شکست هستند، یک باور ماندگار و فراگیر که بهافرادی که دارای طرح شکست:-5

کنند و همیشه ها شریک زندگی خود را ناامید میکافی خوب نیستند، کامل نیستند و آن

ها نگرانندکه قابل اعتماد و موفق نیستند. این افراد تمایل خورده هستند دارند. آنتشکس

 ها رادارند.کنند که انتظار شکست آنشرکایی را انتخاب 42دارند

ل بینی هستند، تمایواره استحقاق / خودبزرگافرادی که دارای طرح بینی:استحقاق / خودبزرگ-0

راحتی از نیازهای احساسی شریکشان دن در روابط رادارند و بهبه احساس غرق شدن یا گرفتار ش

کنند که مستحق ها احساس میها اولویت دارد آن. باور اصلی این است که نیازهای آنشوند.غافل می

برخورد این هستند که نیازهایشان برطرف شود و نیازی نیست که این نیازها با دیگران سازگار باشد.

چیز اتکا ندارند دانند که به هیچای میواره این است که خود را افراد ویژهین طرحمعمول افراد با ا

 عنوان یک دردسر و یک تحمیل می دانند.ها شریک زندگی خود را بهآن

کنند و اصرار دارند که باید قادر به انجام هر کاری باشند بدون ها فرد دیگر را دچار مشکل میآن

این افراد تمایل دارند که به دنبال شرکایی یک زندگیشان خواهد داشت.توجه به تأثیری که بر شر

، برداریواره فداکاری/ فرمانهایی که دارای طرحباشند که تسلیم نیازهایشان باشند، ازجمله آن

 واره نقص/ شرم هستند.واره رهاشدگی یا طرحواره محرومیت عاطفی، طرحطرح

ازحد بر روی واره، تمرکز بیشافراد مرتبط با هر دو طرح برداری )مطیع(:فداکاری / فرمان-7

هایی که واره فداکاری با آنهایی که طرح. تفاوت اصلی میان آنبرآوردن نیازهای دیگران دارند.

 واره فداکاری، کارها را داوطلبانه انجامبرداری دارند، این است که افراد دارای طرحواره فرمانطرح

برداری( دارند خود را تحت کنترل دیگران واره مطیع )فرمانهایی که طرحآن کهدهند، درحالیمی

واره مطیع بودن را برای رفع نیازهای از ترس انتقام یا رد دیگران طرح هاآن بینند.دهند یا میقرار می

ی واره فداکاری دارند، احساس گناه یا خودخواهکه افرادی که طرحدهند، درحالیدیگران ارائه می
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ی که هایتمایل دارند به شرکایی جذب شوند که توقع زیادی ازآن ها داشته باشند؛ مانند آنکنند.می

واره محرومیت عاطفی واره رهاشدگی، یا طرحبینی، طرحواره استحقاق / خودبزرگدارای طرح

 هستند.

ند، معیارهای گیرانه دارافرادی که معیارهای سخت گیرانه:استانداردهای)معیارهای( سخت -11

ها دشوار است که احساس رضایت . برای آنکنند.بسیار بالایی را برای خود و دیگران تعیین می

ها باور اصلی این است که آنکنند.ها از رفتار و دستاوردهای خود و دیگران بسیار انتقاد میکنند آن

ها بر اشتباهات و آنار است.های خود و دیگران دشوها پذیرش کاستیبرای آن باید کامل باشند؛

واره معیارهای افرادی که طرحشود.کنند که منجر به نارضایتی مزمن میتمرکز می نواقص

ه هایی کگیرانه دارند، تمایل جذب به شرکایی دارند که معیارهای ضعیفی دارند ازجمله آنسخت

 واره نقص / شرم هستند.کست یا طرحواره شدارای طرح

 ها برای زوج وارهطرح 01

 اعتماد است و شمارا ترک خواهد کرد.باور اینکه شریک شما غیرقابلثباتی: رهاشدگی/ بی-1

تان، به شما آسیب برساند یا از شما باور اینکه شریک زندگی اعتمادی / سوءاستفاده:بی-6

 سوءاستفاده یا غفلت کند.

 ی برآورده نشود.باور اینکه نیاز شما به حمایت عاطف محرومیت عاطفی:-7

 الف.  محرومیت از رفتار صحیح، فقدان توجه

 ب.  محرومیت از همدلی، فقدان درک 

 ج .محرومیت از حمایت، فقدان کمک 

 نداشتنی هستید.باور اینکه به نحوی معیوب، ناقص یا دوستنقص / شرم: -4

. احساس تنهایی لق ندارید.باور اینکه مناسب نیستید و به کسی تعانزوای اجتماعی / بیگانگی: -7

 شوید.که در کنار هم هستید ولی درک نمیدارید وقتی
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توانید از تان سخت است و اینکه نمیباور اینکه که زنده ماندن بدون شریک زندگی وابستگی:-2

 خودتان مراقبت کنید.

 ی(.های اساسی زندگطور جنبهخورید. )و همینباور اینکه در رابطه شکست می شکست:-5

این باور که شریک شما باید نیازهای شمارا تأمین کند و شما  بینی:استحقاق / خودبزرگ-0

 دارید حمایت مداوم شوید.حق

اعتقاد بر اینکه همیشه باید نیازهای شریکتان را بر نیازهای برداری )مطیع(: فداکاری / فرمان-7

 ت .تر استان مهمخود ترجیح دهید زیرا نیازهای شریک زندگی

 تان، باید طبق معیارهای خاصی  دراعتقاد بر اینکه شما و شریک زندگی گیرانه:معیارهای سخت-11

و اگر این معیارها برآورده نشوند، شما یا شریکتان اشتباه کرده اید و  زندگی و در رابطه عمل کنید.

 سزاوار انتقاد هستید.

واره را در جلسه موردبحث یق کنید که این ده طرحها را تشوآنرا بدهید. وارهبروشور طرحبه زوجین 

واره خود های یکدیگر بر روی طرحوارهجای متهم کردن باورها و طرحها باید بهآنقرار دهند.

د خواهیهای زوجین در اولین جلسه، زمانی که شما از زوجین میوارهفرآیند ارزیابی طرحتمرکز کنند.

اجازه دهید جلسات را از محتوا شروع کنید.شود.هند، آغاز میهای تعارض اخیر را شرح دموضوع

های برانگیختگی )حالت تدافعی، صدای بلندتر، اتهامات مکالمه را ادامه دهند تا زمانی که زوجین نشانه

 و غیره( را نشان دهند.

  د:کنشوند، روند محتوای مکالمه تغییر میزمانی که زوجین ازلحاظ هیجانی برانگیخته می

 ها در این لحظه، چه احساسی دارند؟هر یک از آن

انتظار دارند در تعاملاتشان  هاآن شان چیست؟ها درباره یکدیگر، ارتباط و آیندهافکار خودکار آن

 قضاوت؟یا  ها در حال ساخت فرضیاتشان هستند؟آیا آن چه اتفاقی رخ دهد؟

برای کشف  استفاده کنید؛ و فن پیکان رو به پایینو از  یک افکار کلیدی هر زوج را بنویسیدبهیک

 واره زوجین تمرکز کنید.باورها در طرح
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 واره ارزیابی طرح

رسشنامه پو  پیکان رو به پایین تکنیکها وجود دارد: وارهدو استراتژی کلیدی برای ارزیابی طرح

 واره زوجین.طرح

 1پیکان رو به پایین 

اگر ............. ]فکر خودکار[ » این سؤال را بپرسید:  یک فرآیند ساده است. پیکان رو به پایین

این سؤال را با هر تفکر «درست باشد، این موضوع چه معنایی درباره خودتان و رابطه شما دارد؟ 

توجه کنید که شما به دنبال شناسایی برسید.واره قابلکنید تا زمانی که به یک طرح جدید تکرار

 ا هستید، نه احساسات.باوره

 گفتگو نمونه

چری، بیل، اجازه بدهید با هر یک از شما برخی افکاری را بررسی بکنم که در مورد تمایل  درمانگر:

 "که  کردیدشده است، چری، شما تصور میوقت برای پیگیری موسیقی او مطرحبیل به کار پاره

 درسته ؟ "ورد خواهد، به دست آخواهد چیزی را که میبیل فقط می

 آره. چری:

 اگر این موضوع درست باشد، این چه معنایی درباره خودتان و روابط شما دارد؟ درمانگر:

 خواد وآن را بدست میاره وپیگیرش هست .دونه چی میبیل می چری:

ل آن نباخواهد و بعد به دداند که چه چیزی میخوب، فرض کنیم این تصور درسته، او می درمانگر:

 رود این چه معنایی درباره خودتان و روابط شما دارد؟می

 دهد.به آن اهمیتی نمیکند. او به من و نیازم فکر نمی چری:

گم حقیقت داره، اما اگر بنا برحقیقت این فکر باشه که اون به نیازت اهمیت نمدهد من نمی درمانگر:

 این چه معنی برای تو داره ؟

  خواهد موسیقی اش را دنبال کند  و از من سوء استفاده می کند.و فقط مینه ا چری:
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از اینکه بیل به فکر خودشه واز تو سوء استفاده می –بنابراین یه حس بی اعتمادی داری  درمانگر:

 "این زندگی نیست که من دارم . "کنه . اجازه دهید یک لحظه یکی از افکار شمارا بررسی کنم: 

 ست باشد. چه معنایی درباره خودت و روابط شما داره؟اگر این در

 دهد چیزهایی را که برایم مهم است را داشته باشم.به من اجازه نمی بیل:

 و اگر درست باشد؟ چه معنایی درباره خودت و روابط شما دارد؟ درمانگر:

 من هرگز چیزی که نیاز دارم از سوی او به دست نخواهم آورد. بیل:

بنابراین فکر شما این است که ازآنچه در این رابطه نیاز دارید محروم خواهید بسیار خوب. انگر:درم

برای شما، چری، ای وجود دارد.توجه کنید که چگونه در این افکار، یک باور عاطفی مهم و ریشهشد.

و برای ند.تفاده کتان اعتماد کنید تا مبادا از شما سوءاستوانید به شریک زندگیباور دارید که نمی

 دهد.تان چیزی را که باید در اختیارتان بگذارد تا خوشحال باشید به شما نمیشما، بیل، شریک زندگی

 واره زوجینپرسشنامه طرح

واره زوجین در پرسشنامه طرحها را با یک ارزیابی رسمی کشف کنید.وارهتوانید طرحهمچنین می

های کلیدی برای هر وارهتوانید طرحم از کار جفری یانگ، میشده است، با الهاارائه پیوست ب

 شریک را شناسایی کنید.

 واره زوجینپرسشنامه طرح

ها بیشتر برای شما و در وارهپرسشنامه زیر به شما کمک خواهد کرد که مشخص کنید کدام طرح

هتر شمارا توصیف ای که بروابطِ شما مناسب هستند. پس از خواندن هر یک از جملات، گزینه

در شده انتخاب کنید. پاسخ خود را درکادرکنار سؤال قرار دهید.کند با استفاده از مقیاس ارائهمی

 های خود را ارزیابی کنید.کند پاسخپایان، راهنمای کوتاهی به شما کمک می
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 مخالف 3

 نه موافق و نه مخالف  2

 موافقمکمی  1

 موافقم  1

  فقمکاملاً موا 2

 قسمت اول

 کنم بتوانم به شریک زندگی خودم تکیه کنم و وابسته باشم.. احساس نمی4

 . اغلب به سمت کسانی کشیده می شوم که به من تعهدی ندارند.5

 .کنمثباتی میمن در رابطه خود احساس ناامنی و بی .3

 .پایان برسدرابطه من حساس و شکننده است، انگار هر لحظه احتمال داره به  .1

 .ام حساب کنمتوانم روی شریک زندگیمن نمی 2

 .ام مرا ترک کندترسم که شریک زندگیمن دائماً می .2

 .ام فرد دیگری را پیدا کنه که ترجیح بده  با اون باشداغلب نگران این هستم که شریک زندگی .4

ام ی پرداختن به نیازهای شریک زندگیترسم وقت زیادی صرف خودم کنم و زمان کافی برامی .2

 خواهد.نداشته باشم که او می

 .مخصوصاً وقتی شریکم پیشم نیست .. نگران تعهد او به خودم هستم9

 ترسم.ام می. من اغلب از رها شدن یا از دست دادن شریک رندگی4۰

 قسمت دوم 

 .کندام از من سوءاستفاده اغلب نگرانم که شریک زندگی .4

 .ام به من صدمه بزند یا خیانت کندنگرانم که شریک زندگی .5

 .برای من دشوار است که به شریک زندگی خود اعتماد کنم و به او کمک کنم .3

 .اعتماد نیستندبیشتر مردم قابل .1
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 من باید از خودم محافظت کنم، مراقب باشم تا در رابطه خود احساس امنیت کنم. .2

 های همسرم مشکوک هستم.به مقاصد و انگیزه من اغلب .2

 .حساب کنم های شریک زندگی ام توانم روی حرفمن نمی .4 

 .های خود را بشکندباید مراقب شریک زندگی ام باشم تا نکند عهد .2

 کنم که شریک زندگی ام مرا  اذیت کند.احساس ترس می .9

  دهد.مرا فریب میکنم که در برخی از مسائل اغلب شک می .4۰

 قسمت سوم 

 آورم.به دست نمی.نیاز دارم ام عشق و مراقبت را که واقعاًشریک زندگی از .4

 .کند که به آن نیاز دارمام به من رسیدگی نمی کند و درک نمیشریک زندگی .5

 .من از رابطه عاشقانه خود ناراضی هستم .3

 .ورده کردن نیازهای من ازلحاظ عاطفی در دسترس باشدخواهم شریک زندگی من برای برآمی .1

 .باشم امشریک زندگی این برایم دشوار است که مراقب-2

 .دهدام خیلی سرد پاسخ میشریک زندگی من اغلب به نیازهای عاطفی .2

 .تمدهد نیاز داشام ارائه میمن همیشه به توجه و محبت بیشتری نسبت به آنچه شریک زندگی .4

کنم و خواهان بیشتر شدن توجه من اغلب از طرف شریک زندگی خود احساس محرومیت می .2

 .هستم

 .. این برای من دشوار است که برای حمایت عاطفی به شریک زندگی خود اعتماد کنم9

 ام هستم.کنم حتی زمانی که با شریک زندگی. من اغلب احساس تنهایی می4۰

 قسمت چهارم

 .شدشناخت، از من ناامید میک من واقعاً مرا میاگر شری .4

 .من نگرانم که اگر شریک من تمام معایب و نقایص من را ببیند، مرا قبول نخواهد کرد .5
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ازحد در مورد خودم مسائل را فاش کنم، شریک زندگی من مرا دوست نخواهد نگرانم که اگر بیش .3

 .داشت

 .ن دارماحساس بدی یا حس شکسته شد .1

 کنم بفهمم چه اشتباهی داشتم تا سعی کنم خودم را درست کنم. سعی می2

ام درمیان بگذارم چون ممکن است من را ترک هایم را کاملاً با شریک زندگینگرانم که رنجش .2

 .کند

 تواند فرد بهتر از من پیداام خیلی خوب است و او میکنم که شریک زندگیمن اغلب فکر می .4

 .کند

 .کردمی دانست مرا ترکاگر شریک زندگی من واقعیت درونی مرا می .2

 .امرا ناامید کرده ام. خیلی مواقع شریک زندگی9

 ام راکمتر با همسرم مطرح کنم.. من مسائل خصوصی4۰

 قسمت پنجم
 اش را ندارم.حس تعلق به شریک زندگی یا خانواده .4

 شوم.میکنم و جدا گانه بودن میها حس بیمن اغلب در گروه .5

 .ام با گروه دوستان خود در ارتباط هستیمهمراه شریک زندگی .3

کنم با دوستان یا خانواده شریک خود ارتباط برقرار کنم احساس عدم تعلق و وقتی سعی می .1

 .کنممتفاوت بودن می

 .کنیمای زندگی میجداگانهشریک زندگی ام و من خیلی متفاوت هستیم یا در دنیاهای   .2

 .های اجتماعی مرا همراه خود قرار دهدخواهد در موقعیتام نمیشریک زندگی .2

 گیرد.ام من را نادیده میهای اجتماعی شریک زندگیکنم در موقعیت. احساس می4

 .های اجتماعی شرمنده شودنگران هستم که شریک زندگی ام بخاطرمن در موقعیت .2

 .ام تناسب خوبی نداشته باشمگرانم که من با دوستان یا خانواده شریک زندگی. ن9

 کنمگیرم احساس خجالت و کمرویی میوقتی در وضعیت اجتماعی قرار می -4۰

www.takbook.com



 // درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد زوجین42

 

 قسمت ششم

 ام انجام دهم.برایم دشوار است که کارها را بدون کمک شریک زندگی .4

 .ام بگیرمشریک زندگیدهم که من بیشتر تصمیمات را با ترجیح می .5

 .برایم دشوار است که برای مدت طولانی تنها باشم .3

 توانم خود را اداره کنم به کمک یک همکار در بسیاری از مسائل نیاز دارم.نمی .1

 .برایم دشوار است بدون نظر شریکم تصمیم خودم را بگیرم .2

 .امبه شریکم برای کمک و یا مشاوره بسیار وابسته .2

 .ام بیشتر مشکلات را حل کنمتوانم بدون مشارکت شریک زندگینمی .4

 .کنمدر مورد کارهایم اغلب احساس درماندگی می .2

 .ام برای حل مشکلات روزمره به کمک و اعتمادش نیاز دارماز شریک زندگی .9

  باه بگیرم.ام مشورت نگیرم مبادا تصمیمات اشتترسم اگراز شریک زندگی. می4۰

 قسمت هفتم

 .را برآورده نسازم امنگرانم که انتظارات شریک زندگی .4

 .امرا ناامید کرده اممن بیشتر شریک زندگی .5

 .خورده بودممن در بیشتر روابط ام شکست .3

 .به خودم اعتماد ندارم که تصمیم درستی بگیرم .1

 .کنمجام دهم، معمولاً آن را خراب میخواهد کاری انوقتی شریکم از من می .2

 .ترسم توانایی مرا محک بزندمن می .2

 .کنمکوتاهی می من همیشه در انجام وظایف .4

 .کنمام را مأیوس میشریک زندگی شوم ودائماً درمانده می .2

 .رسمام که انتظار دارد نمیزندگی به سطح استانداردهای شریک .9

 .کنم مسائل را درست کنملاشم را می. تمام ت4۰
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 قسمت هشتم

 .شومآورم عصبانی میخواهم، به دست نمیام میوقتی چیزی را که از شریک زندگی .4

 .ازحد از من توقع داردام بیشکنم که شریک زندگیاغلب احساس می .5

 .کنمخواهم دریافت میمن معمولاً چیزی را که در رابطه خود می .3

 .کنمام را قبول نمینظرات شریک زندگی .1

 .شومام ناامید میمن اغلب از شریک زندگی .2

 .ام را قبل از خودم قرار دهممن نباید نیازهای شریک زندگی .2

 .خواهم بگیردشریک زندگی ام  نباید جلوی مرا برای آنچه می .4

 .رمشده بپذیام قرار دادها که توسط شریک زندگیها رکنم نباید بعضی از محدودیتاحساس می .2

رسم، اغلب بیشتر از آن چیزی که شایسته هستم دریافت وقتی به چیزهای خوبی در زندگی می .9

 .کنممی

 ام باید برای هرگونه مسائلی ، مرا متقاعد کند.من معتقدم که شریک زندگی -4۰

 قسمت نهم

 .م را در روابط برآورده کنمبرای من دشوار است که نیازهای .4

 .کنم که قبل از شریک زندگی ام نیازهایم را مطرح کنممن در صورتی احساس گناه می .5

 .ترسممن از مخالفت و یا نه گفتن به شریک زندگی خود می .3

 .کنمهمراه می شریک زندگی ام  هایخود م را معمولاً با برنامه  .1

 .دهم موافق هستمارهایی که برای شریک زندگی خود انجام میاغلب با انجام ک .2

 .می ترسم که اگر نیازهای شریکم را برآورده نکنم، تلافی کند یا مرا مجازات کند .2

 .خواهم برای من دشوار استتشخیص آنچه درلحظه می .4

 .ز خودم قرار دهمکنم که شریک زندگی ام را راضی کنم و نیازهای او را قبل اتلاش می .2

 .برایم دشوار است که برنیازهای خودم پافشاری کنم  و یا از نیازهایم در رابطه مان دفاع کنم .9
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 دارم.های خودم مشکلدربیان خواسته-4۰

 قسمت دهم

 .و خودم تعیین کردم شریک زندگی من استانداردهای بسیار بالایی برای .4

توانم بهتر عمل کنم میدهم، معمولاً فکر میر رابطه انجام میدحس رضایت کمی دارم ازآنچه  5

 .کنم

را از دیدگاه او ببینم و به این زندگی کمک  امشریک زندگی هاینیست  که کمبود برایم  راحت .3

 . کنم

 .کنمخاصیتی میرسانم احساس بیوقتی کارم را به سرانجام نمی .1

 کنم.کنیم، انتقاد میمی من از خودم و همسرم وقتی اشتباه .2

 .کننده استشکست برای من بسیار ناراحت .2

 کنم.کند اغلب احساس ناامیدی میوقتی همسرم انتظارات مرا برآورده نمی .4

تواند عمل کند یا برخی کارها را انجام دهد فکر من همیشه به این موضوع که همسرم بهتر می .2

 کنممی

 خودم و همسرم دارم. من انتظارات بالایی از .9

 اندازه کافی در انجام کارها موفق نیستم.به .4۰

 هانمره

 ثباتی رهاشدگی/ بی ................-4

 اعتمادی / سوءاستفاده بی ................-5

 محرومیت احساسی و عاطفی .................-3

 نقص / شرم  .................-1

 انزوای اجتماعی / بیگانگی اجتماعی ..................-2

 وابستگی  .................-2
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 شکست  .................-4

 بینیاستحقاق / خودبزرگ .................-2

 برداری )مطیع(فداکاری / فرمان ..................-9 

 گیرانهمعیارهای سخت ................-4۰

 شود(ها استفاده میوارهتک طرح)این تفسیر برای تک نواره زوجیتفسیر هر طرح

 واره احتمالاً بر فرد تأثیر ندارد.این طرح 11-1نمره  

 واره تأثیر ضعیفی بر فرد دارد.این طرح.نسبتاً پایین 17-11نمره  

 .واره تأثیر متوسطی بر فرد دارداین طرح.متوسط 67-61نمره  

 واره تأثیر زیادی بر فرد دارد.رحاین ط.بالا 41-71نمره  

اعتمادی، محرومیت، ها عمومی است و همه ما لحظات بیوارهاگرچه رنج و محنت مرتبط با این طرح

ها وارهشان تمایل دارند به برخی از طرحایم، اما افراد بر اساس گذشتهرهاشدگی و غیره را تجربه کرده

آورند، آن واره بدست میراد نمره بالایی از یک طرحزمانی که اف .گرایش بیشتری داشته باشند

 .تأثیر بیشتری بر فرد دارد وارهطرح

ای که نمره بالاتری وارهتوانید روی دو طرحها نمره بالا نگرفتند. میوارهیک از طرحاگر در هیچ

واره ه طرحای وجود داشته باشند، تنها روی دو یا سهای چندگانهوارهاگر طرح.دارند کارکنید

.ودتر شکنندهتر و گیجشود درمان پیچیدههای بیشتر باعث میوارهکار کردن روی طرح.کارکنید

 ها یی متمرکز کنید که:وارهکار خود را روی طرح

 معنا دار هستند . 

 شوند.مکرر در تعارضات دیده می

 .کندشود که شریک دیگر را تحریک میمنجر به رفتارهایی می

ها مراجعه های کلیدی را انتخاب کردید، شما بارها و بارها در طول جلسات به آنوارهی که طرحزمان

استفاده .ددهنشوند همسران چه واکنشی نشان میخواهید کرد، توجه کنید به اینکه هر بار که فعال می
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جین برای توانید از کلمات خود زودر عوض می.ها ضروری نیستواره با زوجاز اصطلاحات طرح

 .توصیف و برچسب زدن طرحواره شان استفاده کنید

 

 های عاطفی ها و رنجوارهطرح

ها خیلی پراسترس هستند، درواقع، شود. آنواره باعث بروز احساسات دردناک میباورهای طرح

مرتبط  تأثیرات .شود جلوگیری کنندای که فعال میوارهشدت انگیزه دارند تا از رنج طرحهر دو به

 توانید در پیوست د ببینید()همچنین می .شده استواره در جدول زیر خلاصهبا هر طرح

 

 تاثیر طرح واره 

 انزوای اجتماعی / بیگانگی اجتماعی

 

 تنهایی، شرم، افسردگی، خجالت، انزوا، ترس، اضطراب 

 گناه، ترس، درماندگی، تعهد، خشم  برداری فداکاری /فرمان

 

 بینی / بزرگاستحقاق 

 

 خشم، ناامیدی، محرومیت
 

 ترس، تنهایی، حسادت، ناامنی، حسرت، اندوه  ثباتی رهاشدگی/ بی
 

 ترس، اندوه، ناامیدی، درماندگی، خشم، شرم شکست 

 

 تنهایی، فوریت، محرومیت، گرسنگی، درماندگی، اندوه، خشم  محرومیت عاطفی 

       نقص / شرم                     

 

 شرم، اندوه، ترس، درماندگی، خشم      

 

 سازی شرمناامیدی، شکایت، پوچی، ترس، نارضایتی، محروم گیرانه معیارهای سخت

 ترس، سوظن، تنهایی، احتیاط، تردید، خشم  اعتمادی/ سوءاستفاده بی

پذیری، حقارت، تردید، ترس، عدم اطمینان، تنهایی، آسیب  وابستگی 

 ردرگمی، اضطرابس
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زوجین را .هایی که زوجین را تحت تأثیر قرارمی دهند بررسی کنید وارهاین اطلاعات را برای  طرح

 .های اصلی را شناسایی کنندوارهتشویق کنید که احساسات  مرتبط با طرح

 نمونه یک گفتگو

 ات و هیجاناتی داری ؟شود، چه احساساعتمادی، ظاهر میواره بیکه طرحچری وقتی درمانگر:

خواهد از من سوءاستفاده کند، عصبانی شود که بیل میوقتی فکرم درگیر این موضوع می : چری

 کنم.و با اجازه دادن به او احساس حماقت می.شوممی

 این احساسات چقدر بزرگ هستند؟.خب، خشم و حماقت   :درمانگر

 .خوام برم بیرونفقط می.خیلی  بزرگ چری:

واره صحبت می کنیم که شما رو تحریک بیل، ما درباره دو طرح.خیلی دردناک است  :درمانگر

های شما رو برآورده واره محرومیت است، باور اینکه چری خواستهطرحها ی از آنیک.کنندمی

 چه احساسی در این موردداری؟.کندنمی

 خواهد.تواند به من کمک کند ولی نمیاو می .کنمهمیشه احساس ناراحتی می -نوعی ناامیدی   :بیل

واره رهاشدگی که باهم صحبت و در مورد طرح.رسدبسیار دردناک به نظر می-ناامیدی   : درمانگر

 کنی چری ممکنه تو را ترک کند چه احساسی داری؟وقتی فکر می کردیم؟

 خواهم تصورش را داشته باشم.نمی  : بیل

 توانیم نامی برآن بگذاریم یا نه؟آیا حداقل می.دانممی  :درمانگر

 .ترس   :بیل

اما در مورد این احساسات .خواهی لمس اش کنیقدر بزرگ است که حتی نمیآن  :درمانگر

شما  -مثل لمس کردن یک اجاق داغ  -زا هستند آسیبهاآن.چیزهای مهمی وجود داردوارهطرح

درد ولی .سرعت خلاص شویدها بهکنید، از شر آنها دوریتوقف کنید، از آنها را مخواهید آنمی

 زند.و رنج به ناسازگاری هامون دامن می
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آشنا -ها فرارکردن از دردها و رنج-ای است که شما با اکت و مفهوم اجتناب تجربیاین لحظه

اعث افزایش درد و رنج می ای است که بها و دردها روش ناسازگارانهشوید. فرار کردن از رنجمی

واره ، علت اصلی پریشانی و اختلال عملکرد از رنج طرحاز دیدگاه پذیرش و تعهد اجتناب  .شود

 .است

 ها را توضیح دهید وارهمنشأ طرح 

های ناسازگار در دوران کودکی، زمانی که نیازهای عاطفی اصلی برآورده نشده است، ایجاد وارهطرح

اگر این .شش نیاز باید برای رشد کودکان برآورده شود( 5۰۰1ق گفته جفری یانگ )طب.شودمی

ند. دهکنند که در روابط، خودشان رو نشان میهایی رو ایجاد میوارهنیازها نادیده گرفته شود، طرح

 تواند در روابطها است ، اما میواره ها، پاسخی تطبیقی به محیط اولیه کودکی آناگرچه این طرح

)مک کای، لئو،  بریمدر اینجا شش نیاز اصلی دوران کودکی را نام میفعلی ادامه داشته باشد.

  :(1321اسکین،

 نیاز به ایمنی اساسی درکودکان با محیطی امن و پایدار تأمین می شود برآورده  .امنیت

 ساس امنیتاعتماد و سازگار نیاز دارند تا در دنیا احمراقبان قابل کودکان به.نخواهد شد

اعتمادی / سوءاستفاده، یا واره بیثباتی، یا طرحواره رهاشدگی / بیممکن است طرح .کنند

 شکل گیرد.ها هر دو زمانی که این نیاز برآورده نمی شود در آن

 کودکان به عشق، محبت، همدلی، درک و راهنمایی از اعضای خانواده، مراقبان .وابستگی

کنند، ممکن است ها عشق و همدلی را دریافت نمیانی که آنزم.و همسالان نیاز دارند

واره واره نقص / شرم یا ی طرحواره رهاشدگی، طرحواره محرومیت عاطفی، طرحطرح

 ها شکل گیرد.انزوای اجتماعی در آن

 منظور جدایی سالم از والدین نیاز دارندکودکان به احساس استقلال و آزادی به.استقلال.

 پذیری و قضاوت خوب آموزش دادهنفس، مسئولیتدکان خوداتکایی، اعتمادبهوقتی به کو

 .دهندبرداری را شکل میواره فداکاری/ فرمانواره وابستگی یا  طرحنشود، احتمالاً طرح
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 صورت درست و سنجیده وقتی کودکان عشق، توجه، پذیرش، و احترام را به.خود ارزشی

زمانی که این حمایت از خانواده و .یابدا توسعه میهس آننفکنند، عزتدریافت می

واره واره شکست، یا طرحواره نقص / شرم، طرحهمسالان دریافت نشود، ممکن است طرح

 محرومیت هیجانی را شکل دهند.

 های خود را شوند که نیازها و خواستهدر محیط پرورشی کودکان تشویق می.ابراز وجود

ه این ابراز احساسات تشویق و حمایت نشوند، کودکان احساس کوقتی .آشکارا بیان کنند

.منظور ارتباط با مراقبان خود سرکوب کنندکنند که باید نیازها و احساسات خود را بهمی

زمانی .ها نادیده گرفته شود بترسندکودکان ممکن است از اینکه احساسات و نیازهای آن

ی / واره فداکارود، کودکان ممکن است طرحها تشویق و پشتیبانی نشکه خود ابرازی آن

ره واناپذیری(، یا طرحگیرانه )سرسختی و انعطافواره معیارهای سختبرداری، طرحفرمان

 .نقص / شرم و یا هر سه را شکل دهند

 ری، پذیشوند که مسئولیتوقتی کودکان در محیطی بزرگ می.گرایانههای واقعمحدودیت

ند که گیرشود، یاد میها تشویق میباطی و احترام به دیگران در آنداری، خود انضخویشتن

د، کننازحد اغماض میدهند و بیشها خیلی رو میوقتی والدین به بچه.گرایانه عمل کنندواقع

های در غیاب محدودیت.شوندکودکان بدون اینکه در موردنیاز دیگران فکر کنند بزرگ می

ا شکل ربینی خودبزرگ واره استحقاقی )حق داشتن(/ست طرحبینانه، کودکان ممکن اواقع

 .دهند

 ها باوارهن  را شناسایی کردید، مرتبط بودن طرحآها و عواطف مرتبط با وارهزمانی که طرح

های خاص و ها و باورها از آسیبوارهتواند تایید شود. طرحتجربیات دوران کودکی می

ره کودکی و به خاطر اینکه نیازهای احساسی و عاطفی برخوردهای منفی مراقبان در طول دو

اندشکل می گیرند.درمانگر به افرادبه نحوه ارتباط برقرار کردن در تعارضات اصلی تأمین نشده
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های اولیه کودکی، تسهیل روند  شناسایی زوجین انداز مرتبط باتجربههای راهوارهفعلی و طرح

 .ندکو نیازهای عاطفی فعلی در روابط شان کمک میدر شناخت نیازهای برآورده نشده قبلی 

  :یابدواره، درمانگر به اهداف مختلفی دست میهای طرحبا شناسایی ریشه

شوند که این نیروها تحت وسط نیروهایی به فرد تحمیل میآن تواره و هیجان ناشی از باورهای طرح

دهد که زوجین به این دلیل رخ می کنترل فرد نیستند و فرد نیز مقصر نیست. ایجاد همدلی،

 دهد.های دیگران را شکل میکه ترس و واکنشآورندهایی را به خاطر می داستان

فهم تواند با رویدادهای خاصی مرتبط باشد که برای هر دو شریک آن را قابلواره میاین طرحاکنون 

 کند.و حال تلفیق میها را در روابط گذشته دهند که چگونه فرد آنسازند و نشان میمی

 نمونه یک گفتگو 

ر آوری؟ آیا دای به یاد میکنی آیا مورد ناراحت کنندهات فکر میبیل، وقتی به جوانی  :درمانگر

 ات موردی وجود دارد که با اون یکسره در ارتباط باشی و تو رو اذیت کنه؟دوران کودکی

خواستم درکش کنم و به دنبال فردی دیگر بود، می وقتی پدر و مادرم از هم جدا شدند مادرم  :بیل

 .اما مثل همیشه نبود.در کنارش باشم

 .گوشه بری و تنها باشینتیجه گرفتی یکتو   :درمانگر

 طوری باشم.آره احساس کردم یک دوره این :بیل

 .بستگی داردکنم که این تجربه به باور رها شدن شما هماحساس می   :درمانگر

 .رسید و من همیشه خواب بودماما دیر به خونه می.سعی می کردم تا رسیدن او بیدار بمانم  :بیل

وقتی ه؟گردد، نشود، به زمان گذشته بازمیای که در بیل  برانگیخته میوارهاحساسات طرح  :درمانگر

اجازه دهید  رخد،چدرمانگر به سمت چری می .که احساس کردی مادرت تو را ترک کرده است

دهند، و خشم و شرم که از این این فکر که مردم به شما اهمیتی نمی.همان سؤال را از شما بپرسم

 گردد؟دهد  به چه زمانی برمی فکر به شما دست می
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 .خواست مشاور ایالاتی بشه و ناگهان یک پدر خوبی شدپدرم میطور مثال؟به .هاخیلی وقت چری:

دوست نشان بده در انتخابات برنده خواهد شد من ودش رو یک فرد خانوادهفکرمی کرد اگر خ

قدر اذیت شدم تا زمانی که موافقت کردم وبه نفع او خواستم این گونه همراهی اش کنم، آننمی

 «تسلیم شدم »

 اما او به شما توجهی نکرد؟  :درمانگر

 نه چری:

  .ران تاثیر گذاشتهواین خاطره روی  اعتماد به دیگ  :درمانگر

 گذارندها بر روابط اثر میوارهچگونه طرح

ها به زوجین معرفی شدند و یک یا دو باور اصلی را شناسایی کردید که هر شریک وارهحالا که طرح

ها را که معمولاً در وارهانداز  طرحهای راهدهند، زمان آن است که وضعیترا تحت تأثیر قرار می

ها متفاوت وارههای راه انداز  بر اساس نوع طرحاین محرک.دهد شناسایی کنیدمیرابطه زوجین رخ 

بحثی است  در مورد اینکه کدام محرک راه انداز  برای هر کدام از شرح زیر (پیوست د (هستند

 زوجین  به کارمی رود.

 واره زوجیناندازهای طرحمحرک هاو راه

ویژه در مواقعی که نیازهای هرکدام از ما  متفاوت است، تحریف ها دیدگاه ما را از روابط، بهوارهطرح

دهیم ای واکنش نشان میگونهشوند( ما بهشوند )شروع میهای ما تحریک می وارهوقتی طرح.کنندمی

ها در روابط ما محرک.ن محافظت کنیمآهاو هیجان ناشی ازتا بتوانیم از خودمان در برابر رنج

 قدم به تغییرحال اگر بتوانید محرک اصلی را شناسایی کنید، یکبااین .تنداجتناب هسغیرقابل

در اینجا برخی از شوید. تر میشود نزدیکهایی که باعث درگیری و دعوا میالعملعکس

  :واره ذکرشده استاندازهای  اصلی برای هر طرحراه

ر تان در برابه شریک زندگیواره ممکن است زمانی شروع شودکاین طرح ثباتی:رهاشدگی/ بی

تفاوت است و همچنین وقتی که شریکتان از شما انتقادی می کند، از اقدامات شما خاموش و بی
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کند  کند که شمارا ترکطور مستقیم و یا غیرمستقیم تهدید میرسد، یا بهرابطه ناراضی به نظر می

 .فعال شود

تان چیزی شود که شریک زندگیزمانی آغاز میواره اغلب این طرح عدم اعتماد / سوءاستفاده:

تان دلواپس شما فهمید شریک زندگیدهد، وقتی میکند که شمارا آزار میگوید یا کاری میمی

 .تان برای چیزهایی که دوست ندارید ، پافشاری  می کندنیست و یا وقتی شریک زندگی

کنید، تحریک می شود، یا اینکه که احساس تنهاییواره  درصورتیاین طرح محرومیت عاطفی:

کند و تان به نظر برسد از شما فاصله گرفته ، یا اینکه احساس کنید، شمارا درک نمیشریک زندگی

 عاشق و حامی شما نیست.

 گیرید، یا وقتیتواند زمانی باشد که موردانتقاد قرار میواره میسازی این طرحفعال نقص / شرم:

هایی مثل این پیغام پیغام.کنیدتان را تأمین یا برآورده نمیریک زندگیکنید انتظارات شاحساس می

کننده این اندازه کافی تحریکقدر کافی خوب نیستی نیز بهارزشی هستی، تو بهکه تو چه آدم بی

 واره هستند.طرح

کنید نسبت به واره  زمانی شروع می شود که احساس میاین طرح انزوای اجتماعی / بیگانگی:

ها، علایق، سلایق و غیره( متفاوت تان، دوستان همسرتان و یا خانواده اش )در ارزششریک زندگی

تواند بااحساس تنهایی  فعال می گاهی اوقات می.شویدکنید دیده و درک نمیهستید یا احساس می

 .شود

-تی هر وضعی تان کنارتان نیستکند که شریک زندگیواره بروز میزمانی این طرح وابستگی:

لات و با مشک -که شما نیاز به شریک زندگی خوددارید و او در آنجا نیست-احساسی یا فیزیکی 

 .واره را فعال کندتواند طرحهرگونه تهدیدی برای این رابطه می .شویدهایی روبرو میچالش

که شما .ته می کندواره احتمالاً را اشتباهات، انتقادات، یا پیام هایی،برانگیخاین طرح شکست:

شما  ها و هوشسازید تلقین اینکه استعدادها، تواناییانتظارات شریک زندگی خود را برآورده نمی

 .کندکمتر است، باورهای بنیادین این طرح واره را فعال می
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تان کاری را که شود که شریک زندگیواره زمانی ایجاد میاین طرح بینی:استحقاق / خودبزرگ

های خود را بر کند و خواستهدهد، بلکه خودش انتخاب میهید یا نیازی که دارید انجام نمیخوامی

 دهد.شما ترجیح می

ای از شما دارد، واره هرزمانی که شریک شما خواستهاین طرح برداری:خود گذشتگی / فرمان

 .شود و شما احساس اجبار به انجام آن راداریدتحریک می

زمانی که شما و همسرتان طبق معیار و استانداردهای زندگی  ه و غیر منعطف:گیرانمعیارهای سخت

ی رفتار در رابطه صمیمی با معیارهای شود پس برای نحوهواره فعال میکنید این طرحعمل نمی

 .شودبا انتقاد، تعارض، یا احساس نارضایتی فعال میگاهی نیز  کنید.گیری میموردنظرتان سخت

توانید دهند، میزای معمول خود را موردبحث قرار میجین برخی از موضوعات تنشزمانی که زو

به هر یک از زوجین .های ایجاد این تنش را در طول هفته را بررسی کنیدها را مشاهده کنید عاملآن

ا هشود. هر زمان عاملی در رابطه آنهای زیر را بدهید که در ضمیمه د ارائه میوارهیک کپی از طرح

ها را به استفاده از آن تشویق کنید. این تکالیف بسیار مهم کند آنواره کلیدی را فعال مییک طرح

.ندافتد ترسیم کندهد تا آنچه را که در هنگام تحریک شدن اتفاق میاست زیرابه زوجین اجازه می

سازی با فعالهای حیاتی را در مورد نحوه مقابله ستون سمت چپ ) آنچه شما رفتارکردید( داده

در مراحل بعدی در درمان  –واره رفتارهای مقابله طرح -ها این پاسخ.واره ارائه خواهد کردطرح

 .را ببینید( 3موردتوجه قرار خواهند گرفت )فصل 

زند ای که به روابط آسیب میوارهابزاری است که نوع طرح (SCBs) وارهطرحبا  رفتارهای مقابله

کنید و زوجین به درک مسئله در بخش بعدی پیامدهای رفتاررا بررسی می کند،را مشخص می

ارا ها کافی استانداز پاسخهای راهدر حال حاضر، برای زوجین مشاهده و ثبت محرک.پردازند می

 کند چه بخواهید چه نخواهید.کند و شمارا وادار به همراهی میکنترل می
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 تکلیف 

واره پرسشنامه طرح (1)افکار مرتبط با هر تعارض پرکنید،  (2)شامل  تکالیف مرحله اولیه درمان

شود، واره کلیدی در رابطه فعال میرا هر زمان که یک طرح ( تکالیف3زوجین را تکمیل کنید، و )

 .انجام دهید 

 وارهلیست فعال شدن طرحچک

 

 رفتار احساسات         واره طرح اندازمحرک راه

 یدکاری انجام دادچه
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 فصل سوم

 2و نقش اجتناب 1وارهرفتارهای مقابله با طرح

 

 

 

 

 

 

 

 

1-Schema coping                            2-Avoidance 
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 از هریک برای که رنجی بررسی و رهاساز عوامل و زوجین از هریک های وارهطرح بررسی از پس

 (SCBs) رهواطرح با مقابله رفتارهای شناسایی فرآیند توانیدمی شما کند، می ایجاد رابطه در زوجین

 دنکر مسدود یا و حذف کنترل، برای راهی عنوانبه روابط در ما که رفتاری هایاستراتژی یعنی

 با لهمقاب رفتارهای با برخورد روش آموزش ارائه. کنید آغاز را کنیممی استفاده وارهطرح رنج و درد

 وارهطرح با مقابله فتارهایر شناسایی نیز و هاآن حفظ چگونگی و هاآن یادگیری نحوه واره،طرح

 جینزو آشنایی همچنین و شماست بعدی اقدام کند،می استفاده رابطه در زوجین از هریک که خاص

 وظایف دیگر از ها واره طرح با هادرمقابلهآن فرد به منحصر الگوی و رفتارشان معیوب چرخه با

 . شماست

 جتنابیا رفتارهای واره،طرح ایمقابله رفتارهای که پردازیممی مسئله این به تعهد و پذیرش درمان در

 هانآ و اندشدهفعال وارهطرح و دردناک هایاحساس از اجتناب برای راهی عنوانبه که هستند تجربی

 ناشی رنج و درد تأخیر یا و موقت تسکین باعث اوقات گاهی اجتنابی رفتارهای این.ایمگرفته یاد را

 شوند.می زمان طول در بیشتر آسیب و رنج باعث درنهایت هاآن اما شوند،می وارهطرح از

مانند  را در اوایل کودکی از تعاملات با دیگران در محیط خود، وارهای طرحرفتارهای مقابله ما این

ممکن است یاد .گیریموالدین و سایر اعضای خانواده یاد میدیدن نحوه تعامل و مقابله با تنش و درد 

ه اندازه کافی پر سروصدا یا هیستریک باشیم والدین افسرده بیشتر به ما توجه اگر بهگرفته باشیم ک

.ما فرصت خواهند داد گیر باشیم بهکه کنارهگر و منتقد درصورتییا پدر و مادر مداخله.خواهند کرد

طور هبتوانیم ما ممکن است یاد بگیریم که اگر خودمان را با هر نیاز والدینمان منطبق کنیم، می

هایی را آموختیم که برای ما در ما استراتژی.موقت از مقصر بودن یا سرزنش خود جلوگیری کنیم

 زنند و مانع از رسیدن ما بهاند اما اکنون به روابط فعلی ما آسیب مییک مقطع زندگی مفید بوده

 های اجتنابی هستیمتراتژیسال ما مشروط به استفاده از اسعنوان بزرگحالا، به.شوندنیازهایمان می

 واره استفادهمان برای اجتناب از درد و رنج طرحایم و در روابط فعلیکه در دوران کودکی آموخته

ند، شومدت میها گاهی اوقات باعث آرامش کوتاهمشکل این است که اگرچه این استراتژی.کنیممی
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.کندتر میواره زوجین را فعالسانند و طرحرمدت این رفتارها، روابط ما را آسیب میاما در طولانی

 .کند که شبیه دوران کودکی ما استاین امر یک الگوی در رابطه فعلی ما ایجاد می

واره رهاشدگی تحریک شود، ممکن است با صفاتی از قبیل مثال، اگر کسی با یک طرحعنوانبه

او ممکن .واره مقابله کنداین طرح ازحد، نزدیک شدن، حسادت، یا سرزنش و القاء، بااطمینان بیش

است شریکش را بارها و بارها صدا بزند تا توجه او را جلب کند، یا ممکن است شریک زندگی خود 

این رفتارها ممکن است باعث رهایی .را سرزنش کند تا او را از گذراندن وقتش با دیگران بازدارد

واره بر روابط ای طرحاین رفتارهای مقابلهاز احساس عدم پذیرش در لحظه شود، اما در درازمدت 

کند  گیریاش او را ترک کند یا از او کنارهگذارند و احتمال اینکه شریک زندگیعادی تأثیر می

 یابد.افزایش می

او  ایواره همسرش و رفتارهای مقابلهنوبه خود، طرحواره، بهدهی فرد به تحریک طرحی پاسخنحوه

کند. از فهرست زیر برای کمک به این چرخه الگوهای خود ناکامی را حفظ میکند، را نیز فعال می

 .)پیوست د(استفاده کنید خاص ای زوجین جهت شناسایی رفتارهای مقابله

 ایوارهای طرحرفتارهای مقابله مورد رایج از 01

  :برندمیای ناسازگار رایج وجود دارد که زوجین به کار رفتار مقابله 23در زیر فهرستی از 

 .سرزنش، انتقاد، پرخاشگری، تحقیر کردن، متهم کردن و تحمیل مقاصد  حمله: .1

 ازحد، نیاز به توجه و حمایت یا مراقبت.های بیشکنترل، اصرار، درخواست :درخواست .6

 متواضع بودن.کردن، فداکاری یا مطیع بودن، انصراف دادن، ترک کردن، موافقت تسلیم شدن: .7

 وابستگی، جستجو و کمک خواستن در مشکلات.نزدیک شدن:  .4

 .سکوت، قطع ارتباط یا انزوای عاطفی، فیزیکی و جنسی  نشینی:عقب .7

ی و کار پذیرپرتی مثل خرید اجباری، سکس، قمار، ریسکاجتناب از طریق حواس برانگیختگی: .2

 زیاد و غیره.
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حسی با الکل، داروها، غذا، تلویزیون، اینترنت طریق بی اجتناب از های اعتیادآور:بخش. خود آرام5

 .و غیره 

 کاری.تهدید و یا عدم انجام کاری، گمراه کردن، فریبکاری، خیانت و بزه . عمل کردن:0 

 کنار آمدن، طفره از پرخاشگری، تاخیرانداختن و ناله کردن. :. مجازات7 

اهمیت است، به حداقل رساندن، دفاع، توضیح و تأکید بر اینکه نیازهای شخص دیگر بی . تنزل:11

 توجیه.

 آن هاو پیامدهای  وارهبا طرحرفتارهای مقابله شناسایی

و اینکع چگونگی اجتناب از درد  وارهبا طرح زمانی که هر یک از زوجین در مورد رفتارهای مقابله

د می باید فراین شونداه میآگ کنندها به حفظ چرخه و تقویت منفی در رابطه، کمک میوارهطرح

اند های اخیرشان به کار گرفتهدر تعارضهای مختلف را که هریک از شرکای زندگی SCBتصریح 

 را انجام دهد .

ا های گوناگون  یوارهای  متفاوتی برای طرحهریک از زوجین ممکن است درگیر رفتارهای مقابله

واره مشابه باشند. برای مثال، یکی از زوجین حای مختلف برای یک طرحتی درگیر رفتارهای مقابله

فاده ای به شکل افراطی یا تفریطی استبرداری ممکن است از رفتارهای مقابلهواره مطیع یا فرمانبا طرح

کردن، تسلیم شدن یا همانند او ممکن است گاهی اوقات مطیعانه پاسخ دهد یا از طریق موافقت.کند

ای  شدید و حالت پرخاشگری پاسخ دهد. منظور همه رفتارهای مقابله سازی و گاهی اوقات با مخالفت

 برداری.واره مطیع یا فرمانچیز است: اجتناب از درد مرتبط با طرحیک

ها به کار منظور ارزیابی کار آیی آنای  که هر یک از زوجین بهشناسایی همه رفتارهای مقابله

ای بررسی کار آیی رفتارهای مقابله اول.ند وجود داردبرای این فرآی دو بخش اهمیت دارد. برندمی

ناامیدی خلاقانه است، این  دومیکنند و از طریق شناسایی پیامدهای منفی که در رابطه ایجاد می

واره را زوجین برای حذف و کنترل دردو رنج حاصل از طرح اکت است که تلاش نوعی فرآیند

د انواره انجام دادههایی که زوجین برای رهایی از درد طرحبررسی کار آیی تلاشهدف قرار می دهد. 
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.شودمنجر به پیامدهای منفی در رابطه میای رفتارهای مقابله کند بدانند چگونهبه زوجین کمک می

ناپذیر است واره هر یک از زوجین اجتنابناامیدی خلاق درک این مسئله است که درد و رنج طرح

تواند برای روشن مراحل زیر میعمل می کند و. اندازان یک محرک راهعنوو در رابطه زوجین به

ای خاصی که هر یک از زوجین تمایل به استفاده از آن رادارند، وارهکردن رفتارهای مقابله با طرح

 .استفاده شود

هستند.  ییها درگیر چه رفتارهاو ببینید که آن را نشان دهیدوارهبا طرح رفتارهای مقابله . فهرست1

واره خود را مرور کنند و به سؤالات زیر پاسخ انداز طرحهای راهرا تشویق کنید که محرک زوجین

  :دهند

 کنید؟شود چگونه رفتار میواره شما ................تحریک میوقتی طرح

 کنید؟کنید )آسیب، رد شدن، رها شدن، درماندگی( چه میوقتی احساس درد و رنج می

 کنید؟شود چگونه رفتار میواره ......شما فعال میطرحقتی و

 دهید؟دهد، چگونه پاسخ میای خاصی را نشان میرفتار مقابلهتان وقتی شریک زندگی

شده، موافق است یا خیر ای توصیفبا هریک از زوجین در مورد اینکه آیا او با رفتارهای مقابله .6

 .واره ها به او بازخورد بدهیدبا طرح ارهای مقابلهسپس در مورد رفتصحبت کنید 

انداز و های راههای زوجین و محرکوارهیک تعارض اخیر را مرور کرده و هر یک از طرح .7

 .وضوح شناسایی کنیدو این چرخه را بهای را در تعارض به هم ربط دهید رفتارهای مقابله

ای که هریک از زوجین وارهای طرحهی رفتارهای مقابلهدگذاری و سازمانبه برچسب این مراحل

د ای که در بحث و گفتگو نشان خواهند داکند و رفتارهای مقابلهکند کمک میدر رابطه استفاده می

ها هستید، ای با زوجوارهای طرحطور که در حال شناسایی رفتارهای مقابلههمان .کندبینی میرا پیش

 بررسی کنید. اهداف درمان هستند را ایوارهای طرحتارهای مقابلهیک از رفکه کداماین
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 فرمول بندی برای زوجین -وارهکار آیی رفتارهای مقابله طرح

کنید، به هر یک از زوجین کمک کنید تا که یک درگیری اخیر بین زوجین را مرور میهنگامی

انداز های راهبه محرک.ان، شناسایی کندای را برای خود و شریک زندگی شپیامد رفتارهای مقابله

ی ترمکند و درد را عمیقای را تقویت میوارهکنید که باور طرحاش اشارهتوسط شریک زندگی

شود، ارائه واره حفظ و تشدید میبرای اینکه چگونه این چرخه درد و رنج طرح فرمولیک .سازد

ای ی رفتار مقابلهانداز و درد ثانویهحرک راهاجتناب ماین فرمول بین درد غیرقابلتدوین .کنید

های کند.بخش دشوار ارائه فرمول به زوجین ارائه آن فرمول در قالب پاسخاجتنابی، تمایز ایجاد می

توانند دردی ها نمیکدام از آندر مورد مایکل و میشل، هیچ.واره استهر دو شریک به درد طرح

 تواند احساسشود نمیهاست. زمانی که میشل مأیوس میآن خاص را تحمل کنند که حاصل ناامیدی

تواند ناامیدی همسرش را ببیند. مایکل احساس محرومیت و تنهایی را تحمل کند و مایکل نیز نمی

ها با الگوی افتد آنهر بار که این تجربه برای زوجین اتفاق می.کندضعف، درماندگی و شرم می

یک .دهندکند پاسخ این دردها را میها را بدتر میرد و ناامیدی آنکننده / دور شونده که دتعقیب

کدام از زوجین مقصر نیستند از کارکردهای فرموله کردن این است که در ظاهر مسئله هیچ

درمانگر مشکل را .ها مسئول آن هستنددهد چگونه هر دو نفر آنکه این فرمول نشان میدرحالی

ن مورد اجتناب )در ایهای طرفین به درد غیرقابلند که توسط پاسخکعنوان الگویی توصیف میبه

اند و هر دو مسئول ها به حفظ مشکل کمک کردهناامیدی( در رابطه ایجادشده است و هریک از آن

 .تغییر پویا هستند

 یاوارهای طرحها و رفتارهای مقابلهوارهبه زوجین کمک کنید بدانند که در هر تعارض همان طرح

درد و رنج  های خودکام بخش،گوییای با ایجاد پیشوارهای طرحشوند. رفتارهای مقابلهظاهر می

دهد چگونه آورده شده است که توضیح مینمونه در ادامه یک .کندتقویت میواره را طرح

 .یدنرا شناسایی و یک فرمول از چرخه درگیری ارائه ک ایوارهای طرحتوانید رفتارهای مقابلهمی
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 نمونه یک گفتگو

ها نگاه کردیم و تصویر خوبی از موارد بحث وارهبا طرح ما به فهرست رفتارهای مقابله  :درمانگر

اگر شما هر دو مایل هستید، اجازه دهید در مورد یک تعارض خاص اخیر بحث و گفتگو شما داریم. 

های هواراده باشد. زمانی که یکی از طرحدکنیم، این دعوا ممکن است در این هفته یا هفته قبل رخ

 چه رفتارهایی را انجام دادید و پیامدهای آن رفتارها چه بودند؟.شما فعال شد

 .ها کرد و منو به شدت عصبانی کردخوب، دیروز میشل شروع به غر زدن درباره ظرف  :مایکل

 تمام جزییات و شرایط را عیناً به من بگویید.  :درمانگر

اولین چیزی که به من .بر گشتکردم و میشل از محل کار به خانهمن تلویزیون تماشا می :مایکل

تو .کنیتو همیشه این کار را می!ها هنوز کثیف هستندتونم باور کنم که ظرفنمی»گفت این بود: 

 ابی شما حستوانم روهای لعنتی را تمیز کنی و انجام ندادی. من قطعاً نمیگفتی که حاضری ظرف

گردد اولین چیز زمانی که از کار برمی .کنداو هرروز این کار را می.این باعث خشم من شد« کنم

 انتقاد از کار من است.

 کار کردی؟و وقتی میشل این را گفت تو چه  :درمانگر

 .و ازآنجا دور شدم« هرکاری برات بکنم بازم میگی کمه»من گفتم:   :مایکل

 چه اتفاقی افتاد؟  :درمانگر

خواب آمد و به من گفت که تونه منو تنها بذاره، پس اون دنبال من تو اتاقخب، اون نمی  :مایکل

 .قدر عصبانی شدم که خونه را ترک کردمچه آدم وحشتناکی هستم و بعد آن

 میشل، در این لحظه چه اتفاقی برای تو افتاد؟  :درمانگر

 .دهدکنم او به اینکه چگونه با من رفتار کند و بر من تاثیربگذارد اهمیت نمیحساس میمن ا  :میشل

اما آیا توجه داری که ای؟دیدهبه نظرم تلاش داری بگی تنها هستی و شاید هم صدمه  :درمانگر

یدی؟ای نشان مکنی که الآن داری رفتار مقابلهآیا فکر می کنی؟چگونه آن رفتار را توصیف می
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کند و اظهارات ای را شناسایی میرفتارهای مقابله درمانگر در این لحظه  مبیایید به لیست نگاه کنی

 .کندزوجین را بدون هیچ قضاوتی مجدداً تنظیم می

 دانم چطور به او نزدیک شوم.من فقط نمی آیا من مقصر هستم؟  :میشل

.شوی کنی به او نزدیکت افتاده و چطور سعی میبیا سعی کنیم بفهمیم چه اتفاقی برای  :درمانگر

 وقتی به خانه رسیدی چه احساسی داشتی؟می تونی توضیح بدی که بین شما دوتا چه اتفاقی افتاد؟

اند و مایک فقط هم جمع شدهها رویمن وارد خانه شدم و دیدم که چه افتضاحی بود، ظرف  :میشل

 .کردمناامیدی و تنهایی کرد و من احساس تلویزیون تماشا می

 واره محرومیت شما تحریک شد؟درواقع طرح :درمانگر

یک از نیازهای من در این رابطه برآورده نخواهد کاملاً احساس تنهایی کردم و اینکه هیچ.بله میشل:

 .شد

رآورده کردید که نیازهایتان هرگز بو فکر میاحساس تنهایی و محرومیت کردی؟   :درمانگر

 نخواهد شد؟

 .بله : میشل 

ای نگاه کنید به لیست رفتارهای مقابلهدر آن لحظه چه طور رفتار کردی؟  کار کردی؟چه  درمانگر:

 .توانید آن را شناسایی کنید یا نهو ببینید که آیا می

  .من انتقاد کردم : میشل

توجه مایکل برای درک دید و در تلاش برای جلبشما احساس تنهایی و محرومیت کر  :درمانگر

مایکل، تو در آن لحظه  درست است؟.بیشتر ناراحتی شما، او را مورد سرزنش و انتقاد قراردادید

ای در آن لحظه استفاده از کدام رفتارهای مقابله ای برای شما ایجاد شد؟وارهچه طرح برانگیخته شدی؟

 کردی؟

ه افتد و اینکه بنامید و خسته شدم از اینکه این بحث بارها و بارها اتفاق میمن ناراحت و   :مایکل

 شود چه شوهر بدی هستم.من یادآوری می
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درماندگی؟  احساس رنج کردی؟.به قضاوت های تو توجه کنیم و به تجربه شما بازگردیم   :درمانگر

 آن لحظه برانگیخته شد؟واره شما در کدام طرحچه اتفاقی برایت افتاد؟؟ کفایتیبی

.اندازه کافی خوب نیستمکنم بهاحساس می.فکر کنم نقص / شرم برای من برانگیخته شد  :مایکل

 .کنمهمیشه او را ناامید می

 کار کردی؟کفایتی داشتی، چهتو در آن لحظه که احساس بد و بی  :درمانگر

توانم او را کنم که نمینشینی کردم چون احساس میعقبمن مثل همیشه  .ازآنجا دور شدم :مایکل

 .راضی کنم

 چطور میشل پاسخ داد؟و بعد از رفتن تو چه اتفاقی افتاد؟   :درمانگر

 .کردزد و انتقاد میکرد و حتی بیشتر غر میاو فقط در اطراف خانه مرا تعقیب می  :مایکل 

بنابراین سعی .کنم که از من دست کشیده استرد، احساس میگیهر بار که ازآنجا فاصله می میشل:

فقط در مورد .است و این قضیه چقدر برایم مهم استزده کنم به او بگویم که چقدر به من آسیبمی

توانم برای هر چیزی به او تکیه کنم و ها نیست، بلکه در مورد این واقعیت است که من نمیظرف

 .دهدایجاد کرده است، اهمیت نمیاو به اینکه چه حسی در من 

م فرار کفایتی و شرهرچه بیشتر تلاش کردید تا از احساس بی رو به مایکل( بنابراین)  درمانگر: 

کردید از غر زدن میشل فرار کنید او بیشتر این کار را هرچه بیشتر سعی می -تر شد کنید، قوی

 کرد؟می

 .متوقف نشد به حد انفجار نرسیدم، که منبله او تا وقتی   :مایکل

کردید مایکل این موضوع که چقدر برای شما )رو به میشل( و هرچه بیشتر سعی می درمانگر:

 خواستید او به شما گوش دهد و درکتان کند،می دردناک بود را درک کند، دورتر و دورترمی شد؟

ارا شد و شمدارید، مایکل دورتر میکردید توضیح دهید که چه احساسی اما هرچه بیشتر سعی می

 کرد؟ترک می
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ها گفت که بعداً آناو فقط کار خودشومی کرد و به من می.دادهای من گوش نمیبه حرف :میشل

 .را انجام خواهد داد که باعث شد احساس ناراحتی بیشتری بکنم

 و بعد وقتی بیشتر ناراحت شدی، چکار کردی؟  :درمانگر

توانم روی او حساب دهد و من نمیبه او گفتم که او به من و احساسات من اهمیت نمی  :میشل

 کنم

های میشل، )به مایک( پس از شنیدن حرفبه شدت درمانده هستید؟ میشل(بنا براین شما ) :درمانگر

 چه کارکردی؟

هم نباشیم و خونه را  تونم هیچ کاری را درست انجام بدم، بهتره کنارمن گفتم اگه نمی  :مایکل

 ترک کردم.

 قدریخواستید از این وضعیت فرار کنید بهشما می .کردیاحساس ضعف و درماندگی می  :درمانگر

 نشینی کردید؟حجت دادید و سپس عقبکه یک اتمامِ

کرده بودم  من قبلاً او را ناامید.توانم بکنمکنم در این مرحله هیچ کاری نمیاحساس می.آره  :مایکل

 .آمدو او از من متنفر بود و هیچ کاری از دستم برنمی

.شودشروع می واره یکی از شمارسد با طرحبنابراین تشدید این چرخه درگیری به نظر می  :درمانگر

بعد .ها شسته نشده است، تحریک شدکه دید ظرفواره محرومیت میشل هنگامیدر این مورد، طرح

کرد تا از ناامیدی جلوگیری کند و به انتقاد و سرزنش مایکل روی کرد و سعی  احساس محرومیت

وقتی مایکل احساس .کفایت مایکل شدنوبه خود، باعث ایجاد احساس نقص و عدمکه به .آورد

.نوبه خود باعث ایجاد احساس تنهایی و محرومیت میشل شدکه به.درماندگی کرد، دور و دورتر شد

کند، شود، میشل بیشتر احساس تنهایی و محرومیت میچه مایک دورتر و دورتر می هردرست است؟ 

 شود؟کند و او دورتر میهای او حس ناقص بودن مایک را بیشتر میافزایش این انتقادها و خواسته

 .بله  :هر دو
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اده و ناراحتی استف طرفین در هنگام رنجای را که هر یک از وارهای طرحدرمانگر همه رفتارهای مقابله

که دهد یک فرمول مختصر به شم ارائه میشناسایی این کند.و شناسایی میکرده  ، مشخصکندمی

 شما متوجه.دهندای هر یک از زوجین چطور این چرخه منفی درگیری را ادامه میرفتارهای مقابله

دارند که در تعارضات زوجین ها تمایل وارهای طرحرفتارهای مقابله ها ووارهخواهید شد که طرح

این رفتارها تمرکز اصلی و .های مختلف ایجاد شودظاهر شوند، حتی اگر چرخه درگیری در زمینه

مشکل ارتباط، محتوای .هدف درمان هستند و روشن شدن فرمولاسیون تعارض زوجین مهم است

تلاش برای فرار از رنج .روندناپذیر هستند که به کار میهای اجتنابتعارض نیست بلکه در استراتژی

پس از کمک به زوجین در تدوین و فرموله کردن مشکل .ناپذیر دلیل یک مشکل استاجتناب

های اجتناب و راهکند تا پذیرش رنج غیرقابلعنوان یک اجتناب، درمانگر به زوجین کمک میبه

 .طور متفاوت پرورش دهندپاسخ به آن را به

 و نتایج خارج از جلسه  وارهای طرحلهردیابی رفتارهای مقاب

ها به پیگیری و نظارت ها در جلسه، زوجواره ها و نتایج آنبا طرح رفتارهای مقابله پس از شناسایی

جدول پیامدهای رفتارهای و نتایج خارج از جلسه با استفاده ازها  وارهبا طرح رفتارهای مقابله بر

تر در مورد افکار آوری اطلاعات اختصاصیند. این سیستم برای جمعدهادامه می) پیوست د مقابله ای

شود، می های اجتنابیواره و نتایج احساسی و عاطفی که منجر به استفاده از استراتژیمبتنی بر طرح

 گردد.استفاده می

 .زوجین را برای انجام تکالیف ترغیب کنید و تکالیف را در جلسات بعدی مرور کنید

 :واره مطلب زیر را برای زوجین توضیح دهیدبا طرح طرح کردن نتایج رفتارهای مقابلههنگام م

ای رفتار مقابله شود، شما یک رفتار جدید یا یکهر بار که یکی از شما برانگیخته می :درمانگر

و  دهید یک نتیجه برای شماهر رفتاری که شما انجام می.دهیدانجام میکنید و قدیمی را انتخاب می

طور ذهنی نتیجه رفتارهای خود را ارزیابی کنید و ببینید که مهم است که به.رابطه شما خواهد داشت

تواند به شما کمک کند تا متوجه شویدکه این جدول کارآمد می.شود یا بدترآیا وضعیت بهتر می
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این رفتارها را  ندمدتمدت و بلکنید و پیامدهای کوتاهای استفاده میبیشتر از کدام رفتارهای مقابله

آیا مایل  .من دوست دارم هردوی شما این جدول مهم را در این هفته تکمیل کنید.کنید ارزیابی

توانید جدول را در هرزمانی از تعارض یا لحظه برانگیخته شدن شما می هستید این کار را انجام دهید؟

 .دهد، تکمیل کنیدکه این هفته رخ می

این توصیف یک رفتار خاص یا .کند توصیف کنیدکه شمارا برانگیخته می یابتدا رویداد خاص

 .یان شودعنوان قضاوت بعنوان یک حقیقت نه بهرویدادی است که ایجاد برانگیختگی کرده و باید به

شده است؛ عنوان یک واقعیت بیانبه .«دخواهد به رابطه پایان دهجیسون گفت که می»مثال، عنوانبه

 .یک قضاوت است« ون مرا تهدید کردجیس»اما 

کنید دوباره، از کلماتی که استفاده می .شود را بنویسیدسپس همه احساساتی را که در شما ایجاد می

احساس کردم »های شمارا توصیف کنند. مطمئن شوید که دقیقاً احساسات شمارا نه قضاوت

یک  «توجهی قرار گرفتممورد بیاحساس کردم »اما یک نمونه از احساس است؛ « امدیدهصدمه

ها که نیازهای شما در رابطه برآورده نشده است فهرستی از احساسوقتی توانیدشما می .قضاوت است

استفاده کنید. پس از مشخص کردن احساسات، تمام افکاری را که در مورد خودتان  پیوست د(را )

 .سیدتان در هنگام برانگیخته شدن داشتید، بنویو شریک زندگی

قطعاً آنچه در آن لحظه  .سپس رفتار خاصی را که هنگام برانگیختگی انجام دادید، یادداشت کنید

سرانجام نتیجه .انجام دادید مهم است زیرا این چیزی است که ما در حال تغییر آن در درمان هستیم

احساس بدی اشتی؟احساس بهتری دازاین رفتار چه اتفاقی افتاد؟پس .رفتار خود را توصیف کنید

تمام نتایج رفتار خود را تر شدن کردید یا احساس تنهایی کردی؟آیا احساس نزدیک داشتی؟

 .بنویسید
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 وارهطرح با گزارش نتایج رفتارهای مقابله

 

محرک 

 انداز راه

 

احساسات 

 رفتار

 

افکار 

مربوط به 

 خودم 

افکار 

مربوط به 

شریک 

 امزندگی

 

 طرح واره 

 

 رفتار

 

 یجهنت

       

       

 

 وارهبا طرح ای از گزارش نتایج رفتارهای مقابلهنمونه

دهد کمک خواهد کرد. این کار برگ به زوجین برای رفع اختلافاتی که در طول هفته رخ می

واره و نتایج حاصل از ای طرحها و رفتارهای مقابلههمچنین در شناسایی عوامل به وجود آورنده آن

شود هر هفته مطلبی را بنویسند و آن را در ها خواسته میاز زوج .کمک خواهد نمود آن رفتارها

 .ها روشن شوندآن ها و اهدافارزشجلسه بعدی بررسی کنند تا 
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ای زمانی که روند چرخه درگیری روابط زوجین مشخص شد و پیامدهای منفی رفتارهای مقابله

ز زوجین و روابطشان، شناسایی کردید، زمان آن است که ناامیدی خلاق واره را برای هر یک اطرح

 .را ایجاد کنید

 

ها های آنفایده بودن تلاشاکت است زیرابه زوجین در تشخیص بی یک فن مهم در ناامیدی خلاق

است  اجتنابهای اجتنابی برای حذف مشکل که در روابط زندگی غیرقابلدر استفاده از استراتژی

هایی مانند احساس ناامیدی، ترس، آسیب زدن، ترک شدن وارهتجارب مربوط به طرح.کندمی کمک

ناامیدی  .هایی از روند عادی احساسات ما هستند و در همه روابط شاهد آن هستیمو تنهایی، بخش

 .سوی انتخاب راه دیگری برای پاسخ دادن به مشکل استخلاق اولین مرحله به

ه اند و باعث حفظ روند ناسازگاری در رابطواره در ریشه مشکلات رابطه نهفتهبا طرح هرفتارهای مقابل

های ما و شریک وارههای مربوط به طرحگاهی افکار، امیال، احساسات، خاطرات و خواسته.شوندمی

ر از عنوان تلاش برای کنترل و فراهایی که بهاستراتژی .شوندمان، از کنترل ما خارج میزندگی

کنیم و همچنین راهبردهای ناسازگارانه و تلاش برای سرکوبی، دار استفاده میمشکلات عمیق و ریشه

ط عاشقانه رواب حل، درد و رنج را بیشتر وجای یافتن راهعصبانیت، مدیریت و کنترل درد در روابط به

 گردد.کشاند و باعث ایجاد و تشدید مسئله میزوال میرا روبه

 از آن ها متصل است مسدود ووارهکنیم که مشکل ایجادشده اولیه را که به طرحمیهرگاه سعی 

ناامیدی خلاق راهی جایگزین برای پاسخ دادن به مشکلات .بینندجلوگیری کنیم، روابط ما آسیب می

های خود در مورد آنچه جای تمرکز بر تلاششود که بهمسئله و مشکل زمانی حفظ می .دهدارائه می

 کنیم آنچه در کنترل ما نیست تغییر دهیم و با آن مبارزه کنیم.کنترل ماست ما تلاش می در

تجربیات درونی ما اصل .کندواره را تشدید میرفتار و چگونگی واکنش و ارتباط ما با مشکل، طرح

 .ها مشکل موضوع اصلی استچگونگی واکنش و پاسخ ما به آن -مشکل نیست 

 ناامیدی خلاق 
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توانید از زوجین بپرسید. این سؤالات دررسیدن زوجین سش وجود دارد که میدر اینجا چندین پر

  :کندبه سمت روند ناامیدی خلاق کمک می

توانید بگویید چند بار در این هفته؟ یا در این آیا این احساس رنج در رابطه شما غالبا وجود دارد. می

 ماه؟

آمده است؟ آیا این مسئله را با مادر، پدر، پیش های دیگر هم این تجربه درد برای شماآیا در رابطه

 اید؟خواهر و برادر، همکاران، روسا و دوستانتان تجربه کرده

 ای عاشقانه این افکار و احساسات در شما به وجود آمده است؟آیا بعد از رابطه

یامد پی کنید ؟ آیا وقتی این طرح واره در رابطه با دیگران فعال می شود از همین روش ها استفاده م

 در روابط دیگر چطور است؟ رفتارتان

 این تجربه درد و رنج برای شما چقدر رایج است؟

 این تجربه درد و رنج چه مدت همراه شما بوده است؟

 قدمت افکار مرتبط با طرحواره های شما چقدر است؟

چه زمانی این تجربه برای شما اتفاق اولین بار  دارید چیست؟یکی از اولین خاطراتی که از این مشکل

 ؟دافتا

ده ها بوکند که متوجه شونداین درد و رنج در تمام زندگی با آناین سؤالات به زوجین کمک می

 هایتمام تلاش به زوجین در تشخیص اینکه .های مختلف نمودپیدا می کنداست و در بسیاری از زمینه

جود آورنده درد و رنج، این درد را از بین نبرده و درواقع ها برای تسکین و رهایی عوامل به وآن

که هرچه بیشتر سعی کنیم مشکل  را پرورش دهید این عقیده .آن را بد ترکرده است کمک کنید 

مدت خلاص شویم، آسیب بیشتری به ما و روابط ما در را حذف کنیم یا از شر آن در کوتاه

 .شودمدت وارد میطولانی
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  های ناامیدی خلاقاستعاره

ید کمک به زوجین برای تشخیص این موضوع است که آهایی که در پی می هدف استعاره

 تنها مشکل را حل نکردهاند نههایی که درگذشته برای کاهش درد و رنج استفاده کردهاستراتژی

 است بلکه آن را حادتر نموده است.

این .ده به نظر برسد، اما واقعاً امیدوارکننده استاگرچه این مفهوم ممکن است در ابتدا ناامیدکنن

عشق و  –تنها صبور باشند و نسبت به مشکلاتشان پذیرش، محبت کند نهمفهوم افراد را تشویق می

داشتنی همراه با پذیرش در برابر مشکل مهربانی داشته باشند بلکه یک موضع دلسوزانه، دوست

کنند که عنوان راهنمای شما هستند و کمک میهای زیر بهالاز مث.واره همسر خود داشته باشندطرح

 ها را در زمان کار با زوجین استفاده کنید.چگونه استعاره

 

 استعاره خارش

توانند یک تسکین می وارهای طرحکند که چطور رفتارهای مقابلهاین استعاره روشی را توصیف می

 .کندازمدت درد را بدتر میو آرمش موقتی درباره مشکل ایجاد کند اما در در

 نمونه یک گفتگو

ای رفتارهای مقابله ها با استفاده ازوارهتلاش برای حذف و تسکین مشکل مرتبط با طرح :درمانگر

.اندقرارگرفته های خراشیده بدن شما شبیه باشدکه در معرض آسیبتواند به قسمتمی وارهطرح

شما آن  .خاردبرخورد کند و احساس کنید که شدیداً می ممکن است دست شما با یک پیچک سمی

شده و هر یابد، اما اکنون دست دیگر شما آلودهای تسکین میخارانید و لحظهرا با دست دیگرتان می

هرچه بیشتر بخارانید، ممکن است در آن  .شودگیرد آلوده میچیزی که با دستان شما تماس می

دهید التهاب دست شما شود هر چه خارش را ادامه میتر و بدتر میشود اما مشکل حادلحظه بهتر 

  کند.های دیگر بیشتر سرایت مییابد و به قسمتگسترش بیشتری می
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واره است: مقابله با خارش پیچک سمی طرحه با درد و رنج مقابله با خارش پیچک سمی مشابه مقابل

د ولی اگر خیلی به آن اعتنا و اقدامی نکنیشود و خاراندن بیشتر باعث گسترش خارش در پوست می

های که یابد مشابه این مطلب، افکار، احساسات و خواستهافتد؟ حداقل گسترش نمیچه اتفاقی می

واره ای طرحهرچه بیشتر با رفتارهای مقابله.ها را تماشا کنید و بر روی آن عملی انجام ندهیداگر آن

ن را بیشتر خاراندید و هرچه بیشتر تلاش و تقلا کنید، بیشتر در با دردهای عاطفی خود مقابله کنید آ

 .کنیدمبارزه )خاراندن پوست( گیرمی

اید حال به خودتان اجازه دادهافتد؟ آیا تابهحال اگر مبارزه و مقاومت را متوقف کنی چه اتفاقی می 

اید که به تان اجازه دادهشما به خود ها با احساسات خود همراه شوید؟جای مبارزه با آنکه به

د را آرامی درتوانی مبارزه را رها کنی و بهها شوید؟ آیا میهای خود توجه کنید و تسلیم آنخواسته

تدریج ها فقط توجه کنید بهبه آنوقتی فقط  با کاوش، دلسوزی، محبت و مهربانی مشاهده کنی؟

 شود که درد و رنج در حال کاهش است.آگاه می

 

 آسمان استعاره 

گیرد( موردبحث قرار می 4۰عنوان زمینه )در فصل به –عنوان یک تمرین خود تواند بهاین تمرین می

این تمرین طبیعت ناپایدار و .عنوان یک استعاره ناامیدی خلاق مورداستفاده قرار گیردو یا به

ه که دهد: اینکا را نشان میهوارهزا یعنی افکار و احساسات مرتبط با طرحناپذیر عوامل مشکلاجتناب

 .نیمتوانیم کنترل کها مرتبط هستند، میوارهما باور کنیم افکار، امیال و احساساتی را که به طرح

ها ها همیشه با آندر صورت امکان از زوجین بخواهید همیشه به یاد داشته باشند که مشکلات آن

ناپذیر از زندگی است، داشتن بخشی اجتناب ،ی بدوهوادرست مثل آبناپذیر هستند...بوده و اجتناب

وهوای بد، مشکلات نیز نوسان درست مثل آب.ناپذیر در روابط استمشکل نیز یک تجربه اجتناب

مشکلات ادامه خواهند داشت و برای ، اما همیشه احتمال بازگشت دارند.ددائمی نیستن.دهندنشان می

 من)»منفی بین فردی شروع خواهد شد و افکار خاصی مانند همه وجود خواهند داشت. از رویدادهای 

من در این «. »شودنیاز من هرگز دیده نمی«. دهداو به من اهمیت نمی«. »همیشه محروم خواهم ماند

www.takbook.com



 // درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد زوجین74

 

واره )شرم، تنهایی، خشم، آسیب، ناامیدی( را به همراه و احساسات مرتبط با طرح« رابطه تنها هستم

های دائمی بنابراین افکار و احساسات حالت.احساس و هزاران افکار داریمها خواهد آورد هرروز ده

برای کمک به روشن .کنندوهوا تغییر میها رویدادهای موقتی هستند که درست مثل آبآن.نیستند

وهوا، ارائه صورت آسمان باش، نه آبشدن ماهیت موقت افکار و احساسات ما، استعاره زیر را به

 .(4999ویلسون،  استروسل و دهیم )هیز،می

 

  نمونه یک گفتگو

اگر هرروز آفتابی باشد و هرروز .وهوا در زندگی ضروری استداشتن انواع مختلف آب :درمانگر

 .پس ما برای تأمین آب نیازمند باران و برف هستیم .بردیمهوا روشن و آبی بود، از آن لذت نمی

یازمند احساسات ناخشنود کننده هستیم مثل زمانی که به یاد طور ناخودآگاه نبهما طور مشابه، به

داده و نارضایتی هستیم.مطلب مهمی که باید در نظر بگیرید این است آوریم که چیزی را ازدستمی

شود وهوا گاهی ابری و تاریک و گاهی اوقات برفی و بارانی یا آفتابی و گرم میکه اگرچه آب

وهوا و تغییرات، هر نوع آبو مهم این است که آسمان باوجود آیند ومی روند ولی همچنان می

اینکه افکارتان یا احساسات شما، وهوا خود آسمان نیستند، درست مثلآب.ماندکاملاً یکسان باقی می

.شما ممکن است احساس تنهایی کنید، اما به این معنی نیست که تنها هستید.خود واقعی شما نیستید

ممکن است .ایدحساس گناه کنید، اما به این معنی نیست که کار اشتباهی کردهشما ممکن است ا

.ایدخوردهاین فکر را داشته باشید که شکست خوردید، اما به این معنا نیست که شما یک شکست

افکار و احساسات دشوار مثل یک  .وهوای مختلف هستیدشما مانند آسمان، ظرفی برای تمام آب

شود و هوا اما درنهایت طوفان آرام می.ترسناک با رعدوبرق در آسمان است طوفان وحشتناک و

آسمان .وهوا کنیمما مجبور نیستیم اقدام به تغییر آب.چیز نباید در ما تغییر کندهیچ .شودپاک می

 .بردکند و از بین میدارد و تماشا میها را نگه میراحتی این طوفانبه
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توانید تمام شرایط آب و هوایی مختلف خود را تماشا کنید و بدون اینکه یکنید مآیا شما فکر می

توانید شاهد احساسات خود در بدنتان باشید، شاهد افکاری که در آیا میبرای تغییر آن تلاش کنید؟

گاهی اوقات شما خوشحال یابند؟شوند و احساساتی که افزایش و کاهش میذهن شما ظاهر می

های خود را به همان اندازه که در خواهید تمام تجربهآیا می.ترسیدگین گاهی میشوید، گاهی غممی

توانید یاد بگیرید که فقط تجربه را تجربه کنید وهمانطورکه آیا میشود ببینید؟آن لحظه آشکار می

ن یافتد به آن نگاه کنید که در حال آمدن و رفتن هستند و از این حقیقت آگاه باشید که ااتفاق می

ها دیده عنوان افکار دردناک، احساسات و خواستهفقط به تجربه انعکاسی از شما یا روابط شما نیست؟

 رود؟شود مثل رعدوبرقی که مدتی هست و میشوند و بعد محو میمی

 

 کودک گریان 

 

شکل و مراه جایگزین برای ارتباط با پردازد تا یکاین استعاره به طرح مشکلات غیر اجتنابی می

زمانی که شرکای زندگی متوجه شوند که استفاده از همه .کندمشکلات بین فردی پیشنهاد 

هایی که برای اجتناب از احساس محرومیت، تنهایی، ناامیدی، آسیب، رد شدن، گناه و غیره استراتژی

 کند.ها نمیر روابط، کمکی به آندهند دانجام می

  :کنیدهای زیر اشارهبه پرسشواره طرحدرد و ارتباط با به عنوان یک پیشنهاد برای پاسخ 

ل حکنی راهکنید، آیا فکر نمیهای خود رجوع میوارهبرای تلاش در اجتناب از درد و رنج به طرح

 چیزی که قبلاً در مورد آن سعی و تلاش نکردی؟تواند کاملاً متفاوت باشد؟می

 درد و رنج هستید یا نه به دنبال کاهش خود این درد و رنج هستید؟حلی برای فرار از آیا به دنبال راه

آیا پاسخ شما در مقابل درد طوری هست که به خودتان اجازه دهید با تمام احساسات دشوار مرتبط 

 واره خود مشکل را احساس کنید و تماشا کنید؟به طرح
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 نمونه یک گفتگو

گاهی اوقات نوزاد احساس گرسنگی، .دک استیک کو انندم شمامشکل تصور کنید  درمانگر:

داند که چه چیزی نیاز دارد یا چگونه نیازهای خودش را بچه نمی.کندگیجی، ترس و درماندگی می

اگر در یک اتاق با آن بچه .کندقراری میکشد و بیزند، جیغ میبچه فقط فریاد می.برآورده کند

د یا از کودک دور شوید و یا او را دورتر یها اجتناب کننباشید، ممکن است بخواهید از این فریاد زد

تر بجای آن بچه را نزدیک.شوداما اگر این کار را انجام دهی، بچه بیشتر و بیشتر ناراحت می.کنید

شود و اضطراب شدیدتر، کودک را بغل کنید و محکم بیاورید و حتی بااینکه صدای جیغ بلندتر می

دهید و او شما به کودک گوش می.انی، دلسوزی و مهربانی در آغوش بگیریددارید او را با مهربنگه

یا « تممن اینجا هس»یا « نترس عزیزم»یا « تو خوب هستی»دهید، شاید حتی بگویید را تسکین می

ممکن است در مورد درد و رنج او کنجکاو شوید آیا کودک گرسنه و تشنه است «. ناراحت نباش»

بینید که یک نیازی در ورای این جیغ و فریاد شما این حقیقت را می.یری داردیا اینکه نیاز به تغی

اگر از بچه دور شوید یا جیغ را نادیده بگیرید، ممکن است حتی بلندتر گریه کند، اما .وجود دارد

 .دارید، دیر یا زود گریه را قطع خواهد کرداگر او را با عشق و محبت محکم نگه

شویم مانند کودک گریان، گاهی اوقات تحریک می .شبیه همان کودک استمشکل و درد ما هم 

اما اگر اونوهمراهی کنیم وآرام بامحبت و .ایمایم، ترک یا رهاشدهدیدهکنیم آسیبو احساس می

صبری و عدم تحمل ارتباط اگر با خشونت، بی.مهربانی در آغوش بگیریم از آن عبور خواهیم کرد

در روابط شما،  -تان و شریک زندگی -و درد و رنج شما  .تشدید خواهد شد برقرار کنیم، مشکل

تان ارتباط برقرار کنید، توانید با درد خود و درد شریک زندگیآیا می.هم چنان ادامه خواهد داشت

توانید با آن درد با صبر و آیا میپناه؟کند، کودکی محروم از محبت و بیکه انگار گریه میطوریبه

توانید دشمن شماست یا چیزی که شما می، آیا این درد و رنج حمل همراه باشی و آن را بپذیری؟ت

 همراه خود داشته باشید و مهربانانه ببینید و در آغوش بگیرید؟
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این به معنای  .ناپذیر بوده و ادامه خواهد یافتاجتنابناامیدی خلاق پذیرفتن درد و رنجی است که 

واره که برای شما و شریک شوید در نحوه ارتباط با درد و مشکل طرحیآن است که متعهد م

تان وجود دارد با شفقت بیشتری همراه شوید، آن را بپذیرید با آن دشمنی نکنید آن را زندگی

توانند یاد بگیرند که از طرح واره ها میزوج.نکنید. درواقع نیاز نیست چیزی تغییر کندسرزنش 

آمد بگویند ودر این سطح ارتباط است که با کنجکاوی، پذیرش و به آن خوشمشکل استفاده کرده 

 .کنیدو شفقت با مشکل ارتباط برقرار می

ها کمک شود مهم است که به زوج کنیم؟واره را کنترل میتوانیم درد و رنج حاصل از طرحآیا می

ات درونی که در ارتباط با تلاش برای کنترل تجربی.بفهمند که روش کنترل عاطفی مشکل است

 واره، های یک طرحخواسته

کنیم و نخواهیم گرفتار مشکلات شده هرچه بیشتر ما تلاش .مشکل است و آرزوهاافکار، احساسات 

 به چیزی فکر نکنیم، احتمالش کنیممیهرچه بیشتر سعی .شوندتر میها را تجربه کنیم انگار قویو آن

شود حال یک فکر در ذهنتان آمده که دائم تکرار میآیا تابه.فکر کنیم بیشتر خواهد بود که به آن

هرچه بیشتر تمرکز کنید تا بتوانید از شر آن خلاص شوید، بیشتر که آن را دوست ندارید؟طوریبه

 .شودمحض اینکه آن را قبول کنی، ناگهان بدون توجه ناپدید میبه .مانددر ذهن شما باقی می

ار ها بخواهید تلاش برای کنترل افکدیگر برای کمک به زوجین این است که از آنفن )تکنیک( 

و احساسات، تجربه خود در لحظاتی که در تلاش برای کنترل تجربه درونی آن هستند را درک کنند 

سعی »ها بپرسید: را بشمارید و از آن 4۰ها عدد ا تا برای آن.که چقدر این تلاش بیهوده استو این

آید فکر نکنید. نگذارید این شماره به می 3و قبل از شماره  4که به عددی که بعد از شماره  کنید

چند ثانیه مکث کنید و بعد بگویید: « فکر نکنید. 3تا  4بهتر است که به اعداد بین .ذهن شما بیاید

تر به عدد قویشود که فکر کردن ها باعث میوارهتلاش برای کنترل طرح« دانید؟آیا شماره را می»

شود های خود فقط باعث میوارهطرح تلاش برای کنترل افکار، احساسات، خاطرات مرتبط با.شود

ای است که گونهتان بهتلاش برای کنترل رفتارهای شریک زندگی.ها قدرتمندتر شوندکه آن
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اگر کنترل .زندمیبلکه به رابطه شما صدمه  -شوند، مشکل شما حل شود های شما باعث نمیوارهطرح

توانید انجام دهید؟کاری میچه شماست؟ چه چیزی در کنترلهای شما چیست؟مؤثر نباشد، گزینه

ها یادآوری کنید که چه چیزی در مورد درد، رنج و مشکلات در کنترل ماست و چه چیزی به زوج

  :نیست

 

 خارج از کنترل ما 

 

  : درد و محرومیت، طرد شدن، تنهایی، همه روابط با  فراگیر ناشی از رابطه

 درماندگی، ناامیدی، آسیب، ناامنی و غیره همراه است.

 های مرتبط با شرایط تحریک افکار، احساسات و خواسته واره:سازی طرحفعال

رمانتیک و  صورت یک فیلمها زندگی ما را بهوارهطرح .کنندواره ما را فعال میطرح

 .آورندپراحساس درمی

 شریک زندگی ما هایها، رفتارها و واکنشوارهحطر 

 

  در کنترل ما

 

  رفتارهای ما 

 های ماارزش 

 انتخابی شما چیست؟ گزینه

است و تلاش برای تغییر آنچه از کنترل ما با توجه به اینکه تجربیات داخلی ما از کنترل ما خارج 

 شود.بدتر شدن آن می شود بلکهنمیتنها مانع کنترل مشکل شده، نهخارج
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توانیم ما می.کنند را تغییر دهیمتوانیم رفتارهایی که در آسیب رساندن به رابطه کمک میما می .1

رسان که رفتارهای آسیبجای تقاضا و مطالبه، درخواست کنیم، افزایش قدردانی و محبت را درحالیبه

 دهیم. دهیم افزایشرا کاهش می

توانیم مبارزه ما می.طور که هست قبول کنیمتوانیم شریک زندگی یا رفتار او را دقیقاً همانما می .6

 رفتار یا رابطه بدون درخواست تغییر را بپذیریم. ،مانرا رها کنیم و خودمان و شریک زندگی

 .بطه را ترک کنیمقبول است و راتوانیم تشخیص دهیم که رابطه ما برای ما غیرقابلما می .7

های همیشگی پاسخ دهیم، همان توانیم به همان روشما می.توانیم به مبارزه ادامه دهیمما می .4

اس مان را بیشتر کنترل کنیم و احسکنیم شریک زندگیرفتارهای همیشگی را انجام دهیم، سعی می

 مان ادامه دهیم.ناراحتی را در رابطه

هایی که رفتار -که تحت کنترل و داوطلبانه هستند  -سازگارانه است هدف جایگزینی رفتارهای نا

جای تمرکز بر روی غلبه تواند به شرکا کمک کند تا بهاین می.های زوجین سازگار هستندباارزش

ای ها را با رفتارهای مقابلهواره، آن درد و رنج را بپذیرند و اقدامات مبتنی بر ارزشبر درد و رنج طرح

های جدید و مؤثر را برای رفع نیازهایشان بیاموزند در فصل همچنین روش .ایگزین کنندقدیمی ج

شوند شما ها تحریک میوارهکنیم درزمانی که زن و مرد توسط طرحبعدی ما به شما کمک می

های خاص و جایگزین که مبتنی بر های هر یک از شرکای زندگی را و همچنین پاسخارزشبتوانید

ها بر روی شناسایی رفتارهای خاصی که هستند را مشخص کنید. شما برای کمک به زوجها ارزش

شما همچنین کنید...گونه باشد کار میشان آنخواهند شریک زندگیبرای شرکا ارزش هستند و می

  .کنند ردیابی و نظارتکنید تا نتایج این رفتارهای جدید را ها کمک میبه زوج

 ها انتخابی شما چیست؟گزینه 
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 فصل چهارم

برای زوجین 1تصریح ارزش ها

1-Values clarification  
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 افکار، ،(SCBs) هاوارهطرح با مقابله رفتارهای ها،محرک از آگاهی به نسبت هازوج که زمانی

 ارهایرفت تمرین سمت به درمان تأکید شدند، توانا خود وارهطرح با مرتبط هایخواسته و احساسات

 .است هاارزش اساس بر جدید فردی بین

 هاستفاد جایگزین رفتارهای شناسایی به کمک برای ها،ارزش از تعهد و یرشپذ درمان رویکرد

 عالف لحظات در ویژهبه ها،وارهطرح با مقابله رفتارهای جایگزین توانندمی رفتارها این که کندمی

 و شودمی آغاز رابطه در شریک هر اصلی هایارزش کردن روشن با فرآیند این.شوند هاآن شدن

 کندمی تبدیل است هاآن هایباارزش متناسب که خاص رفتارهای به عمومی فاهیمم این سپس

 بر مبتنی اقدامات بین مداوم طوربه که است مهم اقدام، این طول در(.هاارزش بر مبتنی اقدامات)

 .شویم قائل تمایز قدیمی هایوارهطرح با مقابله رفتارهای و جدید هایارزش

 چه یعنی است هاارزش درک بر تمرکز ابتدا، در.شود انجام مرحله سه در تواندمی فرآیند این

 شریک هر که است این شامل بعدی مرحله.نیستند ارزش چیزهایی چه و هستند ارزش چیزهایی

 هک است هاارزش بر مبتنی اقدامات شناسایی قدم، آخرین.کند مشخص را رابطه در خود هایارزش

 لازم ، ها ارزش اساس بر جدید رفتارهای تمرین با همزمان. کند عمل رابطه در خواهدمی شریک هر

 زیادی هایتمرین.هستند همسو هاارزش مجموعه با جدید رفتارهای این آیا کنند ارزیابی که است

برای هر  ارزشدر عمل، شما باید بدانید که کدام .مرحله از فرآیند در این فصل وجود دارد هر برای

 .لازم نیست از همه استفاده کنید.تزوج مناسب و مؤثر اس

 ها: یک جهت معنادار انتخابی تعریف ارزش

خواهیم باشیم و رفتار کنیم و با دیگران ترین آرزوی ما را برای اینکه چگونه میها، عمیقارزش

ها آن.دهند چه چیزی برای ما بیشتر اهمیت داردتعامل کنیم هستند و انگیزه های ما نیز نشان می
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منظور بررسی به .کنندمشخص می روابط ما را هدایت کرده و با همت شریکی را که آرزو داریم

  .ها در یک مفهوم عمومی هستند شروع کنیدها در سطح فردی، با توضیح آنچه ارزشارزش

 نمونه یک گفتگو

اهید عمل خوخواهید باشید و چگونه میکند که چه کسی میهای شما مشخص میارزش :درمانگر

 خواهید برای آن پایبندهای شما به تحقق نوع شریک زندگی شما و چیزهایی که شما میارزش.کنید

 کند.باشید کمک می

دهد تا هرلحظه فرصتی به ما می .های محوری برای هدایت عمل در هرلحظه مناسب هستندارزش

 اشیم نزدیک کند یا دور کند.خواهیم باقداماتی را انجام دهیم که ما را به نوع شریکی که می

حال، تمایز مهمی بااین .دهندها جهت را به ما نشان مینما هستند، چون آنها مانند یک قطبارزش

کند، یک هدف، جایی که یک ارزش، جهت را مشخص می.بین یک ارزش و یک هدف وجود دارد

در نظر گرفته شوند، چون « صورت یک هدفبه»توانند ها هرگز نمیارزش.کندمقصد را تعیین می

 .ها راهی برای زندگی و شیوه زندگی هستندآن

 چه چیزهایی ارزش هستند یا چه چیزهایی ارزش نیستند 

جای ها یک جز حیاتی در طول درمان هستند و به روشن شدن رفتارهای جایگزین بهازآنجاکه ارزش

ها یت هستند و به همین خاطر درک ارزشکنند دارای اهمواره کمک میای طرحرفتارهای مقابله

 برای شرکا و همچنین درمانگر مهم است:

دستیابی که ممکن است به اهداف ملموس هستند، مقصدهای قابل.ها با اهداف تفاوت دارندارزش

لمس ها نه قابلآن.نشین دائمی هستنداز طرف دیگر، ارزش هایک همدم و هم.ها برسیم یا نرسیمآن

یک ارزش دیده شود یا به سرانجام هیچ سناریویی وجود ندارد که در آن.یافتنینه دستهستند و 

 این بدان معناست که.کنندگیری ما را در این دنیا مشخص میها فقط جهت و جهتارزش.برسد

 هایی راتوانیم هرلحظه قدمتوانیم به یک خود ایده آل دسترسی پیدا کنیم، اما میاگرچه ما هرگز نمی

اگر یک فرد ارزش قدردانی داشته باشد، ما همیشه .برای نزدیک شدن به آن شخص ایده آل برداریم
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یک مثال از .کنیم. لحظاتی وجود دارد که از ارزش قدردانی دور یا نزدیک هستیماز او قدرانی نمی

 باشد. «متشکرم»تر کند ممکن است کلمه تواند آن فرد را به ارزش قدردانی نزدیکهدفی که می

ها بر اساس قوانینی نیستند که ما این به این معنی است که ارزش.شوندها آزادانه انتخاب میارزش

کنیم. در عوض، در مورد خودمان، دیگران، جهان، روابط و اینکه چگونه اشیا باید باشد، وضع می

ها انتخاب که ارزشازآنجا .شوندصورت آزادانه از اصول و باورهای اصلی ما انتخاب میها بهآن

شوند و یا به دفاع و توجیه نیاز شوند، توسط هنجارهای اجتماعی یا انتظارات خارجی دیکته نمیمی

ها معتبر هستند آن.توانند اشتباه باشندها هرگز نمیهمانند ذوق موسیقی یا ترجیح در غذا، ارزش.ندارند

هایی را شرکای زندگی ممکن است ارزش گاهی اوقات،.شوندها توسط خود فرد دیکته میچون آن

 .پسنددها مفید هستند، یا اینکه معتقدند که شریک زندگی آن را میانتخاب کنند که باور دارند آن

کنند، ها را بر اساس قوانین و فرضیاتی که باید باشند، انتخاب میشوید شرکا ارزشکه متوجه میوقتی

های واقعی خودشان ها کمک کنید با آرمانید و به آنها را به چالش بکشقوانین و فرضیات آن

های اصیل خود پی ها کمک کنید به ارزشتوانید به زوجدو تمرین که شما می.ارتباط برقرار کنند

 .(1)در فصل  تمرین شریک کامل و موردنظرو  های منتمرین شباهتاند از: ببرند عبارت

ها حالات احساسی هستند که آن.و...( یا افکار نیستندها، احساسات )شادی، اعتماد، اضطراب ارزش

ها راهی برای بودن در جهان هستند و مشروط به شرایط خارجی و محدودیت ،هاارزش.متغیرندبسیار

رای ب نفس،عنوان یک ارزش، مانند احساس امنیت یا اعتمادبهاگر یک شریک احساسی را به.نیستند

مرد( بپرسید، اگر اعتماد بیشتری به این رابطه داشته باشید، چه رفتار  از او )زن یا شما توضیح داد.

چطوری شریک شما بفهمد که شما احساس شود؟چطوری آن رفتار آشکار میدهید؟متفاوتی انجام می

ها به شما کمک خواهد کرد که اقدامات امنیت و اطمینان بیشتری می کنید ؟ پاسخ به این پرسش

 .را شناسایی کنید های خاص خودو ارزش

های کنیم، ارزشهایی که برای شریکمان جستجو میویژگی .ها نیستندها، نیازها و خواستهارزش

کنیم و ها نمایانگر نوع شریکی است که ما آرزو میارزش.ها نیازهای ما هستندآن -ما نیستند 
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ازها، همان چیزی هستند که ما از از طرف دیگر، نیآگاهی از نوع رفتاری است که باید انجام دهیم 

آرامی خواستار نیازها توانیم بهنیازها از کنترل ما خارج هستند؛ ما می.خواهیممان میشریک زندگی

 مان باشیم، اما درنهایت، این موضوع به شریک زندگی ما بستگی های خود از شریک زندگیو خواسته

.ها همیشه در کنترل مستقیم ما هستنداز طرف دیگر، ارزش.ها را بپذیرد یا نهدارد که او این خواسته

بیشتر  2در فصل « نیازهای اساسی » ها و نیازها در بخش توانید درباره تفاوت بین ارزششما می

 بخوانید.

ها ها بر اساس کار آیی آناقدامات و رفتارهای مبتنی بر ارزش.ها به پیامدها وابسته نیستندارزش

ممکن است در هنگام تغییر رفتارها، ناراحتی اولیه وجود داشته باشد؛ .شوندیابی میدر درازمدت ارز

ها( در مورد فرد و روند نزدیک شدن به نوع ها )ارزشآن.ها به نتیجه خاصی هم نرسدهرچند، ارزش

مثال، اگر یک شریک دارای ارزش قاطعیت باشد و عنوانکند. بهخواهیم اشاره میشخصی که می

دم به سمت آن ارزش برداردممکن است با ایجاد یک درخواست شجاعانه، نتیجه مطلوب را قیک

.دریافت نکند. ممکن است شریکش درخواست او را برآورده نکند یا ممکن است از او عصبانی شود

 کند.تر مییک قدم اورا به ارزش جسور بودن و قاطعیت نزدیکقدم برداشته که ایناما او یک

شناسایی .ها راهی برای برچسب زدن بر روی نقاط ضعف ما نیستندارزش.ها نیستندقصها نارزش

منظور ارزیابی آنچه فاقد آن هستند یا نیاز به بهبود در آن رادارند، های شرکای زندگی بهارزش

طور مداوم حتی اگر ما به.نیست؛ بلکه برای این است که روشن کنیم چه چیزی اهمیت بیشتری دارد

 .کنندکمک میو راهنمایی ما  ها به شناسایی رفتارهاهای مشخصی عمل کنیم، هنوز ارزشارزشبا

دهد و به همنوایی  رفتارها ها، آگاهی از رفتارمان را در لحظه ارتقاء میبنابراین، روشن کردن ارزش

 کند.های ما کمک میو ارزش

های مشخصی وجود دارند که که ارزش ممکن است به نظر برسد.کنندندرت تعارض میها بهارزش

ها نیست، بلکه این تعارض بین این درگیری معمولاً بین ارزش.در تعارض یا رقابت هستند

ها ای در زندگی است، که ارزشها  مقوله و طبقهها وجود دارد. حوزه ارزشبندی حوزه ارزشاولویت

ها ممکن است کار، روابط رمانتیک، دوستی، زشهای ارهایی از حوزهمثال.توانند درآن تحقق یابندمی
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های یکسان و متفاوت را نشان دهند. برای مثال ها ممکن است ارزشاین حوزه.سلامت و غیره باشد

این ممکن است یک .الیزابت ارزش سازنده بودن و ارزش حضور در کنار خانواده را توامان دارد

 کار و خانوادهیعنی  رض بین دو حوزه مختلف است،ها باشد، اما درواقع یک تعاتعارض بین ارزش

این امکان وجود ندارد کند هستند...که در رقابت برای زمانی که الیزابت برای هرکدام صرف می

ها در بنابراین لازم است ارزش.ها )مثلاً کار و خانواده( درگیر باشنددرصد در همه حوزه 4۰۰ افراد

ما .(مراجعه کنید 2ها فصل های ارزشبه حوزهبندی شوند )های ارتباطی مختلف اولویتحوزه

 .بندی کنیمهای مختلف در زندگی خود اولویتهای مختلفی را در زمانهمچنین ممکن است حوزه

ه طور کمثال، در نوجوانی، دوستی و روابط عاشقانه جزء اولویت ها ممکن است باشد و همانعنوانبه

 شوند.متوجه شویم که سلامت و خانواده به اولویت بیشتر تبدیل میتوانیم شویم، میتر میبزرگ

را اولویت بندی کنند  های مختلف ارزشتا برای حل تعارض در ارزشها حوزهزوجین را کمک کنید 

های ما همیشه بدون آنها خود پایانند .ارزش ای برای رسیدن به یک پایان نیستند،ها وسیلهارزش

توانند در هرلحظه تحقق ها انتخاب هستند، نه شرایط و میآن.نترل ما هستندتوجه به شرایط، تحت ک

 .یابند

 های زوجینشناسایی ارزش

های به اتفاق فهرستی از ارزش ها توضیح داده شد و زوجین آن را درک کردند،زمانی که مفهوم ارزش

توانید شما می.ستفاده کنیداز تمرینات زیر برای فهرست کردن، اصول کلیدی ا کنند.خود تهیه می

  :با سوالات زیر شروع کنید

برای مثال، یک همسرخودجوش، قدردان، بامحبت، با پذیرش، احساسی، )خواهید؟چه نوع همسری می

 توانایی ابراز احساسات، در دسترس و...(

 چه چیزی برای شما در رابطه اهمیت دارد؟خواهید؟روابط خود چه میاز 

 خواهیدشود؟چه نوع شریکی میواره ... تان تحریک میکه طرحخواهید وقتییکی میچه نوع شر

 کنید؟وقتی احساس ناراحتی می

 کنید؟خواهید زمانی که احساس ناکافی بودن و / یا ناامنی میشما چه نوع شریکی می
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که در مورد رابطه یخواهید وقتچه نوع شریکی میخواهید وقتی عصبانی هستید؟چه نوع شریکی می

 کنید؟خودتان با او تردید می

 ها در روابطارزش
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 سالگرد ازدواج

شده است. از زن و شوهر بخواهید که هدایای سالگرد ( اقتباس5۰۰9این تمرین از کار راس هریس )

که شریک ها چه چیزی دوست دارند عروسی خود را از منظر شریک خودشان بنویسند. آن

این  ها بگوید؟ به یاد داشته باشیدتقدیر آنهای قابلشان در مورد، شخصیت، رفتار و ویژگیزندگی

ند های هستها چیزیخواهد واقعاً در مورد دیگران بگوید، بلکه آنچیزی نیست که یک شریک می

 خواهد بشنود.که او بیشتر می

 مراسم دفن 

از زوجین بخواهید که تصور کنند .( شکل گرفت4999یلسون )این تمرین توسط هیز، استروسل و و

خواهند در ها بپرسید که چه چیزی میاز آن.جنازه خودشان هستنداند و شاهد تشییعکه فوت کرده

چه چیزی  ها به خاطر بیاورد؟خواهند شریکشان چه چیزی در مورد آنمی .مورد خودشان بشنوند

شود بازهم این چیزی نیست که در واقعیت گفته می ه با او بگویند؟خانواده و دوستان درباره رابط

 .خواهند بشنوندطور مطلوب و ایده آل میبلکه چیزی است که به

  هاصحبت کردن با نوه

وصیف کنند و از تهایشان درباره روابط ارزشمند صحبت میاز زوجین بخواهید که تصور کنند با نوه

ی شخصیت دربارهها آنگذارند؟ها در میان میها چه چیزی را نوهآن.کنندهای خود شروع میرابطه

 دهند؟ه همسری بودند چه توضیحی میخود و اینکه چگون

 کنیدتوصیف شخصی که تحسین می

ها و خصوصیات شریک ایده آل به زوجین بگویید تصور خود از منظور کمک به کشف ویژگیبه

اوند تواند از یک دوست، خویشن هست را بیان کنند. این تصور میتحسیها قابلشخصی که برای آن

ها بپرسید از آن .بحثی را در مورد فرد موردنظر آغاز کنید.یا یک شخصیت خیالی از یک فیلم باشد

 .ها قابل قدردانی استهایی از آنتحسین است، چه ارزشهایی داردکه قابلکه آن فرد چه ویژگی
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او چگونه در طول درگیری با زبان بدنی او چه شکلی است؟کند؟برقرار میآن فرد چطور ارتباط 

کی عصبانی، کند؟چه طور رفتار میشود زمانی که تحریک میکند؟اش رفتار میشریک زندگی

 اعتماد است.بی تنها کسل، خسته،

در  های اصلی و مشترک که به رفتارهای خاصیها کمک خواهد کرد ارزشاین تمرین به زوج

روابطشان ارتباط دارد دست پیدا کنند، اغلب اوقات، افرادی که در شناسایی نوع شریک زندگی 

 .ها فرصت بسیار بهتری دارنددارند از طریق توصیف دیگران، برای شناسایی این ویژگیمشکل

  نمونه یک گفتگو

  :دکنیین را شروع های اصلی در زوجدهد چگونه فرآیند شناسایی ارزشگفتگوی زیر نشان می

دهند که شما چه می ها نشانارزش.ها صحبت کنممروز دوست دارم کمی درباره ارزشا : درمانگر

هایی که امروز کنید. ارزشها رفتار میخواهید و در روابط خود بر طبق این ارزشنوع شریکی می

در قدم بعدی رفتار .عد خواهد دادی کارمان در جلسات بشناسایی خواهیم کرد، راهنمایی برای نحوه

خواهیم ما می.کنیمهای شما سازگار است یا نه بررسی میشمارا از این منظر که آیا آن رفتار باارزش

هستید  کنیم، نزدیکهایی که ما امروز شناسایی میشود که شما به ارزشببینیم این رفتارها موجب می

د نظرتان ها نزدیک شویر متفاوتی داشته باشید تا به ارزشخواهید رفتایا نه و نیز اینکه چگونه می

 دراین باره چیه؟

 دهند(منظور موافقت تکان می)سرشان را به و مارک:لارن 

شریک .دکنیتصور کنید که ما سفری به آینده داریم و شما به مراسم تدفین خود نگاه می  :درمانگر

ها درباره اینکه چگونه صمیمی شما آنجا هستند همه آن ها، اقوام و همه دوستانتان، بچهزندگی

لورن، خواهید بشنوید؟چه میدر این لحظه ای داشتید کنند و اینکه چه رابطههمسری بودید صحبت می

های شما چه بگوید. در مورد رابطه و رفتارتان شما بیشتر دوست دارید مارک درباره شما و ارزش

 خواهید بشنوید؟ورن بیشتر چه چیزی میو مارک، شما از لچه بشنوید؟

 خواهم او بگوید که من عاشق او هستم، مقبول، مهربان و ...می  :مارک
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های کنید، کسی که تمام ویژگیخوب، یک نفر را تصور کنید که واقعاً تحسینش می  :درمانگر

وقتی اتی دارد؟این شخص چه خصوصیآیا شخصی در ذهنتان هست؟.همسر ایده آل شمارا دارد

 دهد؟ترسد، یا تنهاست چه رفتاری انجام میمی

ن پذیر باشد و صبور باقی بماند، همچنیکند انعطافپرسد و سعی میاو کنجکاو است، سؤال می  :لارن

 .دهدوضوح نشان میکند و احساساتش را بهنیازهایش را بیان می

پذیری و کنجکاوی برای شما همخوان است؟ انعطافها با شما آیا برخی از این ارزش  :درمانگر

 خواهید احساسات و نیازهای خود را آشکارا بیان کنید؟آیا میاهمیت دارد؟

اعتماد و مشکوک هستم انجام این کار سخت خواهم این کار را بکنم، اما زمانی که بیمی.بله  :لارن

 .است

ترس، شمارا وادار به  .اید دشوار استشدهتی که تحریکهای شما در لحظاتشخیص ارزش  :درمانگر

 .کندانجام رفتارهای قدیمی می

  دهد(منظور موافقت تکان میسرش را به)  :لارن

کنید چه طور . وقتی احساس درماندگی میخواهید؟تان چه میدر رابطهشما چطور مارک؟  :درمانگر

 خواهید داشته باشید؟همسری می

هایش را بشنوم، اما زمانی که او خواهم بمانم و حرفمی.خواهم کنار برومخوب، من نمی  :کمار

 .تحمل نیست خیلی سخت استقابل

هایی وجود داشته باشد که سخت باشد، اما برای ذهن، عجیب و غیرمعمول کنم زمانفکر می :درمانگر

ن شوید که ذهد معطوف کند اما متوجه مینیست که بخواهد توجه را به چیز دیگری که وجود ندار

بیا به های خود را توصیف کنید؟توانید ارزشآیا هنوز میها دور کند شما سعی دارد شمارا از ارزش

ی اینکه چه همسری بودید صحبت تصور کنید که لورن درباره.خودتان برگردیم جنازهمراسم تشییع

 خواهید بشنوید.ما مییزی است که شکند و این دقیقاً همان چمی
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)لیست روابط ارزشمند .کند به این نگاهی بیندازیداین فهرست به شما کمک میشنوید؟چه صدایی می

 ها با شما همخوانی دارد؟گیرد( آیا هر یک از ایندر دستش می

قبت خواهم به او گوش دهم و از او مرامی.گیرممن حامی او هستم، احساساتش را در نظر می :مارک

خواهم به او بگویم می.توانم از خودم مراقبت کنم و به هنگام لزوم دفاع کنمکنم، اما هنوز هم نمی

 .چنین دلسوز و احساسی هستمتوانم از او مراقبت کنم هماعتمادم و میکه قابل

های شما )روبه مارک (شامل شنوم این است که برخی از ارزشپس چیزی که من می  :درمانگر

های شما )روبه لورن( شامل و برخی از ارزشحمایت، عادل بودن باملاحظه، و دلسوز بودن است؟

 درست است؟پذیری، و راحتی است ، کنجکاوی، انعطاف

 دهند( منظور موافقت تکان می)سرشان را به مارک و لارن:

توانیم ما نیز میمده نگاه کنید؟آاندازی که در این هفته برای شما پیشهای راهبه محرک  :درمانگر

وده های شما سازگار بشوید وارسی کنیم آیا باارزشی رفتار شمارا درزمانی که شما تحریک مینحوه

 شوید رفتار کنید؟طور متفاوت در زمان بعد که تحریک میخواهید بهیا نه و چگونه می

 .خوب مارک و لارن:

شدند  های کلی شناساییازاینکه ارزشهای زوجین است. پساین گفتگو آغاز فرآیند شناسایی ارزش

های خاصی تبدیل کنید که با همه ها را به عملشود در این مرحله، ارزشمرحله بعد شروع می

 .های ذکرشده منطبق هستندارزش

  ها در حوزه ارتباطسازی ارزششفاف

های اصلی و رفتارهایی را که در حوزههای در طی یک یا دو جلسه، به زوجین کمک کنید تا ارزش

 های مختلفای از حوزهها مقولهمنطبق و سازگار هستند را شناسایی کنند، این ارزش ارتباطی مهم،

.توانند درزمینه های مختلفی اجرا شوند: در کار، دوستی، سلامتی، تفریح و غیرهزندگی هستند که می

برای هر زمینه، .کنیمر حوزه روابط صمیمی تمرکز میهای خاص ددر این کتاب تنها بر روی زمینه

های اصلی را درزمینه هایی بنویسید که ارزش شما کنند، سپسبندی میها را درجهزوجین ارزش
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 تکمیلها را های همه زمینهزوجین مجبور نیستند ارزش .اندبندی کردهزوجین در اولویت بالاتر رتبه

تر هستند هایی که برای هر دو مهمایی را انتخاب کنند و بر روی آنهتوانند زمینهها میآنکنند؛

 تمرکز داشته باشند.

ها در آن زمینه همخوانی کنند که با همه ارزشخاص را شناسایی میرفتار درنهایت، زوجین یک 

های متعدد همخوانی دارد و هدف کمک به زوجین برای شناسایی رفتارهایی است که باارزش.دارد

کند بجای استفاده از های خاص انجام دهند این فرآیند به زوجین کمک میدارند در موقعیت دوست

 مدت برای اجتناب از درد و رنج هستندواره که یک استراتژی کوتاهبا طرح رفتارهای  قدیمی مقابله

ز توانید ایها مهم است استفاده کنند. شما مهای جدید ارتباط بر اساس آنچه واقعاً برای آنروش از

 شده است.برای کمک به این فرآیند تهیهپیوست د  .استفاده کنید کار برگ زیر
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اقدامات مبتنی بر 

 ارزش

 حوزههای ارتباطی 3 - 23اهمیت  ارزش ها

 ارتباطات   

 جنسی ارتباط   

 پروری فرزند   

 پول   

 عاطفه   

 حرفه و کار   

 تعارض   

 /گیریتصمیم   

 مذاکره

 و آشنایان/ دوستانه روابط   

 خانواده

 مشترک هایفعالیت   

 

 

 

 

 

 

 

 

 کار برگ حوزه های ارزشی
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 نمونه کار برگ حوزه های ارزشی

 دامنه های ارتباطی 3 - 23اهمیت  ارزش ها  اقدامات مبتنی بر ارزش

 و قدردانی اظهار

 دادن گوش سپاسگزاری،

 زمانی همسرم، به انعکاسی

 انجام کاری خواهمنمی که

 گویممی نه دهم

 و راحت گر، ابراز

 صادق، مهربان، آزاد،

 پذیرانعطاف

 و همکاری دلسوز،

 جسور همیاری،

 ارتباطات 4۰

 آنچه به دادن نشان بازخورد

 لذت آن از طرف دو

 مورد در ،گفتگو میبرند

 ربست در که جدیدی تجربه

 .خواهیم می

 عادل، خودانگیخته،

 عاشق، قدردان،

 پذیر،نعطافا

 محترم، ، دوستنوع

 جسور

 ماجراجو مشوق،

 ارتباط جنسی 2

 برای هماهنگ طوربه

 تصمیم کودکان تربیت

 هابچه کنار در گیرند،می

 باهم ایمسئله هر یدرباره

 درباره بعد و اندموافق

 خصوصی نظرهااختلاف

 درباره کنند،می صحبت

 منفی و مثبت جوانب

 قاطع مهربان، عادل،

 و استوار جسور، و

 جدی، محکم،

 حامی، دلسوز،

 مشوق،

 سازگار

 فرزند پروری 4۰
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 مقابل در خصوصی مدرسه

 کتی برای عمومی درسهم

 .کنند می صحبت

 که ایهزینه هر مورد در

 است دلار 2333 از بیش

 ظافتن برای  کنید، گفتگو

 خدمتکار ماه در باریک

 کنید استخدام

 حساب یدرباره گفتگو

 بانکی

 بخشنده، ،عادل

 راحت، پذیر،انعطاف

 داشتن، همکاری

 حمایتی، گر، ابراز

 کردن کمک

 پول 2

 بخواهید، را بوسه و آغوش

 و کنید نوازش را همسرتان

 او خواهدمی همسرتان اگر

 بگیرید رادرآغوش

 بامحبت، حساس،

 ونجیب، آرام لطیف،

 همکاری،،  همیاری

 ابراز قاطع، کنجکاو،

 رمانتیک گر،

 عاطفه 4۰

 روز در کار ساعت 1 حداکثر

 را خود هایایمیل دهید، انجام

 ارسال کاری روزهای در فقط

 کنید

 قاطع، سازنده،

 پایدار متعادل،

 مصمم، سازگار،

 پذیر،انعطاف عادل،

 همکاری

 کا رو حرفه 2

 من که زمانی بخواهد مهلتی

 احساس بگوید امشدهتحریک

 عادل راحت، صادق،

 محکم، محتاط،

 تعارض 4۰
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 هستی عصبانی کنممی

 کنممی احساس»

 «اییدهدصدمه

 از بعدمن احساسات و نیازها

 .بنویسید را نزاع

 درک جدی، دلسوز،

 کردن

 نجیب، همدل،

 مهربان

 ستا شدهگرفته که تصمیمی

 کمک کنید، بررسی را

 از فهرستی باهم بخواهید،

 مدرسه منفی و مثبت جوانب

 جشن به مربوط هایایده ،

 یدکن تهیه یادبودها و سالگرد

 مصممم، پایدار،

 عادل، استواری

 گشوده، و راحت

 پذیرانعطاف

 تصمیم گیری / مذاکره 4۰

 ماری و تام با باریک ماهی

 باریک ماهی بگذاریم، وقت

 یمببین مادربزرگ و پدربزرگ

 همیاری، محتاط،

 حامی و قاطع صبور،

روابط دوستانه / خانواده  9

 گستر

 اهمب هفته در باریک

 در باریک کنید رویپیاده

 ورزشی سالن یک به هفته

 نماسی به ماه در باریک بروید،

 بروید

 کننده،سرگرم

 و راحت طنزآمیز،

 همیاری گشوده،

 محتاط

 

 فعالیت های مشترک 2

ها این مورد را بررسی کنید و بحث درباره آن با این زوج، با آن جدولپس از تکمیل کردن این 

 .هایی تمرکز کنندچه ارزش در طول هفته روی خواهندکه می

هایی است که زوجین متعهد به انجام آن گام بعدی شناسایی رفتارهای جایگزین بر اساس ارزش

 ها دست بزنند،این کار را هرچهکنید تا به اقدامات مبتنی بر ارزشمی وقتی به زوجین کمک .باشند

 درمان پذیرش و تعهد برای زوجین
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باید انجام دهند ، به چه ارزشهایی وابسته است و چه مواقعی  دقیق تر انجام بدهید. رفتارهای خاصی که

مثال، اگر مایک بخواهد این هفته روی حوزه ارتباطی تمرکز عنوانبه آن اعمال دست می زنند. به

کند، ممکن است او در شب پنجشنبه به مدت پانزده دقیقه باهدف نزدیک شدن به یک شریک 

 .انعکاسی با آماندا بپردازدزندگی حمایتگر، به تمرین گوش دادن 

 ها شناسایی اقدامات مبتنی بر ارزش

( 1)و ( ترکیب چندین ارزش با یک رفتار متعارف 2)ها شامل شناسایی اقدامات مبتنی بر ارزش

ها، اقدامات مبتنی بر ارزش. هاوارهای طرحرفتارهای مقابله روشن ساختن رفتارهای جایگزین برای

.های انتخابی خود را به اشتراک بگذارنددهند تا ارزشبه زوجین اجازه می هستند کهرفتارهای خاصی 

های دقیقاً مشخص کنند چگونه نشانه( 4دو بخش مهم از این فرآیند کمک به زوجین برای اینکه )

های خود را ترین ارزشمهم( 5شود و )ها در هر موقعیت مشخص، ظاهر میهای آنرفتاری ارزش

 .کنندبندی شوند اولویتهای خاص برانگیخته میوارهی که طرحدر لحظات

  :دهیم، بیایید نگاهی به لارن بیندازیمبا نمونه زوج قبلی ادامه می

 .پزد، از او تشکر کنید. هرروز تعریف و تمجید کنیدهر بار که مارک شام می متشکرم:

 ، یا بگویید نه. درخواست«در موردش فکر کنم اجازه بده»ها بگویید برای همه درخواست شجاعانه:

 .کمک کنید یا ناراحتی را بیان کنید

 .به اشتراک گذاشتن ترس، ابراز احساسات، یا درخواست کمک پذیر:آسیب

 

 های مبتنی بر ارزش در چهکند تا مشخص کنند که کدام فعالیتجدول زیر به زوجین کمک می

 .ع بالقوه ممکن است وجود داشته باشدشوند و چه موانزمانی ظاهر می
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ها ای را که مایل به افزایش و کاهش آنکنند تا رفتارهای ویژهها کمک میتمرینات زیر به زوج

های عمومی به اقدامات توانند فرآیند تبدیل ارزشها میاین تمرین.اسایی کننددر رابطه هستند، شن

 .ها شوند را آسان کنندوارهبا طرح رفتارهای مقابله توانند جایگزینای که میویژه

 تمرین زوج ایده آل 

برای ها و در کمک به زوج .(5۰۰9است )هریس، با عشق اقتباس شده اکت این تمرین از کتاب

 .ها و اقدامات و فعالیت ها، مفید استدیدن رابطه بین ارزش

خواهند در شریک زندگی شان تغییر ها یک لیست از همه چیزهایی را که می، هر دوی آناول اینکه

.تمام رفتارهای ناراحت کننده شریک زندگی تان را بنویسید»ممکن است بگویید  .، تهیه کننددهند

خواهید که او مییا را بنویسیدشریک زندگی تان که می خواهید تغییر دهید  اصحداقل ده رفتار خ

 «تر یا بیشتر انجام دهد؟کماین رفتار را 

ها بخواهید که تصور کنند که یک معجزه رخ زمانی که زوجین لیست را تکمیل کردند، از آن

شما ممکن است .جاد کرده استخواستند ایها همه تغییراتی را که از او میاست و شریک آنداده

کند و تان، شریک خوبی برای شماست و تمام نیازهایتان را برآورده میبگویید: حالا شریک زندگی

حالا، .خواهد: هرگز انتقاد نکنید، هرگز دیر نیست که شما یک شنونده عالی وتوام با عشق باشیدمی

ه شما متفاوت رفتار خواهید کرد، اگر را ک هاییراههای آن، همه در طرف دیگر لیست در گوشه

تان رفتار منفی را که در طرف دیگر لیست اگر شریک زندگی .طرف مقابلتان تغییر کند را بنویسید

صورت متفاوتی بسیاری از رفتارهای خاص را که بهکنید؟ ذکر کردید، انجام ندهد چگونه رفتار می

د، برای مدت خواستیتان تمام تغییراتی را که میگیانجام خواهید داد بنویسید و سپس اگر شریک زند

 طولانی انجام داده است را بنویسید.

از د. بنویسن« کنمتر بودن میتر یا ایمنمن احساس شادتر یا آرام»اگر زوجین از احساساتی مانند 

 ید؟نکاگر در این رابطه احساس شادی و یا آرامش داشته باشید، چطور رفتار می»پرسیم ها میآن
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کدام رفتار شما تغییر کنید؟شود که شما احساس شادی و آرامش میتان متوجه میآیا شریک زندگی

کرد، اما برداری میاگر دوربین از شما فیلم تان متوجه خواهد شد؟شریک زندگی خواهد کرد که

ری شما ادوربین هیچ صوتی نداشت، فقط فیلم باشد، چگونه شریک زندگی شما متوجه تفاوت رفت

 «شود؟می

طور های رفتاری را که بهاز زوجین بپرسید که آیا هر یک از روش.بحث و گفتگو را ادامه دهید

 .ها مرتبط هستندهای آندهند باارزشمتفاوت انجام می

از هر فردی .ها مرتبط هستند را بنویسندهای خاصی که این رفتارها به آنها بخواهید ارزشاز آن

 .اش وجود دارد یا خیرای بین او و شریک زندگیه آیا فاصلهبپرسید ک

با روشی آشنا شان های شریک زندگینظر از چگونگی انتخاب ارزشصرفها را این تمرین، زوج

های ما به رفتارها و دهد که رفتارها و ارزشاین نشان می.کند که باهم چگونه رفتار کنندمی

هایی برای بهبود ارتباط برداشته نشده تا زمانی که گام .سته نیستندمان وابهای شریک زندگیارزش

چیز نباید برای یک فرد تغییر کند و نیازی نیست افکار، احساسات و حتی احساسات است هیچ

 .منظور شروع رفتارهای جدید، تغییر کندبه -شریک زندگی 

 فیلیپتمرین کارت 

ها سپس از آن.شود را بنویسیدواره زوجین مرتبط میرحتمام افکار منفی و احساساتی را که به ط

شان بنویسند. اگر بخواهید که همه افکار منفی و احساسات خود را در مورد خود و شریک زندگی

های عارضها و تهای برانگیختگیها در شناسایی این افکار و احساسات مشکل داشتند به گزارشزوج

 ها بخواهید درها برای گزارش استفاده کنید و یا از آنحساسات آنها نگاه کنید و از افکار و اآن

خاطر  را به مورد درگیری اخیر فکر کنید و افکار و احساساتی را که در آن درگیری به وجود آمده

خواهیم در طرف دیگر، تمام موارد خاصی ها میسپس زوجین جدول را تکمیل کنند و از آنبیاورند و

ها بپرسید، از آن.کنندها را از داشتن رابطه بازداشته است، یادداشت ، آنکه افکار و احساسات
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این یک از این افکار یا احساسات که در این هفته شمارا از داشتن رابطه دور کرده مهم است؟کدام»

آیا این احساس همیشه شمارا از انجام هر کاری که در این رابطه مهم است، متوقف  امسال؟ماه؟

 «های خود بازداشته است؟آیا این تفکر همیشه شمارا از انجام اقدامات مهم مرتبط باارزشکرده؟

ها وجود دارد های خاصی که در هرکدام از آنبه زوجین کمک کنید که این رفتارها را به ارزش

ن هدف از این کار، کمک به زوجین برای تشخیص ای.ها را در پایین بنویسیدربط دهند و این ارزش

توانید بدون آنکه فشار ها در دو طرف سکه قرار دارند و شما نمیموضوع است که رنج و ارزش

از زوجین بخواهید تا آن قسمت از جدول که با افکار  .بیشتری متحمل شوید فشار منفی را دور کنید

د، ها بپرسیاز آن.قرار دهند صورت خودشده است را نزدیک بهمنفی و احساسات منفی تکمیل

چگونه با این تجربه ارتباط »، «کنید؟کار میشوید، معمولاً چهکه با این تجربه روبرو میوقتی»

 «کنید؟برقرار می

های قدیمی را که برای اجتناب و رهایی از افکار منفی و وارههای مقابله با طرحشیوهدرمانگر 

ای ها یک رفتار مقابلههر بار که آن.کنددهند را شناسایی میواره، انجام میاحساسات مرتبط با طرح

کنند، بخواهید که جدول را از صورت خود دور کنند تا نشان دهند که چگونه سعی را شناسایی می

ها کمک ها دور است، به آنکه این جدول از صورت آنهنگامی .کنند از این تجربه دور شوندمی

ازآنجاکه  .هاستز دورتر از آنجدول است نیهایی که در سمت دیگر کنید تا متوجه شوند که ارزش

ها ارهوبا طرح دارند، بیشتر زوجین از رفتارهای مقابلهها و شریک زندگی خود، فاصلهها از ارزشآن

 کنند.برای خلاص شدن از تجربیات خود استفاده می

واره تار مبتنی بر طرحرف جایها بهدر بالا به دنبال شناسایی بیشتر و به کار گرفتن رفتار مبتنی بر ارزش

  :های متعددی بپرسیدتوانید از زوجین سؤالشما می.هستید

کنید و رفتارهای تر هستند را پاکآیا مایل هستید افکار و احساسات منفی که به شما نزدیک

 اید، انجام دهید؟مهم دیگری را که در طرف دیگر جدول مشخص کرده

ه این تر باشید و البته بتر شود و نسبت به آن کنجکاو و مهربانبه شما نزدیک وارهآیا مایل هستید رنج طرح

 تر خواهید شد؟ها )در طرف دیگر جدول( نزدیکمعنی باشد که به ارزش
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آیا مایل هستید که افکار منفی در مورد خود همسرتان را داشته باشید و همچنان به یکی از این 

 ازید؟ها بپرداقدامات مبتنی بر ارزش

که به برخی از این افکار تر شوید بدون اینها نزدیکآیا امکان دارد اقداماتی را انجام دهید که به این ارزش

 منفی و احساسات )که در طرف دیگر صفحه هستند( نزدیک شوید؟

، هایشانتر شدن به ارزشمنظور نزدیکخواهند رنج و درد را بیشتر درک کنند بهاگر زوجین می

دارید و تر کنید و به زوجین بگویید؛ جدول را آرام نگهها نزدیکصورت فیزیکی به آنل را بهجدو

ها را متوجه احساس خود کنید و به افکار و احساسات روی جدول با کنجکاوی رنج .کنیدبه آن نگاه 

 .و شفقت نگاه کنید

 تمرین همانندسازی من 

ام ها انجها در ارتباط با انتخاب آزادانه ارزشای کمک به آنها برتوانید با زوجیک تمرین که می

اگر یک همانند از خود داشتید، » شود: دهید، تمرین همانندسازی من است که به این صورت ارائه می

دهید، تواند هر کاری را که شما انجام میربات شما می .خود یا رباتی که نسخه ایده آلی از شما بود

 هاییبخش.خوبی انجام دهدهای شمارا بهتواند تمام وظایف و فعالیتاو می.نجام دهدبه نحو احسنت ا

قدر دوست دارید که چیزهایی را که آندانید )راز(، چه هستند؟از رابطه شما که فقط خودتان می

جای شما انجام دهد خواهید ربات شما بهچیزهایی که میجای شما باشد؟خواهید ربات شما بهنمی

ود دهید که خکنید، ترجیح میترسید و اجتناب می، آیا رفتارهایی که شما از انجام آن میچیست؟

 انجام دهید یا ربات شما آن را انجام دهد؟
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 ها برای شناسایی اقدامات مبتنی بر ارزش گزارش عوامل راه اندازاستفاده از 

سپس .در طول هفته را موردبحث قرار دهیدبا استفاده از گزارش زیر، رفتارهای هر شریک زندگی 

ها ای از ارزشدرجه سازگاری هر رویداد را با مجموعه.نتایج این رفتارها را بررسی و مشاهده کنید

 و اقدامات مبتنی بر ارزش هاشناسایی کنید مهم است که زمان انتخاب را برجسته کنید، زمان 

یر منظور تغیشده و افکار و احساسات حال حاضر، بهدههای قدیمی رانوارهانتخاب زمانی است که طرح

 اند.شدهدر آینده مشخص

 مشخص کردن رفتارهای جایگزین بر اساس ارزش ها

ها قادر خواهند بود اقدامات ها در رابطه آگاه و روشن شدند، آنزمانی که زوجین در مورد ارزش

 توانند مطابقرا، یعنی زمانی که میو لحظات انتخاب دهند های جدید را تشخیص مبتنی بر ارزش

ها، در ابراز وجود ممکن است زوجین به دلیل کمبود مهارت.هایشان عمل کنند شناسایی کنندباارزش

دهیم ها آموزش میبه آن 1فصل ها را از رو شوند، مهارتها با مشکل روبهخودشان منطبق باارزش

 .ها کمک کنیمتا در داشتن ارتباط مؤثر به آن

های در اوایل این فصل، زوجین ارزش.گفتگوی زیر ادامه داستان مارک و لورن از مثال قبلی است

های ارتباطی کلیدی را شود که مهارتاین گفتگو فرض میدر  .اندخود را در رابطه شناسایی کرده

 .اندبه دست آورده

 نمونه گفتگو

 یا تعارضی برای شما وجود داشته که شما بخواهیدآیا این هفته هیچ عامل راه اندازی  :درمانگر

 در جلسه امروز مطرح کنید؟

شب برای شام خیلی زحمت کشیدم ولی مارک با دوستاش بیرون رفت و گفت شنبهمن پنج :لارن

 صبح برگشت. 44:42گردد اما ساعت شب برمی 4۰که تا ساعت 

 ؟ی شما تحریک شدوارهکدام طرح :درمانگر

 احساس که من تنها هستم، این فکر که هرگز کسی که بتوانم به او تکیه کنم وجود ندارد.  این لارن:
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 چه موقع متوجه این فکروتجربه شدید؟ :درمانگر

شب شروع شد و شدت گرفت. خیلی دلواپس بودم حدس زدم  9:12اضطرابم حدوداً ساعت  لارن:

ی او مهم نیستم، او دوباره دیر خواهد کرد. من افکار ترسناک زیادی داشتم مثلا اینکه  من برا .نمیاد

 تونم روش حساب کنم. در این رابطه تنها هستم.نمی

شده، چه کردید آن لحظه چه اتفاقی در آن زمانی که متوجه شدید احساسات شما تحریک درمانگر:

 افتاد؟

نگرفتم  ا جوابیتماس گرفتم و پیامک فرستادم من سعی کردم چند بار با او تماس بگیرم، ام لارن:

 و خیلی ناراحت شدم

 )رو به مارک( چه چیزی در آن زمان برای شما اتفاق افتاد؟ درمانگر:

سپس او شروع به گلایه  .رسممن به پیام اولش پاسخ دادم و به او گفتم که من کمی دیر می مارک:

راحت شدم اما او به اعتماد هستم و... من ناکرد و در مورد اینکه من هرگز کنارش نبودم و غیرقابل

تصمیم گرفتم به خانه بروم و توجه بیشتری به او کنم. در آن زمان من  .ها ادامه دادگفتن این حرف

 های او را نادیده بگیرم.خواستم پیامخیلی عصبانی بودم می

 چه حسی داشتید ؟  :درمانگر

 کردماحساس عصبانیت، گناه، ضعف و خفگی می مارک:

در شما شکل گرفت آیا به دنبال راهی بودیدکه در آن لحظه با این احساسات  قتی اینو  :درمانگر

 واره خود جلوگیری کنید؟های طرححس مقابله کنید و از پیام

 (سر تکان داد  )به نشانه تأیید :مارک

وفکری که در آن لحظه با آن مواجه  شدید، این است که به دنبال ،  رو به لورن :درمانگر

 آیا درست است؟ -بخشی و رسیدن به او هستید اطمینان

 بله مارک و لارن:
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های خود را مجددا مشخص کنید و اینکه دوست دارید ارزش آیا مایلید که در این لحظه  :درمانگر

 چه رفتار متفاوتی داشته باشید؟

 بله مارک و لارن:

تو اون لحظه چه اتفاقی برایت  برگردی؟ مارک، چه موقع متوجه شدی ممکن است دیر  :درمانگر

 افتاد؟

شب متوجه شدم که احتمالاً  2کردم و در حدود ساعت ای با همکارم کار میمن روی پروژه  :مارک

دهد در مورد اینکه لورن چطور واکنش نشان می.کردم طول خواهد کشیدبیشتر ازآنچه فکر می

 .کردماحساس گناه و اضطراب می

یعنی با اونها مواجه بشی بدون  -چنانچه بتونی احساس اظطراب و گناه خودتو بپذیری   :نگردرما

ارزشهایی را که دنبال خواهی کرد چیه ؟ هنگامی که ترس و احساس گناه ناشی از  -هیچ واکنشی 

 واکنش لارن سراغت میاد دوست داری چیکار کنی ؟

 .خواهم ایستادگی کنم و محکم باشممچنین میو صادق باشم و ه خواهم محتاطمن می  :مارک

 شد؟در آن لحظه چه   :درمانگر

محض اینکه متوجه شدم ممکن است دیر شود با او تماس گرفتم و به او توضیح دادم که به  :مارک

  با کامپیوتر محل کارم مشکلی داریم و احتمال دارد حل مشکل طول بکشد.

 شاری تو چیه؟دلیل این پاف  :درمانگر

خواهم با ابراز این موضوع ، ثابت کنم که پروژه برای من بسیار مهم است و از او پرسیدم می :مارک

 که آیا با دیر آمدن من مشکلی ندارد؟

 دهی؟لورن، وقتی مارک به شما تلفن بزند و توضیح دهد چطور پاسخ می  :درمانگر

 .دهداو هرگز به من اولویت نمی.شومیوقتی دیرمی کند خیلی عصبانی م  :لارن

کنم وقتی این فکر به سراغت اومد ، حس دردناکی داشتی درست مثل  تونم تصورمی درمانگر:

تان را در اختیاردارند. تجربه کردن رسد که زندگیمارک. احساسات قوی هستند و به نظر می
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ر برخی از موارد ضروری است تا برانگیز است اما داحساسات و انتخاب یک پاسخ متفاوت، چالش

خواهید برسید. اگر مثل سابق خشم و تنهایی را انتخاب نکنید، چگونه به آنچه را که در رابطه می

خواهید تا به این پاسخ متفاوت نشان چه نوع پاسخی از شریک عاطفی خود میخواهید رفتار کنید؟می

 دهد؟

.خواهم قاطع باشمهای او را بشنوم، اما میاشم، حرفخواهم بدون اینکه واکنشی داشته بمی لورن:

 .کنمام و دیر میخواهم او حس کند که او را نادیده گرفتهنمی

توانم شوم نمیوقتی خیلی کنترل می.آید به خاطر اهمیت کاری دیر کنمندرت پیش میبهمارک: 

ی برای اینکه حرفم را به او خیال شوم، چون هیچ راهبه همین دلیل بهتر است فقط بی.کنمتحمل

 .بفهمانم ندارم

 شد؟احساسی در شما برانگیخته الآن چه  درمانگر:

انگار زندگی من در .احساس بدی دارم.همیشه تقصیر من است.اینکه بازهم مرد بدی هستم مارک:

 .حال از بین رفتن هست

 درمانده شدید؟اید؟کنید گیرکردهاحساس می درمانگر:

 .کنمبه گمانم گناهکارم مثل همیشه اشتباه می .آره مارک:

کنی اشتباه هست تشخیص دادن اینکه زمانی که این احساس راداری که هر کاری می درمانگر:

 فرسا است.کند و این دشواری به همراه درد طاقتخواهید رفتار کنید را دشوار میچگونه می

 داد()به نشانه تاییدسرش را تکان  مارک:

ر فرسا چه تأثیری بتوانیم دریابیم که این احساس طاقتاجازه دهید ببینیم که آیا می درمانگر:

هایی که شما گفتید را مجدداً بزارید ارزشخواهید؟شما در این لحظه چه می.های شما داردارزش

لآن انجام توانید اکاری میچه .یادآوری کنم که شامل توجه، صداقت، قاطعیت و کنجکاوی است

 تر کند؟ها نزدیکدهید که شمارا به این ارزش
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کنند برای تو ناخوشایند است و های شما تغییر میکنم که وقتی برنامهلورن، من درک میمارک: 

توانی درک کنی که در این موارد خاص، این موضوع کنی، اما میثباتی و تنهایی میاحساس بی

 تر باشی.توانید کمی منعطفا میو شم.برای من بسیار مهم است

کنم با تو باشم نیستی و فهمم، اما وقتی سعی میمی.دانم که این پروژه واقعاً برایت مهم بودمی لورن:

نیاز شدیدی به درک و  .احساس ترس و ناراحتی و سردرگمی دارم.بینمشنوی، واقعاً صدمه مینمی

 .ابراز احساس از طرف تودارم

اما وقتی احساس گناه .خواهم بیشتر با تو در این مورد صحبت کنم و وقت بگذرانمم میمن ه مارک:

 .تر میشهکنم، خیلی سختمی

ها د برنامهکه بایآید گاهی شرایطی پیش می مایل هستم گفتگو کنم و تو را درک کنم،من هم  :لارن

ی بعدی ببینم چنانچه دفعهداشته باشی؟مارک مایل هستی در آینده رابطه بهتری با من   .را تغییر دهیم

زمان برگشت خودت رو به من اعلام و خوای دیر بیای به من قوت قلب بدی پیش بیاد که می

 کنی؟می

خواهم صادق و سازگار می.خواهم تو رو نادیده بگیرمنمی.دوست دارم این کار را انجام بدم  :مارک

 .باشم

دی که این احساس رهاشدگی را مجدد تجربه کنی مایلی به همراه آن، لورن، دفعه بع  :درمانگر

 داری؟پذیری برهایی به سمت توجه و انعطافحال گاماحساس تنهایی و ترس را تجربه کنی و درعین

درک آن در .پذیرتر باشمدوست دارم وقتی این احساسات رادارم، کنجکاو و انعطاف.رهآ  :لارن

دهد و من احساس بدگمانی کنم ولی حس من کار خود را انجام میراموش میف .لحظه سخت است

 .کنمو ترس می

د او گویکنید و افکاری داری که میدفعه بعد زمانی که احساس بدگمانی و تنهایی می  :درمانگر

 توانید انجام دهید؟خودخواه و بد است چه رفتاری را می
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جای این افکار از خواهم بهنامم، میشوم و او را خودخواه میبدبین میدفعه بعد که به مارک   :لارن

 .او سؤال کنم و سعی کنم بفهمم چه اتفاقی برای او افتاده است

توانید کاری میچه کاری بهتر است انجام بدهی تا از اختلاف با لارن جلوگیری کنی؟چه  :درمانگر

 تر کند؟جسور بودن نزدیک بکنید که شمارا به هماهنگی، ملاحظه و

دفعه بعد قصدم این است که بزارم لورن متوجه بشه که منم احساس خیلی بدی دارم ومی   :مارک

بت تر با او صحکنم واضحگیرم و سعی میهای او را نادیده نمیها و پیامدونم که مقصر هستم تماس

 .کنم

های انداز و رفتارهای راهبرای روشن کردن محرکو گفتگو در مورد اختلافات اخیر  درمانگر از بحث

ها و رفتارها در لحظات انتخاب و اقدامات مبتنی بر کند و به شناسایی نشانهجایگزین استفاده می

کند که هرکدام از طرفین چه رفتاری در آینده خواهند داشت درمانگر مشخص می.پردازدها میارزش

 .ندکو زمانی برای تمرین آن تعیین می

  وارهها و درد طرحارزش

برای .دهدها اطلاعاتی درباره مشکل به ما میهایی داریم و ارزشگوید که ما چه ارزشدرد به ما می

دهد امتحان مهم های احساسی هستند که نشان میمثال، احساسات اضطراب قبل از امتحان، شاخص

طور ها بهوارهشوند طرحدارند شکسته می احساسات خشم ممکن است نشان دهد که حدومرزها.است

واره انزوای اجتماعی / بیگانگی هستند اغلب به جامعه افرادی که دارای یک طرح.کندمشابه عمل می

برداری اغلب عدالت و توجه را واره فداکاری / فرمانافراد با طرح.دهندو روابط دوستی اهمیت نمی

طرد / ناپایداری اغلب به دنبال سازگاری، ارتباط و قابلیت اطمینان  هوارطرح افراد دارای.دانندمهم می

صورت ها بهها هستند. اغلب اوقات اقدامات مبتنی بر ارزشبودن برای در اولویت قرار دادن آن

 ها درتقابل هستند. وارهبا  طرح مستقیم با رفتارهای مقابله
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دار را در مورد اینکه افراد چه چیزی را مهم و معنیتواند اطلاعاتی واره( میمشاهده این درد )طرح

واره خاص، از دانند آشکار سازد؛ و بعد از شناسایی همه افکار و احساسات مرتبط با یک طرحمی

 هایسؤالات زیر در پیدا کردن معنی درد و ارزشکنیم تا با پاسخ دادن به زوجین درخواست می

 ند:ای خودشان به ما کمک کناساسی و ریشه

 

 گوید؟این درد و رنج چه چیز مهمی به شما می

 آیا این افکار و احساسات، شمارا از انجام کاری مهم بازداشته است؟

 تان در روابط زناشویی بازداشته است؟آیا این افکار و احساسات، شمارا از انجام دادن وظیفه 

صورت ثابت و همیشگی وط هستند، بهواره ..... شما مرباگر همه این افکار و احساسات که به طرح

ها را دوباره تجربه نکنید، آیا چیز دیگری هست که بخواهید نباشد؟ از بین بروند و شما هرگز آن

 خواهید باشد؟یا چیز مهمی که می

واره فداکاری مرتکب شدید اگر کاری که به خاطر طرح»شما ممکن است بگویید،  برای مثال ،

احساس اشتباه و گناه گذارد؟س گناه نکنید، چه تأثیری بر روابط شما میناپدید شود و دیگر احسا

یا گوید؟ آداشتن چه چیزی را درباره اینکه چه مواردی در ارتباط مهم و بااهمیت هستند به شما می

 «این تجربه )احساس اشتباه و مقصر بودن( برای شما یادآور چیزی است که برای شما اهمیت دارد؟

مک کنید به این موضوع توجه داشته باشند که وظیفه احساس گناه و اشتباه داشتن این افراد را ک

کند ها را به همکاری و منصفانه بودن تشویق آن .است که به افراد در همدردی بیشتر کمک کند

 .و از انجام دادن اشتباه، آسیب رساندن به دیگران یا انجام اقدامات غیراخلاقی جلوگیری کند

شرم یادآوری این نکته است که تعلق خاطر به آن دارد   آیا .حساسات یک کارکرد مهم دارندهمه ا

مسلماً  راب در ارتباط با وقایع مهم اهمیت دارد.ضطدهد حریم ها شکسته شده اند ، اخشم نشان می

مهم  تواند به ما کمک کند که آنچه را که واقعاً برایمانکنجکاو شدن در مورد رنج و درد ما می

 .است کشف کنیم
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ها رزشها اگیرند. شاید آنها اشتباه میها را باارزش وارهبا طرح حال، اغلب افراد رفتارهای مقابلهبااین

ها دیگر، آنعبارتبه .کند، اشتباه بگیرندها کمک میو خطاهایی را که در استراتژی اجتناب به آن

مثال، عنوانبه .واره عمل کنندبا  طرح طبق رفتار مقابله هاممکن است زیر نقاب عمل مبتنی بر ارزش

راهی برای  عنوانبه را« پذیرش»واره طرد شدن تمایل دارد به خاطر ترس از رها شدن، کسی با طرح

عنوان صورت ارزش شناسایی کند و بپذیرد. در این مورد، این ارزش ممکن است بهتسلیم شدن به

 .منظور فرار از رها شدن و طرد شدن باشدآزاردهنده یک شریک به توجیهی برای تحمل رفتارهای

از  عنوان رفتار اجتنابشوند، درواقع بهو به این روش استفاده میدقیق صورت بهها ارزشکه هنگامی

ای برای اجتناب از رها شدن و طرد شدن عنوان وسیلهکنند و در مورد مثال بالا بهواره عمل میطرح

 .شوداستفاده می

هایی( هایی که )ارزشدهند و آنهای واقعی بروز میعنوان ارزشتشخیص بین رفتارهایی که افراد به

 های هستند، توسط درمانگر ضروریوارههای جایگزین رفتارهای قدیمی مقابله با طرحکه صرفاً نسخه

مبتنی  افتراق اقدامات منظم عملکرد رفتار، کمک به زوجین در تبیین وبررسی برای درمانگر  .است

 ای اهمیت دارد. واره و پرهیز از این رفتارهای مقابلهبا  طرح ها از رفتارهای مقابلهبر ارزش

راه برای انجام این کار پرسیدن این نکته است که آیا این رفتار جدید است یا قدیم و اینکه آیا یک

تنها توجیه ها نهاین پرسش .کند یا نهتر مییکدورتر و به ارزش نزدد و رنج ها را از دراین رفتار آن

.تندها هسنگری درباره ارزشدهند، بلکه یک تمرین عملی برای درونیک ارزش انتخابی را نشان می

شود و ارزشی که بر اساس ها برای یادگیری تمایز میان ارزشی که آزادانه انتخاب میکمک به زوج

 .شود بخش کلیدی موفقیت استس، انتخاب میقوانین، احساسات، یا اجتناب از تر
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ها آن.ها وجود داردسه کار برگ برای کمک به زوجین جهت ردیابی کردن انطباق رفتارها باارزش 

کنند و  را کنترلتوانند در طول هفته توسط زوجین مورداستفاده قرار گیرند تا پیشرفت درمان می

ها و رو به جلو است یا خیر. )کار ها و یا شریک زندگیشان، متناسب باارزشاینکه آیا رفتارهای آن

 رو نگاه کنید(د پیوستها برگ

م ها را فراهها در طول هفته و نظارت بر رفتارهای سازگار باارزشاولین کار برگ، نظارت بر ارزش

ها را از سپس خود و سطح سازگاری رفتارهایشان با این ارزش ها اهمیت هر ارزش وزوج .کندمی

این .کاملاً سازگار است 4۰۰کنند، صفر بودن به معنی عدم سازگاری و درصد ارزیابی می 4۰۰تا  ۰

زوجین دوسوگرا کسانی .هایی که در رابطه دو سو گرا هستند مفید استکار برگ برای استفاده زوج

این .اربر روی رابطه هستند. ولی تمایل به انجام دادن و انجام ندادن دارندهستند که در تلاش برای ک

ود شامر یعنی تلاش برای انجام دادن و انجام ندادن تلاش برای رابطه باعث ایجاد یک دینامیک می

طه اشتباه ها در حصار رابکدام از زوجین تمایلی به تغییر رفتارها نداشته باشند و بنابراین آنکه هیچ

تواند به شرکا کمک کند تا هزینه درگیر نشدن و اجرا استفاده از این کار برگ می.مانندباقی می

  هایدهد که چقدر باارزشها نشان میاین کار برگ به آن.نکردن رفتارهای جدید را بشناسند

که آیا رابطه ینمانند یا خیر و یا حتی دانستن اخودسازگار هستند، انتخاب اینکه آیا در رابطه باقی می

 عملی است یا خیر.

شرکا را تشویق کنید که تنها بر تغییر رفتارهای خود تمرکز کنند و مراقب این موضوع باشند که 

ها در ها رفتار خود را تغییر ندهند، آنتا زمانی که آن.کنند یا نهها تغییر میآیا رفتارهای شریک آن

  .مانندحصار رابطه اشتباه باقی می

 

 

 ها ارزیابی درجه انطباق و هم ترازی رفتارها باارزش

www.takbook.com



 113//  تصریح ارزش ها برای زوجین: چهارم فصل  

 

 

 

تان رفتار شریک زندگیهای شما سازگار است؟به هفته گذشته فکر کنید، چقدر رفتار شما باارزش

و .ها را وارد کار برگ کنید، سپس اهمیت هر ارزش را مشخص کنیداول، هر یک از ارزشچطور؟

ها سازگار بوده عدد کاملاً باارزشچه عددی است اگر همه رفتارتان  4۰۰تا  ۰اینکه نمره شما از 

ا انجام تان نیز این کار رو اگر اصلاً سازگار نبوده عدد صفر را بدهید و بعد برای شریک زندگی 4۰۰

   .دهید

 

 ها در طول هفتهنمونه نظارت بر ارزش

 

ها در توانند برای نظارت بر رفتارهای متجانس و متناسب زوجین باارزشنیز میکار برگ بعدی  دو

 توانند سبب پیشرفت درمان، پیگیری اقدامات ویژهها میاین کار برگ.طول هفته استفاده شوند

گار شوند. وقتی رفتارهای ناساز ها است یا نهزوجین درگیر در طرح و اینکه رفتار آنها سازگار باارزش

ها را شناسایی کردید، به زوجین کمک کنید تا رفتارهای جایگزین را که دوست دارند باارزش

 شناسایی و تمرین کنند.

های چه اقداماتی باارزش.دهد، رفتارهای زوجین را در طول هفته نشان میشدهکار برگ های تکمیل

 ها ناسازگار بوده؟های آناارزشچه اقداماتی بها سازگار بوده؟آن

ها بخواهید که اقدامات در ستون دوم، از آن.کنندهای خودزا وارد میدر ستون اول، شرکا ارزش

ها بنویسند که اند را یادداشت کنند و پایین آنها انجام دادهای را که برای سازگاری باارزشویژه

بعدی،  در ستون.ها واکنش نشان داده استشها چگونه به این اقدامات مبتنی بر ارزشریک آن

ها نشان داده است را ها ناسازگار هستند و واکنشی که شریک زندگی آنرفتارهایی که باارزش

ها نمره صفرتا درنهایت، در آخرین ستون، شرکا برای سازگاری رفتارهای خود باارزش .بنویسند

یک از و اگر هیچ 4۰۰بق باارزش است، نمره ها مطارا لحاظ کنند. اگر تمام رفتارهای آن 4۰۰

 ها سازگار باارزش نیستند، نمره صفر رو بدهند.رفتارهای آن

 

 

  ها در طول هفتهرت بر ارزشنظا
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 هاارزش همسویی باکار برگ

ک های شما سازگار بوده است؟ ابتدا، به هر یدرباره هفته گذشته فکر کنید، چقدر رفتار شما باارزش

 .اید یادداشت کنیدرا که در طول هفته انجام داده سپس اقداماتی ،های خود نگاهی بیندازیداز ارزش

اید ها انجام دادهاقداماتی را که درراستای ارزش .دهدشریک شما چگونه به رفتارهای شما پاسخ می

ها به اید را بنویسید، درنهایت، برای اقدامات سازگار باارزشو پاسخی که از شریکتان دریافت کرده

 صفرتا صد بدهید. خودتان یک امتیاز کلی از

رفتارهای سازگار 

 - %233همسر من  )

3) 

 رفتارهای سازگار من

(233% - 3) 

 اهمیت ارزش 

   (23– 2) 

 ارزش ها ارتباطی

 مهربانی 9 2۰% 25%

 شفقت و دلسوزی 4۰ 22% 23%

 جراتمند 4۰ 33% 13%

 کنجکاو 4۰ 43% 23%

 پذیرش 4۰ 35% 13%

 مشارکت 9 4۰% 23%

 انعطاف پذیر 9 2۰% 13%

 منصف و بی طرف 4۰ 2۰% 25%

 ابراز کننده 9 52% 25%

 صادقانه 4۰ 55% 25%

 بی آلایش 4۰ 03% 13%

 قدردان 4۰ 23% 13%
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 کاربرگ همسویی با ارزش های ارتباط

 برای ارزیابی

 مبتنی اقدامات

 هاارزش بر

 هفته این

(233%-3) 

 نتیجه

 شریک پاسخ)

 تانزندگی

 بوده چگونه

 (است

 اقدامات

 ناسازگار

 هاباارزش

 نتیجه

 شریک پاسخ)

 تانزندگی

 بوده چگونه

 (است

 

 اقدامات

 سازگار

 هاباارزش

 

 

 هایارزش

 ارتباط

  

 

 

    

  

 

 

    

  

 

 

    

  

 

 

    

های مشابه ها در همسران، افراد همان دستورالعملردیف و هم سو کردن کار برگ ارزشبرای هم

مسرشان های هکار برگ قبلی را با توجه به رفتار همسرشان دنبال کرده و رفتارهای سازگار باارزش

ر مورد رفتارهای متناقض او نیز همین کار را انجام کنند و دو نحوه واکنش او را یادداشت می

 آورندهای همسر خود را به دست میرفتارهای سازگار باارزش ۰-4۰۰درنهایت، افراد نمره  .دهندمی
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 ها برای همسرانتنظیم کار برگ ارزش

به هر  ابتدا، با ورودهای شما سازگار بود؟به هفته گذشته فکر کنید، چقدر رفتار همسرتان باارزش

ها هماهنگ و های خود شروع کنید، سپس اقدامات همسرتان را که با این ارزشیک از ارزش

سپس، اقدامات همسرتان چگونه به رفتارهای شریک زندگی خودپاسخ دادید؟.سازگار بوده بنویسید

ک درنهایت، به شری چطور واکنش نشان دادید؟.ها ناسازگار بودند را بنویسیدکه با این ارزش

 .( برای اقدامات سازگار برای این هفته بدهید%۰ - 4۰۰تان یک امتیاز کلی )زندگی

 رهنم و بندیرتبه

 اقدامات برای

 ارزش بر مبتنی

 این در همسرتان

 هفته

(4۰۰%-۰) 

 ماش پاسخ) نتیجه

 (است؟ چگونه

 اقدامات

 ناسازگار

 هایباارزش

 همسر

 ماش پاسخ) نتیجه

 (است؟ چگونه

اقدامات 

ا سازگار ب

ارزشهای 

 همسر

 هایارزش

 ارتباطی

 

   

 

 

 

   

کنند که نسبت به سطح سازگاری و انطباق خود با توجه به این دو کار برگ افراد را تشویق می

زوجین در طول این آگاهی سبب تشویق  اند آگاه باشندهایی که برای خود شناسایی کردهارزش

ن شود و در همادهد میها میگویی به آنظور پاسخمنهفته زمانی که همسرشان رفتارهای ارزشمند به

ترین مؤلفه درمان ها مهمطور خلاصه، تبیین ارزشبه.دهندلحظه بروز رفتار را نیز موردتوجه قرار می

تبیین  .کنندکنند، هدایت میها در آن کار میها، تغییرات رفتاری را که زوجاست زیرا این ارزش

ها در حوزه روابط و سپس تبدیل آن به رفتارهای خاص که جایگزین ارزشها شامل شناسایی ارزش

ها و شود. بقیه درمان شامل ارزیابی میزان همسویی رفتارها باارزشواره میای طرحرفتارهای مقابله

 شوند.عنوان موانع رفتارهای ارزشمند ظاهر میکار با افکار و احساساتی است که به

 

 

www.takbook.com



 

  

 

 فصل پنجم

 و تشخیص لحظات انتخاب1ایی موانع اقدامات  مبتنی برارزش ها شناس

 

 

 

1-Values –based action    
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. دهدمی افزایش را پاسخ انتخاب برای ما قدرت فضا این. دارد وجود پاسخ و محرک بین فضایی

 2فرانکل ویکتور - است نهفته ما آزادی و رشد ما هایپاسخ در

 انع،مو این با مقابله برای را خاصی شهایرو باید کردند، تبیین را خود هایارزش زوجین که زمانی

 با رتبطم ناخوشایند و شدید احساسات و افکار ارزشی، حرکت یک سمت به برداشتن گام. بیاموزند

 هاشارز بر مبتنی جدیدی رفتار  زوجین از یکی اینکه محضبه. دارد همراه به را فرد یک وارهطرح

 هایپاسخ برای تهدیدی عنوانبه قوی احساسات و هاگوییپیش قدیمی، خاطرات دهند،می انجام را

 شوندمی روبرو موانعی با ناچاربه ارزشمند رفتارهای. شودمی هاآن بروز مانع و دهدمی رخ سازگار

 فعال را هیجانی درد( 2) غالباً هاارزش بر مبتنی رفتار که است این موانع این با شدن روبرو دلیل

 نیازمند( 1) و آوردمی ارمغان به دیگران و خود مورد در را منفی باورهای( 1) کند،می

 .باشند آن فاقد زوجین است ممکن که است هاییمهارت

 خابانت لحظه تشخیص شامل درمان بقیه کردید، شناسایی را زوجین از یک هر هایارزش کهاکنون

 مثبت مسیر این در که است موانعی روی ما کار و هست هاآن سپردن خاطر به ارزشمند، رفتارهای

 شود.می دیده ارزشمند و

ها آن .شوندرو میدارند با موانعی زیادی روبهها برمیهر قدم مهمی که زوجین برای این ارزش

های یک همسر مهربان را داشته توانند بدون مواجهه با عواملی که در این راه هستند، ویژگینمی

که  کنند را شناسایی کنند و یاد بگیرنددر این راه کسب میافراد باید تجربیات دردناکی که  .باشند

 .ها توسط نیروی ترس و اجتناب کنترل نشوندها ارتباط برقرار کنند تا آنطور متفاوت با آنبه

ها برای شناسایی لحظات انتخاب بین کند و از آنطور خلاصه سه نوع مانع را معرفی میاین فصل به

تفصیل موردبحث در سه فصل بعدی ما هر یک از این موانع را به .کنداده میها استفاجتناب و ارزش

 .دهیمها ارائه میدهیم و روشی برای کار با آنقرار می

۶-Victor frankl 
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 شناسایی لحظات انتخاب

ند شوطور خودکار و شرطی برانگیخته میگردد، خاطرات بهواره راه اندازی میزمانی که یک طرح 

ای قدیمی )اجتنابی رفتارهای مقابله که زوجین را به استفاده ازی ساسات، و تصاویرعواطف، اح

شده تعارضات، خواهند در شرایط حساس و تحریککند. زمانی که زوجین میتجربی( ترغیب می

 کارگیرند چندین لحظه انتخاب دارند.طور متفاوتی رفتار کنند و اقدام ارزشی جدیدی را بهبه

این  .کند لحظه نزدیک به تحریک استرمان که به شناخت لحظه انتخاب کمک میبخش اساسی د 

کار با ذهن آگاهی و توجه به افکار، احساسات، عواطف و اصرار به داشتن انعطاف شناختی و رفتاری 

 گیرد.صورت می

کرد  نهای جدید جایگزیهای مبتنی بر ارزشتوان با پاسخزمانی که رفتارهای اجتنابی قدیمی را می

شده واره خاصی که تحریکهای طرحکند همراه با لحظه انتخاب، نشانهدرمانگر به زوجین کمک می

ها ای است که آناین فرآیندشامل شناخت زوجین نسبت به لحظه .است را شناسایی کنند

شکل  هدهند؟ آیا بای را به کار گرفتند، رخ میها رفتار مقابلهازاینکه آناند. یا پسشدهتحریک

 فکری، عاطفی، احساسی یا تصویر هستند؟

 :با تشخیص لحظات انتخاب شامل

 (7اندازها )در فصل بینی راهشناسایی و پیش .1

واره، احساسات و عواطفی است که شامل افکار مبتنی بر طرح .بینی موانعشناسایی و پیش .6

کند که زوجین بدانند وانع کمک میبینی مپیش .کشاندای قدیمی میزوجین را به رفتارهای مقابله

 5و  2های در فصلعنوان کلید شناسایی کنند )های جایگزین را بهاین موانع ادامه دارد و پاسخ

 (شودبحث می

 (7انداز در بیرون و خارج از جلسه )در فصل های راهدرک محرک .7

 شود(میبحث  5و  2های تمرین ذهن آگاهی موانع در خارج از جلسه )در فصل .4
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دهی همسر در رابطه و ارزیابی تأثیر و مشاهده پاسخ تمرین ذهن آگاهی پیامدهای رفتاری: .7

 شود(بحث می 2و  7های )در فصلکارایی رفتار 

ه شدبینیهای انتخاب قبل از محرک پیشیکی از این لحظه .لحظات زیادی برای انتخاب وجود دارند

واره رهاشدگی داشته باشد و شریکش به سفر کاری برود، حمثال، اگر یک فرد طرعنوانبه .هست

ی اطور ذهنی آماده استفاده از رفتارهای مقابلهدهد و فرد را بهای است که آن مانع رخ میاین لحظه

 .کندقدیمی می

انداز واره فداکاری و ازخودگذشتگی را داشته باشد یک محرک راهمثال دیگر اگر یک فرد طرح

در این مورد، تمرین ذهن  .کنندواره زمانی است که دیگران از او درخواست میبرای این طرح

توانید به شریک زندگی کمک کنید تا شما می .تواند مفید باشدها میآگاهی روی درخواست

» سخ دهد،کند، پاها را رسمیت ببخشد، بطوریکه توافق کند که هر بار کسی درخواست میدرخواست

 «.کنم بگذارید به آن فکر

 شده به کاهش فرایند تعارض کمکاش تحریکتواند با تشخیص زمانی که شریک زندگیفرد می

توانید از افراد بپرسید که مثال، شما میعنوانبه .کند ومی تواند لحظه انتخاب را به آگاهی او برساند

ها ن تحریک آنشان، زماشوند، چه چیزی نیاز دارند و چگونه شریک زندگیها تحریک میوقتی آن

 وارهاگر مایک متوجه شود که طرح»ممکن است بگویید  .ها کمک کنندرا تشخیص دهد و به آن

 ظتواند به حفشده است، چه چیزی در طول آن لحظات به شما بگوید که میمحرومیت شما تحریک

تفضیل  به 4و  2های واره )در فصلافکار و احساسات مبتنی بر طرح« های شما کمک کند؟ارزش

 .دهندلحظه انتخاب را نشان میبحث خواهد شد( 

لاً در ها قبافتد که زوجین متوجه شوند که آنطور متفاوت زمانی اتفاق میدرنهایت، پاسخ دادن به

اره ها دوبهمه آن -واره درگیر بودند، مانند فریاد زدن، حمله یا احساس گناه ای طرحرفتارهای مقابله

 وقتی زوجین تشخیص دهند که در یک .شوندتعیین میهای اکت بی در دورهعنوان اجتناب تجربه

 .ها رادارنداند، هنوز فرصت انتخاب رفتار مبتنی بر ارزشرفتارمقابله ای قدیمی گرفتارشده
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 کند تا بتوانند در رابطه بادر طول درمان درمانگر به زوجین در شناسایی لحظات انتخاب کمک می

را زوجین  درمانگر، اول، .مراحل متعددی برای این فرآیند وجود دارد .داهداف جدید عمل کنن

درمانگر موانع شناختی و  دوم، .اندازها داشته باشندکند تا تمرین ذهن آگاهی بر روی راهتشویق می

ن هایی برای تمریعنوان فرصتها بهکند و درمانگر از اینعاطفی ناشی از تحریک را شناسایی می

تواند این موانع را با بررسی درگیری درمانگر می .کندهای جدید استفاده میبتنی بر ارزشرفتارهای م

اند و آنچه مانع رفتار ارزشمند شده است شدهدر لحظاتی که تحریک اخیر )با بحث یا ایفای نقش(

ه شدهای زوجین که تشخیص دادهواره را به ارزشدرمانگر افکار و احساسات طرح .شناسایی کنند

 :توانید سؤالاتی بپرسید ازجملهشما می .دهداست ربط می

 خواهید عمل کنید؟ چه چیزی باعث عصبانیتکنید، با چه معیار ارزشی میوقتی احساس عصبانیت می

 شود؟شما می

کنید؟ چه چیزی باعث محرومیت شما آید با چه معیارهایی عمل میزمانی که محرومیتی پیش می

 شده است؟واره محرومیت شما تحریکدهد که طرحنشان میشود؟ کدام موارد می

کاری کند، در آن لحظات دوست دارید چهکنید مارک هرگز شمارا درک نمیزمانی که فکر می

 خواهید رفتار کنید؟انجام دهید؟ چطور می

هفته در طول  کاری انجام دهید؟خواهید چهاید میکنید از مارک فاصله گرفتهزمانی که احساس می

 .شودتوجه کنید چه زمانی این احساس تشدید می

 و کنید چطور دوست دارید در این رابطه رفتار کنید؟زمانی که احساس ناامیدی و درماندگی می

 توانید به یکدیگر کمک کنید؟چگونه میشود زمانی که این احساسات نمایان می
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 شناسایی موانع

شود بررسی شان میها از انجام رفتارهای ارزشمند در رابطهاتفاق زوجین آنچه را که مانع آنبه

 چه شود؟ها طبق معیارهایشان میها مانع عملکرد آنها، یا ترسبینیها، پیشکدام خاطره .کنندمی

در اینجا چند نمونه  دارد؟ها دورنگه میها را باقدرت از ارزشافکار و احساساتی دارند که آن

 :به این موارد آورده شده استازسوالات برای رسیدن 

هایی به سمت ها شما است که شمارا از برداشتن قدموارههایی مربوط به طرحچه افکار و خاطره

 دارد؟ارزش بازمی

 کند؟هایی به سمت رفتارارزشمندمنصرف میچه احساساتی شمارا از برداشتن گام

دانی، محبت، همدردی و دلسوزی و پذیری، قدرکنید چه چیزی شمارا به سمت آسیببینی میپیش

 ها را در رابطه خود امتحان کنید؟بینیخواهید این پیشکشاند؟ آیا میغیره می

 هنگام تلاش برای پیشروی )مسیر مثبت( چه احساسات ناخوشایندی وجود دارد؟

 ها کار شود؟تر است تا روی آنها مشکلبه نطرشما کدام ارزش

 ن قبل از اینکه شما به نفع او تغییر کنید باید تغییر کند؟کنید که همسرتاآیا احساس می

 سه نوع از موانع رایج 

 :شوندکنند عموماً به سه دسته تقسیم میهای بنیادی عمل میموانعی که بر اساس ارزش

 موانع شناختی

 رطوشود، همه افکار مرتبط با باورهای بنیادی بهواره فرد در جلسه تحریک میطرح زمانی که 

هر فکری سعی خواهد  .شودذهن او به یک ماشین متقاعدکننده تبدیل می .شودخودکار نمایان می

 .واره از انجام رفتار جدید بازداردمنظور محافظت در برابر درد و رنج ناشی از طرحکرد فرد را به

خی نشنود، د و پاساعتمادی / سوءاستفاده، به همسرش تلفن بزنواره بیمثال، اگر فردی با طرحعنوانبه

منظور محافظت از او در برابر خیانت در آن لحظه، افکاری به .شوداحتمالاً تحریک می واره اوطرح
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شود که پیگیر کارهای همسرش شود، اورا متهم کند و این افکار باعث می .کنندهمسرش ظهور می

واره است که رنج طرحهمه برای اجتناب کردن از دردو  -یا از همسرش اطمینان مجدد بخواهد 

عمل نکردن طبق افکار ذهن و بجای آن انتخاب یک رفتار ارزشمند،  .شوددرهمان لحظه شروع می

شود تر میشود اما از طرفی به همسرش نزدیکشک وتردید و اضطرابش در آن لحظه می باعث

 گونه که همسرش دوست دارد.همان

ها خطر را آن .دهندکنند، کاری جدید انجام میمیوقتی افراد برای رفتار جدید و ارزشمند تلاش 

 ناپذیری تحریکطور اجتنابواره را بهبنابراین، رفتارهای ارزشمند، افکار ناشی از طرح پذیرند؛می

، 6در فصل  .عنوان موانع استها بهگذاری آننقش درمانگر، استخراج افکار ترکیبی و نام .کنندمی

سازد و دهیم که زوجین را از رفتارهای ارزشمند دور میحث قرار میانواع رایج افکار را موردب

 .شودسیزده فن کلیدی برای خنثی کردن این افکار ارائه می

 موانع عاطفی

واره که مانع بروز رفتار واره، زوجین با احساسات ناشی از طرحهمانند افکار تداخل کننده با طرح 

د عاطفی ممکن است شامل احساساتی از قبیل شرم، این در .شوندشود مواجه میارزشمند می

ها درماندگی، تنهایی و محرومیت همراه با برانگیختگی فیزیولوژیکی باشد. رفتار مبتنی بر ارزش

شود، چون انجام کاری جدید همراه با آشفتگی است، ترس واره میباعث تحریک درد و رنج طرح

س از رد شدن، ترس از اینکه ممکن است رفتار جدید واره، ترها، ترس از تثبیت طرحاز ناشناخته

 .پذیرتر باشدآسیب

کمک به زوجین برای توصیف و تصور کردن این احساسات جدید بدون انجام آن بسیار سخت 

گذاری احساسات، ایجاد فضا و حرکت از طریق این فرآیند شامل حمایت از افراد برای نام .است

د پذیرش بالا، تمایل و همدردی با احساسات دردناکی است که این امر نیازمن .موج احساسی است

 شود،واره ناشی میاز برانگیختگی طرح
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شامل استفاده  .دهدای برای دستیابی به این هدف ارائه میهای ویژهاستراتژی درمان پذیرش و تعهد

 وتی واز ذهن آگاهی برای کمک به زوجین در مشاهده و توصیف درد و رنجشان بدون هیچ قضا

تفصیل در فصل ها بهاین فن .هدایت احساسات از طریق تصویرسازی یا مرور تعارض اخیر است

 .اندشدهشرح داده 1

 

 هاموانع مبتنی بر مهارت

زوجین  .هایی است که زوجین فاقد آن هستندرفتارهای ارزشمند بین فردی اغلب نیازمند مهارت

واره جلوگیری کنند و با عواطف دردناک همراه طرح ممکن است قادر باشند از افکار برگرفته از

ها ممکن است فاقد آن .ها نشان دهندشوند، اما ممکن است ندانند چگونه واکنش متفاوتی به آن

ها ممکن است آن .آمیز باشندهای ابراز وجود یا گوش دادن فعال و ارتباطات غیر خشونتمهارت

ها عنوان موانعی برای ارزشتواند بهاین نواقص می .لی استندانند که رفتار جایگزین مؤثر به چه شک

 .شودتوضیح داده می 1ها برای زوجین در فصل آموزش مهارتباشند 

 

 بینی موانعپیش

دهند، یک مداخله بینی موانع درزمانی که هریک از زوجین رفتار جدید ارزشمندی را انجام میپیش

گذاری نام .آمادگی روبرو شدن با آن موانع را داشته باشندشما از زوجین بخواهید که  .کلیدی است

 شوند به آگاهی از لحظه انتخاب کمکعنوان موانع نمایان میبینی افکار و احساساتی که بهو پیش

 بینیکنند. اجازه دهید زوجین خود پیشهای احتمالی، آماده میکنند و زوجین را برای واکنشمی

 نشینی و اجتناب کنند یا به سمت آن روند.عقبکنند اگرچه از درد و رنج 
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 تمرین ذهن آگاهی موانع خارج از جلسه

انداز را های راهای و فرم گزارش محرکپیگیر باشید که زوجین فرم گزارش پیامد رفتارهای مقابله

ی که تانداز، افکار و احساساهای راهمنظور ردیابی و نظارت بر محرکدر طول هفته تکمیل کنند. به

ها، (. با استفاده از این کار برگشده استارائه )هر دو در پیوست ددهند در طول هفته رخ می

بازبینی  .شود بررسی کنیدگیری برای رفتار متفاوت میهای انتخاب را که منجر به تصمیملحظه

تفاده ها اسکند تا از رفتارهای مبتنی بر ارزشکاربرگ ها هر هفته به درمانگر و زوجین کمک می

 .همچنین زوجین را به تمرین رفتارهای جایگزین در بیرون و خارج از جلسه تشویق کنید .کنند

ها در تنش طور ذهنی تصویرسازی کنند که آندرمانگر باید زوجین را تشویق کند که دفعه بعد به

 :رسیدشده از هر رویداد، این سؤالات را بپسپس با استفاده ازکاربرگ ها ی ثبت .هستند

 چطور متوجه شدی که تحریک شدی؟

 شده است؟واره تحریکآیا احساسی در بدن شما وجود داشت که باعث شد متوجه شوید یک طرح

 اید؟شدهآیا فکر خاصی بود که شما متوجه شوید تحریک

 اید؟شدهای بود که باعث شد متوجه شوید که تحریکآیا احساس یا خاطره

ای که متوجه اولین لحظه واره خاص ایجادشده است؟که یک طرح ای متوجه شدیددر چه لحظه

 تحریک شدید دوست داشتید در آن لحظه چگونه رفتار کنید؟

 خواهید در طول آن لحظات به یاد داشته باشید؟هایی میچه ارزش

 

 تمرین ذهن آگاهی موانع در طی جلسه

 .پاردساند را به ذهن میشناسایی کرده عنوان موانعدرمانگر افکار و احساساتی که هر دو شریک به

دهد که حدس میزند زمانی که آن افکار و های مربوطه ربط میدرمانگر موانع خاصی را به ارزش

مثال، فرض عنوانبه .توانند برای ارزش خاصی یک نشانه باشندها میآن آیند،احساسات به وجود می

همسرم هرگز من را درک نخواهد » ی کرده است، ای را شناسایوارهکنید که درمانگر تفکر طرح
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ر در نظ عنوان مانعی برای درخواست کردن، احساس همدلی، یا بیان نیازاگر این فکر به« کرد. 

لحظه انتخاب است که تواند به زوجین یادآوری کند که در اینجا یکگرفته شود، درمانگر می

 .واره نشوندبا طرح رفتارهای مقابله استفاده ازیک از این رفتارها را انجام ندهند و تسلیم هیچ

س به دهد، سپکند گوش میعنوان موانع عمل میطور خلاصه، درمانگر به افکار و احساساتی که بهبه

کند تا قصد درمانگر به زوجین کمک می .لحظه انتخاب وجود داردکند که یکزوجین یادآوری می

خواهند عمل کنند شناسایی کنند و همچنین به زوجین یو منظورشان را در لحظات انتخاب که م

واره خاصی ارتباط دهند و به ها را به افکار و احساسات ناشی از طرحکند تا ارزشکمک می

 ای بپردازند.رفتارهای مقابله جایسازی کاربرد رفتارهای ارزشمند بهروشن

 نمونه یک گفتگو

 ای است کهها در همان هفتهالتحصیلی دوست آنرغدانیل و اشلی درباره این موضوع که جشن فا

خواهد کیسه صفرا خود را بردارد و یک اشلی می .کننداشلی هم جراحی دارد بحث و گفتگو می

خواهد دانیل در حین دوران نقاهت کنارش او می .هفته مرخصی بگیرد تا استراحت کند و خوب شود

واره اشلی باعث شده که طرح را از دست بدهد و خواستهالتحصیلی خواهد جشن فارغدانیل نمی .بماند

کند و شود، او احساس ترس و گناه میواره فعال میطور که طرحهمان .اش تحریک شودفداکاری

این باعث رنجش و احساس  .کنداو از طریق تسلیم شدن، بخشیدن و موافقت و کنار کشیدن مقابله می

 -اندازد اعتمادی اشلی را راه میواره بیگیری دانیل، طرحکناره .شودخشمی فزاینده و ناعادلانه می

او باخشم، حمله، تهدید و سرزنش  .ترسد که دنیل مراقبت از او را در اولویت قرار ندهداو از این می

 .دهدپاسخ می

دن رریزی داشته باشیم با موضوع شناسایی کای برای برنامهمذاکرهتوانیم روز شنبه میما  :درمانگر

مل تحاهداف زندگی هرکدام از شما چیست، سپس مشخص کردن آنچه برای هرکدام از شما غیرقابل

 چطوره ؟  .است
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 .این منطقیه :اشلی

 رسدبه نظر خوب می :دنیل

واره تحریک شوم زمانی که طرحقبل از شروع مذاکره، من به هر سه نفرمان یادآور می :درمانگر

 .هر دو نفر شمارا تحریک کند هایوارهطرح این مذاکره، ارد کهشود مراقب باشیم احتمال دمی

 نظرتان درباره این چیه؟

 .کنم مذاکره در مورد نیازهای مختلف ما کار بسیار دشواری باشهفکر می .آره :اشلی

ی که اندازهای راهتوانیم به لحظات انتخابی و وضعیتخوب، اجازه دهید ببینیم که آیا می :درمانگر

 شود توجه کنیم.ای و مبارزه کردن میهای مقابلهدم استفاده از روشسبب ع

 .بسیار خوب :هر دو

شوید، کنید و یا به دنیل مشکوک میهایی که احساس تنهایی میشما، اشلی، به آن لحظه :درمانگر

د آیا دهکنی او به تو اهمیت نمیتوانی به دنیل تکیه کنی و احساس مییا زمانی که نمی .توجه کنید

 نگرانی از تو مراقبت نکند؟

نگرانم که دانیل از من مراقبت نکند و وقتی به  .آمدهتاکنون این احساسات برایم پیش .آره :اشلی

 .او نیاز دارم آن لحظه نباشد

شود و بیایید طی مذاکره به زمانی توجه داشته باشیم که این تجربه و احساس نمایان می :درمانگر

در این لحظه، شما  .دهدارهای قدیمی مانند عصبانی شدن و پرخاشگری سوق میشمارا به سمت رفت

ی هاکه به ارزشهای قدیمی و خودکار پاسخ دهید یا اینیک انتخاب خواهید داشت که یا به روش

 .خود تمرکز کنید و رفتار جدیدی را انتخاب کنید

 بسیار خوب :هر دو

 .لحظه قبل از عصبانی شدن یا پرخاشگری تمرکز کنید شما، اشلی، سعی کنید که درست به :درمانگر

 .شوید در نظرگیریمبیایید اولین فکر قدرتمند، احساسی را که شما متوجه اش می

 .بسیار خوب :اشلی
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کنید که ممکن است باور ازخودگذشتگی شما و احساس درماندگی در دنیل، آیا فکر می :درمانگر

 طول این مذاکره تحریک شود؟

شوم چون آل خودم هستم آشفته میهای ایدهمن حتی زمانی که در حال گفتن موقعیت .رهآ :دنیل

 .کنددانم که اشلی را عصبانی میمی

کنیم و طور که مذاکره میشما آن را تشخیص دادید. همین خوشحالم که .این مهم است :درمانگر

توانید به آنچه شمارا وادار یکنید، آیا مهرکدام از شما موقعیت ایده آل خود تون را مشخص می

  .کنید، تسلیم شوید، ببخشید، یا قطع ارتباط کنید توجه کنیدکند که دوریمی

 کنم آن را در نظر بگیرم.سعی می :دنیل

دهید، به روی چه الآن زمانی است که شما لحظه انتخاب را در این مذاکره تشخیص می :درمانگر

 یل؟خواهید تمرکز کنید دنهایی میارزش

 .مهربان، جسور و منصف باشم خواهممن می :دنیل

 هایی توجه کنی؟خواهی به چه ارزشو اشلی می :درمانگر

 .خواهم همدلی، انعطاف و درک داشته باشممن می اشلی:

بیایید مذاکره را شروع کنیم و تمرکز خود را روی هر فکر یا احساساتی که  .بسیار خوب درمانگر:

ز آن که خواستار جلوگیری از بروکشاند بگذاریم، هنگامیناپذیر میهای اجتنابسوی رفتارشمارا به

این سخت است، اما فقط با توجه  .کنیدانتخاب میکه مورد دیگری را برای امتحان  ایشوید، لحظهمی

 .شودبه آن و به رسمیت شناختن آن شروع می

 دهند()سرشان را تکان می هر دو:

 ترین شرایط برای شما چیست؟اوضاع، مطلوب دنیل! در این درمانگر:

تونستم در مراسم آرزو داشتم میخواهم اشلی تنها بماند، اما من هممن نمی .دانمنمی دنیل:

 .التحصیلی شرکت کنمفارغ

 تونید برا کار روز شنبه یک ایده بدید ؟یک مشکل پیچیده است، اما میدانم اینمن می درمانگر:
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دهد و من پنجشنبه و جمعه را مرخصی وز پنجشنبه عمل جراحی خود را انجام میخوب، اشلی ر دنیل:

بخشی از مراسم روز شنبه حضورداشته  درخواهد فقط در حالت ایده آل دلم می .تا با اوباشم می گیرم

 خواهم بتوانم دو یا سه ساعت در آنجا باشم.باشم نه تمام مراسم. من می

و من  .سه ساعت، بعلاوه رفتن و برگشتن به آنجا)کند یل را قطع میفریاد میزند و صحبت دن اشلی:

 گوشه اتاق. مثل یک چوب بیفتم

 افتد؟چه اتفاقی می .پایین بیاریم )کنایه از ضعیف کردن(بیا این احساس رو  .اشلی درمانگر:

 کند.او در این مورداحساس ناراحتی نمی اشلی:

 است چیه؟احس کنی؟حالا چه احساس می درمانگر:

 دهد.ترسم که تنها باشم و او اهمیتی نمیمن می اشلی:

 احساس تنهایی و محرومیت در شما ایجادشده است؟ درمانگر:

 .بله اشلی:

ها نخواهید به آهایی که میخواهید با دنیل در این تجربه شریک بشوید؟ ارزشچگونه می درمانگر:

 عمل کنید چیست؟

خواهد در حین های هر همسر که میی و عاطفی و با توجه به ارزشبینی موانع شناختپس از پیش

بلافاصله،  .کندای اشلی را متوقف میواره رفتار مقابلهسرعت طرحمذاکره استفاده کند، درمانگر به

 های خودشود که به ارزشو از اشلی خواسته میشوند میواره شناسایی احساسات مبتنی بر طرح

 نوان لحظه انتخاب برای پاسخ متفاوت به شریکش تشخیص دهد.عبرگردد و آن را به

این  .ناپذیر استها اجتنابطور خلاصه، در زمان اجرا ، برخورد با موانع اقدامات مبتنی بر ارزشبه

ی یک مزیت، براکنند، اینها در رفتارهای جدید شرکت میدهند که زوجموانع ناگزیر وقتی رخ می

 بینی و شناسایی این موانع برای درمان است.پیش آماده کردن زوجین جهت

یابد. کار با این موانع فرایندی مستمر در درمان کند، موانع ادامه میطور که درمان پیشرفت میهمان

 .است
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ان مانعی عنوهایی برای کمک به زوجین در برابر افکاری که بهدر فصل بعدی، ما در مورد استراتژی

هایی را از ما استراتژی 1در فصل کنیم و کنند، صحبت میها عمل میارزش برای اقدامات مبتنی بر

آموزش  1فصل  .دهیمها موردبحث قرار میکار با موانع عاطفی برای اقدامات مبتنی بر ارزش

ما ابتدا کار را بر روی موانع شناختی  .دهدها را موردبحث قرار میهای ارتباطی برای زوجمهارت

اره تمایل وکنید، افکار مبتنی بر طرحچون وقتی شما بر روی موانع عاطفی کار میکنیم، شروع می

به خاطر داشته باشید که در کار واقعی شما با  .دارند تا زوجین را از تجربیات عاطفی دور کنند

 افتد و شما باید در فاصلهزمان اتفاق میطور همو ذهن آگاهی، معمولاً بهگسلش  ها، استفاده اززوج

بسیار سریع  کنید،که هیجانات آشکارشده را هدایت می بین این دو )گسلش و ذهن آگاهی(، زمانی

 .باشید
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 فصل ششم

 ی بر ارزش اقدامات مبتن 1موانع شناختی

1-Identifying barriers 
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 برای ابزارهایی خود، روابط در تغییر و هاارزش سمت به حرکت برای زوجین به کمک منظوربه

 از وجینز استفاده باعث که هستند شناختی، موانع افکار. است نیاز شانشناختی موانع با ارتباط

 مبتنی کاراف. شوندمی ارزش بر مبتنی اقدامات به کافی توجه وعدم قدیمی وارهطرح با مقابله رفتارهای

 صورتهب شدن فعال لحظات در اغلب زیرا کنند،می عمل مانع عنوانبه خاص، طوربه واره،طرح بر

 با ات کندمی کمک زوجین به شود،می نامیده گسلش اکت در که عملی ابزار یک. دهندمی رخ آنی

 رفتارهای بر و کنند کمترکنترل  را خود ذهنیت خود، رهاشدگی وارهطرح به آگاهانه ذهن توجه

 .بگذارند تاثیر خود ساز مشکل

 گسلش آموزش

 محضهب بنابراین، کنیم؛می متصل هاتجربه به را کلمات ما که است فرآیندی شناختی آمیختگی

 کی در ما کهوقتی. کندمی وارهطرح آن وارد را آیند خود افکار شود،می شروع وارهطرح یک اینکه

 محصول ایجبه مطلق حقیقتی را فکر این ما. دارد واقعیت انگار که است این مثل شویم،می ذوب فکر

  بیشتری لتمای  هستند، متصل اصلی باورهای به وارهطرح بر مبتنی ارافک ازآنجاکه. بینیممی ذهنمان

 . دارند تری قوی تاثیر زوجین اعمال بر و دارند بروز به

 .کندگسلش شناختی یک فرآیند عملی است که تشخیص و جدا شدن از افکار یک فرد را تسهیل می

( از افکار 4999ی)هیز و همکاران گیرتکنیک نوعی تمرین مشاهده فرآیند تفکر و سپس فاصله این

فاصله گیری »  هایسو  لوما به گفته .است به گونه ای که تأثیر کمتری بر رفتارها داشته باشد

جای  پذیرش آنها به عنوان ها بهجویان به تشخیص افکار و دیدن آنشناختی شامل تشویق درمان

 «.های عینی درباره جهان استواقعیت

، ها یا حقایق هستندای که لزوماً واقعیتعنوان تجربهه زوجین است تا بهگسلش، هدف کمک ب در

روند پیشرفت تفکر و ارتباط با افکار را تجربه کنند. درمان پذیرش و تعهد انواع تکنیک های گسلش 
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ها برای خنثی کردن کمک به زوج .کنددهد که به تغییر روابط یک فرد با ذهن کمک میرا ارائه می

 .عنوان مانع عمل کنندتر بهدهد که افکار کماز افکار اجازه می یا جدایی

دهد این کار به زوجین اجازه می .کندگسلش سطح مفیدی از جداسازی را از محتوای ذهنی ایجاد می

ر جدی و تتوانند کمایجاد فضایی که در آن، افکار می -عنوان افکار ببینند به -تا افکار خود را 

طور توانند بهها میدر این فضا است که زوج .از تاریخ و یادگیری قدیمی تلقی شوندعنوان بخشی به

پاسخ دادن به افکار انعکاسی و اقدامات علیه آن ادراک، احساسات و اقدامات  متفاوت رفتار کنند.

در ها برای کمک به زوجین توانند از این فناکت، درمانگران می در .کنندآفرین را ایجاد میمشکل

ر ارزشمند، سوی یک مسیشده و حرکت بهواره تحریکفاصله گرفتن از محتوای افکار مبتنی بر طرح

 .گوید استفاده کنندها میها به آننظر ازآنچه ذهن آنصرف

کار ها برای تمرین فاصله گرفتن از افدر این بخش تمرینات و استعارات مختلفی برای کمک به زوج

شناختی گسلش را  هایها هرکدام چهار مؤلفه از مهارتاین تمرین .داردواره وجود ناشی از طرح

گذاری افکار، فاصله گرفتن از افکار و اجازه آمدن و توجه به افکار، برچسبپوشش خواهند داد: 

 .ها رفتن به آن

وجه و آرام تگسلش نیز وضعیتی است که در آن درمانگر با در نظر گرفتن هر فرصتی برای جلب

ها، توجیهات، دلایل، تفسیرها و فرضیات و زوجین، داستان شدهواره تحریکافکار طرحکردن 

یک محور گسلش نیز به این معنا اختصاص دارد که افکار برگرفته از  .دهدرا ارائه می الگوهایی

 جای حقایق موردبررسی و آزمایش قرارتوانند بههایی که میعنوان فرضیهشده را بهواره تحریکطرح

 با آرامش فکر کردن این فرصت را برای زوجین .گیرندگیرند برای کمک به زوجین در نظر می

 .کندیبینی مها پیشکند تا در حال حاضر نتیجه رفتار خود را بررسی کنند نه آنچه ذهن آنمهیا می

کرد تفکر عمل واره کنجکاو بماند و آگاهی را به فرآیند ودرمانگر باید در مورد افکار مبتنی بر طرح

 .برساند
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های وارهبا طرح رفتارهای مقابله شود زوجین ازهمجوشی که باعث می همچنین درمانگر باید به افکار 

عنوان یک مانع شود و بهکه یک اندیشه ظاهر میهنگامی .دقت گوش کندقدیمی استفاده کنند به

اسب باشد، به زوج با استفاده از زند و اگر در گسلش منکند، درمانگر آن را برچسب میعمل می

گسلش، مهم نیست که آیا این فکر  در .کندشده در این فصل کمک میهای شرح دادهیکی از فن

درست است یا نه یا اینکه آیا درمانگر با این اندیشه موافق است یا نه و آیا شواهدی برای این اندیشه 

کر چگونه عملکرد تابع ف»یده شود، عبارتند از : وجود دارد یا خیر این تنها سوا لاتی که باید پرس

ات مبتنی عنوان مانعی برای اقدامشود؟ چگونگی تأثیر تفکر زوجین بر هم چیست؟ آیا این فکر بهمی

کنند، برای کمک به زوجین و عنوان مانع عمل میکه افکار بهوقتی« کند؟ها عمل میبر ارزش

  .کننداستفاده می های گسلشمنظور ایجاد فاصله، از فنبه

 

 هاگسلش شناختی با زوج

د و تبدیل کن« ماشین متقاعدکننده»تواند ذهن ما را به یک شود، میواره شروع میوقتی یک طرح

مثال، اگر یک فرد عنوانبه .دهدطرف الگوهای قدیمی رفتار، سوق ما را برای محافظت از خودمان به

شود، ایجاد افکاری درباره اینکه چگونه او رها و طرد میواره طرد و رهاشدگی داشته باشد، طرح

در لحظات  .کندرسد که او را وادار به تلاش برای جلوگیری از رها شدن میشوند و به نظر میمی

وقتی متوجه  .واره استبینی سازگار با طرحواره، بیشتر افکار شامل تفسیر و پیشفعال شدن طرح

ها برای اجتناب  از یک طور عمده بر همان نتیجه و تقویت تلاششوید که افکار یک همسر بهمی

جوشی واره فعال همتجربه احساسی تلاش میکند ، بنابراین فرض بر این است که فرد با یک طرح

 .کرده است

محض اینکه زوجین تلاش به .کننداین نیز درست است که زوجین رفتارهای جدید را امتحان می

های جدیدی را در رابطه انجام دهند، ذهنشان قطعاً به دنبال  منحرف ی بر ارزشکنند اقدامات مبتنمی

با توجه به این موضوع،  .بینی پذیری و قطعیت را دوست داردذهن اغلب پیش .کردن آنها است
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 .شوند جلوگیری کنندها سعی خواهند کرد از اقداماتی که باعث ایجاد عدم اطمینان و ترس میآن

، های مختلف ایجادشده استشوید که یک تفکر مشترک خاص برای افراد در حوزهمتوجه می وقتی

ها ها قادر به انتخاب این اندیشه که فکر بر رفتار آنها کمک کنید و این را درک کنید که آنبه آن

 مثال، توجه کنید که چگونه درعنوانکنید چطور فکر فراگیر شده است بهاشاره .حاکم است نیستند

بینی کنید که این تفکر در هنگام تلاش برای توانید پیششما می .ط متعدد این افکار وجود داردرواب

توانند وقتی افراد برای این افکار هوشیار هستند، می .ها، نمایان خواهد شدرفتار مبتنی بر ارزش

 .شونده میهای قدیمی کشیدوارهبا طرح رفتارهای مقابله مشاهده کنند که چگونه افکار به سمت

های جدیدی را انتخاب کنند توانند پاسخها هنوز میتوانند متوجه شوند که آنحال، زوجین میبااین

توانند تصمیم بگیرند که ها میآن .آرامی از این تفکر آگاه باشند بدون اینکه به آن عمل کنندو به

ارتباط  دهد،اری بیشتری را میدر این اندیشه شرکت نکنند و در عوض با روشی که اجازه آزادی رفت

هایی که در آن افکار همیشه مفید نیستند و با نشان دادن راه گسلش کار را با فرآیند .برقرار کنند

 عمدتاً از کنترل ما خارج هستند، در جلسه ادامه دهید.

 استعارات گسلش 

ستند و همیشه مفید نیهای زیر برای برجسته کردن قسمتی از افکار که توانید از استعارهشما می

 :عمدتاً از کنترل ما خارج هستند، استفاده کنید

 استعاره دستگاه پاپکورن ساز

( که همچنان پاپ کورن تولید 4999ذهن ما مثل ماشین پاپ کورن ساز است )هیز و همکاران 

ن ما کنترل کمی بر ای .دهدکند، ذهن هم به تولید فکر پشت فکر قضاوت پشت قضاوت ادامه میمی

هایی در حال توضیح دادن است که چرا چیزهای مختلف برای ذهن ما با دلایل و فرضیه .افکار داریم

مشکل این است که  .کنند تا ما را از خطر محافظت کنندها )افکار( تلاش میآن .افتدما اتفاق می

ذهن ما  .تلاش برای متوقف کردن این فرآیند تفکر کارساز نیست .معمولاً خطری وجود ندارد

 .کننددهد که به روابط ما کمکی نمیهایی ادامه میماشینی است که همچنان به ایجاد افکار و قضاوت
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 عنوان نمایندگان فروشافکار به 

توانند مانند نمایندگان فروش باشند که در تلاش برای فروش ها پیشنهاد دهید که افکار میبه زوج

 من»مثال، افکار ما چیزهایی مثل عنواناسب نیستند. بهمحصولاتی هستند که لزوماً برای ما من

اگر کسی واقعاً مرا بشناسد، از من »، «توانم به کسی اعتماد کنممن نمی»، «تحمل هستمغیرقابل

اندازه کافی خوب من هرگز به»و « من وابسته نیستم»، «من متفاوت هستم»، «دوری خواهد کرد

م، ها لذت ببریم مشاهده کنیکه از آنرامی این افکار را بدون آنآرا به ما میگویند. اگر به« نیستم

خصوص اگر افکار خاص، به .آنکه در فشار باشیمروند، بیشوند و بعد میها همچنان ظاهر میآن

ها خود را درگیرکنند ، این افکار اگر آن .توانند دارای زورگویی نسبی باشندکننده باشند، میسرگرم

های فصلی، برخی افکار، مانند دوران فروش .کشندای سخت فروش خود را بیرون میههمه استراتژی

 .شوندکننده هستند و دوباره ظاهر میبسیار قانع

ها واقعاً فروشندگان خوبی هستند افکاری واره آنپرسند آیا افکار مربوط به طرحزوجین از خود می

را تشویق  کنند. زوجینترین موانع عمل میعنوان قویکنند و بهها را متمایل به خرید بیشتر میکه آن

رید این متشکرم، اما الآن قصد خ»سادگی بگویند: جای بحث با این نمایندگان فروش، بهکنید که به

پذیرند بلکه لزوماً این بدان معناست که این بدان معنی نیست که افکار را نمی« محصول را ندارم.

 .ها محسوب شوندقدامات مبتنی بر ارزشعنوان مانعی برای انباید به

 افکار زورگو

شود، زورگویی نوع زورگویی که در اینجا اشاره می .توانند سروصدا کنند و زورگو باشندافکار می

بلکه در عوض نوعی زورگویی است که زورگو  .در مدرسه نیست که فرد زورگو نیت بدی دارد

بدین ترتیب، این افکار ممکن است تلاش کنند  .های بدی دارددارای نیت خوبی هست ولی روش

این نوع افکار  .ما را در جهت خوبی هدایت کنند، اما در ارتباط با این برنامه چندان مؤثر نیستند
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نبل شما ت»زنند، مثلاً شوند که ما را با قصد ایجاد یک فرد بهتر کتک میزورگو اغلب متهم می

 «.شما باید باهم زندگی کنید»یا « شما خودخواه هستید»«،«تر کارکنیدشما باید سخت»، «هستید

از زوجین بخواهید این تجربه را ببرسی و در نظر بگیرند آیا تاکنون توانسته به اجبار او را تبدیل به 

فرد بهتری کند و آیا می توان با قلدری از فرد دیگری آدم خوبی ساخت ؟ زورگویی معمولا جواب 

وقتی  .شودزورگویی باعث ایجاد ترس و شک و تردید می کند؛ی دور مینمی دهد و ما را از بهبود

ا افراد جای اینکه قربانی افکار و یا مبارزه بدهند، به زوجین کمک کنید تا بهافکار سرسختی نشان می

 ها به سمت خود یا محافظت ازقلدر شوند، متوجه شوند که این زورگویی در تلاش برای کشیدن آن

 زوجین را به درک پیام اساسی و ماندن در یک حالت مهربان با ذهن خود تشویق کنید. .ها استآن

 

 استعاره مبارزه با غول

یر هستید ها درگواره مخالفت و با آنگوید فرض کنید با افکار مبتنی بر طرحدرمانگر به زوجین می

هیز و طرف شما و طرف دیگر افکار شما هستند )کشی که یکمثل یک مسابقه طناب

کنید که طناب را به سمت خودتان بکشید، مقاومت فکر هر چه بیشتر تلاش می .(4999همکاران،

در قالب غول های بزرگی به مبارزه  تواندشود ذهن همیشه میتر میتر و قوی)حریف شما( سخت

، هاذهن سعی خواهد کرد با ارائه قضاوت .و برنده شدن در این بازی غیرممکن است اقدام کند

ها و اختلافات ما را بیشتر متقاعد کنند، تنها راه خروج از این کشمکش فقط رها کردن بینیپیش

 .طناب است

ها اجازه دهند بدون دارند ورها کنند و یا به آنزوجین را تشویق کنید که افکار خود را آرام نگه

ن، متقاعد کردن، یا استدلال هر تلاشی برای کنترل مانند دلیل آورد .مقاومت ظاهر شوند و بعد بروند

اما اگر طناب را رها  کردن با ذهن دقیقاً مثل برداشتن دوباره طناب و بازگشت به آن جنگ است؛

کنید رود، اما دیگر در حال جنگ نیستید و انرژی صرف نمیکنید، فکر در طرف دیگر از بین نمی

 دهد تا پاسخ مؤثر را پیدا کنید.و این به شما آزادی می
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 ر نکنیدفک

شود ها نخواسته باشند یک فکر خاص داشته باشند، این باعث میکنید که اگر آنبه زوجین اشاره می

توانید یک تمرین برای (. شما می5۰۰4تر و قدرتمندتر شود )لوما، هیز و والزر،آن فکر خاص قوی

من »فعالیت بگویید:  توانید برای معرفی اینچیزی است که شما می .آزمایش این فرضیه ارائه کنید

را به شما بگویم و قصد دارم از شما بخواهم که به این تعداد  4۰تا  4خواهم یک تعداد عدد بین می

دهید که به اعدادی که پس از یک و قبل از سه توانید انجام حاضرید؟ هر کاری می .فکر نکنید

ام شماره دانید که من به کدآیا میتوانید به هر شماره دیگری فکر کنید آید فکر نکنید، شما میمی

ها هرچه بیشتر به آن .کنیدداند که شما به کدام شماره اشاره میهرکسی دقیقاً می« اشاره دارم؟

توضیح دهید که این عدد خاص خطرناک است و نباید اجازه ورود به ذهن داشته باشد، فشار برای 

ها توانید از زوجهمچنین می .فکار مشابه استاین در اکثر ا .شودتر میفکر نکردن به آن عدد قوی

  بخواهید که در مورد طعم بستنی موردعلاقه خود، آهنگ موردعلاقه، یا حتی یک فیل صورتی فکر

شوند که دشوارتر از اجتناب کردن از این چیزها، فکر نکردن در مورد ها متوجه مینکنند، آن

 هاست که این، دردناک است.آن

کنند تا بفهمند که افکار واقعی نیستند و لزوماً واقعیت را نشان زوجین کمک می تمرینات قبلی به

 .کنیمتر میها را قویها مبارزه کنیم، آناگر با آن .کننددهند و همیشه حقیقت را منعکس نمینمی

ه بها اجازه دهیم در آنجا باشند و با کنجکاوی توانیم به افکار توجه کنیم، به آندر عوض، ما می

ما به ذهن خود اجازه  .طورجدی یا واقعی فکر کنیمما همیشه مجبور نیستیم به .ها پاسخ دهیمآن

عنوان یک فکر ها اجازه دهد که بهشود، داشته باشد و به آندهیم که هر فکری را که ظاهر میمی

 جدید حضورداشته باشند و بعد بروند.

زی به کنترل کنند نیاها عمل میبرای رفتار مبتنی بر ارزشعنوان مانعی واره که بهافکار مبتنی بر طرح

لازم نیست همیشه ذهن ما از افکار خاصی برای احساس بهتر استفاده کند در عوض ما  .ندارند
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ما نیازی به خرید هر  .توانیم یاد بگیریم که با ذهنمان ارتباط برقرار کنیم تا دشمن ما نباشدمی

ها توسط افکار آن دارد، نداریم. دیگر لازم نیست زوج محصولی که ذهن ما سعی درفروش

آسانی یاد بگیریم که افکارمان، ذهنمان را ایجاد توانیم بهما می .زورگویشان، گروگان گرفته شوند

کنند، این افکار را برای آنچه هستند، برچسب بزنید و اجازه دهید بدون نیاز به مبارزه و یا سنجیدن می

 .و بروندها حضور یابند آن

 .(، همچنین همیشه دشمن ما هم نیست5۰۰9)والزر و وستروپ،  ذهن ما همیشه دوست ما نیست 

کر تف« درک»تواند به زوجین در ای در وضعیت گسلش میارتباط با ذهن از راه یادگیری مشاهده

ست یهای بازتابی که با موضوع مرتبط نگیریگسلش از نتیجه .و به رسمیت شناختن آن کمک کند

 .ها در خدمت روابط عاشقانه شودتواند باعث ایجاد آزادی در اعمال مبتنی بر ارزشاین موضوع می

توجه به  کنیم:ها بررسی میشناختی را رابطه با زوج های بعدی، ما چهار مؤلفه از گسلشدر بخش

برای هر جز، ما  .هاگذاری افکار، فاصله گرفتن از افکار و اجازه آمدن و رفتن به آنافکار، برچسب

 .دهیمارائه می های کلیدی برای پرورش گسلشفن

 گسلش شناختی های کلیدی برای پرورشفن

ها شوید که زوجین با افکار خاصی همجوشی کرده اند واز حرکت رو به جلو آنوقتی متوجه می

 نید تاکمک ک هاتوانید از روش ها و تکنیک های زیر استفاده کنید و به آنکنند، میجلوگیری می

)به خاطر داشته باشید، گسلش فی نفسه یک تکنیک نیست،تکنیک های  از این موانع جدا شوند.

 .پشتیبان فرآیند هستند(

 توجه به افکار

قبت مرا»ها در یادگیری نحوه ها، کمک به آنیکی از نقاط شروع در آموزش فرآیند گسلش به زوج

ختی قدرتمند ظاهر می شود ، اولین قدم، توجه صرف وقتی یک مانع شنا .از ذهنشان است« کردن

ی واره اصلخصوص زمانی که یک فکر به یک طرحویژه در لحظات همجوشی، بهبه .مانع ست به آن

منظور کمک به زوجین برای ایجاد آگاهی و ذهن آگاهی، درمانگر موضع گسلش به .شودمتصل می
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 ها، توجیهات، دلایل، تفاسیر وکند در قالب داستانمل میعنوان موانع عرا با اشاره به افکاری که به

و در عین حال با زوجین گسلش را تمرین می کند  با انجام این کار، احتمال   کندفرضیات حفظ می

کمتری دارد که زوجین در محتوا گرفتار شود و احتمال بیشتری دارد تا بر کارآیی افکار متمرکز 

 باقی بمانند.

 ایج در روابطموانع شناختی ر

ها آگاه در زیر فهرستی از موانع شناختی رایج در روابط وجود دارد که درمانگر باید نسبت به آن

 باشد:

 کندیک تلاش برای خواندن ذهن فرد مقابل است که در آن فرد فرض میاین .گیری سریعنتیجه

ای در دهد که فرد فرضیهیاین اتفاق زمانی رخ م .داندکه او دلایل رفتار شریک زندگی خود را می

یکی  .شود که فرضیه درست استسازد و متقاعد میاش میمورد یک رویداد یا نیت شریک زندگی

دهد افراد در حال ساختن فرضیه در مورد شریکشان هستند زمانی است هایی که نشان میاز شاخص

 :کنندنسبت رفتار شریک خود استفاده می« ها از کلمه  چونکه آن

 .الآن آرام است چون مرا عصبی کرده است بیل

 .تو تمرین نکردی چون به من اهمیت نمیدی

  .ما دیگر رابطه جنسی نداریم چون توتمایلی به من نداری

 .خواهد من را اذیت کنداو بیان کرد چون می

 .خواهدچیز را برای خود میاو سعی دارد من را )اعمال من را( ارزیابی کند چون او همه

ها درباره آینده است و در مورد اینکه بینیها و پیشاین مانع شناختی شامل داستان ها.ینیبپیش

عنوان مدیریت این افکار دشوار است و اغلب به .اش چگونه به او پاسخ خواهد دادشریک زندگی

 بینی، استنباطیک شاخص معمول پیش .کنندها عمل میموانع مهمی برای اقدامات مبتنی بر ارزش

ها بینیهایی از پیشنمونه« این اتفاق رخ خواهد داد. …اگر من این کار را انجام دهم »  است:

 :اند ازعبارت
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 .اگرنه بگویم، لیزا از من عصبانی خواهد شد

 .ها علیه من مورداستفاده قرار خواهند گرفتاگر احساساتم را به اشتراک بگذارم، آن

 .کندوجه تغییر نمیهیچچیز بههیچ

 .او هرگز از توافقاتمان پیروی نخواهد کرد

بیدار خواهیم بود و هرگز آن را حل شویم و تمام شباگر این مکالمه را شروع کنیم، ناراحت می

 .نخواهیم کرد

ها را فریبنده است چون ذهن ما اغلب قضاوت ترین نوع موانع است وقضاوت یکی از رایج .قضاوت

 .گیرداه میبا حقایق واقعی یا توصیفات اشتب

اما وقتی قضاوت صورت می گیرد .وقتی چیزی را توصیف می کنیم ارزیابی  و قضاوت وجود ندارد

 1فصل ما در  .،یک عقیده یا ارزیابی را به چیزی که مورد ارزیابی قرار گرفته تحمیل می کند 

 هایی ازالدهیم، اما در اینجا مثها و توصیفات را بیشتر موردبحث قرار میتفاوت بین قضاوت

 کنیم:ها را اشاره میقضاوت

 سبک ارتباطی او زهرآگین و همراه با نیش و کنایه است.

 کند.چیز او را راضی نمیهیچ .ازحد نیاز دارداو بیش

 او همیشه در حال تقاضا کردن است.

 او سوءاستفاده گر است.

 .او ظرفیت همدلی کردن را ندارد

 های گذشته.خاطرات صدمات و رنجش

ها کند که شرکای زندگی قادر به دور شدن و فراموش کردن آنخاطرات گذشته زمانی بروز می 

 ها این خاطرات را درآن .دهندها فرایند به یادآوردن خاطرات را بارها و بارها انجام مینیستند. آن

 همشکل ادام .دارند و انگار هرلحظه ممکن است اتفاق بیفتندقسمت خاصی از حافظه نگه می

وجدل صورت گرفته آور قبلاً بحثهای رنجهای گذشته این است که در مورد این موقعیترنجش
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 .تندها در حال حاضر نیسترتیب، شرکا قادر به حل آناینتوانند از بین بروند و بهها نمیاست لذا آن

تفاقات ا های گذشته، این است که شرکا از گذشته ویکی دیگر از مشکلات به خاطر آوردن رنجش

در اینجا مواردی وجود دارد که زوجین ممکن است در مورد  .کنندعنوان دلایل استفاده میافتاده به

 :خاطرات گذشته بگویند

 بروز دادم او این احساسات را علیه خودم استفاده کرد. بیلآخرین باری که احساساتم را برای 

د؛ و گفت چرا من باید بیام فرودگاه دنبال او دنبال من نیام .آخرین باری که از تعطیلات برگشتم

 شما؟

گویی به من دروغ گفتی به هر چیزی که می جانکه درباره رفتن به مهمانی از دسامبر گذشته وقتی

 .اعتماد ندارم

به خاطر اتفاق سال گذشته، وقتی به سمت من حمله کردی و خونه رو ترک کردی. من چطوری 

 راحتی کنم،توانم با تو احساس امنیت و می

 

 تراشیدلیل

اقداماتی  تواننداند و نمیدلیل آوردن ویژگی افرادی است که یکسره دنبال توضیحات، عذر و بهانه 

که در جلسات درمان دلایل خودشان را بروز هنگامی .که تبدیل به همسر بهتری شوند را انجام دهند

کند )اما(...... )اگر او من رو درک نمی ها اغلب به این صورت است: اگر .... پسدهند جملات آنمی

شده در جلسات این رسد مفهوم این جملات بیانکنم( اغلب به نظر میپس من هم او را درک نمی

ین ها باید اها هستند که قبل از شروع کاربر روی ارزشاست که بعضی از موارد خارج از کنترل آن

 .موارد تغییر کنند

 .تونستم احساساتم را با کوین به اشتراک بگذارمکرد، من میدی میاگر کوین بیشتر با من همدر

 کردمکرد من بیشتر از او پیروی مینق نمیاگر او همیشه غرغر و نق

 کردم.کرد من بیشتر از او تقدیر میاگر مایک حقیقتاً به حرف خودش عمل می
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 دم.شداد عصبانی نمیفشار و کنترل قرار نمیاگر کتی همیشه مرا تحت 

 

 گذاریقانون

گیریم، درباره همانند کودکان، ما قوانینی را در مورد نحوه رفتار، در روابطمان با دیگران یاد می

ساز باشند و ما را به توانند مشکلحال، برخی قوانین میبااین .اینکه چه چیزی مناسب است یا نیست

وقتی قواعد صریح نیستند به نظر  آور، التزام آور و دارای فشار هدایت کنندسمت احساسات رنج

توانند نشان دهند که قوانین می .شوندصورت خواهش، مطرح میجای تقاضا، بهها بهرسد که آنمی

ایجاد هنجارها و قوانین در یک ارتباط یک  .چگونه اوضاع باید بهتر از چیزی که الآن هست باشد

نی یک نفر ای خودبیکه باید بدون هیچ بهانهکند فرآیند مشارکتی است که این موضوع را دیکته می

را که ممکن نیست موردقبول نفر دیگر باشد بپذیرید. این تفکر و قوانین سخت و بسته، افراد را از 

دارد. از شرکای زندگی بخواهید که بگویند هرگونه مذاکره، بیان نیازهای فردی و حل مسئله بازمی

اینکه شریکشان چگونه باید باشد و چگونه باید رفتار کند  ها قوانینی در مورد روابطشان وآیا آن

اعد ها و قوکنند و با دستورالعملها از این اصطلاحات زیر استفاده میدارند. توجه کنید که آیا آن

 جوشی )پیوستگی( دارند.هم

 :گذاری شاملهایی از قانونمثال

 .من نباید تغییر کنم 

 .باب باید شنونده بهتری باشد

 قدر مشکل باشد.ط نباید اینرواب

 او باید به قولش عمل کند.

 ما باید روابط زناشویی )جنسی( بیشتری داشته باشیم.
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جوشی خودشان با قوانین را بررسی کنند و این شرکا را راهنمایی کنید تا قابلیت پیوستگی و هم

ه و رست هستند یا نها دموضوع را تشخیص دهند حتی اگر باور داشته باشند که قضاوت یا داستان

 ها هیچ کمکی نکرده است.به رابطه آن

 .یدها توجه کنبا انواع موانع شناختی عمومی آشنا باشید و در هنگام آشکار شدن در جلسات به آن

هم جوشی و تشخیص آن در جلسه استفاده کنید )به یاد داشته های زیر برای کاربر رویاز پرسش

ک مقام ها از سمت یو باشید، چون این سؤالات صرفاً برای ارائه آنباشید که مهربان باشید و کنجکا

 بالا به سمت یک زیردست نیستند(:

 فشار قرار داده است؟ها، رابطه شمارا تحتچگونه گیر افتادن در این افکار و داستان

 کنید؟شوید چگونه رفتار میها درگیر میوقتی با این داستان

تان یکنند که شریک زندگیا اقدامات ناشی از این افکار، به شما کمک میکدام از این افکار، آیا هیچ

 را برای بهتر شدن تغییر دهید؟

 آیا این افکار به شما کمک کرده است که خودتان بهتر عمل کنید؟

 یا د؟تر شویتان نزدیکشود که شما به شریک زندگیها باعث میآیا گیر افتادن در این داستان

 دورتر؟

ها کمک کنید تا کار آیی افکار خاص خودشان پرسید، به آنه از زوجین این سؤالات را میزمانی ک

ود، لزوماً ها شتوجه داشته باشید که اگر این افکار منجر به نتایج مثبت در رابطه آن .را بررسی کنند

رابطه خودکرده  هایها را دورتر از ارزشاگر این افکار منجر به پیامدهای منفی شده و آن .مانع نیستد

جوشی های درگیر شدن در افکار را جستجو کنند و تمرین نا هماست، به زوجین کمک کنید تا هزینه

ها برای زوجین، های آنرا پیشنهاد دهید... پس از بررسی افکار و هزینه )عدم پیوستگی( با این افکار

 ید.زوجین را برای متعهد شدن و پرورش ناهم جوشی با افکار آماده کن
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 زدن افکاربرچسب 

عنوان ها کمک کنید تا فکر را بهکند، به زوجعنوان یک مانع عمل میپس از توجه به یک فکر که به

سه مهارت زیر  .محصولی از ذهن خود برچسب بزنند تا بهتر اجازه رفتن و آمدن به آن فکر بدهند

 :نندعنوان صرفاً فکر کمک کر بهتواند به زوجین برای دیدن افکادر مورد برچسب زدن افکار، می

 زدن افکار برچسب

با فاصله گرفتن از گفتگوهای درونی ، این امکان  .یک فن قدرتمند مانع برچسب زدن افکار است

وجود دارد ظهور یک فکر را بدون همجوشی با آن و بدون درآمیختن آن با واقعیت تجربه کرد 

من این فکر » یا «گوید...................که ذهنم به من میشوم من متوجه می» هایی مانند: برچسب زدن

به این فاصله گرفتن کمک « حالا ذهنم یک فکر ....................... دارد »یا   ................«رادارم که 

 کند.می

چسب هایی از بر، نمونه5فصل کنند در گذاری به افکار را در ارتباط استفاده میها برچسبآیا زوج

«. کند ی میبینذهن من پیش» یا « رسد ذهن من به نتیجه می» توانید ببینید، مانند زدن به فکر را می

 شود.شود درنتیجه قدرت فکر کم میاین امر باعث فاصله گرفتن از فکر می

 هاوارهافکار مرتبط با طرح

ین فکر با ا»ز فرد بپرسید: دهید، اواره را در جلسه تشخیص میزمانی که یک تفکر مبتنی بر طرح

اولین باری که این فکر رو داشتید  چه مدتی است که این فکر رادارید؟ ای ارتباط دارد؟وارهچه طرح

ه در مورد منشأ این تفکر و اینکه چگون« کی بود؟ آیا این فکر در روابط دیگر شما هم تأثیر دارد؟

افکار چند بار در طی این هفته یا این ماه در این »کند از فرد سؤال کنید در مورد همسرش بروز می

 «مورد همسرتان و ارتباطتان بروز کرده است.

کند تا بدانند این افکار برای مدت طولانی ها به افراد کمک میوارهارتباط افکار مشتق شده از طرح

ند به برچسب این فرآی .کندها بوده است و این افکار تقریباً در همه ارتباطات فرد بروز میبا آن

زمانی که شرکا بتوانند  .کندواره کمک میعنوان یک تفکر مبتنی بر طرحزدن یک تفکر خاص به
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کند؛ و درواقع انعکاسی از واقعیت ها بروز میهاست در همه رابطهتشخیص دهند فکرهایی که با آن

 توانند به آن فکر اجازه دهند بیاید و برود.نیست آنگاه می

 وارهگذاری طرحنام

کند تا واره( به افراد کمک میگذاری طرحها، این فرآیند )ناموارهمشابه افکار مرتبط با طرح

گذاری کنند و از آن داستان که توسط شریکش ایجادشده عنوان صرفاً یک داستان نامها را بهوارهطرح

طرد کردن به داستان من در حال فکر »هایی از این فن شامل اظهاراتی مانند نمونه .فاصله بگیرد

خواهد داستان من را شریک زندگی من می»یا « واره طرد من وجود داردطرح»یا « هستم کردنم

. به شرکا کمک کنید تا از کلمات خودشان برای برچسب زدن افکاری که به موضوعات «ترک کند

 داستان همسر خودم توانم بهمن نمی»های خاص خودشان مرتبط است استفاده کنند مانند وارهو طرح

جوشی و پیچیده کردن جای همها بهکند که با این داستانها کمک میاین به زوج« اعتماد کنم.

 مشکل تعامل کنند.

 

 فاصله گرفتن از افکار

های انجام فن .نا همجوشی )جدا شدن( برای ایجاد فضا )فاصله( بین خود و تفکر مؤثر هستند تمرینات

پذیرش  تر جدی بگیرند و نرمی وکند تا یاد بگیرند که افکار را کمکمک می هاگذاری به زوجفاصله

ها به همسران کمک گذاری یک عنصر مشترک دارند: آنفرآیندهای فاصله .آن را تجربه کنند

 .دهندها را کاهش میکه درواقع قدرت آنکنند تا افکار دردناک را در آغوش بگیرند، درحالیمی

کنید تمرینات زیر را برای اینکه ببینند کدام فن در حمایت از ارتباطشان مؤثرتر ها را تشویق زوج

 است انجام دهند.

 بررسی و کشف کارایی یک اندیشه
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 .ها دارداز زوجین بخواهید به این موضوع توجه کنند که یک فکر مشخص چه سودی برای آن

مرتبط  فکر موفق شده شمارا از درد این ؟کنیدآید، چطور رفتار میمعمولاً وقتی این فکر می»بپرسید: 

 د؟تان احساس امنیت بیشتری بکنیبه شما کمک کرده است در رابطه آیا واره محافظت کند؟با طرح

ود هدایت تان شاین کار و این فکر شمارا به سمت رفتارهایی که منجر به پیامدهای مثبت در رابطه آیا

 «کند؟می

 

 هاارتباط افکار باارزش

مهم است که  .های خاص هستند، در نظر بگیریدهایی را که بر مبنای ارزشنجا، رفتارها و عملدر ای

شان داشته باشند و افکاری که در مورد خواهند در رابطهها در ذهنشان دارند و مینوع همسری که آن

هایی مثل، ارزشآیا این فکر شمارا از............... )»بپرسید:  .این انتخاب دارند را به یادآورند

دارد؟ آیا این افکار شمارا برای انجام کارهایی های دیگر بازمیپذیر، باز یا قاطع( بودن در رابطهآسیب

داشته  توانید فکر را ببینید و انتخاب دیگریکند؟ اگر بله شما میکه برای شما مهم هستند متوقف می

 «باشید؟

های ای از اندیشهخواهند این فکر خاص و مجموعها میهتر از همه، از زوجین بپرسید که آیا آنمهم

آیا  .ها تنظیم کنندحال ارتباط خود با همسرشان را بر اساس ارزشخود را داشته باشند و درعین

 کنند بردارند؟همسری که آرزو می طرفقدم بهخواهند این فکر را به همراه داشته باشند و یکمی

 گویی کنید که شما ناامید خواهید شد اگرآیا مایلید پیش»گویید: مثال، شما ممکن است بعنوانبه

کماکان این فکر شما را از شریک صادق بودن دور کند و به آن بی اعتنا باشید ؟ آن )ارزش( شمارا 

 «خواهید باشید؟تر کند به شریک صادقی که شما مینزدیک

 شناسایی کارکرد اندیشه

 .واره برای اجتناب از نوعی درد و یا تجربه احساسی استاغلب، کاربرد افکار مبتنی بر طرح

 واره محرومیت داشته باشد و باور داشته باشد که دیگران قادر به درکمثال، اگر رایان  طرحعنوانبه
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ت نیاز شود بهتر اسنیازهای او نیستند، ممکن است این باور را داشته باشد که چون نیاز او درک نمی

هایش منع و همین موضوع ممکن است رایان را برای مطرح کردن خواسته خودش را مطرح نکند؛

 کند به خاطر اینکه از ناامیدی و صدمه دیدن اجتناب کند.

س سونیا شود، پواره شکست را داشته باشد و باور داشته باشد که در رابطه موفق نمیاگر سونیا طرح

 توسط شریکش را ندارد. کند که کارش ارزش تجربه کردن و تأیید کردن باور می

 وجه سعی نکنی تا مواجه بشوی با ناامیدی و تلاشهیچشاید سونیا با خودش بگوید بهتر است که به

 .نکنی تا دوباره شکست بخوری

چه تجربه دردناکی در مورد افکاری که تلاش دارند از شما محافظت کنند وجود »از شرکا بپرسید: 

فکر از شما  آیا این خواهد برسد؟شما به چه چیزی می نذه دارد؟ کارکرد این افکار چیست؟

« کند؟کنید؟ امنیت رو برای شما تأمین میبا این فکر از فرد دیگری محافظت می کند؟محافظت می

کنم اگر ذهن شما در حال تلاش برای من تعجب می»شما حتی ممکن است بیان کنید )درمانگر(، 

این احساس حتی  .ت چرا هنوز آن را برآورده نکرده استمحافظت از شما در برابر ناامیدی اس

تر از آن است که بتوانید آن را بیان کنید و هنوز همان ناامیدی و محرومیت را احساس ترسناک

های اولیه را به معنای محافظت شناسایی کنند. این اندیشه و فکر، اگر شرکا درد و رنج« کنیدمی

این  .کندبازگشت به ناامیدی خلاق و پرورش اشتیاق، متوقف می ها،ها را از عمل بر روی ارزشآن

ها موفق  وارهبا طرح رفتارهای مقابله اجتناب، این حقیقت کهسه مورد یعنی درد و رنج اولیه غیرقابل

  ها و عمل طبق آن را شناسایی کنید.اند و انتخاب ارزشها نشدهبه حذف این درد و رنج

 تکرار کردن افکار

(، بر این کشف استوار است که تکرار 4942)تیتچنر، تیتچنر تکرارعنوان یند تکرار افکار منفی بهفرآ

که فرد یک فکر مانع دار و هنگامی .دهدهر کلمه پنجاه بار یا بیشتر، معنای آن را کاهش می

درباره  ،دار دارد او آن فکر را به مدت یک دقیقه با صدای بلند تکرار کند. بعدازاین تمرینمشکل
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معنای کلمه یا عبارتی که ناشی از افکار هستند بحث کنید نتیجه این تمرین اغلب این است که این 

همسرتان نیز ممکن است این افکار رو به  .رسند و با واقعیت ارتباط ندارندافکار احمقانه به نظر می

تواند یک مداخله و کند میها جدا وارههر چیزی که شمارا از فکرهای مرتبط با طرح -زبان بیاورد

 حرکت مثبت در ارتباط باشد.

 افکار مادی و جسمانی

عنوان اشیا فیزیکی ها بهساز، تصور آنها جهت رهایی از افکار مشکلراه برای کمک به زوجیک

ها خواست که توان برای شرکا استفاده کرد و از آناز این فن می .(4999است )هیز و همکاران 

شناسایی است که رنگ، شکل، اندازه، زمینه و بافت عنوان یک شیء، قابلها بهکر آنتصور کنند ف

اگر این فکر واقعاً  .ها درست استها بپرسید که چه قدر فکر آنو غیره دارد؛ و در این حال از آن

حال، هر بااین .بود بهتر بود؟ ممکن است در ابتدا احساس حماقت کنندشکل داشت چه شکلی می

اط با آن تر است و درنتیجه ارتبهای فیزیکی این تفکر بیشتر باشد، ارتباط با آن آسانیژگیچه و

 کمترمی شود.

 آرامیداشتن افکار بهنگه

توانند افکار منفی و ترس خود در رابطه را بر روی کاغذ بنویسند سپس آن کاغذ را ها میآیا زوج 

دریج تدارند و بهکمک کنید که این افکار را نگهها را دارند؟ آنتا کنند و در دست خودشان نگه

توانید شما )درمانگر( همچنین می .(5۰۰9تر کنند )هریس، چسبندگی خود به آن افکار را ضعیف

 .تا افکار یکدیگر را آرام و با مهربانی و شفقت نگهدارند4۰4کاغذها رابین دو شریک عوض کنید 

 کنید. اند، گفتگوداشتهافکار را با آرامی و شفقت نگهدرباره اینکه چه احساسی دارند وقتی این 

 موافقت بافکر

اگر یکی از زوجین با یک فکر در مورد خودش و یا همسرش که برای رابطه خیلی مضر نیست 

توانید فرض کنید که این فکر واقعی باشد و مثل یک فرضیه آن فکر را همجوشی دارد، شما می

 های زوجین وصلان یک واقعیت در نظر بگیرید و آن را به ارزشعنوآزمایش کنید. فقط آن را به
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اگر این فکر )فکری که در نظر گرفتیم واقعیت داشته باشد( درست باشد، »ها بگویید: به آن .کنید

 وارهمثال، اگر یک فرد طرحعنوانبه« خواهید؟با توجه به این شرایط چه نوع همسر می حالا چی؟

ه باشم اگر من با همسرم مشکل داشت»اده داشته باشد و با این فکر درگیر شود، اعتمادی / سوءاستفبی

اگر این فکر درست باشد، آیا هنوز هم مایل هستید در « از آن در برابر من استفاده خواهد کرد،

خواهید احساسات خود را بیان کنید حتی اگر ذهن پذیری باشید؟ آیا میمعرض این مشکل و آسیب

بینی کند؟ شاید ذهن شما درست باشد، شاید مایل باشید که آن را امتحان فی را پیششما نتیجه من

پذیری رفتاری در هنگام مواجهه با افکار دشوار کمک کنید؟ این فن به پرورش تمایل و انعطاف

 .کندمی

 اجازه بدهید افکار بروند

دن و رفتن ها اجازه آمتوانید به آناند، میواره فاصله گرفتهزمانی که شرکا از افکار برگرفته از طرح 

 .ر استیک برای زوج مؤثرتتوانید چندین تمرین زیر را آزمایش کنید تا ببینید کدامبدهند. شما می

 از ذهن خود تشکر کردن

در تلاش برای  .توضیح دهید که ذهن همیشه هشیار است و در تلاش برای دفاع از خطرها است

هایی ذهن همیشه استراتژی .ت، تنهایی، ناامیدی و رد شدن استمحافظت از ما از آسیب، محرومی

وان عنمتأسفانه، ذهن خیلی دقیق نیست و گاهی چیزی را به .برای فرار از احساسات منفی و ترس دارد

که این راه برای پاسخ به ذهن وقتییک .گیرد که واقعاً خطر نیست یا وجود نداردخطر در نظر می

 .تشکر از تلاش آن است شود،افکار مطرح می

ه شوند، زوجین را تشویق به استفادواره ظاهر میطور که هر یک از افکار منفی برگرفته از طرحهمان

درمانگر باید  «.ذهن من به خاطر این فکر متشکرم و سپس اجازه دهید برود»از این شعار کنید 

ین را به تواند تجربیات زوججرا که میمراقب باشد که از این فن به شیوه غیرمحترمانه استفاده نکند 

همچنین  .کندها تلاش میها برای حفاظت از آنها یادآوری کنید که ذهن آنبه زوج .حداقل برساند
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ممنون، ذهن، برای این » مثلاً،  .برای تشکر از ذهن، در هنگام برچسب زدن فکر، مؤثر است

ن در برابر آسیب، محرومیت، ناامیدی و برای حفاظت از م»یا « برای آن قضاوت»یا « بینیپیش

 «غیره
 

 حمل کارت

واره را که در جلسه مطرح ، هر یک از زوجین  افکار برگرفته از طرحناهم جوشی بافکر در این فن

شده حال متوقفآیا این فکر تابه»از زوجین بپرسید  .شده روی یک کارت می نویسد

زوجین رفتار ارزشی « ر این رابطه بازداشته است؟تاکنون شمارا از انجام هر کار مهمی د»،«است؟

ن شود، زوجینویسند، در این اصل هرزمانی که این فکر در جلسه نمایان میرا روی کارت دیگر می

 سپس هر بار که این افکار دردناک .روندآن ارزش پیش می سویقدم بهزنند و یککارت را ورق می

یک کنند که اینبه کارت نگاه کنند، به خود یادآوری می توانندشوند، زوجین میمجدد نمایان می

 .کنندمانع است و همچنان طبق ارزش خود عمل 

 هاتصویرسازی: فکر کردن درباره اشیا و رها کردن آن

ای را رها کنندوبه حال خود وارهطرح توانند به زوجین کمک کنند که افکارتمرینات زیر می

هدف  .جه به جریان مداوم افکار و کمک به مشاهده تفکر استها توهدف این تمرین .بگذارند

 .برداریم، نه اینکه افکار را متوقف کنیماین است که از مبارزه با افکار دست

ها از آن .کننددر این تمرین زوجین یک جریان ملایم رود را تصور می .های روی رودخانهبرگ

زی تصور کنند و ببینند که این افکار از درخت به های پاییعنوان برگبخواهید که افکارشان را به

افکار ممکن است بازگردند، اما  .شوندرود دور میافتند و به سمت پایینبر روی سطح رود میپایین

موضوع این نیست که افکار را در رودخانه  .گیرند ومی رونددوباره هر یک روی یک برگ قرار می

 .به جریان مداوم افکار توجه کنیممحوکنیم، بلکه نکته در این است که 
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از زوجین بخواهید آسمان آبی روشن را با انبوهی از ابرهای نرم در بالای سرشان  .هاابرها یا بادکنک

سادگی ها بخواهید که تصور کنند که هر فکری بر روی ابری قرار دارد و بهاز آن .مجسم کنند

ها توانید این تجسم را با بادکنکهمچنین می .ندشوببینند که این افکار شناور روی ابرها دور می

 .امتحان کنید

ها مثل صفحه کامپیوتر است و هر کنند که ذهن آنزوجین تصور می ای.تبلیغات اینترنتی و رایانه

ای توجه داشته زوجین را تشویق کنید که لحظه .آیدفکر یک تبلیغ است که روی صفحه بالا می

 شود؛ وشود تا زمانی که مجدد نمایان میکند و سپس حذف میر میباشند به هر فکری که ظهو

 .دهندها بدون توجه به هر یک از این تبلیغات به کارشان ادامه میآن

کنند که در حال رانندگی در یک بزرگراه به سمت مقصد بسیار مهم زوجین تصور می .بیلبورد

ا بخواهید که هر فکر دشواری که وارد ذهن هطور که در حال رانندگی هستند، از آنهمان .هستند

ای فکرشان طور لحظهزوجین را تشویق کنید تا به .شود را یک بیلبورد پیش رو تصور کنندها میآن

سمت  ها را به مسیر متفاوتی بکشاند، بهرا در بیلبورد مشاهده کنند و بدون اینکه بگذارند افکار آن

 .کنندمقصد خود حرکت می

کنند و دست عنوان یک تمرین زوجین در مورد تعارض اخیر بحث میبه .زیکیرها کردن فی

واره طور که هر تفکر مبتنی بر طرحهمان .کنند، طوری که کف دستشان بالاستراستشان را دراز می

کنند که تفکر را در کف دستشان قرار آید، زوجین تصور میو قضاوت در طول بحث بالا می

 ازاینکه هر یک از اینپس .چرخانند تا زمانی که فکر از دید خارج شوندمیدهند، دستشان را می

ر بعدی را گردانند تا فکافکار افتادند، زوجین دستشان را با وضعیتی که کف دست رو باشد برمی

ها زشعنوان مانعی برای ارای را که بهروند و هر اندیشهبگیرند. با حفظ این حالت فیزیکی پیش می

 .کنندند از ذهن دور میکعمل می
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های آمیختگی /همجوشی / تواند در داخل و یا خارج از جلسات در لحظهها میهر یک از این فن

فاده کند، با استعنوان مانعی عمل میمحض اینکه متوجه شدید که فکری بهبه .مورداستفاده قرار گیرد

قت زیادی صرف پرداختن به محتوای و .ها برگردیدها مداخله کنید و به ارزشاز یکی از این فن

خواهید در رابطه حفظ اجازه دهید افکار بروند و خود را به لحظه حاضر و آنچه می .این افکار نکنید

 .شود برگردانید

 

 نمونه یک گفتگو 

است. در آنجا هر دو قادر به شناسایی  1فصل گفتگوی زیر ادامه گفتگو بین مایک و میشل از 

ها را در حال در اینجا ما آن .هایشان بودندواره و ارزشبا طرح فتارهای مقابلههایشان، روارهطرح

توجه کنید  .بینیمکنند، میعنوان موانع رفتارهای ارزشمند عمل میاستفاده از آمیختگی شناختی که به

 -ردگیواره هریک از زوجین نشات میشود از طرحکه بیشتر افکاری که در طول این جلسه نمایان می

 .واره محرومیت عاطفی میشلواره نقص / شرم و شکست مایک و طرحطرح

های شما و موانعی که برای هردوی شما در آن لحظه اکنون در حال صحبت درباره ارزش :درمانگر

اندازها را بازبینی کنیم و در مورد هر ما باید از این هفته گزارش هفتگی راه .وجود دارد، هستیم

 زی که اتفاق افتاده بحث کنیم؟انداوضعیت راه

ها بعد از شام موافقت کرده بود، وقتی به او یادآوری مایک با پختن شام و شستن ظرف .آره :میشل

 .شسته، برافروخته شد و تمام شب را خراب کردها را باید میکردم که ظرف

ارمن اینکه از هررفت کندبرمی گردد، اولین کاری که میمحض اینکه از کار به خانهخوب، به :مایک

 رد،ککردم، اما اولین کاری که او شروع میپختم و میز شام را آماده میمن قبلاً شام می .کندانتقاد می

 .شود، نه با گفتن متشکرم مایک، نه قدردانیچیز درست انجام نمیشکایت از این بود که چرا همه

دهم هرگز از کاری که انجام می .کندچیز او را راضی نمیهیچ .هرگز براش خوب و کافی نیست

 .شودخوشحال نمی
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بینی دارید که دیگر اهمیتی ندارد میشل هرگز راضی مایک، متوجه شدیم که شما یک پیش :درمانگر

بینی چه در این پیش .توانید این کار را درست انجام دهیدکنید، نمیشود بااینکه سخت تلاش مینمی

داره این فکر را تلقین میکنه، چه چیزی شما را به سمت خودش  احساسی دارید؟ وقتی ذهن شما

میشه  گیرید، آیا این فکر باعثعنوان یک واقعیت در نظر میبینی را بهکشد؟ زمانی که این پیشمی

 پذیری انجام دهید؟که اقداماتی را برای همکاری، کنجکاوی و انعطاف

 .ای نداردیم هیچ فایدههااینکه تلاشمثل .کنماحساس ناامیدی می :مایک

اگر شما یک رفتار جدید را امتحان کنید، آیا میشل هنوز هم  .خب شاید درست باشد :درمانگر

دو نیم تا زمانی ما نمی .زده شود، یا تشکر کنداما ممکنه او قدردانی کند، شگفت .ناراضی خواهد بود

 .که در این مورد سعی کنیم

کاش می تونستم توضیح بدم آنچه  .شومدهد خوشحال مینجام میمن از هر تلاشی که او ا :میشل

دید و دادم. اگر او تنها بعضی از این بازخوردها رو میطور هم بازخورد میمن دوست دارم همین

 شنوید می

او فقط چیزهایی  .پذیردشاید او واقعاً نیازهای من را برآورده کند، اما او هیچ نوع بازخوردی را نمی

 .توانم چیزی به او بگویمنمی .شنودگویم میعنوان یک انتقاد میهرا که ب

کجا این  از واره به این فکر ربط داره، میشل؟کدام طرح .تر برویم و چک کنیمبیا پایین :درمانگر

 دهد؟کند یا به شما گوش نمیایده می رسه که مایک هرگز شمارا درک نمی

این طرح محرومیت  .ه مردم به من گوش نکنند یا مرا نپذیرندکنم انتظار داشته باشم کفکر می :میشل

 است؟

چه  شنویدکنید، وقتی آن را میگوید شما هرگز او را درک نمیکه میشل میمایک، وقتی :درمانگر

 احساسی داری؟
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اندازه کافی من هرگز به .واره نقص و شکستطرح .کنمکفایتی میاحساس بیهودگی و بی :مایک

 .دهموقت در این رابطه چیزی را درست انجام نمیمن هیچ .نیستم برای او خوب

درباره  .توانی درست انجام بدیمایک، متوجه شدیم تو فکرت اینکه هیچ کاری رو نمی :درمانگر

 .ایمشود با دوستانتان و مادرتان صحبت کردهاینکه چطور این فکر برای شما در کاری نمایان می

 ت، نه؟این فکر تا حدی رایج اس

 .معمولاً این فکر دارم .آره :مایک

کفایتی های مختلف ظهورمی کنه، احساس درماندگی و بیو وقتی این فکر در زمان :درمانگر

اگر  .آورد که انتخاب رفتارهای مختلف را دشوارمی سازداین تجربه چنان به شما فشار می .کنیدمی

د در آن لحظه خواهیتجربه کنید، چه رفتاری می کفایتی راما فضایی درست کنیم که درماندگی و بی

پسندید؟ چه نوع همسری دوست دارید داشته باشید زمانی که هایی را میانجام بدهید؟ چه ارزش

 قدر کافی خوب نیستید؟کند هر گز بهذهنتان القا می

کردم که سه من واقعاً سعی  .خواهم شنونده بهتری باشممی .خواهم مهربان و دلسوز باشممی :مایک

فقط  .دهم ثانیه شروع به عصبانی شدن کردمانتقاد اول را که میشل ذکر کرد بپذیرم، اما در یک

 .سازم. خشنود کردن میشل غیرممکن استمتوجه شدم که هرگز معیارهای او را برآورده نمی

ن لحظه های در آراضی کردن میشل غیر ممکنه است، چه انتخاب گویدوقتی ذهن شما می :درمانگر

ما سازگار های شتمایل دارید فکری را تجربه کنید و روشی را انتخاب کنید که باارزش آیا کنید؟می

توانید این فکر را تصور کنید و آ رام به سمت مشفق بودن و پذیرا بودن آن گام می آیا باشد؟

 بردارید؟

 .قدر حقیقت داشته باشدآن احساس این .واقعاً سخت است :مایک

گرا هستم و معیارهایم خیلی فقط اصرار دارد که من یک کمال او کند؟کار میبینی او چهمی :میشل

دهد او واقعاً به من گوش نمی .کند.کند و به نیازهایم توجهی نمیبالا است و او واقعاً مرا درک نمی
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که از دهانم  پذیرفت، اما هر چیزیها را میشنید، او برخی حقیقتشاید اگر واقعاً صدای مرا می

 .آمد برایش مثل یک انتقاد بودبیرون می

انگار که نیازهایتان  .کنیاحساس ناامیدی می ./ رو به میشل / برات خیلی ترسناک است :درمانگر

 .شودهرگز در این رابطه برآورده نمی

لاً تنها من در این رابطه کام .مایک واقعاً وقت آن را ندارد که بفهمد من به چه نیاز دارم :میشل

 کنداو همدلی نمی .هستم

شما مشتاق مایک هستید تا نیازهای شمارا درک کند و با شما ارتباط برقرار کند؛ و  :درمانگر

ترمی شوید، ذهن شما شروع به تکرار این خاطره و داستان آشنا که به مایک نزدیکمحض اینبه

آیا این فکر  .شما برآورده نشود کند که چطور همیشه دوست دارید محروم بمانید و نیازهایمی

 دارد؟نوعی شمارا از بیان نیازهای خود در روابط دیگر بازمیبه

دانم که چطور درخواست کنم من واقعاً نمی .شودتا حدی در تمام روابط من نمایان می .آرِ :میشل

 .شد من هرگز در این رابطه درک نخواهم .کنمزمان هر درخواستی من یک انتقادی به او می

شود دهید، شنیده نمیکند که هر درخواستی که شما انجام میمعمولاً وقتی ذهن شما القاء می :درمانگر

 دهید؟کاری انجام میشود چهعنوان یک انتقاد دیده میو به

 .شومکنم، یا فقط تسلیم میشوم و انتقاد میمن عصبانی می :میشل

خواستید فکری داشته باشید یا چیز جدیدی را امتحان میشد، اگر و اگر این فکر شارژ نمی :درمانگر

ند شمارا کخواهید رفتار کنید وقتی ذهن شما سعی میچطور می توانست باشد؟کنید، آنچه چیزی می

 متقاعد کند که تسلیم شوید؟

تر اظهار خواهم به یک روش مؤثرتر و آراممی .وضوح بیان کنمخواهم نیازهای خود را بهمی :میشل

 .کنم

 خواهید به مایک بگویید؟اکنون نیازی را بیان کنید؟ چه میآیا تمایل دارید هم :درمانگر
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 رود.کند ولی دنبال آن نمیحتی اگر الآن یک درخواست کنم، او با آن موافقت می :میشل

یک داستان قدیمی است، که در آن ذهن شما کاری من متوجه این موضوع هستم که این :درمانگر

امر شده ...... آیا  مایل هستید وقتی ذهن سعی دارد از شما  کند به آندهد که فکر میجام میرا ان

کاو که بازهم کنجدرحالی -عنوان موافقت و نوعی تشکر آرامی سر تکان دهید بهمحافظت کند به

خواهی امتحان کنی؟ آیا مایل هستید که کنید .میهستید و یک درخواست دلسوزانه مطرح می

 طرف ارزش هات پیش بری وهم اکنون از مایک یک تقاضا کنی؟به

 عنوان موافقت تکان داد()سرش را به: میشل

خواهید درخواست می آیا خواهی الآن سعی کنی روی این موضوع کارکنی؟مایک، می :درمانگر

 میشل را بشنوید؟

 .ای به شخصیت من نباشدتا زمانی که به من انتقادی نشود و حمله :مایک

رسد ذهن شما در حال تلاش برای محافظت از شما از این احساس اکنون به نظر می :درمانگر

ببینید شما  .طور منتقدانه پاسخ دهدکند میشل قصد دارد بهبینی میکفایتی و ناامیدی است که پیشبی

را داشته  هدارید، گذشته راکمی رها کنید و تجربه همین لحظمی تونید این فکر را خیلی سرسری نگه

خواهید اکنون تنها به محصول قدرتمند می آیا خواهید به درخواست میشل پاسخ دهید؟آیا می .باشید

 این فکر که در حال تلاش برای فروش به شماست، توجه کنید و آیا بازهم کنجکاو و پذیرا هستی؟

 .بله :میشل و مایک

بنابراین،  اند جدید و ترسناک باشد؛توها میهایی در جهت ارزشبرداشتن گام طور خلاصه،به

ی ناچار به موانع شناختکنند، بههای خود میسوی ارزشطور که زوجین شروع به گام برداشتن بههمان

واره قدیمی با طرح رفتارهای مقابله ها را به سمت استفاده ازها آناین افکار و داستان .خورندبرمی

شوند، به زوجین کمک کنید که از وقتی این موانع نمایان میکند. ها دور میکشاند و از ارزشمی

مشخص کنید که  .ها را به فرآیند فعلی بازگردانیداین محتوا گسلش شناختی داشته باشند و آن
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ها خواهند ایستادگی کنند و در این لحظات به آنها چه هستند و برای چه هدفی میهای آنارزش
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 موانع عنوانهب که افکاری با مقابله برای پیشگیری هایاستراتژی از استفاده درباره قبلی فصل در

 که اتیاساحس با کار چگونگی فصل این در. کردیم بحث کنند،می عمل هاارزش بر مبتنی اقدامات

 و اهیآگ ذهن به نیاز موانع این حل برای.  کنیممی صحبت هستند هاارزش بر مبتنی اقدامات موانع

بینند، ب را خود احساسات از فراتر بتوانند هازوج که است این هدف. شودمی احساس هدایتگر هایفن

ها را شناسایی ر ارزشب های مبتنیکه در ورای افکار خود، لحظات انتخاب و فرصت پاسخطوریبه

 .کنند

بدون  صورت کنکاش و، مهارت بودن در زمان حال است  .هم درونی و هم بیرونی ، به5ذهن آگاهی

هدف  ذهن آگاهی به وجود آوردن حالت آگاهی و توانایی نگاه کردن به   .کندقضاوت عمل می

تأثیر کمتری بر رفتار هر افکار، احساسات و عملکرد است و خواهان این  است که عوامل محیطی 

توانند لحظات انتخاب شوند، میرو میوقتی زوجین با افکار و احساسات خود روبه .زوج داشته باشند

هدف ذهن آگاهی  .گیری کنندها تصمیمرا بهتر متوجه شوند و درباره چگونگی پاسخ دادن به آن

جای هیجان ناشی از ها بهبر ارزش افزایش توانایی متمرکز بودن در زمان حال بطورهدفمند و عمل

 .احساسات ناپایدار است

واره برای ایجاد برانگیختگی هیجانی برای تحریک سازی عمدی طرح، شامل فعال1مواجهه هیجانی

این فرآیندها شامل تماس در  .زمان چندین فرآیند را یاد بگیرندطور همزوجین است تا بتوانند به

اه انداز و دیدگها، حفظ چشمها، اقدامات مبتنی بر ارزشه ارزشلحظه حال، گسلش، متصل شدن ب

 .پذیری، و پذیرش خود و دیگران هستندانعطاف

ها کمک کند و به آنها ایجاد میدر حین تحریک احساسات، درمانگر یک حالت مهارتی در زوج

دهد در وزش میها را آمدرمانگر از طریق تقویت پذیرش، زوج .کند که در زمان حال بمانندمی

 کند که به توصیفمورد احوال خود به بیان تجربه خود بپردازند. درمانگر، زوجین را تشویق می

ها یادآور زمان به آنکه همتجربه خود و ایجاد یک فضای بامحبت و صادقانه بپردازند، درحالی

1-Emotional barriers  2-Mindfulness  3-Emotional exposure 
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های احساسات و خواستههای متفاوتی در هنگام مواجهه با شود که برای لحظات انتخابی واکنشمی

درمانگر به زوجین در پذیرش تجربیات درونی ازجمله احساسات، نیازها،  .کننده وجود داردناراحت

ود ای که در آن تعارض به وجکند تا نحوه برخورد با آن تجربه را تغییر دهند و زمینهامیال کمک می

 کننده را بالابرای مواجهه با احساسات ناراحتها با تغییر فعالانه ، تحمل . زوجآید را تغییر دهند می

برند، درنتیجه افزایش تمایل به پذیرش و باقی ماندن و تماشا کردن مشکل در لحظه، در آینده می

 .شودایجاد می

پذیری در طول سالیان ریزی رفتاری گسترده و ایجاد انعطاف، ساخت یک برنامههدف از مواجهه

ظ عاطفی تحریک و رشد کنند )مانند: تجربه شرمندگی،ترس، خشم، ها ازلحامتمادی است که زوج

 قاطعانه عمل کند، یا عنوان مانعی برای رفتارتواند بهمثال، حس مقصر بودن میعنوانآسیب و...(به

پذیری عمل کند، و ترس ممکن است مانع برای عنوان مانعی برای بیان آسیبتواند بهحس شرم می

طور کامل باتجربه عاطفی خود هدف این است که به .ادق بودن شودبیان یک درخواست یا ص

حظه ها، در لهای مؤثر مبتنی بر ارزشهای اشتباه و از پاسخبرخورد کنید. اجتناب از تکرار تجربه

نند های مؤثر را تحمل کگیرند که پریشانی و تمرکز بر پاسخها یاد میبنابراین زوج .حمایت کنید

 .با مشکل و اجتناب از آن، مشکل را بپذیرندجای برخورد و به

 پرورش ذهن آگاهی

طور که رفتن به باشگاه عضلات درست همان .تواند یاد گرفته شود و پرورش یابدذهن آگاهی می

افزودن ذهن آگاهی در زندگی  .بردسازد، تمرین ذهن آگاهی، ظرفیت را در برابر رنج بالا میرا می

ایش واره را افزی زوج برای حفظ آگاهی از افکار و احساسات مبتنی بر طرحتواند توانایروزمره ، می

تحقیق بر  .جای اجتناب انتخاب کنندهای مختلفی را برای پاسخ دادن بهدهد و زوجین در رفتار، راه

؛ پالمر، 5۰۰9دهد که تأثیر مثبتی بر روابط بین فردی دارد )هاپس، روی اثرات ذهن آگاهی نشان می

توانند از ذهن آگاهی ها میافتد وقتی زوجها فرقی ندارد چه اتفاقی میاکت برای زوج در(. 5۰۰9

برای ماندن در زمان حال استفاده کنند و تجربیات خود را با کنجکاوی و بدون قضاوت مشاهده 
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د،  کشاننها را به سمت رفتارهای قدیمی میتوانند به هیجانات خود توجه کنند که چگونه آنکنند، می

کند تا در ذهن آگاهی به زوجین کمک می .کنند ولی .اکنش رفتاری ندارندها فقط مشاهده میآن

های گذشته و آینده استفاده کنند و آزادی بیشتری برای پاسخ کنار یکدیگر بمانند و از حکایت

های زوجین پاسخ« دهد اجازه می» ذهن آگاهی  .دادن مؤثر در موقعیت ذهن آگاهی داشته باشند

 .ها ، انتخاب کنندسازگارتر باارزش

تمرین رسمی اشاره دارد  .توان به دودسته تقسیم کرد: رسمی و غیررسمیتمرین ذهن آگاهی را می

حضور  طور عمد برایکنیم. شامل تعیین زمان خاصی بهتعبیر می« مراقبه » عنوان به آنچه ما معمولاً به

مدیتیشن، تمرکز بر بدن، ورزش یوگا و تنفس هوشیار، بخشی  هایی از قبیلمثال .در لحظه حال است

تمرین  .شوندوفور تمرین میتمرینات ذهنی رسمی در جلسات به .هستند تمرینات رسمیاز این 

ن یافته ذههای توسعههای روزمره است، که به تعمیم مهارتایجاد ذهن آگاهی در فعالیتغیررسمی، 

رین غیررسمی، نیازمند انتخاب یک فعالیت خاص با مشارکت اگرچه تم .کندآگاهی فرد کمک می

 و استفاده از تمرکز برای انجام فعالیت است اما این تمرین غیررسمی  در خارج از جلسه نیز ذهن

ذهن آگاهی غیررسمی  .شودشود و از رشد و پرورش ذهن آگاهی بین جلسات استقبال میانجام می

 .د و مشاهده فرآیندهای بین فردی ضروری استهای خوبرای کمک به تقویت توانایی

کند که با یکدیگر آشنا شوند، ها کمک میآموزش ذهن آگاهی رسمی به زوج :ذهن آگاهی رسمی

به نفس کشیدن خود توجه کنند، به زوجین  .تر و پیوند خود را تقویت کنندارتباط خود را عمیق

 .همگام شوند، پذیرا و همدم یکدیگر باشند کند تنفس خود را باهم هماهنگ کنند، بیشترکمک می

 تنفس مشفقانه

 .تواند برای افزایش همدلی و شفقت مورداستفاده قرار گیرددر جلسه با زوجین این تمرین ذهنی می

پس از  .توانید از این تمرین در آغاز یک جلسه یا برای پایان دادن به جلسه استفاده کنیدشما می

یق اند، تشواند و یا آموختهرای به اشتراک گذاشتن در آنچه تجربه کردهها را باتمام تمرین، زوج

 .کنید

www.takbook.com



 // درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد زوجین168

 

از صدای آهسته و لحن ملایم استفاده  .اند، شروع کنیدکه روبروی یکدیگر نشستهها هنگامیبا زوج

 :کنیدکه از متن زیر استفاده میکنید، دو دقیقه سکوت بین هر پاراگراف، درحالی

چند نفس عمیق بکشید تا  .هایتان بسته باشدراحت قرار دهید و بگذارید چشم خود را در یک حالت

به حالات جسمی خود توجه کنید و  .به نفس کشیدن خود توجه کنید .در این لحظه حاضر شوید

از هر تنشی یا آرامشی در بدن  .کنیدتماشا کنید که در حال حاضر چه چیزی را در بدنتان تجربه می

به همه احساسات  .متوجه هر چیزی که شدید، فقط به آن اجازه دهید که باشد .باشید با آسودگی آگاه

 .ها باشیدفقط شاهد همه آن .و اتفاقات توجه کنید، هرچقدر که خوب یا بد احساس شود

 )مکث(

ان تآیا در این حال  ، بالا و پایین رفتن قفسه سینه .به تنفس خود توجه کنید ، آگاهانه توجه کنید

 کنید؟ آیا تنفسکنید؟ آیا هوای اتاق و خنکی هوای داخل دهان یا بینی را احساس میاحساس می را

ان شود؟ اگر متوجه خودتکنید که داخل شکمتان منقبض میکنید؟ حس میراحتی احساس میرا به

 شدید و یا سعی کردید که نفس کشیدن خود را کنترل کنید، دوباره در همان لحظه به تماشا درون

 خود برگردید و تجربه کنید، به خود اجازه دهید که رها شوید.

 )مکث( 

به چشمان یکدیگر نگاه کنید،  .طرف مقابل خود نگاه کنیدهایتان را بازکنید و بهآرامی چشمحالا به

بینید؟ حالا چی می .در چشمان یکدیگر عمیق نگاه کنید .ها را ببینیدو سعی کنید فرد پشت آن چشم

کنید کنید حالت فردی که شما به آن نگاه میکنید همسرتان چه احساسی دارد؟ تصور میفکر می

 اش چه کسی است؟چگونه است، با همه پیچیدگی و عواطف انسانی

 )مکث( 

توانید با تمام پیچیدگی این شخص که در مقابل شما ایستاده ارتباط برقرار کنید. با ببینید آیا می

کنید، یا افکاری به سراغ اگر هر قضاوتی می .تی که هر یک از شما داریدافکار، احساسات و تجربیا

ه حال توانید به لحظآید که در مورد گذشته یا آینده است، توجه کنید، ببینید که آیا میشما می
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احساس شما به نگاه کردن به چشمان  .برگردید و فقط فردی را که نشسته است مشاهده کنید

 همسرتان چگونه است؟

 مکث()

ببینید که آیا  .معطوف کنید تانکنم که توجه خود را به تنفس شریک زندگیحالا شمارا دعوت می

به بالا رفتن  .توانید از بالا و پایین رفتن شکم همسرتان آگاه باشید و آن را گسترش دهیدشما می

 .قفسه سینه همسرتان توجه کنید

 )مکث(

توجه  .و اندازه همسرتان است یا ریتمی متفاوت دارد توجه کنید که آیا تنفس شما در همان ریتم

ها را که چشمتوجه کنید به این .کشیدطور متفاوت نفس میتان بهکنید که شما و شریک زندگی

این تجربیات برای شما در این لحظه چگونه هست؟ به هر  .ایداید و در احساسات خود فرورفتهبسته

 .فروریختن شق یا حتیاحساسی توجه کنید: ترس، ارتباط، ع

 )مکث(

 .دآید توجه کنیها و احساساتی از گذشته، یا افکاری درباره آینده که در نظرتان میبه حکایت 

کدیگر شوید واقعاً یرسید که متوجه میآرامی شاهد ریتم نفس همسرتان باشید، وقتی به زمانی میبه

 بینید، چه حسی دارید؟را می

 )مکث(

از تغییر  .کنید به چهره همسرتان توجه کنیدکنید واو را حس میسرتان نگاه میطور که به همهمان

 .به تجربه خود در این لحظه توجه کنید: تنفس، حالت بدنی، ضربان قلب .در حالت خود، آگاه باشید

آیا احساسی وجود دارد؟ اگر چنین است، ازآنچه هستید  .به هرگونه احساسات عمیق توجه کنید

آیا احساس اشتیاق، ترس، تنهایی و آسودگی وجود دارد؟ برای هر احساسی که ممکن  .آگاه باشید

. این یا فاصله بگیرید  تر شویدممکن است به همسرتان نزدیک .باشیداست نشان داده شود، آماده

کنید آگاه سادگی به هر چیزی که احساس میبه .تجربه ممکن است نوسان داشته باشد، نگران نشوید
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ببینید آیا  .خواهم که با تمام تجربیات مختلفی که دارید ارتباط برقرار کنیدمن از شما می .باشید

توجه کنید که این اقدام ضروری  .توانید در مورد احساسات، امیال و افکار خود کنجکاو باشیدمی

ر ربیات سواها را رعایت کنید و به خودتان اجازه دهید بر امواج این تجآرامی این درخواستبه .است

 .شوید

 تری را با اضافه کردن تغییرات زیر با همسر خودتوانید تمرینات تنفسی پیچیدههمچنین شما می

 :داشته باشید،آن را به این صورت انجام دهید

سپس، تمرین تفس بعدی  .همراه همسر خود تمرین تنفس مشفقانه  را شروع کنید :زمانتنفس هم

 .نفس شوید، هماهنگ و همرا با همسرتان با ریتم یکسان

یک زوج در حال دم، دیگری در حال بازدم، انگار که هرکدام به یکدیگر تنفس  تبادل نفس:

 .دهندمی

کشند، گرما و هر زوج یکدستش را روی قلب دیگری قرار دهد و باهم نفس می دست به قلب:

 .شودمحبت بین دست و قلب زوجین منتقل می

 هایها را نیز به تمرین فعالیترسمی را در جلسه اجرا کردیم، زوج همانطورکه تمرین ذهن آگاهی

دهد که به درون این تنفس ذهنی ایده آل است، زیرابه زوجین یاد می .رسمی در خانه تشویق کنید

یک ورزش رسمی دیگر را برای استفاده  23فصل  .خود توجه کنند و از افکار خود بیرون بیایند

 .دهدپذیر ارائه میرتقای داشتن دیدگاه انعطافزوجین در جلسه، برای ا

 ذهن آگاهی غیررسمی

این رفتار خودکار است  .اغلب مردم تجربه ترک محل کار و اینکه ناگهان به خانه رسیده اندرا دارند

مکن های مکمتر آگاه هستیم و به انتخاب -کنیم طور خودکار رفتار می.در این حالت  ذهنی ، ما به

البته این مورد تا حدودی برای  تکامل شخص مؤثر و مفید است،  .کنیمدر لحظه توجه نمیها و گزینه

وجود، حالت بااین .دهد در کارهای معمول زندگی انرژی کمتری مصرف کنیمچون به ما اجازه می

آموزش ذهن آگاهی  .های موجود در لحظه آگاه شویمشود که ما کمتر از انتخابخودکار باعث می
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تواند به زوجین در ایجاد آگاهی بیشتر در تعاملات بین فردی و شناخت لحظات دگی روزمره میدر زن

توانند با تمرین ذهن آگاهی، پرورش آگاهی در لحظه، و سرعت ها میزوج .انتخاب کمک کند

 .بخشیدن به فرآیند را پرورش دهند، تا انعطاف بیشتری برای پاسخ دادن داشته باشند

عنوان تواند در جلسه به( است، می5۰۰9)هریس اکت با عشق  که بخشی از های زیر،تمرین

عنوان تمرین ذهن آگاهی غیررسمی مورداستفاده های ذهن آگاهی رسمی یا خارج از جلسه بهتمرین

ها به زوجین این تمرین .های تحریکی استها پرورش ذهن آگاهی در وضعیتهدف آن .قرار گیرد

خود را به لحظه حاضر جلب کنند و توجه کنند که این تجربه واقعی است، کنند تا توجه کمک می

صورت رسمی در جلسه انجام یک یا چند تمرین ابتدا باید به .گویدها مینه چیزی که ذهنشان، به آن

ها را هرلحظه تشویق کند ازآن درمانگر باید زوجپس .ها را هدایت کندشود، که درمانگر آن فعالیت

 .غیررسمی، خارج از جلسه تمرین کنند طورتا به

 ذهن آگاهی از حالات چهره

صورت همسر خود دقت کنند کند که متمرکز شوند و از نزدیک بهاین تمرین افراد را تشویق می

ها را هم بنشانید و شروع کنید سپس آنزوجین را روبه روی .و مشاهده آنی خود را لحاظ کنند

 :راهنمایی کنید

نگاه کنید، گویا برای اولین بار  به چهره همسر خود .ه چهره همسرتان معطوف کنیدتوجه خود را ب

به خطوط چهره، خطوط اطراف دهان  .به حرکات ظریف چهره همسرتان توجه کنید .بینیدآن را می

چه حسی در چهره همسر شما دیده  .ها و ابروها تمرکز کنیدروی چشم .ها توجه کنیدو چشم

طور که همان .های  قبلی خود نسبت به او توجه کنیدبه هرگونه تغییرات ظریف در نگاه شود؟می

 توانید به حالات چهره خودتان فکر کنیدکنید، ببینید که آیا میبه حالت چهره همسرتان توجه می

کند؟ توجه او چطور شمارا احساس می طرف مقابل چطور است؟یا حالت چهره خودتان  نسبت به

 که چهره شما چگونه است .ازنظر طرف مقابل چطور است. کنید
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 گوش دادن به ذهن

توانید این کار را در جلسه امتحان کنید شما می .بخشدتوجه، تمرکز میاین تمرین به یک زوج بی

 .یا آن را برای تکالیف اختصاص دهید

 .ود را معطوف او کنیددفعه بعد که شما و همسرتان در حال بحث بودید، توجه کامل و کنجکاوی خ

به همسرتان گوش دهید، انگار که شما در اولین برخورد خود با او هستید یا اینکه همسرتان یکی 

او در  .به آنچه همسرتان در تلاش است تا بیان کند توجه کنید .از نویسندگان موردعلاقه شماست

گوید؟ سؤال را واضح بپرسید، های خود چه میبینی، نیازهای اساسی، یا کششمورد احساسات، جهان

تی آن را درسگوید منعکس کنید، و بپرسید که آیا بهارتباط چشمی را حفظ کنید، هر آنچه را می

ا نیت شنوید و فقط بتوانید حجم گفتگوی داخلی خود را در مورد آنچه میببینید آیا می اید.شنیده

 .دهید، کاهش دهیددرک واقعی آن گوش می

 

 تفکر مهربان

ها به یکدیگر در حال حاضر، استفاده لمسی برای اتصال زوج –ین تمرین از یکی از پنج حس ا

 :ها صحبت کنیدکند. برای تمرین در خانه با آنمی

تنظیم حالت ذهنی به حالت فیزیکی در لحظه، از طریق در آغوش کشیدن و لمس کردن حاصل 

به  .زنیداینکه برای اولین بار به او دست میلمث .های حسی توجه داشته باشیدشود. به همه تجربهمی

شنوید باشید، در بینید و میمتوجه چیزی که می .ها متصل است توجه کنیدمناطقی که بدنتان به آن

نوک انگشتانتان، هنگام لمس همسرتان چه حسی دارید ؟ تجربه  شما در آن لحظه چیست؟ توجه 

باشید. باتجربه، به بدن خود توجه کنید: تنفستان، حالت به ایجاد هرگونه احساسات و افکار داشته 

آیا احساس هوس، ترس،  .ها و احساسات قوی توجه کنیدتان، ضربان قلبتان و به همه هیجانبدنی

 .ضایی  بسازیدشود، فتوانید برای هر هیجانی که ایجاد میوابستگی یا تنهایی وجود دارد؟ ببینید آیا می
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 های ذهنی با یکدیگرلیتبه اشتراک گذاشتن فعا

خواب  ها را باهم به تختها را تشویق کنید که با یکدیگر کنار بیایند، باهم غذا بخورند و بچهزوج

ها، زوجین باید کاملاً توجه خود را به تجربیات ببرند و یا باهم برقصند. در هر یک از این فعالیت

 .فیزیکی در همان لحظه جلب کنند

توانید به احساس آب گرم، احساس اسفنج و صابون، لمس تصادفی شما می ها،در حین شستن ظرف

شما همچنین ممکن  .ها در دست و غیره توجه کنیدهای سخت و بشقاببدن شما، احساس ظرف

 .تان توجه کنیداست به حس آرامش، تعلق و یا وابستگی به شریک زندگی

 ذهن آگاهی در هنگام فعال شدن طرح واره

زمانی  .ن کاربرد ذهن آگاهی، آموزش زوجین برای مشاهده فعال شدن طرح واره باشدتریشاید مهم

 .کنندشوند و ذهن آگاهی را تمرین میواره میشوند، زوجین متوجه رنج طرحها فعال میوارهکه طرح

افکار، احساسات و اقدامات ضروری  دهد؟ محرک چه چیزی بود؟واره  خود را نشان میکدام طرح

از زوجین بخواهید از ثبت تجربیات بین  ها اصرار به انجام کاری را داشتند یا نه؟تند؟ آیا آنچه هس

واره در زندگی روزمره استفاده شدن طرح شده است( برای نظارت بر فعالارائهد  فردی )در پیوست

واره طرحشوند تا لحظات رنج این باید یک فرآیند مداوم باشد که در آن زوجین تشویق می .کنند

شما در طی جلسات،  .کنندرا مشاهده کنند،  و بعد از هر رویداد تجربه را روی کار برگ ثبت 

ار حال این تجربیات مشابه را )افککنید بااینواره با همسر خود، ذهنتان را تقویت میباوجود رنج طرح

 ا صدای بلند توضیح دهید.شوند بطور که ایجاد میها( همانواره، هیجانات، احساسات و انگیزشطرح
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 گزارش تجارب درون فردی

 

 مواجهه با هیجانات

واره شدن طرحرفتن در معرض هیجانات در طول فعالها، قرار گیک مؤلفه اصلی درمان برای زوج

تواند از  فن درمانگر می .کنندها را تمرین میاست و این در حالی  است که اقدامات مبتنی بر ارزش

 ینهای زوجگویی به ارزشعنوان موانعی برای پاسخمواجهه هیجانی در لحظاتی که احساسات قوی به

 های مبتنیواره زوجین برای تمرین ارزشاگر احساسات مبتنی بر طرح .کنند، استفاده نمایدبروز می

ر ازحد شدید باشد درمانگبیش –که شامل ارتباط مؤثر، گوش دادن یا حل مسئله است  -بر واکنش 

تواند با مرور کردن یک تعارض جدید درمانگر همچنین می .باید فن مواجه با هیجانات را انجام دهد

 .واره را ایجاد کندسازی طرحفعال یا ایفای نقش جدید،

واره است که در طول هدف از مواجهه هیجانی، در معرض قرار دادن همسر  با درد  ناشی از طرح

جای انجام که در حین برانگیختگی، احساسات خود را بهکند. درحالیلحظات برانگیختگی طغیان می

ن را برای آرام کردن و ماندن با هیجانات دشوار طور فعال زوجیدرمانگر به .کنندها بیان میدادن آن

دهد تا تحمل و تمایل خود را برای این امر به زوجین اجازه می .کندکنند، راهنمایی میکه طغیان می

یجاد واره اسازی طرحپذیرتر در لحظات فعالهای انعطافمنظور ایجاد پاسخماندن با هیجانات دشوار به

ز ها هستند، تمرکتر از یک مانع برای اقدامات مبتنی بر ارزشزوجین کمزمانی که هیجانات  .کنند

 .شودها معطوف میبر روی حل مشکل مبتنی بر ارزش

واره به خاطر یادگیری وابسته به وضعیت بسیار مهم قرار گرفتن در معرض هیجانات مبتنی بر طرح

حافظه  فراد بیشتر احتمال بازیابیبه این حقیقت اشاره دارد که ا یادگیری وابسته به وضعیت .است

بنابراین، باید هر کاری  .را در همان زمانی که وضعیت عاطفی حافظه کدگذاری شده است، دارند
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آیا شما بر اساس امیال 

 عمل کردید؟

 

افکار منشعب از  احساسات امیال

 طرح واره

 

هیجانات آمیخته با 

 طرح واره

 

 رویداد
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حافظه  که سرعت بازیابیطوریتوانیم برای کمک به بیماران،در تجربه کامل احساسات خود بهکه می

 .را افزایش دهد ، انجام دهیم

مبتنی  هایهای موردنیاز و پاسخاین است که اگر زوجین مهارت ه وضعیتیادگیری وابسته بمفهوم 

ها اند یاد نگیرند، احتمال کمتری دارد بتوانند از این مهارتشدهکه برانگیختهها را درحالیبر ارزش

رور های اخیر را مواره استفاده کنند. بنابراین، مهم است که درمانگر بحثسازی طرحدر لحظات فعال

واره را در جلسه، برای هدایت زوجین برای تمرین رفتارهای جدید سازی طرحو لحظات فعال کند

 .که در حالت هیجانی برانگیخته هستند، القاء کنددرحالی

تدریج افراد را در معرض محرک ترس خارجی مانند عنکبوت قرار ، درمانگر بهمواجهه سنتیدر 

هایی ها شروع شود، سپس نگاه به فیلمتصاویر عنکبوت درمان ممکن است با نگاه کردن به .دهدمی

دم شامل کندوآخرین قشده نگاه میای قفلتدریج به یک عنکبوت در جعبهها ، بعدازآن بهاز عنکبوت

طور مشابه، در مواجهه با هیجانات، درمانگر افراد را به هیجان به .داشتن ارتباط کامل با عنکبوت است

 .داشتن آن ایجاد کندکند تا فضا را برای نگهکه به آنهاکمک میلیکند درحاتر مینزدیک

از طریق  .شده استشده، طراحیواره هیجانات راندهمواجهه برای تغییر اساسی رابطه زوجین با طرح

تحمل نیستند و چیزی که باید از آن اجتناب کرد، مواجهه با هیجانات، احساسات دیگر غیرقابل

ها وارهبا پذیرفتن درد مرتبط با طرح .تواند با کنجکاوی غیرمعمولی روبرو شودتجربیاتی است که می

ها(، زوجین برای حرکت به سمت آنچه واقعاً اهمیت وارهای طرح)بجای فرار از رفتارهای مقابله

از طریق کند شدن فرآیند در طول لحظات برانگیختگی، برای احساسات دشوار و  .دارد، آزاد هستند

پذیری رفتاری و توانایی درگیر شود و در زوجین انعطافها، فضای کافی ایجاد میه ارزشپاسخ ب

 .کندهای رفتاری را ایجاد میشدن در طیف وسیعی از گزینه

واره )شامل افکار، احساسات، هیجانات، طور خلاصه، هدف از مواجهه این است که به رنج فعلی طرحبه

شتن بینش شناختی  کافی برای شناسایی تمام تجربیات مختلفی و اقدامات ضروری( توجه کنید .دا
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ها در شوند لازم است . لحظه انتخاب را شناسایی کنید و انجام رفتارهای مبتنی بر ارزشکه ظاهر می

 .لحظه را در نظر بگیریدو امتحان کنید

 هدایت جلسه مواجهه با هیجانات

منطق مواجهه  روبروشدن با احساسات مبتنی بر  .دقبل از انجام مواجهه، هدف مواجهه را توضیح دهی

 .ها استها با اعمال مبتنی بر ارزششده و جایگزینی آنواره، کاهش رفتارهای هیجانی راندهطرح

د  ها بگوییها در فرموله کردن و منطق برای مواجهه با هیجانات آگاه هستند، به آنکه زوجهنگامی

گیرند با مواجهه واره قرار میای طرحتگی یا رفتارهای مقابلهها در معرض برانگیخکه هر بار آن

 .شوند و باید این مواجهه را امتحان کنندروبرو می

دهید، مهم است که در اوایل جلسه شروع کنید تا زمان کافی برای که مواجهه را انجام میهنگامی

زم به ذکر است که در مقایسه لا .کار کردن بر روی زوجین از طریق مواجهه کامل وجود داشته باشد

قرار گرفتن  .های ترس، مدت مواجهه با هیجان در زوجین شامل تماس کامل باتجربه  استبا محرک

ها همچنین برای پردازش و بحث درباره واکنش .در معرض هیجان نباید زودتر از موعد خاتمه یابد

 .به زمان نیاز خواهید داشت

ود، شطور طبیعی در جلسه ایجاد میواره بهه یا زمانی که رنج طرحوارسازی طرحدر حال ایجاد فعال

 :از مراحل زیر برای انجام مواجهه هیجانی استفاده کنید

شده است را شناسایی ای که برانگیختهوارهطرح. شدهشناسایی طرحواره یک زوج برانگیخته .1

ای مانند: وارهای طرحرفتار مقابله یک مثال، اگر شما متوجه شوید که زوجین درگیر درعنوانبه .کنید

رای شما چه اتفاقی ب» توانید بگویید کهدفاع، تحقیر کردن، متهم کردن، یا فریاد زدن هستند، می

آیا تو چنین  .کنی از خودت دفاع کنی، انگار که کار اشتباهی کردیانگار تو سعی می» یا « افتاده؟ 

در حال حاضر چه اتفاقی  .نشینی هستیکه تو در حال عقب شوممن متوجه می» یا « احساسی داری؟ 

 «برای تو افتاده؟
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چه احساسات جسمی را در بدن خود احساس » بپرسید:  احساس زوجین در توصیف بدنشان، .6

در چه قسمتی از بدن  .شوندکنید؟ بدن خود را اسکن کنید تا ببینید احساسات چگونه تجربه میمی

زوجین احساسات را مثل یک شی واقعی در بدن خود   «کنید؟احساس میخود، تجربیات شدیدتری 

احساس چقدر بزرگ است؟ چقدر سنگین است؟ چه شکلی است؟ چه اندازه  »کنندتوصیف می

کنید؟ آیا متحرک است؟ یا به چه چیز دیگری در این تجربه توجه می چه رنگی دارد؟ است؟

شود یا بزرگ و داشته میا روشن است و راحت نگهاحساس فشار، وزن، یا سفتی وجود دارد؟ آی

 .ها را رسم کنیدآن«دار، تیز، یا صاف هستند؟ ها دندانهحجیم است؟ آیا لبه

کنند، متوجه هرگونه تغییرات ظریف یا تغییر درشدت طور که زوجین تجربه را توصیف میهمان

دهد یا به نظر برسد که نفسش را مثال، اگر همسر مشت خودش را فشار عنوانبه .شوندهیجان می

واره و اجتناب، سازی طرحعنوان شواهدی از فعالدارد، این رفتارهای غیرکلامی توجه را بهنگه می

  .کندجلب می

هیجاناتی را که در حال ظهور هستند شناسایی کنید و به  .. احساسات را با جزئیات توصیف کنید7

زوجین احساسات خود را توصیف  .کنجکاوی مشاهده کنند ها کمک کنید تجربه را با شفقت وزوج

دهد؟ یا شرم، درماندگی، محرومیت، تنهایی، ترس؟ اگر زوجین آیا این رنج را نشان می .کنندمی

اند مشکل در بیان هیجانات رادارند، از فهرست احساسات، زمانی که نیازها در روابط برآورده نشده

شوید که هرکدام از زوجین که تجربه و شدت آن را با استفاده از (. مطمئن ست داستفاده کنند)پیو

 .کندتوصیف می زبان غیر قضاوتی

کنید به طور که شما کمک میهمان .شده را برچسب زده و رها کنیدواره رانده. افکار طرح4

شده دهره رانوادهند باقی بماند، احتمال دارد افکار طرحزوجین تا در هیجانات و احساساتی که نشان می

طور که افکار به همان .نشینی از تجربه کننددر طول مواجهه ظاهر شوند و زوجین شروع به عقب

زنند  و دوباره به تجربه حسی کنند و آن را برچسب میآیند، زوجین به هر فکر توجه میوجود می

ن در هر فکری آگاه زوجین را از گرفتار نشد .گردندو فیزیکی  مواجهه هیجانی و توصیف آن برمی
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سادگی فکر را تماشا کنند، اجازه دهند که برود و دوباره به مشاهده ها بیاموزید که بهکنید به آن

 .هیجان و توصیف تجربه برگردند

کمک کنید به زوجین که انگیزه  .. به زوجین توجه کنید و هرگونه درخواست را توصیف کنید7

ها به رفتارهای مقابله از زوجین بپرسید که آیا آن .ده کنندهر عملی را یا سرکوب هیجانات را مشاه

ها شناسند و بدون هیچ اقدامی به آنها را به رسمیت میآن .واره قدیمی تمایل دارند یا نهبا طرح

طور که گفته شد، همان .کنیدبه هرلحظه اجتناب و یا مسدود کردن هیجانات اشاره .کنندتوجه می

به  .ها وجود داردت شدید به وجود آمد، اغلب اصرار عمیق به دور کردن آنمحض اینکه هیجانابه

وقتی با مقاومت  .زوجین کمک کنید تا هیجانات را تجربه کنند و هرلحظه مقاومت را نشان دهند

دهد تا لحظات مبارزه ها کمک کنید تا آرام شوند  ماندن در تجربه اجازه میشوند، به زوجمواجه می

توانید به زوجین کمک کنید تا تلاش خود را انجام دهند و با گفتن شما می .مشاهده کنند آرامیرا به

ین نفس عمیقی بکشید و فضا را برای ا -تلاش کنید تا این هیجان را تجربه کنید » جملاتی مانند: 

یا « این درد به مدت طولانی با شما بوده است؟ آیا باید دشمن شما باشد؟» یا  «احساس آماده کنید

توانید درد حاصل از این تجربه  را در قلب خود همچنین می« آیا این تجربه را اکنون نیز دارید؟ » 

 .قرار دهید و مقداری از گرمی و شفقت را روانه رنج کنید

وسیله بازگشت مکرر زوجین با قرار گرفتن در معرض مواجهه ،به  .چرخه هیجانات و احساسات .2

 .به احساسات،و برچسب زدن افکار و توصیف احساسات تمرین را ادامه دهندبه تجربه فعلی، توجه 

ها رها شوند، از زوجین بخواهید آرامش خود را حفظ کنند و اجازه دهند که آنوقتی افکار ظاهر می

ها یادآوری کنید که به هرگونه ای به آنطور دورهبه .شوند و سپس به توصیف تجربه بپردازند

 از زوجینی که احساسات خود را  .ی مقاومت و یا رفتار خود توجه کنندترغیب شدن  برا

دهند بخواهید تا درباره احساسی که در حال رخ دادن است کنجکاو دهند یا شکل دیگری میتغییر می

 .ها را بدون پاسخ دادن به امواج احساسات،تماشا کنندو آن  باشند
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 تفصیل بررسیین مشاهده کردند و این احساسات را بهازاینکه زوجپس .. تمایلات را بررسی کنید5

 یک وضعیت خاص یا«خواهد یک معامله بکنیم؟دلت می» کردند، سؤال کلیدی زیر را بپرسید: 

اگر جواب منفی باشد، پس مجدداً مواجهه را ادامه دهید  .فعالیت مبتنی بر ارزش را در اینجا بیان کنید

 .اگر جواب بله باشد، به مرحله بعدی بروید .رزیابی کنیدها و کارایی را او موانع و هزینه

ها درزمانی که درد خواهند به سمت کدام ارزشاز زوجین بپرسید که می .هاتوضیح دادن ارزش .0

آیند، چه که این افکار و احساسات قدیمی به وجود میوقتی .شود حرکت کنندواره ظاهر میطرح

 خواهند عمل کنند؟طور خاص میها بهذهن بسپارند، و چگونه آنخواهند به های خاصی را میارزش

شود. با می 1و  1های فصلها از این مرحله شامل تمرین مهارت .هاحل مسئله مبتنی بر ارزش .7

ت، شده اسهایی که در مرحله قبل بیانها و قصد و نیتهای تمرینی بر اساس ارزششناسایی مهارت

نفس فهمند، به گوش دادن و تائید اعتمادبهشنوند و نمیوجین یکدیگر را نمیزمانی که ز .شروع کنید

های ابراز وجود )یعنی ایجاد درخواست یا ها مهارتها با جرأت ذکر شوند، زوجاگر ارزش .بچسبید

ها کمک کنند، به آناگر زوجین با نیازهای متضاد مبارزه می .کنندتنظیم هیجانات( را تمرین می

 .حل عادلانه مذاکره کننددرباره راه کنید تا

ود ترین افکار و احساسات خپذیر هستند و عمیقاغلب وقتی افراد آسیب . مشاهده آگاهانه نتایج.11

تمام   .ها دشوار است که در مورد واکنش همسرشان کنجکاو باشندکنند، برای آنرا آشکار می

نعی برای نشان دادن اینکه چگونه یک همسر در عنوان مواهای قدیمی از گذشته تا الآن بهداستان

های بینیبست برسند، با پیشها ممکن است به بنآن .کنددهد، عمل میها پاسخ میحال حاضر به آن

های همسرشان را از دست بدهند. بنابراین بخشی از مواجهه با احساسات خود سرکوب شوند و واکنش

 .کندبه افراد در بررسی نتایج واقعی کمک می

ارتباط  شوند، و باهمکنند، متوجه حالت چهره یکدیگر میزوجین با یکدیگر تماس چشمی برقرار می

هنگام انجام  .ها را در مورد چگونگی واکنش همسر بررسی کنیدهای آنبینیپیش .کنندبرقرار می

رفاً افتد و صاق میها را به آگاهی داشتن نسبت به رفتارهایی که در لحظه اتفها، آنمواجهه با زوج
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علاقگی، فاصله و داستانی که درباره واکنش دیگران وجود دارد کمک کنید .آیا همسر به بی

ها زوج به دهد؟آیا همسر به کنجکاوی، عشق و شفقت پاسخ می دهد؟قراری واکنش نشان میبی

 .کمک کنید تا داستان را از بین ببرند و شواهد موجود را در لحظه بررسی کنند

( با درک کردن لحظه حساس شدن همسر در جلسه، آغاز کنید، 2)توانید مواجهه احساسی را شما می

شدگی اخیر یا نقش درگیری اخیر را بازی واره زوجین در مورد حساسسازی طرح( با فعال1یا )

سته به ب .ها هستند بحث کنیدوارهای طرحها متعهد به انجام رفتارهای مقابلهکردن درزمانی که آن

زمان مواجهه را با زوجین انجام دهید یا مواجهه را با فردی طور همتوانید بهسازی، شما میسطح فعال

ها یادآوری به زوج .کننده باشیدتر است انجام دهید و مراقب فرد مشاهدهکه ازلحاظ عاطفی فعال

  .شودکنید که روی فرآیند تمرکز کنند، ازجمله آنچه در بدن احساس می

اگر وضعیت رو به افزایش است و  .پردازندزوجین به توصیف احساسات، عواطف و هیجانات می

 شوند:زوجین بیشتر تحریک می

 .مشکل را تائید کنید .1

 .ها را مشاهده کنندوارهبا طرح تشویق کنید تا احساسات و رفتارهای مقابله . زوجین را6

 .دها را بررسی کنیجایگزینی مبتنی بر ارزش .7

آید، اما چالش این است که زمانی که اغلب در زندگی پیش می کنندهاگرچه ایجاد موقعیت تحریک

بهترین کار این  .کنندسرعت دیگری را تحریک میکند، بهیک زوج شروع به رفتارهای اجتنابی می

طور و همانخواهید بامحبت ببینند ها میکه از آناست که با هیجانات یک زوج مدارا کنید درحالی

ر طوتوانید بهکه در حال راهنمایی، تجسم هیجانات یا ذهن آگاهی با یکی از زوجین هستید، می

های مؤثر را بازتاب زمان و در همان لحظه او را دعوت به مشاهده کنید و باهم تجربه و پاسخهم

 .دهید

گر ا برای بیان مشکل دیکند تها را اعتبار سنجی می کند و سپس به هر زوج کمک میدرمانگر مدل

زمانی که احساسات یک زوج را موردبررسی قراردادید، با توجه زوجین را  .به هم اعتماد کنند
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واره، احساسات، امیال و فرآیند راهنمایی را با بررسی افکار برگرفته از طرح .مشاهده کنید

ار گرفت، دوباره تغییر وقتی احساسات هر دو زوج موردبررسی قر .ها تکرار کنیدهای آنخواسته

 .ها استخواهند کرد، این بار تمرکز بر روی ارتباط مبتنی بر ارزش

شود، این است که هر دو آنچه در درمان زوجین  در مقایسه درمان انفرادی باعث چالش بیشتر می

رات ها تأثیوارهکه طرحهنگامی .های نشان دهندوارهزوج ممکن است مقاومت بیشتری در برابر طرح

کند، دیگری ممکن است برای کاهش پاسخ هیجانی همسر خود شدید بر روی یک زوج ایجاد می

بخشی، اند از: دفاع، به حداقل رساندن، حل مسئله، اطمینانهای معمول عبارتاستراتژی .تلاش کند

در درمانگر باید مراقب باشد که  .تلاش برای رفع یا حذف احساس، عذرخواهی، توضیح و یا توجیه

 .واره تأثیر بگذاردهای اجتناب در هر زوج برای کاهش طرحتلاش برای مدیریت استراتژی

ها را مدیریت کنید، احساسات را توصیف کنید، مدل پاسخطور که به یک زوج کمک میهمان

برای شما مهم است که به  .کنید. به احساسات شدید فرد با اطمینان، پذیرش، و همدلی پاسخ دهید

های تائید کننده باشند، و همچنین به تغییرات ظریف به کمک کنید تا متوجه تأثیر پاسخزوجین 

ها باید زوج .جای حالت تدافعی، توجه کننددهی با شفقت، بهوجود آمده در احساسات در اثر پاسخ

که یشود، درحالقبول تنها باعث تشدید عواطف میغیرقابل بدانند که پاسخ دادن به احساسات به شیوه

س دهی، مهربانی و شفقت را احساانجامد. زوجین در هنگام پاسختأثیرات تجربه به کاهش فعالیت می

 .کنند، هرچند موقتی باشدمی

اری پذیری رفتشود که زوجین انعطافواره باعث میدر حال حاضر ماندن با احساسات مبتنی بر طرح

شود که حالات هیجانی، تأثیر کمتری و باعث میواره افزایش دهند را در برابر مواجهه با درد طرح

ها، هیجانات ممکن است در وارهای طرحایجاد رفتارهای مقابله در عوض .ها داشته باشندبر انتخاب

ای از گفتگو در زیر نمونه .ها را ایجاد کنندای از ارتباطات مبتنی بر ارزشحال حاضر طیف گسترده

 .استبا قرار گرفتن در معرض هیجانات 
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 نمونه یک گفتگو

گیرانه است واره سختآگنس دارای طرح .ای در حال تنش هستنددر رابطه ناامیدکننده نیک و اگنس

او با انتقاد و کناره گیری هیجانی پاسخ می  .کندو اغلب احساس نارضایتی و تنهایی را تجربه می

اره اشتباه کند و احساس نا امیدی واره درماندگی دارد و اینکه انتظار دارد همونیک یک طرح .دهد

این امر  .پردازدرسان به دفاع میاو با انکار، توضیح دادن، توجیه و دفاع از رفتارهای آسیب .دارد

تواند لحظات آسیب و ناراحتی را او معتقد است نمی .کندبرای اگنس حس تنهایی بیشتری ایجاد می

 .کندبا نیک به اشتراک بگذارد و سکوت می

ات کند و بر احساسات، افکار، هیجانکننده اخیر شروع مینگر با بحث درباره یک رویداد تحریکدرما

 .کندهای عینی تأکید میو خواسته

من یک جلسه کاری بسیار مهم در روز جمعه داشتم و از نیک خواستم که ماشین را ساعت  :اگنس

وپنج دقیقه دیرتر سه برسم، اما نیک چهلبعدازظهر به جل 4: 3۰بعدازظهر برگرداند تا بتوانم ساعت  2

 .آمد و من به آنجا دیر رسیدم

 من سی دقیقه دیرکردم و به خاطر این بود که ..... .وپنج دقیقه دیر نکردممن چهل :نیک

گویم؟ در اون لحظه )زمان قرار( خیلی دهی چه میچرا گوش نمی .لعنت به تو، نیک :اگنس

 زده بودم......خجالت

  فقط نیم ساعت دیرکردم و سعی کردم توضیح بدم چرا.......من  :نیک

 نیک، چه اتفاقی برای تو افتاد؟ :درمانگر

 … این فقط .واقعاً سعی کردم .خواستم دیر کنمنمی :نیک

 کنی؟کفایتی میآیا در این لحظه احساس شکست و بی :درمانگر

  .خیلی آشفته شدم و الآن احساس خیلی بدی دارم .بله :نیک

 کنید و میل دارید که از خودتان دفاع کنید؟شما احساس گناه می :رمانگرد

 .باز دوباره خرابکاری کردم و سعی کردم توضیح بدم چرا .بله :نیک
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خواهید هر دو نفس بکشید و دوباره این تجربه را نگاه کنید؟ وقتی خونسرد باشید آیا می :درمانگر

 چه احساسی داری؟ .کنداگنس احساس ناامیدی و ناراحتی می

من همیشه این کار  .کنم و اینکه دوباره شکست خوردماحساس گناه می .احساس بدی دارم :نیک

 .کنمرا می

 ای؟کنی؟ که او را ناامید کردهاحساس مسئولیت می :درمانگر

 .بله :نیک

ی شما یک تجربه آشنا برا)کند کردن آن( این.بیا مدتی روی این موضوع تمرکز کنیم :درمانگر

ای و او ناامید شده است. بعد شما دفاع و توجیه کنی که مناسب برخورد نکردهتو احساس می .است

 درست است؟ .شود(یابد )خاموش میکنید و درنهایت احساس اگنس پایان میخود را شروع می

 .بله :نیک

داشت که تو اگنس  آیا مدتی با این موضوع درگیر خواهید شد؟ آیا این احساس را خواهید :درمانگر

 ای؟را ناامید کرده

 .خواهم احساس شرمندگی کندنمی .خواهم او ناامید شودنمی :نیک

دهید؟ ابتدا نفس عمیقی بکشید، کاری انجام میکند چهوقتی اگنس احساس ناامیدی می :درمانگر

حبت افتد بیشتر صکه چه اتفاقی برایتان میآهسته آن را پایین بیاورید و اجازه دهید در مورد این

 .کنیم

من  .کنماندازد.( احساس شرمندگی می)شروع به اشک ریختن می کندو سرش را پایین می :نیک

 کنم /چیز را خراب می/همه.کنمهمیشه چیزها را خراب می .مناسب او نیستم

 کنی کجای بدن توست؟این خجالت و شرمندگی که حس می :درمانگر

 .باید توضیح بدم .توانم نفس بکشمکنم نمیاحساس می .شودام سفت میقفسه سینه :نیک

 کنی خوب انجام ندادی؟یعنی در مورد کارهایی که فکر می !آره توضیح بدهید :درمانگر

 .توانم کارها را درست انجام بدممن نمی .آ ره :نیک 
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ه می تونی یک آیا برای این تجرب .داریسعی کن این تجربه رو در قفسه سینه خودت نگه :درمانگر

 فضا )جایی( تصور کنی؟

 تنفس سنگین :نیک

نفس  ..کنی بگذار.دستت را روی قفسه سینه خودت جایی که فشار بیشتری احساس می :درمانگر

عمیقی بکشید و اجازه بده این تجربه که اگنس خیلی ناراحت و احساس شرمندگی، خجالت و 

 اتفاقی برای تو افتاد؟ حالا چه .ات شودکند وارد قفسه سینهناراحتی می

دهم و او قصد داره من دارم به مأیوس کردن او ادامه می .کنم)گریه( من احساس ترس می :نیک

 من را ترک کند.

 کنی؟آیا احساس ترس می دهد؟ذهن شما ناامیدی را با رها شدن توسط او ارتباط می :درمانگر

نم که باعث شود او به این /اضافه شود کنم در هرلحظه ممکن است کاری کاحساس می .بله :نیک

 / رابطه خاتمه دهد و من مقصر خواهم بود.

 این ترس در کجای بدن شما قرار دارد؟ :درمانگر

 توانم نفس بکشم.کنم نمیدر گلوی من قرار دارد و احساس می :نیک

 

 الآن چه اتفاقی در گلوی تو افتاده؟ چه حسی دارد؟ :درمانگر

 .آنجا گیرکرده انگار چیزی در :نیک

 اینکه یک شی در گلوی شما گیرکرده؟مثل :درمانگر

 .گیردشود و جلوی تنفسم را میتر میمثل چیزی که در حال رشد است و در گلویم بزرگ .بله :نیک

و وقتی شما این ترس را از پایان یافتن رابطه و این احساس را در گلو دارید، آن زمان  :درمانگر

 به توضیح و دفاع از خوددارید.؟کنی نیاز احساس می

 .بله :نیک

 های ناامیدانه همسرت مشکل است؟.شنیدن حرف :درمانگر
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 .باید کاری برای درست کردن آن انجام دهم .کنماحساس ترس می .آ ره  :نیک

 .من رو کمک کن بفهمم دقیقاً چه حسی داری .بیایید به تجربه درون گلوی شما برگردیم :درمانگر

ند و کهست بخواهی توضیح بدهی؟ چقدر سریع این احساس )گیرکردن گلو( رشد میآیا چیزی 

 شود؟ می تونی اون رو با دستت احساس کنی و بگیری؟بزرگ می

 .کندخیلی بزرگ است، تمام گلویم را پر می .جا در گلویم استهمین :نیک

 کند؟حرکت می :درمانگر

 .دمکمثل خلائی می مونه که همه هوا رو می :نیک

 .بیشتر درباره این احساس به من بگو :درمانگر

 .مثل احساس گرم شدن  مثل مزه تندی است که می چشیم و نفس کشیدن سخت است :نیک

 .این احساس رو آشکار کنید .کشد؟ نفس عمیقی بکشیدچقدر سریع این خلأ هوا رو می :درمانگر

 .شوددر گلوی شما احساس میتر شویم که در حال حاضر چگونه این خلأ بیایید کمی دقیق

 .کندحالا داره سرعتش رو کم می :نیک

 شود؟الآن این خلأ داره کمتر می :درمانگر

 .تر شدتر و کمکمی کوچک .بله :نیک

 چه اتفاقی در حال رخ دادن است؟ :درمانگر

 .و خیلی آزاردهنده نیست .تر استکمی نرم :نیک

زمانی است دهد و اینبه ابراز ناامیدی خودش ادامه میتصور کن اگنس داره  .بسیار خوب :درمانگر

 .دشویشود و شما متوجه آن میکه احساس در این لحظه احساس خفگی  در گلوی شما شدیدتر می

خواهید این کار را بکنید حتی اگر به این معنی باشد که شما به ارزش و حمایت /تائید/از آیا می

 شوید؟تر میخودتان نزدیک

 .ار خوببسی :نیک
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خواهم از اگنس خواهش کنم که احساسات و نیازهای خودش را بیان کند، توجه کنید می :درمانگر

از این تجربه  توانیدهیچ اصراری نیست که توضیح بدهید یا از خودتان دفاع کنید. ببینید آیا شما می

 برای این تجربه تصورتوانید یک فضا ببینید آیا شما می .کفایتی در بدن خودآگاه باشیدشرم و بی

 کنید. و احساساتش را به او بازتاب دهید.

 .بسیار خوب :نیک

د شما شویرو میکنید و بااحساسی روبهتوجه کنید که وقتی به سمت احساس حرکت می :درمانگر

توانید آن را شما می .توانید احساس کنیدشما فقط می .نباید از خودتان دفاع کنید یا توضیحی بدهید

 .ای از آن اجتناب کنیدو سعی نکنید با رفتارهای قدیمی مقابله -ا کنید تماش

های مختلف ممکن است وجود داشته وارههنگام اتمام مواجهه، اغلب متوجه خواهید شد که طرح

اره وطور که مواجهه ادامه یافت ،احساس طرحواره شکست نیک شروع شد و همانباشند. ابتدا، طرح

 .پدیدار شد رهاشدگی و نقص نیز

محض اینکه یکی از زوجین شروع به تحریک یا درگیر هنگام مواجهه سازی زوجین ، درمانگر باید به

ای کرد تعامل با این رفتارها را متوقف کند، فرآیند مواجهه باید وارهبا طرح رفتارهای مقابله شدن در

درگیر شدن در رفتارهای که شریک تمایل قوی برای درحالی .فوراً با محرک همسر شروع شود

واره قدیمی دارد، درمانگر باید مصمم باشد که هر دو شریک را از درگیر شدن در محتوا باطرح مقابله

ها را از این افکار دورمی سپس درمانگر آن .بیرون بیاورد و به تجربه احساسی کنونی بازگرداند

طور که افکار برگرفته از همان .دکند تا تجربیات احساسی خود را دوباره بسازنکندو کمک می

ه و به تجربه عاطفی توج« یک قضاوت حدسی »شوند، افکار را برچسب بزنید واره پدیدار میطرح

 .کنید

 .ای درگیر هستند را تشخیص ندهندوارهای طرحها زمانی که در رفتارهای مقابلهممکن است زوج

 منظور توصیف و برچسب زدنانداز زوجین بهراههای درنتیجه، درمانگر باید به دنبال کردن، محرک
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ها بدون قضاوت بپردازد و به زوج کمک کنید تجربیات خود را مشاهده کنند و در زمان حال تجربه

 .ها تجربه درد یکدیگر را بامحبت عاشقانه تجربه کنندکلید این اقدام این است که زوج .باشند

ای تجربه احساسات اجتناب شده، این مواجهه بر موانع طور خلاصه، با اجازه دادن به زوجین بربه

 واره دیگر مانع برقراری ارتباطگذارد و به دلیل تجربه و تحمل درد طرحای سر راه تأثیر میوارهطرح

 .شودها نمیمبتنی بر ارزش
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 فصل هشتم

 هابر ارزش برای اقدامات مبتنی ها مانعیمهارت  کمبود
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 و ردندک کسب آگاهی وارهطرح بر مبتنی افکار از گسلش چگونگی مورد در زوجین اینکه زا بعد

 ترمؤثر ارتباط برای را هامهارت یادگیری توانندمی  شدند، مواجه وارهطرح  به متصل احساسات با

 عهستو را درونی موانع با کار ابزار و ساخته روشن را خود هایارزش زوجین وقتی حتی. کنند شروع

 در. باشند داشته مسئله حل هایمهارت یادگیری به نیاز تعارض مدیریت برای است ممکن دهند،می

ش تا به روکند کمک میزوجین دهیم که به پنج مهارت ارتباطی کلیدی را ارائه می بخش این

 تر و غیر مضر به تعارضات جواب دهند.مؤثر

 کردن دییگوش دادن و تأ

 /موزی /ابراز وجود آجرأت 

 مذاکره

 وقفه ی زمانی

 قدردانی

و استفاده از ارتباطات یشان در نحوه بیان احساسات و نیازهار مؤث جین در برقراری ارتباطبه زو

های ما مهارت دهید.آموزش فعال را  دییتأگوش دادن و  هاآنبه و سپس  کمک کنید ترشفاف

می عاطفی دچار سردرگ ازنظرزوجین  ی کهچگونه باید درزمان اینکه مذاکره را بررسی خواهیم کرد و

برای ابراز ین به زوج را های قدردانی، ما استراتژیتیدرنها و توقف کنید. اند مکثشده

 .ارائه خواهیم کرد شانیهایسپاسگزار

 هاارزشیی مبتنی بر هاحلراهاول پیشنهاد دادن در مورد بخش  .قسمت شامل دو بخش استاین 

 آماده خواهد کرد. شمارا ی ارتباطیازهاینزوجین و کمک کردن به  برای جوابگویی به نیازهای

رای بهفته گذشته و شناسایی رفتارهای جایگزین  طی اندازراه هایبخش بعدی شامل مرور رویداد

 .است یاوارهطرحی امقابلهرفتارهای 
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 های مرتبطها و مهارتوارهطرح

های های مهارتری ارتباط مؤثر بپردازیم، به نقصقبل از اینکه به پنج مؤلفه اساسی برای برقرا

واره آگاهی از طرح. یک درمانگر یا میپردازیمی خاص مرتبط هستند هاوارهطرحکه با  مشترک

 .کندهای ارتباطی کمک میشناسایی مهارت در، یک از زوجینهر 

تند ارای نمره بالایی هسثباتی دواره رهاشدگی / بیافرادی که در طرح ثباتی:/ بی ی(ترک )رهاشدگ

هنگام ها آن .خصوص در لحظات تعارض دچار مشکل شوندبه روابط نییا در ح غازممکن است در آ

کل مش حل فوری برای تعارض و راهکتنهایی به خودشان زمانی نمی دهندو به دنبال این تنهایی ی

غیر مؤثر بیان که شامل ها همچنین ممکن است از اشکال آن .ارائه دهند توانندینم آمدهشیپ

 .شود، استفاده کنند، گناه، انتقاد یا تهدید میشرمندگی

کن مم دارند نمره بالا استفاده ءواره عدم اعتماد / سوطرح که درافرادی  استفاده: ءاعتمادی / سوبی

ته زمان داش وقفهی روابط خویش شامل چسبیدن به مشکل و مرزهادر ایجاد و حفظ  است مشکلاتی

عنوان مانعی برای گوش دادن فعال و تشویق و پاداش در روابط ها ممکن است به... شک آندباشن

 به کمک ترسند و ممکن است نیازمی خود پذیریواره از بیان آسیببا این طرحافراد  .عمل کند

 ی خود را به اشتراک بگذارند.ازهاینکه احساسات و  داشته باشند

 یها و نیازهادرخواست یدشوارواره نمره بالایی دارند، بهین طرحکه در ا زوجینی محرومیت عاطفی:

 و و ضروری ازاندازهشیبو یا تقاضای  شانیهاخواستهمطرح کردن ها بین آن .کنندرا بیان می خود

تا زمانی که تجربه محرومیت عاطفی افراد تمایل دارند تا احساسات خود را  نیا .تهدید مردد هستند

را  شیهاخواسته کندیادار مهمسرش را و فرد نیو ا حفظ کنندنرسیده باشد  تحملرقابلیغبه حد 

 برآورده کند.

حساسات ااشتراک گذاشتن در به دارند،  یطورمعمول نقصکه اعتقاددارند که بهزوجینی  نقص / شرم:

 انیبابی خودشان را هاها ممکن است سعی کنند نقصآن .هستنددچار مشکل ترس، آسیب و ناامنی 

 شودیمباعث  هانقصشدن با ها از مواجهه ترس آن خود پنهان کنند. یازهایننکردن احساسات و 
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واره که این طرح یافراد .منفعل و مبهم باشند احساسی ازلحاظو مرموز و یا  کارپنهان هاآنکه 

ا بیان احساسات با بازخورد ی هاآن .دارندهمسر مشکل دییو تأفعال گوش دادن تکنیک های رادارند با 

با خود را منعکس کنند،  همسراینکه احساسات و نیازهای  یجاها بهآن .شوندیمنفی تحریک م

 .کنندیها از خود دفاع مآنکردن از  نظرصرف

انزوای اجتماعی / بیگانگی احساس متفاوتی از  یوارهافراد با طرح انزوای اجتماعی / بیگانگی:

 همسر و دیتائدر ها آن جهیدرنت .کنندبط صمیمی احساس تنهایی میدیگران دارند و اغلب در روا

 درراه بیان احساسات و قدردانی،و  .شوندیمی است درگیر نانیاطمهمسر قابلاو  واقعاًاینکه آیا 

 .هستند ریپذبیدوسوگرا و آس

واست اب درخقبول کنند حتی اگر جو که هر چیزی را واره تمایل دارندبا این طرح زوجین وابستگی:

استفاده کنند، تقاضا و خواهش ، از معمولی ها ممکن است بجای درخواست... آنرا نگیرند خودشان

افرادی که به شریک زندگی خود وابسته هستند ممکن است در بیان خود و مذاکره نیازهایشان 

 .مشکل داشته باشند

 احساسات و نیازهای دییو تأ مشکل درگرفتن بازخورد ایجاد اغلب منجر به وارهاین طرح شکست:

  تفسیر کند که گونهنیاممکن است  خواهدیمزمانی که یکی از زوجین چیزی  .شودمیهمسرشان 

وار مذاکره نیز دش است. دفاعی پاسخ .کندینمکافی خوب عمل  اندازهبهیا  دهدیمآن را اشتباه انجام 

 .نیازهای مشروع دیگر است دییاست زیرا نیازمند تأ

ب امتیاز بالایی کس ینیبخودبزرگ/واره استحقاقافرادی که در طرح بینی:قاق / خودبزرگاستح

ها اغلب آن .ندارند شریک زندگی خودو تاییدمنصفانه  و گفتگو مذاکره ی بهکنند، تمایلمی

تمرکز  منافع خودشانو بر روی  شمرده ارزشکمو  را به حداقل رسانده همسر خودهای خواسته

 تی نسبو تعهد دارندهای مشارکتی در هنگام مذاکره مشکلاستفاده از استراتژی درها آن .کنندمی

 خواهندینمو  خودشان را به کری و نشنیدن بزنندها همچنین ممکن است آن .نندیبینمتوافق به 

کاربر روی  نیازمندواره استحقاقی افراد با طرح .همسر به احساسات گفتن نه یعنی، پاسخ دهند
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با چنین ی افراد تر اینکه، همسرانمهم .هستندهای مذاکره و مهارتشنیدن فعال های ارتمه

 .های مذاکره نیاز دارندبه کمک و مهارت یاوارهطرح

نند کنمره بالایی کسب می یبردارواره فرمانافرادی که در طرح :یبردارفرمانو  فداکاری / مطیع

ها تمایل دارند منفعل آن .باشندداشته ت در لحظه مشکل ممکن است در شناسایی نیازها و احساسا

ها اغلب احساس گناه آن .توانند تشخیص دهند، نمیکنندیمعبور  زیچکی حدومرزاز  باشند و وقتی

ی هاروشاین افراد با  پذیرشمهارت  .خوددارند همسرکردن نیازهای نو تعهد برای برآورده 

 .شودیم هاآنخشم  ناکارآمد باعث

گرایی دریافت افرادی که نمره بالایی در مورد کمال :تحملرقابلیغ و رانِیگسخت  معیارهای

های جایگزین )مصالحه( و حلفکری، شناسایی راهزمان اشتغال در  ژهیوکنند، در مذاکره، بهمی

دانی نیز ممکن است مانع از بیان قدر هاآنیی گراکمال. دارند، مشکلاهداف پذیری درراهانعطاف

 .اندازه کافی خوب نیست(به زیچچیشود )چون ه

 گوش کردن

کند تجربه یکدیگر را درک و همدلی کمک میبه زوجین گوش دادن یک مهارت مهم است که 

ی یکدیگر ازهاین توانندیم بهتر باشند بهتر به یکدیگر گوش کنند. قادرزوجین که  یزمان .ایجاد کنند

خشنودی در روابط را  های گوش دادن، صمیمیت ومهارت تا کنید کمکزوجین به  .را بفهمند

 افزایش دهند.

 همدلی و اعتبار بیشتری را دهدیمی شریک خودش گوش هاصحبتفعال به  طوربههمسری که  

 و انعکاس محتوی شنودیمرا  هاآن و احساسات ازهاین مربی عنوانبهدرمانگر  .کندیم او فراهمبرای 

کند و احساسات و نیازهای گوینده است درک می دهیگیرنده آنچه را که شن. دهدیم هاآنمناسب به 

هدف از آن  .کند، منعکس میبا همسرش تجربهدر ولیت ئیا مس در نظر گرفتن شخصیت را بدون

 .درک عقلانی نیست بلکه ارتباط عاطفی و همدلی است
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درک  یعنی  فعال است رتصوبهدادن با کنجکاوی  گوش ،های کلیدی گوش دادنیکی از چالش

ند و چه کاحساس می یا کنداینکه چگونه او فکر می و دیگویمی که اتجربه کامل گوینده از جمله

 های دفاعی خودها با پاسخکنند که آنرا تجربه میگوش دادن مشکل زوجین  یوقت .داردیی ازهاین

ها ممکن است سعی کنند با استفاده آن .ندااند و یا قبل از شنیدن کل پیام به نتیجه رسیدهدرگیر شده

 کندیمجلوگیری کنند که همین شنیدن را مسدود  وارهطرحاز درد از اقدامات تاکتیکی 

 موانع گوش دادن همدلانه

ها همه این استراتژی (است شدهارائهد  وستیدر پدارد )وجود ده مانع مشترک برای گوش دادن 

تجربه گوینده را درک کنند تا ها تلاش میزیرا همه آن شوندیمقلمداد عنوان موانع گوش دادن به

طور دهند شنونده بهگیرند، اجازه نمیها مورداستفاده قرار میاین تاکتیک یوقت .به حداقل برسانند

 .کامل دیدگاه گوینده را درک کند

و  موقعیت دفاع، تصدیق و توجیه ، در حالزوجین توانید تشخیص دهید کهشما می .توضیح دادن

 .دارندهدهعبه خاطر شانه خالی کردن از زیر بار مسئولیتی است که بر  معمولاًهستند که  تشانیفعال

توانستم شمارا من نمی »تواند احساسات و نیازهای گوینده را به حداقل برساندتاکتیک دفاعی می نیا

 این هک دانستمنمی من «»… اام دهم، نشان را خودموقع به کردم سعی …به این دلیل صدا بزنم که 

 ».دارد اهمیت شما برای رویداد

شود که می یگریاستراتژی جایگزین گوش دادن با رفتار د نیا .قلب دادن قوت ،بخشاطمینان

 .هدف این است که درد را بهتر و کم کند .کندبرای تسلی دادن یا تسکین دادن به دیگران عمل می

دهم این تقصیر تو من به تو اهمیت می »سخ احساسی تجربه شودعنوان حداقل پاتواند بهمی نیا

خوب خواهد » «.دچیزی برای نگرانی وجود ندار«»اخراج کندرئیس شما قصد ندارد شمارا » «نیست

 «بود

قایق و دستیابی به ح برایبیشتر  را گوش دادنیکی از زوجین که  است هنگامیبازجویی  .بازجویی

پرسند سؤالات زیادی می زوجیندر اینجا  .نه درک دیدگاه گوینده دهدیمانجام درک دیدگاه خود 
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  چرا «»چه ساعتی از من انتظار داشتید که شمارا صدا بزنم؟  ».کنند منطقی به نظر برسندو سعی می

موقع هبه باید همیشهچرا » ،«؟اینکه برادرت به شام نمی آید چه اهمیتی دارد »،«؟ رئیست مهمهنظر 

 » باشیم؟

 افراد احساس نکهیازا، این تکنیک معمولاً پسحالنیباا .تواند مفید باشدحل مسئله نیز می .ل مسئلهح

، اغلب برای اجتناب کنندیماستفاده  مسئلهزوجین از حل  کهیوقت .شوند، مؤثر استکنند درک می

مشاوره یا حل به دنبال ی از زوجین در این مانع، یک .کنداز ماندن با احساسات گوینده عمل می

ی شما باید به جن «»شما نباید اجازه دهید رئیستان با شما صحبت کند،  »مشکل است تا گوش دادن

واند پرستاری تتوانیم به مادرتان بگوییم که او هفته آینده میما می «»بگویید که این کار او نیست،

  «.کند

ها بیشتر به لذت بردن از دیگران فکر نآ .موافق هستند، آرام هستند زیچوقتی با همهزوجین  .آرام

از و  دبرطرف کنن سریع یک مشکل را برای جلوگیری از تعارض بیشتر کنندیمسعی  کنندیم

 یرندگمسئولیت را بر عهده می گفتگوبه منظور پایان دادن ها بهآن .کننداجتناب می فهمیدن و درک

 .کندرا مسدود میمسئله درک درست  این اقدام او که کنندیخواهی ممعذرتو 

موضوع را به  کنند ومکالمه را از مسیر خارج می نیزوج .افتدمعمولاً در تعارض اتفاق می .انحراف

کند چراکه مکالمه را در مسیری متفاوت عمل می یعنوان مانعبه نیا .کنندجهت دیگری هدایت می

 .شودیمه از موضوع اصلی دور گویند موردبحثموضوع  .دهدقرار می ندهیمنظور گوقصد و از 

 و به بررسی کندیممتمرکز  «درست »واقعیت به سمت درک مجدد رفتار مکالمه را  نیا .اصلاح

این اتفاق در  « 2:52صدا زدم نه 2:52من شمارا .»پردازدی، مزوجینتجربه جزئیات بیشتر در درک 

 است و طرفحواس  پرت کننده کننده و شب رخ داد نه جمعه. اغلب برای گوینده گیجشنبهسه

 .کندیمی عاطفی ناتوان دهپاسخ مقابلش را از
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عنوان توجیهی بهرا آن  دهندیمی گوینده را مورد قضاوت قرار هاارزش زوجین زمانی که .قضاوت

«. ودخواهیتو خ » «.یشوینمی راضی زیچچیهتو با  . »کنندکل پیام استفاده میبرای گوش ندادن به

 .کنندیمباورهایشان قضاوت  بر اساسزوجین  .«حساسیتو خیلی »

 درباره گوینده آنچه تا به خودشان ربط دهند پردازندیمزوجین به شناسایی تجربیاتی  .شناسایی

زمانی که سال گذشته مرا در روز تولدم رها کردی، . »ندیگویمخویش را  داستان .دیگویم خودش

« زمان سریع به من زنگ زدیآن  مسئله آنب در مورد خو». «همین احساس را داشتممن  قاًیدق

 های شنوندهنگرانی سمت بهتوجه و تمرکز  در این شرایط«.کندیمدخالت  هم در رابطه ما تمادر»

 .گرددیبرمرا دارد  آنی توجه به آنچه گوینده  قصد انتقال جابه

 معتقد هستند نیت گوینده وندشنیمزمانی که پاسخی  پردازندیمی خوانبه ذهن نیزوج .یخوانذهن

 لیکنند، تمامیی خوانذهنزوجین که  یزمان .گویدبیشتر از آن چیزی است که گوینده درواقع می

نهان او های پیا انگیزه «به معنیواقعاً  » بسازند دیگویم آنچه که گویندهدارند فرضیاتی در مورد 

 .یستچ

نونده ش تربیت یکرفتارها و کردن توقف طریق ماز  مستقیمشی رو بااست برای درمانگر سودمند 

 .شود رواین موانع روبه ا( برای انعکاس احساسات و نیازها باستکه در حال گوش دادن شخصی )

 از شنونده بخواهید در عوضدر عوض و  دیکنشود اشارهتوانید به مانعی که از آن استفاده میشما می

 ،ی کردید که با رئیسش چطور برخورد کنداهیو، شما توصج »مثال،  یبرااز انعکاس استفاده کند. 

 اکنونهمکه رئیس اش «اورا الان انعکاس دهید ؟مایل هستید که برخی از احساسات و نیازهای 

 اظهار داشت.

و ذهن آگاهی با افکار مبتنی بر گسلش  هایدرمانگر همچنین ممکن است بخواهد از تکنیک

را تشویق کنید که  نیزوج .، استفاده کندفعال هست طوربهیدن شن مانعواره و احساساتی که طرح

ای آن توجه خود را به احساسات و نیازهای زمینه یجادر برابر سرزنش یکدیگر مقاومت کنند و به

نند، جدا کدیگری  خود را از مسئولیت تثبیت یا تغییر دردزوجین  کهیهنگام .خود معطوف کنند
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امر  نیا .رادارندی خودشان و رفتارها هاحساسات، نیازها، نگرشآزادی پذیرش مسئولیت کامل ا

 .کندیکدیگر را ایجاد میی هاتجربه ازتوانایی درک واقعی و همدلی 

 زوجین شنوندههای کلیدی برای مهارت

کمک کند تا بر موانع گوش دادن موردبحث ه زوجین تواند بهای گوش دادن میمهارت آموزش

 قبلی غلبه کنند

شامل بازتاب و خلاصه کردن چیزی است که گوینده با استفاده از کلمات خودش به  ریتفس .تفسیر

از فهرست احساسات و فهرست نیازها در  .کنددرک میخلاصه  طورشنونده بهو  کندآن اشاره می

متوجه شود ینده گوتا د نو تجربه گوینده را بیان کن وابط استفاده کنید. زوجین شمرده سخن بگویندر

 .شودیم درککه 

زوجین  نکهیازاپس .شود یا خیرکه آیا پیام درست شنیده می بدین معناست دییتأ .قیو تصد دییتأ

 آیا درست است؟»درک شده است، یدرستاینکه پیام به دییبرای تأ بپرسیداو سؤال از ، را شنیدپیام 

 بل از اینکه بخواهدشوید که شنونده درک درستی داشته ق مطمئن« ؟چیزی دیگری هم هستآیا 

 دهد. انعکاسی

های گوینده کند که واکنشمی دییشنونده تأ .اعتبار یک گام فراتر از تفسیر است .اعتبار سنجی

 یر همدلبکه مبنی ، شنونده اظهارات خود را است شاتیها و تجربوارهمعتبر هستند و با توجه به طرح

 انمادرت کنید مسلماً، احساس ترس میدجدید هستیوقتی در شرایط  »، چون کندیماست بیان  دیو تائ

سفر کاری به  به خاطرزمانی که  کنیدمییی تنهااحساس شما »  »ی و دمدمی بودند نیبشیپرقابلیغ

از  دهدیمی این اظهارات بازخورد «بوده یاپرمشغله آدم پدر تونبه این خاطر که  دیرویمراه دور 

 .فهم هستندو قابل های او چه حسی دارندپاسخ کهنیا

بازخورد باید  .تواند پاسخ دهد و بازخورد بدهدوقتی شنونده تمام پیام را شنیده و فهمیده، می .پاسخ

زمانی که گوینده  .شودشامل افکار و احساسات او باشد، اما تا حد امکان، بدون قضاوت بیان می

 .ها را تغییر دهندشتوانند نقمیزوجین ، شودیو درک مکه شنیده کند احساس می
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 یآموز تأجر

آموزش  .است شانخودابراز وجود  درباره مهارتین ارتباط مؤثر، آموزش زوج یسویک گام مهم به

زوج شنونده کمک خواهد کرد که احساس همسرش را درک مؤثر خود به ابراز برای ین زوجبه 

د: مشاهده، بیان احساسات و بیان کننزیر این مهارت را به سه مرحله تقسیم می یهادستورالعمل .کند

های به حل مشکل از مهارتشروع قبل از  .رودیمی بعدی پیش مرحلهبه  آن، بیان پس از .انیازه

ها دستورالعمل نیا .شودیاستفاده مو احساسش تجربه درک برای به همسر بخش قبلی گوش دادن 

سات و نیازها، همراه با بحثی درباره به زوجین در شناسایی احسا ،گرددیمویژه حاصل های با کمک

و مندانه  تأهای جربا ایجاد درخواست این مهارتدر ما  .کمک کنید هاتفاوت نیازها و خواسته

 میرسیمبه نتیجه تعیین مرزها 

 آموزی تأهای جردستورالعمل

 :توضیح دهیدزوجین سه دستورالعمل زیر را برای 

 مشاهده گام اول:

چه  .انداز با استفاده از حقایق و مشاهدات استراهی دادهایدر توصیف روه به گویندگام اول کمک 

ستی ایمشاهده ب نی؟ اگفت و چکار کردچه  همسرش آن وضعیت چه اتفاقی افتاد؟ در ؟است دهید

 ها، حقایق را بدون ارزیابیمشاهدات برخلاف قضاوت .هیچ قضاوتی بیان شود و بدونمفصل  طوربه

 .دکننها و فرضیات اخلاقی را تحمیل میها اظهاراتی هستند که ذاتاً ارزیابیوتقضا .کنندبیان می 

 توانند مورد آزمایش قرار گیرند، در مقابلکنند که میمشاهدات و توصیفات حقایقی را شناسایی می

 .کنندذهنی خودمان را منعکس میتصورات ها ها و ارزیابیقضاوت

توصیف مان که قضاوت دهدیمفریب ذهنمان ما را  .ار استها و مشاهدات دشوتشخیص بین قضاوت

 .درباره آن صندلی است یمثال، بیان اینکه صندلی راحت است، قضاوت یبرا .استحقایق  از واقعی

 .این نیز یک قضاوت است صندلی بلند است گفتن اینکه .توصیف واقعی از صندلی نیست کینیا

شود که سیاه است، یک مشاهده واقعی گفته می یا شدهیک صندلی که از چوب ساخته فیتوص
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عنوان که به کندیمهمسرانمان قضاوت  دربارهمان اغلب ذهن .است از صندلی حقیقت کینیا .است

و کند ازآنجاکه قضاوت ممکن است دیگران را وادار به دفاع  .شوندیحقایق یا توصیفات ظاهر م

مک کنید ک زوجین و به قضاوتی اتفاق نیافتدجلسه در  کهشود بهتر است  مانع شنود مؤثر و ارتباط

 .ها را به مشاهدات تبدیل کنندتا آن

ثل م ی عمومی اجتناب کنندهابرچسبزوجین بایستی از کاربرد  .جدا کنید خود شخصرفتارها را از 

نهاد پیش«شما ظالمی». «شما خیلی حساس هستید»، «شما تنبل هستید »، «شما خودخواه هستید  »

 یجابه همسرحمله به شخصیت  .ها از حقایق برای توصیف رفتارهای مضر استفاده کنندکه آنکنید 

 .دهددر حالت تدافعی قرار میاو را ، شدرباره رفتاردادن بازخورد 

 

 گام دوم. بیان احساسات

 شاناحساسات نیزوج .کندیمنشده بیان آورده بر شیازهاینی که رازمانگام بعدی گوینده احساساتش 

نیازها ه زمانی کاز احساسات  یفهرست در این فصل) کنندیمبیان های ساده ا با استفاده از برچسبر

در  ار اندرآورده شدهباحساسات زمانی که نیازها در روابط  ی ازاند و فهرستدر روابط برآورده نشده

 «من» کنداستفاده «شما » یجا، بهدر بیان احساسات«من »از  کنید کهکمک ببینید  پیوست د

« شما » اظهاراتی شامل .ردیگیم بر عهدهرا  مسئولیتگوینده خودش و اظهاری بدون سرزنش است 

حالت سرزنش گرانه دارد و فرد دریافت کننده پیام را علت مشکلات پیام دهنده می داند و شنونده 

می   «کنمیم احساس تنهاییمن  »مثال،   یبرا را مجاب می کند که مسئول مشکلات گوینده است 

 بکار رود.  «کنیدشما مرا عصبانی می»تواند به جای  

 تجربیات درواقع یبرخ .آگاه باشید دهندیمتغییر قیافه به شکل احساسات  یی کههااز قضاوت

 هسوءاستفادمورد کنم که من احساس می «»امکنم که رد شدهمن احساس می » -احساسات نیستند

 .«و مقاصد همسر است رفتارهایی در مورد هاقضاوت هانیاعوض  در» « امرهاشدهمن   قرار گرفتم.

 » ،«که »، «مثل»، «شما»ی چون کلمات شبه دنبال «کنمیماحساس  من»، هر وقت کلمات نیهمچن

 .کنندها معمولاً احساسات واقعی را توصیف نمیآنبیاید  «به خاطر اینکه  »، و یا« نکهیامثل « »آن
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ه فهرست ب بایستی زوجینشود، عنوان احساسات در نظر گرفته میز قضاوت که بهمنظور اجتناب ابه

ل در همین فصو فهرست احساسات ساختگی  اندکه نیازها در روابط برآورده نشدهزمانی احساسات، 

 مهارت را تمرین کنند. نیو انگاهی کنند 

 

 ازهاینگام سوم. بیان 

شناسایی نیازهایشان زوجین دراگر  .قرار داردنشده  برآورده هایدر پشت همه احساسات منفی نیاز

افراد احساسات منفی مانند  یوقت .کنندرجوع به فهرست نیازها در روابط در این فصل  دارند،مشکل

کنند به این معنی است که یک نیاز اساسی وجود دارد که باعث آسیب، ترس یا شرم را توصیف می

های منزجرکننده استفاده یان احساسات خود از استراتژیمردم برای ب یوقت .شودها میدرد آن

 .برآورده شدن نیازها است درخواستو غیر ماهر برای  بیهوده روشکنند، یک می

مثال،  یراببا اشتیاق بپردازد. توصیف نیازها  د بهانتقای جابهکه  کندیمگوینده کمک درمانگر به 

 یاز بهن صورتتواند این را به، درمانگر می«ستیدشما خیلی سرد ه »گوید: می کی از زوجیناگر ی

 شما ممکن «منتقد هستیدشما بسیار  »گوید: میی از زوجین اگر یک .کندترجمه و همدلی محبت 

مجدد این را «گو هستیدشما دروغ»گوید: اگر می .بنامید پذیرش و پشتیبانیبه نیاز  را اینکه  است

هر یک از این  همسر گوینده نکهیازاپس .رابطه تعریف کنید عنوان نیاز به صداقت و اعتماد دربه

 دییهای گوش دادن در بخش قبلی برای تأاز مهارت سه مرحله را توصیف کرد، همسر شنونده

توانند تصمیم بگیرند که آیا میزوجین ، افتدیماتفاق  دییکه تأ یزمان .کندیم استفادههمسرش 

موضوع  نیا .کنندو گفتگو ز حل مسئله استفاده کنند یا مذاکره ، اداشته باشند یخواهند درخواستمی

هایی برای حل مسئله بردارند، اتفاق گامزوجین  کهنیو درک قبل از ا دییمهم است که تأخیلی 

 . بیفتد
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 نشده است برآورده فهرستی از احساسات زمانی که نیازها در روابط

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ترسیدن
 خشمگین شدن

 یقراریب
 رنجور 

  هشدار دادن
 بیگانگی

 یریگکناره
 دوگانگی

 پرخاشگری
 ی تنگدل

 کینه
 آزردن
 دلواپس
 نگران

 شرمسار
 سردرگم،

 ضرب و شتم
 محروم

 گیج کردن
 حوصلهیب

 رمقیب
 سرد

 کشمکش درونی
 یآشفتگ
 اهانت
 بدخو

 خیرگی
 مغلوب ساختن

 محزون
 تهی کردن

 افسرده
 ناامیدی
 مستأصل
 دلسرد

 جدا بودن
 ناامید 

 عدم هماهنگی
 قطع ارتباط

 دلسرد کردن 
 ناراضی 

 متنفر
 نومید کردن 

 ی لیمیب
 یردلگ

 غیر صمیمی
  حواسشانیپر

 مضطرب
 ناراحت
 مشکوک
 وحشت

 بیوغربیعج
 زدهخجالت

 عصبانی کردن
 حسودی

 ی کردن تلخاوقات
 خسته کردن
 فرسودگی

 ی تابیب
 مغشوش کردن

 یپاچگدست

 شکننده
 فرسودگی 

 زدهوحشت
 بیهودگی 
 خشمناک

 زیانگغم
 دارغصه

 کارملاحظه
 گناهکار

 شکستهدل
  افسردهدل

 اندهدرم
 مردد 

 نومید
 زیآمخصومت

 اذیت کردن 
 عجول

 تفاوتیب
 آزرده

 بازداشتن
 احساسات

 ناامن
 خشمگین
 زودرنج
 رنجاندن
 عصبی 

 ناقلا
 حالیب
 لیمیب
 کوفته 

 تنهایی
 هوس 

 از دست دادن 
 بدبخت 

 ریاضت کشیدن
  سوگوار
 عصبانی

  حسیبکرخ 
 یعدالتیب 

 پایمال کردن 
 هراسناک

 حیران
 مزاحمت
  بدبین
 ناتوان
 متحیر
 وراج

 پشیمان
 اندوهناک 

 راندن 
 بی اشتیاق

 حرفکم
 تسلیم تقدیر

  قراریب
 ناراحت
 ترسیده

 خودآگاه
 حساس
 لرزان

 زدهبهت
 شکاک
 مبهوت

 دادن ریگ
 غافلگیر شدن

 بدگمان
 زدهجانیه

 خسته 
 گریستن

 زحمت دادن
 سرکشی
 نامعلوم
 ندناخوشای

 الیخشانیپر
 زهیانگیب

 وسیمأ
 نظمیب
 ریپذبیآس

 بسیار محتاط
 ضعیف
 کسل
 منزوی

 وکوفتهخسته
 نگرانی

 رنجور و ضعیف
 حسرت
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 اندشده برآوردهنیازها  روابط ات زمانی که درفهرستی از احساس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آسایش

 تعمیر کردن

 ایمنی

 رضایت

 امنیت

 سکوت

 سکسی

 احمقانه

 تحریک

 غافلگیری

 بامحبت

 فیلط

 سپاسگزاری
 زیانگجانیه

 نوازش

 راحتی

 اعتماد

 چالاکی

 صمیمیت
 

 پیگیری
 طئه کردنتو

 نیرو بخشش

 درگیر

 شاد

 سرزنده

 بامحبت

 مهربان

 پیشروی

 صریح

 افتخار

 ینیبخوش

 شهوانی

 زیآمصلح

 بازیگوش

 خشنودی

 غرور

 بانشاط

 جوانی کردن

 بخشآرامش

 برجستگی

 جذبه

 سربلندی

 توانمند

 دلگرم

 باانرژی

 جذاب
 مندعلاقه

 مشتاق

 شیفته 

 بردباری

 برانگیخته

 بانشاط

 انتظار

 فراوانی

 دلربا

 راضی

 روخوش

 سپاسگزار

 خوشحال

 امیدوار

 خلاق
 

 مجذوب

 مهربان

 هوشیار

 زدهشگفت

 کنندهسرگرم

 راضی

 حساس

 متعجب

 سعادتمند

 آرام

 متمرکز

 شاد

 تیزهوش

 نیبخوش

 راحت

 دلسوز

 نفساعتمادبه

 خرسند

 کنجکاو

 محظوظ

 مشتاق
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 احساسات کاذبفهرست 

 (1323 ،؛ لاساتر1331، )روسنبرگ گره خورده انداحساسات  بهغلب ی رایجی هستند که اهاقضاوت هانیا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رهاشده

 قرارگرفتهمورد آزار 

 حمله

 تحقیر 

 خیانت 

 ترس

 ریگگوشه

 انتقاد شده

 شدهکوچک

 شده رد

 شدهگرفتهنادیده 

 به رسمیت نشناختن
 ناکافی 

 لایقنا

  توهین

 وحشت

 نامعتبر

 انجام دادن بامهارت

 گرفتن کمدست
 

 سوءتفاهم

 غفلت

 برانگیختن

 طردشده

  شدهرفتهیپذ

 تهدید شده

 خوردهبیفر

 ناشناختهقدر 

 سرپرستیب

 سابقهیب

 یتیاهمیب

 ناخوشایند

 ناشناخته

 پشتیبانی نشده

 ناخواسته

 مستعمل

 تجاوز کردن

 مظلوم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 431صفحه 
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 در روابطها ازینفهرست 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ایمنی

 تعادل
 شفقت
 ثبات

 پذیری ینیبشیپ
 منش

 حریم خصوصی
 قابلیت اطمینان
 احترام به خود

 گاههیتک
 امنیت

 استواری
 لمس کردن

 اعتماد
 به خود ارزش نهادن

 پذیرش
 قدردانی
 چالش

 اثربخشی
 برابری
 رشد
 امید

 معناداری
 ستایش
 پیشرفت
 هدف

 طمینان مجددا
 شناخت

 اهمیت دادن
 بودن موردتوجه

 اعتبار سنجی

 رابطه
 عاطفه
 توجه

 آگاهی
 متعلق بودن

 جشن
 نزدیک بودن

 ارتباطات
 اجتماعی
 همراهی
 یکدلی

 راهنمایی
 هماهنگی
 گنجایش
 صمیمیت

 عشق
 پرورش کودک
 حمایت کردن

 یتفاوتیب
 درک کردن

  ملایمت

 استقلال

 ماجراجویی
 انتخاب
 کشف
 آزادی

 از دیگران یازینیب

 فضا
 ناگهانی
 تحریک

 خود ابراز 
 دیتائ

 وضوح

 خلاقیت

 کنندهسرگرم

 صداقت

 یطبعشوخ

 بخشالهام

 نقصیب

 احساسات تند و شدید

 بیان جنسیتی

 شفافیت

 واقعی یهاتیمحدود

 توجه

 همکاری

 تقابل

 اشتراک

 مشارکت

 متقابل هرابط
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 هاخواسته ساسی در برابرنیازهای ا

نیازهای اساسی است که ما در جستجوی  کندیمرفتار ما را هدایت  آنچه، زیآمصلحتوجه به روابط  با

ها به آن ما امیال، وروابط  برایکه شمول هستند نیازها جهان هانیا(. 5۰۰3روزنبرگ )آن هستیم 

های شوند، زیرا اگرچه خواستهئل ها تمایز قاها و نیازکمک کنید بین خواستهین به زوج .داریمنیاز 

)روزنبرگ،  .دند برآورده شونتوانمیهمچنان ما  هایشود، اما نیازبرآورده ن گاهی ما ممکن است

5۰۰3). 

 .میخواهیم منظور برآورده کردن نیازهای خاصبههمسر خود ها، رفتارهایی هستند که ما از خواسته

قرار  همراه او به یکبخواهد از همسرش یت دارد ممکن است مثال، فردی که نیاز به حما یبرا

از خواهیم، مان میهمسرما چیزی از  یوقت .های درمان کمک کندیا در انتخاب گزینه برود پزشکی

توصیف و  بیان .(است شدهبعدی توضیح داده فصلکنیم )در می مطرحیک درخواست قاطع طریق 

تر نیاز بزرگ برآوردنها یک فرصت خاص برای از آن هرکدامزیرا است  و درخواست مهمنیاز 

 .است

یک از کار به هر  نیا .شوند تعاملات خودموفقکند تا در کمک می جینشناسایی نیازها به زو

روند تواند درک نیازهای یکدیگر می .را درک کند یاساسی دیگر ازین ،کندیم کمک زوجین

 یمشترک یهانهیزم هاآن تعارض دارند؛ ندرت باهمبه اساسیزیرا نیازهای ، کندتسهیل را  تعاملات

 .(5۰۰3مختلف دیده شوند )روزنبرگ،  ی رفتاریهاوهیش توانند در بسیاری ازکنند و میایجاد می

بیان درخواست خود مردد شوند درگیر یک گفتگو بردیا باخت خواهند شد به گونه در  زوجیناگر 

مک ک زوجین... به رسیددیگر نخواهد زوج و  رسدیدارد م نیاز که به چیزی ی از زوجینیکای که 

اگرچه  .برسند یامنصفانه به توافق بایستیها آن چون کنند شفاف مطرحرا  تا نیازهایشانکنید 

اساسی  نیازهایراهی باشد که  ممکن است توافقات ممکن است با درخواست اصلی متفاوت باشند، اما

 .شود برآوردهها آنی هردو
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برود و همسر  یخواهد به جشن تولد دوستمی زوج )الف(کنیم که  فرض مثال، اجازه دهیدوانعنبه

گمان می کند همسرش به مراسم مد نظر خودش می  )الف( زوج .خواهد در خانه بماند( میب)ش

احساس  ب(از طرف دیگر، زوج ) رود اما در مراسمی که برای او ارزشمند است شرکت نمی کند

 هاوارهطرح در آن لحظه به سمتو گرفته  طرفهکی یک تصمیمز زوج )الف( باکند که می

ید شو، متوجه میاساسیپس از بررسی نیازهای  توجه نمی کند )ب( که به درخواست های  گرددیبرم

واضح از  انیزوج باب نیا .مند مشارکت استنیاز ب(به انصاف و زوج ) مندنیاز)الف(  زوجکه 

مدت  که چهه اینمربوط ب ماتیدر جشن تولد و تصمشرکت  در مورد جزئیاتند تواننیازهایشان می

 .کنندگفتگو  و غیره چگونه به آنجا بروند، مصرف کنند، چه مقدار الکل در جشن باشند

 .اهمیت دارداندازه یک ها به آن یک ازاین است که نیازهای هر ینیک اصل کلیدی در درمان زوج

مثال، اگر  یبرا .اندازه مهم شناخته شوندیک یار متفاوتی دارند، باید به نیازهای بس زوجین وقتی یحت

، دارد، این نیازهای ظاهراً متناقض به صمیمیتنیاز  )ب( زوجداشته باشد و یی تنهانیاز به )الف( زوج

 زوجینشود، می در نظر گرفته تیکه نیازها معتبر و پراهم یزمان .باید برابر در نظر گرفته شوند

 .دحل کنرا ها آن اساسیکه حداقل بخشی از نیازهای  کنند شنهادیپ ائه یرااهایی حلوانند راهتمی

نوع  دهندهها انعکاسبحث کردیم، ارزش 2فصل طور که در همان .ها نیستندنیازها همانند ارزش

 بههای ما خواسته ،نیازها کهیعنوان یک فرد انجام دهیم، درحالخواهیم بهاقداماتی هستند که می

ها در مورد رفتارهای خودمان هستند، ارزش .کند مان برآوردههمسرخواهیم روشی است که می

ها همیشه تحت ارزش .خواهیم از دیگران به دست آوریم، هستندنیازها در مورد آنچه می کهیدرحال

 با توجهب اغل ؟نهیا  یمرفتار کن مهربانیبا انتخاب کنیم که  یمتوانمثال، مامی یبرا .کنترل ما هستند

 .میدهینمانجام یا  میسازیبرآورده م را شیها، خواستهنماهمسربه رفتار 

 قصدحرکت بهچند نمونه از در اینجا  .مهم استزوجین  یک ارزش برایاز که حمایت  گاه باشیدآ

 :دید توانیمهمسر را  یهاارزشحمایت از 

 .دلگرم کنید رمانده شدهاست و د شدهغرقدر کارش  کهیرا وقت همسرتان
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 .دارد انجام آنخود بپرسید چه احساسی در مورد  همسراز 

 .رسد بیشتر در خانه کمک کنیدموعد مقرر می کهیوقت

 .یادآوری کنیدرا  او ی مثبتهایژگیکند ووقتی احساس ناامنی می

 .و قدردانی کنیدکند، تشکر تلاش می کهیهنگام

 :آورده شده است در زوجینحمایت  دریافت برای هایی از نیازهادر اینجا مثال

 .نیاز دارم مانیدوسترابطه حمایت از  برای همسرمبه 

 .دارم نیاز امحرفههمسرم برای حمایت از به 

 .از من حمایت کندتا نیاز دارم  همسرمروزانه خود به  برای انجام وظایف

 .به حمایت عاطفی نیاز دارم همسرممن از طرف 

  :نیاز به پشتیبانی دارند آورده شده استزمانی که زوجین از آن  نمونه در اینجا چند

 ؟کمک کنیکارهای روزمره انجام به من در  مایلی آیا

 را جمعه بعد از مدرسه گردش ببریم؟ هابچهمایلی آیا 

 مسئله به من کمک کنی؟این  در حل مایلیآیا 

 ؟مرا ویرایش کن مقالهبه من کمک کنی که یک  مایلیآیا 

 ؟مصحبت کنی دارم باهم انمدوست ی ازدرباره مشکلی که با یکمایلی آیا 

 مندانه تأجر هایدرخواست 

به آنچه نیاز دارد برسد.  تا بتواند خواهدیمهمسر چه چیزی یک  دهد کهاین درخواست توضیح می

 ه شود،مثبت گفت بیانبه ی عنی ؛خواهدیاجرا میک رفتار بسیار خاص و قابل موفقیک درخواست 

د د همسرشان داشته باشخواهنآنچه نمینه توصیف کنند داشته باشند  خواهندیمرا که  آنچهزوجین 

 تتوانی زمان کمتری را با دوستانمیآیا  »، شودیمبیان  گونهنیا مثال، درخواست منفی یبرا ...

در  بشدو  یآیا مایل »باشد،  گونهنییک درخواست مثبت ممکن است ا کهیدرحال «سپری کنی؟

شنی شوند، توصیف رومنفی بیان می صورتهایی که بهدرخواست «؟مرا در خانه باهم بگذرانی هفته
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همسرشان )روزنبرگ، در القای مقاومت  باعثها همچنین آن .دهندمینخواهند، ارائه ازآنچه واقعاً می

بیشترین خواهند، می تر در مورد آنچهتر و مشخصواضحطور بهدرخواست زوجین  شوندی( م5۰۰3

 برآورده ساختن نیازهایشان را دارد. احتمال 

 ،اندنشدهورده آولی بر شوندمی اساسی احساسکه نیازهای  یزمان، ها در صورت بروز نیازهادرخواست

هت ج، در اساسیها با توصیف احساسات، نیازهای درخواست کهیبرعکس، هنگام .ندیآیموجود  به

پاسخ دهد  بیشتری هست که گیرنده درخواست با همدلی ، احتمالشوندیروشن همراه م یهدف

 .(5۰۰3)روزنبرگ، 

 نید:ک های کامل استفادهپیغام لهیوسبه بیان درخواست زوجین از فرمول زیر برای کمک به

 …………………...…… چه زمانی

 …...………………احساس کردم

 ………………….… من نیاز دارم

 ...…………….…آیا مایل هستی

  :مثال

 .معین همدیگر را ملاقات کنیم زمانکیکنیم که در وقتی ما توافق می

 .کنممی رنجاحساس 

 .و احترام دارماطمینان من نیاز به 

 ؟مملاقات کنییکدیگر را بعدازظهر  7فردا ساعت موافقی آیا 

 گرید از طرفی زوج .کند بیانخواهد دارد هر درخواستی را که میرا حق این کننده درخواستزوج 

و تقاضایی نیست پاسخی هم دریافت  درخواستپذیرش آن آزاد است. از سوی دیگر زمانی که  در

 کنندیم یا سرکشی کنندیم یا تقاضاد: نتنها دو گزینه دار روند تقاضابا در مواجهه  زوجین .شودینم

اگر  که دینیبب ،درخواست کرده استزوج چگونه یک  اینکه شناسایی یبرا .(5۰۰3)روزنبرگ، 

، کندیمتهدید ، حمله و یا دیسرزنش، تأکاقدام به  .دهدرد شود، چگونه پاسخ می او درخواست
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 مدنظر برایتان آنچهنظرش را نسبت به  درخواست کنیداز او و  مطرح کنید دوبارهتقاضا را  ازآنپس

 .کنداست، اصلاح 

های نهیگز ،نه ابپذیرند یرا  ی که آنهر درخواستانجام آزادی  برای یناسترس زوجبرای کم کردن 

 :یمدهارائه میوجود دارد که  دیگری هم

 .زمانی را به او اختصاص دهید درخواست، انجام به همسرتانبرای ارزیابی تمایل  

من  ». یا «ب(هستم، نه )آ( )ر من مایل به انجام کا »: تعامل کنیددر مورد شرایط درخواست 

 «.حت این شرایطرا انجام دهم، اما ت د(خواهم )می

 صورت در ،ددنکر دریافتیا رد تقاضای خود پیام موافقت  یکی از زوجین در مورد نکهیازاپس

ر اگ و قدردانی خود را ابراز کند؛ و احساس خوبتا  فرصت دهدکننده درخواست زوجموافقت، به 

 .یدمذاکره کن با اوتوانید می نداشته باشد شماتمایلی برای پاسخگویی به درخواست 

مطرح  ابواره محرومیت، و طرحتسلیم ، یازخودگذشتگ ،استحقاق مبتنی بر وارهطرحبا  اغلب افراد

/  یازخودگذشتگ وارهطرح دارایافراد  .دارندمشکل ها یا مذاکره منصفانهدرخواست کردن

 ندانند که ها ممکن است آن .کنندخواهند یا نیاز دارند، مبارزه میآنچه می گفتن با یبردارفرمان

واره یک طرح ی که دارایافراد .کنندها چه خواهد بود یا چه چیزی باید درخواست آل آن دهیا

گویی دارند که منجر به پیش شانیهادرخواست درسردرگمی یک  عاطفی هستند،محرومیت 

احساسات و نیازهای خود را  هاآن، اغلب بیترتنیابه .شودیاحساس محرومیت م خودخواهانه

مصرانه و فوری به  هاآن سپس .کنندیمتا جایی که احساس خستگی شدید  کنندیمسرکوب 

مالاً احت که شودیم کنندهافتیدر همسر تحمیل فشار به منجر به نیا .پردازندیموردن نیازهایشان آبر

 .ندارد مقاومت ی جزاجهینت

 خود زندگی نیازهای شریکدادن به  تی، بااهمیمنشبزرگاستحقاق /  وارهطرحدارای افراد 

 یاگر همسر .کنند و اغلب موافق نیستندها در برابر درخواست موافقت مقاومت میآن .دارندمشکل
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بخش بعدی برای ی ها، از مهارتشودیم روروبه شیهادرخواستعدم توافق و موافقت معمولاً با 

 .یدکنکننده و حفاظت از خود در رابطه استفاده درخواست زوجکمک به 

 تعیین مرزها

 ملتحرقابلیاز رفتار غ ،ها برای محافظت از خودهای شخصی، قوانین و محدودیتمرزها دستورالعمل

 .ستندتحمل نیکننده هستند اما لزوماً غیرقابللازم به ذکر است که تعدادی از رفتارها ناراحت .هستند

تمایز رفتارهایی را که  .ندل شوئقاکمک کنید بین این دو نوع رفتار تمایز زوجین مهم است که به 

اد و انجام ند شودیمی سادگبهو درازمدت از رفتارهایی هستند که در  ترتحملقابلدوست ندارند اما 

 اهمیت خاصی دارد. ،اندتحملرقابلیغ

تلویزیون تماشا کند، یا دوست دارد  ازحدشیب همسرش کهنیمثال، فرد ممکن است از اعنوانبه

رفتارهای  یوقت .نباشند شکننده اما این رفتارها ممکن است ؛، آشفته استخوردم نمیغذای سال

 ها ندارندنآ تمایلی به تغییرکه کمک کنید درباره رفتارها زوجین تحمل هستند، به ناخوشایند قابل

اب انتخحق متقاضی  کیهمسر حاضر نیست رفتار خود را تغییر دهد، شریک اگر  .مذاکره کنند

 :داردزیر را موارد 

 .کندیمتلاش برای تغییر آن را رها و  کندیتحمل تلقی مرفتار را قابل .2

یر منظور محافظت از خود تغیتحمل است و پاسخ به آن را بهکه رفتار غیرقابل ردیگیتصمیم م .1

 .دهید

 ، یادهدتحمل است و رابطه را پایان میکه رفتار غیرقابل ردیگیتصمیم م .1

و  هاروشبا و  ماندیمدر رابطه تحمل است و تحمل یا غیرقابلکه رفتار قابل ردیگیم تصمیم .2

  .دهدیم های قدیمی و ناکارآمد برای تغییر رفتار ادامهتلاش

ارزیابی  ها را در درازمدتهزینه این استراتژی کندها کمک مید، به آنناگر دومی را انتخاب کن

 سرهمکه برای  ییرفتارها ارزشمند استها در پرتو آن هزینه یآیا این استراتژ و ببینند کند

، عادات منفی، تقلب، دروغ گفتن، یا خشونت فیزیکی ازحدشیمانند نوشیدن ب -تحمل است غیرقابل
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 .ندهای بیشتری نیاز دارمحدودیت تعیین به، ابدییمادامه  هاتوافقو شکستن  هاوعده رغمبهاین و  -

شامل ها این مرز کمک کنید که به زوجین .کارایی خود رابطه استبررسی ازمند امر همچنین نی نیا

ورت تنظیم کنند و اعلام کنند در ص ترحیصرو  ترواضحرا تحمل(شناسایی مشکل )رفتارهای غیرقابل

تصریح  .احساسات و نیازها تنها بخشی از ایجاد مرزها است انیبافتاد خواهد چه اتفاقی  قاًیدق تکرار

در دام بیان بیش از   زوجیناغلب  .د ها و آنچه در ادامه می آید به طور مداوم ضروری است پیام

حد کلامی مرزها و توضیح بیش از حد آنها گرفتار می شوند  و با این ایده خود که اگر همسرشان 

 هتروی را برای تغییر بتوانند ، می را متوجه کنند او این مشکل رفتاری را به خوبی درک می کند

 .دشو هم مضر تلقی مؤثر نیست و ممکن است بسیار حدومرزتعیین فن  یطورکلبه نیا .متقاعد کنند

 جیهتوضیح دهند، توکه شوند، مجبور نیستند توضیح دهید که مرزها آزادانه انتخاب میین به زوج

 تحمل ومسئول شناسایی مرزها )چه قابلزوجین ، حالنیباا .، یا درک شونددیی، تأکنند

 .ها و اجرای پیامدها هستندسازی محدودیتتحمل(، شفافغیرقابل

رای بزوجین  ( برای کمک بهی کاملهاامیپبرای  گسترده توانید از فرمول زیر )فرمولشما می

 :خود / مراقبت از خود استفاده کنید های حفاظت ازتنظیم مرز

 .....................چه زمانی

 .................. کردم احساس

 ..................... من نیاز دارم

 ) رفتار مشکل ( ..................... اگر شما

 )اقدام ویژه شما برای مراقبت از خود( ادامه یابد................... خواهمیم من

 .........اگر به این رفتار ادامه دهید، من

 :برای مثال

احساس من  دیرسیمشما دیر  ملاقات کنیم و خاص همدیگر را زمانکیوقتی ما قصد داریم در 

 .وقت من احترام بگذاریباید به.کنممی ناراحتی
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تاخیر شما برای ملاقاتمان همچنان اگر .خواهم مانددقیقه منتظر شما  42، من کنیداگر دوباره دیر 

  تا بتوانم به کارهای دیگرم برسم.، داخل خونه رو هم می بینم، ادامه پیدا کند

گویی، احساس ترس و درماندگی وقتی در مورد کسی که با آن هستی دروغ می دیگر: یک مثال

صادق اینکه چه شخصیتی داری،  و دهیدر مورد کاری که انجام میتو احتیاج دارم که  .کنممی

 .دیگه نمی مونم ، من ییهای خود دروغ بگواگر دوباره در مورد فعالیت.باشی

کردن  متمایز .گیرنداشتباه می دهایتهدو تلافی  را با هاتیدمحدو نییاغلب مردم عواقب و تع

صتی و از دادن فر شودوضوح مشخص بهخاطر این است که نتایج و عواقبش  به تلافیها از محدودیت

کند حجت متمایز میآنچه یک تهدید را از یک اتمامِ .کندیمجلوگیری  اجتناب از آن برایشخص  به

منظور تنبیه بهیک پیامد  .شودانجام می یکارچه رابطه با شود و درم میاین است که چگونه انجا

کارکرد یک پیامد  .شودفراهم نمی با آموزش درس به او یا ساختن احساس بد در او،، همسرکردن 

 .سازنده همیشه برای حفاظت از خود و ایجاد امنیت است

کنند تا کمک می زوجینبه  (وست دپی) در زیر آورده شدهتهدیدات عواقب در مقابل  کار برگ

 .این تمایز را درک کنند
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 عواقب در مقابل تهدیدات

 جینتا مجازات و تهدیدها

 طرفیب لحن یعصبانلحن 

 دیهدتحاصلی نداشته باشد نوعی ای که نتیجه

 است

محدودیت های استفاده از اهرم برای تنظیم 

 ملایم

 است شدهانیوضوح از قبل ببهمرز  است نشدهپیش از زمان، اعلام

 قاطعاما  زیآممحبتموضع  موضع خصمانه

منظور حفاظت از خودتان و ایجاد عملکرد به همسرمنظور تغییر یا کنترل بهعملکرد 

 ایمنی است

 

عدم تمایل به نه ، عدم تمایل به انتخاب

 شنیدن

ر دتوانیم مثال، ما میعنوانها )بهانتخاب گزینه

یا شما  باهم شام بخوریمشده زمان توافق 

بیش  هکیدرصورتتنها شام میل کنید  دیتوانیم

 شده باشد.( دقیقه دیر 42از 

 شوندمی زها ارائهمربخاطردلایل  که مرتبط با مسئله هستند دلایل خودسرانه

رفتار  رسد یا ازآیا منطقی به نظر نمی

 کنندروی نمیپی سازمسئله

ط مرتب سازمسئله طور منطقی به رفتارآیا به

 هستند
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 مذاکره

ای مذاکره هبا استفاده از مهارت کمک کنید تاهایی که تمایلات متضادی دارند توانید به زوجشما می

توانند هرگونه تعارض را ها حیاتی هستند، زیرا میمهارت نیا .رسندبدر این بخش به توافق منصفانه 

 .ندبه یک فرصت برای تغییر مثبت تبدیل کن

وضوح توصیف توانند نتایج مطلوب خود را بهها میآن .برخی از مردم در مذاکره بسیار خوب هستند

ها در مورد اینکه آن وضوحو عدم  نیازهامفصل  انیباب گرانید .توانند از خود دفاع کنندکنند و می

واره طرح ارایدطور خاص، افراد به .کنندمیتلاش خواهند، واقعاً در یک موقعیت خاص چه می

 در کشمکشها شناسایی نیازهای خود و پیامدهای مطلوب آنرای ب یبردار/ فرمانی ازخودگذشتگ

نیازهای خود برای  و بیانواره رهاشدگی نیز ممکن است در مذاکره طرحدارای افراد  .و تقلا هستند

معمولاً  قاق / بزرگنماییاستحواره در مقابل، افراد دارای طرح .ترس از رد شدن، مشکل داشته باشند

 ر گرفتننظ در مذاکره منصفانه و دربا داشتن دقت خود بسیار واضح هستند اما  دئالیدر مورد نتایج ا

واره محرومیت عاطفی گاهی اوقات برای حمایت طرح دارایافراد  .دارندخود مشکلهمسر نیازهای 

ای ههای سخت مذاکره و خواستهیکهای دیگر با تاکتخورند و در زماناز نیازهایشان شکست می

 .شوندهر دو استراتژی احتمالاً منجر به محرومیت بیشتر می .کنندخود مبارزه می

 در هاکنید که از این تکنیک رغیبرا تزوجین هستید، ین طور که در حال مذاکره با زوجهمان

بال به دنو  مخالفی دارند ها منافعهایی که آنخصوص در زماناستفاده کنند، به زیخارج از جلسه ن

در حال مذاکره در خارج از جلسه هستند،  زوجین کهیهنگام .دهستن رسیدن به یک تصمیم مشترک

پیش از زمان گی بیشتر برای منظور آماد( بهپیوست د (منافع مشترک را پر کنند کار برگباید 

 .مذاکره

 برای مذاکره عادلانه اساسیقوانین 

 نیا .کنید مذاکره مؤثر روشن داشتن برای اساسی راوع مذاکره، قوانین قبل از بحث درباره موض

است که هرکدام دوست  یکردن هر نوع اقداممشخص های هر دو و شامل شناسایی ارزش مرحله
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های دستورالعملاز شروع مذاکره  قبل .ها در هنگام مواجهه با تعارض اتخاذ کننددارند ازلحاظ ارزش

 :سی کنیدبرر زوجینزیر را با 

 نیا .مذاکره منصفانه شامل متعهد شدن به یافتن یک نتیجه موافق دوجانبه است مشترک: یهمکار

و  نیدک توجه گریکدی، به نیازهای مذاکره را پیش ببریدیک روش خاص  بهبه این معنی است که 

 .است شدهنظر گرفتهدر نیازها و احساسات هرکدام در آن  برسیدکه کمشترحل به یک راه

 ی جدید وهادهیاو در  فرضشیپی هاحلراه به معنی رها کردن انعطاف داشتن پذیر باشید:انعطاف

در این صورت شامل کنجکاوی در مورد دیدگاه یکدیگر است  ...پذیراتر باشید رمنتظرهیغی هاحلراه

ند، پذیر هستانعطافین زوج یوقت باشند. راتریخلاق پذ یهاحلتوانند برای راهمی زوجینکه است 

کنند و بیشتر در مورد یادگیری یک فرآیند منصفانه برای گذاری میسرمایه شانیهاخواستهدر تر کم

 .کنندگذاری میهیسرما نتیجه مطلوب،رسیدن به 

و  ردنگمراه ک، کردن کمک کنید، در برابر برچسب زدن، حملهزوجین به  تاکتیک کثیف: بدون

 .ندو احساسات دیگران مقاومت کن نیازها دادن یا کاهشمقصر جلوه دادن 

ها آنمنافع اساسی تا بتوانند هرکدام از نیازها و ی همسرشان قرار دهند جابهخود را  همدلی کنید:

 .عمیق درک کنند طوربها ر

 دیهای گوش دادن فعال، ازجمله تفسیر، منعکس کردن، پرسیدن سؤالات و تائاز مهارت گوش دهید:

 .استفاده کنید

 پنج مرحله مذاکره

های پیشنهادی و حلبحث، اکتشاف، شناسایی، راه وجود دارد:زوجین پنج مرحله برای مذاکره 

( منافع متضاد دارند و 2) که زوجینشوید در لحظاتی متوجه می را شروع فرآیند مذاکره .تصویب

آماندا ی مذاکرهاز رآیند، از ف این بخش در .گیری دارند( نیاز به تصمیم1)یا دارند نیاز به حل مشکل

اش خواهد در کریسمس وقت خود را با خانواده بگذراند، اما خانوادهآماندا می .کنیمو باب استفاده می
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از طرف دیگر باب  .ها بروندکنند و بنابراین او و باب باید به دیدن آندر ایالت دیگری زندگی می

 .کندپول را برای تعطیلات کریسمس صرف  هددترجیح می

 : بحثاولمرحله 

 .نندکبررسی می ،حقایق درباره وضعیت و موقعیت انیرا باب زوجین تعارض در طول مرحله بحث،

صحبت در مثال، باب )عنوانبه .کندمی مسئله بیاندرباره را  شنوبه خود دیدگاهبه یک از زوجینهر 

 گریگذراندیم و ما د توا خانواده ما کریسمس را ب نیز سه سال گذشته »با آماندا( ممکن است بگوید، 

 ی ملاقات خانواده بهجارا به امسال دهمیمترجیح  من .برای گذراندن تعطیلات نداشتیم یپولو وقت 

  «تعطیلات برویم.

وصیف را ت شان، درمانگر باید هرکدام را تشویق کند تا احساسات و نیازهایگفتباب  نکهیبعدازا

 نکهیاازپس «.نیاز به استراحت دارمو  ام؛استرس شده اب ودچار اضطر من در کارم »د، مثلاً باب: نکن

امل های کروند و با استفاده از پیام، این زوج به مرحله بحث میشدهر یک از طرفین روشن نظرات 

 و نیازهای اساسی احساسات اعتبار حقایق را در مورد وضعیت و که در این فصل توضیح داده شد،

 از: اندعبارتبحث  چهارعنصر .کنندیمبررسی و کشف  را

 :شامل تمام حقایق موضوع و نظرات هر فرد  .توصیف وضعیت شروع کنید با وضعیت

 در عوضها بمانیم و ام ما را دعوت کردند که در تعطیلات کریسمس با آنخانواده »است: 

 «.دهد به تعطیلات برودباب ترجیح می

 را بیان  آوردها به ارمغان میضعیت برای آناحساساتی که این و زوجینبعد،  :احساسات

و باب در ام خانوادهبودن درکنار  کنم چونمیشدن  چندتکه من احساس »: کنندیم

 و امخانوادهاگر در کریسمس کنار  کنمیماحساس گناه  ... کریسمس برای من مهم است

 نگتدلمن  ... دهدیم شوم که باب تعطیلات را ترجیحیمناامید و دلسرد  ....یا باب نباشم 

 «هستم. امخانواده
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 بیان  موردنظرموضوع  ابدر رابطه را  شانهاینیازها و ارزشزوجین  ا:هنیازها و ارزش

نیاز به حفظ روابط خانوادگی  اری و کار گروهی هستم... منکمن نیازمند هم »: کنندیم

 «.اری نیاز دارمکمن به جامعه و هم ....دارم 

 را در قالب یک  خود یهاخواسته و علائق زوجین سرانجام :ها(خواسته) آل ایده نتیجه

دیدن پدر و مادرم و سپری کردن (:»هاآن حلراه)بهترین  کنندیم توصیف نتیجه ایده آل

 «و صرف کردن بخشی از زمان با باب در کریسمس. زمان با برادرم و دوستانم

 اکتشاف: دوم مرحله

 ازین و کنندیم مشخص را مشترک یهاارزش همچنین و مشترک عزوجین مناف اکتشاف، مرحله در

که منافع مشترک  است این هدف. ممکن کمک شود یهاحلراه جستجوی درها آن به که هست

 زوجین کهی. هنگامدهند که ممکن است فاصله ایجاد کند صیتشخ گریکدی تمرکز بر رقابت یجابه

 ییهاحلراه ارائه به قادر بیشترها آن ؛کنندیم درک را بودن همپشت نیاز به وها ارزش یدرستبه

 باعثها ارزش و نیازها کردن مشخص. ردیگیبرم در را طرف دو هر نیازهای که هستند

ختلف م طرق به تواندیم نیازها زیرا ،شودیم برد –برد  یهاحلراه به دستیابی برای یریپذانعطاف

 .ورده شودآبر

ا ( را پرکنند و در مورد آن در جلسه بپیوست د) منافع مشترک به ربوطم صفحات بایستی زوجین

دکنجکاو همسرخو اساسی یهاارزش و که نسبت به نیازها افراد به کمک کنید بحث کنند. گریکدی

زآنچه بر ابیشتر . باشند، به علائق یکدیگر اهمیت بدهند و نقاط مشترک منافعشان را پیدا کنند

 یانهیزماشتراکات  کنید تا کمکها آن به ،تمرکز کنندهستند  مخالفها نآ نیازهای یی کههاراه

 .شوند متوجه ،کنندیم به هم نزدیک راها آن که را
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 علایق مشترک کار برگ

و  هاارزش علایق من

 نیازهای من

و  هاارزش علایق همسر من

نیازهای همسر 

 من

 

 هاارزشعلایق، 

و نیازهای 

 مشترک

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

که اقدامات و  دیکنرغیب ها را تآن .سدینویمهریک از زوجین علایق خود را  در ستون اول،

 .، لیست کنندیا نه موافق هست یخواهند، بدون توجه به اینکه دیگرنتایجی را که می

شامل  .سدینویمخود را  یانهیزمهریک از زوجین علایق و نیازهای پنهان و  در ستون دوم،

ها شامل احترام، انصاف، ارزش .و مشتق شده از علائقش هستندمهم  یکهر برای ه است کی هایزیچ

های ها همچنین ممکن است شامل حوزهآن .استقلال و غیره باشد خودمختاری،با خانواده،  ارتباط

تی، پذیر، سلامتوجهی برخوردارند، مانند آموزش، والدین مسئولیتارزشی باشند که از اهمیت قابل

 .ها، یا شغلتیحفظ دوس

را برای شریک زندگی خود  ستون اول و دوم افراد همان اطلاعات های سوم و چهارم،در ستون

در آخرین  .بنویسند دانندیم شانیها باید آنچه را که در مورد شریک زندگآن .کنندمی تکمیل

www.takbook.com



 // درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد زوجین221

 

مهم است و به  ستون نیا .کنندها را فهرست میمشترک خود، نیازها و ارزشعلایق  جینستون، زو

 .کندهای توافق هستند کمک میهایی که بر اساس حوزهحلراهارائه و پیشنهاد در زوجین 

 علایق مشترک آماندامثال: کار برگ 

 

 ،آل دهیهای احلشناسایی راه سمت مشترک را شناسایی کردند، بهعلایق  زوجین نکهیازاپس

 .روندیمپیش  قبولغیرقابلیا قبول و قابل

 شناسایی و تشخیص :سوممرحله 

 یا قبول وهای قابلحلآل و همچنین راه دهیحل ا، راهیک از زوجیندر مرحله شناسایی، هر

را با نوشتن پاسخ سؤالات  ی زوجینهاتوانید انتخابشما می .کندفهرست می خود را قبولغیرقابل

 :زیر بررسی کنید

 و کوتاه باید بسیار خاص نیا .آل خود را مشخص کندایدهیک از زوجین هر آل من چیست؟ دهیا

 .چند جملهدرباشد و نه 

 علایق من

 

علایق شریک  ها و نیازهاارزش

 من

ها و ارزش

نیازهای شریک 

 من

 

 هاارزشنیازها و 

و علایق 

 مشترک

 

 گذراندن

کریسمس با 

و با  ماخانواده

 باب

 

انصاف، نزدیکی 

به خانواده، 

جشن، تعلق به 

 خانواده

داشتن و 

 گذراندن

 تعطیلات

تجارب مشترک 

 با خانواده، صلح

، و آرامش

بدون انصاف، 

 اجبار

 

و نزدیکی 

 اتیتجرب

مشترک با 

 خانواده
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ر است د مندعلاقهن آچیزی که به دهد توضیح می نیا است؟ و پذیرش شما قبولچه چیزی قابل

با بخش باید  نیا .خوب باشد و تحملنباشد، اما قابل یآل دهیحل اممکن است راه زندگی داشته باشد:

 .را مشخص کنیدقبول های قابلبسیاری از گزینه مهم است که .دقت بیشتر تکمیل شود

 .است فرادبرای ا تحملقبول و غیرقابلغیرقابل بخش شامل نتایج نیا قبول است؟چه چیزی غیرقابل

 :ی آورده شده استادرجهیک مثال از این فرآیند سه در ادامه

 «.گذرانمام میباب و من کریسمس را با خانواده » آل:ایدهنتیجه 

و وقت آن را دارد که  مرخصی کوتاه داردباب در تعطیلات کریسمس یک  » نتایج موردقبول:

باب روز کریسمس را با من و  ای .ام بگذراندشب کریسمس و روز کریسمس را با من و خانواده

باب امسال کریسمس را با  ای .خواهیم بود باهمگزاری را شکر تعطیلاتگذراند و ما ام میخانواده

 «.مکان دیگری خواهیم بوددر گذراند و تعطیلات کریسمس آینده راخانواده من می

 «.گذاردینمی وقتچیام همن و خانوادهبرای باب هرگز  » قبول:نتیجه غیرقابل

 ی پیشنهادیهاحلراه: چهارممرحله 

شامل نتایج ایده آل،  که میکنیشده، با علایق مشترک شروع مآوریبا استفاده از اطلاعات جمع

را پیشنهاد  ی ممکنهاحلراه هاآناین موارد به  که باشدیمزوجین  تحملرقابلیغیا  تحمل وقابل

ایجاد بارش  برایتوانید اند، میحل نیستند و گیر افتادهراه ارائه و تولیدقادر به  نیاگر زوج .کنندیم

 .کنید کمکها آنبه  مغزی

یک فضای باز و که  رغیب کنیدت .های ممکن استحلاز راه بلندشامل یک لیست  بارش مغزی

ایجاد بارش برای  .برای حل هرگونه درگیری وجود داردزیادی های قابل قبولی گزینههمچنین 

 مغزی موارد زیر راهنمای خوبی خواهند بود:

 .هیچ ارزیابی و قضاوت نکنید هاآنرا بنویسید و در مورد  شودیمی که مطرح ادهیاهر  .قضاوت عدم
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شتر حل خوب بیها بیشتر باشد، احتمال رسیدن به یک راههر چه فهرست ایده بهتر... هرچه بیشتر،

را تشویق کنید که خارج از زوجین  .بیشتر باشد، بهتر است بیوغربیهای عجهر چه ایده .است

 .ها احمقانه به نظر برسدآن گر ایدهفکر کنند، حتی ا چهارچوب

ها نیاز دارند هایی را ارائه دهند که به آنحلرا تشویق کنید که راهزوجین  .ی مشترکازهاینارضای 

 .کنندها را برآورده میآنو مشترک  یا نیازهای مختلف

 ای رندیگقرار  موردانتقادنباید  کنندیماز زوجین برای نظراتی که پیشنهاد  کدامچیه .بدون واکنش

 قرار دهند. موردانتقاددیگری را 

ی ردوهدهند که شامل تغییرات رفتار در  ارائهیی را هاشنهادیپهمکاری کنند و  زوجین .همکار بودن

 باشد. هاآن

 :بارش مغزی باب و آمانداجلسه  نتایج حاصل از

 گذرانداش میباب این کریسمس را با آماندا و خانواده. 

 رودعطیلات میباب خودش به ت. 

 روندباب و آماندا برای تعطیلات کریسمس به تعطیلات می. 

 مانندباب و آماندا هر دو برای تعطیلات کریسمس در خانه می. 

 گذرانندمی شانبا خانواده  جز کریسمسباب و آماندا همه تعطیلات را به. 

 گذراندندباب و آماندا فقط با خانواده در کریسمس وقت می. 

 گیرندمیاز محل کار اندا وقت بیشتری برای گذراندن تعطیلات باب و آم. 

  اندیمرخصیک سال با خانواده و یک سال باب و آماندا. 

  پری س شانخانوادهبا را  یروند و عید شکر گذاربه تعطیلات میرا باب و آماندا کریسمس

 .کنندمی

 گذرانندباب و آماندا کریسمس را با خانواده باب می. 
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 شان بگذرانند تا کنند تا کریسمس را در خانهماندا خانواده آماندا را دعوت میباب و آ

 .انداز کنندبرای تعطیلات پس خود را بتوانند پول

های دیگر فکر کنند، توانند به ایدهنمی زوجینکه  یزمان .ارزیابی و تنظیم کنیدموارد را  ایندر پایان 

ها کنند یا برای آنهایی که کار نمیتمام ایده .ندمرور و درباره آن بحث کن لیست، ها راآن

و  دیکارکنبا دقت رسند هایی که به نظر عملی میدرباره ایده .خط بزنید تحمل هستند راغیرقابل

 کنید.ها را باهم ترکیب ایده یو گاهرا شرح دهید  هاآن

 :ه کنیداستفادتوافق و توانید از شش استراتژی زیر برای مصالحه برای تسهیل این فرآیند می

اگر باب تعطیلات  .اگر این کار را برای من انجام دهید، این کار را برای شما انجام خواهم داد .2

 .رودیتعطیلات شکرگزاری ماو با باب به کریسمس را با خانواده آماندا بگذراند، 

 .ا نصف کنیدکریسمس ر لاتیتعط .خواهیدمیشما خواهم بخشی ازآنچه بخشی ازآنچه که می .1

 .در هاوایی سپری کنید را چهار روز با خانواده آماندا و چهار روز

و در  رودیمباب به دیدن خانواده آماندا کریسمس  نیا .و دفعه بعد نظر شما این بار نظر من .1

 .روندکریسمس بعدی آماندا و باب به تعطیلات می

رانندگی من وقتی  نظر او. دهدیمکاری انجام نظر من و وقتی او  دهمیممن کاری رو انجام  وقتی .2

 پزمیغذا م ی منوقت .کنیمکنید، آهسته رانندگی میرانندگی می ی شماوقت .رویمکنم، سریع میمی

     تمیز خواهم کردمن ها را کنید، ظرفتمیز خواهید کرد؛ و وقتی شما آشپزی میشما ها را ظرف

 (.خلاصه شودل خاص تواند به این مثااستراتژی نمی نیا )

 انتخاب آماندا مهم است سال ککریسمس ی در نظر شما. بارکنظر من و ی بارکسال ی کیدر .5

 و سال نو دیگر نظر باب مهم است.

باب برای کریسمس به هاوایی  .را تقسیم کنید تا به یک نظر متوسط و توافقی برسید هاتفاوت .6

 .کندمیاش را ملاقات رود و آماندا خانوادهمی
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 حلراه پنجم:مرحله 

نباید  کدامچیه هرگز .است تحملقبول و قابلاطمینان حاصل کنید که تصمیم برای هر دو طرف قابل

ل خود آ دهینتواند نتیجه ا کیچیگرچه ممکن است ه .بزند به هم برای هر دو را قبولقابلتصمیم 

 «باب  »و «آماندا ».را شامل شود هال آنتحمحل نباید پیامدهای غیرقابلراهولی ، بدست آوردرا

را  «دخواهیمی شما بخشی ازآنچه که و خواهممی من بخشی ازآنچه که »استراتژیتصمیم گرفتند 

 نیا .ا سپری کنندبا خانواده آماندرا شش روز  و شش روز در هاواییتوافق کردند  کنند وانتخاب 

 .توانستند از تعطیلات کریسمس خود لذت ببرندها ها عادلانه بود و آنآن یحل برای هردوراه

اما  ؛دباشقبول هر دو قابلبرای برای رسیدن به توافقی است که  جینهدف درمانگر کمک به زو

ا در این صورت، به کاوش نیازه .کنندیو طرفین باهم مخالفت م رسندینم یحلراه به گاهی اوقات

بست برسند، هرکدام اگر به بن .هید به مذاکره برگردندبخواها دهند و از آنخود ادامه می و علایق

ی خود مراقبتی خودشان را هاحلراهو ممکن است که نیاز باشد  رندیفرابگیی را هاباید مهارت

 دهند. گسترش

 مکث یا وقفه

، دیباش (و دادن یک فرصت به خودشان جروبحثبدون وقفه )به دنبال یک  کنندهدر لحظات ناراحت

 زوجینیها برای وارهکه طرح یزمان .وجود داردمبارزه توقف یا ادامه برای  کنندهنییعیک مهارت ت

 وضعیتین اشوند، بهتر است که از ، فعال مینیستند خشونت بدون ایکه قادر به برقراری ارتباط مؤثر 

تفاده سکلید ا برگردند. هاوارهطرحی داشتند و سرد شدند به اوقفه نکهیبعدازاشده و خلاص  سریع

مؤثر از این استراتژی، اعمال آن قبل از خارج شدن از کنترل است و قبل از اینکه در رفتارهای 

کند تا قرارداد زمانی را ایجاد کنند کمک می یندرمانگر، به زوج نیبنابرا رسان درگیر شوند؛آسیب

 و مشارکت یهربان، مدر عشق ایجاد وقفه و مکث دعوت به برای هاتدوین استراتژی ها درو به آن

 .کمک کنند داشتن
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وع ، شرقرار دهند مورداستفادهزوجین لازم است در زمان وقفه یا مکث که  ییهابا شناسایی علامت

 که در ورزش استفاده علامت با دستباشد مانند  یرکلامیتواند یک حرکت غمی علامت نیا .کنید

 تواندمی . همچنین«توقف کنیم»از کلمات اده استفشفاهی باشد، مانند  علامت تواند یکمی ای .شودمی

لآن اما » ای«م.یالآن به زمان نیاز دار ام »یا  «میاختهیما در حال حاضر برانگ » مثلباشد یک حالت 

            که شامل غیر سرزنشی از زبان درهنگام مکثشریک زندگی باید «.میکنینمبه طورموثر عمل 

که  کندزبان مؤثرتر است زیرا پیشنهاد می«ما »در استفاده از .دهست، استفاده کن «من »یا «ما »

این امر  نیهمچن .یی مقصر نیستتنهابهی کسو اینکه هیچاست نفع هر دو  به وقفه و مکثیک 

ق هر دو توافکه و مکث یک تصمیم مشترک بوده  وقفهاست که قرارداد  ییادآوریک عنوان به

 .ندکه این تکنیک را اجرا کن اندکرده

ورد کنند، در ماز آن استفاده می وقفه و مکث برای شروع یک زوجین که علامتیپس از شناسایی 

که رفتارهای  زوجینیبا  .کنندتوافق میتوجه داشته باشند  که ضروری استهای هشدار اولیه نشانه

، دارند هاآن که یاوارهطرحی امقابلهیی رفتار شناسا .صحبت کنید دشومعمولشان منجر به دعوا می

ی هشدار برای هانشانه توانندیهایی هستند که محمله، صداهای بلند، یا تهدید، همه شاخص مثل

 .استفاده از وقفه یا مکث باشد

اگر  .به وقفه و مکث خاتمه دهندکنند که مشخص توافق می زمانکیبر روی زوجین ، تیدرنها

 ازحدشیب وقفهز در حالت تحریک باشند و اگر ممکن است هنوزوجین کوتاه باشد،  ازحدشیوقفه ب

یک ساعت، یک بازه  یطورکلبه .ی کنندرهاشدگو طولانی باشد، ممکن است احساس رد شدن 

ی خود را ازهایناحساسات و  است کهزمان کافی  این .است توقف و مکثزمانی خوب برای یک 

 کشف کنند.
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  توقف )مکث(استفاده مؤثر از زمان 

 برایجین کننده و کمک به زو، توقف ارتباط غیر مؤثر در لحظات ناراحتوقفه کارکرد یک

توقف را نباید برای اجتناب از موضوعات نامساعد استفاده  .جلوگیری از مشکلات ناخوشایند است

وجود  )تهدید، اتهامات(سیب دیدن رابطه آو  زمانی که علائم واقعی خشم و عصبانیت یستیباکنید 

 شوند. دارد، استفاده

کنترل  هایعنوان اجتناب یا استراتژیشوند چون بهبا شکست مواجه می ی ارتباطهاوقفه اغلب اوقات

 در آن و کننداز بحث اجتناب  زوجینهایی هستند که راه ی کنترلهایاستراتژ .شونداستفاده می

های استراتژی یوقت .دنند احساس بهتری داشته باشنکاحساساتی که تعارض ایجاد میمقابله با با  لحظه

یشتر ب به حد انفجار برسند و به یک منبع برای افزایش و تحریکتوانند می هادهند، آنکنترل رخ می

و  های حل مسئلهاز مهارت کهی(، درحاله، بازگشت به موضوع )پس از وقفنی؛ بنابراتبدیل شوند

 مهم است. شودیماستفاده  مذاکره منصفانه

 یجاهها بنظر ارزشبرای بررسی تعارض ازنقطه این زماناز زوجین که  است ثرترمؤ زمانییک وقفه  

 کاستفاده کنند، با استفاده از ی اختلاف از سوژهحواس استفاده از زمان برای اجتناب یا پرت کردن 

صیف : توبپردازند یترکمک کرد تا به گفتگوی ماهرانه زوجین به توانیطور مؤثر مبه وقفه

 تعارضشی از بخبرای مسئولیت داشتن ، یکدیگر بدون قضاوت یات، بازتاب تجربودشانخ یاتتجرب

 .کندو کاهش رفتار دفاعی کمک می به نرم کردن لحن

فراهم  وقفه )استراحت( جهت استفاده از جینزوبرای  لازم ی( رهنمودهاپیوست د) بروشور زیر

 .کندمی

 وقفه و استراحتراهنمای 

 :شودفراخوانده میتراحت وقفه و اسزمانی که یک 
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 .ابد، بحث باید بلافاصله پایان یخواندیرا فرام وقفه و استراحت ی از زوجینیک یوقت .توقف فوری .1

 . ودیا با کلمات بیشتر توضیح داده شتکذیب  باید مورداحترام قرار گیرد و نباید، دفاع، رد و وقفه

 .شودیممتوقف  زیچهمه

د باید محل و فضای دنرا آغاز کر وقفه و استراحتزندگی  کایشر کهیهنگام .ترک فوری .6

ه در )به دلیل اینک نباشند ازلحاظ فیزیکی قادر به ترک نیاگر زوج .دنترک کن را درگیریفیزیکی 

ولاً )معمها باید تمام صحبت و تعامل را برای دوره زمانی توافق شده هواپیما هستند یا ماشین(، آن

 .د( متوقف کننیک ساعت

ی ماندن در نباید برای تشدید خشم و باق استراحت و وقفه نیا .مؤثر طوربهاستفاده از وقفه  .7

 و درس گرفتندر عوض، تمرکز باید خود انعکاسی باشد و باعث  .مورداستفاده قرار گیردمشکلات 

ی یازهانها، احساسات و برای شناسایی ارزشکه زمانی یک وقفه  شود. تجربه از یک یریپذتیمسئول

 .، مؤثرتر استشودیم استفادهزوجین 

نتیجه  وقفهبرنگردد،  توافق شده زمان سر یاگر یک .زمان توافق شده برگردید سرهمیشه  .4

احساس ترس و سردرگمی از زوجین  کیاگر ی .و اوضاع را بدتر خواهد کرد دادمعکوس خواهد 

مدت مؤثر داشت و این فرآیند در طولانی آینده مشکل خواهدوقفه  به به وفاداری نسبتداشته باشد، 

 .نخواهد بود

اختن اند ریمنظور به تأخبه فقط به معنای پایان بحث نیست؛وقفه  .مسئله برگردیدمشکل و به  .7

 .عمل کنند صورت مؤثرتربحث تا زمانی که هر دو قادر باشند به

 :وقفهدر طول یک 

 .افکار را نادیده بگیرید و به تجربه کنونی خود بازگردید نیا .شودیمنمایان واره افکار مبتنی بر طرح 

به  رنج نیا .عاطفی را مشاهده کنید و رنجبا خودتان مهربان باشید  .داز شفقت خود استفاده کنی

 رنج دسعی کنی دینبا .دهدکنید و آنچه در رابطه نیاز دارید، میشما اطلاعاتی درباره آنچه احساس می

 .داوت کنترل کنیرا با سرزنش یا قض
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از خودتان بپرسید که این درد  .تصور کنید که احساسات شما شکل فیزیکی دارد .تجربه فیزیکی

؟ چقدر شدید است؟ به هر حرکتی چقدره اش؟ اندازهی استو چه شکل یرنگچه  چقدر شدید است؟

برای دهی  هدایت را تمرین کنید و از کار برگ دهی تیهدا .های ظریف توجه کنیدیا دگرگونی

 .حاضر با هرگونه احساسات دشوار، استفاده کنیدلحظه ماندن در 

واره رحطی قدیمی امقابلههیچ اصراری نکنید که رفتارهای  توجه کنید که .عمل باشیداسرار مواظب 

برای کنترل یا تغییر تجربه  تمایلتانبه هرگونه  .را سرکوب کنید رنجاستفاده کنید یا سعی کنید را 

 .همسرتان توجه کنید رییا تلاش برای تغخود، ی

را نشان  رنج خود این یوقت های شما در این لحظه چیست؟ارزش نیترمهم .هاارزشمشخص نمودن 

توانند به راهنمایی شما کمک کنند و روشن کنید که هایی میخواهید؟ چه ارزشدهد چه میمی

 ؟عمل کنید و دیخواهید ادامه دهچگونه می

شناسایی احساسات و  لهیوسبه برای کسب درک تعارض وقفهاز  .استفاده کنید از حل مسئله

 حل مسئله برای ایجاد -از کار برگ  .دیببربهره های حل مسئله ای و استفاده از مهارتنیازهای زمینه

در طی یک وقفه برای داشتن  زیر را یهاکار برگ توانندها میزوج.استفاده کنید یک وقفه پویاتر

 (د پیوست) کنند پر مؤثرتر قفهو یک

 مواجه سازیکار برگ 

 .شودمی استفاده زمان وقفه)مکث( برای

 کنم؟می تجربه بدنم در احساساتی چهاکنون هم

 ؟کنمیم احساس بیشتر را تجربه این بدنم ینقطه کدام در

 ؟ردیگیم قرار 4۰ تا ۰ بین یادرجه چه در بدنم در احساس این فیزیکی شدت میزان 
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  :کنید توصیف راتان تجربه و احساس 

 :رنگ

 :شکل

  :اندازه

 :حرکت

 این وقفه چیست؟ مورد در میهاترس

 چیست؟ تعارض این مورد در امینیبشیپ چیست؟ وقفه این مورد در عقایدمتفکر و 

 چیست؟ هایمارزش

 مسئلهحل  کار برگ

 .در طول وقفه زمانیبرای استفاده 

 ؟کندیمریک یی مرا تحهاوارهچه طرح

 ؟پاسخ دهمای چه رفتارهای مقابله دارم با لیتما چیست؟ وارهپاسخ معمول من به این طرح

 ؟ویژه من کدام است اندازراهمحرک 

 احساسات من چیست؟

 نیازهای من چیست؟

 های من در مورد این تعارض چیست؟ارزش

 چه شکلی است؟به ها ارزشاساس یک درخواست بر 

 ..................چه زمانی

 احساس کردم ............

 .من نیاز دارم ............

 ............مایلی ایآ
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 قدردانی

 زیدآمیتهدی هانشانهو مدام به دنبال حفاظت شخصی است  یک دستگاهبا توجه به اینکه ذهن ما 

از تر ، آسانشریک زندگیمنفی خصوصیات  دنید .حساسیت کمتری دارد قدردانی به ، نسبتاست

زوجین  کهیدر آغاز رابطه، وقت .زندگی مشترک هست تیفیدر کی وی هاکمکو  هاتلاش دیدن

، باگذشت زمان، حالنیباا .بینندمیرا های مثبت و نقاط قوت یکدیگر شوند، اغلب ویژگیعاشق می

 و از نندکیمو تمرکز  همسر توجهیکدیگر را ببخشند اما به خصوصیات منفی ممکن است زوجین 

 .شودیمو خوشایند کاسته زندگی مطلوب میزان 

از روابط، مطالعات  مندیرضایت ارتقایمنظور های مهمی هستند به، مهارتیقدردانشناسی و قدر

 جینزو نیشادتر .بخش استاند که بیان قدردانی عامل اصلی حفظ رابطه رضایتنشان داده یشماریب

( .4399ن گاتم) کنندیمراتحسین و تمجید یکدیگراز انتقاد  شتریدهند که پنج بار بگزارش می

 کنند، در رابطه با یکدیگر احساس رضایت بیشتری دارندکه گزارش سپاسگزاری را بیان می جینیزو

  .مانندو بیشتر در کنار هم می هستند تریمیصمو 

 کندیمتقویت  رفتارهای مطلوب را قدردانی

طور درست همان .همسر مقابل اثر دارد بر چگونگی رفتار ماًیمستقهمسر  رفتارهای خوبقدردانی از 

ی که ایرفتاره زوجین نیزدهند، که کودکان رفتارهای مثبت را در هنگام پاداش گرفتن افزایش می

کاهش رفتار خاصی را در یکدیگر  خواهندیمین زوج یوقت .دهندافزایش میقدردانی شده است را 

 .انجام آن پاداش مداوم به رفتار مطلوب است راه برای نی، مؤثرتردهند یا افزایش

اگر رفتار  .ک داردبسیار دشوار است و همچنین ریس یفردبین یک رفتار جدید در رابطه  ایجاد

است که رفتارهایی را شناسایی و پاداش  این مهم .سرعت ناپدید خواهد شدجدیدی تقویت نشود، به

انداز قدیمی راهمحرک که یک  یزمان .شتر شودبی رفتارها تکرار آن خواهندیمزوجین دهید که 

، ندعمل کها رفتارهای جدید مبتنی بر ارزشبا  کندیمی او سعو  شودیمی از زوجین نمایان کیدر
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این  هکند؛ کیک فرصت مهم برای قدردانی و تقویت آن رفتار جدید فراهم میبرای شریک دیگر 

 .است وی ک تلاشو در و قدردانی رفتار جدید سختی دییمستلزم تأ

ها ذهن آگاهی برای توجه به آنچه آن تمرین( 2)قدردانی شامل  ش حسدر پرورزوجین  کمک به

 بخش بعدی .ی کنندقدردانتشکر و  ترطور واضحبه زوجین که ( کمک به1کنند و تحسین می

هایی کآگاهی از رفتارهای مثبت در زندگی روزمره و شناسایی تکنی هایی برایاستراتژی کاربرد

 .برای ابراز قدردانی مؤثر خواهد بود

 

 قدردانی ذهن آگاهانه

 :کمک کنندی قدرشناسی و قدردانزوجین در پرورش حس د به نتوانزیر می یهاکیتکن

های مثبتی که از به ویژگی هرروز را تشویق کنید نیزوج .کنید های مثبت همسر توجهبه ویژگی

ها، های شخصیتی یا ارزشها ممکن است ویژگیویژگی نیا .کنند توجه کنندیکدیگر قدردانی می

سخاوت  بخشش و یا انهمهربانرفتار ممکن است شامل یک  .باشند یرفتار، یا ظاهرخصوصیات یا 

زمانی  سلام دادن، یا زندیمسبک خندیدن یا رایحه و عطری که شوخی، همسر از احساس .ایباشد 

 .گرددیبازمکه به خانه 

 یهاتمام مشارکتبه افراد را تشویق کنید که  .خاص همکاری همسر توجه کنید هایروشراه و به 

 ایآ اند؟کار کردهامروز چه .توجه کنند دهندیمانجام ها کوچکی که شریک زندگی آن هرچند

شستن غذا،  در پختن ،هشان کمک کردمسئلهحل  ، درهددها گوش میبه آن شانیشریک زندگ

تصور کنند  توانندیافراد م .تصور کنید بدون همسر را ی؟ زندگدیگر مؤثر یهاتیو یا حما ظروف

؟ قدردانی کنند خواهندیمدر مورد چه چیزهایی  شتریب هاآن .مرگ است ستردر بهمسرشان که 

یفیت ها چگونه به ککند؟ همسر آنها چگونه تغییر میآن ی؟ زندگدهندیماز دست  چه چیزی شتریب

 مک کرده است؟ها ککلی زندگی آن
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ر فکدارند  باهمی که هایهای مثبت تفاوتبخواهید درباره جنبهزوجین  از .ها را درک کنیدتفاوت

د باشن ها آشفتهآن دی؟ شادارند وفوربههمسرشان  کهیها چه چیزی را کم دارند درصورتآن .کنند

 باشندها خجالتی یا آن نه.ا هآن همسرکارآمد باشند و مکفی و ها آن دیشا .نه شانیزندگاما شریک 

ندگی زی هاتشخیص دهند که چگونه این تفاوت ی. به زوجین کمک کنیداجتماعولی شریکشان 

 .اندخود را افزایش داده

همدیگر را  ین بارکه اولبرگردند  یبخواهید به آن لحظاتزوجین از  .دیمرور کنرا  عسلماهدوران 

د؟ شدنچه چیزی ب وجذمها در ابتدا ؟ آنکدیگر پسندیدندی را از چه خصوصیاتی .اندملاقات کرده

 .، این نقاط قوت هنوز وجود دارندادیزاحتمالها چه بود؟ بهشخصیتی و نقاط قوت آن یهایژگیو

 ؟شوندیمشکار های مثبت در زندگی روزمره چگونه آنقاط قوت و ویژگی نیا

م کبرای  ی همسرشانهاتلاش یق کنید به. افراد را تشوسازگار جدیدرفتارهای و  هاشناخت ارزش

یادآوری کنید که تغییر رفتارها  زوجین به .دنکن دییرا تأ آن ی توجه کنند ورفتارکردن یا افزایش 

را تشویق کنید که رفتارهای یکدیگر را  نیزوج .دشوار است و توجه به این لحظات ضروری است

ر تپذیریک ارزش آسیبی از زوجین نسبت به مثال، اگر یک یبرا .ارتباط دهندهای مهم به ارزش

در طول هفته داشته باشد، بسیار مهم است که این رفتار جدید با قدردانی  نیچننیای باشد و احساس

 .پاسخ داده شود

 ت.اس شدهارائه (پیوست د) دیکنراهنمایی قدردانی زیر  فرم لیرا در تکم ینتوانید زوجشما می

 .ددارن در زندگی روزانههمسرشان که یی هاابی و تشخیص تلاشبرای ردی زوجینکمک به جهت 
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  یقدردانفرم 

 .آگاه شوید روزمرهدر زندگی  کتانیشری هاتلاشتا از  دیپرکندر طول هفته این کار برگ را 

متوجه شدم چه  ایام هفته

یی برای زهایچ

جذاب  همسرم

 هست؟

 

 امروز از کدام

ی همسرم هایژگیو

 ؟کنمیمقدردانی 

 

امروز همسرم چگونه 

نقش  امیزندگدر 

 داشته است؟

 

نحوه بروز  نقاط 

قوت همسرم چگونه 

 بوده است؟

 

    شنبه

 

 

 

 یکشنبه

 

   

 

 

 دوشنبه

 

   

 

 

 

    شنبهسه

 

 

 

 چهارشنبه

 

 

   

 

 

    شنبهپنج

 

 

 

   جمعه
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 ابراز قدردانی مستقیم

ی است، ، شروع خوبیکدیگر بایستی قدردانی کننداز  برای افزایش آگاهی ازآنچه جینکمک به زو

همسرشان که  دارندکه اطمینان یی هاروشبه کمک کنید  نکهیتر امهم .است ازیموردن شتریاما ب

در  توانیمستقیم را می قدردان .از یکدیگر قدردانی کنند کندیخواهد دید و احساس مرا ها آن

 بایستی ،زبانی استتقدیر  یوقت .بیان کرد-نوازش ه، آغوش، بوسیدن، لبخند، نگا -رفتارهایی نظیر

 .بیان کنید ترشمردهو های کامل قدردانی را با پیام

  :یک پیام کامل شامل سه عنصر است

 گیردرفتار خاصی که مورد تحسین قرار می

 احساسات ناشی از رفتار

( کندیمورده آبر گیرد )نیازهای اساسی که رفتارمورد قدردانی قرار می رفتاری که دلیل

 (6117)روزنبرگ، 

احتمال  کند واعتبار کند تا احساس کمک می همسر رابهید زنشومیت تقوی های کامل، بیشترپیام

 »، یا «محبت دارید »یا «متشکرم»مانند  یجزئ یهاامیپ .خواهد دادافزایش را رفتار مطلوب  تکرار

ممکن است  دریافت کننده پیام کیشر .ندت، خیلی مبهم هس«ی دوست دارمکنیمزمانی که حمایتم 

مؤثر قدردانی از پیام کامل استفاده ی هاانیب .شودقدردانی میو به چه دلیل داند که چه چیزی ن قاًیدق

وقتی شما به من گفتید که برای تمام کردن پروژه خود به من افتخار  »مثال، عنوانبه .کنندمی

 ساتاحسا) …خوشحال ومتاثر شدم  …( گیردمی قرار انیقدرد مورد که خاصی رفتار) …کنید می

 .سپاسگزارم حمایتتو از ی کنیمدرک  مرا سخت که کار است مهم من برای …( رفتار حاصل از

 «(کندیمورده آبر نیازهای اساسی که رفتار ای ردیگیمورد قدردانی قرار م رفتاری که )دلیل

 و بهتر یکدیگر را تحسین کنند و بادوام بطه موفقایجاد رابرای  زوجین بایستیطور خلاصه، به

 تلاشی سازگار هاارزشی جدید و رفتارها دییبرای تشخیص و تأزمانی که زوجین خصوص به

تری احتمال ایستادگی بیش کنندرفتارهای جدید را با قدردانی تقویت میی که زوجین کنند زمانمی

 .دارند ارتباطنیدرا
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 های ارتباطیرتهای مهاغلبه بر نارسایی

یک یا چند رای ب جین، اغلب زوحالنیباا .دهیم آموزش کلیدی را مهارت پنج همه که نیست لازم

به یک زوج ساختار یک مهارت ویژه را  که یزمان .کنندیمتلاش ها کمبود مهارت نهیمشکل درزم

را در این  اتیقدردانچگونه  »از قبیل  یسؤالات .بعدی ادامه دهید ساتجلتا کار را  دیدهیم آموزش

 اظهار زیآمسرزنش ریای غبه شیوهنیازت را توانی چطور میدر همین لحظه »یا  «؟دیکنیم لحظه بیان

طور همان قاًیتوانی آن را دقحالا می ؟یکنیمچطور برداشت  دیگویمهمسرت  آنچه »یا  «؟کنی

، شوندیمتحریک  زوجین کهیوقت ژهیوهای کلیدی، بهتمرین مهارتداشتن جلسات مداوم «بگویی؟ 

 .کندیم ترآمادهپذیراتر و  ها را برای استفاده خارج از جلسهآن
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 فصل نهم

 1هاارزش مبتنی بر مسئله حل

 

1-Values-Based problem solving 

www.takbook.com



www.takbook.com



 239//  حل مسئله مبتنی برارزش ها: نهم  فصل  

 

 
 

 وارهطرح درد با مقابله برای هاوارهطرح با مقابله رفتارهای از و هستند اجتنابی حالت در زوجین وقتی

 درمان تمرکز شد، اشاره قبلاً که طورهمان. است غیرممکن( مسئله حل) تعارض حل کنند،می استفاده

 از یکهر برای درمانگر( تعارض موضوعات مثال،عنوانبه) محتوا نه باشد فرآیند بر بیشتر باید

 ینزما تنها دهد،می قرار موردبررسی را نیازها و هااجتناب و وارهطرح از برگرفته احساسات زوجین،

 دونب و کنند توقف را وارهطرح با امقابله رفتارهای از استفاده - موقت طوربه حداقل -زوجین که

 .شودمی ممکن مشکل حل دهند، ادامه اجتناب

 مسئله حل نیازهایپیش

 :هستند زیر شرح به مسئله حل شروع برای نیازهاپیش

 .اجتنابی حالت در نه باشند، احساسی حالت در زوجین

 .کنندمی بررسی را تعارض و درگیری با مرتبط احساسات زوجین

 .گذارندمی درمیان یکدیگر با را تعارض به مربوط خاص نیازهای زوجین

 هک باشند حساس و هوشیار- وارهطرح با مقابله رفتارهای- هااجتناب به نسبت درمانگر و زوجین

 .شوند تحریک تعارض هاینشانه به پرداختن با است ممکن

 .کنندیم شناسایی را تعارض شرایط به مربوط هایارزش جینزو

 نمونه یک گفتگو

 هیچ نبودن خاطر به«لورا »واره . طرحهستندکشمکش  در شانییتنها احساسات با امی و لورا

 یگانهب اجتماعی هایموقعیت در اوو با  بگیرد نادیده را همسرش احساسات شودیم باعث وابستگی،

 خانواده و تاندوس با راوقتشان  دونفره که زمانی و کندیم مقابله یریگکناره طریق از لورارفتار کند. 

 احساسات که رودمی کلنجار محرومیتواره طرح یک با ی. امشودمی سرگردان کنند،سپری می

 بر دنکر درخواست و لورا از انتقاد با تا کندمی تلاش ی. امکندمی تحریک را اشییتنها و عاطفی

و د وش گرفته دهیناد شتریب لورا احساسات که شودیم باعث امی. انتقادات کند غلبه رنجش و ددر

 .کندمی ترعمیق را «امی » تنهایی لورا یریگکناره و کند یگانگیب احساس لورا
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 با راه هفت آخر تعطیلات خواهدیم بیشتر امی) کندمی تمرکز تعارض فرآیند روی بر درمانگر

 .(بگذراند لورا

 ونوقتت که زمانی لورا به نسبتاحساسات تون  و هاتون خواسته مورد در شما( امی به رو) :درمانگر

 شدم متوجه من و کردید صحبت ،دیگذرانیم خانواده و دوستان با را

 داری؟ احساسی چه. الآن گردی گرهبه هم  رو دستانت و کردی را بلندتر صدایت 

 .یقراریب و نی. خشمگعصبانیت غمگینی، حس :امی

 بگی؟ یقراریب و غم این درباره لورا به نیتویم آیا :درمانگر

؛ کنممی تنهایی و ترک شدن احساس. ...نمیشه بهتر یزیچهیچ وقت این کار و نمی کنم چون  :امی

 … و

 نیازی چی به احساس اینهمراه  کنی؟ نگاهش یالحظه برای و باشی احساس این با نیتویم :درمانگر

 داری؟

 ورال. کاش میزند غیبش لورا هستیم، اجتماعی یهاتیموقع در وقتی...  کنممی احساس اغلب :میا

 .کنممی تنهایی احساس که کند درک توانستمی

 بخواهی؟ که هست دیگری زیچ ؟کردیم درکت او اگر ،(سکوت بعد) :درمانگر

 هم یبرا هستیم، واقعی جزو یک کنمیم احساس. هستیمباهم  اجتماعی یهاتیموقع در وقتی :امی

 .شدن یکی. احساس بودن باهم لطافت … احساس هستیم؟

 بازوانش)  .هستیم اجتماع درو شوهر  زن یکعنوان به همیشه ما چیه؟ حرف این از منظورت :لورا

 (دهدیم تکیه صندلی هوبِ ردیگیم را

 ی؟بر کنار کمی خوای یم دادی تغییر و. ژستت اتفاقی افتاد چه اکنون( لورا به رو) :درمانگر

 (داد تکان دییتأ علامت به را سرش) :لورا

 بگی؟ بهش و احساساتت والان کنی نگاه امی به تونیمی :درمانگر
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 دارم یاجاحت کسی بهو من  نیستم من که داری احتیاج کسی به. تو نداریم تعلق هم بهواقعاً  ما :لورا

 .نه ایدمش یا شیم جدا هم از بایستی شاید یا میشیم اجد هم از داریم اینه که ما ترسم. نیستی تو که

 داری؟ نیازی چه بگی بهش و کنی نگاهش توانیمی ی،اشده دور امی از شما :درمانگر

 وگاهی ینیبب را امییتنها نیستم وابسته و تعلق به جایی ندارم و دارم حالی چه که بدونی میخوام :لورا

 .دارم بدتریاحساس  هستیم، دوستانم با کهیوقت اوقات،

  !آه :امی

 

 ارزیابی دوگانگی احساس هنگام مواجهه با رنج 

 بازهم هستین جمعی تو امی با وقتی و نداری تعلق امی به که کنیمی احساس( لورا به رو) :درمانگر

ک هر چه به هم نزدی )مکث(. بگیری فاصله امی و دیگران از و بری یاگوشه به مایلی؛ و یترسیم

 تیلحظا حتی .هست شما با همچنان نیز درد ،دیکنیم عمل خود هایارزش طبق و بدترمی شو

و  تقویت جهت در مایلی بپرسم؟ یسؤال تونممی. بشه هم بدتر ممکنه کردی اشاره کهطور همان

 باشه؟ درد با همراه اگر حتی کنی؟ تلاشات بهبود رابطه

 .خواهممی را این. هنوز بله … آمدم نجاای آن برای که است چیزی این( سکوت لحظه یه) :لورا

 انزوا احساس اجتماعی هایموقعیت در وقتی یحت باشی؟ ترنزدیک امی به خواهیمی :درمانگر

 باشه؟ درد با همراه چه وچنان کنی،می

 .کنممی احساس او از دور خیلی را خودم هستیم آشنایان و دوستان با که زمانی. خواهمیم :لورا

 داری؟ احساسی چه حالا ی،ام :درمانگر

 )شروع .هستیم اجتماعی یهاتیموقع در وقتی حتی کنی،می تنهایی احساس خیلی که ناراحتم :امی

 .کنم درک بیشتر … باید من و داره حقیقت این گمانم کردن(اما گریه به
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 مساله حل به انتقال

 تدوس را هاییارزش. چه اشیب آشنایان و دوستان بخوای مدتی درکنار و برگردی اگرکه :درمانگر

 بدی؟ گفتگونشون این در داری

 

 هاارزش بر مبتنیمسئله  حل مراحل

یاد ز یآگاه تعهد، و پذیرش بر مبتنی درمانی روش با مسائل حل برای اساسی و گام اول عنصر

 ونهچگ هاآن باشند؟داشته  خواهند،می خود همسران با ایرابطه نوع چه زوجین .هاستارزش نسبت به

 هایارزش شناسایی برای را زمانی درمان، روند از مرحله ایندر  کنند؟ رفتار یکدیگر با خواهندمی

رفتار هر  توانندمیدهند که  یشنهادمیپ را ارزش دو یا یکمعمولاً  زوجین دهید، اختصاص اصلی

 .کند هدایت راها آن از یک

 احساسات به احترامهم  لورا یهارزشا و همسرش درک و مراقبت امی، هایارزش حاضر، حال در

ر اساس ب بایستیها ژست و کلماتهرگونه  انتخاب کندمی دی. درمانگر تأکاست آن از حمایت و امی

 روند قدرت باشند یکدیگرمی قبال در آن انجام به متعهد که ییهاروش با زوجین باشد، هاارزش این

 یجاداباهم  را جدید هایارزش بر مبتنی فتارهایر نیزوج حقیقت،. در کنندیم تعیین را مسئله حل

 .کرد خواهند

 و وریاز دکتر) کیکلاس مسئله حل پروتکل از بخشیاست. بارش مغزی  مسئله، حل در دوم گام

 برای هاییحلراه خودنوبه به زوجین از هریک کهشده داده تطبیق زوجین برای( 4944 فرید گولد

بارش . دهدیم پوشش راها آن یهردو نیازهای از برخیه ک کنندیم بیان خاص تعارض یک حل

 بارش راهنمای اصلی نکات برخی اکنون ،شده استداده توضیح مفصلطور به 1 فصل مغزی در

 :میکنیم مرور مغزی
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 .نکنید انتقاد پیشنهادی هایحلراه به •

 .بهتراست شود، ارائه بیشتری هایایده •

 ، یشتربهترهرچه ب است خوب بیان آزادی •

 .باشید پیشنهادی هایحلراه تقویت و ترکیب برای فرصتی دنبال به •

 .کنند خودداری ،همسر خود سوی از پیشنهادی هایحلراه به منفی یهاجواب از تا بخواهید افراد از

 بله »: ندبگوی که کنید تشویق را هاآن. کند مختل را گفتگو روند است، ممکن ییهامقاومت چنین

 هرستیف تواندمی درمانگر «کنیم اضافه آن به چیزی توانیممی اینجا و است خوب ایده کینی. ا… و

در قالب عباراتی بدون اینکه جنبه استهزا به خود بگیرد این  و کند تهیه را های پیشنهادیحلراه از

 «دیگر تمالاح» یا «دیگر جالب ایده یک » راه حل ها را مورد تشویق قرار دهد . عباراتی همچون

 .غیره و

 شتیبانیپ با و کنندمی پیشنهاد را تغییرات ،کنندیم تمرکز ایده یک روی زوجین موارد، برخی در

 ببینید و باشید صبور کردند، پافشاری پیشنهادی روی زوجین اگر. کنندمی کار آن روی روند این از

 اصلی تعارضات. به کرد خواهند ترک را موضوع زوجین دیگر موارد در. روندمی کجا به هاآن که

 توجه ،… کنیممیکار چه ما که دانمنمی من اما هستند، مفید بسیار هاایده این »ازجمله  یسوا لات و

 «کنید

ا ارائه ر هاشنهادینوبت پ. بهدهد پیشنهاد را هاحلراه بیشتر زوج یک ندهید اجازه که باشید مراقب

 طرح پیشنهادی حلراه کی بخواهید، او از است، منفعلسبتاً ن همسر یک که شوید متوجه. اگر دهند

 ایایده هیچ هک کنید یادآوری و کنید تشویق را منفعل یا میلبی زوجین. بمانید پاسخ ومنتتظر کند

 .کنندمی کمک بیشتر هاآن به هاایده ترینعجیب گاهی و باشد کامل نباید ابتدا در

 رارقموردتوجه  باید پیشنهادی هایحلراه که کنید یادآوری زوجین به ،بارش مغزی  روند طول در

 بعیدکاملاً خودمحور  یهاحل. راهباشند زوجین از یک هر نیازهای از برخی رندهیدربرگ و گیرند

 یهالحراه بیشتر همسر یک اگر. شوندیم همسر شدن منحرف باعث و کنند حل را تعارض که است

 برخی شاملها حلراه این چگونه که کنممی تعجب من »: پرسیدب ،کندیم پیشنهاد راخودمحور 
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 مثل.دیکن دیتأک هاآن تیبر اهم و تکرار را هریک نیازهای سپس «شود؟می شما همسر نیازهای

به  بپرهیزید و از تمرکزبرمحتوا اجتناب غلبه کرد، چنانچه زوجین، روی اکت درمان طول در همیشه

 .( نیاز و امیال هیجانات،) فرآیند توجه کنید

 قتواف بهسرعت به کوچک تغییرات با یا و کنندمی حمایت حلراه یک از زوجین اوقات گاهی

. ددارن آن اجرای نحوه از متفاوتی افکار اما ماند خواهند معلق ایده یک زوجین حول برخی. رسندمی

 .بود خواهد مفید گفتگو یعنیمسئله  حل در گام سوم افراد، این برای

 با توانیدیم اینجا در اما ،قرارگرفته شده است یموردبررس لیتفصبه گذشته فصل در وگفتگ

 :کنید بررسی را خود اصلی هایاستراتژی زوجین

 .تو روش بعددفعه  از روش من، حالا •

 .وقتی تو اونو انجام دادی از روش تو  رو کردم از روش من ، کار اون وقتی •

 .منم برات انجام میدم  .این کارو بکنی،من............... برای اگر •

 خواهیدمی شما چیزی آن از با قسمتی خواهممی که چیزی از قسمتی •

 .برگردیم قدیمی راه به نداشتی، دوست. اگر کنیم امتحان هفته یک روش منوبرای •

 .کنید تقسیم راها تفاوت •

 هم به اون اهمیت بدی؟چکار باید بکنم که تو .مهم است من .................برای •

ر بکر فکیک  مانند اصلی، ایده به رسیدن ی. برااست درمانگر ازسوی نیازمند مدیریت گفتگوها

 کنید. بیترغ دارد نیاز آن بهازآنچه  برخی دریافت برای هریک از زوجین را ناگهانی،

 یکوان عنبه را همذاکر  به عنوان امری مهم تشویق کنید یکدیگر نیازهای را برای توجه به زوجین 

 .دهید اهمیت مسئله حل در زوج دو هر برای ازیموردن ابزار

 ییجاه. اگر بنیست که مدام اشتباه کنند غیرمعمول ،دانندینم را مذاکره استراتژی که افرادی برای

 ،. دوبارهکنند انتخاب را یکی و کنند بررسی را هاشنهادیپ فهرست تا کنید تشویق را زوجین نرسیدند،

 که بردارند قدم یدرراه زوجین ندهید. اجازه بود خواهد حیاتی شما رهبری و مربیگری هایمهارت

 .باشدمؤثر  گفتگوی جهت خلاف
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همه  ،باشید داشته توجه. است مراقبتی خود هایحلراه ها،ارزش بر مبتنی مسئله حل در چهارم گام

 ختلفم دلایل. به نیستند انجام قابل ند،باش آن انجام خواهان زوجین خود حتی کهیدرحال توافقات

 ورام احتمال زوجین اینکه برای اغلب تعهدات. دهند انجام را خود جدید تعهدات نتوانند است ممکن

 مراقبت خود ینیازها ازچگونه  نباشند،ها توافق این اگر هستند، مفید کنند ریزیبرنامه و بینیپیش را

 .کرد خواهند

 توافق که دکنی شنهادی. پگیرند قرارموردتوجه  شکست یا سرزنش بدون باید یمراقبت خود هایحلراه

 با آن انجام هنگام در همسر یک که دارد وجود آن احتمال همیشه اما است، خوب زیچکی جدید

 زدهبیها آسوارهطرحبا مقابله رفتارهای به شما همسر ایآ ؟شودیم چه... بعد شودروبرو  مشکل یا درد

 رعناص شامل اغلب مراقبتی خود هایحلراه امر، این از اجتناب برای ؟گرددیبازم قدیمی روابط به

 :هستند زیر

 یک از زوجین هر اولیه نیازهای از واضح فهرستی •

 انبهجکیصورت به زیرا شود، مواجه باشکست و نرود پیش توافق با است ممکن طرح یک •

 .رسید نخواهد نتیجه به

 کننده سرزنش غیر انیزب با شدن همراه •

 است ممکن. نیستند ازیموردن طرف دو هر توسط همیشه مراقبتی خود هایحلراه •

 .است تربیش نیازهایش یا رنج که کنید نفر پیشنهاد یک برای تنها را مراقبتی خود حلراه

 :مراقبتی خود هایحلراه از مثال چند

 و ماهانه یهانهیهز برای برنامه یک ویر هاآن و است( ب) همسر هزینه نگران( الف) همسر

 این »: کندیم عنوان را زیر مراقبتی خود حلراه( الف) همسراند. کرده توافق اختیاری یهانهیهز

 مقداریهرماه  تا کنیم ییجوصرفه اولیه پرداخت شیپبه نسبت ما که است مهم من برایواقعاً 

 حساب یک در را خودانداز پس دارم قصد من د،نشو مدیریت درست ما مخارج. اگر کنیمانداز پس

 «.دهم قرار جداگانه
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. کندیم شکایت ،کندیم دریافت خانه نظافت برای( د) همسر از که اندکی کمک از( ج) همسر

 انجامباهم  را خود خانه نظافت تا کنند کار هم کنار را ساعت دوهرروز  که کردند توافق هاآن

 این که است این من امید همه »: کندیم عنوان را مراقبتی خود حلهرا گونهنی( اج) همسر. دهند

 خداماست خدمتکار یک پس ،دهمیم انجام را منزل کار از بیشتری سهم هنوز من. باشد کارساز حلراه

 «.بگذاریم اشتراک به را هزینه توانیممی و کنممی

 

 گفتگو یک نمونه

 رست با که لورا نیاز و اجتماعی هایموقعیت در ماندن برای امی نیاز با - قبلی مثال از - امی و لورا

 .شدید آشنا هست، مواجه اجتماعی هایموقعیت درنفس اعتمادبه عدم و

  

 کنید یادآوری خود همسر به راها ارزش

 دوستان اب همراهی به بیشتری زمانصرف به که شد باعث پیشین گفتگوهای کهطور همان :درمانگر

 هایروش و کلمات تا کنند کمک شما به توانندمی که دارند وجود هاییارزش ردید،برگ خانواده و

 نیک سعیواقعاً  و باشی مواظب خواهیمی امی،. کنید انتخاب را موضوع این مورد در کردن صحبت

 وانیدتمی ای. آکنید حمایت امی احساسات از و باشید ارتباط در خواهیدمی شما ،. لورابفهمی را لورا

 ترمتعهدبیش هم به کنیم،می صحبت یکدیگر با بودن اجتماعی مسئله مورد در که صورتی همان هب

 شوید؟

 دادند( تکان )سر:امی و لورا

 

 ناگهانی و بکر فکر

 را ممکن هایحلراهنوبت به شما ازهرکدام  که است این دهید انجام دارم دوستآنچه  :درمانگر

ازآنچه  یبرخ حداقل باید کنیدمی پیشنهاد که چیزی هر: اینجا درحل راه گرفتن؛ اما کنید پیشنهاد

 رد لورا با که دارید نیاز شما امی،: است این اینجا در منظورم. کند فراهم دارید نیاز شما از هریک

www.takbook.com



 247//  حل مسئله مبتنی برارزش ها: نهم  فصل  

 

 

 درکشمارا  تنهایی احساس لورا که کنید احساس و کنید برقرار ارتباط اجتماعی هایموقعیت

 درشمارا  اطمینان عدم و ترس که دارید نیاز امی به شما لورا،. اریدد حساسیت آن روی کند،می

 دراهم ب کهیوقت حتی کنید،می تنهایی احساس اوقات اغلب شما و کند درک اجتماعی هایموقعیت

 .هستید اجتماعی

 (سکوت) :امی و لورا

 مه کنار برای ییاهحلراه یافتن برای چالش این و هستند متفاوت شما نیازهای دانممی :درمانگر

 .شماست بودن

 لورا تمایل صورتو در  باشم داشته اجتماعی رویداد یک حداقل هفته در دارم دوست من :امی

 کهیدرحال ،کندمی نگاه لورا )به باشد چیزی هر تواندمی انتخاب نی. اکند انتخاب را مشارکت تواندمی

 گوید(نمی چیزی لورا

 و میناناط عدم برای کنی پیدا یحلراه یتوانیم آیا لورا کهکاوم . کنجاست شروع کینیا :درمانگر

 لورا؟ ی،ادهیا هر. شوی درک تا نیازت

 میزند(لبخند ) :لورا

 هک چیزهایی از برخی برای تا دهی تغییر را امی احساس بتوانی که دارد وجود راهی آیا :درمانگر

 کنید؟ خلوت باهم داری نیاز

 .بگویم او به توانممی بزنم فریادخشم با اگر ،زنمیم حدس :لورا

 .دهید قرار خود ایده را این خوب، :درمانگر

 تمداش یبیوغربیعج احساس اگر که میگویم او به من و هستیمباهم  معاشرت حال در وقتی :لورا

 .کنیم ترک را آنجا ما شدم دیناام یا

 کنیم؟یم صحبت آن مورد در اشی،ب داشته ترسی یا عجیب احساس اگر ،میکن ترک را آنجا چرا :امی

 ( اندازدیم زمین به )نگاه یعنی منطورت اینه بی تفاوت باشم و هیچی نگم ؟ :لورا
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 اجتناب با مقابله

 هستید؟ نشینیعقب حال در شما :درمانگر

 داد( تکانسر ) :لورا

 داری؟ احساسی چه کنی؟ نگاه ناراحتی به توانیمی: درمانگر

 .شومینم رها احساس این از هرگز من و است اشتباه زیچهمه انگار .ترسیدممی فقط :لورا

 نگاه وا به بزنی؟ حرف اوو با  کنی استفاده امی از حمایت برای خود ارزش از توانیمی آیا: درمانگر

 .کن

 انجام رو اجتماعی یهامعاشرت ترسممی وقتی بهش علاقه نشون میدم از خودم بدم میادمتأسفم.  :لورا

 .شوم ناامیدکاملاً  و کنم تنهایی احساس و دهیم

 احساسی چنین. اگر کنم درک را تو خواهممیمن عمل می کند  کردن( درک ارزش اساس )بر :امی

 کنیم صحبت من با آن مورد در و کنیم متوقف را آن انجام تا بگو من به داشتی،

 ی کلیسا بهجابه هایکشنبه هم گاهی است این من ایده. داریم دوست را دیدن فیلم دو هر ما :لورا

 .برویم سینما

 .با جمع باشی  سینما تو توانینمی شما اما :امی

 .شد خواهد تبدیل چیزی چه به ایده این دانیمنمی هرگز. ما است ایده کینیا :درمانگر

 انجام یارکچه که بگیریم تصمیمبعدازآن  و بخوریم شام اریک خود دوست با شنبه روز چطوره :امی

 دهیم؟

 کنسل بحص شنبه رگا و کنیم ریزیبرنامه شنبه برای قراری کیاگر ، نی. ببدارم بدی احساس :لورا

 باشم؟ گفته بهت ،شومیم قراریب باز شود

 ؟میکنینم کنسل :امی

 .نم دوینم :لورا

www.takbook.com



 249//  حل مسئله مبتنی برارزش ها: نهم  فصل  

 

 

. میزند صدمهحل راه به صورت این به ناگهانی بکر فکر اما دارید، خوبی هایایده شما :درمانگر

 هاستفاد کردیم صحبت موردش در که مذاکره هایمهارت این از برخی از توانیممی آیاکنجکاوم 

 .کنیم

 مذاکره

 باشد؟ مفید است ممکن کیکدام حاضر حال در مذاکره( در اصلی راهکار چند یادآور)ی :درمانگر

 یک از پس ".شما حلراه بعد دفعه من،حل راه اول ": است این است مهم من برای که چیزی :لورا

 دچار اگر یحت بعد، هفته آخر در و باشد چه نیست مهم. برویم شام به دوست یک با توانیممی هفته

 .بخورید شام من بدون شدم، بدی احساس

 ،داشت خواهی ناخوشایندی احساس چه که زنمیم حدس بگم بهت دارم دوست اما خوب، بسیار :امی

 .اشیب ما با شام خوردن حال در اگر حتی

 .دهم انجام را کار این توانممی خوب،. باشد طورنیا که دارم شک :لورا

 

 حلراه

 حقایق و احساسات از پر مشخص، حلراه یکارائه  ریمس ،داندیم درمانگری زوج هر کهطور همان

 بعدی درگیری اهمیت زیر در که باشد نرم سکوی یک است ممکن حل،راه؛ و است دشوار

 .تاس متضاد نیازهای با مقابله هایمهارت و زوجین بین اعتماد ایجادمسئله  حل . هدفپاشدیفروم

اینکه یک توافق خاص مفید واقع شود یا نه اهمیت کمتری از به اشتراک  ،«لورا» و«امی » در مورد

 با دنتوانیم زوجین که شود می اعتمادی فرآیند موجب این. گذاشتن نیاز ها و رنج هایشان است

 یادگیری و بهتر شناخت برای گامی تواندمیمسئله  حل جلسه. هر شوند روبرو متضاد نیازهای

 .باشدها بهتر آنرابطه  امکان و هامحدودیت
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 :دهید آموزش زوجین به توانیدمی که دارد وجود خاصمسئله  حل تکنیک چند اینجا در

 

 معکوس نقش کردن بازی

 هب زوجین آن طول در که است معکوس نقش از ادهاستفمسئله  حل در شفقت ایجاد برای راهکی

 ررسیب را یک هر احساسات کاملطور به نکهیازاپس تنها تکنیک نی. ادهندمی پاسخ یکدیگر

 :کنید فادهاست زیرصورت به استراتژی این از توانیدمی. شما گیرد قرارمورداستفاده  تواندمی کردید،

 اب ارتباط در دردشان مورد در کنند،می بازی را دیگریک نقش کهیدرحال بخواهید زوجین از .4

 .کنند صحبت درگیری

 اب ارتباط در خود هایخواسته کنند،می بازی را یکدیگر نقش کهیدرحال بخواهید زوجین از .5

 کنند. توصیف درگیری

 گریکدی مورد درآنچه  درباره که کنید تشویق راهرکدام  و بیاورید بیرون نقش از را زوجین .3

 برای هاآن ایآ دارند؟ همسر رنج برای بیشتری دلسوزی یا همدلی هاآن ای. آکنند صحبت ،اندآموخته

 ؟شوندیم قائل بیشتری اهمیت دیگران، نیازهای

 حلراه هب و کنند استفاده مصالحهعنوان به معکوس نقش از توانندمی دوباره زوجین مذاکرات، طول در

 .یابند دست

 

 یسازمدل

 کندمی بازی را زوجین از یکی نقش درمانگر تکنیک که همچنین همزادپنداری هم نام دارد، ینا در

 :دارد وجود سازیمدل برای مزیت نی. چندکندمی بیان همسر برای را نیازهایش و خود احساسات و

کنند می بیان را خود درد یسختبه که یکسان کنند؛ کسب مهمی ارتباطی هایمهارت توانندمی زوجین

 اتمایل دارند که خودشان را به نحوی ب که کسانی؛ و کنندمی بیانوضوح به را آن شنیدنباتجربه 

را بدون هیچ قضاوتی بشنوند.  رنجشاندرد و  توانندیم توضیح دهند، زبان سرزنش کردن یا حمله
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 که ندکمی کدر کسیبالاخره  کنند،می اعتبار سنجی تجربهعنوان به را سازیمدل نیزوج همچنین،

 جرمن مذاکره طول در بهتری نتایج به تواندمی نیازها بیان سازیمدل ،تی. درنهادارند احساسی چه

 .شود

 

 مانأتو هایحلراه 

 رفتارو  ؛کنند امتحان را جدید رفتارهای هردونفرشان یا یک به این نتیجه می رسند که اغلب زوجین

 از تعارض مورد در راسؤالات  نی. اشودیم بنیادی ،ادیزلاحتمابه باشدها ارزش بر مبتنی اگر جدید

 نگام به ه) شمارفتار  بود؟ خواهد باشدچه شکلی شما یهاارزش اگرمطابق حلراه »: بپرسید زوجین

 «ست؟ شما یهاارزشبه گونه ای هست که بگوییم مطابق ( تعارض

 یاقهیچنددق بخواهید هاآن از و هیدبد زوجین به را خود ی. تذکرها یادداشت کنید را همسرانپاسخ  

 .کنند تلاش واحد حلراه یک و رسیدن به پاسخ دو هر ترکیب برای

 کافیاندازه به (1 فصل به مراجعه) ها. مهارتاست زوجین ضروری مشکل حل برای هاوضوح ارزش

 مؤثرتر هایحلراه برای را زمینه و هامهارت مسیر مقاصد، و ها. ارزشنیستندمؤثر  مشکل حل برای

 .کنندمی فراهم
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 دهم فصل

 اندازچشم داشتن
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 هاتانداس این. سازندمی یکدیگر درباره هاییداستان هستند، باهم طولانی مدت برای هازوج که زمانی

 را گریدی هایپاسخ بینیپیش و یکدیگر از طرفین درک هایمحدودیت ناخواسته طوربه توانندمی

 یکدیگر دیدن زوجین برای شود،می فعال وارهطرح درد کههنگامی. کنند ایجاد تعارض ینح در

 روی بر ار خود چشم شوند،می برانگیخته طرفین که زمانی. است دشوار پذیرانعطاف کاملاً صورتبه

 یم دارند مقابل فرد از که تصویری دریچه از را خود تعامل و بندند می است دادن رخ حال در  آنچه

 از ما رتصو اینکه بدون است حاضر حال تجربه در ماندن توانایی نیازمند سالم رابطه حفظ. بینند

 .کند تحمیل شخص به را خود هایپاسخ دیگری

 به …اندازچشم اخذ»،( 5۰42سلبرستین، و شوندروف تیرچ،) همکارانش و تیرچ مشاهدات طبق بر

 که دیگری چشم دریچه از را جهان شناختی،روان ازنظر و خودمان از خارج تا دهدمی اجازه ما

 هارتیم دیگری منظر از منصفانه نگاه .« کنیم نگاه کند،می فراهم را همدلانه دیدگاه یک مبنای

 رها. کند کمک دارند، هم مورد در که هایی داستان به تر ملایم نگاه در تواندمی زوجین به که

 کندیم کمک کند، ایجاد را همدلی تواندمی کندمی محدود را فرد یک دیدگاه که هاییداستان کردن

 دید از ار دنیا و( دهند قرار یکدیگر جایبه را خود) بردارند قدم یکدیگر هایکفش با تا زوجین به

 دیگریک مورد در که هاییداستان که دهد نشان تواندمی همچنین استراتژی این. ببینند خود همسر

 .دنیستن درست همیشه دارند

( 1) و هیجانات احساسات، افکار، از جدا خود دیدن( 2) :دارند جز دو اندازچشم هایمهارت

 و احساسات دیگری، افکار از جدا همسر، از پذیرانعطاف کاملاً و دلسوزانه دیدگاه یک پرورش

 .هیجانات

 دو هک بدانند را این تا کنند کمک زوج این به خواهندمی درمانگران فرآیند، این از بخشی عنوانبه

 به ینا. بود خواهد معتبر دو هر انسانی تجارب پذیرش و تصدیق این، بر علاوه. هستند متمایز فرد

 دگیزن از همسر درک چگونگی معنای به ;نیست خواهیمعذرت یا بد رفتارهای از پوشیچشم معنای

  .است رابطه و
1-Perspective taking 
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 اما کندمی تجربه خود دارد،( زمینه عنوانبه خود) مشاهده در ریشه انداز،چشم اخذ اکت، دیدگاه از

  گرفتن اصلهوف تجربه مشاهده برای ظرفیت این. شودنمی تبدیل( هیجانات احساسات، افکار،) محتوا به

 اهدهمش به همسر یک عنوانبه تا بگیریم نظر در را دیگری اندازچشم تا دهدمی اجازه ما به محتوا از

 از و دادن قرار همسر جایبه را خود) کنیم زندگی او درقالب دتیم برای و بپردازیم او تجارب

 .(کردن تجربه و مشاهده او دیدگاه

 :شامل اندازچشم ساخت هایاستراتژی

 کردن بازی معکوس نقش از استفاده

 کودکی کلیدی دوران رویدادهای بازبینی 

 .است یکدیگر وارهطرح ردد و بینیجهان درک منظوربه زوجین به کمک برای آگاهی هایتمرین و

 نیازهایی اب شدنمواجهه  و شودمی استفاده جدید رفتارهای با آزمایش برای فضایی عنوانبه رابطه این

 دیگریک اولیه نیازهای و درد گیرندبامی یاد زوجین. دهدمی آموزش را اندنشده تأمین درگذشته که

 اعتبار اساس بر احساسی ترمیمی تجربه یک و درمان را کهنه هایزخم بتوانند تا کنند برقرار ارتباط

 .کنند ایجاد سنجی

 کودکی دوران رویدادهای بازبینی

 هاتجسم و هابحث این بررسی هستند، هاوارهطرح منشأ اغلب کودکی کلیدی هایلحظه ازآنجاکه

 .است اندازچشم ماهیت این. کنند درک را یکدیگر وارهطرح درد تا کند کمک هازوج به تواندمی

 کلیدی دوران رویدادهای به فعلی تحریک مرتبط کردن عوامل در زوجین به کمک برای راه دو

 لاً،او. دهید انجام تجسم یک یا بحث یک صورتبه را کار این توانیدمی شما. دارد وجود کودکی

 نزوجی. شوند است کرده تحریک را وارهطرح که اخیری رویداد تجسم یا بحث مشغول طرف دو هر

 رقرارب کامل ارتباط خود هایخواسته و نیازها فیزیکی، احساسات هیجانات، با که کنید تشویق را

 ه مرتبطتجرب یک به لحظاتی  به داشتند، مشابهی احساسات که زمانی بخواهید هاآن از سپس. کنند

 احساس ونهچگ که ینندبب کنند، تجسم را رویداد این کامل طوربه باید هاآن. بازگردند کودکی دوران
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 زا درنهایت،. شوندمی مرتبط تعارضات و فعلی هایوارهطرح به احساسات این چگونه و کنندمی

 کمک هاآن به. کنند صحبت یکدیگر با بلند صدای با خود تجربیات مورد در تا بخواهید زوجین

ه در د حاصل از طرح واربرای پذیرش اینکه چگونه ای تجربیات اولیه به در فعال دادن ازگوش کنید

 و وارهطرح درد منشأ درک برای زوجین به کمک. کنند استفاده حال حاضرپیوند خورده است

ده ازاین تکنیک آور مثالی دراین. شودمی همدلی ایجاد باعث فعلی محرک با آن ارتباط چگونگی

 .اندکرده دعوا خود کودکان خواب زمان مورد در اخیراً جیم و شلی. شده است

 گفتگو نمونه یک

 شمارا دویهر که دانممی. نگاهی دوباره بیاندازیم بحث آن به و برگردیم گذشته به بیایید :درمانگر

 کنید فکر فتادها اتفاق آنچه به توانیدمی آیا ببینید و ببندید را هایتانچشم لطفاً. است کرده تحریک

 که هیجاناتی به الاح... . بشنوید و ببینید را هصحن توانیدمی آیا که ببینید فقط. بگویید را چیزی چه و

 لماتیک توانیدمی آیا ببینید. کنید توجه دهدمی رخ هم حاضر حال در احتمالاً و است دادهرخ بعدازآن

 زرگب یا هستند، راحت و کوچک آیا هستند؟ بزرگ و اینکه چقدر. کنید پیدا احساسات آن برای

 یاآ هستند؟ کامیون یک اندازه نان، قرص یک اندازهبه نخود، ازهاندبه هاآن آیا غافلگیرکننده؟ و

 این با شما بدن در حسی چه هستند؟ داردندانه واقعاً یا خشن، صاف، هاآن آیا دارند؟ تاروپود هاآن

 با که دارند اصرار آیا دارند؟ قرار شما بدن قسمت کدام در  نظرتان به است؟ همراه هیجانات

 چگونگی به توانیدمی شما که کنید توجه دهند؟ انجام کاری خواهندمی هاآن آیا ند،بیای کنار هیجانات

 .باشد  قضاوت دادن بدون ارتباط این فقط. واره فکرکنیدطرح با هیجانات این ارتباط

 این هکوقتی برگردیم، شما کودکی دوران به برگردیم، گذشته به که خواهممی شما مجددا از حالا

 را دردناک احساس همین آوریدمی یاد به کودکی از را صحنه که زمانی راداشتید، همشاب احساسات

 آیا هک ببینید آورید،می یاد به خود کودکی دوران از را صحنه کههنگامی ( )مکث باشید، داشته

 طورهمان. یدببین خود کودکی اندازچشم از را صحنه هستید، کسی چه و هستید کجا بفهمید توانیدمی

 نوانعبه را خودتان که طورهمان. کنید توجه خود احساسات به دهد،می رخ اتفاقی چه بینیدمی که
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 وجهت. کنیدمی احساس خود بدن در حسی چه لحظه این در کنید توجه کنیدمی تصور کودک آن

 تیناراح مشابه احساسی چه همچنین و دارید احساسی چه وضعیتان و خودتان مورد در شما که کنید

 چقدر احساس این که بدانید فقط. هابچه خواب زمان درباره... .  شما موردبحث دارددر وجود خیرا

 و خودتون رو بکشید، یک نفس. است شده متصل امروز شما هایوارهطرح به  چگونه قدمت دارد و

 انزم مورد در به این زمان که به زمان حال برگردید، آرامیبه و تو اون لحظه سخت تجسم کنید ؛

 .ها دعوا می کنیدبچه خواب

 سیک چه. برگردید اتاق به و بازکنید، را هایتانچشم آرامیبه شدید، آماده هر وقت خوب، بسیار

 خودش صحبت کند؟ تجربه اول در مورد  است حاضر

 هادختر که کند کمک من به و کند حمایت من از جیم خواستممی واقعاً. بودم ناراحت واقعاً :شلی

 را ادرم و پدر کار این رسدمی نظر به کنم،می تنهایی احساس فقط من. بروند خواب تخت به زودتر

 ( شود)لبخندمی احساس تربزرگ هم اتاق این از. است بزرگ خیلی غم این بله. دهممی انجام خودم

 کردید؟ برقرار ارتباط تانکودکی دوران در چیزی چه با :درمانگر

 لیسیانگ استاد او. کند کمک من به احمقانه مقاله یک نوشتن در واستمخ پدرم از که زمانی :شلی

 بعداً و مبنویس را آن که گفت من به او اما داشتم، نیاز هاییایده به. بگذارد وقت توانستنمی اما بود

 هک خیلی چیزهایی مانند...  بود احساس همان این. نکرد کاری چنین هرگز اما کند؛می نگاه آن به

 وقتیچه من و نیستم؛ مهم احساس رو دارم که این کند(می گریه به )شروع. نداشتم اهمیتی اشبر  من

 .ندارند اهمیتی من نیازهای چون بهش نمی رسم دارم نیاز روکه چیزی

 تحریک بودید، خواب زمان درباره مبارزه حال در وقتی که است محرومیت وارهطرح این و :درمانگر

 نیازهای کسی دهد،نمی اهمیت کسهیچ که - ناامیدی یک تقریباً -تاس احساس همان این. شد

 .کندنمی پشتیبانی شمارا

 ( کردن گریه و سر دادن )تکان :شلی

 کنی؟ بیان خودت زبان به را شلی تجربیات توانیمی جیم، :درمانگر
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 تو. تگذاش تنها چیزها خیلی و مقاله نوشتن اون  برای تنهاییبه را تو او. نداد اهمیتی پدرت :جیم

 دریافت را خود موردنیاز حمایت هرگز تو و دهدنمی اهمیتی اون به تو رسیدی که نتیجه این به

 خواب زمان مورد در من کهوقتی داری، حاضر حال تو در که است احساسی همان این و نکردی؛

 .کنمنمی دخالت خیلی دخترها

 ریافتد دارد نیاز که را حمایتی نتواند هرگز او دشای که شلی اندوه و غم آسان(آیا )تأیید :درمانگر

 است؟ درکقابل شما برای کند،

 زودتر ار دختران که کنمنمی کمک تو به چرا ببینم توانممی من بله … اما نیستم، پدرت من :جیم

 این هک کنی احساس تو که شودمی باعث این دهمنمی اهمیت کنیمی احساس. ببری رختخواب به

 .کنهنمی به توکمک کسهیچ و دهنمی اهمیت کس به توهیچ ه پیدا می کند ورویه ادام

 ساساح) شد متمرکز بحث طول در جیم احساسات بر و کرد تکرار را فرآیند کل درمانگر سپس

 او و واندخ« کفایتبی تنبل» یک را او که او پدرخوانده) او کودکی دوران حافظه ،(کنترل و اجبار

 به ردرمانگ درنهایت،(. مطیع) وارهطرح و( برگردد نشیمن اتاق سمت به ستقیمم که کرد مجبور را

 درمانگر که کنید توجه .کندمی کمک جیم تجربه درک برای بخشیدن اعتبار و شلی فعال دادن گوش

 شمکشک و اشکودکی دوران تجربه به بااتصال را شلی وارهطرح درد تأیید نحوه جیم برای چگونه

شود و احساسات همسرش را می تشویق دادن گوش شنونده به همسر. دهدمی ضیحتو هاآن اخیر

 تفادهاس است مفید فرآیند این در او به کمک برای که های راهنما پرسش از درمانگر تایید کند و

 .کندمی

 کمک هب نیاز او وقتی که پدری تصور از شلی قدر چه که ببیند تا شودمی دعوت جیم خاص، طوربه

 تاقا تصور کند که وقتی تو که شود خواسته شلی از متعاقباً. ترسدمی کندنمی ولی کمک ،دارد

نشیمن حالت بیقرار داشت این موضوع برای جیم چه معنایی داشت و این کار باعث می شود که 

 .آنها بتوانند حس دیگری را از طریق این تصویر سازی بهتر درک کنند هریک از
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گر این تجربه را به موقعیت های دی تا کند تشویق را زوج این باید همچنین گردرمان تمرین، پایان در

 بیاتتجر و مشابه وارهطرح احساسات به توانندمی که دارند وجود دیگری تعارضات آیا دهند تعمیم

 ودکیک دوران دردناک تجربیات چگونه که کنید تشویق را زوجین باشند؟ مرتبط کودکی دوران

 .دهند نشان خود روزمره زندگی در را هاآن با مرتبط هایوارهطرح و

 

 زمینه عنوانبه خود

 حس» حفظ در هاانسان به تا کندمی کمک ما به آگاهی، ذهن بر طبق مشاهدات تیرچ آموزش

 کردن مشاهده از این مهارت اکت، در(. 5۰42... همکاران و تیرچ) کنیم کمک« اینجا در من تجربه

ن حال فاصله گرفتن از تصورات برخواسته از طرح واره ها خود به عنوان و در عی خودمان تجربه

( مینهز عنوانبه خود) تجربه جریان مشاهده توانایی تنهانه آگاهی ذهن آموزش. زمینه تعبیر می شود

ه به این نگریسته و ب دیگری دیدگاه از تا دهد اجازه همسر یک به تواندمی بلکه کند،می ایجاد را

 .است بپردازد شفقت برای همسر که پایه ای هایتجربه و نیازها احساسات، شناسایی

 

 از نقطه نظر دیگری  آگاهی تمرین

 این. می شود اندازچشم که موجب اخذ است رسمی آگاهی ذهن آموزش تمرین یک از مثالی این

 :وانیدبخ را زیر متن. کنید شروع بسته، چشمان با همروی روبه زوجینی داشتن با را تمرین

 م و بازدم در حین د شکمتان و سینه رفتن پایین و بالا به. کنید معطوف تنفستان به را خود توجه

 در  را ودخ تنفس شما. کنید توجه بینی تان هایسوراخ احساس حاصل از تنفس در به. کنید توجه

 کنید دقت طفق شما هجوم آوردند، افکاری به  اگر بدننان راحت تر احساس می کنید؟ قسمت کدام

 کار ینا )زوجین. کنید توجه کشیدن نفس احساس به. کنید معطوف خود تنفس به را خود توجه و

 دهند(می انجام دقیقه سه تا دو برای را
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 سرتانهم چشمان در که طورهمان. بیندازید همسرتان به نگاهی و بازکنید را هایتانچشم آرامیبه حالا

ید او را در این حالت تجسم کن. کنید تصور کوچک کودک یک را او کنید سعی کنید،می تمرکز

 مامت چگونه او که کنید تصور. کنید تصور اشخانواده با تعامل در را او رسد؟می نظر به چطور .

 هب رسیدن مدرسه، به رفتن: است گذرانده اید،شده مواجه آن با شما که را زندگی در مشابه مراحل

 همسرتان که کنید توجه. خانه از شدن دور و سالیبزرگ به رسیدن عاشقانه، هایدل درد بلوغ،

 کرده تجربه را زیادی هیجانی تغییرات او. است داشته زیادی احساسات و خاطرات افکار، تجربیات،

 دکنی توجه غیره را و امید ترس، محرومیت، هیجان، اشتیاق، شادی، ،طرد، عشق فقدان ازجمله است

 سعی ت،اس انسان یک شما همسر. است خود فردمنحصربه تجربیات با قلمست فرد یک تانهمسر که

 .باشد داشته شمارا مانند هابهترین کندمی

 که کنممی دعوت شمارا حالا شوید، دور کامل انسان یک عنوانبه تانهمسر شناخت از آرامیبه

 شما تجربیات بود؟ چگونه وا ملاقات اولین در. بیاورید خاطر به را همسرتان با ملاقات اولین خاطره

 احساس شما و بود حالت بهترین در تانهمسر که بیاورید یاد به را لحظهیک حالا بود؟ چه باهم

 حالت رینبدت در همسرتان که بیاورید یاد به حالا. داشتید خود همسر به نسبت شدید اطمینان و عشق

 بالا را خود دست دارند ذهن در انهمسرش مورد در را تصویری کهوقتی بخواهید زوجین )از. بود

 ترینبد در گاهی و حالت بهترین در گاهی. است فرد همان هنوز شما همسر که کنید (توجه.بیاورند

 ید،هست ارتباط در بیشتر شما اوقات گاهی. ماندمی باقی طورهمان او اما کنیدمی نگاه او به حالت

 است شما مقابل در هنوز او حال،بااین و شویدیم دور او از دارید که کنیدمی احساس اوقات گاهی

  .است ها متفاوتویژگی و کیفیات این تمام با

 نیدک نگاه او چشمان به حالا است شده پیر تانهمسر کنید تصور که کنممی دعوت شمارا من حالا

 شما، دمانن تدرس همسرتان باشید آگاه. بگیرید نظر در پیر فرد یک شبیه را او صورت کنید سعی و

 پیر که طورهمان بود خواهد چگونه او تجربیات کنید تصور. داد خواهد ادامه زندگی بعدی مراحل به
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 کرد؛ خواهد تغییر شما همسر بدن. است انسان همان هم هنوز شما همسر درواقع،. شودمی پیرتر و

 .اینجاست الآن بد چه و خوب چه او و بود کودکی در که است همان هنوز او افکار احساسات، اما

 آرامیبه حالا. است مسیر یک روی بر تان،همسر و شما زندگی مختلف مراحل تمام که کنید توجه

 .کنید تجربه را تانهمسر چشمان به شدن خیره و کنید جلب حال زمان به را خودتان توجه

 در که دکنمی کمک ما به ببینیم، کنونی تجربه از فراتر را دیگران و خودمان توانیممی ما وقتی

 پرورش اساس انداز،چشم و نظر وسعت داشتن اینکه به توجه با. باشیم پذیرترانعطاف یکدیگر درک

 ذیر،پانعطاف اندازچشم یک داشتن و ناظر عنوانبه خود پرورش در زوجین به کمک است، شفقت

 .کرد خواهد بیشتر را زوجین همدلی

 فیلم صحنه استعاره

. تندهس زمینه عنوانبه خود و اندازچشم با ارتباط برای هازوج به کمک برای مفید روشی هااستعاره

 هب تواندمی این. کنند فراهم را است گرمشاهده دید از تجربه ازآنچه آسان درکی توانندمی هاآن

 و ادروید هر از بالاتر شخص یک عنوانبه یکدیگر دیدن و عقب به گام یک دربرداشتن زوجین

 .کند کمک ذهن محتوای

 

 :بخواهید زوجین از را زیر متن توانیدمی فیلم صحنه استعاره از استفاده برای

 از ترعقب قدمیک کنید سعی شد، تحریک شما هایوارهطرح از یکی تعارض، طی در که بعد دفعه

 ههم وانیدتمی آیا ببینید. کنید تماشا نمایش صحنه یک عنوانبه را آن و بردارید گام وضعیت این

 دارند؟ یاحساس چه گویند؟می هم به چیزی چه هاشخصیت این. ببینید را فیلم مختلف هایشخصیت

 درباره هاآن غیرکلامی رفتارهای است؟ شکلی چه هاآن صورت حرکات دارند؟ نیازی چه هاآن

 چیست؟ هاآن تجربه
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 بسیار لمفی یک که گاران کنید، مشاهده را آن فقط و بزنید قدم فیلم صحنه از خارج در کنید سعی

 و انیازه رفتارها، احساسات، افکار، و خوانیدمی را فیلم شما اینکهمثل کنید،می تماشا را جالب

 .کنید توصیف توانیدمی و بینیدمی را فیلم صحنه هایشخصیت هایارزش

 نشان نشیکوا وجههیچبه نیستید مجبور نیست نیازی که کنید توجه هستید، گرمشاهده که طورهمان

 شانن واکنشی اینکه بدون مختلف، هایشخصیت همه و فیلم صحنه هایقسمت تمام به فقط. دهید

 چیزی چه فکرت ؟(شودمی شروع) شودمی تحریک شما برای ایوارهطرح چه. کنید توجه بدهید،

 این در .کنید توجه قوی احساسات هرگونه به کنی؟می فکری چه بدهی؟ انجام که گویدمی تو به

 آیا هستی؟ آن درگیر شما که هست معمولی نقش یکاین آیا کنید؟می بازی نقشی چه شما لحظه

 هک رفتارهایی به. کنید توجه تانهمسر رفتارهای به کند؟می منعکس شمارا هایارزش نقش این

 توانیدمی آیا. نیدببی مصمم یا ثابت، کند، تغییر نباید چیزهیچ. بزنید برچسب کنندمی تحریک شمارا

 .کنید نگاه صحنه مختلف هایجنبه تمام به و کنید مشاهده را فیلم صحنه

 عارضت شناختی و عاطفی هایواکنش از بیرون به تا کندمی کمک هازوج به فیلم صحنه استعاره

 از انندتومی زوجین صحنه، دیدن با. شوند فرایند این گرمشاهده یک به تبدیل و بردارند گام خود

 رایب انتخاب لحظات به توجه در را آگاهی امر این. کنند مشاهده را وقایع و بگیرند فاصله امحتو

 به ملع برای رفتاری پذیریانعطاف تواندمی تعارض این مشاهده. کندمی تقویت متفاوت  پاسخ

 .بدهد زوجین به را هاارزش

 همدلی ایجاد برای بازی معکوس نقش از استفاده

 کی ایجاد برای زوجین به کار این. است هازوج درمان در کلیدی فن یک کوسمع نقش از استفاده

 .کندمی کمک ترعمیق شفقت و پذیرانعطاف اندازچشم

 به. یدکن روشن را بازیزمین قوانین که است لازم کنید، اجرا را معکوس نقش فن است قرار وقتی

 ینکها یا و کند مسخره را دیگری فرد که نیست این نقش ایفای از هدف که دهید توضیح زوجین
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 کامل طوربه کردن بازی معکوس نقش هدف. کند ضایع همسرش رنج احساس در را خود حق

 .است یکدیگر جایبه

 وارهطرح منشأ کنند، درک را یکدیگر است مهم کنند،می ایفا را معکوس نقش زوجین که زمانی

 برای یاساس مرحله چهار .باشند داشته یکدیگر تجربیات برای دلسوزانه چارچوب یک و یکدیگر

 :کندمی کمک همدلی پرورش برای هازوج به که دارد وجود بازی معکوس نقش انجام

 که کنندمی شناسایی را اخیر مناقشه یک زوجین .کنید شناسایی بازی معکوس نقش با را تعارض .1

 واضح ورطبه که زوجین وضعیت آخرین باید تعارض. کنند گفتگو و بحث موردش در دارند دوست

 نیز درگذشته که باشد ایمناقشه باید. شود شامل را است مرتبط هامایهدرون و اصلی هایوارهطرح با

 .باشند داشته بینش آن مورد در و افتاده اتفاق

 عکوسم بازی نقش از استفاده با را تعارض این زوجین سپس،. کنید ایفا را معکوس بازی نقش .6

 یقاًدق را صحنه که بخواهید هازوج از. کندمی بازی درصحنه را دیگری نقش همسر هر د،کننمی اجرا

 در بدون) شندبک تصویر به را یکدیگر واقعی طوربه که کنید تشویق را هازوج. باشند داشته خاطر به

 نقش کهدرحالی حاضر حال در یکدیگر باتجربه و( نه یا دارد وجود عصبانیت آیا اینکه گرفتن نظر

 اساحس لحظه آن در است ممکن که چیزی به را هاآن. کنند برقرار ارتباط کندمی بازی را دیگری

 .کنید متصل شود

 زمان آن در خود همسر تجربه درباره زوجین. کنید بحث همسر هر تجربه و بازی نقش مورد در .7

 ردف برای دشواری تاحساسا چه شدند؟ رها و تحریک هاییوارهطرح چه. کنندمی گفتگو و بحث

 نیازهای و هاارزش به را آن و کنید همدردی دارند که رنجی مورد در هابا آن داشت؟ وجود دیگر

 ایجاد دیگری دیدگاه برای را درک و همدلی که ایشیوه به را بحث. کنید مرتبط خاص

 ها،یزهانگ شامل را دیگری دیدگاه کرد خواهد کمک هاآن به کار این. کنید هدایت کندمی

. کند درک معکوس بازی نقش طی در را دارد او که شرایطی و همسر هر نیازهای و هااحساس

 یکودک اولیه تجربه به را ایوارهطرح تحریک که کند کمک زوجین به موضوع این است ممکن
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 ککم همدلی ایجاد به تواندمی اخیر کار این. دهدمی نشان را هاآن وارهطرح منشأ که کنند وصل

 تأیید ار یکدیگر تجربه و شناسایی را خود هایارزش و نیازها زوجین گفتگو، و بحث طول در. کند

 .کنندمی

 رهایرفتا کهدرحالی کنندمی ایفا دوباره را بازی نقش زوجین آخر، در .نقش ایفای دوباره انجام .4

 بگیرند یاد توانندمی زوجین زیرا است فرآیند این از بخش ترینمهم این. کنندمی تمرین را مؤثرتر

 بازی نقش( 2) تواندمی درمانگر اینجا در. باشند داشته متفاوتی رفتار دیگر بار توانندمی چگونه که

 کند؛ تکرار دوباره جدید رفتارهای تمرین برای زوجین به منظم نقش یک دادن نشان و انجام با را

 جایبه کردن بازی) افراد بازی نقش طول در .کند اجرا دوباره را معکوس بازی نقش( 1) یا و

 نیازهایشان از حمایت در همسرشان دارند دوست چگونه که دهندمی نشان خود همسر به( دیگری

 .دهد پاسخ متفاوت صورتبه

 

 هازوج با معکوس بازی نقش دادن انجام

 کی معکوس، بازی نقش شروع برای. بپردازیم بازی نقش ایفای مرحله چهار از مثالی به بیایید

 گریدی نقش همسر هر سپس است دادهرخ گذشته هفته طول در که کنید شناسایی را خاص محرک

 اساتاحس افکار، ها،وارهطرح ها،ارزش بنیادین، نیازهای با را هاآن فیلم، و بازی درصحنه. کند بازی را

 که تاس این هدف. نندک بازی دقیق را نقش بگویید هاآن به و کنید آشنا همسرشان هایخواسته و

 .کنید توجه درگیری طول در دیگران درک چگونگی به

 گفتگو نمونه یک

 داکاریف وارهطرح که آنابل و است شکست وارهطرح دارای که چارلز میان گفتگو نمونه یک زیر در

 مورد در آنابل و هستند عروسی جشن برای ریزیبرنامه حال در آنابل و چارلز. دارد وجود دارد،

 شخود جای چیزی هر اینکه از اطمینان و دارد نگه راضی را همه بتواند اینکه و دیگران با ملاقات

 .است نگران گیرد قرار خودش صندلی روی هرکس و باشد
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 مورد در مشکلی یک چارلز،( است همسرش جایبه صحبت حال در چارلز) (:آنابل جایبه) چارلز

 باید کارچه بفهمم کنممی سعی من. بود خواهد مارک رکنا خواهرم. دارد وجود هاصندلی ترتیب

 که است این ما دیگر گزینه .شودمی ناراحت بنشیند او کنار در باید اینکه مورد در او چون بکنم

 .شد خواهد ناراحت او و باشد دیوید کنار خواهدنمی او اما کنیم، منتقل صندلی آن به را مولی

 نارک خواهدنمی مولی بنابراین( دارکنایه و صبورانه غیر لحن با صدایی)(: چارلز عنوانبه) آنابل

 همانطور خوبه .. دیوید بنشیند

 نگرانم اوضاع خرابه . خیلی. شودمی ناراحت مالی(: آنابل عنوانبه) چارلز

 مکنی جابجا را مولی بخواهیم اگر. راداریم مهمانان نشستن طرح اینجا ما (:چارلز عنوانبه) آنابل

 دخواه خوب نشستن او محل کند، حرکت نخواهد مولی اگر حتی اما راجا بجا کنیم ، او وانیمتمی

 .باشد خوبی چینش تواندمی و بود؛

ا چه حسی پید خواهرم فهمینمی تو! است عالی و خوب چینش یکاین بله (:آنابل عنوانبه) چارلز

 .می شه  خراب حالش روزتمام و ناراحت واقعاً او می کنه 

 کلیمش ندارد قصد او. گیردنمی سخت و عروسیته روز می دونه که خواهرت (:چارلز عنوانبه) نابلآ

 .کرد نخواهد عمل ناراحت همیشه مثل و شماست دوش ساق او. کند ایجاد

 رددا دوست که بنشیند جایی بخواهد شناسید. اگرنمی را او چارلز، شما (:آنابل عنوانبه) چارلز

 اون. نه یا باشه دوش ساق براش مهم نیست که اون نشون میده العملعکسحتما  و نشیندمی

 اینو متوجه نیستی ؟ چرا کندمی خراب را روز و شودمی خودازخودبی

 مارک به خواهیمی خواهی؟می چه من آنابل، از( خنثی صدای تنیک با) (:چارلز عنوانبه) آنابل

 بنشیند؟ یمول کنار خواهدمی او که ببینم و بزنم زنگ

 .چیست موضوع بدانی خواهممی. خواهممی الآن من که نیست چیزی این نه (:آنابل عنوانبه) چارلز

 لوفصحل قبلاً و خوبه؛ چیزکه همه الآن. تو هر لحظه نظرت عوض میشه  (:چارلز عنوانبه) آنابل

 .ایمچیده رو هاصندلی و است شده
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 وردم در یا و عروسی این برای تو. هستید خودخواه قدراین شما( عصبانی) (:آنابل عنوانبه) چارلز

 .کنینمی کاری من به کردن کمک و من

 .دهیمی نشان شدیدی العملچون عکس بگم چیزی توانمنمی الآن من (:چارلز عنوانبه) آنابل

 .کوتاه اومدم ازحدبیش من بزن حرف درست من با (:آنابل عنوانبه) چارلز

 .بدم انجام را کار این توانمنمی من خواهی؟می چه من آنابل، از (:ارلزچ جایبه) آنابل

 چهآن و تجربه درباره زوجین سپس. کندمی متوقف را معکوس بازی نقش درمانگر نقطه این در

 جایهب که احساس این مثال، برای. سؤال باشد شامل چند تواندمی بحث. کنندمی بحث اندآموخته

 که یلحظات بود؟ چه شما تجربه داشتید؟ نیازهایی چه دیگری نقش در ود؟ب چگونه بودی دیگری

 ازهاینی و احساسات بخواهید زوجین از بودند؟ طوری چه داشتند کنندهتحریک یا تدافعی احساس

 کامل طورهب تا کنید تشویق را افراد دهید،می انجام را تمرین که زمانی. کنند شناسایی را یکدیگر

 شیدنک تصویر به هنگام در دیگران مشاهده و همسر عنوانبه خود نقش در احساسی چه کهاین درباره

 سؤالات ینا جواب تا کنند گفتگو و یکدیگر بحث با دادند،می نشان العملعکس و داشتند دیگری

 :کنند کشف یکدیگر با را کلیدی

 بود؟ چه درگیری طول در شما همسر نیاز و احساس کنیدمی فکر

 داشتید؟ نیازی و احساس چه شما یریدرگ این در

 د؟شدی متوجه چیزی بود، تدافعی یا آزاردهنده شکلی به که شما از تصویر همسرتان مورد در آیا

 کنید؟ بیان متفاوت را خودتان خواهیدمی چگونه

 احساس بیان برای همسرتان بازی نقش بهبود برای توانستمی که دارید ارتباطی هایارزش آیا

 شود؟ دهاستفا شما
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 :بینیدمی بازی نقش درباره را آنابل و چارلز گفتگو و بحث چگونگی اینجا در

 هدربار گفتگو و بحث حین در کنید،می بازی را آنابل نقش شما که طورهمان چارلز، :درمانگر

 شدید؟ متوجه چه عروسی، برای نشستن ترتیب

 دور من از او کنممی فکر. گویممی او به من که است طورهمان احتمالاً. بود خشن واقعاً او :چارلز

 .شنیدمنمی را او هایصحبت و بودم شده ناامید او از انگار بود، شده

 کنید؟می فکر چارلز مثل داشتید؟ شما احساسی چه درگیری طول در( آنابل به) :درمانگر

 عیس و بدهد پیشنهاد من به خواستمی فقط او. کندنمی درک را من احساسات او انگار. بله :آنابل

 یریمورد درگ در را احساساتم که بود این داشتم نیاز واقعاً من که چیزی. کند حل را مسئله کردمی

 پایان بحث به که خواستمی حلراه یک فقط او که رسیدمی نظر به. کند درک دارم که اضطرابی و

 .دهد

 بود؟ چطوری کردن بازی رو چارلز نقش :درمانگر

 فکر .شدم ناراحت خیلی. بودم بازنده وضعیت در اینکهمثل.امافتاده گیر کردممی حساسا :آنابل

 گفتمی که چیزی هر اینکهمثل. ندارد ایگزینه هیچ زمان آن در که کردمی احساس او کنممی

  .کردمی افتادن گیر و درماندگی احساس و بود اشتباه

 داشتی؟ سیاحسا چه درگیری این طول در چارلز، :درمانگر

 حلیاهر کنم کمک او به کردممی سعی. شدمی بدتر کار کردممی پیشنهاد که را چیزی هر من :چارلز

 .نبود خوب کافی اندازهبه چیزهیچ. نشد او خوشحالی باعث چیزهیچ و کند پیدا

 داشت؟ نیاز چیزی چه آنابل لحظه این در شما به نظر( چارلز به) :درمانگر

 وا که کنممی فکر من. دارد خواهرش مورد در ناامیدی و گناه احساس آنابل که مشد متوجه :چارلز

 .دارد احساسی چه و است دردناک موضوع این چقدر بدانم تا دارد نیاز من به فقط

فع و ر برای فوریت و فشار احساس چارلز که شودمی متوجه آنابل رود،می پیش بحث که طورهمان

 همسرش خود نیازهای بین و بود کرده دریافت کار از مهم ایمیل یک او. دارد وضعیت رجوع این
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. کند یدتأی را احساساتش و کند توجه آنابل به باید که شودمی متوجه چارلز. کردمی جدایی احساس

. کردمی ناامیدی و تنهایی احساس بیشتر او دهد، ارائه را خود پیشنهادهای کردمی سعی چارلز چه هر

 شدن درک به نیاز آنابل که هستند موضوع این تشخیص به قادر دو هر معکوس، یباز نقش طول در

 صندلی چیدمان مورد در بحث برای زمانی خواهدنمی چارلز که است نگران و دارد چارلز طرف از

 احساس تربیش آنابل کند حل را مشکل کندمی تلاش بیشتر اینکه خاطر به چارلز. کند صرف او با

 .کردمی درماندگی احساس بیشتر هم چارلز و کردمی ناامیدی

 هانآ بازخوردهای از زوجین تقاضاهای تجهیز و بازسازی برای درمانگر گفتگو، و بحث جریان در

 اول ازیب نقش از شدهکسب دانش از استفاده با اصلی تعارض به دادن پاسخ هدف،. کندمی استفاده

 انتخاب را خود کلمات تا دهدمی اجازه زوجین به اندازچشم از شکل این. است گفتگو و بحث و

 مهم هایارزش به احترام( 1) را و دیدگاه دو هر از تعارض زمانهم طوربه( 2) کهدرحالی کنند

 .کنندمی مشاهده را رابطه

 اینکه یا دکنن بازی را خودشان نقش در کردن بازی نقش آیا که کنید انتخاب توانیدمی نقطه، این در

 ایهاستراتژی درباره یکدیگر بازخورد از زوجین بار، این. دهند انجام را معکوس بازی شنق هاآن

 یک هانآ کنندمی بازی را نقش دوباره هازوج که زمانی. کنندمی استفاده هاارزش بر مبتنی ارتباطی

 .کنندمی بیان را یکدیگر نیازهای و احساسات و دارند ذهن در کلیدی ارزش

(. ریکدیگ کردن بازی) چارلز و آنابل مجدد بازی - است معکوس بازی نقش یک شامل زیر مثال

 نشان و بشنوند خواهندمی هاآن بیشتر آنچه درباره یکدیگر برای هاآن معکوس، بازی نقش این در

 .شوندمی سرمشق باشند داشته متفاوتی واکنش توانندمی چگونه که دهند

 

 نگرفت قرار نحوه و هاصندلی مورد در که داری وقت دقیقه چند ز،چارل هی، (:آنابل عنوانبه) چارلز

 طمینانا کمی به و کنممی درماندگی و خستگی احساس من کنیم؟ صحبت عروسی مراسم برای هاآن

 کنی؟ کمکم توانیمی. دارم نیاز
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 یلیخ و کردم دریافت کار محل از پیش دقیقه دو ایمیلی یک حقیقتاً من (:چارلز عنوانبه) آنابل

 کار ایدقیقه 42 یک. بدم جواب و بازکنم را ایمیلم توانممی اول من کنیمی فکر. هستم آن نگران

 کنیم؟ صحبت موضوع این درباره بعدازآن دارد

 دوست اما ندارم، مشکلی من و است مهم ایمیل این که کنممی درک من (:آنابل عنوانبه) چارلز

 .یمکن صحبت مراسم برای هاصندلی چینش مورد در و ردازیمبپ موضوع این به ایمیل از بعد دارم

 ماش برای که دانممی. کنیممی صحبت موضوع این مورد در که دهممی قول (:چارلز عنوانبه) آنابل

 متوانمی راحت خیال با بدهم جواب را ایمیلم وقتی کنممی احساس. است هم مهم من برای. است مهم

 .کنم صحبت شما با

 هستم منتظرت من پس (:آنابل عنوانبه) چارلز

 .خوب بسیار :دو هر

 اهصندلی با خبر؟ چه دادم را ایمیلم پاسخ من آنابل سلام( بعد دقیقه 42) (:چارلز عنوانبه) آنابل

 کردی؟ کارچه

 وعموض این نگران واقعاً من  .دارم بدی احساس عروسی برای مراسم واقعاً من (:آنابل عنوانبه) چارلز

 .دارم کمک تو نیاز به من. بگیرد قرار تأثیر تحت خواهرم که مهست

 توانم کمکتمی طوری چه. کنیمی درماندگی احساس که کنممی درک من (:چارلز عنوانبه) آنابل

 کنم ؟

 مانعروسی روز در و بدهید گوش خواهرم مورد در من هاینگرانی به اگر (:آنابل عنوانبه) چارلز

 .باشی من کنار در نشود یا بشود راحتنا خواهرم اگر حتی

 تاس ممکن که میدانمهم را این و هستی عصبی بارهدراین شما دانممی من (:چارلز عنوانبه) آنابل

 .است حساس و گیرسخت او دانممی همچنین و باشد داشته هاییدرخواست شما خواهر

 من به ارید پیشنهادی اگر و کنی نگاه هاصندلی به نظر می تونی به چینش (:آنابل عنوانبه) چارلز

 .بدیم نظر باهم و بزاری هاصندلی چیدمان برای را زمانی شما دارم دوست. بگی
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 روز این. کنیدمی نگرانی احساس که فهمممی. بکنم را کار این توانممی بله (:چارلز عنوانبه) آنابل

 .کنم حمایت شما از خواهممی دهند،می نشان واکنش چگونه مهمانان اینکه به توجه بدون و ماست

 .کنممی قدردانی تو از واقعاً. عزیزم متشکرم (:آنابل عنوانبه) چارلز

 یگراند دیدگاه بتوانند افراد وقتی. کنند تجربه را تعارضات تا دهدمی اجازه هازوج به معکوس نقش

 به ار نیازها و احساسات چگونه که دهند توضیح خود همسر برای درنهایت توانندمی کنند، درک را

 .کنند بیان مؤثر شکلی

 جلسه در اندازداشتن چشم

 درزمان خپاس برای منبعی تواندمی پذیر،انعطاف دیدگاه پرورش بر علاوه فصل این در تمرینات این

 ازهاینی رسدنمی نظر به و شوندمی قفل خود نظرات نقطه در زوجین وقتی: باشد درمانی بستبن

 هازوج ایبر لحظه این که باشید داشته توجه. کنند درک را همسر خود متفاوت ربیاتتج و متفاوت

 عیس و هستند رابطه از خودمحورانه دیدگاه یک دارای شدهقفل زوجین. است ناپذیراجتناب درمان در

 موارد این .دارندحق کنند ثابت که هستند این دنبال و کنند دفاع خود از  کردن سرزنش با کنندمی

 .کنندمی محافظت هاآن روانی زمین از که هستند سنگر در سربازانی مانند

 یریناپذانعطاف از را هازوج تواندمی انداز،چشم و دیدگاه داشتن تمرین سه این از یک هر از استفاده

 دیدن رد زوجین به تواندمی اندازچشم. کند جدا یکدیگر مورد در کوتاه ساختگی هایداستان و خود

 باوجود کامل، انسان عنوانبه یک هر ترکامل شناخت در و مهم نیازهای شناخت در یکدیگر، ردد

 .کند کمک هاشادی و امیدها آرزوها، کشمکش، ستیز
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 نزوجی به آمیز،خشونت غیر ارتباطی هایمهارت علاوهبه تعهد، و پذیرش درمان فرآیند که زمانی

. ردک خواهیم ادغام منسجم پروتکل یک از استفاده با را فرآیندها و هامهارت جلسه هر شد، معرفی

 این .بود خواهد دیگری به شبیه کلیدی درمانی مداخلات و قالب ازنظر جلسه یک بعد، به حالا از

 :است زیر مراحل شامل معمولاً توالی

 اول مرحله

 یمسائل کردن چک با. کنید بررسی را دهدمی رخ هفته طول در که خاصی هایمحرک و تعارضات

 رورم یک هامحرک و محتویات روی بر تأثیر بدون. کنید شروع شودمی ظاهر زوجین روابطِ در که

 فرصت رینبهت مسائل از یککدام که بگیرید تصمیمضمنی  طوربه. باشید داشته مسائل از مختصر

 .(سازمشکل ایمقابله رفتارهای و هاوارهطرح درد) کرد خواهد ارائه را یادگیری

 دوم مرحله

. دبینی کنیشوند را پیشمی تحریک جلسه طول در که هاوارطرح با مقابله رفتارهای و هاوارهطرح

 همسر ود هر که دهید نشان زوجین به صراحتاً کنید، نگاه خاص تعارض یک به عمیقاً اینکه از قبل

 ایمقابله رفتارهای با درد آن از خواهندمی و کنندمی تجربه را وارهطرح رنج و درد زیاداحتمالبه

 هلحظ برای را هوشیاری و کنید ذکر شریک هر برای کلیدی وارهطرح یک. کنند فرار وارهطرح

 فادهمورداست زوجین توسط وارهطرح با مقابله رفتارهای کدام که کنید بینیپیش همچنین. کنید فعال

( 1) و وارهطرح رنج و درد( 2) وظیفه فعلی آنها شناسائیکه  کنید تشویق را زوجین گیرندمی قرار

 است. (ایتجربه اجتناب) ها وارهطرح با  مقابله رفتار

 سوم مرحله

 هاییاستراتژ یا و هاارزش انتخاب بین اینکه مطابق با : کنید یادآوری زوجین به را انتخاب لحظه

 کنند. عمل قدیمی اجتناب
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 پاسخ انتخاب امکان وهنگام درد طرحواره ،میل به اجتناب در  باید شما سه هر که دهید توضیح

 ذهن آگاه باشید.( ارزش بر مبتنی) متفاوت

 

 نمونه یک گفتگو 

 اولیه وارهطرح. شدند وارد درمانیزوج جهت دردناکی و مکمل هایوارهطرح با فاطیما و مایکل

: وارهطرح اسم به توجه با استحقاق وارهطرح و گیرانِ سخت )معیارهای وارهطرح ازجمله مایکل

. ارندد تداخل فاطیما شکست وارهطرح و فداکاری وارهطرح با مکرراً ،(باشد حقبه بایستی چیزهمه

 با مقابله رفتارهای و است نیستی و فقدان و عمیق ناامیدی مایکل برای هاوارهطرح این اثر

 شود،یم مواجه که شکستی نوع هر با فاطیما. است گیریکناره و سرزنش حمله، شامل هایشارهوطرح

 انکار با را اشوارهطرح ایمقابله رفتارهای دارد سردرگمی و گناه احساس و عمیق شرمندگی احساس

 و دهدمی ادامه کلامی پرخاشگری با( بخورد شکست چیزهمه اگر) کندمی شروع بهانه و عذر و

 .شودمی تسلیم ازآنپس

 رفتارهای و هاوارهطرح از هاآن. هستند خود درمان هفته ششمین در مرحله، این در اکنون زوج این

 هاآن شدهتحریک هایشانوارهطرح رنج و درد که شرایطی در ویژهبه. هستند آگاه وارهطرح ایمقابله

 مبتنی رفتار موانع بر غلبه برای کلیدی فرایندهای با هاآن بالاخره،. شناسند رامی مقاصد و هاارزش

 :اندشده آشنا هاارزش بر

 با تاثیر طرحواره مواجهه و آگاهی ذهن 

 وارهطرح برخواسته از افکار برای ایزمینه خود و شناختی گسلش 

 فردی بین هایمهارت غیر خشن برای نقایص ارتباط 

  راه انداز عوامل و خاص تعارضات بررسی 

 .کنم بررسی بزارید آمده،پیش ایمسئله چه هفته این :درمانگر

 موضوعی -داشتیم  دعوا خودمان اعتباری کارت صورتحساب پرداخت عدم اخطار مورد در ما :مایکل

 ، اوه فکر کنم در مورد تاخیر فاطیما بود.بیاورم یاد به توانمنمی - بود
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 .سدونا به رفتن نه - بود تعطیلاتی سفر یکاین :فاطیما

 .داشتم خستگی شدید احساس من :مایکل

 .احساس می کنم کاملاًاشتباه کرده ام  من شودمی باعث او :فاطیما

 کنیم؟ بررسی اینجا را موضوع اینبه نظر شما خوب نیست  :درمانگر

 [دادند تکان تأیید علامت به را سرشان] :فاطیما و مایکل

 شد خواهند تحریک ایبلهمقا رفتارهای و هاوارهطرح کدام اینکه بینیپیش

 افتاده اتفاقی چه قبلش ببینیم :درمانگر

 بیشتر هک جایی اما نداشتیم مکان آن دیدن برای زمان چندانی  داد، ترتیب سفر یک فاطیما :مایکل

 .بود سدونا – ببینم خواستممی

 سه هر ارمد دوست هک دارند وجود چیزهایی بپردازیم، افتاده اتفاق آنچه به اینکه از قبل بله :درمانگر

 این رد کنیممی صحبت تعطیلات برنامه مورد که دراکنون. باشیم آگاه و مراقب هاآن به نسبت ما

 نیازها همه» وارهطرح که زمانی شما)مایکل( شوند تحریک هاوارهطرح که رودمی انتظار مرحله

 افتد  شما را ناراحتمی اقاتف آن عدم صورت در که ناامیدی عمیق احساس و« شود برآورده بایستی

 کرد؟

 تفاقا کردیم حذف برنامه از را سدونا بعدازاینکه که ست بدی خیلی احساس همان این. بله :مایکل

 .افتاد

 صحبت موردش در که را شکست وارهطرح است ممکن تعارض این فاطیما،. درسته :درمانگر

 رنج و درد راقبم و باشیم داشته بیشتر هتوج فرایند این به کنیم سعی بیایید. کند ایجاد کنیم،می

 .باشیم آن همراه احساسات و وارهطرح

 موافقم :فاطیما

 ستا ممکن که موارد برخی به نسبت بایستی شود، نمایان هاوارهطرح احساس و درد اگر :درمانگر

 مکث( با )همراه باشیم هوشیارتر بیافتد اتفاق هاپاسخ در
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 ایمقابله رفتار :فاطیما

 مهه تلاش داریم از آن اجتناب کنیم . شودمی نمایان وارهطرح رنج و درد که زمانی دقیقاً، :انگردرم

 نیمک تصور را قدیمی اجتناب هایاستراتژی رذابگ فاطیما،. من خود حتی ،دهندمی انجام را کار این

 .شو عصبانی یا تسلیمکن و بعد  دفاع خودت از خواهیمی که –

 خوب بسیار :فاطیما

 خواهید،می شما که طورآن چیزها و شودمی نمایان عمیق ناامیدی این که زمانی مایکل، :درمانگر

 است؟ درست دارید، آن از اجتناب و مقابله برای هاییروش و هاراه نیستند،

 )درسته( :مایکل

 رقدچ که دهی نشان فاطیما به کنیمی سعی یا و کنیمی سرزنش را خودت اوقات گاهی :درمانگر

 .یافتدب اتفاق هااجتناب این است ممکن باش، آگاه پس. کنی گیریکناره شاید یا. هستی آشفته

 .باشم هوشیار کنممی سعی :مایکل

 کنید یادآوری را انتخاب هایلحظه و هاارزش زوجین به

 زا خواهیمی یا شما: داشت خواهی انتخاب لحظهیک شوی،می تحریک که زمانی مایکل، :درمانگر

 طورچ ؟چیه تو ارزش. کنی عمل هاارزش طبق یا کنی اجتناب قدیمی ایمقابله هایاستراتژی ریقط

 کنی؟ صحبت تعطیلات هایبرنامه مورد در فاطیما با هستی برانگیخته که زمانی خواهیمی

 .بدهم گوش و باشم مهربان خواهممی :مایکل

. اشیب گونهاین که داری دوست باشی، ارهوطرح رنج درد و بین در اگر حتی خوب، بسیار :درمانگر

 تنابیاج رفتارهای: داری انتخاب لحظهیک شوی،می تحریک وارهطرح رنج درد و با کهوقتی فاطیما،

 برزمان خواهیمی آیا چه هست؟ تو ارزش .کنی عمل هاارزش طبق یا بدی انجام را خودت قدیمی

 ؟کنید صحبت تعطیلات مورد در مایکل با انگیختگی

 .کنم کنسلش اینکه نه بگویم را احساساتم حقیقت و کنم درکش دارم دوست :فاطیما

 .ببینیم را داشت خواهیم که انتخابی هایلحظه که دهید اجازه پس :درمانگر
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 چهارم مرحله

 وشیاره هستید، درگیر فرآیند این در که زمانی تا اما کنید؛ آغاز را بحث شدهانتخاب تعارض درباره

 شود،می ایمقابله رفتارهای بروز باعث و ذهن اگاهانه طرح واره شروع می شود اینکه محضبه باشید

جلسه  حین. سوق می دهیم هااجتناب به میل و هیجانی دردهای ذهن اگاهانه مشاهده به را درمان روند

 ارضعت محتوای درگیر نبایستی گذارد،می زوجین از یک هر روی بر وارهطرح که تأثیراتی از پس

 .تاس کردن حل جایبه بیشتر مشاهده سمت به تغییر نیازمند وارهطرح رنج درد و حضور. بمانید

 پنجم مرحله

 ینح در که را اجتنابی رفتارهای هاینشانه و اندازهاراه لحظات فعال شدن فرآیند زوجین و درمانگر

 آگاهی ذهن هایمهارت که در این لحظات است. کنندمی مشاهدهذهن آگاهانه   کنندمی بروز جلسه

 لهازجم باشید اجتناب یاو وارهطرح اثر از اینشانه هر مراقب  بایستی شما .تست می شونددرمانگر 

 :مانند غیرکلامی هاینشانه

 (ترخشن تر،نرم بلندتر،) صدا لحن تغییر

 .کشیدن عمیقی نفس یا/ کشیدن حسرت و آه

 پایین یا بالا ابرو. اهانت منظوربه کجیدهان ا؛هلب فک، ها،چشم کردن تنگ صورت در تغییر

 غیره چشم؛ حرکت. انداختن

 کردن کج جلو، به شدن خم کشیدن، عقب ضربدری، بازوهای فعالیت، کاهش) حالت، در تغییر

 (هادست دادن تکان یا سر

 (گره کردن دست انگشت، اشاره) ادا و اشارات و دست حرکات

 دور به خیره یا پایین به نگاه

ه از ک زوجین  هایصحبت در هایینکته دنبال به لازم است  اجتناب، ظریف هاینشانه این بر علاوه

اهر ظ اجتناب یاعاطفی  هاینشانه این کههنگامی. باشید ایمقابله رفتارهای یا وارهطرح باورهای از

 .بپرسید یسؤالات فرد هایخواسته و احساسات درباره و شده شناسایی فوراً باید ،می شوند
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 نمونه یک گفتگو

 .کنید آغاز را شدهانتخاب تعارض درباره بحث

. چرخدمی ربیغ جنوب به سفر برای فاطیما برنامه ترتیب حول فاطیما و مایکل برای تعطیلات موضوع

 رایب زمانی و برنامه هیچ ما ا – کندمی رزرو هتلی ملی کانیون پارک گراند کنیون، دربریس او

ست فاطیما جایی را که او آرزو دارد  مدعی مایکل. است نداده اختصاص آریزونا ونا،سد از بازدید

 .گیردببیند نادیده می

 که ییهامکان از فهرستی من به تو کرد(خب نگاه دور به و داد تکیه صندلی پشتی به ) :فاطیما

 .نداریم چیزهمه و جاهمه برای زمان دادی،می بروی داری دوست

 داشتم دوست بیشتر که جایی ونستیدمی تو گرفت( را بازوهایش و داد تکانی ار )سرش :مایکل

 .نستیودمی تو[ بلند صدای. ]کجاست برم

 هن آگاهانه فرایندهاذمشاهده 

 شدی؟ چه چیزی متوجه الآن :درمانگر

 ریزیبرنامه من که است باری آخرین این آرام( با لحنی افتم)می دردسر در همیشه مثل :فاطیما

 فرورفت( صندلی در کشید، آهی مایکل) کنم،یم

 کمی دایتص و گرفتی را بازوهایت مایکل،. اتفاقی در حال رخ دادن است چه ببینیم بیایید :درمانگر

 داری؟ احساسی چه. شد بلندتر

 متنفرم؟ :مایکل

 واره؟طرح درد ست، وارهطرح نشانه و درد این :درمانگر

 .شد دور من از و خواستممی چیزی واقعاً اینکهمثل :مایکل

 .اوضاع بر وقف مراد  نیست . کنیدمیشکست  احساس :درمانگر

 داد( تکان تأیید علامت به )سرش را :مایکل
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. کنی اجتناب احساس این از خواهیمی چطور کنیمی کارچه الآن که کن توجه و :درمانگر

 کنی؟می کارچه مایکل،( سکوت)

 .کرد خرابجدید بودکه اوضاع را  ندگ یک هم این.امعصبانی :مایکل

 و کشیدی که آهی دیدم علائمی فاطیما،. افتدمی اتفاقی چه دارد هستی متوجه خوب، :درمانگر

 داری؟ احساسی چه. رفتی ترعقب

 اندازد(می بالا )شانه :فاطیما

 نکردی؟ ریزیبرنامه خوب که گویدمی شما به است؟ شکست وارهطرح این آیا :درمانگر

 .زدم گند اینکهمثل بله :یمافاط

 .زدی گند و کردی خراب تو گویدمی که داری فکری الآن تو کن توجه :درمانگر

 .هست بد احساس یکاین اما :فاطیما

 کنی؟ محافظت خودت از تا کنیدوری احساس این از کردی سعی بعد و :درمانگر

 طیلاتشتع به او بگذارم. بشوم یمتسل خواستممی کردیم، صحبتش را قبلاً که طوریهمان :فاطیما

 کرد( مشت هایش را)دست بپردازد

 .است وارهطرح درد از جلوگیری برای دیگری راه. کنید توجه هم خشم به :درمانگر

 داد( تکان تأیید علامت به را سرش کرد تنفرآمیزی نگاه ) :فاطیما

 در دکردی سعی بعد و ؟نیست  ورطشد، این شروع درد شدیم ماجرا این وارد اینکه محضبه :درمانگر

 .گرفتید فاصله هم از و کنید محافظت خودتان از برابرش

 نشینیعقب ایگونهبه کرد بروز احساساتمان اینکه محضبه دو هر. افتدمی اتفاقی چه بینممی :مایکل

 .کردیم

 زا و فقدان احساسات و شرم کرد، خواهد طلوع خورشید فردا هستیم مطمئن که طورهمان :درمانگر

 تاحساسا این وقت هر اما کنند؛می ظهور کنیممی صحبت موضوع مورد در که زمانی نیز دادن دست
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. ریدبب پناه هایتان،وارهطرح ایمقابله رفتارهای به که شویدمی وسوسه شما و شودمی شروع درد و

 .کارکنیم آن روی خواهیممی حالا. انتخاب دیگری هم دارید شما

 ششم مرحله

 به را قبلی اتتجربی تا شوندمی برانگیخته زوجین شوند،می نمایان اجتنابی رفتارهای به محض اینکه 

آنها در حین توصیف احساسات ،رنج و نیازها در تماس کامل با زمان حال پس از مشاهده  ببرند کار

 به را زوج این که رسیده آن زمانو بحث در مورد ان  در  درد حاصل از طرحواره باقی می مانند .

 چشمی تماس لمث هاییراه از کنند برقرار یکدیگر ارتباط با زوجین بایستی. بازگردانید عاطفی رابطه

 هرکدام هک دردی که است این هدف. دیگر ایگونهبه نوازش یا دادن، یکدیگر دستبهدست مستقیم،

 .باشد عاطفی ارتباط این از متأثر شوند،می تحریکش باعث دیگری برای

 ترهماهنگ لحن و کلمات که کنید تشویق را هاآن. کنید یادآوری را هایشانارزش زوجین به حالا

 .گیردمی اوج وارهطرح درد کهوقتی حتی کنند، انتخاب را هایشانباارزش

 واملع و محتوا درباره نه. باشند داشته جدیدی مکالمه زوجین تا کندمی کمک درمانگر زمان، این در

 رکزتم دارند هاآن از یک هر که نیازهایی و احساسات درد، از ایتجربه روی بلکه. مسئله هب مربوط

 روی به ایدروازه تنها است، کوچک اصلی مشکل. دارد اهمیت که است چیزی همان این. کنند

 .است و اثراتشان هاآن از هریک نیازهای

 ظاهر دوباره هااجتناب گذارند،می اشتراک به را اصلی موضوعات زوجین که طورهمان ناچار،به

 هایاجتناب شما. کنندمی قطع را چشمی ارتباط یا کشندمی پس هم از را هایشاندست هاآن. شودمی

 - تنیس درمانی مشکل یکاین. بینیدمی پرسروصدا و آشکار هایاجتناب یا ایماهرانه و زیرکانه

 این رغمبه و آورید دست به را هااجتناب دلایل جتدریبه. است درمان فرآیند از طبیعی بخش بلکه

  .کنند برقرار صحیح محتوی با را ارتباط دوباره تا کنید تشویق را زوجین ها،تنش

 نمونه یک گفتگو
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 هفاصل یکدیگر از باعث شود  است ممکن که رنجی و درد باوجود حتی حاضر، حال در :درمانگر

 یکدیگر به و دبگیری را یکدیگر دستان. کنید برقرار ارتباط باهم طریقی به شما دارم دوست بگیرید،

 ؟موافقید . کنید نگاه

 گرفتند( را یکدیگر )دستان :فاطیما و مایکل

 ندارد، الیاشک. کنید اجتناب یا کنید گیریکناره بخواهید بازهم است ممکن شما از هرکدام :درمانگر

 .ویدش روروبه هارنج و احساسات این با هم قدرهرچ کنید حفظ را ارتباط این توانیدمی ببینید اما

 یادآورید به را اصلی هایارزش

 لماتک انتخاب در هبهترِ پس کنی توجه فاطیما و به باشی ترمهربان داری دوست مایکل، :درمانگر

 باشی؟ متعهد بعدی مکالمه در هاارزش این به توانیمی آیا. کنی دقت صدا لحن و

 .بله داد( تکان تأیید متعلا به را سرش) :مایکل

 یاآ. دارد اعتماد او به و کندمی درکش که باشی کسی مایکل برای خواهیمی فاطیما، :درمانگر

 دهی؟ نشان بعدی مکالمه در را هاارزش این توانیمی

 .کنممی را تلاشم نهایت من :فاطیما

 نیازها و احساسات بررسی

 احساسی هچ الآن بگویی توانیمی فاطیما،. کنیدمی صحبت تعطیلات هایبرنامه درباره شما :درمانگر

 بگویی؟ مایکل به را این و ؟چه ناراحتی داری داری؟

 کار رخاط به مادرم و بودم کوچک که زمانی مثل. هستم بد و کنممی اشتباه کنممی احساس :فاطمه

 .زد سیلی من به اشتباهم

 افتد؟می اتفاقی چه دارد دهیمی گوش فاطیما به که طورهمان مایکل تو برای :درمانگر

 .دارد دردی چنیناین او که … ناراحتم :مایکل

 داری؟ نیازی چه فاطیما( به )رو :درمانگر
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 شتخاطر تلا به را تو تلاشمو کردم و نمی خواستم: بدی گوش که خواهممایکل(می به )رو :فاطیما

 کرد( گریه به شروع ) ناامید کنم 

 مکرد صحبت سدونا مورد در مدت همهاین. آمد پیش چطوری دانمشود(نمیمی خیره دور )به :مایکل

 کردی؟ فراموش لیو

 شد ظاهر دوباره اجتناب

 اطیماف با کهدرحالی و برگردی گام یک توانیمی مایکل؟ افتد،می اتفاقی چه دارد الآن :درمانگر

 .کن توجه داری که یاحساس به و کن نگاه فقط کنی؟ تماشا را آن کنیمی برقرار ارتباط

 .آورمنمی دست به خواهممی فاطیما از که را چیزی هرگز. ناامیدم… تقریباً :مایکل

 .داری اسیاحس چه بگو فاطیما به. بمانی حالت این در و کنی بیشتر نگاهش توانی کمیمی :درمانگر

 نای و امندارم. عصبانی هرگز و دارم نیاز واقعاً من که چیزی. زند(ناامیدممی زل فاطیما )به :مایکل

 .است دردناک خیلی

 بینب. باش داشته خاطر به را مهربانی و شفقت ارزش داری؟ نیازی چه بگویی توانیمی :درمانگر

 .کنی استفاده کلمات کردن پیدا برای آن از توانیمی

 .دارم در نظر بگیر احتیاج چیزی به دارم یا نیازی واقعاً وقتی مرا. دانمنمی :مایکل

 .شد شدنش تسلیم و وارهطرح با مقابله رفتار و بیشتر اجتناب باعث فاطیما رنج و درد

 )خوب( داد فشار خشم روی از را لبانش :فاطمه

 ینا. یادآورید به را کردن اعتماد و درک هایارزش. کنید گیریکناره که خواستید شما :درمانگر

 کنند؟ کمک مایکل به نیازهایت و هااحساس گفتن در تو به توانندمی چطور هاارزش

 قدرچ کنی،نمی دریافت من و از خواهیمی که را چیزهایی تو وقتی دانممی طولانی( )مکث :فاطیما

 -دادم انجامش درست الآن که کنممی احساس بعد و بینم؛می اتچهره در را آن. است دردناک

 هستم کسی من مثلاً دونی؟ می ند(توکمی گریه )دوباره منه خاطر به مشکلات و مسائل اینکهمثل

 .خوردم شکست آن در اما بده تو به را چیزها این قرارِ که
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 داری؟ نیازی چه :درمانگر

ر اگ و کنم برآورده و نیازهایت خواهممی. دارم دوست را تو که دارم، بدون نیاز تو به من :فاطیما

 کنی قبول و کنی باور دبای تو... . فهممنمی شاید یا. دانمنمی را علتش نتوانم،

 هفتم مرحله 

 نزوجی از هریک درد میزان کردن تأیید با. دهید بسط را ارزش و هدف بر مبتنی مسئله حل روش

 فظح برای مانعی تواندمی درد چطور که دهید نشان. کنید شروع هستند، آن با کشمکش در که

 زیر هایفصل ازسر استفاده با مسئله حل فرآیند یک به اکنون. باشد هاارزش اساس بر ارتباط

 :پردازیممی

 شوندمی ترغیب آمیزخشونت غیر ارتباطات ها،ارزش از استفاده به زوجین. 

 را دو هر نیازهای از برخی حداقل که کنندمی پیشنهاد را هاییحلراه نوبتبه زوجین 

 .کنندمی برآورده

 حالت به بایستی مسئله حل شود، اهرظ دوباره وارهطرح با مقابله رفتارهای یا اجتناب اگر 

 .کنید تمرکز وارهطرح نیازهای و اثرات روی بر آن جایبه. درآید تعلیق

 بدون -دنکر قدردانی. درمانگر نیز هست توسط شورانگیز رهبری شامل هاارزش بر مبتنی مسئله حل

 شتهدا تعارض یا صلیا مشکل بر را تمرکز. دهندمی نشان زوجین که هاییحلراه همه برای -تأیید

 فصل رد« مذاکره مرحله پنج)» کنید ترغیب خوب هایایده اصلاح و ترکیب به را زوجین و باشید

 یکدیگر هایاندیشه نقد از و کنند حفظ نوبتبه را فرایند ساختار بایستی زوجین. (ببینید را 1

 .کنند خودداری
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 هشتم مرحله

 ولیتمسئ و باشند داشته توجه ایمقابله رفتارهای و اجتناب هایزمان به که دهید آموزش زوجین به

 دهند؛ صتشخی را انتخاب هایلحظه تا کنیدمی ترغیب را زوجین دیگر، باریک. بگیرند عهده بر را

. ریددا هاآن به را هاارزش بر مبتنی رفتاری هایانتخاب و آگاهی ذهن ارائه مسئولیت شما حالا اما

 :مانند هاییرسشپ پرسیدن با کار این

 افتد؟می اتفاقی چه حالا

 چیست؟ شما انتخاب

 کنید؟می حرکت او از دور یا همسرتان طرفبه شما اکنون آیا

 خودتان عمل کنید،چگونه عمل می کنید ؟ هایارزش بر اساس حال در شما اگر

 کنی؟ کارچه داری دوست حالا

 

 نمونه یک گفتگو

 سنجی اعتبار

 به )نگاهی. است کرده ایجاد شما هردوی برای زیادی مشکل شما تتعطیلا مسئله :درمانگر

 این. بودن بد و اشتباه حس فاطیما( سمت به سر )برگرداندن. دادن دست و از عمیق مایکل(ناامیدی

 یگریکد به خواهندمی که باشد زوجین برای مانعی تواندمی آن از اجتناب برای تلاش و مشکلات

 .حقایق گفتن و درک دن،دا گوش و همدردی – برسند

 راه حل

 از برخی تنگذاش اشتراک به برای فرصتی داشتن با. برگردم تعطیلات موضوع به خواهممی :درمانگر

 ااینج در. باشیم تریموفق هایحلراه جستجوی در اکنون ما است ممکن شما، نیازهای و مشکلات

مایلم کاری  شما نیازهای هاوارزش به توجه با. دهید انجام ما برای دارم دوست من که است چیزی

 .کنید پیشنهاد تعطیلات مشکل برای را هاییحلراه نوبتبه که خواهممی من -انجام دهید
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 یک اهیدخومی اگر. بگویید دارید، دوست را ایایده این اگر. نکنید انتقاد شنویدمی که هاییایده از

 است مه دیگری چیز اما است، خوبی ایده این ،«دیگرعبارتبه»… و بله» کنید، پیشنهاد جایگزین

 »بگوید؟ اول است مایل کسی چه. کنیم اضافه آن به توانیممی که

 ممه ما برای که را آنچه ما از هرکدام که کنممی پیشنهاد من طولانی( مکث یک از )بعد: فاطیما

 ... کنیممی ریزیبرنامه باهم سپس و کند بیان است،

 .ندارم روز در آزاد ساعت من. کنیدمی کار وقتپاره فقط کند(شمامی نازک )چشم :مایکل

 بگیرند عهده بر را انتخاب مسئولیت که کنید تشویق را زوجین

 ؟درحال حاضر چه اتفاقی می افتد :درمانگر

 .ست طولانی(ناامیدکننده )مکث :مایکل

 دهد؟ ادامه و دهد پاسخ خواهدمی کسی چه حالا :درمانگر

 است ممکن چون. دهید انجام را کاری خواهیدنمی چرا که کنممی درک من( فاطیما به) :مایکل

  .کنم سرزنشت کنی اشتباه اگر

 کنید؟می اضافه فاطیما حلراه به پیشنهادی شما آیا :درمانگر

 رام فاطیما شود باعث هاآن مورد در صحبت و است مهم ما برای که چیزهایی نوشتن شاید :مایکل

 .کند درک

 .کنیم چک شود، نهایی اینکه از قبل کنیم،می ریزیبرنامه ما کههنگامی و :اطیماف

 .کنیدنمی اشتباه شما عقب( بنابراین به )تکیه :مایکل

 در معرض سیلی از انتقادات قرار نمی گیرم. من بنابراین :فاطیما

 دهید پاسخ اجتناب قسمت هر به

 قرار موردانتقاد هک کردی فکر تو فاطیما،. افتدمی فاقیات چه ببینید و کنید صبر دقیقه یک :درمانگر

 .گیریمی
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 احساس یا کنم ناامید شمارا دو هر خواهمنمی چون - کنم اشتباه خواهمنمی بله. کردم حس :فاطیما

 .کنم شکست

 الن چه انتخاب هایی داری ؟( مایکل )به :درمانگر

 نیمک ریزیبرنامه باهم خواهیمی شما طیمافا کنممی درک کنم،می گوش )مکث(من دانممی :مایکل

 .نبیند ایصدمه ما از یکهیچ تا

 اصلی فرآیندهای

 تکرار درمان، ماندهباقی جلسات در مسئله، بیان از پس است، شده مستند فصل این در که گام هشت

 شناسایی را انتخاب لحظه و اجتناب راحتیبه زوجین زمان، باگذشت درمان جلسات در. شودمی

 زوجین ویقتش به و کنید متوقف را سؤالات و هادستورالعمل تدریجبه که است این شما کار. کنندمی

 ردازشپ اصلی فرآیند چهار در درمان پایان، در. بپردازید هاآن انتخاب و تماشا و پذیریمسئولیت به

 :بینندمی آموزش زوجین آن در که شودمی ساده

  .وارهطرح ضورح تأثیر و محرک عوامل شناسایی •

 .افکار و وارهطرح رنج مشاهده •

 و اجتناب به نه دهید، اختصاص وارهطرح رنج به را هاارزش بر مبتنی هایپاسخ •

 .وارهطرح با مقابله رفتارهای

  .زوجین از یک هر نیازهای از آگاهی و هاارزش اساس بر تعارضات حل •

لش گس. است نگرفته قرار تأکید مورد سلشگ درمان، از مرحله این در که شد خواهید متوجه شما

 زوجین حوضوبه افکار که زمانی یا شوندمی متصل وارهطرح یک به افراد کهزمانی استفاده می شود 

 برای اریرفت انتخاب و وارهطرح بر مبتنی مشکل روی بر تمرکز اکنون. دهندمی قرار تأثیر تحت را

 محافل در مکالمات، در توانیدمی شما که است ورتیص به درمان،. هاستارزش اعمال از اجتناب

 .کنید کشف را انتخاب لحظه و کنید مشاهده مداوم صورتبه
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 نمونه یک گفتگو

 بود؟ چگونه هفته این :درمانگر

 .مگرفتی نادیده را آن ما. نکردیم بحث واقعاً اما داشتیم مشاجره کمی شنبهسه روز در ما :مایکل

 .بماند ما پیش او خواهدنمی مایکل. آیدمی ما دیدن به میمیا از مادرم :فاطیما 

 .نداریم خصوصی حریم دیگر گفتم فقط من. نگفتم را این وای، :مایکل

 چه فرقی می کند.نشینی( عقب ) :فاطیما

 شوید؟می متوجه را چیزی چه حالا :درمانگر

 .بماند ما با خواهدمی او که کنممی گناه احساس :فاطیما

 یگرد. دهیدمی انجام اشتباهی کار شما که دارد وجود پیشنهادی وارهطرح یک خوب، بسیار :درمانگر

 چه؟

 من با او خواهممی طولانی( مکث ) کنممی دادن دست از و کردن اشتباه احساس فقط من :فاطیما

 .باشد

 کنید؟ گفتگو یکدیگر با توانیدمی آیا :درمانگر

. دارم بدی احساس هم من باشد، اوباما خواهممی من. اراحتمن گیرد(می را مایکل دست ) :فاطیما

  .ست ناامیدکننده

 کشید( آهی چشمی، ارتباط )قطع:مایکل

 داری؟ حلیراه اینجا در آیا مایکل، :درمانگر

 .است سخت اینجاست مادرت وقتی. شاید اندازد(می بالا را ها)شانه :مایکل

 .بود خودخواهی کار محل در را اوقات بیشتر تو و است هفته یک فقط این :فاطیما

 کند(می سکوت و کشدمی )آهی :مایکل

 گیری؟می فاصله فاطیما خواسته از یا شویمی نزدیک او خواسته به حالا :درمانگر
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 اساحس این به که است سخت واقعاً این. شوممی کنترل کنممی احساس. گیرممی فاصله :مایکل

 .ندهم واکنشی

آیا می تونی در عین اینکه احساساتت رو داری با فاطیما . دارید انتخاب یک هم وزهن شما :درمانگر

 ارتباط لت رو حفظ کنی ؟با ارزش هات چطور؟

 مادرتان با خوب دیدار یک شما که خواهممی من کند(می سکوت و دهدمی تکان )سری :مایکل

 مایکل( در محبت )ارزش .رفت خواهد او بعداً که دانممی. باشید داشته

 ؟چه حسی داری ماست، خانه در او وقتی :فاطیما

 .پرسیمی که ممنون :مایکل

 فاطیما( اصلی هایارزش از یکی ).کنم درکت خواهممی :فاطیما

 .باشم مواظب رفتارم مدت تمام باید کنممی احساس. شوممی عصبی من :مایکل

 دهد(می تکان سر ):فاطیما

 داری؟ احساسی چه ضرحا حال در )به مایکل(، :درمانگر

 .ترمسبک :مایکل

 بدهید؟ حلراه پیشنهاد نوبتبه کنیم؟ حل را مشکل این باید ما :درمانگر

 .باشد ما با مادرش است، تردید(بهتر )با نه :مایکل

 هستی؟ موافق موضوع این با واقعاً :فاطیما

 .کرد تغییر چیزی داشتم، حسی چه پرسیدی وقتی دهد(می تکان )سری :مایکل

 کردی؟ مشاهده را احساسات :درمانگر

 .بله :مایکل

 ؟دهخیلی دلت برای مادرت تنگ ش کرد اذعان مایکل کهوقتی داشتید، حسی فاطیما(چه )به :درمانگر

 .مرادار کنارمان در او ماندن به نسبت بیشتری راحتی احساس حالا. کردم راحتی احساس :فاطیما
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 اهارزش آوردن و روند بررسی کار تدریجبه زوج این کند،می مداخله کمتر درمانگر که طورهمان

 روزانه زندگی به مشاوره اتاق از هامهارت این زمان، باگذشت. دهندمی انجام را انتخاب لحظه در

 عشق یادگیری: رسدمی مورد یک به هازوج برای اکت درمان درنهایت،. شوندمی روانه زوجین

 حظهل دیدن فقط مهم. ندارد وجود خوشبختی برای ایگزینه هیچ ازآنپس. مشکل برابر در ورزیدن

 .است آن از اجتناب یا عشق روی از رفتاری سپس و انتخاب
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 پیوست الف

 تحقیقات نتایج

 

 اکت بر نیمبت ایهفتهشش پروتکل اثرات که دهدمی نشان را مطالعاتی از حاصل نتایج ضمیمه این

 نجاما لو آویگل توسط که شدهکنترل و تصادفی مطالعه. دهدمی قرار آزمایش مورد زوجین برای را

. راردادق موردمطالعه را سانفرانسیسکو در خصوصی کلینیک از زوج ودوبیست پروتکل این شد.

 که( زوج 41) آزمایشی گروه( 4: )شدند تقسیم گروه دو از دریکی تصادفی طوربه کنندگانشرکت

 در( زوج 2) کنترل گروه( 5) و کردند دریافت اکت بر مبتنی درمانیزوج پروتکل هفته شش

 گرفتند(. قرار درمان مورد بعداً) گرفتند قرار انتظار فهرست

 مقیاس با که رابطه از رضایتمندی میزان ها،زوج روی اکت بر مبتنی درمان که دهدمی نشان نتایج

 شده گیریاندازه تجربی، پرسشنامه با) ارتباطی هایمهارت است و شده گیریزهاندا رابطه، ارزیابی

 شده یگیراندازه فردی، بین مشکلات پرسشنامه با فردی بین ناسازگار رفتارهای کاهش و( است

 زوجین رابطه رضایتمندی میزان ارزیابی جهت مورداستفاده رابطه مقیاس. است را بهبود بخشیده است

 (d=./19) گیردمی نتیجه را اثر این بزرگی و اندازه و شد کاربردهبه

 هاییگزارش شانارتباطی هایمهارت با رابطه در زوجین از هریک که بود ابزاری ،تجارب پرسشنامه

 .دهدمی نشان را (d =4.۰2) اثر بزرگی و همچنین، اندازه اقدام این داشتند

شد.  ستفادها ناسازگارانه فردی بین رفتارهای گیریاندازه پرسشنامه مشکلات بین فردی برای آخر در

 بزرگی و اندازه. کندمی گیریاندازه را فردی بین مسائل که است سنجی خود این پرسشنامه یک ابزار

 (d = ۰.442) دهدمی نشان را بزرگ تا متوسط درجه اثر از
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 هاارهوطرح داد نشان که تنداش معناداری تأثیر یانگ وارهطرح نامهپرسش شد، گفته که طورهمان

 سایر در را تغییرات گریمیانجی نقش و نکردند تغییری درمان دوره طول در اصلی باورهای و

 .نداشت هاگیریاندازه

 بررسی برای مورداستفاده ابزار دو هاارزش بندیدرجه مقیاس و (AAQ) عمل و پذیرش پرسشنامه

 میانجی قشن است ممکن تجربی هایاجتناب یا هاارزش آیا اینکه تعیین برای. بودند میانجی متغیرهای

 ابزارها این باشند، داشته مشکلات بین فردی و تجارب پرسشنامه رابطه، مقیاس تغییرات میزان در

 و هاارزش نه پس ندادند نشان را معناداری تأثیر هامقیاس این از کدامهیچ. گرفت قرار مورداستفاده

 وجود های ارتباطی بهمهارت پرسشنامه رابطه، پرسشنامه در که تغییراتی رب تجربی، هایاجتناب نه

 شناختی هایگسل این در دیگر میانجی اثر متغیرهای به بایستی آینده تحقیقات. ندارد تأثیری آمد

( باورها) هاهوارطرح با ما رابطه تغییر در درمان این تمرکز اینکه به توجه با. باشد داشته هاییبررسی

 میانجی یرمتغ یک که است ممکن شناختی شگسل است، وارهطرح بر مبتنی افکار از فاصله ایجاد و

 .باشد
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 ب پیوست

 زوجین وارهطرح پرسشنامه

 

 و ماش مورد در بیشتر هاوارهطرح کدام کنید مشخص که کرد خواهد کمک شما به زیر نامهپرسش

 میزانی هب جملات، از یک هر خواندن از پس شدهارائه مقیاس زا استفاده با. هستند ترمناسب روابطتان

 .کنید انتخاب را مناسب گزینه کند،می توصیف بهتر شمارا احساس که

 ایهپاسخ توانیدمی شما مختصری باراهنمایی درنهایت،. دهید قرار سؤال کنار در را خود پاسخ

 .کنید ارزیابی بهتر را خود

 مخالفم -1

 مخالفم نه و موافقم نه - 1

 موافقم کمی -6

 موافقم - 7

 موافقم کاملاً -4

 

 ثباتی/ بیی رهاشدگ-1

 .ندارم همسرم به وابستگی احساس و اعتماد من .4

 .نیستند متعهد من به نسبت که شوممی افرادی جذب اغلب من .5

 .کنممی ثباتیبی و ناامنی احساس خود رابطه در من .3

 .برسد پایان به دقیقه هر تواندمی اینکهمثل ست،ا شکننده و حساس من رابطه .1

 .بماند من با همیشه که کنم حساب همسر روی توانمنمی من .2

 .کند ترک مرا که همسرم ترسممی دائماً من .2

 .دباش باهم دهندمی ترجیحو کرد خواهد پیدا را دیگری فرد همسرم که هستم این نگران اغلب .4

 .هراسانم من دارد، نیازی دیگر درجایی همسرم یا هستم دور همسرم از که زمانی .2
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 .نباشد متعهد من به نسبت که نگرانم نیست من نزدیکی در همسرم وقتی .9

  .بدهم دستش از یا کند ترک مرا همسرم که ترسممی . اغلب4۰

 

  اعتمادی / سوءاستفاده:بی -6 

 .کندمی سوءاستفاده من از مهمسر که نگرانم اغلب من .4

 .کند خیانت یا بزند صدمه من به همسرم که نگرانم من .5

 .مردد هستم او به کردن خوبی در و کنم اعتماد خود همسر به که است دشوار من برای .3

 .نیستند اعتمادقابل مردم بیشتر .1

 .نمک احتیاط بیشتر خود، رابطه در امنیت احساس داشتن برای و کنم محافظت خودم از باید من .2

 .هستم مشکوک همسرم هایانگیزه و مقاصد به اغلب من .2

 .کنم حساب همسرم هایحرف روی توانمنمی من .4

 .باشم همسرم هایبدقولی و هادروغ مراقب باید .2

 .کند سوءاستفاده من از یا کند بدرفتاری من با همسرم که ترسممی .9

 .دهدیم فریب امور برخی در مرا همسرم آیا که کنجکاوم اغلب .4۰

 

 محرومیت عاطفی-7

 .آورمنمی دست به را دارم نیاز همسرم از واقعاً که مراقبتی و عشق من .4

 .کندنمی توجه نیازهایم به کندنمی درک همسرم مرا .5

 .هستم ناراضی خود عاشقانه رابطه از من.3 

 .بود دسترس در ایمنیازه کردن برآورده برای و بود احساساتی بیشتر همسرم کاش کنممی آرزو .1

 .باشم همسرم مراقب که است دشوار من برای . این2

 .دهدمی پاسخ دیر و سرد من عاطفی نیازهای به اغلب همسرم .2
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 .داشتم نیاز همسرم سوی از بیشتری محبت و توجه به همیشه من .4

 .هستم او بیشتر توجه خواهان و کنممی محرومیت احساس همسرم طرف از اغلب من .2

 .باشم وابسته عاطفی حمایت جهت همسرم در به که است دشوار من برای .9

 .هستم همسرم با کهوقتی حتی کنممی اندوه و تنهایی احساس اغلب من .4۰

 

 نقص / شرم-4

 .شدمی ناامید من از شناخت،می مرا واقعاً همسرم اگر .4

 .کرد نخواهد قبول رام ببیند، را من نقایص و معایب تمام همسرم اگر که نگرانم من .5

   داشت نخواهد دوست مرا همسرم کنم، افشاگری خود ازحدبیش اگر که نگرانم .3

 .دارم شدن شکسته و بد احساس اساساً .1

 .کنم ثابت را خودم توانممی بنابراین است، من از اشتباه که بفهمم کنممی سعی .2

 .کرد خواهد رد مرا کنم، مواجه( اقعیو خود) خودم با کاملاً را همسرم اگر که نگرانم من .2

 .ندک پیدا را بهتری فرد تواندمی او و از من خیلی بهتر است همسرم که کنممی فکر اغلب من .4

 .باشد من با خواهدنمی بشناسد، را من واقعیت اگر همسرم .2

 .امکرده ناامید را همسرم اغلب من .9

 .شوم سهیم مهمسر با را عمیق ناایمنی این توانمنمی .4۰

 

 انزوای اجتماعی / بیگانگی-7

 .کنمنمی حس را اشجامعه یا همسر به تعلق . حس4

 .شوممی خارج هاگروه از اغلب و هستم بیگانه یک مانند کنممی احساس من .5

 .داریم خوبی همکاری خود دوستان گروه با همسرم و من .3

 و تمتفاو احساسی کنم، برقرار ارتباط مسرمه خانواده یا/ و دوستان با کنممی سعی کهوقتی .1

 .دارم ناخوشایند
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 .کنیممی زندگی ایجداگانه دنیاهای در یا هستیم متفاوت خیلی همسرم و من که نگرانم من .2

  .بگنجاند اجتماعی هایموقعیت در مرا خواهدنمی همسرم که نگرانم من .2

 .کنممی محرومیت احساس کنم،می اپید حضور همسرم با اجتماعی هایموقعیت در وقتی .4

 .شود شرمسار یا برآشفته اجتماعی هایموقعیت در من، از همسرم که هستم نگران .2

 نداشته باشم. خوبی تناسب همسرم، خانواده یا/  و دوستان با که نگرانم .9

 .کنممی خودخواهی یا برآشفتگی احساس هستم، همسرم با اجتماعی موقعیت در وقتی .4۰

 

 وابستگی-2

 .دهم انجام همسرم کمک بدون را کارها که است دشوار من برای .4

 .بگیرد را تصمیمات بیشتر همسرم که دهممی ترجیح .5

 .باشم تنها طولانی مدت برای که است دشوار من برای .3

 .دارم نیاز کنم، کنترل توانمنمی خودم که مسائل از بسیاری در همسرم کمک به .1

  .بگیرم را تصمیمم همسرم، بازخورد بدون که است اردشو من برای .2

 .کنممی تکیه همسرم به مشاوره یا/  و کمک برای .2

 .کنم حل را مشکلاتم همسرم، حمایت بدون توانمنمی .4

 .کنممی دادن دست از یا درماندگی احساس شود، انجام باید آنچه مورد در اغلب .2

 .دارم نیاز همسرم طمینانا و کمک به روزمره مشکلات حل برای .9

 .شوم اشتباه مرتکب و بگیرم نادرست هایتصمیم همسرم، با مشوت بدون ترسممی .4۰

 

 شکست:-5

 .کرد نخواهم برآورده را همسرم انتظارات که هستم نگران .4

 .امکرده ناامید را همسرم بیشتر .5

 .امخوردهشکست خود روابط بیشتر در .3
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 .بگیرم خوبی تصمیم که مندار اعتماد خودم به .1

 .کنممی خراب را آن معمولاً دهم، انجام کاری خواهدمی من از همسرم وقتی .2

 براورد خوبی نشود. من پتانسیلاز که ترسممی .2

 .کنممی نزول هایم،موفقیت در همیشه .4

 .کنممی ناامید و خوردهشکست را همسرم دائماً .2

 .رسمنمی همسرم استانداردهای به من .9

 .کنممی اداره بد را چیزهمه من .4۰

 بینیاستحقاق / خودبزرگ-0

 .شوممی عصبانی آورمنمی دست به خواهم،می همسرم از که را چیزی وقتی .4

 .دارد نیاز من به خیلی همسرم که کنممی احساس اغلب .5

 .آورممی دست به خواهممی خود رابطه در که را چیزی معمولاً .3

 .دهم انجام باید کاریچه بگوید من به همسرم که کنممین قبول .1

  .کندمی تحمل مرا همسرم که کنممی ناامیدی احساس اغلب .2

 .دهم قرار خودم از قبل را همسرم نیازهای نباید .2

 .کند منع خواهممی آنچه انجام از را من نباید همسرم .4

  .بپذیرم شدهداده قرار همسرم توسط که را هامحدودیت از بعضی نباید کنممی احساس .2

 .گیرممی هستم سزاوارش که را چیزی اغلب رسیم،می زندگی در خوب چیزهای به وقتی .9

 .کنممی متقاعد خوب خودم با همراهی برای را همسرم .4۰

 مطیع(:) یبردارفرمانفداکاری / -7

 .کنم برآورده روابط در را خود نیازهای که است دشوار من برای .4

 .کنممی گناه احساس کنم، مطرح را خودم نیازهای همسرم از قبل کهدرصورتی .5

 .ترسممی همسرم به گفتن نه یا مخالفت از .3

 .بینممی همسرم هایبرنامه کنار در معمولاً را خودم .1
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 .دهم انجام را است همسرم موافقت با اغلب که را کارهایی خواهمنمی که شدم متوجه .2

 جازاتم مرا یا کندمی تلافی من با نکنم، برآورده را همسرم نیازهای اگر که کنممی ترس احساس .2

 .کندمی

 .است دشوار برایم خواهممی لحظه آن در آنچه تشخیص .4

 .دهم قرار خودم از قبل را او نیازهای و کنم راضی را همسرم که کنممی سعی .2

 .کنم دفاع رابطه در نیازهایم از یا و اری کنمروی عقیده ام پافش که است دشوار من برای .9

 .دارممشکل نیازهایم کردن برآورده و شناخت در من .4۰

 رانهیگسخت معیارهای() استانداردهای -11

 .کردم تنظیم خودم و همسرم برای بالایی بسیار استانداردهای .4

 .کنم عمل بهتر توانممی مکنمی فکر معمولاً دارم، رضایت کم خیلی دهممی انجام که ازآنچه .5

 .ینمبب است سهیم من زندگی در او که روشی از را همسرم هایکاستی که است ترراحت من برای .3

 .شوممی رکود دچار نپردازم کار به کافی اندازهبه اگر که کنممی احساس راحتیبه من .1

 .شوممی منتقد کنیم،می اشتباه همسرم یا من وقتی .2

 .است کنندهناراحت بسیار من یبرا شکست .2

 .کندنمی برآورده مرا انتظارات همسرم که کنممی ناامیدی احساس اغلب .4

 .دهد انجام بهتری کار یا دهد انجام بهتر توانستمی همسرم که شوممی هاییراه متوجه .2

 .دارم زیادی انتظارات همسرم و خودم از .9

 .نیستم کافی اندازهبه وقتهیچ من .4۰
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 نمرات

 ثباتیبی/  کردن رها .4

 سوءاستفاده/  اعتمادیبی .5

 عاطفی محرومیت .3

 شرم/  نقص .1

 بیگانگی/  اجتماعی انزوای .2

 وابستگی .2

 شکست .4

 بینیخودبزرگ/  استحقاق .2

 برداریفرمان/  فداکاری .9

 گیرانهمعیارهای سخت .4۰

 

 زوجین وارهطرح تفسیر

 .کندنمی صدق فرد برای احتمالاً وارهطرح این .نیست اجراقابل 23تا  3نمره 

 .باشد داشته فرد بر ایحاشیه تأثیر است ممکن وارهطرح این. پایین نسبتاً 21تا  22نمره 

 .دارد فرد بر متوسطی تأثیر وارهطرح این .متوسط 11تا  13 نمره

 .است فرد برای واره مهمطرح یکاین .بالا 23تا  13نمره 
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 ج پیوست

 زوجین برای درمان پذیرش و تعهد

 

 ایفراینده همه شامل که دهدمی نشان را زوجین برای اکت پروتکل از جلسه یک زیر گفتگوی

 وواره طرح درد چگونه درمانگر که هنگام مطالعه متوجه می شوید. است کتاب در شدهتوصیف

 درک به منجر به گونه ای که کندیم هدایت را افتدمی اتفاق آنا و هنری بین که ایمقابله رفتارهای

 شده و باعث عملکرد متفاوتی از سوی آنها می شود. انتخاب لحظات

 

شد  چطور که بگین من به موضوع این به راجع کمی خواهیدی. مآنا و هنری خوب، بسیار :درمانگر

 آمدین؟ اینجا به

 نجاما آنچه در میان گذاشتن به نسبت و است دهشیواقعاً منزو او که کنممی احساس من خوب، :آنا

 .کندیم مقاومت دهدیم

 اهوم :درمانگر

 .گذارمیمدرمیان  کافیاندازه به من :هنری

 پرسمیم یسؤالات او از وقتی و دهدیم جواب کلمه یک من به او. کندی( نمیگذار)اشتراک اونه  :آنا

 – گرداندیبرم را رویش او. کندینم نگاه من به وقتچیه

سؤال  من از افتاد، اتفاق کار محل در روز آن همانطورکه. کنیمی را کار این همیشه تو :هنری 

 رلحظهه توانمنمی من دانید،می«شده؟ چت افتاد؟ جلسه در اتفاقی چه ی،کرد ییکارهاچه » کردی،می

 .ش دهمگزار دائم و کنم دانلود افتاده، برایم روز طول در اتفاقاتی که روز، از

 .ما ازدواج کردیم اما :آنا
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 یبازجوی با را شب تمام خواهمی. نمکنم استراحت خواهممی ،وقتی خونه میام! نیست این نه :هنری

 .بگذرانم

ی چه شدیم بازجویی شما یوقت هفته افتاد؟ نیدر ابگویید چه اتفاقی  من به توانیدمی شما :درمانگر

 پیش آمد؟

 خانه در هنوز من ،درگرفت چهارشنبه روز در بزرگ بحث کی. ادنپس د حساب. بله خب، :هنری

 کنمیم شتلا هفته طول تمام کنم،می کار سخت من ،دیدانیم شما بودم، برنداشته را کتم حتی و بودم

ی ازین و ندارم دوستواقعاً  من و شودینم درست منباکار  فقط که هست مسائلی هاوقت بعضی و

 آرامش و دورباشم کارم از کنمیم سعی من که بدهم، جایی توضیح خانه در را شب تمام که نمیبینم

ها ظرف از آه، همسرش( از )تقلید مثل دانید،ی. مشودمی شروع زدن نق لی متاسفانه؛ وداشته باشم

 خبر؟ چه

 بکنم ار کار بهترین کنممی سعی که است این منظورم » خبر؟ چه لباسشویی داخل یهالباس از اوه،

 .«نبوده خوب کافیاندازه به وقتچیه ماوا

 اتفاقی چه. کنیم روعش و گفتگویی که داشتید چهارشنبه با میتوانیم آیا ببینیم بیایید پس :درمانگر

 بود؟ افتاده

شه ها و پو کرد،می کار دیروقت تا قبل شب او «رفتی؟ چطور »: گفتم و به سمتش رفتم من :آنا

ب خو حالش ایآ که بدانم خواستمیم فقط من بنابراین و کردیم یدهسازمان برگه های خودش رو

 .بوده

 ... گفتی و رفتی اوطرف به پس :درمانگر

عاً واق من بگی؟ جلسه یبرگزار نحوه مورد در من به یتوانی: مگفتم و رفتم اوطرف به من :آنا

 " - کنجکاوم و

 .بود خوب گفتم من و :هنری

 ا؟آن افتاد، برایت اتفاقی چه بود، خوب گفت او کهی؛ و هنگامآها :درمانگر
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 متوجه منظورم نشده بود.. انگار بود دیواره یک فقط این کردم احساس :آنا

 ( کشید )آهی :هنری

 رگشتب بعد ،«بود خوب»ی خلاصه گفت،لیاو خ فقط... که او داشت  بود بزرگ جلسه کینیا :آنا

 و کند صحبت من با خواستدلش نمیواقعاً  او که کنممی فکر من. کند نگاه تلفنش به تا رفت و

 .امجداشده هست مهم برایم که چیزی از کردم احساس

 تو ،شد دور تو از کهیوقت کرد، را کار این وقتی؛ و کردی جدایی و تنهایی احساس تو :درمانگر

 دادی؟او نشان  به واکنشیچه  کردی؟ چه لحظه آن در

ورم من رو بشناسی میدونی منظ ،من می خواستم حالت رو بپرسم که دانیتو می» گفتم، من خوب، :آنا

 «فکر نمی کنم هیچ وقت بتونیم همدیگر رو درک کنیم  ؟این نیست تمام جزئیات جلسه رو بگی 

 «... .همدیگر را  دیتوانینم جا هیچ »:گفتی او به شما پس :درمانگر

 بله :آنا

 ؟«نیدکنمی حمایت همدیگر از جایی چی... ه» :درمانگر

 یکدیگر از گرفتن فاصله حال در همچنان. ما شودمی بدتر داشته باشد،کار ادامه  این اگر و». بله :آنا

 «تو بخواهی به فاصله گرفتن ادامه بدی باید فکری به حالش بکنیم  اگر؛ و هستیم

 مثل ههمیش( زبان لکنت. )است گونهنیا همیشه (شودیم عصبانی ،کندیم قطع را آنا )حرف :هنری

 .است این

 هنری؟ شما افتاد، برای اتفاقی چه :درمانگر

 همیشه و کمک کنم کنممی سعی. روممی کار به من. هیچ کار من از نظر او خوب نیست :هنری

 «است نشده برآورده نیازهایم. نیست کافی هانیا اوه،» ،شهی. هماست طورنیهم

 عیتوض در که کنیدمی احساس شما. ایدتادهاف گیر که دیکنیماحساس  واقعاً شما پس :درمانگر

 است؟درست  ؟یک حالت درماندگیهستید؟ باخت

 ...نمک حفظ پایان تا را زناشویی رابطه توانمینم من که. مطمئنم منه تقصیر که مطمئنم :هنری
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 کنی؟می گناهشماست. احساس  تقصیر کنیدمی احساس بنابراین مم، :درمانگر

. فکر دباش کافی کنمنمی فکر. نیست کافی ،دهدیماو انجام  که یزیچ. نیست یکاف خوب، :آنا

 .باشدکارساز  که نیست راه و روشی … کنممی

 گوییمی[ شما آنا به. ]است دادن رخ حال در اتفاقی چه که کنیم توجه دهید اجازه پس :درمانگر

 ؟هدرست ؟دیشد متوجه آیا. گرفتید فاصله یکمهنری( )به و نیست کافی این که

 مواه :هنری

 همین طوره :آنا

  داردن وجود حمایتی ت کهگفیم و کردمیسؤال  جلسه درباره شما از آنا، وقتی روز آن و :درمانگر

 دادی؟ نشان واکنشچطور  افتاد؟ اتفاقی چه

ه  ار ساختمان اطراف در کنم،می ترک را خانه فقط من دانید،یم فاصله بگیرم کردم سعی :هنری

 .رومیم

 .افتدیم اتفاق این. ببینید :آنا

 ؟و وقتی این کار رو می کنی فاصله می گیری. سکوت می کنید شما :درمانگر

 .کنممی سرخوردگی و تنهایی احساس من: آنا

 کنی؟میکار چهقصد داره برود  وقتی دهی؟می پاسخ چطور :درمانگر

 حدس من. مکن جلب راتوجهش  کنمیم سعی و کنممی بسته و باز بلند صدای با را هانتیکاب من :آنا

 .دهمیماو انجام  به عصبانیتم دادن نشان یرا برااین کار . بگویید دیخواهیم شما که زنمیم

چه  تانطهرابدر  هستید، عصبانی که دهیدمی نشان او به وقتی افتد؟می اتفاقی چه بعد و :درمانگر

 ؟دیآیمپیش 

 !این :هنری
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؛ و خوابدمی خود کامپیوتر کنار در. او میرویم بستر به عصبی. زنیمنمی حرف شب ما تامعمولاً  :آنا

 آن هب ما رابطه که است چیزی این و کنمیم تماشا را جادویی واقعیتتاپم لپ با رختخواب در من

 .است شدهلیتبد

 ردد و دردناک خیلی احساس و تنهایی این از کردید سعی شما پس آنا( )به نیبنابرا :درمانگر

 و یستین خوب کافیاندازه به که احساس این از کردی سعیشما هنری( )بهو شوید دور اشتیاق

 تجارب هانی. اخوردی شکست ینوعبه توجهی نکردی و شیازهاینبه  شوی دور نیستی کارآمد

 .هستند دردناکی بسیار

 تو را او و یجان بیاریبه ه را او تا دیکنیم تلاش. شوید دور بودن تنها از دارید سعی شما آنا( )به 

احساس  ر برویی کناکنیم سعیتو هنری( )به؛ و کند پیگیری کند، حملهشود  عصبانی گاهی و ببیند

 بگذاری سر پشت ی،دورباش که یکنیم تلاش فقط است، دردناک بسیار کافی خوب نیستی اندازهبه

 ؛ وولانیط مدت برای. بیایید بیرون رنج این از داشتید سعی شما دو هر. برسی ایمن فاصلهکی به و

 شما تمحرومی و تنهایی حس آیا است؟ افتهیبهبود رنج این آیا که است این کرده متعجب مرا آنچه

 دارید؟ ارتباط بیشتر کنیدمی احساس رفته؟ بین از

 .کنممی تنهایی احساس :آنا

و  ستینی خوب کافی اندازهبه که حس این از توانستی ایآ هنری؟ چطور تو خوب، بسیار :درمانگر

 است؟ قوی خیلی هنوز احساس آن یا کنی حمایت کنی، را برآورده شیازهاینی توانینم

 !بدترشده! نه :هنری

به ) دیاداده انجام درد این برای رفع که ییهاتلاش تمامباوجود  است درکقابل بسیار :درمانگر

 و دهی تکان را او کنیمی سعی آنا( به تو) مورد در و مورد این از یکنیدور کردی (تلاش یهنر

 هایروش رفتارها این دو. هر دارد وجود هنوز رنج کنی، برقرار ارتباط و کنی جلب توجهش را

 و -دارد دوجو هنوز رنج که گوییدمی من به شما؛ اما هستندمسئله  این با مقابله برای معقولی بسیار

 .چه شود بدتر زیچهمه اگر
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 (دیتائ منظورسر به دادن )تکان :آنا

 .بله :هنری

 حال این سوال پیش می آید و به نظر سوال خنده داری باشه چرا که پاسخ اون را نمی دونم :درمانگر

 انجام هک کارهایی همه -رنج بردن بین از برای کنیم سعی اگر؛ اما چیست شما پاسخ ببینیم باید -

درواقع  هاچیز این همه اگر – کافی نیست حس اصلاحو تنهایی رفع برای ، باشدمنطقی بسیار دیاداده

 هک رسدیم نظر به ؟میکارکنبه همین صورت  رنج این با میتوانیم ما آیا ،اندکرده بدتر را این

 .شودیم بدتر ؟افتدیم شما روابط در اتفاقی چه. رودینمبین  از رنج گونهنیا

 درسته :هنری

 بیشتر رنج و درد و :درمانگر

 بله :آنا

 ...شودینمدور  و رنجتاندرد پس :ردرمانگ 

 مواه :آنا

 رارف ،راهکی دارد؟ وجود دیگری راه ایآ دهیم؟ انجام درد این با توانیممی دیگریکار چه :درمانگر

 چه دینک فکر شما کنجکاوم است؟ درد تثبیت و کردن مسدود ،متوقف کردن برای تلاش و کردن

 دهید؟ انجام دیتوانیم شما که دارد وجود رنج و درد این از شدن دور برای دیگری یهاراه

 بگذاریم؟ اشتراک به یکدیگربا  را درد کنیم سعی که است این راهکی خوب، :آنا

 کنید؟ صحبت آن مورد در یعنی :درمانگر

 مواه :آنا

 باشد؟ همچنان درد دیدهیم اجازه پس :درمانگر

 احساس من» دانستیم او بگویم را میهاحرف توانستمیم لحظه آن در اگر. چون است درست :آنا

 ناراحتی مورداحساس نیدر ا که بگوید توانستیم او شاید بنابراین «امدهیدصدمه من و کنمیم تنهایی

 .کندیم
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 بتصح آن درباره اول دروهله خواستمنمی. اگر من گرفتمیمقرار  فشارتحت من دوباره پس :هنری

 .کند حل را مشکل آن صحبت امیدی نداشتم که من چی؟ کنم

 لح را چیزی نیز آندر مورد  کردن صحبت» دییگویماینکه شما  ؛ امافهمممیکاملاً  من :درمانگر

 .هستم نگران آن درباره کمی من که است چیزی. «کندینم

 درسته :آنا

مورد  در نکردن صحبت با کنیدمی فکر شما فهمیدم این است که چون مندرواقع آنچه  :درمانگر

 .دهدینمی و خوب بودن کارآمدشما احساس  به این شویم و دوراز آن  میتوانیم ددر

 .اهمم :هنری

رد ف یک عقاید دهید، انجام )حرف نزدن( را کار این قاًیدق که کنمنمی پیشنهاد من خب، :درمانگر

 یزیچ درد را رفع کند که کندینم سعی و باشدحضورداشته که  ندهد به درد اجازه در مورد اینکه

 نجاآ به درد که بدهیم اجازه ما. چنانچه دهیممی انجام آن با را دیگریما کار است.  شبیه یک توطئه

 اجازه قطف بیاوریم فشاری خود بر اینکه بدون شویم، خلاص آن شر از کنیم تلاش اینکه بدون باشد

 باشد. رنج و درد بدهیم

 چطوری؟ :هنری

  .است خوبیسؤال  نیا چطوری؟ :درمانگر

 .بنویسم دارم، احساسی چه اینکه درباره خاطراتم در توانممی. من است درست خوب، :آنا

 رنج نمایان شوددرست و درد ،میانشسته اینجا شما و من که حالا؛ اما است درست این خوب، :درمانگر

 (چرخدیم هنری سمت به درمانگر) احساس درد توجه کن این به .کنیمی نگاه من به نکهیامثل

 رنج؛ و شومیمدرد را متوجه  این. من است اشتباه ازدواج این. نیستدرست  ،میرویم ما که راهی»

 از منا فاصلهکی و کنی ینینشعقب که است این درد آن با مقابله قدیمی یهاو روش جاستنیهم

اندازه هب او بفهمید دیکنیم سعی و او دنبال دیروی( مآنا سمت به چرخدیم درمانگر«. )بگیری آن

 .دارد رنج و درد شما
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 .است درست :آنا

 نآو ما در کنار  باشدحضورداشته  بدهیم اجازه رنج و درد به ما. اگر کنجکاوم بدانم من :درمانگر

 درد حضور زمان در فقط نشوید خلاص آن شر از یعنی ؟شودیم چه کنیم تجربه را دیگری چیز درد

 .بگیرید نظر ر د راها آن و کنید وجهت مایل هستید که دیگر چیزهای بعضی به

 متفاوت؟ تاکتیک یک مثل :آنا

 هیعل را یامقابله راهبردهای و بشویم دور درد از اینکه یجا. بهمتفاوت روش یک مثل :درمانگر

 .بدهید انجام را متفاوت چیزهای بعضی ببریم کار بهها آن

 او از خودم فاصله تغییر و صدا لحن تغییرمثل  :آنا

 برسید؟ نظر به خواهیدچطور می رابطه نیدر ا شما مثال برای :انگردرم

 .باشم حامی خواهمی. مباشم دلسوز خواهممی من :آنا 

 هنری؟ ،. توخوب بسیار :درمانگر

 .باشم صادق خواهممی :هنری

 .خوب بسیار :درمانگر

 .دارم احساسی چهواقعاً  که بگویم خواهمی. مکنم فکر خواهممی :هنری

 اتفاق شما برای که چیزهایی وتان تجربه درباره صداقت بنابراین دمی. فهمخوب بسیار :انگردرم

 ؟افتدیم

  .بله :هنری

 در ای. آیمکن دنبال را پرسیدم شما از قبل دقیقه چند که را یسؤال بدهید. اجازه خوب بسیار :درمانگر

 ی دارید؟کارآمد عدم و تنهایی شما احساس درد شدن ظاهر زمان

 .است درست: ناآ
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 اتفاقی هچ اینکه درباره و است اینجا درد خوب،: بگویید فقط شوید، دور آن از نکنید سعی :درمانگر

 من کنم فرار خواهمنمی من هستم. آگاه و صادقام تجربه مورد افتد درمی لحظه این در من برای

 نمبما دلسوزی با اینجا خواهممی و باشم صادق و اینجا بمانم خواهممی

 .اهمم :هنری

 .است دیگر راهکی و روش کینیا چون :درمانگر

 رسدیم نظر به ممکن آن :آنا

 .بله :هنری

 .خوب بسیار :درمانگر

 

 (کنندیم)آنا و هنری بعد از مدتی دوباره به درمانگر مراجعه 

 درد یا و دیشویم تحریک خیلی که درزمانی باید ییکارهاچه اینکه مورد در گذشته هفته :درمانگر

 در ینهمچن و کردیم صحبت کنید عملها ارزش اساس بر دیتوانینم رسدیم نظر به که دارید زیادی

 کهنیا و مکردی صحبت آن کردن تمام و گفتگو به مجدد برگشتن و وقفه )مکث( زمان داشتن مورد

 قممشتا من کنید صحبت تون احساسات وها تجربه ،هاارزش مورد همسرتان در با استراحت از بعد

 بوده؟مؤثر  شما برای چقدر بدونم

 .ضعیف :هنری

 واقعاً؟ :درمانگر

 به سمت من آنا چون قبل از اتمام مکث نفهمیدم مکثی که داشتیم چیزی نیاز اواقعاً من  :هنری

 .داندیم گذردیممن  فکر درباره چیزی که درو گفت  شدور حمله

 بود؟ چه شما تجربه و آنا( سمت به چرخید) :درمانگر

  مقاومت و قدیمی نشینیعقب همان :آنا

 کردید؟ جدایی و تنهایی احساس شما پس :درمانگر
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 اهمم :آنا

 کردید؟می خجالت و شرم احساس شما و( هنری سمت به) :درمانگر

 .بله ،رشدهیتحق و زدهخجالت :هنری

 ینکها خاطر به نجکاومک من کردیم؟ صحبت مورد این در ما که یاز زمان افتاد اتفاقی چه :درمانگر

 شما هست؟ که با انرژی نوعی یا کنمیم احساس ییزهایچکی

 .هستم عصبانی من … من :هنری

 .خوب بسیار :درمانگر

و به نظرمن  هست شدن تکرار حال در بارها و بارها سناریو این چون هستم، عصبانی من :هنری

 لازمه تموم بشه

 ساحسا یزماننیو ا درسته؟ یشویم جدا آنا از که است این خاطر به خشم آن از بخشی و :درمانگر

 ریبگی مناسب فاصلهکی یکنیم تلاش و یکنیم ینینشعقب او از ینوعبه شما که شودیم

 !بله :هنری

 ؟آنا افتدیم شما برای اتفاقی چه و :درمانگر

 .ایمشده دور که کنممی. احساس خوب :آنا

 است؟ ؟ درستدیاجداشده هم ازکاملاً  حاضر حال در شمااره. پس  :درمانگر

 میکردیم امتحان را استراحت و مکث زمان که لحظاتی آنمخصوصاً در  و بله :آنا

 … شودمی خم اشسینه روی بر و داده تکیه صندلی پشتی به نفرت،نگاهی از روی  :هنری

 نچهآ؛ و کنیم فکر اهارزش به دوباره بیا حالا؛ اما کشیمی عقب کمی. کنممی درک من :درمانگر

 فتگوگ این به که دارم. دوست دهیم انجام متفاوت کاری توانیممی آیا و اینکه دهیم انجام خواهیممی

 جربهت و گریکدیبا  ارتباط در نکهیو ا داشتید احساسی چه مکث(استراحت ) زمان که دهیم ادامه

 ماندید؟ هاتون

  .هستم تنها ازدواج این در نکهیا. مثلاست درست :آنا
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 کنیدبیان می کردن سرزنش لهیوسبهرا  خود درد شما حالا و :درمانگر

 .است او تقصیر کنممی فکر ،. خوباست درست :آنا

 داشتن برای آرزویی آیا؛ و کنیدمی تنهایی احساس دارید که ای استتجربه و فکر این و :درمانگر

 دارید رابطه این در متفاوت زیچکی

 )نگاه( :آنا

 دیخواستیم شما که کنیم فکر هاییارزش به دهید اجازهداده است  نشان درد خود را حالا :ردرمانگ

 هنری؟ کنیدکار چه خواستیمیتو  داد؟ نشان رو خودش درد انجام دهید وقتی

 .داشتم احساسی چهواقعاً  که بگویم صادقانه خواستممی :هنری

 و شویدب عصبانی دیخواستیم شما اینکه خاطر پس یک چالش ایجاد شد به خوب اریبس :درمانگر

و  احساسی هچ اینکه صحبت کردن درباره به قادر؛ اما بگیرید مناسب فاصلهکی و کنید ینینشعقب

 است سخت همچنین باشد، موارد این از برخی شامل است ممکن بودن. صادق نبودید اشتباهاتی دارید

 آنا؟ شما، برای؛ و کنی بیان را آن که

 .است بودن صمیمی و همدردی حمایت، خواهممی من آنچه خوب، :آنا

فکرکنیدو ها ارزش مورد در دیتوانیم این است که مکث(استراحت ) زمان در ما کار :درمانگر

 با آن بمانید؟ نه در مقاومت احساسات یکدیگر

 .درست( مقاومت داشتن) :آنا

 یهادست هستید مایل اگر اشتد خواهید واقعی چالش یک ارزش، این با ارتباط در :درمانگر

 .است عهدت از بخشی دستداشتن نگه اما برسد نظر به شوخی است ممکن آنا بگیرید یکدیگر رو

 ینینشقبع یهایاستراتژبا  ینینشعقب یجابهو  بمانیمارتباط  قصد داریم در منظور این است که ما

 برداریم،ها ارزش سمت به ییهاقدم

 .کنم ماندن در این حالت سخت استمی یتعصبان احساس وقتی :آنا
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 نیدک اجتناب درد از که دارید سعی شما دو. هر هستید ینینشعقب موقعیت در دو هرشما  :درمانگر 

 کردیم صحبتباهم  که است درد از اجتناب همان این

 .است درست :آنا

  .(آنا سمت بردیم را خود دستکنم )می را کار این من :هنری

 هستید؟ مایل شما آیا :درمانگر

 (ردیگیم را دستش اوخوب ) بسیار :آنا

زمانی ؛ و دهیدب همدست بهدست توانیدمی که ببینید و کنیدنمی نگاه یکدیگر به چرا پس :درمانگر

 و شوید عصبی که است ممکن. شما خواهد بود سخت کار این شودیفراخوانده م ترس و که درد

 .قدیمی ببینید رفتارهای انجام به داروا را خودتان است ممکن و بخندید

 مواه :آنا

 یاییدب اما ایمن بگیرید فاصله را تغییر دهید و وضعیت این بخواهید است ممکن شما :درمانگر

 حبتص رابطه خودتان در مورد دیتوانستیم شما نکهی( و ا)مکث استراحت زمان تجربه به برگردیم

 کنیم آگاهید را شویم دور درد زمانی که از یا و اجتناب هایلحظه که میکنیمسعی  ما کنید

 .خوب بسیار :آنا

 هستیم؟ آن مراقب. پس خوب بسیار :درمانگر

 بله :آنا

 مانزتجربه  کنیم؟ شروع شما با توانیممی ما( پس هنری سمت به چرخشخوب ) بسیار :درمانگر

 داشتی؟ حسیچه  بود؟ چی شما استراحت )مکث(

و  بد لیخی من گفتم و روزت چطوری بود پرسید آنا و رسیدم خانه بهبه شن( خوب پنجنگاه) :هنری

 کردیم بدتر را زیچهمه و کرد صحبت آن درباره او دوباره

 .فهممیم. مواه :آنا
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 دیگری چیز کردیم شوخی یا دیخندیم که بود این داشتم نیازواقعاً  من که چیزی و :هنری

 .دیپرسیم

 .کنید صحبت آن درباره توانستیدنمی لحظه آن در. شما بود سختواقعاً  شمااهمم. روز  :آنا

 آن هب دوباره شما و بدهم تغییر را موضوعات که کردمیم سعی بود و من تحمل از بیشتر آن :هنری

ند و به همین دلیل گفتم چ کردمیم شکست احساس واقعاً. من یکردیسؤال م و دوباره دیگشتیبرم

 و در تحمل من نبود. ولی شما دوباره پرسیدید میکنیمصحبت  لحظه استراحت کنیم و بعد

 نشده بودی؟راه( )روبه آماده کافیقدر به شما :درمانگر

  .بله :هنری

 بگویی؟ بهش یتوانیم داشتید؟ نیاز … یا بیشتر زمان به شما :درمانگر

 و نیمک صحبت آن مورد در بعد و بگیرم از بحث فاصله کمی داشتم نیاز و داشتم دوست من :هنری

 بکنم فکری آن مورد در خواستمینم

 خوب بسیاراهمم.  :آنا

 و این سخت دادمیمداشتم حسابداری رو از دست  . منبدی داشتم جلسه که بود این منظورم :هنری

 بود

 باشیدهم با دیخواهیم که بگید منصفانه دیخواستیم شما کنم،می چک دارم فقط من خوب، :درمانگر

 درسته؟ دیگر موضوع مورد در ولی یدکن صحبت و

فقط هن دیگری زیمورد چ در کنیم صحبت و بمانیمباهم  توانیممی که است این منظورم خوب، :هنری

 کردیم.می صحبت هاشکست مورد در

 ید؟کن صحبت مکث(استراحت ) زمان خود در تجربه درباره کمی توانیدمی آنا( )برای :درمانگر

 .هستید شنیدندر حال که  انیزم افتدیم اتفاقیچه 

م اگر صحبت نکنی کردمیمولی فکر  نباید در مورد آن صحبت کنیم زدمیممن حدس  خوب، :آنا

 میشویماز هم دور 
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 فکر کثیفی استآن  :هنری

 اقاتف این. درواقع خوشحالم یلی. خاست لحظات آن از یکینی. حالا ااست خوبواقعاً  این :درمانگر

 هک خوشحالم من که نهای منظورم نیست،بخش لذت موضوع این کردن احساس که مدانمی. من افتاد

 است؟ درست کنید، احساس را درد توانیدمی. شما شما افتاد برای اتفاق این

 (دهدیم تکان دییتأ علامت بهسرش ) :هنری

 هایتدست لحظه آن. در شوی خلاص رنج و درد این شر از باید که کنیمی احساس :درمانگر

. باشیم ارهوشی آن به نسبت بده اجازه؛ اما فهمممی. نداره ی. اشکالکردی قطع و ارتباط و یدیکنارکش

 افتاد؟ اتفاقی چه. بعدش شوی دور آن از دقیقه یک باید فقط آمد، بالا کهدرد 

 .دارم نیاز او به هنوز کنممی فکر خب، :آنا

. شه طعقارتباطتان  که نگرانی گفتی اینکهبه خاطر  داشت همراه به دردی تو برای خب، :درمانگر

 باشی؟ کرده تنهایی و محرومیت احساس که ممکنه

 .درسته :آنا

 رستد راهرگز کار  من ": شد برانگیخته نبودن خوب احساسفوراً  هنری، تو، در البته و :درمانگر

 به یمتوان ی. ومباشیم آگاه مسئله این به نسبت بزار "باشِ. یکارچه که نیست مهم ،دمینم انجام

 .برگردیممدنظر  ارزش

 .خوب بسیار :آنا

 توجه هیم،د ادامه مکالمه به و برگردیم مسئله به توانیممی آیا ببینیم اما است، سخت این :درمانگر

 برای اوقات گاهی که را رفتارهایی از بعضی شما یهردو و شدهختهیرنجتان برانگ و درد که کنید

 دهیدمی انجامالآن  داشتید مقابله

 .است درست :آنا

 کنی؟ب را کار این یلیما ؟. خوبِدهیم ادامه مکالمه به دوباره و برگردیم هاارزش به بیایید :درمانگر

 م واه :هنری
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 بکنی؟ را کار این مایلی :درمانگر

 .بله :آنا

 یشواکن هر -میکنیم صحبتدر موردش  دهدینشان م خودش رنج و درد وقتی بنابراین و :درمانگر

 باشِ هاتون ارزش از بازخوردی کهیدرصورت دهید ادامه صحبت به دیتوانیم–باشِ  ممکنه شما از

 .افتاده اتفاق هنری برای که یاو درک مسئله حمایت و مهربانی مثل

 .خوب بسیار: آنا

 یهادست دوباره توانیدمی. پس بدیم انجام خواهیممیالآن  که است کاری نیا خوب؟ :درمانگر

 ممکن ردد که باشید متوجه و کنید؟ صحبتتان گذشته تجربه درباره کمی و را بگیرید گرهمدی

آنچه  مورد در و کنیم حفظ را ارتباط آن، با مواجههدر هنگام  توانیممی دینیو بب بیاید بالا است

 تاس ممکن هنری که یدر مورداحساس کنید؟ صحبت تانیهاارزش و دارید نیاز کنید،می احساس

 .کنید برخوردو آگاهانه  دلسوزانه و صادقانه شدبا هداشت

  .خوب بسیار :آنا 

 مکث چه بود؟ زمان در شماتجربه  پس :درمانگر 

خت س و مشکل ی رااتجربه او که کنممی ناراحتی. احساس رفت اینطور که دارم بدی احساس :آنا 

 .باشم کنندهحمایت شکلی به دارم دوست؛ و گذراندیم

 .کنیدیم همدردی احساس نسبت به اینکه روز سختی رو پشت سر گذاشتی شما ابراینبن :درمانگر

 .بله :آنا 

 چیزی...  یا یبندازلحاظ زمان گرددیبرم شما نظر به حاضر حال در که دیگری چیز هر :درمانگر

 یاآ. روز آن در اشتجربهدر مورد  اهید،خویم از اوآنچه  مورد در خواهید؟می هنری از شما که

 دارید؟ نیاز شما که هست چیزی

 ادقص ،پرسمیسؤال م او از آمدهشیپ برایش که چیزی مورد در کهیوقت خواهمیم عمیق( )نفس :آنا

 .دهم پاسخ نیازش این به توانممی که کنممی فکر من چون باشد،
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 کرد؟می تو به کمکی چه چه؟ گفتیم هنری اگر :درمانگر

فقط  او اینکه و داشته دردناک موقعیت یک که بود صادق تحقیق این مورد در اگر :آنا 

 .کنم درک را او مستتوانی. مرا احساس کند مجددان خواهدینم

 ؟این کار چه فایده ای برایتان دارد :درمانگر

 .بود خواهد مفید داشت، را واکنش این چرا چه حالی دارد و او اینکه درک برایبله  :آنا

 بداند دارد دوستواقعاً  که ی که داردمورداحساس در شنوممی آنا قط ازفمن  هنری( )به :درمانگر

 داشته توامح جزئیات تمام دانستن به نیازی اینکه بدوننه  گذشته یا سخت شما برای چیزی آیا که

 .باشد

 .بوده سخت من برای شکست این که دانیدمی شما. است کنندهدلگرمواقعاً  این خوب، :هنری

 .تاس سختواقعاً  این؛ و … فقط و کنممی سعیواقعاً  را تجربه کنم، آن دوباره باید نکهیامثل

 وا با موضوع آن مورد در شما اینکه و است تجربه این بیشتر درک خواهدمی آناآنچه  :درمانگر

به  که ندک درک تا کن کمک او به. فقط بپردازی جزئیات همه به نیستی مجبور. تو کنید صحبت

 کنی یادآوری دوباره لحظه آن در که حاضرشدی خاطرش

 نیک پیدا راهی یا بگیری مرا داری سعی تو که کنممی احساس همیشه مثل خوب، آنا( )به :هنری

  .بدانی مقصر مرا است،اتفاق افتاده  آنچه برای که

 رنظ به و چیست دانیدنمی اما است، بوده چیزی درگیر او که دانیدمی شما وقتی آنا، :درمانگر

 افتد؟می شما برای اتفاقی چه ببرید، پی بتوانید که رسدینم

 .دارد وجود ما بین دیوار یک که کنممی احساس من هوم،آ :آنا

 داری؟ احساسی چه ،ردیگیم شکل دیوار این وقتی و :درمانگر

 .شوممی خفه کنممی احساس :آنا

 بگو؟ بیشتر است دردی چه خفگی؟ :درمانگر
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 هاتن. نیست من به نیازی ندارم وجود که کنممی. احساس کنممی رومیتمح احساس ینوعبه :آنا

 .هستم

 افتاده، براش اتفاقی چه ین دوینم تو وقتی گاهی که بگو اوبه  بگی؟ بهش یتوانیم :درمانگر

 بگویی؟ او به احساست این درباره توانیمی ایآ کنی؟می تیو محروم تنهایی احساس

 سیک اتیزندگ در من نکهیامثل نداری، نیازی من به که کنم حساساشه  یم باعث فقط این :آنا

 هک چیزی تنها میکنیم تجربه باهم را یزیتو چ و من که زمانی و شدبا آرامشت هیما که نیستم

 .کنم تجربه و احساس نیتو ا با خواهماست می حمایت و عشق بدهم، خواهممی

 یقیهر طر به من که کنم احساسشه  یم باعث کنی،می را کار این وقتی اما ،شنومیم خوب، :هنری

 باشم دیگر جورکی باید نکهیامثل دهم،شکست  را سعی دارم تو

 کنی احساس طورنیا خواهمنمیآم.  -اهمم  :آنا

 .نیست درست کارم که کنم احساس من که شودیم باعث آن و :هنری

 نای است دادن رخ حال در که چیزی. یاکرده ریگسخت کهنیا و کنیمی گناه احساس :درمانگر

 ناآ دادنو شکست  نبودن خوب احساس و درد که ی. زمانداری دیگری انتخاب اکنون شما که است

 الآن من پسر، »بگویی و کنی عمل خود بودن صادق ارزش روی توانیمیواقعاً  شما ،دیآیم بالا

 به من و هست سختواقعاً  آن مورد در کردن صحبت و داشتم بدی روز. من دارم زیادی دردواقعاً 

 و کنی خلاص درد این شر از و خودت اینکه یجابه توانیمی شما پس «.دارم نیاز دیگری کمک

 .باشِ دیگر انتخاب همان تواندیم صداقت ارزش. باشی داشته دیگری انتخاب شوی عصبانی

  .رسه می نظر به. مشکل کنم امتحان را آن توانمیره. مآ :هنری

 اطارتب هرگز که ناامیدی و تنهایی قاًیعم کنیمی احساس که یالحظه آنا، شما، برای و :انگردرم

 ارزشت روی لحظه آن در توانیمی چگونه داری، نیاز آن به که داشت نخواهی صمیمی و خوب

 کنی؟میکار چه لحظه ایندر  کنی؟ عمل

 دارد نیاز اوه در مورد آنچ کنجکاوم واوباشم  مسئله پیگیر توانممی :آنا
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 ره؟دا نیازی چه لحظه آن در که میشی متوجه آیا کنی،می عمل شفقت روی بر تو پس :درمانگر

 نه؟ یا است ارزش از بخشی این ایآ داری؟ او درباره اطلاعاتی ایآ

 در کارشکنم و می دنبال را او من که دارد را باور این او هنوز که اینم نگران. گمانم به :آنا

 کنمیمدخالت 

 داری؟ نیازی چه که بپرسه ازتاگر آنا  یکنیم پیدا احساسیچه  هنری( به رو): درمانگر

 بازجوییسؤالات  پرسیدن از بهتر احساس نی. اباشم داشته بهتری احساس است ممکن :هنری

 .است

واقعاً  ماش امروز که است این است مهم که یزی. چرودیم پیش چطور ببینیم بیایید پس :درمانگر

 .کنید حفظ رنج و درد با مواجهه هنگام را ارتباط این بتوانید

 .خوب بسیار :هنری

 خودت هایارزش روی و کنی حفظش توانستیمی تو اما شکستی، و ارتباط دفعهکی تو :درمانگر

 .هست کردیم شروع که ازآنچه متفاوت خیلی داری که یامکالمه کنی، عمل

 .است درست :آنا

 رب و است متفاوت بسیار مکالمه کی. میپردازیم آن به ماالآن  که است یکار این و :درمانگر

 .میکنیم عمل دیدادیم انجام درد از شدن دور برای که قدیمی رفتارهای یجابه هاارزش روی

 .خوب بسیاراهمم.  :هنری

 .خوب بسیار :درمانگر
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 دپیوست 

 جداول

 

 «جینطرح واره زو»

یا  می گویدکارهایتانکه ی احساس .درباره خودتان و رابطه شما استواره یک باور اصلی یک طرح

تجربیات  جهیگیرند و درنتها در دوران کودکی شکل میوارهطرح .ارتباط صمیمی شما اشتباه است

 .شوندناکارآمد با مراقبان، خواهران و برادران و همسالان ایجاد می

شما »یا  «هستیدشما بد »د خودمان )برای مثال، های تکراری  که ما در مورها از پیاموارهطرح

واره که یک طرح یزمان .آیندمی از رویدادهای تلخ داریمیا  («کاری را درست انجام دهیدتوانید مین

و  مینیبیمدر خودمان و روابطمان  آنچهدیدگاهی پایا نسبت به  گیرد، بسیار پایدار استشکل می

 .میکنیمدرک 

ی نوعها بهآن .کنندنک آفتابی هستند که همه تجربیات شمارا تحریف میها مثل عیوارهطرح

به شما  گذارند کهمی ریها تأثبینیکنند و بر فرضیات و پیشبینید رنگ میمیکه را یی چیزها

ی اندازراهی هاها محرکوارهطرح .یا به حقیقت تبدیل خواهد شد حقیقت داردواره گویند طرحمی

شامل تعارض،  ی رایجهامحرک .گیرنددر دوران کودکی شکل میاست که  تانیندگز ریمسدر تمام

شود، احساسات واره شروع میکه یک طرح یزمان .استسخت نیازهای قوی و افکار و احساسات 

ها توانایی وارهطرح .آوردبسیار دردناک )شرم، باخت، ناراحتی، ترس، خشم و غیره( را به وجود می

رآورده ب و تاننیازهایورده کردن آبرتان، توانایی شما برای احساس امنیت در رابطه تنداش شما برای

 .دهدیمقرار  ریتأثرا تحت  کردن نیازهای دیگران

 هاوارههای طرحویژگی

 .اندشدهعنوان حقایق بدیهی تجربهها بهآن
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 .ها خود پایدار و مقاوم به تغییر هستندآن

خصوص آنچه در رابطه شما رخ خواهد داد، کنند، بهبینی مینده را پیشها آیرسد که آنبه نظر می

ت به نسبو وقوع هست  توانید ببینید چه چیزی در حالکنند که شما میها توهم را ایجاد میچون آن

برخی از موضوعات شوند، زا تحریک میی استرسهاها معمولاً با رویدادآن دیشوآن آماده می

 .کندما که باورهای قدیمی را در مورد خودتان فعال میدردناک در رابطه ش

 .ها همیشه با سطوح بالایی از احساسات همراه هستندآن

 ) 1321 نیاسک ،لئو ،کی مک .(اقتباس از پذیرش و تعهد درمانی برای مسائل بین فردی 

 گزارش روزانه افکار

 

 

 

 افتاده با شریک اتفاقی رخدادها اتاحساس افکار
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 ینزوج مربوط به وارهطرح01 

رتباط ااعتماد است و اینکه او قطع باور که شریک شما غیرقابلاین عقیده و  ثباتی:/ بی یرهاشدگ .1

 .یا ترکتان خواهد کرد کرد خواهد

 ،خواهد رساند بیآسبه شما تان، شریک زندگی ن عقیده کهایاستفاده:  ءاعتمادی / سوبی .6

 .خواهد کرد یا از شما غافل خواهد مانداده سوءاستف

 .شدنخواهد حمایت عاطفی برآورده  داشتن اینکه نیاز شما به عقیده بهمحرومیت احساسی:  .7

 عدم توجه -تربیتی محرومیت  -الف 

 درکعدم  -ب محرومیت همدلی 

 کمکعدم  - یج محرومیت حمایت

 .هستید یتنداشدوست رقابلیغ تر یاپستو  ترینکه شما به نحوی معیوب، پایاینباور نقص / شرم:  .4

 .ندارید نیستید، شما به کسی تعلق ستهیو شا که شما مناسباینباور انزوای اجتماعی / بیگانگی:  .7

 .هم هستیددر کنار  کهیدرحالو نادیده گرفته شدن و درک نشدن احساس تنهایی 

توانید از تان سخت است و اینکه شما نمییاین باور که زنده ماندن بدون شریک زندگوابستگی:  .2

 .خودتان مراقبت کنید

  .های کلیدی زندگی(خورد )و جنبهخواهید تان شکست که در رابطهاینباور شکست: . 5

ند و شما ک نیتان باید نیازهای شمارا تأمکه شریک زندگیاینباور : بینیاستحقاق / خودبزرگ .0

 .داشته باشید واز احمایت مداوم نتظارا دیدارحق

به  -رند تارجحتان نسبت به نیازهای خودتان که همیشه نیازهای شریکاینباور  فداکاری / مطیع:. 7

 .دیترسیمشدن  طرداینکه شما از  تر هستند یا به خاطرتان مهماین دلیل که نیازهای شریک زندگی

ا در ر عملکردتانترین معیار باور اینکه شما و همسرتان بایستی بالا :رانهیگسختی ارهایمع .11

کنید و برآورده نشوند، شما یا شریکتان اشتباه میمعیارها و اگر این ورده کنید آزندگی و روابط بر

 .سزاوار انتقاد هستید
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 وارهاثر طرح

 وارهطرح اثر

 ،حسرتتنهایی، شرم، افسردگی، خجالت، انزوا، 

 ترس، اضطراب

 انزوای اجتماعی / بیگانگی اجتماعی

 

 یبردارفرمانفداکاری / گناه، ترس، درماندگی، تعهد، خشم

 منشیاستحقاق / بزرگ خشم، ناامیدی، محرومیت،

 

 ترس، تنهایی، حسادت، ناامنی، حسرت، اندوه

 

 ثباتی/ بییرهاشدگ

 

 شکست ترس، اندوه، ناامیدی، درماندگی، خشم، شرم،

 

، اندوه، یتنهایی، فوریت، محرومیت، درماندگ

 خشم،

 حرومیت عاطفیم

 

 شرم، اندوه، ترس، درماندگی، خشم،

 

 نقص / شرم

 

 ،رضایتی، پوچی، ترس، ناعدم ارتباط ناامیدی،

 شرم،

 رانهیگسختی ارهایمع

 

 ترس، سوظن، تنهایی، احتیاط، تردید، خشم،

 حسرت

 استفاده ءاعتمادی / سوبی

 

پذیر، حقارت، ، تنهایی، آسیبدمدمیترس، 

 طرابسردرگمی، اضتردید، 

 وابستگی
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 زوجین مربوط به وارهطرح اندازراهی هامحرک

متفاوت است، یک از زوجین در مواقعی که نیازهای هر ژهیوها دیدگاه ما را از روابط، بهوارهطرح

که  یدرد و احساس رهایی، در براب، ما به روششودیواره ما شروع مطرح یوقت .کنندتحریف می

در روابط ما  اندازراهی هامحرک .دهیمحافظت خودمان واکنش نشان میبرای مو نتیجه آن است

واره اصلی خود شناسایی کنید، اندازها را برای طرحاگر بتوانید راه حالنیباا .اجتناب هستندغیرقابل

در  .ندکیمتقویت را و تعارضات  هانزاع هایی خواهید بود کهتر به تغییر واکنشنزدیک قدمکی

 :مده استآ وارههر طرح مربوط به اندازراهی هاخی از محرکاینجا بر

ا ی کندیمی ریگکناره تانهمسرواره ممکن است زمانی که این طرح :یثباتی/ بترد() یرهاشدگ

، از رابطه گراستوقتی شریک شما انتقاد نیهمچن .، برای شما ایجاد شودخارج از دسترس هست

فعال  تواندیم کندیکند که ترک متهدید می میرمستقیتقیم و یا غطور مسرسدیا بهناراضی به نظر می

 شود.

گوید میچیزی  تان  همسرشود که واره اغلب زمانی آغاز میاین طرح استفاده: ءعدم اعتماد / سو

ت حمایتان شمارا شریک زندگی دیشویممتوجه  کهیدهد، وقتکند که شمارا آزار مییا کاری می

 .کندیمتحمیل  رسد، به شماتان چیزهایی که خوب به نظر نمیتی شریک زندگیو یا وق کندینم

تحریک شود، اگر  تواندیکنید، مکه احساس تنهایی میزمانی واره این طرح محرومیت عاطفی:

تان ندارد و ، یا دوستکندینم محافظتاز شما  رسدیمکه به نظر جداشده باشد، یا این همسرتان

 .کندینمدرکنارتان 

 کهی، یا وقتبه دنبال انتقاد همسرتان از شما باشد تواندیواره مسازی این طرحفعال نقص / شرم:

ه اندازکه شما ارزش آن را ندارید، یا به یی از این قبیلهاغامیپ .ورده کنیدآبر دیتوانینمرا  اوانتظارات 

 .کندیمند نیز با شدت بیشتری تحریک کافی خوب نیست

ا و ی همسرتاناز  احساس می کنید  تواند زمانی کهواره میاین طرح ی / بیگانگی:انزوای اجتماع

و  دیشوینمدیده  دیکنیمیا احساس ها، علایق، سلایق و غیره( )ازلحاظ ارزش متفاوتید اودوستان 
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که حتی در کنار همسرتان تواند بااحساس تنهایی اوقات می یگاه .، ایجاد شودکندینمدرک تان 

 .فعال شود هستید

ان تهمسرو  دیشویم روها روبهمشکلات و چالشبا تواند زمانی ایجاد شود که این می وابستگی:

 به شریک زندگی خود نیاز دارید و او در که-جسمی یا عاطفی  – یطیهر شرا .نیست دسترسقابل

واره را فعال واند این طرحترابطه می مربوط بههر تهدیدی  .باشد اندازراهیک تواند مینیز آنجا نیست 

  .کند

طبق  دیتوانینمو شما  دیکنیمدریافت  که ییهاامی، یا پاتانتقادبا  واره احتمالاً این طرح شکست:

دستاوردها، استعدادها، این موضوع  که  القا کردن .شود، ایجاد میهمسرتان عمل کنیدانتظارات 

 .کندای را فعال میر هستهاین باونیز ، نقص داردها و هوش شما توانایی

نجام ا خواهیدکاری را که می همسرتانتواند زمانی ایجاد شود که این می بینی:استحقاق / خودبزرگ

به را  شهای خودخواسته و نیازهااو ، یا زمانی که کندینمورده آیا نیازی که دارید بر دهدینم

 .دهدیمترجیح شما ی هاخواسته

 شما نیاز داردو شما  همسرتان بهکه  یتواند زمانواره میاین طرح :یداربرخود گذشتگی / فرمان

 که نیازهای شریکهمچنین  احساس می کنید تحریک شود احساس اجبار برای کمک به او دارید، 

 .کند شمارا کنترل می، خواهید و یا خیرآیا میبدون در نظر گرفتن نظر شما که  تانزندگی

طبق معیارهای  همسرتانتواند زمانی ایجاد شود که شما و یا ین میا :رانهیگسخت معیارهای

ین و ا دیاعتقاددارصمیمی  رابطه داشتنای برشما به رفتارهای خاصی  .دیکنینمعمل  تانیزندگ

 .تواند با انتقاد، تعارض، یا احساس نارضایتی فعال شودواره همچنین میطرح
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 وارهطرحی هامحرکفهرست 

 رفتار

چیزی شما انجام  چه

 دیدهیم

 

 وضعیت تحریکی وارهطرح احساسات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 مشترک در روابطی اوارهطرحی ارفتار مقابله 01

 کتحری کهیهنگام هازوج که دارد وجود مشترک ناسازگار ایمقابله رفتار 23 از فهرستی زیر در

 :رندیگیم کار به شوندیم

 مقاصد تحمیل کردن، متهم کردن، تحقیر پرخاشگرانه، سخن انتقاد، سرزنش، :حمله .1

 مراقبت حمایت، توجه، به ازین ،ازحدشیب هایدرخواستبر  اصرار، کنترل، :درخواست .6

 بودن مطیع ای بودنمنفعل  ی،ازخودگذشتگ کردن، اجابت شدن، تسلیم کردن، تسلیم :شدن تسلیم .7
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 اطمینان جستجوی لات،مشک در توجه و کمک جستجوی وابستگی،: چسبیدن .4

 نسیج و فیزیکی عاطفی، نشینیعقب یا یتفاوتیب ارتباط، قطع سکوت، :نشینیعقب .7

ابطه ر اجباری، خرید طریق از پرتیحواس و هیجان جستجوی لهیوسبه اجتناب :تحریک دنبال به .2

 غیره و ادیکار ز پذیری،ریسک قمار، جنسی ،

 ینترنتا تلویزیون، غذا، داروها، الکل، با کردن حسبی لهیوسبه اجتناب :ادآوریاعت دهندهتسکین .5

 غیره و

 گناه احساس صداقت، عدم ،اغواکننده کاری، انجام عدم یا و تهدید :یکاردست .0

 تیشکا ،ریتأخ تدافعی، پرخاشگری تعویق -شدن دور :هیتنب .7

  فاعی،د حداقل، اهمیت،بی ردیگ شخص نیازهای اینکه بر دیتأک یا پیشنهاد :کاستن و لیتنز .11

 .است یهیتوجو
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 روابط درها ارزش

را  کلیدی یهاارزش کنند کمکها زوج به تا هستند روابط درها ارزش از ییهانمونه هانیا

 .شناسایی کنند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اپذیر
 ماجراجو

 بشردوست
 قدردان
 جسور

 با دقت
 موافق

 در دسترس
 متعهد
 مشفق
 آرام 

 محتاط
 باثبات

 مشارکت
 کنجکاو

 قاطع
 حساب گر

 اعتمادقابل
 مصمم
 همدل
 مشوق

 و حرفه  کارصاحب
 منصف
 استوار

 ریپذانعطاف
 بخشنده

 رک گو
 طبعشوخ

 سخاوتمند
 نجیب

 سپاسگزار
 صادق

 ازطن
 مستقل
 وکنجا

 مهربان
 بامحبت
 وفادار

 ذهن آگاه
 رصبو

 مصر
 فعال
 شناسوقت

 احترام
 اتکاقابل

 کیانترم
 خود وکالتی

 خودآگاه
 خود مشفقانه

 خودشناسی
 حساس
 شهوانی
 جنسی

 خود انگیز
 حمایتی

 بانزاکت
 امین
 فهیم

 معتبر بودن
 مستعد
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 ها در طول هفتهنظارت بر ارزش

 است؟ سازگار بودهشما  یها، چگونه رفتار شما باارزشفکر کنید به هفته گذشته

، اهمیت هر ارزش ی خودها، با واردکردن هر یک از ارزشابتدا است؟ بوده چگونه همسرتانرفتار 

 4۰۰، بیان کنید راصد در 4۰۰تا  ۰خودتان بین  هماهنگی هر ارزش، میزان یبرا .کنید ارزیابیرا 

ی از رفتارها کیچیاینکه ه یعنی ۰که تمام رفتارهای شما با این ارزش سازگار بوده و ن یعنی اینبود

 .همسرتان را ارزیابی کنیدبعدازآن  .با این ارزش سازگار نیستند شما

 

 

 های رابطهارزش

 

 اهمیت

(23 – 2) 

 

 

ی سازگار رفتارها

 همسر من

(233%-3) 

 

 

 

 سازگار من یرفتارها

(233%-3) 

 

 

 

   

 

 

   

   

 

 

   

 

 

 

 

www.takbook.com



 333//  پیوست ها 

 

 

 هاارزش همسویی با کار برگ

 ردنواردک با ،شما سازگار بود؟ اول یهاشما باارزشی رفتارها چقدر، فکر کنید به هفته گذشته

شریک  کهنیا .اید یادداشت کنیدسپس اقداماتی را که در طول هفته انجام داده .کنید شروعها ارزش

 و ایدانجام داده هاارزشکه در راستای سپس اقداماتی  .دهدگونه به رفتارهای شما پاسخ میشما چ

 - 4۰۰، به خودتان یک امتیاز کلی )تیدرنها .بنویسید را ه استشریک شما دادپاسخی که همچنین 

 .دیبرای اقدامات سازگار بده( ۰%

 

بندی رتبه

ها بر ارزش

اساس 

اقدامات این 

 هفته

۰-%4۰۰ 

یجه )چگونه نت

شریکتان پاسخ 

 داد؟(

اقدامات 

ناسازگار 

 هاباارزش

 

نتیجه )چگونه 

به شریکتان 

 دهید؟(پاسخ می

 

 

اقدامات 

سازگار 

 هاباارزش

های ارزش

 رابطه
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 زوجینها برای با کاربرگ ارزشاهنگی هم

ابتدا با  بود؟سازگار شما  یاههمسر شما باارزش هایرفتارچطور ، فکر کنیدبه هفته گذشته  

در هفته جاری که با آن  های خود شروع کنید، سپس اقدامات خود راهر یک از ارزش واردکردن

سپس، رفتار  پاسخ دادید؟همسرتان چگونه به رفتارهای  .یادداشت کنید سازگار است هاارزش

، تیدرنها نشان دادی؟ یکنشوا. چه یادداشت کنیدمتناقض است را  هاارزشکه با آن را  همسرتان

 .این هفته بدهید درها باارزش برای اقدامات سازگار( ۰-%4۰۰) به همسرتان یک امتیاز کلی

 

بندی رتبه

 برای

اقدامات 

مبتنی بر 

های ارزش

 شریکتان

۰-%4۰۰ 

نتیجه )چه 

چیزی شما انجام 

 دادید(

 

های عمل

ناسازگار 

های باارزش

 شریک

 

 

 

 چگونه) نتایج

 شما پاسخ

 دادید(

 

های ارزش

سازگار 

 باارزش

 شریک

های ارزش

 رابطه
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 ورود تجارب بین فردی

 

 رویداد

 

 

 

 

 

احساسات 

 ایوارهطرح

مشتق  افکار

شده از 

 وارهطرح

 تمایلات احساسات

 

 

آیا شما بر 

اساس 

تمایلات 

 کنیدعمل می
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 روابط فهرست نیازهای

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ایمنی
 توازن

 رحم و شفقت، دلسوزی
 توافق

 پیش بینی پذیری
 وقوع و تکرار

 حریم خصوصی
 قابلیت اطمینان

 رام / احترام به خوداحت
 آسایش
 امنیت

 استواری
 لمس کردن

 اعتماد کردن

 ارزش نهادن به خود
 پذیرش

 تقدیر
 حق طلبی
 اثربخشی
 مساوات
 پیشرفت
 امیدواری

 مقصود
 تحسین

 پیشرفت کردن
 هدف

 اطمینان مجدد
 شناختن و شناختن

 مهم بودن
 برای دیدن و دیده شدن

 تأیید

 رابطه
 عاطفه
 توجه

 آگاهی
 تعلق

 تجلیل
 نزدیک بودن

 ارتباط
 اجتماع

 مصاحبت
 یکدلی

 راهنمایی
 هماهنگی
 صمیمیت

 عشق
 تربیت کودک

 کردن حمایت
 تفاوتی بی

 کردن درک
 ملایمت
 استقلال

 ماجرا
 انتخاب
 کشف
 آزادی

 بی نیازی از دیگران
 فاصله دادن

 فوریت
 انگیزش

 بیان خود

 اعتبار

 وضوح

 خلاقیت

 گرم کنندهسر

 صادقانه

 شوخ طبعی

 الهام بخش

 بی نقص

 احساسات تند و شدید

 بیان جنسیتی

 شفافیت

 های واقعیمحدودیت

 مراعات 

 همکاری و کمک

 تعاون

 عادلانه

 متقابل

 مشارکت

 معامله بمثل
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 نیست دسترس در در رابطه نیازها فهرستی از احساسات زمانی که

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 متأسف
 خشمگین شدن

 آشفته
 تحریف کردن
 هشدار دهنده

 انتقال دادن
 کناره گیری

 دمدمی
 برآشفته

 غم و اندوه
 کینه

 مزاحم
 دلواپس

 بی تفاوت
 وحشت زده

 نگران
 شرمنده

سردرگم، گیج، مات 
 مبهوت

 ضرب و شتم
 داغدیدگی
 گیج شده

 خسته
 سوخته

 سرد شدن
 نگران

 تعارض
 دست پاچه کردن

 اهانت
 بد خو

 خیرگی
 ادنشکست د

 محزون و مغموم
 به ته رساندن

 ملول
 ناامیدی
 بیچاره
 دلسرد

 جدا
 ویران کردن

 مأیوس
 مشوش

 قطع شده
 سست شدن

 بد خلقی
 نفرت
 نومید 

 بی میل
 رنجاندن

 غیر صمیمی
 پریشان شدن

 ناراحت
 مظطرب

 مختل
 مشکوک

 زیر آب زدن
 وحشت

 عجیب و غریب
 خجالت زده

 خشمگین
 حسود

اوقات تلخی 
 کردن

 خسته کردن
 فرسودگی

 بیقرار
 مغشوش

 سراسیمگی

 شکننده
 دررفتن کوره از

 فرسودگی
 ساندنتر

 باطل کردن
 متلاطم
 افسرده

 غصه دار کردن
 پاییدن

 گناهکار
 شکسته دل

 دلتنگ
 ناگزیر

 مردد
 بی امید

 وحشت زده
 پرخاشگری

 آزار رساندن
 بد اخلاق

 تفاوت بی
 رنجیده

 گوشه گیر
 متزلزل

 خشمناک
 تند مزاج
 رنجاندن

 تنها بودن
 حسادت

وحشت زده 
 وعصبی

 نگاه دزدکی
 بیحال

 بی توجه
 کوفته

 هایینت
 اشتیاق

 زیان دیده
 مالیخولیا

 ختیبدب
 بد گمان

 متضرر شده 
 سوگوار
 عصبی

 بی حس
 هتک حرمت
 پایمال کردن

 طربضم
 بهت زده

 مزاحم شدن
 بدبینی

 فریب خورده
 بی زور
 متحیر

 وراجی کردن
 پشیمان

 نادم
 عزل شده

 راندن
 بی میل

 کم حرف
 کناره گرفتن

 بی قرار
 آزارگری
 ترساندن
 خودآگاه

 حساس
 لرزان

 بهت زده
 مشکوک

 وحشت زده
 دنبرجسته کر

 ناموفق
 غافلگیر شدن

 بدگمان
 تشدید یافتن
 وحشت زده

 بیزار
 مزاحمت

 متلاطم
 در آشفتگی

 نا معلوم
 ناخوشایند

 پریشان خیال
 بی علاقه

 احساس ضعف
 مغشوش 

 آسیب پذیر
 بسیار محتاط

 کم رو
 کسل

 کنار کشیدن
 خسته و کوفته

 نگرانی
 بیچاره

 آرزو داشتن
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  شوند.می برآورده فهرستی از احساسات زمانی که نیازها در روابط

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مجذوب

 محبت

 هوشیار

  شگفت زده

 سرگرم کننده

 قدردانی

 بیدار شدن

 متحیر

 ترس آمیخته با احترام

 خوش

 آرامش

 تمرکز

 بشاش

 با ذکاوت

 راحت

 دلسوز

 دلگرم

 خوشنود

 کنجکاو

 محظوظ

 مشتاق

 به وجد آمده

 سر بلند

 توانمند

 تشویق کردن

 فعال

 سفارش شده

 شیفته شدن

 مشتاق

 از خود بیخود

 برابر 

 برانگیخته

 نشاط

 انتظار

 فیض بخش

 ا شدنشید

 تکمیل شده

 خوشحال

 حق شناسی

 راضی

 امیدوار

 الهام بخش

 دلبستگی

 تحسین برانگیز

 تقویت شدن

 گرفتار

 شاد

 سرزنده

 با محبت

 دلپذیر

 جنبش

 آشکار

 افتخار

 خوش بینانه

 احساساتی

 صلح آمیز

 اهل تفریح و بازی

 سرگرمی

 سربلند

 طراوت

 دوباره جوانی کردن

 آرامش بخش

 خلاصی از رنج و عذاب

 آسودن

 بازسازی شده

 امنیت

 راضی

 پایگاهی ایمن

 آرام

 جذاب

 چرند

 انگیختن

 غافلگیر شدن

 دلسوز

 محبت آمیز

 شاکر

 هیجان انگیز
 

 آرامش

 اعتماد

 پر جنب و جوش

 صمیمیت
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 فهرست شبه احساسات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رها شده
 مورد آزار قرار گرفته

 تاخت و تاز
 تحقیر

 خیانت کردن
 ترسناک

 فریب خورده
 گوشه گیری

 انتقاد شده
 کاسته

 رد کردن
 ه گرفته شدهنادید

 برسمیت نشناختن
 ناکافی
 نالایق
 توهین
 ارعاب
 نامعتبر

 دستکاری شده
 دست کم گرفتن

 سوء تفاهم
 غفلت

 رئیس وار رفتار کردن
 براتگیختن

 رد شده
 ته شده برای انتقالگرف

 تهدید شده
 گول خورده

 ناشناخته
 غفلت شده
 توجه نشده
 بی اهمیت
 ناخوشایند
 ناشناخته

 پشتیبانی نشده
 ناخواسته
 مستعمل

 هتک حرمت
 مظلوم
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 تهدیدات در مقابل پیامدها

 عواقب

 

 مجازات و تهدیدها

 

 خنثی تن صدای

 

 تن صدای عصبانی

 ای که به دنبال آن نیست تهدید استنتیجه دائم یهاتیمحدود برقراریاستفاده از اهرم برای 

 

 است نشدهپیش از زمان اعلام است شدهانیوضوح از قبل بمرز به

 قویاما  زیآممحبتموضع 

 

 موضع خصمانه

 تغییر یا کنترل همسرتان وظیفه حفاظت از خودتان و ایجاد ایمنی است

 

 متوانیمثال، ما میعنوانها )بهانتخاب گزینه

باهم شام بخوریم و یا  در زمان توافق شده

 کنیددقیقه دیر  25بیش از  کهیدرصورت

 .شام بخوریدیی تنهاتوانید بهمی

 

ک انتخاب، تمایلی به شنیدن عدم تمایل به ارائه ی

 ندارد

 

 

 وندشطور دلخواه به این مسئله مربوط میدلایل به ایجاد مرزها ارائه می شوند

 

 دمرتبط هستن دشوارطور منطقی به رفتاربه

 

 ارتباط منطقی با رفتار دشوارندارد.
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 موانع گوش دادن همدلانه

ها تلاش زیرا همه آن کنندیمعمل  ادن مؤثرگوش د ی برایعنوان موانعها بههمه این استراتژی

ها این تاکتیک یوقت .قرار دهند ریتأثیا تحت  کنند تا تجربه گوینده را به حداقل برسانندمی

 .طور کامل دیدگاه گوینده را درک کنددهند شنونده بهگیرند، اجازه نمیمورداستفاده قرار می

توجیه  ای ازحدشیبتوضیحات  از ،در حال دفاع زوجینتوانید تشخیص دهید که شما می .توضیح دادن

 نیا .ی به دنبال این هستند که بگویند خطا ندارندتراشلیدلبا کهیوقت کنندیماستفاده  موقعیت خود

تم شمارا توانسمن نمی»احساسات و نیازهای گوینده را به حداقل برساند  ممکن استتاکتیک دفاعی 

 هک دانستمنمی من» ،«… اما دهم، نشان را خودموقع به کردم سعی»،«…به این دلیل صدا بزنم که 

 «دارد. اهمیت شما برای رویداد این

ا شود که برای تسلی دادن یرفتاری می بوسیلهاستراتژی جایگزین گوش دادن  نیا .یبخشاطمینان

عنوان تواند بهمی نیا .هدف این است که درد را بهتر و کم کند .کندتسکین دادن به دیگران عمل می

 ،«این تقصیر شما نیست»،« دهممن به شما اهمیت می» .احساسی تجربه شود واکنش تحقیر حداقل یا

خواهد  این درست»«درباره نگرانی وجود ندارد، چیزی»،« بسوزاندرئیس شما قصد ندارد شمارا »

 «بود.

گوش دادن بیشتر  هنگامهمسر به که است  یک مانع زمانی عنوانبه عملکرد بازجویی .بازجویی

زوجین در اینجا  .نگران دستیابی به حقایق و درک دیدگاه خود است و نه درک دیدگاه گوینده

ز من چه ساعتی ا. »دنتوجیه کنبا احساسات عقل و منطق را نند کپرسند، سعی میسؤالات زیادی می

دهید چرا اهمیت می»،«ارد؟چرا نظر رئیس شما اهمیت د» ،«بزنم؟ تلفنشمارا به انتظار داشتید که 

 «؟عمل کنیمموقع به زیچچرا لازم است برای همه»،« آید؟که برادرتان به شام نمی

 افراد احساس نکهیازا، این فن معمولاً پسحالنیباا .تواند مفید باشدحل مسئله نیز می .هئلحل مس

اقدام  مسئلهبه حل  از موعدزوجین پیش  کهیوقت .شوند، مؤثر استکنند و درک میمی شنیده شدن
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به دنبال  همسردر این مانع، یک  .دنکنعمل میهیجانات ، اغلب برای اجتناب از ماندن با نمایند

 ،«با شما صحبت کند تان سیشما نباید اجازه دهید رئ». مشاوره یا حل مشکل است تا گوش دادن

ه آینده به مادرتان بگوییم که او هفت توانیمما می»، «شما باید به جنی بگویید که این کار او نیست»

 .«پرستاری کند هابچهاز  تواندمی

 .دآرام هستن ی گوش دهند،خوببهبدون اینکه  موافق هستند زیچوقتی با همهزوجین  کردن. آرام

خشنود کردن شخص دیگر، هماهنگ کردن چیزها یا جلوگیری از درگیری مشغول ها بیشتر به آن

منظور پایان دادن گفتگو که درک گیرند و بهها مسئولیت را بر عهده میآن .ند تا  درک کردنهست

 .کنندخواهی میکند، معذرتدرست را مسدود می

کنند و مکالمه را از مسیر خارج می زوجین .افتدمعمولاً در تعارض اتفاق می از مسیر خارج شدن.

کند چون مکالمه وان مانعی عمل میعنکار به نیا .کننداین موضوع را به جهت دیگری هدایت می

  .دهدرا در مسیری متفاوت قرار می

درک  یجابه معکوس و بررسی« درست»رفتار مکالمه را به سمت درک حقایق  نیا .تصحیح کردن

شب شنبهاین اتفاق در سه «2:52صدا زدم نه  2:42 در ساعت من شمارا» .دهد، سوق میهمسرتجربه 

و را ا هیجانیپرت کننده است و پاسخ کننده و حواسلب برای گوینده گیجرخ داد نه جمعه. این اغ

 .کندباطل می

 ندکنیمقضاوت  دهندانجام می متکلمدرباره  یهای سرا سرزمانی که ارزیابیزوجین  .کردن قضاوت

ضی از چیزی را وقتچیتو ه».کنندکل پیام استفاده میعنوان توجیهی برای گوش ندادن بهو از آن به

هایی خشتنها به ب کهیوقتزوجین  نیچنهم« .تو خیلی حساس هستی» ،«تو خودخواه هستی» ،«نیستی

  کنندیمقضاوت  دهندیمد پاسخ کنمی دییاز پیام که باورهای خود را تأ

وید و گمی درمورد خود متکلم کنندیمارتباط برقرار  کهیدهند وقتتشخیص میزوجین  .شناسایی

همان زمانی که سال گذشته مرا در روز تولدم رها  قاًیمن دق» .پردازدتجربه خود می ون داستا بیان به

به من زنگ زدی  سروصداخوب، در مورد آن زمانی که با »،« .همین احساس را داشتم قاًیکردی، دق
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تبدیل های شنونده سپس به نگرانی تمرکز « کندیمدخالت  مادرم هم در رابطه ما باهم»،»  چی؟

 .برای انتقال استدر تلاش  متکلماینکه  یجابه شودیم

کنند  متکلم توجه مینیت  یعنی بیشتر به هستند خواندن متمرکز ذهن زوجین  بر روی  .یخوانذهن

، به کنندیمی خوانذهنزوجین  کهیوقت .گویدبیشتر از آن چیزی است که درواقع میمتکلم  و

 .نندکیم توجه های پنهان او چیست،ا اینکه انگیزهی« به معنی واقعی» متکلمفرضیات درباره 

 علایق مشترک کاربرگ

 علایق من

 

ها و ارزش

 ی مننیازها

 

 

 علایق شریک من

 

ها و ارزش

نیازهای شریک 

 من

 

علایق مشترک، 

 ها و نیازهاارزش
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 مهلت دادنراهنمای 

 :شودمیخواسته  مهلت کهیهنگام

مهلت  نیا .، بحث باید بلافاصله پایان یابدخواهدیممهلت  همسروقتی یک  .راً توقف کنیدفو . 1

 .باشد ماتیا آخرین کلتکذیب ، دفاع، اتعنوان توضیحبه باید مورداحترام قرار گیرد و نباید خواستن

 .شودمتوقف می زیچهمه

ضای فیزیکی واقعی را ترک باید محل و ف خواستار مهلت استکه  همسری .فوراً ترک کنید . 6

(، مثال در هواپیما هستند یا ماشینعنوان)بهنیستند ازلحاظ فیزیکی قادر به ترک  زوجیناگر  .کند

 .ها باید تمام صحبت و تعامل را برای دوره زمانی توافق شده متوقف کنندآن

 کر کردن دوباره بهو فنباید برای تشدید خشم  وقفه نیا .طور مؤثر استفاده کنیدبه مهلتاز   .7

 در عوض، تمرکز باید خود انعکاسی باشد و مسئولیت تجربه یک فرد .مسائل مورداستفاده قرار گیرد

ها، احساسات و نیازها استفاده برای شناسایی ارزشمهلت از  زوجین زمانی که .را بر عهده بگیرد

  .کنند، مؤثرتر استمی

نتیجه  مهلتبرنگردد،  موردتوافق در زمانهمسر ر یک اگ .همیشه به زمان توافق شده برگردید . 4

احساس ترس و سردرگمی  همسراگر یک  .و اوضاع را بدتر خواهد کرد داشت معکوس خواهد

مدت آینده مشکل خواهد داشت و این فرآیند در طولانی یهامهلت به وفادار بودن بهداشته باشد، او 

 .مؤثر نخواهد بود

تا  انداختن بحث ریمنظور به تأخفقط به ،به معنای پایان بحث نیستهلت م .به مسئله برگردید . 7

 .قادر به مؤثرتر بودن باشندهمسر که هر دو است زمانی 

 یک مهلت:در طول 

افکار را نادیده بگیرید و به تجربه  نیا .شودواره استفاده میافکار مبتنی بر طرح گسلش در از

 .کنونی خود بازگردید
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 نیا .باشیددرد عاطفی  مایل به مشاهدهبا خودتان مهربان باشید و  .استفاده کنید خودبه از شفقت 

نباید سعی  .دهدکنید و آنچه در رابطه نیاز دارید، میدرد به شما اطلاعاتی درباره آنچه احساس می

 .ددرد را با سرزنش یا قضاوت کنترل کنی دکنی

در کجا ید خود بپرس د. ازما شکل فیزیکی دارتصور کنید که احساسات ش تجربه را فیزیکی کنید.

هر به  چقدر شدید است؟ ؟آنرنگ، شکل، اندازه  ؟کندیماحساس  شدتبهرا  بدن شما این درد

برای مواجهه  مواجهه را تمرین کنید و / یا از کار برگ .های ظریف توجه کنیدحرکتی یا دگرگونی

 .در طول زمان، استفاده کنیدماندن در حال حاضر با هرگونه احساسات دشوار 

قدیمی  یهاباارزشی امقابلهرفتارهای  دارید ازتوجه کنید که  .پیگیری اقدامات ضروری است

به هرگونه درخواست برای کنترل یا تغییر  .درد را سرکوب کنید داریدکنید یا سعی می استفاده 

 .توجه کنیدهمسرتان تجربه خود، یا تلاش برای تغییر 

وقتی این درد را نشان  های شما در این لحظه چیست؟ارزش نیترمهم ا مشخص کنید.ر هاارزش 

توانند به شما کمک کنند و روشن کنید که چگونه هایی میارزش چه خواهید؟دهد چه میمی

 خواهید ادامه دهید؟می

زهای از زمان برای کسب درک تعارض با شناسایی احساسات و نیا .ه استفاده کنیدئلاز حل مس

مهلت  حل مسئله برای ایجاد -از کار برگ  .های حل مسئله استفاده کنیدای و استفاده از مهارتزمینه

 .استفاده کنید

 مواجهه کار برگ

 .شودیممهلت استفاده  برای استفاده در طول

 ؟کنمیم احساساتی در بدنم تجربهدر حال حاضر چه 

 ؟بیشترین شدت را دارد بدن منکجا در 

 دارد؟ 4۰تا  ۰چه شدتی در بدن از ربه این تج
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 :تجربه را شرح دهید 

 :رنگ

 :شکل

 :اندازه

 :حرکت

 چیست؟ در مورد این مهلتترس من 

 بینی من درباره این درگیری چیست؟پیش چیست؟ مهلتمن در مورد این  عقایدافکار و 

 های من چیست؟ارزش

 

 حل مسئله کار برگ

 .شودیم هاستفاد مهلتدر طول  استفاده برای

 ؟اندجادشدهیبرای من ا ییهاوارهچه طرح

 ای دارم؟رفتارهای مقابله آیا من تمایل به شرکت در واره چیست؟معمول من به این طرح واکنش

 ؟تحریک خاص چه بود

 احساسات من چیست؟

 نیازهای من چیست؟

 های من در مورد این تعارض چیست؟ارزش

 لی است؟ها چه شکیک درخواست مبتنی بر ارزش

  ..............................................چه وقت 

 ....................احساس کردم ..................

 ....................من نیاز دارم .....................

 ؟....................................مایل هستید  آیا
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