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(:  reality check)بر اساس واقعیت سنجی CFTموضع فلسفی 
مشاهده های گوناگون دربارۀ ماهیت زندگی

ازیکیومی‌شودهبردبکارآسیب‌شناسانهرویکردمقابلدرواقعیت‌سنجی
:ازعبارتندواقعیت‌سنجی‌هااین.استدرمانگرانبهاساسیآموزش‌های

یافتهتکاملذهن(Evolved Mind)

غم‌انگیزذهن(Tragic Mind)

اجتماعیذهن((Social Mind
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و چالش های آن(Evolved Mind)ذهن تکامل یافته
(TRIUNE BRAIN)مغز سه گانه 
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Sources of behaviour

هیجانات، رفتارها، انگیزش ها: مغز قدیم

تصویرسازی، برنامه ریزی،  : مغز جدید
نشخوارذهنی، تفکر پیچیده

و چالش های آن(Evolved Mind)ذهن تکامل یافته
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(Evolved Mind)ذهن تکامل یافتهمشکلات و چالش های
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و چالش های آن( Tragic Mind)اندوهناک ذهن 
یعنیبودنانسانکهاستاینواقعیت:

روزهزار30الی25بیاوریمشانساگر،استمحدودحیاتمانروزهایتعداد!!
گیر(کیژنتیبیماری‌هایسایروسرطان‌هاانواعژن‌های)ژنتیکیقرعه‌کشییکدرونما

.ندکمیتعیینراشدخواهیممبتلاآنبهکهبیماری‌هایینوعوعمرطولکهافتاده‌ایم
ماستانسانیزندگیواقعیتهمینازناشیزندگیچالش‌هایازبزرگیبخش:

.عیت‌هاواقاینازناشیاندوهوفقدان‌هایمانوبیماری‌هایمانمحدودیت‌هایمان،
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و چالش های آنSocial Mind))ذهن اجتماعی 
می‌کنیمزندگیرنجوعدالتیبیازپردنیاییدرکهاستاینواقعیت:
می‌گذاریم،هستیجهانبهپاتاریخازبرههکدامدر
ممی‌آییدنیابهکشوروشهرکدامدریعنیجهانجغرافیاییموقعیتکدامدراینکه،
استچگونهماحیاتزمانهاجتماعی-اقتصادیشرایطاینکه،
شویم،یممتولداقتصادیاجتماعی،فرهنگی،وضعیتکدامباخانوادهکدامدراینکه
ازخشیب.هستندموثرماهویتوتوانمندی‌هاگیریشکلدرومامغزهایبلوغدرهمهوهمه←

.*استواقعیتهمینازناشیمی‌شویممواجهآنهابازندگیطولدرماکههاییچالش
این»در«وت»کهدهیمانعکاسمراجعبهراآنودرنظربگیریمراحقیقتایناستمهم←

تولدتروزدرمی‌توانستکههستیبسیاریهویت‌هایاز«نسخهیک»تنها«زندگی
.شودپدیدار
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. در زندگی از درد و رنج و چالش ها  گریزی نیست

ذهن 

اجتماعی

ذهن 

اندوهناک

ذهن 

هتکامل یافت

(reality check)بر اساس واقعیت سنجی CFTموضع فلسفی 
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!نیستما تقصیر 
ومشکلاتازبسیاریکهمی‌دهدنشانواقعیت3اینگرفتننظردر

ایجادوراحیطماتوسطهستیمروبروآنهابازندگی‌ماندرکهچالش‌هایی
.نیستندماتقصیرواقعدرونشده‌اندانتخابیاو
شرم،ساساحنبایدداریمکهمشکلاتیوچالش‌هابامواجههدربنابراین

رایگریدیاخودوباشیمداشتهخوب‌نبودنیابی‌فایدگیبی‌ارزشی،
وروزایندربودنانسانمعنایچالش‌هاومشکلاتاین.کنیمسرزنش
.می‌سازندراروزگار

دکتر مهرنوش اثباتی: ارایه دهنده-دیدار نوروزی انجمن روانشناسی ایران-مواجهه با چالش های زندگی



جهاناینبه

بودمنیامدهکسیجستجویبه

جهانازو

نرفتمکسیجستجویبه

خواستم

یافتمنمیکهراآنچه

یافتم

خواستمنمیکهراآنچه

تلخوشیرین

چشیدمراجهانهایلفظ

گفتمسپاسو

راکورکدبانوی

شمس لنگرودی
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!ماست« مسئولیت»نیست ولی ما « تقصیر»
شودنگرفتهاشتباه«مسئولیت»با«علیّت»کهباشیممراقبباید!
وتمشکلاهمانکهتجربه‌هااینجوانبومادرونیدردناکتجاربازبسیاری

یاتخابانآنهاوقوعیعنینیست،ماتقصیرهستندمازندگیچالش‌های
.استنبودهماطراحی

زندگی‌مانودبهببرایفعالانهومستقیمتلاشمسئولیتحالعیندراما
بدونرازندگیچالش‌هایوشکست‌هابامدارابایدبنابراینماست،با

دشواری‌هانایبرایرایموثرومثبتمقابله‌ایشیوۀو،بگیریمیادشدنشرمنده
.کنیماتخاذ
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نمایش ویدئو
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فرمول‌بندی‌مورد
همفدنبالبهآنطیدرکهاستاختصاصیفرآیندیمورد،فرمول‌بندی

.هستیمافرادمشکلاتدهندۀتخفیفعواملوابقاکنندهعوامل،منابع،ماهیت

غلشوموفقازدواجرسدمینظربهظاهردرحداقلکهفردیبرایافسردگیمعنای
درجنسیارآزسابقۀیاخشونتوفقرازبافتیدرافسردگیمعنایباکاملاداردخوبی

مبنیرهاییباوویکسانهاینشانهافسردهفرددوهراگرچه.استمتفاوتکاملاکودکی
وریشهآنهاباورهایاستممکنامادارند"خوردنشکستوضعفاحساس"بر

.باشدداشتهمتفاوتیبسیارکارکردهای
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فرمول‌بندی‌مورد
ونونیکبافتاردرفرمول‌بندیشفقت،برمتمرکزدرماندر

وارهارفتهیجان‌ها،کارکرددرکِپایۀبروفردگذشتۀ
.می‌گیردصورتفردافکار
حوشوحولدرفرمول‌بندیشفقتبرمتمرکزدرماندر

برویژهاکیدتباوهیجانتنظیماصلیسیستمسهسازمان
.تاسایمنیراهبردهایآمدنبوجودوتهدیدسیستم
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شفقتعناصر‌کلیدی‌در‌فرمول‌بندی‌درمان‌متمرکز‌بر
4ده‌و‌بر‌شناختی،‌رفتاری‌و‌دلبستگی‌ادغام‌‌شهای‌این‌درمان،‌مدلدر‌فرمول‌بندی‌

:حوزۀ‌اصلی‌زیر‌تمرکز‌می‌شود
تأثیرات‌تاریخچه‌‌و‌پس‌زمینه1.

و‌تهدیدهای‌اصلی‌بیرونی‌و‌درونی‌ترس‌ها‌2.

بیرونایمنی‌طلبی‌و‌جبرانی‌متمرکز‌بر‌درون‌و‌راهبردهای‌3.

ی‌ایمنی‌و‌ناخواسته‌و‌غیرعمدی،‌که‌منجر‌به‌آشفتگی،‌راهبردها(‌نتایج)عواقب‌4.
.‌‌خودانتقادگریمشکلات‌بیشتر‌می‌شوند‌شامل‌
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تاریخچه‌‌و‌پس‌زمینهتاثیرات‌-یک
وردمیاوآنفقدانیا)اولیهمراقبتمثلازندگیاولیۀتجارب

تنظیمتم‌هایسیسهماهنگی،مغزبلوغبر،(گرفتنقرارسوءاستفاده
وارافکدرکتوانایی‌هایوشناختیتوانایی‌های،هیجان

.می‌گذاردتأثیر(قصداندیشی)دیگراناحساساتِ
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تاثیرات‌تاریخچه‌‌و‌پس‌زمینه
اولیه،اصلیروابطودلبستگیالگوهایبررسی
زندگی،مهمحوادثبررسی
کودکی،دوراندرواکنش‌هاوهیجاناتتائیدشدنچگونگیبررسی
یامراقبت‌شدناحساسنشان‌دهندۀکههیجانیخاطراتبررسی

ازاشکالیوتهدیدشدگی،احساسنشده،برآوردهنیازهایشدن،نادیده‌گرفته
.استموردسوءاستفاده‌قرار‌گرفتن
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و‌شدن‌شیوه‌های‌مراقبتبررسی‌الگوهای‌دلبستگی‌و‌
سیستم‌های‌هیجانیبر‌تاثیر‌آن‌

اثریت‌شدنمراقبمختلفهایشیوهودلبستگیتکاملنحوۀ
برویژهبهونیهیجاتنظیمسیستم‌هایتحریکوتکاملبراساسی
.*می‌کنندایفاتسکین‌دهندگیسیستم
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ت‌شدن‌بررسی‌وضعیت‌مورد‌محبت‌قرار‌گرفتن‌و‌محافظ
*و‌توجه‌به‌تمایز‌آنها

علائمبلکهنمی‌آیدبوجودتهدیدغیابدرتنهاامنیتاحساس
،مراقبطرفازشدنآغوش‌گرفتهدرونوازشدیگران،سویازآرامش‌بخش

وه‌هایجلمی‌کند،صحبتفرزندشبامادرکهشیوه‌ایخوش‌آهنگیوصدالحن
رالبستگیدپیوندمبنایمتقابلپاداش‌دهندۀتعاملاتومهربانانهومثبتچهره‌ای
احساسموجبکههستنداندورفین‌هامحرکهانشانهاین.می‌دهندشکل
.می‌شوندبهزیستیوارتباطامنیت،
نبعمراآنهاکه"مهربانیچنداننهافراد"بهنسبتاستممکنافراد

مصالحه/تسلیماساسبرراخوددلبستگیدانند،میمحافظتبرایخوبی
(submission/appeasement)دهندشکل.
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ان‌بررسی‌چگونگی‌تائید‌هیجانات‌و‌واکنش‌ها‌در‌دور
 validation seeking(تائیدطلبی)کودکی‌

هیجاناتتاییدوهیجانپذیرشاهمیتبه(2005)لیهیو(1993)لینهان
می‌دهدارایهیمدللیهیومی‌کننداشاره(شفقتبرایکلیدیفرآیندی)کودکی

اناتهیجهدایتوهیجاناتتاییدچگونهکهمی‌شوددادهنشانآندرکه
یارتباطشیوه‌هایوهیجانیراهبردهایبهمنجر،زندگیاوایل

دارپدیدرمانیرابطۀودرمانطیدرارتباطیشیوه‌هایاین.می‌شودمتفاوتی
.می‌شوند
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ای‌بین‌فردیارتباط‌فرزندپروری،‌سبک‌دلبستگی،‌باورهای‌مربوط‌به‌تایید‌شدن‌و‌راهبرده
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خود و دیگرانهیجانی دربارۀ بررسی خاطرات 
آنطارتباودارددیگران/خودازفردکهحسّیبررسی
.استاهمیتحائزفردهیجانیخاطراتبا
بالتعامدرکودکیدرفردکهکنیدبررسیاستلازم

اکهچراست،کردهتجربهچگونهراآن‌هاهیجاناتدیگران
.هستندندیگرا/خودبهنسبتفردباورهایپایهمواردهمین
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خود و دیگرانهیجانی دربارۀ بررسی خاطرات 
”درمثبتیهیجاناینکهازمتعددیهیجانیتجاربمنحافظۀدر

فردوتاسشدهرفتارمنبامهرورزانهشیوه‌ایبهمی‌کنم،ایجاددیگران
“.ستمهداشتنیدوستمن:نتیجه.«داردوجودهستمشایسته‌ای

.(خوددربارهمثبتباور)

”راندیگدرخشممناینکهازمتعددیهیجانیتجاربمنحافظۀدر
:تیجهن.«داردوجودمی‌کنندرفتاربدیآدممانندمنباومی‌کنم،ایجاد
.(خوددربارهمنفیباور)“.هستمبدمن
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‌زمینهپسسوالات‌کمکی‌برای‌بررسی‌تاریخچه‌و‌
”توهبرااینچگونهآنهادارند،دوستراتوبابا/مامانکهکردیمیاحساستو

مورددرتوباچگونهآنهامی‌دادند؟آرامشتوبهچگونهآنهامی‌دادند؟نشان
انجسمی‌شمحبتدادننشانبرایروشهاییچهازآنهامی‌زدند؟حرفاحساساتت

.“ردند؟می‌ککمکتوبهچگونهآنهابودیآشفتهتواگرمی‌کردند؛استفاده
غیابی،نزدیکاحساسغیابنشان‌دهندهمعمولاسوالات،اینبهپاسخ‌ها

.دهستنآسیب/تهدیدودوریازتجاربیوحمایت‌شدن،وتائید‌
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پرسشنامه وقایع اوایل زندگی
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فرصتی برای همدلی و برقراری ارتباط : گرفتن تاریخچه
درمانی

فقطامراینچراکهاستزمانصرفمحتاجفردتاریخچۀدقیقگرفتن
بلکهنیست“زندگیمهملحظه‌های”مشخص‌کردنو"واقعیتپیداکردن"

.استافرادیزندگتجاربتصدیقومشفقانههمدلیبرایفرصتی
وجهتومراقبتافرادکهباشدفرصتیاولیندرماناستممکن

نسبتاردیگریفردهمدلانهحمایت‌گرانه،غیرقضاوت‌گرانه،علاقه‌مندانه،
تیروایتاکندمیکمکآنهابهامراینومی‌کنندتجربهخودشانبه

.آورندوجودبه(شرمندگیبدون)منسجم
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س‌زمینهتاریخچه‌‌و‌پتذکرات‌مهم‌در‌بررسی‌تاثیرات‌
رمشدلیلبهمی‌کنندمراجعهدرمانبرایکهافرادیازبسیاری:1تذکر

لیست"هبدرماندرکهدرمانگریبراین‌اساسنمی‌کنند،فاشراخوداصلیمسائل
شرمبامرتبطمشکلاتدادندستازمعرضدرمی‌کند،اتکا"مشکلات

.داردقرار

داشتهوجودموردسوءاستفاده‌قرار‌گرفتنازاَشکالیچنانچه:2تذکر
حساسابهوابستهوکُنداستبهترآندربارهکاوشوابرازباشد،
.کندصحبتحوادثآندربارۀبتواندتاباشدفردامنیت
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اصلیو ترس های تهدیدها -دو
امنیتاحساسفردتامی‌شوندمنجراولیهوپس‌زمینه‌ایتجارب
.کندناامنیوتهدیداحساسسادگیبهیاباشدداشتهایمنیو
دارایومی‌کنندرشدکودکیدوراندرکهاصلیترس‌های

ترکرهاشدگی،تِم‌هایدارایاغلبهستند،مدتطولانیاثرات
رفتنقرارگسوءاستفادهموردودیدنصدمهشرم،طرد،شدن،
.هستند

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



تهدیدهای درونی و تهدیدهای بیرونی
می‌توانندراندیگیادنیاکهآنچهبهمی‌شودمربوطبیرونیتهدیدهای

سوءاستفادهمورد،طردمثلداردهراسآن‌هاازفردودهندانجام
رس‌هایتاوقاتبرخی.دیگرانطرفازدیدنصدمهیاوقرارگرفتن

برایاردیگرانودنیامورددربنیادینباورهایمعنایهمانبیرونی
.دارددرمانجویان

تدسازترسهمچونمی‌گیرندمنشأفرددرونازدرونیتهدیدهای
یاخشماضطراب،وسیلۀبهشدندرهم‌شکستهیاوکنترلدادن

درینبنیادباورهایمعنایهماندرونیترس‌هایاوقاتبرخی.افسردگی
.دارددرمانجویانبرایراخودمورد
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شرم
ردفکهمنفیاحساساتومنفیخودارزیابی:شرم

.داردخودبهنسبت
ردمهمینقشآنپیچیدگی‌هایبهپرداختنوشرمشناختCFT

.دارد
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شرم
،خودبرمتمرکزهیجاناتیاثانویههیجاناتدستۀدرشرم

ازیقطعاتوصحنه‌هابه‌صورتفردحافظۀدرومی‌شودطبقه‌بندی
.*داردوجودروابطدرخودتصاویرِ

رویدادهایمرتبط‌کردنمحصول،**ثانویههیجان‌های
یجانهشرم،اساساینبرهستند،نسبت‌به‌خوداحساسبامحرّک
دشانخودربارۀافرادکهدیدگاهیبابه‌شدتکهاستثانویه‌ای
sense)استمرتبطنسبت‌به‌خوداحساسباودارند of self).
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شرم بیرونی و درونی
بارۀدرفردمنفیباورهایواحساسات:بیرونیشرم

فرداستدلالوتوجهآندرودیگران،ذهندرخویشتن
هچدیگرانذهندرویبهراجعکهاستمتمرکزاینبر

کهمی‌شوددرکغیرجذاببه‌صورتی"خود"ومی‌گذرد
دیگران)استشدنواقعدیگرانحملۀموردیاطردمستعد

.(نندبکاین‌بارهدرمی‌توانندچهودارندمندربارۀمنفیفکرچه
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شرم بیرونی و درونی-ادامه
رۀدربافردمنفیباورهایواحساسات:درونیشرم

ربۀتجبرمتمرکزفرداستدلالوتوجهآندروخودش،
شکستی،شخصبی‌کفایتیازترسنظیر)استخویشتنازوی
.(افکاریاخیال‌هاهیجان‌ها،کنترلدست‌دادنازیا
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شرم بیرونی و درونی-ادامه
وجودیدرونشرموبیرونیشرممیانبالاییهمپوشیهرچند

برایمنی‌طلبیراهبردهایاستممکنکهآنجاازامادارد،
تمایزهکاستمهمباشند،متفاوتشرمیاترستوجهمرکزاساس
ابفردیدرمثلا.بگیریمنظردردرماندررادواینبین

رلکنتبرایکلماتمدامبررسی:اجتماعیاضطراب
،شدنیرتحقیاشدنطردمانندبیرونیتهدیدهایکردن

رونیدتهدیدهایکردنکنترلبرایالکلمصرفیا
.اضطرابوبداحساساتمانند
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واژۀ ترس یا تهدید به جای شرم
می‌توانیمراحت‌ترمراجعمشکلتبیینهنگامدرچون:
.کنیموصلتهدیدسامانۀبهرامشکلش1.
ترسایشدنطردازترسمثل)تکاملیترس‌هایبهراترسش2.

.دهیماطارتب(دیگرانذهنرویمثبتتاثیرگذاریدرناتوانیاز
شبرایراترساینبرابردرایمنی‌طلبی‌اشراهبردهای3.

.کنیمکارکردیتحلیل
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انواع شرم ناشی از سانحه
Shamed-linked Trauma

مزاحمتوتعدیآزار،سانحۀازناشیشرم1.

محرومیتسانحۀازناشیشرم2.
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شرم ناشی از آزار، تعدیّ و مزاحمت
رزهایموگرفته،قرارتهدیدوآزارتعرض،موردفردوقتی

وانناتهجوم‌هااینمقابلدرومی‌شوند،واقعهجومموردشخصیش
:است
کلامیدیدگیآزار1.
جنسیوجسمانیدیدگیآزار2.
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شرم ناشی از محرومیت
اوو‌کنندمیمهربانیومحبتسختیبهفرداطرافیانوقتی

اینچارداحتمالامی‌کند،احساسدیگراناززیادیدوریوفاصله
یخواستنیاجذابخوب،کافیاندازۀبهکهشدخواهدشرم

.نیست
شدنِطرداتاستمنفعلانهنادیده‌گرفته‌شدنِازناشیبیشتر

.فعالانه
«احساسمنومی‌کندکارسختیبهاوامادارمدوسترامادرممن

.«نیستمخوباوبرایکافیاندازۀبهمی‌کنم
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شرمخاطره 
اساتاحسباکههستندماذهندرصحنه‌هاییشرم،بهمربوطخاطرات

.بطندمرتهستند،هیجانیشدنشرطیمنبعکهرویدادهاییوبدنی

بیش،شدنشرمگینبهمربوطتصاویروافکارمزاحمت:شرمخاطرهاثرات
خودازکهحسّیبرمنفیتاثیرشرم،احساسازدوریبرایتلاشبرانگیختگی،

.اجتماعیارتباطاتیفیتکبروداریم
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ساراکیس
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ارتباط با دکتر مهرنوش اثباتی

:به آدرس زیراینستاگرام عضویت در 
mehrnoush.esbati

:زیربه آدرس«کانال تلگرامی روانشناسی و زندگی»عضویت در 
@lifeandpsychology

:مشاوره دروقت تعیین 

09394648513:  خدمات روانشناختی و مشاوره سگالمرکز 

:پست الکترونیک

Esbati.m@gmail.com
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