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دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



راهبردهای ایمنی طلبی-سه
تصوربیرونیودرونیتهدیدهایازاجتنابهدفباایمنیطلبیراهبردهای

استایردرراراهبردهابرخیخودکارطوربهمامغزتولد،روزهاینخستیناز.میگیرند
.میکندایجادخودتسکینوخودازمحافظتامنیت،یافتن
خودشازکهکردهتلاشچگونهبعدبهکودکیدورانازفرداینکهبررسی

.چیستاوسپرهایومحافظتیراهبردهایوکندمحافظت
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راهبردهای ایمنی طلبی-ادامه
ازمترمه،ایمنیطلبیراهبردهایکشفشفقتبرمتمرکزدرماندر

طرحوارههایانبنیادیباورهایمختلف،نشانههایشناساییوتشخیص
.است
اوشکجهتدرمانجویانبهکمکبرایمیتوانراسقراطیگفتگوی

وزندگیۀپیشینباچطورایمنیجویانهشانراهبردهایکهاینمشفقانۀ
امدهایپیچگونهراهبردهااینکهاینوداردارتباطاصلیشانترسهای
.بردکاربهمیکندتولیدزندگیشاندرنامطلوبی

درCFT،غییرکردنتازترسشانوخودعملکردتامیکنیمکمکافرادبه
.کننددرکایمنیطلبیراهبردهایقالبدررا
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راهبردهای ایمنی طلبی-ادامه
چهوباشندیحادمقابلهایرفتارهایچه-ایمنیطلبیراهبردهای:کلیدینکتۀ

اجتنابشاملوتهدیدندبرمبتنیاغلب-طولانیمدتسبکزندگیهای
افکار،تها،موقعیباتماسساختنکمینهبرراهبردهاییچنین.هستند

زندگیازنوعیساختننهدارندتمرکزتهدیدکنندهتجربههایوخاطرات
.استدرمانجومطلوبکه
رایبکلماتمدامبررسی:اجتماعیاضطراببافردیدر:مثال

یا،شدنیرتحقیاشدنطردمانندبیرونیتهدیدهایکردنکنترل
بدحساساتاماننددرونیتهدیدهایکردنکنترلبرایالکلمصرف

.اضطرابو
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شکل گیری راهبردهای ایمنی طلبی در کودکی
دارند،زیادیاهمیتامنیتتأمینبرایوالدینکودکنظراز
تحتارخودوالدینذهنیتتامیکنندتلاشکودکانکهطوریبه

:دهندقرارتأثیر
نجاتدهنده،ودهمراقبتکننیارقابتطلبوپرتلاشبسیاریامطیعبسیار

.خوشاخلاقومؤدب
تکانشوپرخاشگریهمچونبرونگرایانهتریایمنیراهبردهای-

.(خودبهمتکیایمنیراهبردهای)ورزی
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 طلبیشفقت نسبت به شکل گیری راهبردهای ایمنی
نظربهتاسممکنمینگریمایمنیطلبیرفتارهایخودبهصرفاوقتی

زندگیینۀپیشواصلیتهدیدهایوقتیاماباشندآسیبزنندهیاچرند
رفتارهانایآنوقتمیگیرندقراررفتارهااینزمینۀپسدردرمانجو

برایهمیتوانستکههرکاریدرمانجو.میرسندنظربهمعنادارکاملا
.استآموختهودادهانجامتهدیدبامقابله
شکلهکبافتاریدرایمنیطلبیراهبردهایدرکازشفقت

.میگیردنشاتگرفتهاند
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تهدیدهادر برابر راهبردهای ایمنی طلبی عمده 
تنظاراطاعت،تبعیت،نتیجهاشکه:شدهدرونیایمنیراهبرد1.

و،(خودانتقادگری)خودسرزنش،خودناارزندهسازیخود،بر
.استافسردگیواضطرابنهایتدر

دیگران،سازیناارزندهتحقیرکردن،:شدهبیرونیایمنیراهبرد2.
.ییسلطهجووانتقامپرخاشگری،خشم،شدن،واقعمظلوماحساس

بلکهبکندبانتخاآگاهیبافردکهنیستندراهبردهاییاینها
.ستندهبافتاربهوابستهوافرادفنوتیپیتنوعبازتاب
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خودانتقادگری 
درخودانتقادگریCFT،ابکهاستایمنیطلبیراهبردی

.تاسمرتبطروانبهداشتمشکلاتازوسیعیطیف
اولیهدتهدیباکهموقعیتهاییدرخودانتقادگریمعمولا
کردنراربرقارتباطبنابراین.میشوددیدههستند،ارتباطدر
وریخودانتقادگریشههایواولیهخاطراتوترسهابا

.استمفیدآناحتمالیراهاندازهای
ستارایجبسیارهمخودانتقادگریدارد،وجودشرموقتی.
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خودانتقادگری
درCFT،ریخودانتقادگپیچیدهکارکردهایوشکلهااستلازم

.شودبررسی
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اشَکال خودانتقادگری
چهتوقادگرِانتبخشمعمولا»:بپرسیددرمانجوازمیکنیدبررسیراخودانتقادگریوقتی

:«؟میکندابرازتوبهنسبتهیجاناتیچهدارد؛توبهنسبتاحساسی
.بودنحقیروناشایستگی،ناامیدی،احساس:خودنابسندگی1.
یاخودبهآسیبرساندنبهتمایلوخودبهنفرتوخشماحساس:خودازنفرت2.

کهافرادیدرامااستپایینغیربالینیجمعیتدرآنمیزان.خوداذیتکردن
قرارسوءاستفادهموردبهخودازنفرتاحتمالا.استبیشترداشتهاند،سختیرشدیپیشینههای

.نداردوجودزمینهایندرروشنیشواهدهنوزامااستمرتبطگذشتهدرگرفتن

کلهیازمن")باشدفردبدنمانندخودازبخشهاییمتوجهاستممکنخودازنفرت
.("متنفرمدرونیاماحساساتاز"یا"متنفرمچاقم
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کارکردهای خودانتقادگری 
برگه تمرین با یک دوست چگونه رفتار میکنید؟!
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کارکردهای خودانتقادگری 
اینکهازتوترسبزرگترین"بپرسیدفردازمیتوانیدخودانتقادگریکارکردبررسیبرای

چهنکنیادانتقخودتازاگه»بپرسیدیا«؟چیستنکنیانتقادخودتازدیگر
:«میافته؟اتفاقی

خودتباهاتاشبهتوجهشدن،خارجکنترلازوشدنتنبلشدن،متکبرازترس:خوداصلاح
.آیندهدراشتباهاتآنتکرارازجلوگیریو

خودآزاروشکنجه.

ازاتشاناشتباهخاطربهصرفاافرادونداردخاصیکارکردخودانتقادگریمواقعبرخیدر
کاریردنکفراموشیافوتبالبازییکدرتوپکردناوتمثلا)میشوندخشمگینخودشان

.(میدادندانجامبایدکه
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خودانتقادگری و خشم درونی سازی شده
شدهدرونیسازیخشمواقعدرخودبهنسبتخشمکهداردوجودمواردی

احساساتآنهابهتنسبیااستوابستهآنهابهکهکسانیبهنسبتفردکهایست
داریدرستدیگرانبهنسبتشدنخشمگینازشما:میدهدنشاندارددوگانه
.میبریدخودسمتبهراآنبنابراین

ازنفرتوخودانتقادگریآیاکهکنیدبررسیرااحتمالاینهمیشهبنابراین
دیگرانبهنسبتترسناکوپردازشنشدهخصمانۀاحساساتباشدیدخود
دلیلبهکهخودانتقادگریهاییمورددربویژه.نهیااستمرتبط

.میافتنداتفاقموردسوءاستفادهقرارگرفتن
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!یاستعاره ببر خوابیده برای تبیین کارکرد خودانتقادگر
مانجودربرایخودانتقادگریکارکردهایشفقت،برمتمرکزدرماندر

راایشانخودانتقادگریهگسترهتریچارچوبدردرمانجویانهرچه.میشودتشریح
آوردنبهیاددربیشتریمشارکتکنند،درکایمنیراهبردهایبهعنوان
درکوهبعلا.داشتخواهندخودشانبهنسبتشفقتپرورشدروهیجانیخاطرات
نیستندقصرمکهمیدانند(کورتکس)منطقیبهلحاظاینکهعلیرغمچراکهمیکنند

.(آمیگدالاواکنشوشدنشرطی)میکننداحساسراسرزنشبازهماما
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راهبردهای ایمنی طلبی از جمله کارکردن با 
خودانتقادگری

همانزارافردایمنیطلبیراهبردهاینمیخواهیمکهکنیددقت
راهبردهایهکزمانیتاکهکندامنیتاحساسدرمانجواگر.ببریمبینازابتدا
رهایادهدبتغییرراخودایمنیطلبیراهبردهاینیستلازم،نگرفتهیادراجدید
.میکندامتحانراجدیدرفتارهایبیشتریاطمینانبا،کند
همچنانتاسمفیدخودانتقادگریمیکنیدفکراگر”:میگوییمدرمانجویانبه

هجملازخودتانبارفتاربرایجدیدیچیزهایشمابهخواهممیامابدهیدانجامش
اینکههمچناندارداحتمالشما.بدهمآموزشمشفقانهخوداصلاحگری

.“استیانتقادگرخودازمفیدترکهشویدمتوجهمیگیریدیادراجدیدمهارتهای
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ناخواستهو نتایج عواقب -چهار
میتواندکهدارندنبالدبهنامطلوبیوناخواستهنتایجهمیشهتقریباًایمنیطلبیراهبردهای

نشانههای"بشود،دیگرمشکلاتایجادیادرمانجومشکلاتساختنبدتریاتداومباعث
.میآیندشماربهنتایجاینازیکی،"بیماری

فرصتهایرفتندستازواجتماعیموقعیتهایازدوریاجتماعیاضطرابدر
.زندگیمهمبالقوه
وفیعاطروابطدرگرفتنقرارازاجتنابدارندشدنطردازترسکهدرمانجویانیدر

.افسردگیهاینشانهوغماحساس
استآسیبپذیریاحساسدفعیااجتماعیتسلطاحساسایجاددنبالبهکهفردیدر

.قانونیمسائلحتیوفردیبینمشکلاتوپرخاشگری
وخودبهزدنآسیبطریقازهیجانیناراحتیازاجتنابمرزیشخصیتاختلالدر

.موادسوءمصرف
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تفرمول بندی اختلالات در درمان متمرکز بر شفق
و تأثیرات تاریخچه ای

:زمینه ای

ی،سبکهایدلبستگ
حوادثزندگی،
خاطراتهیجانیاز
مراقبتشدن،نادیده
گرفتهشدن،تجربۀ
ادهتهدید،موردسوءاستف

قرارگرفتن

ترس ها و تهدیدهای 
اساسی بیرونی و 

:درونی

رهاشدگی،:بیرونی
ترکشدن،طرد،شرم،
صدمهدیدن،مورد
تنسوءاستفادهقرارگرف

ترسازدستدادن:درونی
کنترلویا

ابلدرهمشکستهشدندرمق
اضطراب،خشمیا

افسردگی

راهبردهای ایمنی و 
:جبرانی

راهبردهاییباهدف
اجتنابازتهدیدهای
ردرونیوبیرونیبودهود

یستمنتیجهتنظیمکنندۀس
.تهدیدهستند

اب،برتهدید،اجتنتمرکز
تسلیم،بازداری،خشم،
مطابقخواستۀدیگران
بودن،خودانتقادگری،

سلطهپذیری

(  نتایج)عواقب 
:ناخواسته

رلاحساسبیارزشی،کنت
،توسطدیگران،تنهایی
فقداناحساسخود،
نشخوارذهنیدربارۀ

پوچی،انزوایاجتماعی،
انی،افزایشآشفتگیهیج

نشانههای)فقداناحساس
(بیماری
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حت ت« ارتباط با دیگران»و « خودبا ارتباط »شکل گیری 
تاثیر پیامدهای ناخواسته

امدهایپی»کهمیگیریمنظردررانکتهاینموردفرمولبندینهاییبخشدر
شکلرا«دیگرانبارابطه»و««خودبارابطه»ازدرمانجوتجربههایچطور«ناخواسته

ارتباطازیالگوهایمداومطوربهمیتوانندناخواستهپیامدهای.میکندتقویتوداده
حلقههایدرونرادرمانجویانکهکندایجاد«دیگرانباخود»و«خودباخود»

:کنیمبررسیمثالبابیایید.داردنگهتهدیدشان

دکتر مهرنوش اثباتی-کارگاه تخصصی درمان متمرکز بر شفقت



حت ت« ارتباط با دیگران»و « خودبا ارتباط »شکل گیری 
تاثیر پیامدهای ناخواسته

شدنطردازترسخاطربه(طلبیایمنیراهبرد)دیگرانازاجتناب:1مثال
امدپی)میداردنگهاجتماعیارتباطاتازدوربهومنزویرافرد(اصلیتهدید)

مورددردرمانجوادراکهایاجتماعی،ارتباطاتدادندستازهمینو(ناخواسته
دیگراننبودکنندهطردوسردو(خودباخودارتباط)خودشنبودندوستداشتنی

راشدنطردازبیشتریترسنتیجهدرمیکند،تقویترا(دیگرانباخودارتباط)
میکنداجتنابدیگرانازبیشترنتیجهدر(اصلیتهدیدمجددتجربه)میکندتجربه

ناخواستهپیامد)میشودترمنزوینتیجهدرو(طلبیایمنیراهبردازبیشتراستفاده)
.(*معیوبحلقهدرکردنگیر)....و(بیشتر
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حت ت« ارتباط با دیگران»و « خودبا ارتباط »شکل گیری 
تاثیر پیامدهای ناخواسته

اطراتخبامقابلهبرای(طلبیایمنیراهبرد)موادسوءمصرف-2مثال
رتباطیامشکلاتبهمیتواند(تهدیدوترسمحرک)تکاندهندهحادثهای

نوانعبهخودشازفرددیدگاهنتیجهدرو(ناخواستهپیامد)شودمنجر
باخودباطارت)کندتقویتودادهشکلرابیلیاقتودرهمشکستهفردی
مجددبهتجر)میکنداضطرابیاخشمغم،احساسبیشتردرنتیجه،(خود
بیشترتفادهاس)میکنداستفادهموادازبیشترخودکردنآرامبرایو،(تهدید

ناخواستهیامدپ)میشودمنزویوطردبیشتردرنتیجه،(طلبیایمنیراهبرداز
.(معیوبحلقهدرکردنگیر)....و(بیشتر
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برگه فرمول بندی مورد
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فرمول بندی خوب حرکتی به سمت تعیین برنامه درمان
درماناقاتبهمشکلاتازگیجکنندهایآرایۀبامادرمانجویانازبرخی

.دبکنسخترادرمانشروعنقطۀتشخیصاستممکنکهمیآیند
وادهدسازمانرادرمانجوازخودمشاهداتمیکندکمکمابهموردفرمولبندی

.کنیمبرنامهریزیرادرمانیموثرراهبردهای
میرسانددرمانیبرنامۀبهمستقیماًرامااغلبخوبموردفرمولبندی.
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نیستفرمول بندی یک فرآیندِ واحد 
تفاوتیمومداومفرآیندهایشفقتبرمتمرکزدرماندربندیفرمول
تااولجلسهازفازهاازمجموعهایقالبدرمیتواندکهاست
.گیردقراردرمانانتهاییجلسه
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فرمول بندی فاز اول 
فعلیعلائمومشکلاتارایه
فعلیمشکلاتدرکوتصدیق
رابطهدرهکاحتمالیمشکلاتبهتوجه-درمانیرابطهبرایمبناییایجاد

.آمدخواهدبوجوددرمانی
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فرمول بندی دوم فاز 
بررسیبافتارفرهنگیوتاریخچهفرد
روایتکردنداستانوتاریخچۀزندگی
رانکسببینشدرخصوصخاطراتهیجانینسبتبهخودودیگ
(دیگران-طرحوارهخود)
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سوم فرمول بندی فاز 
پس:شاملمدلحوزۀچهاربافتاردرساختاریافتهبندیفرمول

نشده؛برآوردهنیازهایونگرانیهاتهدیدها،ترسها،رشدی؛زمینه
.ناخواستهعواقبونتایججبرانی؛وایمنیراهبردهای

مانندرمشکلداهیجانیتنظیموایمنیطلبیراهبردهایکردنمشخص
.خودبهآسیبرساندنیاموادمصرفذهنی،نشخواراجتناب،
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چهارم فرمول بندی فاز 
ههاحلققالبدرمجددفرمولبندیو-"حلقهایسه"مدلدادنتوضیح.
شفقانهمفهمیازداییشرمیعنیدرمانلایهاولینبهورود:

با«مسئولیتپذیرش"و"نبودتوتقصیراتفاقاین"بینشدنقائلتمایز
تعارضاتومغزتکاملدادنتوضیحو«مغزشکل»ترسیمازگرفتنکمک

.اندوهناکذهنواجتماعیذهندادنتوضیحجدید،مغزوقدیممغزبین
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توضیح مدل سه حلقه ای
رسمبا)مدهیمیتوضیحمراجعبرایراهیجانتنظیمسیستمسهابتدا

.(شدهچاپبرگهازاستفادهبایاشکل
لقهشانحسهکشیدنباکهبخواهیدافرادازمیتوانیدسپس

حلقههرواستچقدرحلقههرقدرتایشانبرایکهدهندنشان
حلقهرهتاثیرتحتچقدرعملکردشاناست،یافتهرشدچقدر
لقههاحاینرشدبراحتمالازندگیاشعواملکداماینکهواست،

بودهاند؟تاثیرگزار
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توضیح مدل سه حلقه ای-ادامه
بزرگترهاآنتهدیدسیستمکهمیکننداحساسدرمانجویانمعمولا
.استشدهتسکیندهندگیسیستمیاوسایقسیستمهایاز
ایشاندستاوردهوپیشرفتهاکهشدخواهندمتوجهدرمانجویان

یستمسشدنفعالیعنی)تهدیدهاجبرانبرایاستتلاشی
محبتیپذیراکهمیشوندمتوجهیا-(تهدیدبهواکنشدرسایق

خودشانازباشندمهربانخودشانبااینکهازبیشترونیستنددیگران
تسکینستمسیکافیرشدوپرورشعدمیعنی)میکنندانتقاد

.(دهندگی
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پنجم فرمول بندی فاز 
آوردنوجودبتمرینتوجهآگاهی،تمریناتماننددرمانیتکالیفتنظیم

قانه،مشفنامهنگاریومشفقانهتصویرسازیهای،"مشفقخودِ"هویتِ
ایرفتاریآزمایشهایآنها،برایجایگزینایجادوافکاربرنظارت
....و،شدهدرجهبندیتکالیف

مشکلاتوموانعبررسی.
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ششم فرمول بندی مرحله 
اطلاعاتوفتکالیدرپیشرفتمبنایبراولیههایفرمولبندیبازنگری

.جدید
درمانیتکالیفتنظیموتوسعه.
درمانازخارجکارهایسپسوآتیمشترککارهای.
زندگیدرکاربردنبه.
درمانختمبرایسازیآماده.
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ماشینیوهایشیبهوترتیبهمینبهالزاماودارندکلیّراهنماییجنبۀمراحلاین
.ندباشنیزفرمولبندیزیرمجموعههایتعدادیشاملاستممکنونمیروندبکار
میاندروکنندعبورمختلفیسرعتهایبامختلفمراحلازاستممکنافراد
ندفرآییکفرمولبندیکهاستاینمهمنکته.روندجلووعقببهمراحلاین

.میکندتمرکزمختلفیمولفههایبردرمانیسفرطولدرکهاستمداوم
شدیدبهتجرباهمراهمیتوانددرمانجوباآنکاوشوفرمولبندیتدوینفرایند

گرفته،ارکبهزندگیدرکهشیوههاییمیشودمتوجهدرمانجوچون.باشدهیجانات
استنممکروهمینازوکردهاندایجاداوبرایبیشتریمشکلاتورنجمدتدرازدر

.کندتجربهرادردناکیمنفیهیجانات

نکات فرمول بندی
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مقابله با تهدید و ایجاد احساس امنیت

:میسازدمطرحراراهدو،(2000)گیلبرت
.تهدیدکردنبرطرف1.
.شفقتپرورش2.
هیجاناتاهشکاحتمالکنداکتفاتهدیدکردنبرطرفبهفقطفردیاگر

همچونمثبتهیجاناتافرایشبهمنجرالزاماًاماداردوجودمنفی
.نمیشودامنیتومحبتآرامش،
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بین جستجوی امنیت و احساس امنیت تفاوت : توجه
CFTاستلقائبزرگیتفاوتامنیتاحساسوامنیتجستجویبین.

ازلوگیریجکارکردشواستمرتبطتهدیدسیستمباامنیتجستجوی
فردکهاستذهنیوضعیتیامنیتاحساس.استآنبامقابلهیاتهدیدها
.میبردسربهصلحدراطرافجهانوخودشباونمیکندتهدیداحساس

داریمامنیتاساحسوقتی.نیستپایینفعالیتمعنایبهامنیتاحساس
بامثلاکهدکننسعیافرادبرخیاگر.باشیمهمپرانرژیوفعالمیتوانیم
آنهااقعودربرسندامنیتاحساسبهدیگرانازفاصلهحفظیاانزوا
.هستندامنیتجستجویدر
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بخش اول کیس مریم-تمرین
مواردشاملبایداریوسناین.بنویسیددرمانیسناریوییکدرمانگربعنوانمصاحبه،متندرشدهارایهاطلاعاتاساسبروبخوانیدرامریمکیس

:باشدزیر

.هیجانیخاطراتزندگی،حوادثاولیه،اصلیروابطودلبستگیالگوهای:پسزمینهوتاریخچهبررسی1.

داردهراسهاآنازفردودهندانجاممیتواننددیگرانیادنیاکهآنچهبهمیشودمربوطبیرونیتهدیدهای:اصلیتهدیدهایوترسهااستخراج2.
تهدیدهایو،....وقرارگرفتنسوءاستفادهمورددیدن،صدمهشرم،نشدن،مراقبتشدن،نادیدهگرفتهطردشدن،شدن،ترک،رهاشدگیهمچون
اوقاتبرخی.یافسردگیاخشماضطراب،وسیلۀبهشدندرهمشکستهیاوکنترلدادندستازترسهمچونمیگیرندمنشأفرددرونازکهدرونی
.دارددرمانجویانبرایرا(خودشبهنسبت)بنیادینباورهایمعنایهماندرونیترسهای

واطاعت:ستچیاومحافظتیراهبردهایوکندمحافظتخودشازکهاستکردهتلاشچگونهبعدبهکودکیدورانازفرد:ایمنیطلبیراهبردهای3.
وپرخاشگری،جوییاطمینانخودانتقادگری،بودن،خوشاخلاقومؤدببودن،نجاتدهندهومراقبتکنندهبودن،رقابتطلبوپرتلاشفرمانبرداری،

...و(خودبهمتکیایمنیراهبردهای)ورزیتکانش
.ایمنیطلبیراهبردهایناخواستۀعواقب4.

.شفقتبندیفرمولبرگهتکمیل5.

.(هیجانتنظیمهایسیستمگیریشکلبرکودکیدورانتجاربوتعاملاتتاثیر)هیجانتنظیمسیستمسهتشریح6.

.ئولیتمسپذیرشدادنتوضیحو(شناسانهآسیبدیدگاهمقابلدرسنجیواقعیتمنفی،هیجاناتوافکارکارکردیتحلیل)زداییشرم7.
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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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