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��ـ���ی از �ـ� در ز���ـ� �ـ��� �ـ� در ��ـ�ن �ـ�اودات ��ز��ه �ـ�ن �ـ� ا�ـ�ادی ���ـ� �و �ـ�ه ا�� �ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ� واژه «از��د���ـ���» ��ـ��� و �� و��ـ� و �� ��ـ�  مجیـد ادیبی|

����ا�ـ��، ��ـ�م �ـ� �ـ�د را و�ـ� د��ـ�ان �� ���ـ�. آن �ـ� �ـ� ���م و��د�ـ�ن ��ای �� ��ـ���، ��ه ��ـ��� و ��دا�ـ�� �ـ�ر ��ـ��ت از دوش ا���ی ����اده، دو�ـ��ن و آ�ـ����ن 
���ـ� �� ��ار�ـ�. در �ـ��ه ���ـ�، آن �ـ� ������ـ�ن �� ��م و��ـ��� �ـ� ��ـ� �� ر�ـ�� و  ��ـ�ا�ی  د��ـ� �ـ� ������� �ـ�ن ���ـ� �ـ�ده ا�ـ�، ا�ـ� ا�ـ� �ـ��، ��ی ����ـ� و ���ـ� ��ـ� دارد.
��ـ�ان و ��ـ�� وا��ـ� د���ـ� ز���ـ� ��ـ�ن �� �ـ�د �ـ� ��ا��ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد �ـ� �ـ��� ا��ا�ـ� �ـ�ای ��� �� �ـ� �� و �ـ� ��� ���ـ� و آ��ده ا�ـ�، ا�� ��ـ� و��� �ـ�ای «��د�ـ�ن» ��ار��.

آن �ـ� �ـ�ای ��ـ�م د��ـ� دل �� �ـ�زا���، ا�ـ� ��د�ـ�ن در ا�ـ� ���د�ـ�  ����ـ�ه و ����ا�ـ�، ��ـ� ���ـ��ه و �ـ��� ��ار�ـ�. �ـ�ژه ا��ـ� �ـ�ارش ا�ـ��ز �ـ�، ���ـ� ���ـ�ن و ���ـ����ه  ���ـ� 
� �� ���ـ�، ا�ـ� در ����ـ� �����ـ�، ���ـ�د�� و �����ـ� �ـ�ن را ����ـ� �� ���ـ�. آ��ـ� �� ��ا��ـ� ���ـ�  ا�ـ�اد ا�ـ�. ��ـ��� �ـ� �ـ� ��ـ�م و�ـ�د از �ـ�ن و �وان �ـ�د �ـ�ای د��ـ�ان �ـ�
�ـ� �ـ� �� ��ـ�� ����ـ� �ـ� ا�ـ�ادی �ـ�ده �ـ� �ـ� ���ـ� در��ـ� ا�ـ� ���ـ�� ��ده ا�ـ� �ـ� ��ـ��� را در ا�ـ�اف �ـ�د �ـ� �ـ������ �ـ� د�ـ�ر ا�ـ� ��ـ�� �ـ�ه ��د�ـ�. �ـ� �ـ� �� و ��� ��ی 
�ت  دو�ـ���� و ا���ـ� ���ـ������ ��ـ��ه ���د�ـ�، ���ـ� از ��ـ��� را �ـ� ��ـ� ا��و�ـ� �ـ�ش �����ـ� در ��ـ�ن ��ا�ـ��� و ��ا��ـ� ��� و���ـ� را �ـ�ای ����ـ� ���ـ� و ��ـ��� �ـ� ��ـ�
�ـ�ار ��د�ـ�. در ���ـ�ن ��ـ� ���ـ�� را �ـ� د��ـ� ا��ـ��� ا��ـ�ی �وان �ـ��س و در����� در ��ـ�ن ��ا�ـ��� �� ��ـ� ��ر����ـ� او را د���ره ا�ـ� ا��اد ���� �ـ���. ����ـ�، �ـ� �ـ�ش �����ـ� وا

���� ��ای
«��د» ����

  این گزارش درباره  افرادی است که برای دیگران «ناجی» اند 
   اما خودشان به «قربانی» بدل می شوند 

�  واره ���ـ�ز��ر در ����ـ�ت �ـ� ��ـ� دار�ـ�. ۱۸�ـ�
� واره ا��ـ�ر» ا�ـ�  ����ـ� �ـ� ا�ـ�ادی   ��ـ� از آن �ـ� «�ـ�

�ـ� د�ـ�ر از��د���ـ��� ا��ا�ـ� ��ـ���.
� واره ا�� ���ـ� آ�ـ�ه ا�ـ� �ـ� آن   در ����ـ� ا�ـ� �ـ�
د�ـ�� ا�ـ�اد �ـ� از��د���ـ��� ��ـ�� �ـ� د��ـ�ان 
دار�ـ� ، ا��ـ�س ر���ـ� ���ـ��ی از �ـ�د دار�ـ�. ا�ـ� 
�ـ�وه از ا�ـ�اد ��ـ�م �ـ�ش �ـ�د را  �� ���� �� ��د�ـ�ن 
را �ـ�ب ��ـ�ه ����ـ� �� �ـ� د���ل ����ـ� ����� از ��ف 
��ری  ����ـ� ��ـ���. �����ـ� �� ا�ـ� ��ور�� �� �� ��ا

و ارا�ـ� ���ـ�ت، �ـ�رد ���ـ� �ـ�ار �� ����ـ�.

از کجا بفهمیم که افراطی فداکاریم

��� از ����� ��ی ��رز ا�� ا�� �� و��� در��� ��� واره 
ا���ر ����� ��ای ��د��ن ارز�� ���� ������ و ���م 
ز���� �ـ�ن �ـ� ���ـ�ی ارزش �ـ�اری ���ز�ـ�ی د��ـ�ان 
� واره ا��ـ�ر ا�ـ� ��ـ�اره  �� ��د .��ـ� �ـ� در��ـ� �ـ�
ا��ـ�س �ـ� ����ـ� �� ���. �� �� ا�ـ� ��ل ر���ری 
�ـ�� و���ـ� �ـ� �ـ�د �� ��ـ�د و د��ـ�ان ��ـ� �� ���ـ� 
��ر ا�ـ� �� ��ـ� از �� �ـ� آن ��  �ـ�و و���ـ� �ـ�د �ـ�ا
��ر �ـ� ���� ��ده  ��ـ� ����.�ـ� ادا�ـ� ا�ـ� رو�ـ� ��د  �ـ�ا

ا��اد ��د�ـ���� �� ��د.

چطور درگیر طرح واره می شویم؟

 ر��ـ� ا�ـ� �ـ�ل ر��ـ�ری �ـ� دوران ��د�ـ� �ـ�ز 
�� �ـ�دد. ا���ـ� �ـ�د از��د���ـ�� در ��د�ـ� 
�ـ�اب ���ز���ـ� را از ���ـ�اده در���ـ� �ـ�ده 
ا�ـ�. �ـ� ����ـ�ی ���ـ�اده �ـ�ای ���ز�ـ�ی او 
ارز�ـ� ���ـ� ��ده ا�ـ�  �ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�ب �ـ�دن و 
ارا�ـ� ���ـ�ت ��ا��ـ�� ���ـ� وا���ـ� و د��ـ� 

ا��ـ�ی ���ـ�اده را ��ـ� ��ـ�.
��د���ـ� �ـ� وا���ـ� ���ـ�ر دار�ـ� و و���ـ� ��ا��ـ� از 
آن �ـ� را �� ���ه دار�� �� ��د���� �� ��ر و �ـ�در ������� 
�ـ� ��د�ـ���� دار�ـ� ا���ـ� از ا���ـ�د �ـ� ��ـ� ������ 
���ـ�ردار ��ـ���. �ـ���� ا�ـ� دو �ـ�وه ���ـ�� در 

��ـ�ض ا�ـ�اد از��د���ـ�� �ـ�ار �� ��ـ�د.

   معجزه نه گفتن

� واره ا��ـ�ر ��ـ��� ���ـ�� ��ـ�  ا�ـ�ادی �ـ� در��ـ� �ـ�
������ـ� و ��ا��� ���ـ�ه از د��ـ�ان را  دار�ـ�. ا�� ��وه 
ا��اد ��ام �� �� ��� ����ن و ا�� �� د�� و  ���� 
��م �� ���� �� از آن �� ��ءا�ـ���ده �� ��د در ���� 
�ـ� ��د�ـ�ن �ـ� ر���ر�ـ�ن د��ـ�ان را ا�� ���ـ� �ـ�دت 
داده ا�ـ�. ��ا�ـ�� ا����د �ـ� ��� ����ا�ـ��  ��ا����

« ��» ���� ���� �� ��د ���ز��ی ��د را ��د��ه 
�����ـ� و�ـ� از ا���ـ� ���ز�ـ�ی د��ـ�ان را ����ـ� 
���� ا���س ������� و ر���� از ��د دار��.

یک  حس و چند بیماری

��ر�ـ�  ����ـ� ���ـ�د ا�ـ�ژی دار�ـ� و د�ـ�ر  ��ا
����د�� ��ی ���� و رو�� �����. درد��ی 
�ـ�، و ��ـ��ت  ���ـ� ��ـ��، ا�ـ��س ��ی �� در
��ار�� از ����� ��ی ا��اد از��د����� ا��ا�� ا��.

راه های درمانی کدام هستند؟

��د�����:او��� ��م ����� و ����ش ��د ا��.
در روا�ـ� ����ـ� �ـ�ز ����ـ� �ـ�د و  ��ز��ـ�ی �ـ���:
����ـ�ت �ـ�ف ����ـ� را ارز���ـ� ���ـ�، �ـ��� �زم ���ـ� 

���ـ� را�ـ� « �ـ�» ������.
��د ������ �� ا���ن ارز�ـ���ی �����   ارز�ـ���ی:
و ���ز�ـ�ی ��دی �ـ�ن در او���ـ� ا�ـ�. �ـ� ����ـ� 

��ا���ـ� و ر�ـ���� از �ـ�د ���ـ� ����.
د��ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ� د��ـ�ان آن �ـ� را   ����ـ� ��ور�ـ�:
���ر ���وت �� ����. �� ������ ��� ��ز���ی �� 

�ـ�ور دا�ـ�� �� ���ـ�.

��ا�ـ�� ا��ـ�س ��ـ�ه:�ـ� «�ـ�» ���� ا��ـ�س ���ه 
����ـ�. ���ـ� ا�ـ� از ��د�ـ�ن ����ـ��: آ�ـ� ��ری �ـ� 
��ـ�ن ��ار ا�ـ� ا��ـ�م ���ـ� ��� ا�ـ� �� ��دم  �ـ� ا

از ��ر د��ـ�ان ��� �ـ� ��ـ��؟
����ـ�� ���ـ� ���ـ� �ـ� او���ـ�   ����ـ� �ـ�ت ��ـ�:
آن �ـ� ��د�ـ�ن ��ـ��� و در آن ���ـ� �ـ� �����ـ� و 

ا�ـ���ه ��ی ���ـ�� ��ـ�� ���ـ�.
�ـ��� �زم ���ـ� �ـ�ی �ـ� ��ـ�ور   ��ـ� از ��ـ�ور:
�ـ� ��ـ�ن ����ـ�. ��ـ�ور �� ��ا�ـ� ��ـ����� ����ی را 
وا�� ������ ��ای ��د از��د����� ����� و او را ���ب 
��ـ� �ـ� ��ری را �ـ� از ��ـ�ه اش �ـ� ��� آ�ـ� و �ـ���� 

ا�ـ�  ا��ـ�م ���ـ�.

کلام آخر

از��د���ـ��� ��ـ� از �ـ� ��ـ�ز �ـ� در�ـ�ن دارد. ا�ـ� 
�ـ���� ر��ـ�ری �ـ� �ـ�ی ��ب ا�ـ� �� �ـ� ��د��ن 
آ�ـ�� ���ـ���� و ��ـ� از ا��ـ�م ��ر �ـ� ��ت ��ـ� 
�ـ� �ـ� د�ـ� ���ـ�. �ـ� آ��ـ� ��ـ� از ا��ـ�م ��ری �ـ� 
��ـ����� �ـ� �ـ�رد ��ءا�ـ���ده �ـ�ار ����ـ� را ا���ـ�ل 
د�ـ�. �����ـ� را�ـ��ر ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��د�ـ�ن را ���ـ�� 

�����ـ��.

روان ����� ا��وز ��ز ����ر ��ر��، ���� و ����� ���ن 
«ا���ر و ������� �ـ���» �� «��دا���ر��ی ���ب �� ��� دو�ـ�� 
���ـ�  ����ر���ـ� (Pathological\ Altruism) ���ـ� ا�ـ�. ا
��ری در ��� ��ی �ـ���، ر���ری ���ـ�� ��ا���� �� ���  �ـ�ا
�� ر�ـ�، ا�ـ� ر��ـ� ���� ا�ـ� ���ـ�ن ��ـ�ن �� د�ـ� ا�ـ� ر��ـ�ر 
ا��ا�ـ� ���ـ�� از �ـ� ا��ـ�ی ����د�ـ� و ���ـ� روا�ـ� ��ـ�� 
�� ���د ، ��ش ��ای ���ان �� ����د درو�� (����� ا���س 
�� ارز�ـ� �ـ� �ـ�م ا���ـ�) از ���ـ� ر���ر�ـ�ی ���و�ـ�. در ��� 

� �� �ـ�د: روا�����ـ� دو  د��ـ� ��ـ� �ـ�ای ا�� ����ه ���

���ز ���م �ـ� ����� و ا�زش ����
��ـــ��ری از ا�ـــ� ا�ـــ�اد در ا��ـــ�ق و�ـــ�د �ـــ�د ا��ـــ�س 
�� ارز�ـــ� �ـــ� ���ـــ� ��ـــ�دن �� ���ـــ�. �ـــ�ای آن �ـــ�، ��ـــ� 
��ه �ـــ�ای ��ـــ� ارزش  �ـــ�دن �ـــ� د��ـــ�ان �ـــ� �ـــ� ���ـــ�دآ
«�ـــ� ��ـــ� ز���ـــ�  ـــ� ا�ـــ� ��� �ـــ�ض ذ��ـــ�: و ��ـــ� ا�ـــ�، �
ـــ� ��ـــ� را ���ـــ��ل ��ـــ�  � ـــ� «ا ـــ� ���ـــ� ���ـــ�» � ارز�ـــ���م �
دارم، �ـــ�ا �ـــ�ک ���ا��ـــ� �ـــ�د». در وا�ـــ�، آن �ـــ� �ـــ� �ـــ�ی 

در���ـــ� ا���ـــ� از درون، آن را ��ا�ـــ� �� ���ـــ�.

��ـ� �� در ��� ��د�� و ا�����ی دل ��ـ���: �-۱
������ت دوران ��د�� در ��� ���ی ا�� ���رم ��� ����� 
دار��. ����� �� در ���� ���� �� ��� ���وط ��رگ ��ه ا�� 
(���� ��ف در ���ل ��ف ���ی) �� در ��د�� ������� ��ی 
��رگ �ـ� از �ـ� �ـ�د دا�ـ�� ا��    ���ـ�ه وا���ـ��� �ـ�دک �ـ� 
Parentification، �ـ�د ����� ا�ـ� �ـ�ای دو�ـ� دا�ـ�� �ـ�ن 
و «ا�ـ� ���ـ�ن»، ���ـ� ���ز�ـ�ی �ـ�د را �ـ���ب و او���ـ� را �ـ� 
د��ـ�ان ����ـ�.  ا�ـ� ������ـ� د���ـ� ��ای ���، در ��رگ �ـ��� 

�ـ� ��د�ـ� ��ـ�ب ����� �� �ـ�د.

۲-��س از ر�� �ـ�ن و ����ـ�ی ������:
ل  ���ـ� ���ـ� » �ـ� ��� �ـ�� �ـ� �ـ� « �� ، د ن �ـ� د �ـ� �ـ�  و
ر �� ��ـ� �ـ� ���ـ�  د ��ـ� . �ـ� �ـ� �ـ� ا ا و ��ـ���� ر ���
ز  ، ا ن ا ��ـ� ر د ن د د ن �ـ� �ـ� د �ـ� �� ��ـ� ز �ـ� و ا ��ـ� ا
��ر����ـ� آن �ـ� و در ����ـ� از �����ـ� و �ـ�د �ـ�ن ���ـ���ی 

.��� ��
��ـ�وت ا��ـ� در ا�����ـ� �ـ� ��ـ� از �ـِ� «��ش ���ـ� و 
��اوا�ـ�»، ا��ژی ��ـ� ا�ـ�، ا�ـ� ��ـ� از �ـ� «���ـ�د و ��ـ�ز �ـ� 

����ـ�»، �ـ�د را ���ـ� ����ـ� و ���ـ�ده �� ��ـ�.

�ـ� �ـ� ��ـ�ان ���ـ�، دو�ـ� �ـ� ا��ـ�ی 
���ـ�اده ��� ��ا��ـ� ��ـ� در����ـ� را �ـ�زی 
���� و ��ا�� از آن، ���� ��در ������ ��� را �� 
��دش ��� ��ا�� ���ت ����، ���ت د���.

�� ���م ا���ا��ی �� و رو���د��ی ���������  ا
را �� ��ر ����� و ��د �����ن �� ��ردی ���� 
�ـ� ��ـ�� ��د�����ـ� اش ادا�ـ� داد، ز�ـ�ن 
آن ا�ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ���� و از ��د�ـ�ن 
�����ـ� ����. ���ـ� �����ـ�، ا���� ���� 
و ��ـ� ��������� ���ـ� راه ��ـ� �ـ� ���ـ� 
ا�ـ�ادی، ا�� ا�ـ� �ـ� ا�ـ�زه د��� �ـ� ��ا�� 
ر���ر�ـ�ی �ـ�د رو�ـ� رو �ـ���. در ��ـ��ری 
«��ـ��� ��ـ�ط» و �ـ�  «�ـ��ط»، از ��ا�ـ�،
�� ��ـ� ر�ـ��ن، ���ـ� ���� �ـ�ی �ـ��� 
����� �� ا�� �����نِ ����، ��ش ���ا�� 
��ای �ـ���ن ��ا���ن دار��. ��د��ا�� 
�ـ��� را �ـ�د �����ـ� و ������ـ� �� او��� ��ـ� 
�� در ا�ـ� ���ن ��ـ����� ����� �� ���ه 

���ـ�، �ـ�د �� ��ـ���.

��� را ��ـ� د���ل ����؟����� ����ـ� �� ���رم

��م ���رم:
ح «��ا�ت �ـ��ا��» (���ـ��ن �� ��ی ����) ��

�ـ� �ـ�ی ارا�ـ� را�ـ��ر ��ـ����، �� �ـ�ا�ت �����وا�� او را �� �ـ�� ��ـ� 
«�ـ� ��ـ�ت ��ـ�ر �ـ�ل �� ��ـ� �ـ�  وا���ـ� �ـ�ق د��ـ� ، �ـ�ا��� ���ـ�:
�� روزی  ا�ـ� ��� از ��ـ����� �� �� را ���� از �� درآورد؟» �ـ� «��� �� ��� ا
���ا�ـ� �ـ� �ـ�ن �ـ�� ��ـ� ��ـ�، را��ـ� ات �ـ� او �ـ� ����ـ�ی �� ��ـ�؟»
ا�� ���� �� ��رد ��د را �� ���� و او را �� ��ا�� ر���رش رو�� رو �� ���.

��م ��م:
����� ��ل �ـ��ی (Modeling) �� �ـ�ی �����

ا��ـ�ن �� از ا��ـ�ل �ـ� ����ـ� �� �����ـ�، �ـ� ���ـ�ت �ـ�. �ـ�  �زم ا�ـ� در 
��ـ�ر او ��ز��اری �ـ�ی �ـ��� ا��ـ�م د��ـ�، در ��ا�ـ� در��ا�ـ� ��ی 
�������ـ� د��ـ�ان �� ������� ا�� ������ «��» ������ و و�� ا�ـ��ا�� 
�ـ�د را او���ـ� �ـ�ار د��ـ�. او �ـ� د�ـ�ن ا���ـ� �ـ� �ـ� ��ز�ـ�اری ����ـ�ن 
�ـ�دی ���ـ�ب و ���ـ�م ��ـ���، �ـ�د �� ��ـ�د �ـ� «�ـ�» ���ـ� �ـ� ���ـ�ی 

�ـ� �ـ�دن ���ـ�.

��م دوم:
�ـ� ����م «��ا���ی» �� �ـ�ی «��ا����ی«  ��ز���

���ـ�م ��ا��ـ� از �ـ�د را �ـ� �ـ��� ��ز����� ���� �ـ� �� ارزش ��ی درو�� 
او ���ـ� ���ـ�. �ـ� �ـ�ی ا���ـ� �����ـ� «���ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�دت ���ـ�»، �� او 
�ـ� �ـ� ا�ـ�ژی ات را ��ـ� ���ـ�، د��ـ� ��� ��ا�ـ� آن �ـ�ر  «ا �ـ�دآوری ���ـ�:
�ـ�ب �ـ� ���ـ� ��ـ� ��ـ�. ��ا��ـ� از �ـ�دت، در وا�ـ� ���ـ� از ��ـ�رت 
�ـ� �ـ�ای ��ـ� �ـ� د��ـ�ان ا�ـ�.» ا�ـ� ���ـ�ل �ـ� او ا�ـ�زه �� د�ـ� �ـ�ون 

ا��ـ�س ��ـ�ه، �ـ� ��دش ���ـ�.

��م اول:
 ا�ـ���ده از ����� «��ز��ب ا��ـ�س» �� �ـ�ی «��� ر���ر»

«�ـ�ا ا�� �ـ�ر �ـ�دت را اذ�ـ� �� ��ـ�؟» ��رد او  ���ـ� �ـ� ��ـِ� �ـ�د ��ـ�:
را ���� �ـ� �� ��ـ�. �ـ� �ـ�ی ا���ـ�د، روی ا����ـ� �ـ� از د�ـ�ن �ـ�ا�� او 

��ـ�ا �� ���ـ� �����ـ� �ـ���.
���ـ�ل ا�ـ���ه:  «�ـ� ����ـ� ا�� �ـ�ر �ـ�ای ���ـ� و�ـ� ��ـ�اری، داری 

�ـ�دت را ���ـ�د �� ��ـ�»
����ل در�ـ�:«و��� �� ���� ���ر ���� ای و ���ر ا��ژی ات ���م 
�ـ�ه، وا��ـ� د�ـ� �� ��ـ�د و ��ـ�ان را��ـ� �ـ� ��ـ��.» ا�ـ� ��ـ�م �ـ�وی 

��ـ� و ����� ا�ـ�، �ـ� ���وت.

در ����رد ��ـ��� �� ������ 
�� و ��ـ�ب �ـ�ه ����رد ���� ��   ��دا� ��ـ� ��م ��

���ـ�ش وا���� ���

��� ��ـ����ی ����� ��ای ��ـ�ر از ��د���

را���ـ�ی ��م �� ��م �ـ�ای ا��ا���ن ������ 

«�����ـ�  ��ـ� از ��رگ ���ـ� ���� �ـ� در رو��رو�ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد،
�ـ���» آن �ـ� در ��ا�ـ� ����ـ� ا�ـ�. از آ��� �ـ� ��ـ�م ���� و ارزش ا�� 
ا�ـ�اد �� ���� «���� ��دن» ��� �ـ�ه، �� ���ـ���دی �ـ�ای �����، از ��� 
آن �� �� ����ی ���� ��ن، از د�� دادن ��� �����ن �� ر�� ��ن 
����ـ� �� �ـ�د. در ���� �ـ�ا��� ��ـ�� ��ـ���� ����� ��ـ�ود 

ا�ـ� و ���� از رو���د��ی �����ـ���� و ���ـ���ا�� ا�ـ���ده ��د:

����� ��ی �و���و�� �����ـ���� �� ��د ������ ا��ا��:
۱. ��ز��ب ا���س   ����� روی ����� ��د �� ��ی ��� ر���ر او
��ری  ��ا��ـ� از �ـ�د = ��ـ� ا�ـ�ژی �ـ�ای  ۲. ��ز����ـ� �ـ�ا

��ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�
۳. ��ل �ـ�زی ���ـ�  ��ـ�ن دادن ��ز��اری �ـ�ی �ـ��� و 

«�ـ�» ���ـ� در ��ـ�
۴. �ـ�ا�ت �ـ��ا��  ��ا�ـ� �ـ�د �ـ� ��ـ� ��د�����ـ� اش 

از ���ـ� ���ـ� ��ی ���� ��ا���ـ�

����� �ـ�ون ���ـ�� ��رد، ��� ����؟

�� ��  ز���� ا�� ا��اد، ا��ا���ن ����  ��ای ����� ���ش و ���ی ��
���ـ�� ��داش د�ـ� �ـ�د را ����� د���. �� �ـ�ی ����� از ��ر��ی 
��را�ـ�  �� ��و�ـ�ز، و��ـ� ��ری �ـ�ای ��د�ـ�ن ا��ـ�م �� د��ـ�  ��ا
(��ـ� ا�ـ��ا��، ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ����� �ـ���)، آن �ـ� را ���ـ�� 
���ـ� �ـ� ��ا��ـ� ارزش و��دی �ـ�ن �ـ� ��را�� �ـ�ن وا��ـ�� ���ـ�.
�����ـ� ��ـ��ر ��ـ� ا�ـ� �ـ� «�ـ����» آن �ـ� را از «ر���ر�ـ�ن»
��ا ����، �� ��ی ���� «�� ����� ��دت را ��ا �� ���»، ������:
«�ـ� ���ا�ـ� ا�ـ� �ـ��ه ���ـ�ردت �ـ� د��ـ�ان، ا�ـ�ژی �ـ� را ����ـ� ���»
�ـ� ���ـ� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�د �����ـ�. ��ـ�  ����ـ�، ارا�ـ� ���ـ���د ��ـ� 
���ـ� ای و ��ا��ـ� �ـ� ����ـ� ا�ـ�.���� ���ـ�  �ـ�  �ـ��� ���ـ� 
������وت ��ا�� دا��� ����  و در ز��ن ��ی آرا�� روا�� ��د ����.

�����ـ� زاو�� د�� �ـ�د ������ �� ���ه ���� �وان ����ـ�
���ر ا�ـ���ه ��د:

��ا��ـ� از �ـ�د = ��د��ا�ـ� و آدم �� ��دن
وا���ـ� ����:

 ��د��ا���ـ� = ��د��ا�ـ� �ـ���، �ـ�ن ��� �ـ�ان از �ـ�ف ���ـ� 
�ـ� د��ـ�ان آب داد

��ـ��� �� ��د��ا���� 
�� «��د��ا�� �ـ���» و ��ز���

د�ـ�ن ر�ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد �ـ�ای ا��ا��ـ�ن ��ـ��ر د�ـ�ار 
�ـ� ��ـ�ب  ��ـ� �ـ�د را ز ��ا آن �ـ� ��د��� ا�ـ�،ز
��ری» ���ـ�ن �� ���ـ�. �ـ� ا�ـ� �ـ�ل، «���ـ� و �ـ�ا
��ـ� روان ����ـ� ��ـ����ی در���ـ� ��ـ��� را 
��ای ��ز��زی �����ر ������ و ا��ح ا�����ی 

��ـ�ی ا�ـ� ا�ـ�اد ���ـ���د �� د�ـ�:

(CBT) ۱. درمان شناختی-رفتاری  

   ا�ـ� روش �ـ� ��ـ�ان ��ـ� از �������ـ� ا����ـ�، �ـ� �ـ�د ��ـ� 
�� ��ـ� ا�ـ��ر ��ـ�ب �ـ�د را ����ـ��� ��ـ�. �ـ�اره ��ـ�ی 
�ـ� �ـ� او ��ـ� ���ـ�، آدم �ـ�ی ��ـ��» در ا�ـ�ق در�ـ�ن  «ا
«�ـ� �� ��ا�ـ�  �ـ� �ـ� وا���ـ� ����ـ� ����ـ� �� �ـ�د:
����ـ�ن ���ـ� و در ��ـ� ��ل ��ز�ـ�ی ��دم را ��ـ� ���.»

 (ACT) ۲. درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد
ا�� در��ن �� ��د آ��زش �� د�� �� �� ا�����ت 
�����ـ���� درو�� (��� ا��ـ�س ���ه ���� �� 
�ـ�س از �����ـ�) ��ـ�ر �����، ��ون ا���� ��ای ��ار 
از ا�ـ� ا����ـ�ت، �ـ� �ـ�� ر���ر�ـ�ی ا��ا�ـ� 

��ری ��� از �ـ� ���ه ���د. ��ـ� �ـ�ا

۳. آموزش مهارت های قاطعیت
�� ���ـ�  ، �ـ���� �� �ـ� ا �� ن ا ��ـ� ز �� ی ا ر ��ـ��
Submissive دار�ـ� و در «�ـ�» ���ـ� ���ـ�ان ��ـ���. ا�ـ� 
�����ـ�ت �ـ��� آ�ـ�زش ��ـ�ه ��ـ�ن ��ا�ـ�� ��، ����� و 
���ود�� ��ی ����، ��ون ا���دن در دام ا���س 

��ـ�ه �� �����ـ��ی ا�ـ�.

۴. درمان مبتنی بر دل بستگی        
�� ر��� ��ی ر���ر در ��و��ی ��د��  ا
����، در����� �� ��د ��� �� ��� �� 
ا�����ی ���ـ�ز��ر دل ����� ��د را 
درک ��ده و �� ��� �� دل ����� 

ا�� و ����� ���� ���.
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