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ــا شــما ســرد  ــه ب ــرادی کشــیده می شــوید ک ــا اف ــاط ب ــه ســمت ارتب ــدام ب ــا م آی
برخــورد می کننــد؟ حــس می کنیــد کــه نزدیــک  تریــن افــراد زندگیتــان بــه شــما 
اهمیــت نمی دهنــد؟ آیــا حــس می کنیــد کــه ذاتــا دچــار کمبودهــای شــخصیتی 
ــا نیازهــای  ــدارد؟ آی ــا دوســت ب ــرد ی ــد شــما را بپذی هســتید کــه کســی نمی توان
ــای  ــه نیازه ــد ک ــا می دانی ــد؟ آی ــح می دهی ــود ترجی ــای خ ــر نیازه ــران را ب دیگ
شــما حقیقتــا چــه هســتند؟ آیــا بــا وجــود هــر میــزان تحســین عمومــی و تاییــد 
ــان احســاس نارضایتــی، ناکامــی و حــق ناشناســی می کنیــد؟ اجتماعــی همچن
الگوهایــی از ایــن دســت را »تلــه هــای زندگــی« می نامیــم. در ادامــه بــه توصیــف 
11 تلــه رایــج در زندگــی می پردازیــم. تلــه زندگــی، الگویــی اســت کــه از کودکــی 
آغــاز و تاثیــرات آن در طــول زندگــی منعکــس می شــود. آنچــه کــه خانواده هــا بــا 

مــا در کودکــی انجــام می دهنــد، آغازگــر ایــن الگوســت.
تلــه هــای زندگــی یــا تلــه هــای شــخصیتی یــک باورعمیــق، گســترده و فراگیــر در 
زندگــی اســت کــه بــه یــک الگــوی رفتــاری، احساســی و ذهنــی تکــراری تبدیــل 
ــرای مــا ایجــاد کننــد. تکــرار مــداوم دردهــا و  شــده و می تواننــد مشــکلاتی را ب
ــرد  ــا رویک ــی ب ــی در روان درمان ــای اصل ــی از آگاهی ه ــا یک ــی م ــای کودک رنج ه
روان کاوی اســت. روان شناســان چنیــن فراینــدی را »تکــرار بــی اختیــار« 

می نامنــد. 
فرزنــدی کــه مــورد بد                        رفتــاری واقــع شــده، زمانــی کــه بــزرگ شــود، یــا بــا فــردی 
ــن  ــود. ای ــار می ش ــردی بد  رفت ــه ف ــل ب ــود تبدی ــا خ ــد و ی ــار ازدواج می کن بدرفت
ــرا  ــد؟ چ ــزی رخ می ده ــن چی ــرا چنی ــت. چ ــگفت انگیز اس ــده ای ش ــد پدی فراین
ــا همــه انســان ها الگوهــای منفــی کودکــی  درد خــود را تکــرار می کنیــم؟ تقریب
ــی در دوران  ــه نوع ــا ب ــد. م ــرار می کنن ــر تک ــود ویرانگ ــای خ ــا روش ه ــان را ب ش
بزرگســالی، شــرایطی را خلــق می کنیــم کــه بــه شــکل معنــاداری شــبیه شــرایط 
نابودکننــده دوران کودکــی مــان می باشــد. تلــه هــای زندگــی را اصطلاحــا 
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شــناختی  روان شناســی  از  پیش زمینــه  مفهــوم  می نامنــد.  »پیش زمینــه« 
ــی کــه  ــاره خودمــان و دنیای ــا درب ــا در باورهــای م ــد. پیش زمینه هــا عمیق می آی
در اوایــل زندگــی شــکل گرفته انــد، ریشــه دارنــد. ایــن پیش زمینه هــا هســتند کــه 

ــد.  ــه خودمــان تشــکیل می دهن ــا را نســبت ب احســاس م
بــرای تغییــر و دســت کشــیدن از یــک پیش زمینــه، بایســتی از باورهــا و آگاهــی 
ــیم.  ــت بکش ــت، دس ــه اس ــا چگون ــتیم و دنی ــی هس ــه کس ــه چ ــه اینک ــبت ب نس
بنابرایــن حتــی زمانــی کــه باورهایمــان باعــث رنجــش مــا می شــوند، بــاز هــم بــه 
آن هــا متوســل می شــویم. ایــن باورهــای اولیــه بــه مــا حــس اطمینــان و قــدرت 
ــر  ــارت دیگ ــه عب ــتند. ب ــش هس ــنا و آرامش بخ ــا آش ــد. آن ه ــی می دهن پیش بین
آنهــا حــس بــودن در خانــه خودمــان را بــه مــا می دهنــد. بــه همیــن دلیــل اســت 
ــای  ــه ه ــان تل ــا هم ــا ی ــه پیش زمینه ه ــد ک ــناختی معتقدن ــان ش ــه روان شناس ک
ــم،  ــه می کنی ــقانه تجرب ــط عاش ــه در رواب ــی ک ــه و کشش ــس جاذب ــر ح ــی ب زندگ

بســیار تاثیرگذارنــد.

تله های زندگی چگونه شکل می گیرند؟
ــی  ــه هــای زندگ ــرای شــکل گیری تل ــی ب ــل مختلف ــات علمــی دلای ــق تحقیق طب
ــاره  ــر اش ــوارد زی ــه م ــوان ب ــل می ت ــن دلای ــن ای ــت. از مهمتری ــده اس ــرح ش مط

کــرد:
نیازهای هیجانی برآورده نشده  •

منظــو     ر   از نیازهــای هیجانــی، نیازهــای اولیــه ای اســت کــه کــودک بایــد آن هــا 
را در زندگــی داشــته باشــد مثــل احســاس امنیــت ، اســتقلال، شــادکامی وغیــره. 

تجارب اولیه مشکل ساز  •
گاهــی اوقــات افــراد ممکــن اســت تجــارب ناگــواری را در چنــد ســال اول زندگــی 
خــود داشــته باشــند. مثــل تجربــه از دســت دادن والدیــن، تنــش همیشــگی در 
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خانــواده، مــورد ســوء اســتفاده قــرار گرفتــن و غیــره. ایــن تجــارب می تواننــد در 
شــکل گیــری تله  هــای زندگــی یــا طرحواره هــای ناســازگار موثــر باشــند.

سرشت هیجانی اولیه  •
ــودکان از  ــد می  شــود. برخــی ک ــی خاصــی متول ــا سرشــت هیجان ــی ب ــر کودک ه
ــی  ــن سرشــت هیجان ــق هســتند. ای ــوده و برخــی غرغــرو و بدقل ــر ب ــدا آرام ت ابت
در تعامــل بــا رویدادهــای ناخوشــایندی کــه فــرد تجربــه می کنــد، موجــب 
ــتر از  ــوش بیش ــق و بازیگ ــودکان بدقل ــلا ک ــوند. مث ــا می ش ــه ه ــکل گیری تل ش
ــب  ــد موج ــداوم می  توان ــه م ــوند. تنبی ــه می ش ــن تنبی ــن و مراقبی ــمت والدی س
شــکل گیری یــک حــس منفــی بــه خویشــتن و دنیــا در ذهــن فــرد  شــود. درونــی 
شــدن چنیــن احساســات و تصوراتــی پیــش زمینــه شــکل  گیری تلــه هــا هســتند.

مروری اجمالی بر تله های زندگی 
ــد کــه کســانی کــه  ــدگی: شــما ممکــن اســت هــر لحظــه احســاس کنی رهــا ش
دوستشــان داریــد، شــما را تــرک خواهنــد کــرد یــا نزدیکانتــان را بــه دلیــل مرگ از 
دســت می دهیــد، ایــن افــکار باعــث ایجــاد تــرس از تنهایــی می شــود. بــه همیــن 
ــه طــور افراطــی وابســته می شــوید و همیــن باعــث  ــه اطرافیــان خــود ب دلیــل ب

دوری کــردن آن هــا از شــما می شــود. 
بــی اعتمــادی/ بدرفتــاری: ایــن تلــه باعــث می شــود کــه دائمــا فکــر کنیــد دیگران 
بــه شــما صدمــه می زننــد، کلاه ســرتان می گذارنــد، تحقیرتــان می کننــد، دروغ 
ــران  ــه دیگ ــن ب ــد. بنابرای ــتفاده کنن ــوء اس ــما س ــد از ش ــد و می خواهن می گوین
اجــازه نمی دهیــد بــه شــما نزدیــک و صمیمــی شــوند. همچنیــن هرگونــه 

ــه عصبانیــت و کینــه تــوزی در شــما می شــود.  بدرفتــاری دیگــران منجــر ب
ــران  ــدون کمــک دیگ ــد ب ــد نمی توانی ــه احســاس می کنی ــن تل ــتگی: در ای وابس
ــه زندگــی ادامــه دهیــد. اگــر در کودکــی ســعی کرده ایــد مســتقل عمــل کنیــد  ب
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و دیگــران بــه جوانه هــای خودمختــاری شــما صدمــه زده انــد، بنابرایــن در 
ــد. ــد می گردی ــرادی توانمن ــال اف ــه دنب ــز ب ــالی نی بزرگس

آســیب پذیــری: دائــم نگــران بــروز حادثــه و مصیبــت هســتید؛ امنیــت نداریــد و 
در کودکــی دائــم شــنیده اید کــه دنیــای خطرناکــی داریــم. احتمــالا والدیــن شــما 
ــاوت اســت  ــی  هــا متف ــه حــوزه نگران ــد. البت ــان کرده ان ــت ت ــش از حــد حمای بی
گاه نگــران ســلامتی، مســائل مالــی و یــا تــرس از ارتفــاع و زلزلــه و... می توانــد 

باشــد.
محرومیــت هیجانــی: اگــر در دام ایــن تلــه افتــاده باشــید، بــاور داریــد کــه نیــاز 
ــد  ــس می کنی ــد. ح ــد ش ــرآورده نخواه ــچ گاه ب ــما هی ــدن ش ــته ش ــت داش دوس
ــق و  ــق عش ــود را لای ــد، خ ــما را درک نمی کنن ــد و ش ــتتان ندارن ــران دوس دیگ

ــی ســرگردان هســتید. ــت و تنهای ــن عصبانی ــد و همیشــه بی ــه نمی دانی علاق
طــرد اجتماعــی: ایــن تلــه خــود را در روابــط دوســتانه و گروهــی نشــان می دهــد. 
ــن احســاس شــما  ــد و ای ــرق داری ــه ف ــا بقی ــد ب ــه طــوری کــه احســاس می کنی ب
را بــه انــزوا می کشــاند. بــه خاطــر ویژگی هایتــان در گروه هــا جایــی نداریــد و 
ــد و در موقعیت هــای اجتماعــی از خــود  ــی  ارزشــی می کنی احســاس زشــتی و ب

راضــی نیســتید.
نقــص/ شــرم: احســاس می کنیــد عیب هــای زیــادی داریــد، ارزش نداریــد و 
دوســت داشــتنی نیســتید. در کودکــی حــس کرده ایــد خانــواده همیشــه از شــما 
عیب جویــی می کنــد. در بزرگســالی از عشــق ورزیــدن گریــزان هســتید و انتظــار 

داریــد دیگــران شــما را طــرد کننــد.
ــاکام  ــاوت ن ــای متف ــه موفقیت ه ــتیابی ب ــد در دس ــاس می کنی ــت: احس شکس
هســتید و شــما را بــه عنــوان کــودک احمــق و نــادان شــناخته اند. همیشــه 

ــتید. ــت هس ــه شکس ــوم ب ــد محک ــس می کنی ح
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اطاعـــت: در ایـــن تلـــه، نیازهـــای خـــود را فـــدای دیگـــران می کنیـــد. اینطـــور 
ـــه  ـــار خـــود را ب ـــد، طـــرد می شـــوید، اختی ـــی کنی ـــر نافرمان ـــه اگ ـــد ک حـــس می کنی
افـــرادی می ســـپارید کـــه خوراکشـــان افـــرادی مثـــل شماســـت تـــا نیازهایشـــان 

ـــد. ـــن کنن را تامی
ــای  ــه معیارهـ ــا بـ ــد تـ ــختانه تـــلاش می کنیـ ــای ســـخت گیرانه: سرسـ معیارهـ
ـــلامتی  ـــد س ـــه آن حاضری ـــیدن ب ـــرای رس ـــد و ب ـــت یابی ـــود دس ـــه خ ـــد پروازان بلن
و روابـــط ســـالم را فـــدا کنیـــد. بـــرای پـــول، زیبایـــی و منزلـــت اجتماعـــی و... 

ارزش زیـــادی قائلیـــد.
ــه طــوری کــه فــرد هیــچ  اســتحقاق: ناشــی از افــراط در ارضــای نیازهاســت؛ ب
محدودیتــی را تجربــه نکــرده اســت. احســاس می کنیــد آدم منحصــر بــه فــرد و 
خاصــی هســتید و صرفــا در پــی ارضــای خواســته های خــود هســتید. ایــن دســته 
افــراد در کودکــی لــوس و نازپــرورده بــار آمده انــد و اگــر در بزرگســالی بــه خواســته 

خــود نرســند، ســخت عصبانــی می شــوند.

برو شدن با تله های زندگی  رو
۱. تله خود را بشناسید و روی آن عنوان بگذارید.

در اولیــن قــدم بایــد تلــه مربــوط بــه خــود را تشــخیص دهیــد. پرسشــنامه 
ــه  ــه تل ــن ک ــد. همی ــه شــما کمــک کن ــد ب ــن راه می توان ــگ، در ای طرحــواره یان
ــذارد، در  ــر می گ ــما اث ــی ش ــر زندگ ــه ب ــه چگون ــد ک ــید و دریابی ــود را بشناس خ
ــرای  ــم ب ــک اس ــاب ی ــا انتخ ــد. ب ــرار می گیری ــر آن ق ــرای تغیی ــری ب ــع بهت موض
تلــه )ماننــد تلــه نقــص یــا تلــه وابســتگی( و یــا مطالعــه در مــورد آن می توانیــد 
بــه خودشناســی بهتــری دســت پیــدا کنیــد. زندگــی بــرای شــما روشــن تر 
ــا از  ــه شــما دشــمن شماســت، م ــن بینــش اســت. تل ــدم اول همی می شــود. ق

شــما می خواهیــم تــا دشــمن خودتــان را بشناســید.
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۲. سرچشمه تله را در دوران کودکی تان پیدا کنید.
زخــم دوران کودکــی را در درون خــود حــس کنیــد. بــرای ایــن کار از شــما 
می خواهیــم تــا چشــمانتان را ببندیــد و تصــور کنیــد، در بــه خاطــر آوردن آن هــا 
تقــلا نکنیــد. اجــازه بدهیــد یکــی یکــی بــه ذهنتــان خطــور کننــد و بعــد تــا جایــی 
کــه می توانیــد بــه آن هــا رســوخ کنیــد و آن هــا را زنــده و روشــن بــه خاطــر آوریــد. 
می توانیــد رنجــش و احساســات مربــوط بــه تلــه را حــس کنیــد. چنیــن تصــوری 
ــا مــی  ــر قــرار مــی  دهــد ی ــه ای شــما را تحــت تاثی ــاک اســت. چنیــن تجرب دردن
ــد. شــاید کودکــی  ــاز داری ــه درمــان نی ــن نشــان می دهــد کــه شــما ب ترســاند، ای
شــما چنــان دردنــاک بــوده اســت کــه نبایــد آن را بــه تنهایــی بــه خاطــر آوریــد. 
شــما در ایــن مســیر بــه یــک حامــی یــا راهنمــا احتیــاج داریــد. همیــن کــه دوران 
کودکــی خــود را بــه خاطــر آوردیــد از شــما می خواهیــم تــا بــا آن کــودک گفــت و 
گویــی داشــته باشــید. مــا قصــد داریــم تــا زندگــی را بــه او برگردانیــم، جایــی کــه 
رشــد و تغییــر در آن امکان پذیــر اســت. از شــما مــی خواهیــم تــا بــا کــودک درون 
خــود صحبــت کنیــد. در واقــع حتــی بــا صــدای بلنــد یــا از طریــق نوشــتن بــا او 
حــرف بزنیــد. می توانیــد بــا دســت غالــب خــود )دســتی کــه بــا آن می نویســید( 
بــا او حــرف بزنیــد و از کــودک بخواهیــد تــا بــا دســت دیگــر بــه شــما پاســخ دهــد. 
مــا بــاور داریــم کــه کــودک درون شــما مــی توانــد در دســت غیرغالــب شــما خــود 

را بــروز دهــد.
۳. بــرای رد کــردن تلــه خــود، بایــد لیســتی از معایــب و مزایا نســبت بــه آن تله 
در زندگــی خــود تهیــه کنیــد. بــه عنــوان مثــال اگــر از نظــر اجتماعــی احســاس 
ناخوشــایندی داریــد، ابتــدا بایــد لیســتی تهیــه کنیــد کــه نشــان می دهــد شــما 
دچــار آن تلــه هســتید و ســپس لیســتی تهیــه کنیــد کــه ثابــت می کنــد شــما در 
چنیــن تلــه ای گرفتــار نشــدید. در بســیاری از مــوارد شــواهد نشــان می دهــد کــه 
تلــه شــما حقیقــت نــدارد. آیــا گواهــی  مبنــی بر درســتی تلــه وجــود دارد؟ یــا اینکه 
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فقــط در دوران کودکــی توســط والدیــن و... شســت و شــوی مغــزی شــده اید؟ 
ــا  ــد؟ ی ــا آمده ای ــه دنی ــد ب ــادرزاد ناکارآم ــور م ــه ط ــما ب ــا ش ــال آی ــوان مث ــه عن ب
ناکارآمــد بــودن شــما همیشــه توســط والدینــی ایرادگیــر در گــوش شــما خوانــده 

شــده؟
۴. بــه والدیــن، خواهــر، بــرادر یــا همســن و ســال هایــی کــه منجــر بــه ایجــاد 
ــی  ــم و ناراحت ــما از خش ــدن ش ــی ش ــید. خال ــه بنویس ــده اند نام ــما ش ــه ش تل
ــرای شــما رخ داده، بســیار اهمیــت دارد. از شــما می خواهیــم  ناشــی از آنچــه ب
تــا بــه کــودک درون خــود صــدا ببخشــید، صدایــی کــه بــه او اجــازه می دهــد تــا 

درد خــودش را فریــاد بزنــد.
۵. بــا جزئیاتــی دقیــق بــه بررســی الگــوی تلــه ای زندگیتــان بپردازیــد. درایــن 
مرحلــه قصــد داریــم تــا چگونگــی عملکــرد تلــه در زندگــی شــما، کامــلا روشــن و 

آشــکار شــود.
ــر زندگــی  ــر ب ــه ای کــه بیشــترین اث ــام دارد. تل ــه بعــد الگوشــکنی ن ۶. مرحل
ــدید  ــما را تش ــه ش ــه تل ــی ک ــا دو راه ــک ی ــد. ی ــاب کنی ــته را انتخ ــما گذاش ش
می کنــد، انتخــاب کنیــد. روش هایــی را کــه از طریــق آن می توانیــد تغییــر کنیــد، 
برگزینیــد. بــه عنــوان مثــال »اگــر زمانــی کــه یکــی از دوســتان فــورا بــه تماســم 
پاســخ ندهــد، عصبانــی می شــوم« را در نظــر بگیریــد و راهــی بــرای تغییــر ایــن 
رفتــار انتخــاب کنیــد. مثــلا »می توانــم بــه جــای اینکــه در زمــان گرفتــاری 
ــا فضــای بیشــتری  ــه آن ه ــم، ب ــد کن ــا را از نظــر احساســی تهدی دوســتانم آن ه

دهــم.«
۷. بــه تــاش ادامــه دهیــد و بــه راحتــی تســلیم یــا مایــوس نشــوید. همــواره بــه 
یــاد داشــته باشــید: تلــه هــا بهبــود می یابنــد امــا نیــاز بــه زمــان طولانــی و تــلاش 

دارد. بسیار 
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