
 

 

 

 

  ای در طرحوارههای مقابلهمکانیسم
 
 درمان

 

 

 

 

 ی   مؤلف

ی  طناز دبی 

ی  ترانه دبی 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 محتوا

 

 11 .................................................................................. کلیات و مفاهیم: فصل اول

 ۱۲................................................................................................ های اصلیرارههای طرحذهنیت

 ۱۳................................... آاند:ای کنار میها با اه ابک مقابلهرارهاازی طرحمردم با فعال

 ۱۴....................................................................................................... هارارهمراحل تغییر در طرح

 ۱۴.......................................................................................... راره:گذاری طرحشناااای ر نام -۱

 ۱۵........................................................................................ رارههای تحولی طرحدرک راشه -۲

 ۱۵.......................... راره در اطح عقلانی(اع بار کردن طرحراره )بیشناخ ی با طرحچالش -۳

 ۱۵........................................................................... راره شماربانی طرحنوش ن نامه به باعث -۴

 ۱۶ .................................................................رارهبررای دقیق الگوهای رف ار ناشی از طرح -۵

 ۱۶ ............................................................................................................... الگو شکنی رف اری -۶

 ۱7............................................................................................................... ادامه اعی ر تلاش -7

 ۱7...................................................................................................................... بخشش رالدان -8

 ۱7........................................................................................................... راره درمانی کودکانطرح

 ۲۱........................................................................... نظمی درران کودکیهای هیجانی بیزمینه

 ۲۱............................................................................ درمانی کودک ر نودوانررانشناای ر رران

 ۲۳................................................................................................................ اازی کلاایکشرطی



 درمانی ای در طرحوارههای مقابلهمکانیسم 6

 ۲۳................................................................................... رف ارگراای ر نظراه اادگیری اد ماعی

 ۲۴......................................................................................................................... بس گینظراه دل

 ۲۵....................................................................................................... نظراه رشد ررانی اد ماعی

 ۲7.............................................................................................................. درمان شناخ ی رف اری

 ۲8.......................................................................................................................... خلق ر شخصیت

 ۳۰........................................................................................................................... پنج عامل بزرگ

 ۳۱............................................................................ عوامل پرخطر محیطی ر اا رس تراکنشی

 ۳۱.......................................................................................................... های ررانی طرحوارههاتله

 ۳۲................................................................... ررانی، همیشه آایب راان هس ند؟های آاا تله

 ۳۲.................................................................................... گیرند؟های ررانی چگونه شکل میتله

 ۳۴............................................................................................... ااز هس ندنیاز کودک که تله ۶

 ۳۴................................................................................................................. نیاز به امنیت بنیادان

 ۳۵....................................................................... های ررانیچند مثال از محیطهای مس عد تله

 ۳7........................................ درران کودکی ما بر درران بزرگسالی های شخصی ی ر تأثیرتله

 ۴۰............................................................................... های زندگی مهم اات؟چرا شناااای تله

 

 45 ............................................... ای در روان درمانیقابلههای مسبک: فصل دوم

 ۴8................................................................................................. های مقابله با بحرانانواع شیوه

 ۴۹....................................................................................................................... مقابله مسئله مدار

 ۴۹...................................................................................................................... مقابله هیجان مدار

 ۵۰.............................................................................................................................. مقابله اد نابی

 ۵۱......................................................................................... عوامل مؤثر در مقابله با فشار ررانی

 ۵۲................................................................................................. های فیز اولوژاکی بدنراکنش

 A ........................................................................................................................۵۳ تیپ شخصی ی



 7 محتوا

 ۵۳............................................................................................................................ کن رل شخصی

 ۵۴......................................................................................................................... حماات اد ماعی

 ۵۵............................................................................................................... اراخ ی ررانشناخ ی

 ۵۶ .................................................................................. های مقابلهعوامل موثر بر ان خاب ابک

 ۵۶ ...................................................... ها شناختهای مقابله ر نقش آن در بررز بیماریابک

 ۵7......................................................................... ایهای شخصیت ر راهبردهای مقابلهراژگی

 ۵8....................................................................................................... شخصیت اراخت ر مقارم

 

 61 ........................................................................ های دفاعیمکانیسم: فصل سوم

 ۶۱ ................................................................................................................................. نظراه فرراد

 ۶۳ ....................................................................................... های دفاعی در نظراه فررادمکانیسم

 ۶۴ .......................................................................................... های دفاعی در نظراه آدلرمکانیسم

 ۶۴ .......................................................................... اعی در نظراه کارن هورنایهای دفمکانیسم

 ۶۵ ........................................................................... های دفاعی در نظراه لئو فس ینگرمکانیسم

 ۶۵ ............................................................................ های دفاعی در نظراه کارل رادرزمکانیسم

 ۶۶ .......................................................................... های دفاعی در ررانشناای ردودیمکانیسم

 ۶۶ .......................................................................... های دفاعی در نظراه آلبرت بندررامکانیسم

 ۶۶ ................................................................. های دفاعیای به مثابه مکانیسمهای مقابلهابک

 ۶7 ......................................................................... های دفاعی در نظراه دورج راالنتمکانیسم

 ۶۹ ................................................................................................... های دفاعی چیست؟مکانیسم

 7۳.................................................................................................. های دفاعی:تاراخچه مکانیسم

 7۳..................................................................... خصوصیات مش رک تمام مکانیسمهای دفاعی:

 7۳.......................................... زمانی مکانیسمهای دفاعی بیمار گونه ر آایب زا میشوند:چه 

 7۴........................................................................................ های دفاعی ناپخ ه. انواع مکانیسم۱



 درمانی ای در طرحوارههای مقابلهمکانیسم 8

 7۵............................................................................رانههای دفاعی رران رنجو. انواع مکانیسم۲

 7۶ ........................................................................................... های دفاعی پخ ه. انواع مکانیسم۳

 7۶ ................................................................................................. های دفاعی م فرقه. مکانیسم۴

 77............................................................................ های دفاعی ر شکل گیری الگو هامکانیسم

 78.............................................................................. دلیل ااجاد اک مکانیسم دفاعی چیست؟

 78................................................................................................................. حالا زمان تغییر اات

 7۹.................................................................................. های دفاعیتران مکانیسمبرخی از رااج

 7۹.................................................................................... های دفاعی در درران کودکیمکانیسم

 8۰......................................................................................................................................... اهنظراه

 8۰.......................................................................................... های دفاعی در بزرگسالانمکانیسم

 8۱.......................................................................................................... موانع را از ار راه برداراد

 8۱................................................................................................................... های موق یمکانیسم

 8۲................................................................ زنند؟می آایب ما به چگونه های دفاعیمکانیسم

 8۳............................................................................... کند؟می عمل چگونه ما فاعید مکانیسم

 8۳........................................................................................................................... !مرد هزار چهره

 8۴...................................................................... های غلطدرران کودکی، راشه اصلی بررز الگو

 8۵........................................................................................... دفاعی هایکانیسمم با خداحافظی

 8۶ ........................................................................................... های دفاعی نااالمدرمان مکانیسم

 

 89 ....................................... ای در طرحواره درمانیمکانیسم مقابله: فصل چهارم

 ۹۲......................................................................................................................... اد ناب طرحواره

 ۹۳............................................................................................................. دبران افراطی طرحواره

 ۹۴...................................................................................................................... ایهای مقابلهپااخ

 ۹۵............................................................... ای تسلیم در طرحواره درمانیتشراح ابک مقابله



 9 محتوا

 ۹۵................................................................................. ای در طرحواره درمانیهای مقابلهابک

 ۹۶ ................................................................................................................ ای تسلیمابک مقابله

 ۹۹............................................................. ای اد ناب در طرحواره درمانیتشراح ابک مقابله

 ۱۰۰ ....................................................................................................................... تکثیر در تاراکی

 ۱۰۱ ................................................................................................. ای اد نابتأثیر ابک مقابله

 ۱۰۱ ........................................................................................... ای اد نابمثالی از ابک مقابله

 ۱۰۱ .............................................................. کنیم؟ای اد ناب اا فاده میمقابله چرا از ابک

 ۱۰۲ ................................................................................................ ای اد نابتغییر ابک مقابله

 ۱۰۲ .......................................................................... های اد نابی خودگام ارل: شناااای ررش

 ۱۰۳ .................................................................. های زاربناای خودگام درم: شناااای طرحواره

 ۱۰۴ ............................................................................. های کوچک شررع کنیدگام اوم: با گام

 ۱۰۴ ................................................................. های حل مسئله را ااد بگیرادگام چهارم: ررش

 ۱۰۴ .............................................................................................................. گام پنجم: رراندرمانی

 ۱۰۴ ................................................................ ااثارتشراح راهبردهای مقابله ر درمان طرحواره

 ۱۰۵ .............................................................................................................................. رران درمانی

 ۱۰۶ ........................................................ کنندااثار را تقوات میدرری از ررابطی که طرحواره

 ۱۰۶ ......................................................................................... صحبت ر درد دل با افراد مطمئن

 ۱۰۶ ............................................................................................ شناخت الگوی خودقربانگری .۱

 ۱۰7 ...................................................................................... گذاری ر تعیین مرزهامحدردات .۲

 ۱۰7 ........................................................................................................ تمران مراقبت از خود .۳

 ۱۰7 .................................................................................. اندازهای خود را شناااای کنیدراه .۴

 ۱۰8 ................................................................................................................... تمران نه گف ن .۵

 ۱۰8 ............................................................................................................................. ابراز نیازها .۶

 ۱۰8 ..................................................................................................................... ایکمک حرفه .7



 درمانی ای در طرحوارههای مقابلهمکانیسم 10

 ۱۰8 ................................. ی از خودقربانگری ردود دارد؟های داگری برای دلوگیرآاا ررش

 ۱۰۹ ....................................................................................................................... طرحواره درمانی

 

 111 .................................................................................................................. منابع



 

 

 

 

 

 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 

ای با راشهه  راره، راژهشده اات، اعنی طرح راره درمانی از آن گرف همی که نام طرحمفهو

جهاد نظهم در   اادهی شده اشاره دارد که بهه اونانی اات که به اک الگو اا ااخ ار اازمان

راره درمهانی درن یجهه   کنهد. طهرح  ها ر تجربیات کمک مهی ای از محرکمجموعه پیچیده

چنین ش برای درمان مؤثر مب لااان به اخ لال شخصیت ر همهای اانگ ر همکارانتلاش

انهد، شهکل   اند اها دچهار عهود شهده    بیمارانی که به شناخت درمانی کلاایک دواب نداده

 بهه  ااف ه ااهت. ن درمان مب نی بر مدلی تلفیقی ر رراکردی ااخ ارند ر اازمانااگرفت.

 ی، رران پواشهی، ررابهط   ههای درمهانی داگهر ماننهد شهناخ     تلفیق، با مهدل  ابب همین

طهور کامهل   حال با هیچ رراکرد درمانی بهه یندرعی دارد ر پوشانهمموضوعی ر گش الت، 

 (.۱۴۰۲زارعی ر همکاران، ندارد )مطابقت 

زمههانی کههه نیازهههای م عههار  ر اههالم تحههولی در درران کههودکی بههرآررده نشههوند،  

ههای  ههای نااهازگار، اهازه   رارهگیرنهد. درراقهع طهرح   های نااهازگار شهکل مهی   رارهطرح

شناخ ی مش مل بر باررهای مها دربهاره خودمهان، دنیها ر افهراد داگهر هسه ند کهه         رران

رخوی فطهری ر محهیط   درن یجه تعامل بین ناکامی نیازهای اااای درران کودکی، خلق
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(، با اشاره به چند راژگی، تعراف دهامعی  ۲۰۱۵همکاران )ر  ۱آاند. لیارلیه به ردود می

 اند:های نااازگار ارلیه ارائه دادهرارهاز طرح

 های عمیق ر فراگیر هس ندمااهالگوها اا دررن 

 اند.شدهر احسااات بدنی تشکیلها ها، شناخت رارهاز خاطرات، هیجان 

 .درباره خود ر رابطه با داگران هس ند 

 اندگرف هدر درران کودکی اا نودوانی شکل 

 .در ایر زندگی تدارم دارند 

 دت ناکارآمدند.شبه 

آاند کهه  شوند، حالات شدادی به ردود میهای نااازگار فعال میرارهزمانی که طرح

شهوند. منظهور از   نامیهده مهی  « ۲ایرارهههای طهرح  ذهنیت»راره درمانی، در رراکرد طرح

ای حالات هیجانی، شناخ ی ر رف اری اات که درحهال حاضهر بهر فهرد     رارهذهنیت طرح

 (.۲۰۲۰، ۳ر ررتنبومحاکم اات )رااک 

 های اصلیوارههای طرحذهنیت
شهود کهه نیازههای هیجهانی ارلیهه در درران      جاد مهی اازمانیهای کودکانه: ذهنیت -1

های کودکانه بها احسااهات شهداد مثهل     ن ذهنیتاااندازه کافی برآررده نشود.کودکی به

 ه همراه دارند.های کودکانه را بشوند ر راکنشترس، درماندگی اا خشم مشخص می

ههای منفهی نمادههای    انعکاای از دررنی ااخ ن دنبههای والد ناکارآمد: ذهنیت -2

 صورت ان خابی ر در طول درران کودکی ر نودوانی اات.بس گی بهدل

                                                           

۱ Lee 

۲ Mentalities Sketches 

۳ Rusk, N., & Rothbaum, F 
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مفهوم مکانیسم دفهاعی، اعنهی مفههومی کهه در     ای ناسازگار: های مقابلهذهنیت -3

گیرنهد ر منجهر بهه فههم ر درک     ت را در برمیشناخت درمانی مورد غفلت قرارگرف ه اا

 شوند.به ر درمانگران ر بیماران از اخ لالات شخصیت می

ههای موردنیهاز   افکار ر رف ارههای کارآمهد ر مههارت   سال سالم: های بزرگذهنیت -4

 (.۱۳۹۶رشیدی ر همکاران، ) شودبرای عملکرد در زندگی بالغانه را شامل می

 آيند:ای کنار میها با سه سبک مقابلهارهوسازی طرحمردم با فعال

گیههری دسههمی، شههامل اد نههاب ر کنههاره :1فببرار ) یاجتنببابای سبببک مقابلببه -1

ههای مقابلهه بها    شناخ ی ر اد ماعی ااهت. طبیعهی ااهت کهه فهرار اکهی از شهیوه       رران

راره فعال شود عواطف منفی مثل غهم، شرمسهاری،   هاامان اات. زمانی که طرحرارهطرح

هها  ن هیجهان ااه کنید. با پناه بردن به فرار از درد ناشهی از راب ر خشم بر ما غلبه میاضط

کند بنابراان اصهلا   رر شدن با مشکلات، اخت شمارا آشف ه میگرازام. ازآنجاکه رربهمی

حهل خهوبی   اما فهرار همیشهه راه  و رر شوادهای تلخ ر گزنده رربهدرات نداراد با راقعیت

ن نیست که راقعیت داهت از  ااشوام معنااشرر نمیکه با راقعیت رربهناانیست. به دلیل

گذارام. در پهیش  زنیم عملا  ارخودمان کلاه میدارد. رق ی دات به فرار میار ما برمی

شهود. احسهاس از   مهان تمهام مهی   گرف ن راه فرار به بهای از دات دادن زندگی هیجهانی 

نکهه لهذت ر   ااررام بدرنم حرک راه میمان رخت بر خواهد بست. مثل مودودی زندگی

کنیم. فرار پیامدهای ناگوارتر داگری مثل اع یاد به الکل اا مهواد  درد راقعی را تجربه می

 مخدر نیز دارد.

شهود.  راره فعال مین حالت فرد تسلیم ر مطیع طرحاادر: 2ای تسلیمسبک مقابله -2

براهد  تان را طوری پیش میه زندگیای اات کگونهای تسلیم بهماهیت کلی ابک مقابله

ههاای کهه باعهث    کنیهد. تمهام ررش  که دائم الگوهای درران کهودکی خهود را تکهرار مهی    

                                                           

۱ Avoidant Coping styles 

۲ Yielding coping styles 


