
﹋︀ر﹎︀ه آ﹝﹢زش

اشاره
ــين رفتار  ــى «ماش ــى- درمان ــرح آموزش ط
ــات درونى  من» به خودارزيابى فرد از احساس
مى پردازد. اين طرح از يك سرى كارت ها براى 
ــات، شناسايى  درك و فهميدن خود و احساس
ــريع و مديريت احساسات  مراحل تغييرات س
ــت. در اين مقاله مترجم و  ــده اس ــكيل ش تش
ــى اين روش را  ــتة آموزش تهيه كننده اين بس

ــد. ــح     مى ده توضي

كليدواژه ها: رفتار، تغيير رفتار، حل مسئله، 
مديريت احساسات.

فرايند حل مسئله

١

٢

1. به روايت و قصة 
مراجع با همدلى و احترام گوش 

دهيد.
از هفت عادت تخريبگر رابطه، يعنى انتقاد، 
سرزنش، غرغر، تهديد، تنبيه و حق و حساب 

دادن براى كنترل كردن اجتناب كنيد.

از هفت رفتار پيوند دهنده استفاده كنيد: 
حمايت، تشويق، گوش دادن، پذيرش، 

اعتمادسازى، مذاكره دربارة 
اختلافات.

2. از مراجع 
بپرسيد كه اگر ايرادى 

ندارد قصد داريد كه از يك 
روش متفاوت براى حل مسئله 
استفاده كنيد. اين اقدام، علاقه و 
مشاركت مراجع را به همراه دارد و 

جوّى خوشايند توأم با همكارى 
به وجود مى آورد.

جوّى خوشايند توأم با همكارى 
به وجود مى آورد.
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دكتر على صاحبىرا﹨﹠﹞︀ی آ﹝﹢زش ﹝﹧︀رت ﹮︧﹞ ﹏︝﹙﹥ و ﹝﹬︣﹬︡️ ا︝︧︀︨︀ت

٣
3. اين گونه شروع 

كنيد:
ماشينى كه احساسات كنونى ات (امروز 

در حال حاضر) را نشان مى دهد انتخاب كن 
يا ماشينى را كه نشان دهندة زمان هايى است 
كه احساس مى كنى كنترل زندگى آن گونه كه 
مى خواهى، در دستت نيست، يا ماشينى كه 

احساس تو را در شرايط و موقعيتى كه 
الان قرار گرفته اى، نشان مى دهد.

4. تصوير ٤
انتخاب شده را به منظور كشف 
رفتار كلى مراجع بررسى كنيد.

با استفاده از فرم ضميمة اين دستورالعمل و 
برچسب هاى كوچك عكس ماشين ها، برچسب تصوير كارتى را 

كه مراجع انتخاب كرده است، در وسط جدول مخصوص رفتار كلى 
بچسبانيد. 

اگر مراجع تصويرى را انتخاب كرده است كه احساس توهين و بى  احترامى 
در سر كار را با ماشينى كه احساس ترس دارد نشان مى دهد، از او بپرسيد:

- چه اسمى مى تونى روى اين ماشين بذارى؟ اگر بخواى خودت رو جاى اين 
ماشين بذارى:

- چه احساسى دارى؟ (يعنى اين ماشين الان چه احساسى داره؟)
- به خودت چى مى گى؟

- چه اقدامى، چه كارى مى كنى؟
- جسم و بدنت در چه وضعيتيه (بدنت چه احساسى داره؟)

به مراجع كمك كنيد كه تفاوت بين احساس و فكر را به  خوبى درك 
كند (فكر همواره يك گزارة خبرى است كه در ذهنت عبور و 

مرور مى كند، احساس تجربه اى است كه همواره با يك 
كلمه بيان مى شود و آن  را حس مى كنى مثل: 

ترس، غم، نگرانى، خشم و...).
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٦
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عمل/ كنش
- نگرانم.

- از فرد مهاجم دورى مى كنم.
- از سركار مرخصى گرفته ام.

- كمتر به اداره مى روم.

احساسات
- ترس
- دورى و انزوا
- گيرافتادن
- غم- احساس بى ارزشى

فكر
- من يك قربانى بى گناهم.

- هيچ كنترلى بر اوضاع ندارم.
- هيچ كارى از دستم برنمى آيد.

- نمى توانم با اين وضعيت كنار بيايم.

فيزيولوژى (وضعيت بدنى)
- دل شوره
- سردرد

ــن و عينى از  ــور روش ــما يك تص اكنون ش
ــاس كنش/ اقدامات و فيزيولوژى مراجع  احس

در دست داريد.
5. از مراجع بخواهيد كه به 

رفتار مؤثرترى فكر كند:
- اگر مى خواستى اين شرايط را بهتر يا مؤثرتر 

مديريت كنى، يا اينكه اگر در شرايطى مشابه آن قرار 
بگيرى و بخواهى مؤثرتر عمل كنى، به گونه اى كه شرايط را 

به نفع خودت، به گونه اى رضايت بخش تمام كنى، كدام ماشين را 
انتخاب مى كردى؟

- اگر شرايط را بهتر و مؤثرتر از اين مديريت مى كردى/ يا با 
موقعيت به صورت مؤثرترى برخورد مى كردى، به گونه اى كه اوضاع 

به نفع تو تمام مى شد، كدام ماشين را انتخاب مى كردى؟

- اگر شرايط به گونه اى كه تو واقعاً مى خواستى بود، 
يعنى همانى مى شد كه مى خواستى، دوست 

داشتى كدام يك از اين ماشين ها 
باشى؟

7. تشخيص
از مراجع بپرسيد:

- چه اسمى براى اين ماشين انتخاب 
مى كنى؟

- اگر با اين ماشين رانندگى كنى، چه احساسى 
خواهى داشت؟

- اگر چنين احساسى داشته باشى، در افكار و اعمالى 
كه انجام مى دهى چه تفاوتى ايجاد خواهد شد. يا اگر 

چنين احساسى داشته باشى، چه فكر و اعمالى 
متفاوت با آنچه اكنون دارى، خواهى داشت؟
- از لحاظ جسمى و فيزيولوژى چگونه 

خواهى بود؟ جسمت در چه حالى 
خواهد بود؟

6. اين كارت را براى 
بررسى رفتار كلى در موقعيت 

دلخواه با هم مطالعه كنيد
در اينجا نيز از برچسب و تصوير كارت 

انتخابى براى داشتن يك نشانة ديدارى در 
وسط جدول زير استفاده كنيد. مراجع را 

تشويق كنيد تا كنش/ عمل ها و افكار 
مربوط به آن موقعيت را به صورت 

خاص، ساده و عملى بيان كند.
داشتى كدام يك از اين ماشين ها 

- اگر چنين احساسى داشته باشى، در افكار و اعمالى 
كه انجام مى دهى چه تفاوتى ايجاد خواهد شد. يا اگر 
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عمل/ كنش/ اقدامات
- با مدير گفت وگو مى كنم.

- يك نفس عميق مى كشم 
به فرد توهين كننده مى گويم.

- براى آينده پاسخى را 
در ذهنم تمرين و آماده مى كنم.

احساسات
- قوى 
- مطمئن به خود
- با جرئت/ متهور

فكر
- مى توانم با آن كنار بيايم.

- اين حق من است كه احساس
 امنيت كنم و با احترام با من رفتار شود.

- من مستحق داشتن يك زندگى خوب هستم.

فيزيولوژى (وضعيت بدنى)
- هوشيار
- گوش به زنگ ولى با آرامش خاطر

احساساتعمل/ كنش/ اقدامات

فيزيولوژىفكر
 (وضعيت بدنى)
 -

8. ارزيابى
از مراجع بپرسيد: ترجيح 

مى دهى با كدام ماشين 
رانندگى كنى يا به  جاى كدام 

ماشين باشى؟ اگر مراجع 
ماشين دوم را انتخاب 

كرد، آن گاه:

ــيد.  تمام اظهارات مراجع را در جدول بنويس
ــات/ كنش ها و فكر، طرح عملى و  بخش اقدام
ــرايط را تشكيل  برنامة تغيير براى بهبودى ش

خواهند داد. 9. تعهد و التزام
از او بپرسيد: آيا دوست 

دارى طى هفتة آينده 
اين گونه كه مى پسندى و 

ترجيح مى دهى، عمل 
كنى؟

10. براى بررسى، 
بازبينى و طراحى 

مجدد گام هاى عملى 
تغيير، وقت ديگرى 

تعيين كنيد.

ماشين...
ــين .......... خودم هستم،  - وقتى من در ماش

چه احساسى دارم؟
ــه خودم چه مى گويم (چه فكرى از ذهنم  - ب

عبور مى كند)؟
- چه كار مى كنم (چه عملى انجام مى دهم)؟
ــت (بدنم چه  ــى اس ــه حالت ــمم در چ - جس

احساسى دارد)؟

 طرح و برنامة عملى من: آيا دوست دارم طى 
هفتة آينده اين گونه عمل كنم؟

چه موقع نتيجه را دوباره بررسى كنم؟
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