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 یدرمان ت ی واقع  ندیطرح پرسش ها در فرا

کند    ی دهد او را به آنچه ادعا می که انجام م  ییکند کارها  ی ابیارز  میاست که به مراجع کمک کن  نی ا  یدرمان  تیهدف واقع 

 او وجود دارد؟  تیموفق یبرا ی شتریاحتمال ب گر ید  یبا انجام کارها با روش ها  ای نه؟ اگر نه آ ای رساند  ی خواهد، میم

آورد. هدف    یبه دست م   ی تفکر نقاد و منطق   نهیرا در زم  ی شتریب  یمهارت ها   نیمراجع همچن  ند،یفرا  ن یا   انیجر  در

  ک ی  شتر ی. بلکه بستیدادن فرد ن  ر ییپرسش ها در جهت تغ  یسر   کیطرح    ا یفرمول    کی   ی ری به کار گ  یدرمان   تیواقع

  ی. بررس 1است:    یدیانجامد و شامل چهار جنبه کلی م  یبرنامه و طرح عمل  کی  هیاست که به ته  یابیو خودارز   یخودسنج 

   یبرنامه عمل  وی ابی . دعوت به خودارز۳، ی رفتار کل  ی . بررس۲خواسته ها،  

 مطلوب(   یایدن ریتصاو زش،ی »خواسته ها« )انگ ی بررس .1

  د ی خواه  یاگر شما م   نیخواهند. بنابرا  ی را م  ی کس  اد یبه احتمال ز  ای   ی زیکنند چون چ  ی کنند؟ آنها رفتار م   ی دم چرا رفتار ممر

  ل یدل  دی بدان دی با د،ینهدف که به او در انتخاب رفتار مؤثرتر کمک ک  نیبا ا  ندازدیبه رفتارش ب ینگاه  د،یبه مراجع کمک کن

 .کارها چه بوده است نیانجام ا  یاو برا

ما هستند.    یاهایرؤ  ری تصاو  نی . امیشو  یم   خته ی( برانگمانی مطلوبمان )خواسته ها  ی ایموجود در دن  ر یتصاو  له یما به وس  همه

  ی ازهاین  ن یشتر یب  مان،یازهاین  مرخیکه با توجه به ن  یی زهایو چ   م، یداشته باش  م یخواهی که م  یای چشم انداز ما هستند از زندگ 

حوزه    یدر تمام   م یها و مفاه  ت یافراد، موقع  ن یاز ب  مان یها  از یکنندگان ن  نی تأم  ن ی توانند برتر  یها م   نی کنند. ا  ی م  ن یما را تأم

 .و... باشند  ی روش زندگ ، یکار، باز طی خانواده، منزل، نظام باورها، مح ، یزندگ   یها

  ن ی. ادی از او بپرس شی در باره خواسته ها  دی کننده رفتارش با شما حرف بزند، باتیهدا   ریدر باره تصاو ی کس دی خواه یم  اگر

  ی سؤال  نیاگرچه ممکن است مهم تر،  که افراد به مواجهه با آن عادت داشته باشند  ستین  ی پرسش

  ی زود و ناگهان یل یخ  د یکن  یاز آن استفاده م   که  ی. بدون توجه به کلمات دیباش دهیپرس یباشد که تا به حال از کس 

محدود کننده باشد به آن    یکه به نحو   یز یهر چ  ای. صفت  دی شروع بگذار  یآن را برا  شهی . همدی پرسش را مطرح کن  نیا

 د؟ ی خواهی کار« چه م  ط ی»در مح ا ی، »در خانه« «. مثلا: شما »در مدرسهد یاضافه نکن

 .د یفراتر ببرد، داشته باش تانیکه ممکن است شما را از حوزه کار یی پاسخ ها   دنیشن تیجنبه و ظرف شهیهم

 جا آمده است:   ن یدر ا   یشود کم  ی تصورات شما محدود م زانیپرسش ها فقط به م تنوع 

   ؟یخواه  می  چه ❖

 چگونه باشند؟ انتیاطراف داری دوست ❖

   ؟ یا دهیبه خواسته ات رس یفهم  می چطور ❖

   ؟یگرد   یبه دنبال چه م  ی در زندگ  ❖

 کجاست؟   ،یکنی مساعت ها، روزها، سال ها و... در آنجا تصور یکه خود را برا ییجا  ❖

   ؟یکرد یم  ییچوب جادو داشتم، چه آرزو کیاگر من    ❖
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 است؟ یتو چگونه زندگ  یو مطلوب برا بایز  ی زندگ ک ی یبه طور کل   ❖

خواهد، اما به  ی که واقعا م  ست ین  یزیدهد چ  یکه مراجع به شما م  یپاسخ   نیاول  دیفرض کن  شهیهم

 تواند به شما بدهد.    ی است که در حال حاضر م ی پاسخ نیبهتر  نیا رایز د؛ یپاسخ احترام بگذار نیا

آورد.    ی به دست م   ی شتری ب  تیخواهد داشت و شفاف  یتر   ق ی تر خواهد شد و مراجع نگاه عم  ق یعم  ند یفرا   د،یاگر ادامه ده

 .خواهد کرد   تیخواهد باشد هدا  ی که م ییشما را به جا ج یاو به تدر  د، ی ادامه ده دن ی اگر به پرس

 ؟ خواهد ی چه م نی ادی بن یازهایدر ارتباط با ن  دی مراجع بپرس از

و    ی رونیکنترل ب  ن یانتخاب به مراجع است. پس از آموزش تفاوت ب  ی آموزش تئور  یدرمان  تیانجام واقع  یبخش اساس )

  شان یازهایآنچه در ارتباط با ن  رامونیرفتار، پرس و جو پ  ی ساز و محرک ها  زهی به عنوان انگ  یاساس  ازیپنج ن  ن یو همچن  یدرون

 .( سودمند است ار یخواهند بس یم

 کردن.   سک یاز خود، ر ی : سلامت، حفظ و نگهداربقا •

 ی نوع دوست ت، یمیصم ،ی/ دوست  یی : رفاقت و آشناتعلق خاطر •

احساس افتخار و اعتماد به نفس، احساس رشد    شرفت، یو پ  ت یموفق  ، یمهارت و توانمند  ،یمن ی و ا  تی: امنقدرت •

 .یمعنو

 .گوناگون  ی داشتن انتخاب ها  ، ی: استقلال، خودمختاریآزاد •

 .همراهند   یلذتبخشند، جذاب و خلاقانه اند، با خنده و باز   ستند،ین  ی که جد ییها  تی: فعالحیتفر •

  از ین  شیتواند به عنوان گام پ  یم  ازش،یمورد قبول و مورد ن  یشخص  یها  یژگ ی مشخص کردن و  یبه مراجع برا  کمک

 .باشد  د یمؤثر و مف اریبس یطرح و اقدام عمل  شنهاد یپ یبرا

 خواهد باشد؟   ی م ی : چه کس دیبپرس

 روشن کننده خواهد بود(    اریبس یپرسش در خصوص رفتار کل  نجا ی)در ا

   ؟یانجام ده  ی چه کار دوست دار تیازهانی با  ارتباط در ▪

 ؟ یباش داشته ی داردوست  ییها شه یچه افکار و اند  ؟ یچگونه فکر کن داری دوست ▪

   ؟یکن  یم  نیتحس/ یپسند  یم  گرانیرا در د  یی ها  خودگویی  و اعتقادات  /باورها چه ▪

 :کرد(  فی توان تعر ی احساس و فکر را م نیتفاوت ب نجای)در ا ؟ یداشته باش ی چه احساس یدوست دار  ▪

کلمه است، مثل: )مضطرب    کیاحساس  خبری است( و    گزاره  ک یموضوع و خبر )  کیعبارت است با    ک یمعمولا    فکر

 (.  دهیترس دوار،یام

لحاظ جسم • را  جس  یها   یژگ ی چه و  ؟یباش   یخواه  یچطور م   ی به    ؟ یکن  یم   نیتحس  گرانید  درمی 

 ست؟یکه بر امور دارند چ ی کنترل گانی: نگاهشان به خود/ د دیبپرس
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جا    نی مرکز کنترل در ا  ایشود. به طور خاص کانون مهار    یم   زیفرد ن  یها   افتیشامل ادراک / برداشت و در  ندیفرآ   نیا

 .شود  یم  یبررس

درمانگران به    تیو امورش کنترل دارد؟ واقع  یبر زندگ   زانیبه نظر خودش چه م  ابد یکند تا در   یبه مراجع کمک م   مشاور

 .وجود دارد یی بالا  اریبس ینامؤثر همبستگ  یو رفتارها ی رونیادراک کنترل ب ن ینکته واقفند که ب نیا

 اقدامات و اعمال مراجع   ای «یرفتار کل » یبررس   .2

  د یخواه  ی است؟ اگر م   ی به چه معن  ن یتواند انجام دهد رفتار است. ا  ی فرد م  کیآنچه    ی آموزد تمام  ی انتخاب به ما م   یتئور  

. جواب  دی از رفتار او داشته باش  یق یدق  ر یمهم است که تصو  ار یبس  د، یموفق باش  یاب یخودارز  نهیدر کمک به مراجعتان در زم

 .کند  تیرا به جلو هدا  ندیتواند فرا ی و کم عمق نم ی سطح  یها

او توجه    ی (، احساسات، افکار و کردار او در رفتار کلژیولوی )فیزی بدن  تیبه وضع  دیکن  ی م  ی را بررس   مراجعزمانی که رفتار  

  ی مهم و قابل کنترل رفتار )افکار و کردار( م  ی بخش ها  گرفتننادیده احساسات، باعت    یاز حد برا  شی . وقت گذاشتن بدیکن

حساب آورد. زیرا وضعیت بدنی )فیزیولوژی(  و احساسات  به  ی ست یرا هم با ی( بدن  تیوضع)  ی ولوژیزی شود، اما احساسات و ف

  ش ی خواسته ها  ی رسیدن به که در افکار و عملکرد خود برا  یمراجع است که مراجع را برای اولین بار نزد شما آورده است.  

 .ندارد از شما کمک بخواهد  یاز یخواهد داشت و ن یموفق باشد احساس خوب 

که   ن یا ا ی کند  ی بداند چه فکر م  قا یاز آن که دق ش یآگاه است، ب  شتر یب ( احتمالا نسبت به احساسات خود )غم و اندوه مراجع

  ی را مقصر م  یگریخارج از خود با رفتار فرد د  یت یاش، احتمالا موقع  یاحساسات منف   یبرا  نی کند. او همچن  یچگونه عمل م 

نداند که احساساتش به    د یشا  ن ی کنند و همچن  ی را دنبال م  ی احساساتش هدف   د کند. او ممکن است ندان  ی نش م داند و سرز

نامؤثر    ا یخواهد« مؤثر    یبه »آنچه م   دن ی او تا چه اندازه در جهت رس  یدهند تا بداند که افکار و کردار فعل   ی او بازخورد م

 .است

انجام   ایکند  یهستند نسبت به آنچه خود فکر م  ییامر آگاه نباشد که احساساتش فقط واکنش ها  نیمراجع نسبت به ا اگر

  ی : خوب، وقتدیاز او بپرس  یعنی فراهم اورند.    شی برا  یخوب  اریبس  یریادگی   تیتوانند موقع  یدهد، آن گاه احساسات م  یم

احساس    ن یباز هم هم  یشی ند یب  نگونه یاگر ا   ؟یش یندیچطور ب  ی توان  یآن م   ی به جا  ؟یش یاند  ی به چه م  ی احساس دار  نیچن

   ؟یکن  یاحساست متفاوت خواهد بود؟ چه فکر م ایداشت   ی را خواه

  را آن طور   ی عمق و وسعت رفتار کل   دیدر التها ممکن است نتوان  دی ری بگ  دهیبدن را ناد   تیاگر شما احساسات و وضع  نی همچن

از استاد راجع به    من  روش صحبت کردن است: »  کی  اینمتفاوت است،    نی. روش صحبت کردن مراجعدی ابیدر  دکه بای

 کردم.«  نمره ام سؤال 

کردم    ی م  یماریبودم، شکمم نفخ کرده بود و احساس ب  یعصبان   را یمن بس»صحبت کردن:    یبرا  ی کاملا متفاوت  روش و این  

  ح یبه دفتر کار هجوم بردم و از او خواستم راجع به نمره ام توض نی قائل شده است، بنابرا ضی نداشتم که استاد علیه من تبع

 .« دهد
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 .م یآن کار کن  یرو  میتوان ی دهند که م ی م یار یبه ما اطلاعات بس احساسات

 :  دی شو ات یوارد جزئ یست یرفتار، شما با  یکامل و کاف  یبررس  یبرا

 چه بود؟    قای دق ی خواست یکه تو م  یزچی ▪

 بود؟ و  زمانی   چه به مربوط  ▪

 ؟ یکرد ی چه م «یخواست  ی به دست آوردن »آنچه م  یبرا ▪

   ؟ یداشت  احساسی چه آن  به راجع ▪

 ؟ یکرد می  فکر چه آن   به راجع  سپس و ▪

  ن ی مسئله )مشکل( در ا رای . زدیو زمان حال بپرداز  کیروشن تر کمک خواهد کرد. به گذشته نزد  ریتصو  جادیهمه به ا نهایا

  ی )مگر برخ   د یخواه  ی است که شما از آنان م   ی زیهمان چ  ن یکنند ا  یروند فکر م   ی که به گذشته دور م  ی جاست. مراجعان

 .آزارد، اجتناب کنند  ی از پرداختن به آنچه هم اکنون آنها را م لهی وس نیبه ا  دوارندیام ا یخواهند!(   ی مشاوران نم 

در پاسخ    ی. اگر کسد یشو  ات یتا حد ممکن وارد جزئ  دیتا آن جا که بتوان  دیپرسش ها را گسترش ده  دی خاطر داشته باش  به

 حان کنید:  را امت نی مانند ا ی زیو مردد بود، چ لی م یب  ؟«یکن  یم  ییکارهاها که »چه پرسش   نیبه ا

کردم، شاهد چه چیزی  را در آن موقعیت تماشا می   بودم و شما  وارینشسته بر د  یمن پروانه ا  اگر»

 بودم؟«

مراجع را راجع   که سعی می کنید آگاهی ی. زماندی آن کار کن  یرو دی باشد که بتوان داشته شما یتواند برا یم  یپرسش نیچن

  ی آنها را انتخاب م   میمستق  ری غ  ای   میمستق  یا  وهیاو که به ش  یبدن   و در برخی شرایط وضعیتبه کردار، افکار، احساسات  

 . است د یمعمولا مف ، ی«مفهوم »رفتار کل  ح یتشر د،ی کند، بالا ببر

  م یمستق  ر ی کمتر )غ  ا ی(  میتر )مستق  شی رفتار است، مراجع هم کنترل ب  کیدهد    ی آنچه هر فرد انجام م  ی که تمام  یی آن جا   از

»احساسات«    ی دارد، اما بر رو  م یکند کنترل مستق  یدهد، و آنچه به آن فکر م   ی که انجام م   ییبر رفتار خود دارد. او بر کارها

  ی ها  ی ماری و ب  ی روان  ی جسم  ی کردن با رفتارها  یدارد )به عنوان مثال: افسردگ   میمستق  ری خود کنترل غ  ی بدن  ت یو »وضع

او تنها به    را یز  ست،ین  ی دمندکه بهتر شوا« کار سو   ن یا   ای دادن به او که »خوشحال باش، حال کن!«    شنهاد ی(، پیروانستن

تواند خوشحال شود و بهبود    یاو م   ن، ی خود را کنترل کند. با وجود ا  یبدن   ت یتواند احساسات و وضع  ی م  م یمستق  ر یطور غ

دهد    یبر آن داشته باشد، تمرکز کند: آنچه انجام م میتواند کنترل مستق یاز رفتارش که م  ییبخش ها  رییتغ  یاگر رو ابدی

 او را دگرگون خواهد کرد.  ی دو بخش رفتار کل   نی . تمرکز بر اشد یاند  یو آنچه به آن م 

  ی کی زیف  ا ی  ی احساس   یخودش نشانه ها   م یکه به او بفهمان  نی دارد. پس ا  میفقط بر کردار و افکار خود کنترل مستق  مراجع

  م ی مستق  رینشانه ها را غ  نی . او استیمحترمانه و اثربخش ن  یگر چه کاملا درست است اما کاراش را انتخاب کرده است ا

و احساسات   استا انتخاب کرده می او هستند، اما افکار و عمل خود را مستق یاز رفتار کل  یآنها بخش  را یانتخاب کرده است ز 

 افکار و اعمال او هستند.  ی واکنش بازخورد یی ها  ستمی س یولوژی زی)ف یبدن  تیو وضع


