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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 . بررس2خواسته 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 رفتارش با شما حرف بزند، باکننده تیهدا   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  ❖
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   ؟یکرد یم  ییچوب جادو داشتم، چه آرزو کیاگر من    ❖

 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
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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

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 
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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

 

 .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
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  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 که بهتر شوا« کار سودمند  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  یاش را انتخاب کرده است اگر چه کاملا درست است اما کار

و احساسات   استا انتخاب کرده می هستند، اما افکار و عمل خود را مستقاو  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

 لینک پکیج آموزشی آشنایی با واقعیت درمانی 

http://nzkhushnod.ir/product/realitytherapy/
http://nzkhushnod.ir/product/realitytherapy/
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کند، کنترل    ی م  افتی خود در  ی ولوژیزیبازخورده که از احساسات و ف  ا یمسائل را درک کند به واکنش   ن یکه مراجع ا  ی زمان

را    ی هستند و هدف  ی دیمف  م یباشند، علا  ند یبازخوردها چقدر دردناک ناخوشا  ن یکه ا   ن ی خواهد داشت. صرف نظر از ا  شتیب

 ! خواهد« درست رفتار کرده است یبه »آنچه م  دن یرس  یفهمانند تا چه اندازه برا یکه به فرد م  ن یکنند: ا  یدنبال م 

که آنچه    ن ی ا  ی عن یاست؟    ی شوند، به چه معن   ی انتخاب م   می مستق  ر یبه طور غ  ی بدن   تیاحساسات و وضع  م ییگو   یم   یوقت

  ن ی کند. گفتن ا ی و احساسات او را کنترل م ی بدن تیوضع  میمستق ری به طور غ « کند ی »فکر م  ای دهد «   یمراجع »انجام م 

درست و بجا   ار یکند« ممکن است بس یرا کنترل مو احساساتش   یبدن تیوضع م یمستق ری مسئله به مراجع که او به طور غ

دادن    ریی اش را، با تغ  ی بدن  ت یکه بفهمد احساسات و وضع  ن یا  ی کمک کردن به او برا  ن ی. با وجود استیباشد، اما سودمند ن

و قدرتمند خواهد    کارآمد   اریدهد، او را بس  ر ییتواند تغ  ی دهد( م  ی و آنچه انجام م  شد یاند   یافکار و اعمالش )آنچه م  ی چگونگ

 کرد. 

  ی ببرند؟ اگر اظهار کردند نم  شی خواهند پ یم  یریخود را در چه جهت مس ی زندگ  دیکند از مراجعان بپرس ی م ه یتوص لسر گ

را    شانیزندگ  ی کنون  ریجهت و مس  ی تا مطمئن شوند م  د یدهند ادامه ده  یدانند، پرس و جو با تمرکز بر آنچه اکنون انجام م 

 . کنند  یخود انتخاب کرده و م 

 ؟یده   یانجام م ی چه اقدام ؟یکن  یخواسته ات چه کار م  یو بدون قضاوت بپرسید: الان برا طور روشن به

رو شامل    نی دهد. از ا  ی است که فرد انجام م  یی ها و راه حل ها   ت یبخش در خصوص فعال  ن یطور که گفته شد ا   همان

 شود.  ی م یولوژی زیساس کردن و حتا ف: فکر کردن، عمل کردن، احیمؤلفه ها 

  ند یدر فرآ  ؟« یده   ی انجام م  یبا انو الان چه اقدام   ؟یکن   یکند که هر کلمه جمله: »تو الان چه کار م   یم   دی تأک  نگ یوویولد 

 دارد. ی نقش مهم ی درمان تیواقع

و    د یاو مف  ی کنون   ی برسد که رفتارها  ی درون  ی داور  قضاوت و  نی دهد، مگر آن که اول به ا  ی نم  ر یی را تغ  ی کس رفتار  چ یه 

 . ستند یمؤثر ن

سبک    یارتقا  شرفت،ی و پ  بهبود   ،یرشد شخص   ،یرفتار  رییعبارت است از: تغ  ی درمان  تواقعی  هدف

  ی انتخاب: ارضا و برآورده ساز  ی و به زبان تئور  ی فرد  یبهتر، بهبود نقص ها  یریگ  میتصم  ، یزندگ

  ر ییگاه تغ  چ یه  حیو تفر  یعشق و احساس تعلق، قدرت، آزاد  ی عنیفرد    یروان شناخت   یازهایمؤثر ن

به ارمغان    ش یبرا  یارزشمند  یایر، مزاییبرسد که اقدام به تغ  جهینت  نیکند مگر آن که فرد به ا  ی نم

 . بخشد  یاش را بهبود م  ی آورد و زندگ یم

 «یاب ی. دعوت به »خودارز3

همان    ی ابیاست. خودارز   ندیفرا  نی مرحله در ا  نیاست. تسلط و اشراف بر آن از تر  یدرمانتی مؤلفه واقعین  ترمهم   یاب یخودارز

است.    ند یکل فرا  ی کار موجب انسجام و کنش ور  ن یسازد. ا  ی منحصر به فرد م  ی کردی را رو  ی درمان   تیواقع  که   است  ی زیچ

 . د یکرده باش جاد ی امن ا یاخود و مراجعتان رابطه ن یاست که شما ب اریخودارز دیکل



 

8 

 

 آشنایی با مشاوره و کوچینگ با واقعیت درمانی 

Nzkhushnod.ir 

  ش یدهد را با خواسته ها   ی خواهد آنچه انجام داده و انجام م   ی م  ع که مراج  ن یا  ی عن ی  ی ابیخودارز  ست؟ یچ  ی ابیخودارز   ن یابرابن

 کند  سه یمقا

 : نی ا مانند

 دهم.   یم است که من انجام یکار نی خواهم و ا یاست که من م  یزی چ نیا •

 رساند؟ی خواهم م یدهم، من را به آنچه م   یکه انجام م  ی کار ا آی •

  م یخواه  ی آنچه را م  شه یما هم  یرون یکنترل ب  یایدر دن   را یمنحصر به فرد است؟ ز  ی درمان  تیبخش از واقع  ن یا  چرا •

 .  م یسنج یم  گرانیبا رفتار د  میآور ی آنچه را که به دست م  زیو ن

کنند آنچه  ی م  گران یکه د   یی کارها  ا یکنند. آ   ی م گرانی است که د  یی کارها   ن یخواهم. ا  ی است که من م  ی زیچ  ن ای •

 دهد؟ ی خواهم به من م ی را م

 رساند؟  ی م ی«خواه   یم  ییگو  یتو را به »آنچه م  یارا که اکنون انتخاب کرده  ی رفتار  ایآ  :یابیخودارز  پرسش 

انتخاب    یخواهد داشت. اما اگر فرد  ی کننده ا  ن ییدر تع  نجامهیب  دنی شیاگر به اند  ن، یو تعارض برانگ  یقو  ار یپرسش بس  نیا

نوع ممکن    نی ناب تر  در ه  تفکر منتقدان  کی  ن یتواند داشته باشد. ا  ینم   یریتاث   چ یه  رد، یبگ   ده یناد   راش  پرس  ن یکند که ا

 است.

 است:  ر یشامل انواع ز یاب یخودارز یها سش پر

 رساند؟   ی م ی خواه ی تو را به آنچه م ی ده ی که انجام م ییکارها آیا  •

 اما مشغول انجام ی گزارشت را تمام کن  یخواه  یم  ییگو ی م تو •

 ؟ یکن ی مورد چه فکر م ن یدر ا ، یهست  ی وتری کامپ یها یباز •

 (  یخوب داشته باش ی با او رابطه ا یدار  آرزو  که  ی تر خواهد کرد؟ )کس کیکار تو را به آن فرد نزد ن یانجام ا ای• •

 کند؟  ی تر م کیتو را به هدف نزد  یده   یکه انجام م  ی کار ا یآ •

 د. با زمان حال اشاره داشته باش  کیپرسش ها ممکن است به گذشته نزد  نیا

 »حال«  »گذشته« 

 خواهی؟چه می  خواستی؟ چه می 

 کنی؟ برای بدست آوردن آن الان چه می برای بدست آوردن آن چه کردی؟

 آوری؟ آیا مفید بود؟ می چه  چیز بدست  چه چیز بدست آوردی؟ آیا مفید بود؟ 

 

 درمانی، قضاوت درباره موثربودن اعمال و اقدامات خاص است.ترین نوع خودارزیابی در واقعیترایج 
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 ها:  نمونه

 مضر؟   ا یاست  د یمف یده   یکه اکنون انجام م  یرفتار •

 شود؟   یباعث آزار آنها م  ا یکند   ی کمک م انتیبه اطراف •

   ؟یبرس یخواه   یکند تا به آنچه م می کمکت چطور   •

 داشت؟    گرانید  ا ی خودت ی بد( برا  ا ی)خوب  یچه اثر  ،یکار و آن کار را کرد ن یا روز ید  یوقت •

 کنند؟  ی کمکت م یبه اندازه کاف تیو رفتارها  ماتی کدام از تصم چیه •

 هستند؟  د ی مف یقدر کاف  به •

  ح یتوض  میبه طور خاص برا  چگونه؟  سودمندند؟  تیدر کوتاه مدت و در بلندمدت برا  یده   یآنچه انجام م •

   دند؟ یمف  یکنی بده چطور فکر م

چه    فی خواندن و انجام تکال  درسی  و پند دادن هر روزه به فرزندان برا  حتی (: نص  ن والدی  از   پرسش ) •

 داشت؟    خواهد بر ذهن و روان آنها ی ریتأث

  جه یو نت  امد یاست؟ به عنوان پ   داشته   بر تو و خانواده ات  ی رفتار چه اثر  نی مؤثر بود؟ ا  ی که کرد  ی کار   ا آی •

  ی می  ک یکه اعضا با هم احساس نزد  دی هست  ی می صم  ی اکنون خانواده ا ا یخانواده آ  ی با اعضا  تیرفتارها 

   ؟یاحساس دور ای کنند 

کرده   روزیهمان طور که د  د، یکن ی دور  اگر از هم اجتناب و ا ی د، ی هرها(: اگر با هم حرف نزنشو و زن  به) •

 د؟ی آور ی ازدواج موفق، را به دست م ک ی ی عنی  د،یداشته باش  د یخواه ی م ی آنچه که گفت د، یا

 خواسته ها    یابیارز

مطلوب   یای با دن ی در برابر جهان درون  تیواقع ا ی  یرون یجهان ب ی ریمؤثر بر اساس سنجش و اندازه گ ی ها  یاب یتمام خودارز

 . است و خواسته ها استوار

 و قابل دسترس بودن خواسته ها   انهیگراواقع  ی بررس

 است؟   انهی تو قابل تحقق و واقعگرا ی برا ی خواه می  آنچه •

 ی است. نه چندان دور ماندن ای  کینزد  نده یدر آ  ی خواه  ی آنچه م ی کن می  فکر •

 کند چقدر است؟  ریی تغی خواه  یتو و آنچه م  از ین ی ارضا ی تو برا رامونیکه جهان پ نی احتمال ا •

   ؟ یکن   یرا عمل   یانجام بده   تیرفتارها   در  یخواه   ی م  ی که گفت   ی راتیی است که تغ  ر ی امکان پذ  تبرای  چقدر •

   ؟یاو برقرار کن بای تر مانهی و رابطه صم ی تر شو ک یبه او نزد یهست که بخواه  ی کس ا آی •

 و سودمند است؟   د یمف  ت یواقعا برا ی خواه ی آنچه م ا آی •

با اکنون    یچه تفاوت عمده ا  کردارت  رفتار و   ، یداشته باش  یخواه   یاز آنچه واقعا م  ی روشن  ری اگر تصو •

 خواهد داشت؟  

 تک تک بگو و فهرست کن.  میرا برا ی خواه می  آنچه •
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 ادارک / تفسیرها   یابیارز

آنجا از طر  ا یکه ما دن  ییاز  ارز  ی بررس   م،یشناس   ی خودمان م ی  ادراکات و برداشت ها  ق یرا فقط به واسطه و    ن یا   یاب یو 

 دارد.   یا ه ینقش پا ی درمان تیواقع  ندیادراکات و برداشت ها در فرآ

  ی مندہ دی فاو    /نبودن   / مؤثر بودن  یاثربخش   سنجش   و   یابیدارد باعث ارز   رامونیکه فرد از خود و جهان پ  یبرداشت   ی ابیارز   • 

که از خود و جهان دارند    یشود، بلکه آنها ادراک و برداشت   ی نم  (ش یهاخواسته )خواهند    یآنچه م  اع یابت  ت یبا قابل  ش یرفتارها 

 .  شود  مشخص  شان یکه از خود و جهان برداشته اند، برا یر یدقت تصو  زان ی کشند تا م ی را به پرسش م

  ند یکند و بب  یرا بررس  گرانیبه خود و د  نسبت  گاهشدی د  ت یدقت وضع  زانیکند م  یدرمانگر به مراجع کمک م  تواقعی  •

افراد    ای کارفرما    س، ی مأموران پل  ،ی اش مانند: خانواده، معلمان، همسر، قاض  یو منتظر با انظر افراد مهم زندگ   دگاهی د  نیا

 دارد؟   یکنند همخوان یم  ی/ اداره / خانواده زندگ   ستمیکه در همان س یگر ید

که از    ی ادراک  ای  دگاهید   ای که آ  ن یکنند و ا  یم   یرا بررس   شانی برداشت ادراکات خود و خواسته ها  نی آنها رابطه ب  یطور کل   به

  ر یتأث  ا یگذارد    ی مثبت م  ری تأث)کند.    یم   بیآن را تخر  ای کند    ی آنها کمک م  ی فرد  ن یموضوع دارند به مسئله مهم روابط ب

 ( ؟یمنف

 

 ؟ یارزش قلمداد کنیت و بی کفا  یبه طور کامل ب نی است که فرد را چن انهیواقعگرا اآی:  سؤال

  ی کن  یم   سهیمقا   دهند نشان می   در ظاهر از خود  گران یدرون خودت را با آنچه د   ی ها تیمحدود  یوقت •

نسبت به خود منصفانه    ا یآ  ی(کن   یم  سهی مقا  گرانی د  اتاق مهمانی   ای  نیتری)پستو خانه خود را در واقع با و

 چرا بله و چرا نه؟  ؟ یکن ی و عادلانه قضاوت م

 دارد؟  ت یبرا یی ضررها  چه  کند و یبه تو م  ی نگاه چه کمک نی ا ینی ب یم  یجور  ن یخودت را ا  یوقت •

باعث در    ا یکند    ی تو کمک م   شرفتیپ  کند به   یم   هیانتقاد به خود که از ادراک و برداشت از خود تغذ   نیا •

 شود؟   یجا زدن و پسرفت م 

و    فیبرداشت که کلا آدم ضع  ن یا  ، یضعف دار  ی از زندگ  یی با بخش ها  یی در جنبه ها   م یری حتا اگر بپذ •

 تو را به کجا خواهد کشاند؟  ی در سفر زندگ ی هست  یناتوان

 ی منف ایادراک و برداشت ها: مثبت  یابیارز

از جهان    ی چه برداشت   / دینی ب  ی را چگونه م   ا یشود دن  ده یمهم است که از فرد پرس  ار یبرداشت ها و ادراکات بس  ی اب یدر ارز 

،    ل شغ  خانواده، عوامل    از  می پرس  ی که م  ی بخش با سؤال   نی محل کار و ... دارد. ا  ل،ی خانواده، شغل، محل تحص  رامون، یپ

درمانگر    تیمتفاوت است. واقع  د، یکن  یو چه م   دی کرده ا  ییبه دست اور دانش چه کارها  یو برا   دی خواه  ی دانشگاه و... چه م
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  ی و آنچه که او انتخاب کرده است در جهان ند یب ی که ع جهان را م یا وه یش ای کند: آ یسؤال را طرح م نی ا میبه طور مستق

 نه؟ ا یکند   ی کمک م طی شرا ی به او و بهبود ند،یکند بب یم  یکه در ن

 گونه باشد   نیتواند ا  ی مربوطه م سؤالات

 کند؟  یکمک م  موضوع که تو الان آن را به یبه گونه ا طی به شرا ستنینگر ا آی ▪

 است؟ ی منف ایتو نقطه مثبت   ی برا یکه دار ی برداشت نیا ▪

احساس تعهد به تو    ،یساز  یتر م   پررنگ  و آن را   یکن   یم   یپافشار  شتر یب  اتی کنون  دگاهیبه برداشت و د   یوقت ▪

 داشت؟    یخواه  ی بدتر احساس  ا یدهد  ی دست م

  ی ا  دهی چه فا  تیبرا   ،ی( نگاه کن یارزشگذار  و  یسطح بالا )قضاوت / داور   یادراک  لتریرا از ف  طی گر افراد و شراا ▪

  ی نگاه کن   ن ییسطح پا  یادراک   لتر یکند؟ اگر به اوضاع از ف  ی اوضاع را بهتر م   ا ی کند    ی کمک م   طت یبه شرا  ا یدارد؟ آ

 چطور؟ 

 مرکز کنترل  ایبرداشت ادراک: کانون مهار  / دگاهید سنجش

  یی است، الان چه انتخاب ها رفتهکه بر تو یآمده و گذشته ا ش یپ تیکه برا یط یشرا ی تمام رفتنپذی با ▪

   ؟یدار  یی ها  نه یگز /

   ؟ یشد باعث  را خودت  ییکه هم اکنون با آن روبرو ی چقدر از مشکلات ی کن ی فکر م ▪

 توست؟   کنترل ( خارجیی ها )زی و چه چ یکنترل کن یتوان  ی را م  یی(ها)زیچه چ ▪

امروز به چه انتخاب    ،الان داریونی که  ر یب  یخانواده و فشارها  یکن   یم  ی که در آن زندگ   یط یبه رغم مح ▪

 ی باشد. کوتاه  اریمدت بس  ی انتخاب برا نی حتا اگر ای دست بزن  یتوان  ی م ی متفاوت

به اوضاع و    دنی بخش  یمطلقا بهبود  یعن ی   ،یندار   یکنترل   چی است که تو واقعا بر اوضاع ه  ستآیا در ▪

 ؟ یناتوان ط یشرا

  ن ی ا  ا یآ  ،ی آن نداشت  جاد یدر ا   ی مشارکت  ای   یرا خودت باعث نشد   یی که با آن روبرو  ی از مسائلیک  اگر هیچ  ▪

  سؤال )  ؟ ینقش داشته ا  ی تر کردن مشکل به نوع  د یشد   ای کردن اوضاع    راحتمال وجود دارد که در بدت

طرح شود که    یو با ملاحظه جد  یاخلاق  یچارچوب ها   ت یبا رعا  دیمتناقض حتما با  ک یتکنمبتنی بر  

 ( . ندیمراجع لطمه نب

خود بدانند    ی و فاقد کنترل بر زندگ  ف ی. خود را ناتوان، ضعنندیب  ی رونیب  ی و عوامل  ط یشرا   یدارند که خود را قربان  شی گرا  مردم

که    ی است. در حال  رون یفرض کنند. آنها معتقدند منشأ افکار ، اعمال و احساساتشان ب  یرونیرا غالبا ب  ی و کانون مهار زندگ 

 . ردی گ  یما از درون نشئت م  ی تارهابر اساس نظریة انتخاب تمام رف

 ؟ یناهمخوان  ای ی ها و رفتارها: همخوان ارزش

خودت دارد؟ خوشحالت    ی رو  ی چه اثر  یگذار  ی پا م   ر ی ز  ی کن  ی م   ی را که ارزشمند و مهم تلق  ی اصل  یوقت ▪

 ناراحت؟  ا یکند  یم
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  ات یزدن، دعوا و مرافعه و ناسزا گفتن به بچه، همسر با کارمندت، چطور با نظام ارزش  اد ی مثل فر  یی رفتارها  ▪

 دارد؟  یمهمند( همخوان ار یبس تیمحترمانه برا  یدادن، گفتگو گوش  رش،یصبر، پذ  ییگو ی)که م

واقعا   یزیکه چه چ  ن یدر مورد ا  رد، ینظر بگ ر ی اعمال و کردار تو را ز نفر از صبح تا شام تمام رفتار و  کیاگر   ▪

دنبالش    به  که  ی و مهم  یادیفهمد ارزش بن  ی م   ایخواهد کرد؟ آ   یاظهار نظر  چه   تو مهم و ارزشمند است  یبرا

 است؟   یزی چه چ ی هست

 اند؟  یک یاعمال و کردارت تا چه اندازه با حرفت  ▪

 دارد؟ ی  مهم است، همخوان تیواقعا برا ییگو  یرفتار و اقداماتت با آنچه م  ا یآ ▪

 مورد نظر(   جهیبه نت  یاب یدست یتعهد )تعهد لازم برا  زانیسطح و م  ی بررس

  شبرد یپ  یخواهد برا  یم  یاو به طور جد   زانیکه تا چه م  نی ا  یعن ی  ر،ییتغ  یمراجع برا  تیعلاقه، رغبت و جد  زانیم  یی شناسا

تعهد او    زان ی کند، به م  شتلا   تبخشیمؤثر و رضا   یا  وهیاش به ش  یاساس   یازها ین  یخود و ارضا  ی زندگ  ی اوضاع و بهبود

پرسند    یم   ر ییتغ  ی ریگی پ  یآنها برا   زه یدرمانگران از مراجع در خصوص سطح تعهد و انگ  تیرو واقع   ن یکامل دارد. از ا   یبستگ

 سطح پنجگانه تعهد است:   یخواهند روشن کند در کجا ی و از مراجع م

 باشم.  نجایخواهم ا ی تواند به من کمک کند، نم یکس نم  چیه .1

 بکنم.   یخواهم تلاش  ینم  یخواهم اوضاع بهتر شود، ول  یم .1

 شود.   یچه م  نم یبتوانم. حالا بب دی کنم، شا یام را م  یسع .2

 رم؟ی گ  یتمام تلاش خود را به کار م  .3

 دهم.  ی کار را انجام م ن یباشد ا ی متی به هر ق .4

کنند.    یابی ارز  میبود اگر از آنها دعوت کن  خواهدفید  م  اریبس  یول   میمراجع را بسنج  زهیتعهد و انگ  قیدق  زانیم  ستین  لازم

توانند    ی هم م  ی آنهاست؟ با انتخاب بهتر  انه یانتخاب واقعگرا  ن ی و بالاتر  ن یبهتر   ر، ییتغ  جادیا   یبرا   شانیسطح تعهد کنون

 بکنند؟ 

   سؤالات

o ی توان  یاست که م   یگذار   هیسرما   سطح  نی بالاتر  ،ی کن  ی که الان در خودت احساس م  ی تعهد  زانیم  ا یآ  

   ؟ یخودت بکن یبرا

o ی و ...( ادامه ده   یکن  یم  تیفعال   ،یخوان  ی)درس م  یکن   یکه الان کار م  یدرجه و شدت   نهمی   به  اگر  

م   ا یآ آور  ی خواه   ی آنچه  دست  زود  ی به  همان  به  خوب  ،ی را  و  به    ی سرعت  هست  موردنظرت  که 

 آورد؟    یخواه دست

o ی ا  ی ژگی و و  ت یفیک  ن ی بالاتر  ، یکن   یم تغییر در خودت احساس  جاد یا  ی که برا   ی تعهد  ی سطح کنون  ا آی  

   ؟یکن  محقق در خودت  ی توان یاست که م
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o  ی ممکن است استفاده کن  احتمالا،   د، یاز اما، اگر، شا  ط ی شرا  ی بهبود  یتعهد به انجام کارها برا  برای   اگر  

موفق    ی کرد  ن ییخودت تع  ی به هدف برا  یاب یدست  یکه برا  ی در آن چارچوب زمان  یبتوان  یکن  ی فکر م

 ؟یشو

که مستلزم آن    یو فراست ی رکیرا با تمام ز   ندیکه شما فرا نی مگر ا  د،ی نخواهد انجام  رییمعمولا به تغ  ی و سنجش  یاب یارز  هر

لازم    ی ادی ز  ار یبس  ی ها  ی اب یاست که احتمالا ارز  ت یمسئله حائز اهم  ن ی . فهم و شناخت ادی است در مورد خودتان به کار بر

خواهد به  ی م  یبه آنچه او م  دن یرس ر ی و در مس ش ی شاپیاو هستند که پ ی هاانتخاب  و تار در واقع رف  ابد یاست تا فرد بتواند در

 . امر ممکن است زمان ببرد ن یکنند. ادراک ای دست آورد، عمل م 

مسائل به دست    نیراجع به ا  یکه سؤالات شما کاملا در فرد اثر کند آن گاه او درک درست  نی تا ا  دیادامه ده  دنیپرس  به

است و نه صرفا    ند یفرا  کی   ی درمان   تیواقع  ن یبنابرا  ست؟یعملکرد او چ   ج یکند و نتا   یرفتار او را کنترل م   ی آورد: چه کس  یم

رابطه )امن( و   ک ی جاد یو ا  ت یها و رفتار فرد، به دست آوردن ادراک از موقع  هو جستجو در خواست یفرمول ساده بررس  کی

 خودش.  یابیارز یدر ادامه کمک به فرد برا

در خودارزیادآوری قبل  از  موفق خودشان  افراد  اوقات  اغلب  ر  ی ابی:  برنامه  و  اگر    یزی و طرح  کارآمد هستند. 

  دن ی رسپدهد،    ی خود انجام م   ی کارها را برا  ن یدارد و ا   یکاف   ت یها صلاح  نه یزم  ن یمراجع از قبل در ا  د یکن  ی احساس م 

و خارج از ادب و احترام به    یضرور  ری غ  یکار  ؛برنامه  کی   ح در جهت طر  ی شیو چاره اند   ی اب یمربوط به خودارز  ی سؤال ها

 رسد.   ینظر م

رابطه خوب    کیکه با مراجع، وارد  ی است. زمان زیحال تعارض آم  نیمحترمانه و در ع یکردهایاز معدود رو یدرمان تیواقع

که معمولا ناگفته    یسخت   ی . هرگز از طرح پرسش هادیسخت و دشوار بپرس  ی از او پرسش ها  د یتوان  ی م   د،یو مطمئن شد 

  ت ینه واقع  هدد  صیخود را تشخ  تیخواهد واقع  یاز فرد م  ی درمان   تیبه خصوص ب کودکان. واقع  د، ینکن  ز ید پرهمانن  یم

ای  یک کار خاص و هر بار انتظار نتیجه کند: انجام مکرر    ی م  فی تعر  نیرا چن  ی وانگید   ای .جنون  نی شتیآلبرت ان  .  شما را

   متفاوت داشتن.

   یطرح و برنامه عمل  هیته . 4

  ی ار یاست که بس  ی با کار  ر یکاملا مغا   ن ی. ااسته خودارزیابی خوبجیجنبه کار و طرح و برنامه مؤثر نت  ن یمهم تر   یاب یارزخود

 کنند.  ی م طرح و برنامه شروع   شنهاد یدهند: آنها با پ  یبه مراجع انجام مکردن کمک  نهیدر زم

نامؤثر    ی. اغلب، افراد به انتخاب همان رفتارها استو موثر    دی اند، مف  دهی که به آن انجام  ییها  یاب یفقط به اندازه ارز  طرح

رساندن ما    ی )برا  ز یچه چ م ینیاست که بب  ن ی را دارند. حل مسئله مستلزم ا یمتفاوت   جی که انتظار نتا  ی دهند در حال ی ادامه م

کرده    یاب ی. خودارزمیداد  صی را ناکارآمد تشخ  ی که کار  ی ناکارآمد؟ و در صورت  ز ی( کارآمد است و چه چمیخواه  ی به آنچه م 

که    ن یبر ا  یوجود دارد مبن   یکم   اریبس  یدواری را انتخاب نکند، ام  یاب یخودارز  ی. اگر فردم یرا انتخاب کن  یو رفتار متفاوت 

 در رفتار باشد.   ریی تغ جادیا  ریدر مس  یادی طرح و برنامه او شامل موارد ز
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 قرارند:   ن یخوب مربوط به طرح و برنامه از ا  یها پرسش

o ؟ یبکن ی چه کار یتوان  ی هم اکنون م ی کن ی فکر م   

o  م؟یبرو میتوان یجا به کجا م   نیما از ا   

o  ؟ یچه بکن یخواه  یشما م   

o ؟ یانجام ده یهست که بتوان ی هم اکنون کار ا یآ   

o داشت؟  هد ا خو اتی در زندگ  ی ریچه تأث  ، یرا دنبال کن  میکه بحث کرد ی اگر طرح 

o  داشت ی تر خواه  تمندانهیرضا ی زندگ ک یچگونه . 

o  آورد؟    یبه دست خواه   ییزهایچ  چه  به طور مشخص  ،یکن  یخودت را عمل   یشنهادیاگر طرح و برنامه پ

 ؟ ی( که الان نداریدرون  یو خواسته ها  ازهاین ی داشت )از نظر ارضا ی خواه ی زیچه چ

بوده    دیناکام و ناام  یطولان  یمدت   یبرا   ایناکام هستند    اریکه بس  یافراد  میمهم است که بدان  ،یزی هنگام طرح و برنامه ر  به

  شنهاد یطرح پ  کی  یافرد  ن یراجع به موضوع فکر کنند. بهتر است به چن   ی شفاف و کارآمد  طرز  به  ستندیاند؛ اغلب قادر ن

با مراجع خواهد بود که    اری ساده است و اخت  شنهاد یپ  ک یصرفا    ن ی. امیارائه ده  به او  ن یگزی چند طرح جا  قتی در حق ای  میکن

 رد کند.  ا یو آن را از خود بداند  رد ی طرح را بپذ

  ک ی دوباره راجع به مسئله خود   ی بحث و گفتگو  ی جلسه، گذاشتن قرار ملاقات برا  انیرود. در پا  شی آهسته به پ دی با  طرح

طرح    ی گفتگو کند؛ همگ  ی زی که راجع به چ  نی ا  ا یبخواند  یزی چ  شد، یندیب  ی زی طرح است. خواستن از مراجع که راجع به چ

وجود دارد    یکه احتمال کمتر  لیدل  نی به ا  دین طرح ها هستند، شا ی کوچک تر معمولا مؤثرتر  یشوند. طرحها   یمحسوب م 

 کند.  ینی عقب نش ا ینزند و  یشود و دست به کار مه یسراس یناگهان  راتییهمه تغ ن یا له یکه مراجع به وس

و    ی در مؤلفه طرح عمل   ر، ییتغ   جادیا   ی در کمک به فرد برا  ی درمان   تیواقع  ی به سودمند  یدوار یکه ام  م یداشته باش  اد ی  به

از  به درمانگر و خودش بدهد،    دی که مراجع با  ییو الزام ها  ی جد  یها  میاز تصم  یک یاقدامات موردنظر نهفته است.    ی ریگیپ

طرح سمارت    ک، یطرح خوب هستند  کی  یها   ی ژگیواجد و  اتیدر عمل  دی آ  یپرسش ها به دست م  ن یبه ا  ییپاسخگو

(SMART  است: خاص و مشخه )یر یالا اندازه گ  ی  (M( مرتبط با خواسته ،)واقعگرا8 ،) انه ی  (Rزمانبند . )(.  1)  نی مع  ی

 : د یطرح خوب با کیپس 

 مشخص باشد؛ خاص و  •

 باشد؛   یر یقابل اندازه گ •

 هدف مورد نظر باشد؛   ا یمرتبط با خواسته  •

 باشد؛   ی و شدن انهیواقعگرا •

 مشخص داشته باشد.  ی چارچوب زمان •

  ی ریگیشده و متعهد شدن مراجع به پ  ی زیبرنامه ر  ش ی طرح و برنامه قابل اجرا و از پ  ک یرفتارها در بستر    ی اب یو ارز  شناخت

  ی رابطه ا  جادیهر مرحله با ا   ند، یفرآ  نیشود. در ا   یمهم محسوب م   اریو البته بس  یان یمرحله پا  یدرمان   تیواقع  ندیآن، در فرا

 شود.  یم ی بانیپشت ، یبر اعتماد، صراحت، صداقت، توجه و دوست یمبتن
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   ؟یکن  یم ی کجا زندگ  ، یکن ی کجا کار م ✓

   ؟ یصحبت کن یخواه  یم  زیراجع به چه چ  شتر یامروز ب  ✓

 ؟ ی گرفته ا ی می چه تصم م، یکه با هم حرف زد ی بار ن یبعد از آخر ✓

   م یبا هم مرور کن یتلفن به من گفت  یآنچه را پا  ایب  ✓

   ؟ یراحت هست ؟یدار ل یم ی چا ا یقهوه  ✓

   ؟ یا کردهیی هفته چه کارها   نی که ا مینیتو را بب ی زیاجازه بده برگه برنامه ر  ✓

   است؟ کرده ریی تغ ی زیبه من بگو بعد از صحبت ما در هفته گذشته، چه چ  ✓

   ؟یالان چطور ؟یهفته چطور بود  نیا ✓

 گذرد؟  ی اوضاع چطور م  ✓

 خواسته ها  / ازها یمربوط به ن ی. پرسش ها2

 ( ؟یبه دنبال چه هست  ست؟یخواسته ات چ) 

   ؟ یهست یا  جهیبه دنبال چه نت ✓

   ؟یکن دا یدست پ  یا جهیبه چه نت  یخواه  یکارها م  ن یبا ا ✓

   ؟یدوست دار  یزی چه چ  ✓

 اوضاع چطور باشد؟   یدوست دار  ✓

 چگونه بشود؟   ط ی شرا یدوست دار  ✓

 ست؟یآل از نظر تو چ ده یا تیوضع ✓

 ؟ یچه هست  یدر پ   ست؟یهدف تو چ ✓

 حرکت و اقدام تو کجاست؟   ن یا یی مقصد نها  ✓

 شوند؟   ر یامور چگونه ختم به خ یدوست دار  ✓

   ؟ یداشته باش   یکند احساس خوب   یبه تو کمک م  ی زیالان چه چ ✓

   ؟یدر سر دار  ی اهداف ا یچه آرزوها  ✓

   ؟یبرس ی ا جهیبه چه نت یدوست دار  ✓

   ست؟یهدف تو چ ✓

   ؟یخواه  یکن تا بفهمم چه م مکبه من ک ✓

 (  ؟یخواه ی توانم به تو بکنم؟ )از من چه م ی م ی من چه کمک ✓

   ؟یانجام ده  ی الان چه کار یدار  دوست ✓

   ؟یکرد ی م را انتخاب ز یچه چ ،ی انتخاب داشته باش کی  یتوانست یاگر فقط م   ✓

 آنها چه بودند؟   ، یاگر سه آرزو داشت ✓

   ؟یکن  یتلاش م  ،یزیبه دست آوردن چه چ  ی الان برا ✓
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   ؟یخواه  ی بده چه م ح یبه من توض ✓

 افتاد؟   یم ی چه اتفاق ی رفت، دوست داشت  ی م ش یپ  یبه خوب  زیاگر همه چ ✓

 توانم به تو کمک بکنم؟  ی م ی من الان چه کمک ✓

   ؟ یراهت را ادامه ده ی خواه ی م ی چه جهت و مقصود در ✓

 تو انجام دهم؟   یتوانم برا یم  یمن چه کار ✓

 ؟ یروبرو شو  یا جه یبا چه نت یدوست دار  ✓

 ؟ یهست  ی با دستاورد شرفتیبه دنبال چه نوع پ ✓

   فتد؟یات ب ی در زندگ  یچه اتفاق یدار ازین ✓

   ؟ یکم دار یالان چ  ✓

   ؟ یآور ی که به دست نم ی خواه ی م ی زیچه چ ✓

   ؟یدنبال چه هست   تیدر نها  ✓

 ست؟یهدف تو از انجام آن کار چ ✓

 ی مربوط به رفتار کنون ی. پرسش ها۳

 ( ؟یده   یانجام م  یچه کار   یخواه  ی به دست آوردن آنچه م  یبرا )

 ؟یانجام داده ا  یی تا الان چه کارها  ✓

   ؟ یقرار است به هدف برس یک ✓

   ؟یبه هدف، الان کجا قرار دار  ی ابی در راه دست ✓

   ؟ یکرد یی قبلا چه تلاش ها ✓

   ؟یرا به کار گرفته ا  ییچه راهکارها ✓

   ؟یبند  یرا به کار م   ییها  نهیالان چه گز  ✓

   ؟یکرده ا ییچه کارها ✓

   ؟ یکن ی چه کار م تیبه آرزوها دن یرس یبرا ✓

 ؟ یا کردهیی چه کارها ،یخواه  یآوردن آنچه م  ستبه د ی بگو، برابه من  ✓

 چه بوده است؟ ،یکه انجام داده ا  ی مؤثر ی کارها ✓

 بوده است؟   ز ی آم ت یموفق تیبرا  ییزهایچ چه ✓

 تو سودمند بوده است ؟  ی برا ییچه کارها ✓

 کند؟   یکمک م  تیوضع ی به بهبود ، یچه اقدامات مثبت ✓

   ؟یده ی انجام م ی اقدام / یالان چه عمل  ✓

   ؟یانجام داد یمتفاوت  یرابطه چه کارها  نی تاکنون در ا ✓

 بخش بوده است؟   جهیتو تا کنون نت یبرا ی زیچه چ ✓

 به تو کمک کرده است؟   ی چه کس ری مس نیدر ا  ✓
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 است؟   کرده خواسته ات، به تو کم وردن در جهت به دست آ  ی چه عمل / اقدام ✓

 تو سودمند نبوده است؟ یکه برا ی کرده ا ی با اقدامات ییچه کارها ✓

 را داشته است؟  جه ینت نی بهتر ی زیچ چه ✓

 بود؟   یک ، یموفق عمل کرد نه یزم ن یکه در ا یبار نی آخر ✓

 تو کمک کرده است؟   تیو موفق  ی ابیبه کام یدر گذشته چه کار ✓

 تا چه اندازه مؤثر بوده است؟   ، یکه به کار بسته ا یی راهکارها ✓

 کدام اقدامات / رفتارها ناموفق بوده است؟   ✓

 به تو کمک کرده است؟   ی اقدامات چهدر گذشته  ✓

 همراه بوده است؟ .  تی کدام اقدامات / رفتارها با موفق ✓

 ؟ یده ی انجام م یبه هدف، الان چه کار  دنیرس ی بده که برا حی توض " ؟یبه کار بسته ا ییکنون چه راهبردها تا ✓

آوردن چ  یبرا ✓ م  یی زها ی به دست  ا  ، یخواه  ی که  کارها کرده  م  ییزهایاز چ  ؟یکن   یم   ای   یچه    ، ی خواه   یکه 

 ؟ یاوریبه دست ب ی کدامشان را تاکنون نتوانست

   ی ابیمربوط به خودارز یپرسش ها  .4

 آن راهکار مؤثر بود؟(  ا یآ)

 مشکل را حل کرد؟   ، یکه کرد یکار  ای آ  ✓

 وضع بهتر شد با بدتر؟   ✓

  ؟ی د یرس ، یخواست  ی به آنچه م ا یآ ✓

 آن راهکار تو را به جلو برد با عقب؟   ا یآ ✓

   ؟یبرس  ی خواه ی به آنچه م یتوان ی کارها م نی با ا ی کن ی فکر م ✓

 رساند؟   ی تو را به هدف م ا یآ ✓

   ؟یبه دست آورد یخواست  ی آنچه م ا یآ ✓

 کرد؟   شتریآن را ب ا یباعث حل مشکل شد  ا یآ ✓

 و بد؟   یمنف  ا یآن، مثبت و خوب است   امدی پ ا یآ ✓

   ؟ یارزش آن را دارد که تأسف بخور ا یآ ✓

 کار مؤثر است؟   ن یا ا یآ ✓

 ؟ یدار ی کار به جلو گام بر م ن یبا ا یکن یفکر م ✓

   ؟یهست  یکار خودت، راض  جه یاز نت ا یآ ✓

   ؟یدار  تیانجام کارها، رضا  یاز چگونگ  ا یآ ✓

   ؟یکن  نهیهز ش ی ارزش آن را دارد که برا ا یآ ✓

 زند؟    یصدمه م ای کند  یبه تو کمک م  ا یآ ✓

   ؟ یبود ی به دست آمده راض جه یاز نت ا یآ ✓
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 است؟   ز یآم ت یموفق ا یآ ✓

 رساند؟  هد خوا  ،یکه دوست دار  ییتو را به جا ا یآ ✓

 کار با اقدام مطابق مقررات است؟   ن یا ا یآ ✓

 ست؟یکار خلاف مقررات ن ن یا ا یآ ✓

   لی بد ی ها  (انتخاب)  نه یمربوط به گز ی. پرسش ها5

 انجام دهید؟(  د یتوان یم  یگریچه کار د)

   ست؟ یچ یگام بعد ✓

   ؟یدار ی گرید  ی ها  نهیاکنون چه گز ✓

   ؟یبرو  ی توان یم  یگرید  ریچه مس ✓

   ؟ یمسئله دار ن یحل ا ی برا یگر ید  ی چه روش ها ✓

 وجود دارد؟   یگر ید  یها نه یچه انتخاب با گز ✓

   ؟یبه آن هدف خواسته دار دن ی رس یبرا  یگریراه د ا یآ ✓

   ؟ یفکر کن یگریبه راهکار د ی توان ی م ا یآ ✓

 کرد؟    ی چگونه عمل م یکن  یتو بود، فکر م  یبه جا یگر یاگر کس د ✓

 کردند؟   ی م برخورد مسئله روبرو بودند، با آن چطور ن یخانم.... با ا ا یاگر آقا  ی کن ی فکر م ✓

   د؟ یفکر کن  یگر یبه راه حل د  د یتوان ی م ا یآ ✓

   دم؟ی دیم در تو  ی متفاوت ز یرفت، من چه چ  ی م ش یپ  یبه خوب  زیاگر همه چ ✓

 ؟یانجام ده  ی توان  یم  یگریچه کار د ✓

 ممکن است مؤثر باشد؟   یگری د  یچه راهکارها طی شرا نیا  در ✓

 م؟یحرکت کن میتوان یم  یبه چه سمت   م،یکه الان قرار دار  ی طیدر شرا ✓

 تواند وجود داشته باشد؟   ی م ی گریاقدام د  ا یطرح   ا یآ ✓

 وجود دارد؟   یگریراه د ا یآ ✓

   ؟ ینگاه کرده ا یگر یموضوع از منظر د نی به ا ا یآ ✓

 وجود دارد؟   یراه بهتر ا یآ ✓

   ؟یا کرده  مؤثر بوده است تو  گران ی د ی که برا ی گری د  یها دهی به ا ا یآ ✓

   د؟ی ... فکر کرده ا نهیدر مورد گز ا یآ ✓

 وجود دارد؟   یگر یکار راه د ن یانجام ا یبرا ا یآ ✓

   ؟یدنبال کن   یوجود دارد که تو بتوان  ی گرید  ی ها  نهیا گزآی ✓

 بدهم؟   شنهادیرا به تو پ ی گرید  یها  نه یگز یدوست دار  ✓

 کنند؟   ی چه کار م مشکلات  گونه   نی حل ا یمعمولا برا گری د ان یدانشجو ی طیشرا نیدر چن  ✓

 . کدام است گر ی احتمالات د ✓
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 1مطالعه موردی 

شرح کوتاه،   نیحذف شده است. در ا «ی »ساز ط یرابطه و مح  یو برقرار ییمراحل آشنا ر یز  یگفتگو در

 داده شده اند.   شیانتخاب نما ی روش مشاوره با تئور  یمداخله ا ی هاتنها مؤلفه

  ر یشده و هنوز موفق نشده تا در سطح مد  کار یماه است که ب  8  .دارد  تی ریساله است و سابقه مد  ۳9  امکیس

ساله    10دختر    کیساله و    12پسر    کیهمسر او شاغل است. آنها دو فرزند دارند؛    .کند  دایپ  یشغل  یانیمرده  

سابقش به مشاور گفته است.    ینسبت به کارفرما  یاز احساس خشم دائم   یتلفن  ی مکالمه    کیدر    امکیس

  امک یمشکل س  نیا   کنار.شود در  یافسرده م  داًینکردن کار شد  دایاوقات به خاطر پ  ی گفته که گاه  نیاو همچن

 . کندیدست و پنجه نرم م  ز یبا همسرش ن یتنش طولان یعنی یبا مشکل خانوادگ

  میاست صحبت کرد یکار من که مشاوره و روان درمان   یحرفه ا اتیجزئ یما قبلاً درباره امکیس :مشاور 

دلت   یداد حیتوض  میرا برا  تتیاز وضع ی خلاصه ا یتلفن  یدر گفتگو .یدیکه آنها را فهم یو تو گفت

 ؟ یکن چگونه استفادهتت امروز از وق  خواهدیم

 .  شدیرو به راه م زیهمه چ ، کردمیم دایپ یکه اگر شغل کنمیفکر م :امکیس 

آزارت   زیچ چه .است ات یناراحت یاز عوامل اصل  یکیکه داشتن شغل  یپشت تلفن اشاره کرد :مشاور 

 دهد؟یم

   نبود وجه منصفانه چ یکار به ه نیا میمن هنوز به خاطر اخراج از دست شرکت عصبان  :امکیس

   دهد؟یآزارت م یگرید  زیاز دست شرکت چه چ یاز خشم و ناراحت   ریغ :مشاور 

رنجم   یلینکردن کار خ دایهم مراجعه کرده ام اما پ  یابیمن به دنبال کار گشته ام و به شرکت کار :امکیس

 . هم شده قوز بالا قوز نیا دهدیم

 ؟ یآنها هم حرف بزن ی درباره یخواهی م ایآ ؟یهم در تلفن اشاره کرد  یگریتو به مشکلات د  :مشاور 

  یمسئله رو  ن یا میسال است که با هم اختلاف دار 4 ا ی ۳  دیشا یادیمن و همسرم مدت زمان ز :امکیس

  یاز بچه ها  شتریو ب  رندیگیم یفیعض مرات نشده اند.  یعصب ی بچه ها هم اثر گذاشته است. آنها هم کم

 با هم بگومگو دارند.   گرید
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بدست آوردن   ،داشتن شغل ؛یدار یددکه اهداف متع کنمیاستنباط م نی چن تی مشاور: پس از حرفها

 خشنود یخانوادگ  یزندگ ک یاحساس بهتر و 

 دیکنیم  فیمتفاوت از من توص ی شما آنها را کم :امکیس 

 چطور؟   ی جد :مشاور 

 متفاوت  ییجورا  کی  یدانم ول ینم سیامک:

که    یمشکلات ا ی تیشکا یکردم به جا  فیتوص افتنیدست  ی برا یمن آنها را به عنوان اهداف دیشا :مشاور 

 ؟یبر آنها غلبه کن دیبا

 .طور است  نیبله هم :امکیس 

 گذرد؟ شوند، چه فکری از ذهنت میشنوی که مشکلاتت به شیوه جدید توصیف میمشاور: وقتی می

بر سر راه   که ام دهید ی من تا حالا به مشکلاتم به چشم هدف نگاه نکرده ام من آنها را موانع :امکیس

 به اهدافم قرار دارند.  دنیرس

  یا  وهیشان به شمشکلات  یکار با افراد به من نشان داده که اگر آنها بتوانند درباره  ی تجربه  :مشاور 

  .کنند تی ریمشکلات را مد توانندیم شتریمتفاوت فکر کنند ب

 .است یگونه فکر کردن کار سخت نیا :امکیس

عمل پوشاند   یخوب است به آن جامه  یفکر  نکهیا  رشیتوان صرفاً با پذ ی: بله درست است و نم مشاور 

به روش خودت تا به حال به تو کمک   اتیکنون طی فکر کردن به شرا ایبپرسم آ گریسؤال د کیاجازه بده 

 اهت شده است؟سد ر  ایکرده 

 کرده اند.   ریمشکلات من را غل و زنج ن یقطعاً بد راهم شده است. ا :امکیس

»غل و   از با آن آشنا شوم منظورت  شتریب  یکم خواهمیم »غل و زنجیر«، ی خوب ریچه تعب :مشاور 

 ست؟ یچزنجیر«

 کرده است   یمن را زندان ی نابسامان نیا  یعنی :امکیس

غل و   یاگر بتوان یو در زندان بودن تو حت رهیغل و زنج گرید دیجد ریتعب کی هم  نیا  ب،مشاور چه جال  

 م؟ یگویدرست م یاز آن هم عبور کن دیدر مقابلت هست که با  یوار یباز د یرا بشکن رها یزنج
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 افتاده ام و بد جور تحت فشارم   ریکه گ کنمیاحساس م  .درست است :امکیس

از چشم انداز متفاوت   یمتفاوت نگاه کن یا  هی از زاو  ت ا ط یاکه به شر  یمشاور: پس اگر از الان انتخاب کن 

 برساند؟  یشتریبآسیب ممکن است   ای کندینگاه کردن به تو کمک م ط یبه شرا

 درسان یکه نم یبینه آس :امکیس

 به تو بکند؟ یکمک چطور؟ احتمال دارد که کمک :مشاور 

 است   فرزندانم مشکل نداشتن شغل و رابطه با همسر و  ستی ن نیمن ا یبله. اما مشکل اصل  :امکیس

چه   یکرد فکر متفاوت یمشکلت به شکل یلحظه درباره ک ی یالان برا  نیهم  یحال وقت نیبا ا :مشاور 

 بدتر؟  ایبه تو دست داد؟ حالت بهتر شد  یاحساس

احساس    یلحظه ا  یبرا  ا یتر مشاور آدلگرم یتا حدود دیبهتر شدم شا یکه فقط کم کنمیفکر م :امکیس

 اند؟شل شده یکم ت یرها یکه غل و زنج یکرد

 د یبله شا :امکیس

  لیو تبد یبسط بده یبود را کم  هیدهم ثان کیکه در حد   یرییآن تغ یدوست دار  ایجالب است آ :مشاور 

 ؟یعمر کن ک ی یهفته و حت کیروز  کیساعت   کی  قهیبه دق

 هستم نجایا لیدل  نیاصلا من به هم :امکیس

 .اتفاق رخ بدهد  نیبه تو کمک کنم تا ا نکهیا  یهستم برا نجایا لیدل ن ی: من هم به هممشاور 

 کار ممکن است؟   نیا دیکنیفکر م :امکیس

  کیبلکه بر اساس آن  یواه  الیخ کیحرف را نه به عنوان   نیبله من معتقدم که ممکن است ا :مشاور 

که   یکنیفکر م  .میاز حال و روز تو دار یقیما حالا اطلاعات دق .میکه صحبتش را کرد زنم یم یا هیدهم ثان

 دهند؟یبه تو م ی امیچه پ زندان  و  رهایغل و زنج یاطلاعات درباره  نیا

 

 که درونش هستم خلاص شوم.   یاوضاع نابسامان  نیاز ا توانمیمن م  نکهیا :امکیس

من طرز فکرم   نکهیاز تو سؤال کنم صرف گفتن ا یگر ید زیچ یدرباره   خواهمیبا تو موافقم. حالا م قاًیدق

 خواهم داد چقدر دشوار است؟  ر ییرا تغ تمیموقع  یدرباره 
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 ساده باشد. یلیکنم که خیخب فکر نم :کمایس

در   یتوان یتو م . کند دایپ رییتغ  یشتریب ینیع یحت ای  یلازم است که افکار انتزاع .موافقم  :مشاور 

  نیالبته شک دارم که با ا ؛یکن  یشغل سپر کی ی و کل روز را به فکر کردن درباره   یلم بده تایصندل

  ن یدر ا یول ستین یاست اما کاف دیمف یآن خوب و گاه ی  رهفکر کردن دربا .یکن  دایپ یشغل یروش بتوان

 .که تو را به خواسته ات برساند ی زیچ یهست ی مؤثرتر  یانتخابها  ازمندیتو ن طیشرا

 ابا ندارم.  یکار  چی آدم عملگرا هستم و از انجام ه کی باًیمن تقر :امکیس

که   یزیآن چ ایمسائل   نیا  یکه درباره   یانتخاب کرد  روزید نیبه من بگو که هم نیر بنابرا :مشاو 

  ی دینام ،ی»زندان«، »مرداب« باتلاق« و »سلول انفراد  ر«،یخودت قبلاً آنها را »مشکلات«، »غل و زنج

و هر   یرا همچنان ادامه بده یانجام داد روزیکه تمام د ی اگر کار  گریبه عبارت د ؟ یبده جامان  ی چه کار

  رساند؟یزندان م ی وارهایتو را به آن طرف د یرا انجام ده ی شگیهم  یروز همان کارها

 ست یرا من گفتم؟ وضعیت من انقدرها هم بد ن رها یتعب ن یا یهمه   :امکیس

 وجود دارد؟  دیام دیرس  یاز آنچه که در ابتدا به نظر م شتر ی، پس بهآ :مشاور 

ادامه   ی زندگ به وارهایدر آن طرف د توانمیمن م ا یوجود دارد؟ آ ی دیکه ام  دیکنیشما فکر م :امکیس 

اغراق کردم اما معتقدم    نیکه در استفاده از آن عناو کنمیگمان م . ندارم دیمورد ترد نیدر ا :دهم؟ مشاور 

 . یکن یبه طور آزاد و مستقل زندگ وارهایو دور از د رونیدر ب یتوانیکه تو م

 .دمیمنظورتان را فهم {زندیلبخند م یزیآم  طنتیبه طور ش} :امکیس 

خب ما دو دسته اطلاعات   یلحظه هم که شده لبخند بزن ک ی یبرا یحت یتوانیخوب است که م :مشاور 

 داشته باشی.  یاحساس بهتر یتوانیتو م دهندی که نشان م م یدار اریدر اخت

 . دیدهیرا هم هدف قرار م هاتی موفق نی کوچکتر یشما حت :امکیس

مسافرت هزار  : »یمیدرست است آن ضرب المثل قد ریدر مس یگام یزیآم تیبله هر انتخاب موفق  :مشاور 

 «شودیگام آغاز م نیبا نخست یفرسخ

 من دو قدم برداشته ام  :امکیس

  نیاست. ا  یکار قدم بزرگ نیا  .یآمده ا  نجایتو به ا  .یا هبرداشت یشتر یب یها قدم یتو حت قاًیدق :مشاور 

 یتو دست به عمل زده ا  یعنی
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 بله  :امکیس

از   ؛ بده حیتوض میرا برا  ی که کرد یاقدامات .میافتاد صحبت کن روزیکه د یدرباره اتفاقات  ایحالا ب :مشاور 

 صبح اول وقت شروع کن 

تماشا   ونیزیتلو، شدم روزنامه را ورق زدم صبحانه خوردم داریصبح ب 10من در حدود ساعت  :امکیس 

 اوقات روز را به بطالت گذراندم   شتری کردم و ب

  یی چه کارها قاًیدق ؟یرا انتخاب کرد  ییانجام چه کارها قاً یکه دق یبده حیواضح تر توض یتوانیم  ایآ :مشاور 

 ؟ یانجام داد

.  دهدیشب را شرح م  10 یعنیل از خواب  صبح تا قب  10صرف اوقاتش از ساعت    یچگونگ }او :امکیس

 .{دهد ینم انجام یکار هدفمند چ ینشان داد که او منفعل است و ه فیتوص نیا

  شیاول به نظر ساده و و از پ  یبپرسم که ممکن است در وهله  یحالا قصد دارم از تو سؤالات :مشاور 

 ؟ یشده برسد آماده ا  یطراح

 بله  :امکیس

راه   ن یا ایرساند؟ آ بیآس ا یبه تو کمک کرد  یکرد  گذران وقت ات انتخاب یبرا روزیکه د  یراه  ایآ :مشاور 

 ؟ یکن دایات با خانواده دست پ رابطه بهتر شدن ایکردن شغل و   دایبه تو کمک کرد تا به هدف پ

 خانه که لازم بودند را انجام دادم  یاز کارها یرساند اما بعد از ظهر برخ  بیبه من آس :امکیس

 داشت؟  اتکلی  ریبر مس یریچه تأث روز ی تمام د  :مشاور 

 

 که چند تا کار انجام داده ام خوشحال شد.   دید یهمسرم وقت :امکیس

تو در   یکل روزت را به بطالت نگذراند  نیبنابرا  ،یدر جهت کمک به او انجام داد ییپس کارها  :مشاور 

 یبود دیال و مفعاز روز، نسبتاً ف  یبخش

 جنبه به موضوع نگاه نکرده بودم  ن یبله تا حالا از ا: امکیس 

 به تو کمک کند؟ یرابطه ات با همسرت کم ی  نهیبخش از روز توانست در زم نیا  ایآ :مشاور 

 بله  :امکیس 
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 رساند؟  یخواستیکه م ییتو را به جا  یروز انجام داد یهیکه در بق  یی کارها  ایآ :مشاور 

 روز به درد نخور بود   ی ه ینه بق :امکیس

 خواهی بود؟ کجا گر یسال د 1 ایماه   6  یبرو شیپ ریمس نیکماکان در ا  یمشاور اگر بخواه

 کجا  چیه :امکیس

 بدتر؟  ایاحساست بهتر خواهد شد   :مشاور 

 بدتر  :امکیس

 خواهد داشت؟    یریچه تأث ات یو حالت خلق ییزناشو  یبر زندگ :مشاور 

 .بدتر خواهد شد زیهمه چ :امکیس

کردن   دایپ ی برا یاقدامات فعال تر ا ی ،یهمسرت انجام ده یبرا  ی شتریمثبت ب  یاما اگر تو کارها  :مشاور 

 خواهد افتاد؟  یچه اتفاق یشغل انجام ده کی

 خواهد کرد.   رییاوضاع احتمالاً به نفع من تغ :امکیس

 ای ببری؟ بهره امروز چه  یاز جلسه  یخواهیکرد اما م  میتر صحبت خواه قیباره دق  نیما بعداً در ا  :مشاور 

 باتلاق خلاص کند  نیکه من را از ا یکردن راه دایپ :امکیس

  ریکند و به مس ریی ات تغ ی زندگ نکهیا  یبرا  گریسؤال د ک یاما   یتوانیدارم که م نانیمشاور: من اطم

 ؟ یچقدر تلاش به خرج ده ی قصد دار فتدیب یدرست

  آن را انجام دهم لمیمن ما :امکیس

 .آن را حتماً انجام خواهم داد نکهیا  ای یآن را انجام ده دیاست که شا  نیمنظورت ا :مشاور 

 سیامک: حتما انجام خواهم داد

کرد که متفاوت از   یرا انتخاب خواه  یچه کار  ؟یانجام بده یتوانیم ی: خب امشب چه کار متفاوتمشاور 

 ؟ یدادیگفتگو انجام م ن یباشد که قبل از ا ییکارها

تا در   کندیکه به او کمک م  زندیم نانهیبطرح واقع کی میبه کمک مشاور دست به تنظ امکیادامه س در

 کند.  یبررس زی طرح شود را ن  یکه مانع تعهد او به اجرا یبرود و موانع احتمال شیبه پ یدرست ریمس
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 2مطالعه موردی 

مربوط به جهت و   یاب یارز  -خود  ی پرسشها توانیکه چگونه م دهدینشان م  ریمورد مورد ز  ی نمونه کی

است که   ی مادر ی. کبردیماهرانه پرس  یگرا را( به طرز ندیو هم هدف فرا امدگرایهدف رفتار )هم هدف پ

دنده و   ک یاست باهوش  یپسر  یبه مشاور مراجع کرده است. تق ی فرزندش تق  یصحبت درباره  یبرا

 نافرمان 

تا قبل از ساعت پنج از مدرسه به   ینق یخواهیکه م یروشن و واضح گفت یلیخانم تو خ ی: کبر مشاور 

کمک حالت   ی که تق یخواه یم نیساعت درس بخواند. تو همچن میو ن کیو هر شب به مدت   دیایمنزل ب

  .دینرفتنش با هم مشاجره کن  ایدر مورد رفتن   نکه یباشد و هر روز به مدرسه برود بدون ا

  کیاز   یخواسته حت ن یکه ا کنمی. فکر نمرسدیم  یمعقول ی: درست است. به نظر خودم که خواستهیکبر

 .باشد یخواه  ادهیز  زیساله ن8کودک 

  ؟افتاد یبگو چه اتفاق شبی از د  می: برامشاور 

  .تماشا کرد و از درس خواندن سر باز زد ونیزیبعد از ظهر به خانه، آمد غذا، خورد تلو 6ساعت   ی: تقیکبر

  ؟یگفت یچ  ی: آن وقت تو به تقمشاور 

 ی آمدن ندار رونی به اتاقت و حق ب یبرو  دیو گرنه با  ی: گفتم که بهتر است درس بخوانیکبر

  چطور بود؟ ت ی: لحن صدامشاور 

 ناراحت  اری برافروخته بودم و بس: یکبر

  ؟یبده یبه تق یام یچه پ ی: قصد داشتمشاور 

  .مهم است میسر وقت بودن برا نکهی: ایکبر

  گرفت؟  یامیاز حرف تو چه پ ی که تق یکنی: فکر ممشاور 

  .که مد نظرم بود ی زیهمان چ دی: شایکبر

  . .نکهی: و امشاور 
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که   یامیرا بخواند همان پ شیهادرس نکه یساعت پنج در خانه باشد و ا خواهمیمن از او م  نکهی: ایکبر

 . منم سیخانه رئ نیدر ا نکهیو ا فرستمیم  شیها است دارم برا مدت

  نهفته بود؟ یگرید امیچه پ تی : در لحن صدامشاور 

 ناراحتم یلیخ یلیمن خ  نکهی: ایکبر

  کندیکمک م  یبه تقس ایو بالا بردن صدا به تو  دها یتهد  نیاز تو دارم. تکرار ا یسؤال مهم ،ی: کبر مشاور 

  ؟ یشو  ترکیتا به پسرت نزد

 شومیجان به لب م یتق  یهایو نافرمان هایتفاوتیدارم از دست ب گرینه اما د دی: شایکبر

  ی چه کار ینق یخواهیکه م یا کنم تو با صراحت گفته ان یب یگریموضوع را طور د نی: اجازه بده امشاور 

فکر   یکرد انیب یکرد  ف یکه تعر یبیبه همان ترت شب ی ات را دخواسته نی که ا  یانجام دهد حالا وقت

  دورتر؟ ا یکرد  کتریکه تو را به هدفت نزد یکنیم

  .دانمی. واقعاً نمدانم ی: نمیکبر

  دورتر؟ ای یشد تر کیات نزدلحظه در موردش فکر کن به هدف و خواسته ک ی: مشاور 

 ! که چه کار بکنم  دانمی: اما نمیکبر

 دورتر؟ لطفاً به سؤالم جواب بده ا ی ترکی: نزدمشاور 

  »دورتر«؟  میکه بگو یخواهی: تو از من میکبر

که در مورد   یآن باور  قاًی دق ؛یکنیکه فکر م ییرا بگو یز یکه درست آن چ  خواهمی: من از تو ممشاور 

 ی دار اتیکنون  یکارها

 . طرز برخورد من را از هدفم دورتر کرد  نیکه ا کنمیفکر م می: اگر بخواهم صادقانه بگویکبر

با   یمیرابطه من صم  یاهداف، برقرار  ریبه سا یابیدست یلهیو در واقع وس یی: از نظر من هدف نها مشاور 

  ؟یکنیحرکت م یدر چه سمت ی است. الان به نظر خودت دار یتق

.  کنمیکه قبلاً گفتم حرکت م یز یدورتر از آن چ  یدارم در جهت کنمی. فکر میدور از تق ی: به سمتیکبر

 . را گرفت که من ناراحتم امیپ ن یفقط ا یتق

  ؟یکن یرا بررس  یراه بهتر  تیموقع نی حل ا  یبرا یلیما  ای: آمشاور 
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 . را امتحان کنم یز یحاضرم هر چ: یکبر

  ی ازده ی ادیز ی هامشکل دست به انتخاب نیحل ا یتو تا به حال برا ،ی: کبر مشاور 

را به   ت یوضع تواندیراه کنم اما او نم بچه را سربه نیام تا ا: بله البته. من بارها و بارها تلاش کردهیکبر

 درک کند  یخوب

  است؟ اوردهیبه بار ن ی اجهینت چیاو ه رییتغ یانتخابت برا  یعنی : مشاور 

 : بله یکبر

کرده است.   دیفروش به عموم تول یبرا  یاست که محصول  یشرکت تی به وضع هیشب تی موقع نی: امشاور 

  دیبا خر  نکهیمحصول چقدر خوب است و ا  نیکه ا ندیگویخود به مردم م یغاتیتبل ی هایها مدام در آگهآن

و به آن کالا   شوندیم مردم متوجه موضوع ن وقفه یب یها بهره ببرند. اما پس از تلاش توانندیآن چقدر م

 ی اقبال

  ؟یکردیچه م ی شرکت بود سیرئ ی. اگر تو به جادهندینم نشان

را فراموش   زیو همه چ دادم یخاتمه م یغاتیتبل یها تی به فعال فروختمیم متیق ری : محصول را زیکبر

  .کار را با پسرم بکنم نی ا  توانمی. اما من نمکردمیم

هم   یگر ید یهاانتخاب  دیشا ،یآن شرکت اظهار نظر کرد تیوضع  ی: نه. اما همانطور که دربارهمشاور 

  .باشد

  ؟ ی: مثلاً چه انتخابیکبر

 یکن  یبندو بسته یمحصولت را از نو طراح یتوانی: ممشاور 

  کار را انجام دهم؟ نی: چگونه ا یکبر

او را متقاعد    یاکرده ی. تا الان سع میکن یرا بررس  یاکه تا حالا کرده ییها: خب اجازه بده انتخابمشاور 

  .کند رییکه تغ یکن

 : بله یکبر

  را به دنبال داشته است؟ یخواستیکه م یا جهینت رییمتقاعد کردن او به تغ  یانتخابت برا  ای: آمشاور 

  .نکرده است رییتغ یز یچ چی: نه هیکبر
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از اصول   ی کیکار  ن یبن بست است. ا کی یرفتار تق  یکه کار کردن بر رو رسدیپس به نظر م مشاور 

  .کننده است نییها تعانسان  نیکه در روابط ب کندیم یادآوری را به ما  یاساس

  ؟ی: چه اصلیکبر

  یتوانی( تو نم2و  یتار خودت را کنترل کن رف یتوان ی( تو تنها م1اصل دو قسمت دارد    نی: در واقع امشاور 

  دیمردم را مجبور به خر ی توانی. تو نمیخواهیرا انجام دهند که تو م یتا کار  یرا مجبور کن گرانید

 . یمحصولت کن

  .فکر کنم   یاصل کم نیکه بهتر است در مورد قسمت اول ا کنمی: خب گمان میکبر

اعمال و اقدامات   یرو  یخواهیم ایدهم. آ حیتوض تی برا نیموضوع را بهتر از ا توانستمینم گر ی: دمشاور 

  ؟یخودت کار کن

 را هم امتحان کنم  گری: بله بهتر است چند کار متفاوت دیکبر

  اقدامات خودت؟ ی درباره یگرید ی دست زدن به انتخابها یعنی : مشاور 

دهم. مشاور پس اجازه بده به   رییو بن تغ خیخودم را از ب ی هیکه رو  دهیزمان آن رس  کنمیفکر م  یکبر

 م یرفتار خودت صحبت کن ی کار بر رو یدرباره چگونگ یتمرکز بر رفتار، تق یجا

 ه ی : عالیکبر

 نی. چناند هودهیب یتق رییتغ ی بر زور و اجبار او برا یمبتن  یها که تلاش شودیمتوجه م یبخش کبر  نیا در

و مشاورش حالا   ی. کبر میکنترل دار نما تنها بر اعمال خودما رایاند زمحکوم به شکست یی هاانتخاب

 .را مدنظر قرار دهند یمؤثرتر  یهاانتخاب توانندیم

 



 

29 

 

 آشنایی با مشاوره و کوچینگ با واقعیت درمانی 

Nzkhushnod.ir 

 

 

 

 های دیگر در زمنیه تئوری انتخاب و واقعیت درمانی موزش آ

 با تئوری انتخاب  در کلاس درس  زه یانگ شیافزا

 انتخاب  ی با تئور ی روابط عاطف تیف یک شیافزا

 انتخاب ی پازل چارت تئور

 خلاصه کتاب پرسشگری سقراطی 

 

 

 

 

 لینک پکیج آموزشی آشنایی با واقعیت درمانی 

http://nzkhushnod.ir/product/motivation-classroom/
http://nzkhushnod.ir/product/quality-relationships-choice-theory/
http://nzkhushnod.ir/product/%d9%be%d8%a7%d8%b2%d9%84-%da%86%d8%a7%d8%b1%d8%aa-%d8%aa%d8%a6%d9%88%d8%b1%db%8c%e2%80%8c%d8%a7%d9%86%d8%aa%d8%ae%d8%a7%d8%a8/
http://nzkhushnod.ir/product/socratic-questioning/
http://nzkhushnod.ir/product/realitytherapy/
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