
گرفتار/ خویشتن تحول نیافته
(طرحواره بچه ننه ها)واقعا چه کسی هستم من 

اعظم نوفرستی استادیار دانشگاه تهران 
1402پاییز 



سنجش و ارزیابی

.ندارمهمسرمیاوالدینازجدایومستقلهویتیکهمی کنماحساساغلب▪

گناه،اس احسماازیکیوگرنهکنیمصحبتیکدیگرباروزهرتقریباًبایدوالدینمومن▪
.می کندتنهایییایأسرنجش،

پنهاندیگریکازراخصوصی مانزندگیجزئیاتکهاستمشکلبسیاروالدینمومنبرای▪
.کنیمخیانتیاگناهاحساسکهآنبدونکنیم

.سازمجداوالدینمازراخودمسالم،وهم سنافرادسایرهمانندنتوانسته ام▪



Identity تعریف هویت
▪

دیگرانازراویآنچهوفردروحیاتوویژگی ها،نگرش هامجموعهبهکیستییاهویّت
.می شودگفتهمی کند،متمایز



رفتارگ/ خویشتن تحول نیافتهعلایم بالینی 
مستقلنداشتن هویت •

احساس پوچی به دلیل عدم دستیابی به یک هویت مستقل•

عدم توجه به استعدادهای طبیعی•

اطاعت از فرد مورد علاقه•

(رئیس/ دوست/ همسر/ والدین)بودن ذوب در دیگران •

(دو روح در یک بدن)بیمارگونه تعلق خاطرهای •

(بابام اینا/ مامانم اینا)زدن دیگری حرف مدام درباره •

واپس زنی هر نوع فکر و رفتار مستقل و مغایر با علایق دیگری•

احساس گناه در قبال خواستن هویت مستقل•



رفتارگ/ خویشتن تحول نیافتهعلایم بالینی 
(بچه ننه بودن)گذاشتن تمام جزئیات زندگی شخصی خود را با کسی درمیان •

تقلید از گام ها و اقدامات و تصمیمات و علایق دیگری•
.نمی دهدحفظ رابطه با فردی که اجازه هویت مستقل به او •

دارنداجتناب از رابطه با افرادی که بر هویت و فردیت مستقل تاکید •

.ادامه دهندزندگیبهتوانندنمیعلاقهموردفردبدونکهمعتقدند•

(از اون ور جوب افتادن/ جبران افراطی)کامل خودگردانی و استقلال گاهی نمایش •

افراد تلاش برای مخالفت و مقاومت در برابر کوچک ترین خواسته یا هرچیزی که از جانب•
(.از اون ور جوب افتادن/ جبران افراطی)باشد مهم زندگی 



تاریخچه زندگی و تجربه های رشدی 
خانوادهافراطیحمایت▪

کردننهیرااستقلالگونههر▪

مطیعافرادبودنتاییدمورد▪

نپذیرفتنراخطاییگونههر▪

گرسلطهوالدین▪



هدف درمان 

(سلیقهوذوقها،تصمیمتمایلات،عقاید،)واقعیخویشتنبیان▪

والدیننمادباخودشانشباهتوتفاوتازشدنآگاه▪

باشندزندگیمحورخودشان▪



/  تحول نیافتهمراحل تغییر خویشتن 
گرفتار



شکل دادن یک هویت مستقلبررسی مزایا و معایب : گام اول

عدم/ حمایت/ احساس امنیت)دارداین طرحواره بی شک مزایایی برای شما ▪
.  (مسئولیت

.رسیدنمیولی در خیلی از جاها به اهداف خود ▪

.تاستقلال اسمانع ✓

.  مانع ارتقاء شغلی می شود/ استمانع پیشرفت ✓

.به روابط بین فردی لطمه می زند✓

(  برگه مزایا و معایب را بالای تخت خود نصب کنید)انگیزه افزایش ▪



شناسایی ریشه های رشدی: گام دوم

توجه به خلق و خو و ویژگی های شخصیتی▪

و عدم اجازه برای ایجاد یک هویت مستقل به کودک حمایت افراطی ▪

تخاطراازبرخییادآوری▪



نوالدینمادتفاوت ها باشباهت ها وشناسایی : سومگام 

(کدام را می خواهید حفظ کنید)مشخص کردن شباهتها ▪

(کدام را فعلا می خواهید نادیده بگیرید)تفاوتهاکردنمشخص▪



ارتباط آسیب پذیر و گرفتار شده درونتان با کودک : چهارمگام 
.برقرار کنید

خاطراتی که نتوانستید خواسته های خود را مطرح کنید، به یاد آورید▪

. شویدآشنا کودک آسیب پذیر و گرفتار شده با ▪

.  برایش یک اسم انتخاب کنید▪

.  او را روی یک صندلی روبروی خودتان بنشانید▪

.با او همدلی کنید و برای خواسته هایش به او حق بدهید▪

.تفاوت او با والدین صحه بگذاریدبر▪

.  حرفش را بزندکهکنیدکمکش▪



. را از انجام تکالیف ساده شروع کنیداستقلال: گام پنجم

.لباسی که دوست دارید، بپوشید▪

.تفریحی که دوست دارید انجام دهید▪

.با افرادی که دوست دارید، بگردید▪

.  رازهای خود را پیش خود نگه دارید▪

.  یک وقت مشخص برای دیدن والدین یا نماد والدین در نظر بگیرید▪



بهانه تراشی های خود را بشناسید و به آنها پاسخ دهید: ششمگام 

آخه اونا پدر و مادرم هستن و احترامشون واجبه▪

.  قراره خودت باشی. قرار نیست به اونا بی احترامی کنی▪

وقتی بهشون نگم احساس گناه می کنم▪

باید تحملش کنی فعلا. این احساس طبیعیه▪

خیلی سخته▪

در سخت بودنش شکی نیست ولی غیر ممکن نیست. حتما سخته▪

دیگه مثل اونا شدهمن شخصیتم ▪

همه مطالعات اینو میگن. شخصیت هم قابل تغییره▪



اگر موفق شدید، به خودتان پاداش دهید : هفتمگام 

کار مورد علاقه خود را انجام دهید▪

برای خودتان هدیه بخرید ▪

یک وقت آزاد برای خود در نظر بگیرید▪

از خودتان قدردانی کنید ▪



انجام تمرینات ذهن آگاهی برای کنترل هیجان: هشتمگام 

مراقبه ▪

تمرینات ذهن آگاهی ▪

آرامسازی ▪



داستعدادها و توانایی های خود را بشناسید و تقویت کنی:نهمگام 

شناسایی استعدادها ▪

آنهااساسبرکردنعمل▪



. در جدایی از والدین یا نماد والدین افراط نکنید: دهمگام 

.  سعی کنید حرف والدین و دیگران را گوش کنید▪

.نکنیداجراپسندیدنمیراآنچههر▪
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