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 بخش اول

 مقدمه

اثر دکتر ویلیام   تئوری انتخابکمپین کتاب خوانی، کتاب   4هفته دوستان عزیز برای 
انتخاب یک نظریه روانشناسی است که به دلیل زباان  تئوریگلاسر را انتخاب کردم. 

( در ساا  هاای یا همان والا،، باالو و کاود   ساده )مثل نظریه تحلیل رفتار متقابل
 مورد توجه قرار گرفته است. بین عموم مردم اخیر 

در نکته ای که قبل از خوان،ن کتاب به نظرم بای، به آن توجه کنای  ایان اسات کاه 
که هر ک،ام نقاط قاوت   دوجود دار  نظریه( 011)بیش از  مختلفینظریات روانشناسی 

و ضعفی دارن، و تقریبا نظریه ای وجود ن،ارد که برای همه مشکلات قابل استفاده و  
 کاربرد باش،. 

نظریه موجود  کامل ترینبهترین و   او م،عی است که نظریههر نظریه پردازی البته 
نظریاات روانشناسای باه  اور م لا   هیچ ک،ام از اما واقعیت این است که  .است

ابال بارای هماه شارای  و مشاکلات قیک  کامل و بی عیب و نقص نیستن، و هیچ
به کماک آن تماامی  و یک نظریه کافی بود. اگر این ور بود که فق  ن،استفاده نیست

 .و دیگر نیازی نبود این ق،ر نظریه های ج،ی، م رح شون، مشکلات حل می ش،

کاه برخای از   توجاه داشاته باشای، نکتاهبه این  کتاباین  م العه خلاصه در حین  
نظرات دکتر گلاسر است و لزوما حکا  کلای از منظار علا  روانشناسای  فق  م الب
 نیست. 

البته این مق،مه برای سایر کتاب هایی که بع،ا با ه  خواهی  خوان، و به نوعی یک 
ست. مثال نظریاه تحلیال رفتاار نظریه روانشناسی را توضیح می دهن، ه  صادق ا

 متقابل، نظریه تحلیلی یونگ و ... 
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  با این مق،مه بری  سراغ اصل کتاب

 تئوری انتخاب چیست؟

تئوری انتخاب به زبان ساده معتق، است که انسان ها رفتارهای خودشان را انتخاب 
می کنن، و دلیل اصلی انتخاب هر رفتار ارضای یک یا چن، نیاز ژنتیکی و ذاتی است. 

 )مثال افساردگی( انتخاب رفتارهاای ماوثر یاا نااموثر  ما بهالبته ممکن است گاهی 
و در نتیجاه  ای خودمان را انتخاب می کنی دست بزنی . اما در هر صورت ما رفتاره

 مسئو  انتخاب های خودمان ه  هستی . 
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 2خش ب

 نیاز ما به روانشناسی جدید

حصل انتخاب های من هساتن، تئوری انتخاب زن،گی کنونی من ما بر اساس نظریه
، و اگر در حا  حاضر احساس رضایت یا شادی می کن  یا احساس ب،بختی و فلاکت

اننا، ماا را خوشابخت  ماحصل انتخاب های من هستن، و دیگران نه مای تو همگی
کنن، نه ب،بخت )قبو  دارم که پذیرش این واقعیت کمی سخت است اما به مرور و 

 با انجام تمرینات ساده تر خواه، ش،(

در ادامه با ه  یاد می گیری  که ما تمام افکار و اعمالماان را باه صاورت مساتقی  و 
غیرمساتقی  انتخااب مای    ور احساس ها و فیزیولوژی ب،ن مان را به تقریبا تمام 

 کنی .

مهترین اصل تئوری انتخاب این است که ما بیش از آنچه تصور می کنی  بر زنا،گی 
یاا باه کنتر  داری  اما متاسفانه بخش زیادی از این کنتر  ماوثر نیسات.   مانخود

 می زنی  که شرای  را ب،تر می کن،. یدست به انتخاب های ناموثر ما عبارت دیگر 

کاه    عصبانی باش  و بع، انتخاب مای کان مثلا من انتخاب می کن  از دست فرزن،م
فرزن،م مختل می شود.  سر او داد بزن  و ته،ی،ش کن  و در نهایت راب ه بین من و

 پس این سلسله انتخاب های من نتیجه موثری برای من ن،اشته است.

از من ج،ا شود افسردگی می کن  یا افسردگی را انتخاب می کن   یا آنکه اگر همسرم 
)ح  داری، تعجاب کنیا، در اداماه کتااب  که افسردگی ه  حا  من را ب،تر می کن،

 .درباره این مفاهی  بیشتر توضیح می ده (

یک رویکرد روانشناسی وجود دارد که من آن را روانشناسی کنتر  بیرونی می گذارم 
)نام این رویکرد که دکتر گلاسر از آن یاد می کن، رفتار درمانی است(. این رویکرد می  

انجاام داد  درستیگوی، تنها عامل کنتر  دیگران تنبیه و تشوی  است. اگر کسی کار 
 هی انجام داد تنبیهش کنی، تا سر براه شود.او را تشوی  و اگر کار اشتبا
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به نظر من این روش در دراز م،ت موثر نیست. مثلا فرض کنی، شما به خا ر اینکاه 
فرزن،تان درس نمی خوان، او را تنبیه کنی،  شای، در کوتاه ما،ت تنبیاه شاما باعا  

ز او نمای توانا، ااین روش دراز م،ت در شود کمی فرزن،تان درس خوان تر شود اما 
 بسازد. درسخوان و علاقه من، به تحصیلیک فرد 

 سه باور اساسی در روانشناسی کنتر  بیرونی وجود دارد:

 م. هبه علایم بیرونی پاسخ می دمن باور اول: 

با شنی،ن ص،ای زنگ تلفن به آن پاسخ می ده . با دی،ن چاراغ قرماز توقای مای  
 وم. با بوق زدن ممت، ماشین پشت سری عصبانی می ش کن .

به علای  بیرونی پاسخ دهن،. واقعیت این است کاه ماا  بایداکثر مردم فکر می کنن، 
می توانی  انتخاب کنی  به علای  بیرونای چاه واکنشای نشاان دهای . ماثلا اگار در 

می توان  افسرده شوم یا اینکه به دنبا  علل شکست خودم بگردم امتحانی رد شود 
 و آنها را رفع کن .

باه  تکراری را شنی،ه ای، که فلان فرد یا فلان اتفاق مان را عصابانی کارد.این جلمه 
م عصابانی و مبجاور باود امهیچ انتخاب دیگاری ن،اشاته  منعبارت دیگر انگار که 

 .شوم

را انتخاب کرده است اما می توان،  ش،نآن فرد عصبانی  اما به زبان تئوری انتخاب،
  ی مثل بی تفاوتی را انتخاب کن،.)با آموزش های تئوری انتخاب( واکنش دیگر

باور دوم: می توانم دیگران را به انجام کااری وادار کا م کاه مایا  باه انجاام  ن 
 نیست د و دیگران هم چ ین کاری را می توان د با من انجام ده د.

وقتی افراد به علای  بیرونی واکنش نشان می دهن،. پس می توان  آنها را مجبور به 
این همان باوری است که تمام افراد صاحب قا،رت مثال والا،ین، انجام کاری کن . 

  و غیره دارن،. ، دیکتاتورهامعلمان، نظام آموزشی

م پیاروی باور سوم: این حق یا وظیفه اخلاقی من است که کسانی کاه ا  دساتورات
 نمی ک  د را ت بیه یا تهدید ک م و در صورت نیا   نها را تشویق ک م. 
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نکته جالب آنکه این سه باور در کوتاه م،ت موثر هستن، و ما را باه نتیجاه دلخاواه 
می رسان، اما در دراز م،ت شرای  را ب،تر از آنچه هسات مای کنا،. نوجواناانی کاه  

س دیکتاتور خود نفرت دارنا، رمن،انی که از رئیخود دورن، یا کا کیلومترها از وال،ین
 همگی موی، اثرات منفی دراز م،ت روانشناسی کنتر  بیرونی است.

 در جلسااه بعاا، درباااره نیازهااای بنیااادین انسااان هااا صااحبت خااواهی  کاارد. 
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 3بخش 

 نیازهای بنیادین و احساسات

نیاز اساسی داری  )البته همان ور که قبلا گفت  این نظر  5همه ما از نظر ژنتیکی  
انسان ها را  اساسیدکتر گلاسر  است و برخی از نظریه پردازان دیگر تع،اد نیازهای 

 متفاوت می دانن،(.

 نیاز به بقا .0
 نیاز به عش  و احساس تعل  .2
 نیاز به ق،رت و پیشرفت .3
 نیاز به آزادی .4
 یحنیاز به تفر .5

همه رفتارها، تلاش ها و فعالیت های ما در هر لحظه برای ارضای یک یا چن، مورد 
نیاز است. زمانی که فردی احساس ب،ی دارد به معنی این است که یکی از  5از این 

نیاز او ارضا نش،ه است. البته ممکن است خود فرد آگاهانه ن،ان، که دلیل  5
نیاز است. اما در هر صورت همه رفتارهای  5احساس ب، او ع،م ارضای یکی از این 

 نیاز است.  5ما به صورت خودآگاه یا ناخودآگاه برای ارضای این 

 نیاز توضیح خواهی  داد: 5در ادامه کمی بیشتر درباره این 

 نیا  به بقا

نیاز به بقا شامل همه نیازهای اولیه انسان شامل امنیت، لذت جنسی، گرسنگی و  
 مشتر  است.  ن نیاز بین انسان و حیواناتای سرپناه و غیره است.

  نیا  به عشق و احساس تعلق

انسان موجودی اجتماعی است و تنهایی برای او آزار دهن،ه است. )تحقیقات نشان 
می ده، مردان مجرد عمر کوتاه تری نسبت به مردان متاهل دارن،( احساس تعل ، 

 مه ما انسان هاست. دوست داشتن و دوست داشته ش،ن از نیازهای ذاتی ه
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کمتر فیل  یا رمان موفقی وجود دارد که در آن یک راب ه عا فی به تصویر کشی،ه 
 دلیل آن پرداختن به نیاز اساسی عش  و تعل  است. نش،ه باش،.

 نیا  به قدرت و پیشرفت 

نیاز به ق،رت یکی از نیازهای منحصر به فرد انسان هاست. انسان تنها موجودی 
 ا برای ق،رت می خواه،. است که ق،رت ر 

    ادی

نیاز به آزادی و خودمختاری یکی دیگر از نیازهای اساسی ما انسان هاست. از ح،ود 
ساله  2سالگی این نیاز در انسان شکل می گیرد. حتما رفتارهای لجبازانه کودکان  2

ا را دی،ه ای،. این رفتارها نشانه نیاز به حفظ استقلا  و آزادی در کود  است که ت
 پایان عمر با ما باقی می مان،.

 تفریح

تقریح و لذت یکی دیگر از نیازهای اساسی ماست. افرادی که در زن،گی خود به 
میزان کافی فعالیت های نشاط آور ن،اشته باشن، حتی اگر همه ابعاد زن،گی شان 

 ب،ون مشکل باش، احساس رضایت نمی کنن،.

ب ما به دلیل ع،م ارضای یکی از همان ور که گفته ش، همه احساس های نام لو
این نیازهای اساسی است. پس برای آنکه احساس ب، خود را تغییر دهی  ابت،ا بای، 

 متوجه شوی  ک،ام نیاز اساسی ما به درستی اضای نش،ه است. مثلا

اختلافات بسیاری از وال،ین با فرزن، نوجوانشان به دلیل وجود نیاز به ق،رت در 
سن تبلور نیاز به ق،رت است. و ب،یهی است که هر چق،ر  نوجوان است. نوجوانی

، چون نمی وال،ین با این نیاز  بیعی فرزن، خود بجنگن، شرای  را ب،تر می کنن
 را به رسمیت بشناسن،.خواهن، این نیاز فرزن،شان 

فردی که همسرش او را تر  کرده است نیاز به عش  و احساس تعل  او برآورده 
 نش،ه است. 
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محل کارتان کنترلی کمی بر شرای  کار خود داشته باشی،. ناراحتی شما به اگر در 
 خا ر برآوردن نش،ن نیاز به ق،رت در شماست.

ساعت کار می کن، و علی رغ  موفقیت های کاری  01م،یری که در هفته بیش از 
رضایت چن،انی از زن،گی خود ن،ارد. دلیل مشکل او ع،م ارضای نیاز به تفریح در 

 اوست.

 ارضا کنی،به  ور متعاد   را نیاز خود 5تئوری انتخاب به شما کمک می کن، هر 
 ب،ون آنکه مانع از ارضای درست این نیازها در ا رافیان خود شوی،. 

 در فصل بع،ی درباره دنیای م لوب صحبت می کنی . 
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 4بخش 

 دنیای مطلوب

همه فعالیت های ما در نیاز اساسی دارن، و  5در فصل قبل گفتی  که همه انسان ها 
 نیاز ذاتی خود را برآورده کنی . 5زن،گی برای این است که این 

البته ما هیچ ک،ام از نیازهای اساسی خود را مستقیما برآورده نمی کنی  بلکه به 
 دنبا  شخص یا چیزهایی می گردی  که بتوان، آن نیازها را در ما برآورده کن،.

ا، عش  و احساس تعل  است. اما ما به دنبا  عش  گانه م  5مثلا یکی از نیازهای  
نمی گردی  بلکه به دنبا  شخص خاصی برای ارضای آن نیاز می گردی . به دنبا  

 فردی برای دوست داشتن می گردی  که ما را دوست ب،ارد. 

متفاوتی را می پسن،د و جذب افراد متفاوتی می  فرداما همه می دانی  که هر کسی 
افراد و  نیاز وه نیازهای همه ما مشابه است اما شیوه برآوردن آن شود. پس با آنک

 چیزهایی که این نیاز را در ما برآورده می کن، متفاوت است. 

آن فرد   دنیای مطلوبنیازهای هر فرد،  ش،ن چیزها و شرای  برآوردن افراد، به ای
 گفته می شود.

 

 هر یک ما از دنیای م لوبی داری  که شامل 

 است که بسیار دوست داری  با آنها باشی .افرادی  .0
 چیزهایی است که بسیار دوست داری  داشته باشی  و تجربه کنی . .2
  ای،ه ها یا باورهایی است که آنها را قبو  داری  .3

هر فردی دنیا را به شکل متفاوتی ادرا  می کن، )تحقیقات متع،د این مساله را 
 فیل در تاریکی مثنوی است(.تایی، کرده است و این همان داستان معروف 
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هیچ دو نفری نیست که دنیای واقعی را یکسان در  کن،. هر کسی دنیا را به شکل 
خاصی ادار  می کن، و در آن ادار  خاص خودش چیزها و افراد خاصی م لوب او 

 هستن، که در دنیای م لوب او قرار می گیرد.

یم وجود داشته باشد تا تمام چیزهایی است که دوست دار شام  دنیای مطلوب ما
  .احساس خوبی داشته باشیم

 دنیای مطلوب چطور شک  می گیرد؟

گانه را دارن،. به  ور   5همان ور که گفته ش، همه انسان ها از ب،و تول، نیازهای 
مثا  نوزادی که تازه به دنیا آم،ه نیاز به عش  دارد اما نمی دان، چ ور آن را 

 برآورده کن،. 

وقتی تنهایش می گذارن، احساس ناراحتی می کن، و تنها کاری که او فق  می دان، 
بل، است گریه کردن می باش،. وقتی گریه می کن، مادر به سمت او می آی، و او را 
بغل می کن، و به مرور کود ، مادر را وارد دنیای م لوب خود می کن، و او را به 

 شناس،.عنوان فردی که نیاز به عش  او را برآورده می کن، می 

سایر افراد و تصاویر  ه  به همین شکل به مرور در دنیای م لوب کود  قرار می  
گیرن، و دنیای م لوب او گسترش می یاب، و سرشار از تصویرهای متفاوت از افراد 

 مختلی می شود. 

دنیای م لوب مهمترین بخش زن،گی ماست و ما فق  به آنچه در این دنیا وجود 
کنی  و برای رسی،ن به آنچه در آن هست سخت تلاش می  دارد به دقت توجه می  

 کنی . 

معمولا به سختی می توانی  تصاویری که در دنیای م لوب ما قرار می گیرن، را 
خارج کنی . چون هر چیزی که در دنیای م لوب من قرار دارد یک زمانی بخشی از 

  نیازهای من را ارضا می کرده ان، و برای من م لوبیت داشته ان،.
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به همین دلیل است که برخی از افراد هنوز به سمت چیزهایی می رون، که برای 
قبلا در دنیای آنها آزار دهن،ه است. مثل راب ه آسیب زایی که هنوز ادامه دارد چون 

 .  م لوب او بوده است

یک نفر ممکن است خری، یک خانه بزرگ بخشی از دنیای م لوبش باش،. فرد 
فردی داشتن فرزن،، فردی ازدواج کردن با فرد مورد  دیگری ادامه تحصیلات،

 نظرش، فردی رسی،ن به شغل مورد نظرش و ...

دنیای م لوب من اساس زن،گی من است و نه اساس زن،گی دیگران. به عبارت 
دیگر آنچه که برای من خوب و م لوب است لزومی ن،ارد برای فرد دیگر ه  

 خوشاین، و م لوب باش،.

م لوب یک نفر با فرد دیگر متفاوت و حتی متضاد باش،. مثلا  ممکن است دنیای
فردی داشتن یک ماشین خاص دنیای م لوب او باش، اما فرد دیگری اصلا به 

 ماشین علاقه ن،اشته باش،.

ما می تونی  انتخاب کنی  که افراد یا موقعیت هایی را در دنیای م لوب خود قرار 
 هایی را از دنیای م لوب خود خارج کنی . دهی  و از  رف دیگر افراد یا موقعیت

البته وال،ین و فرزن،ان استثناء هستن، و به سادگی نمی توان آنها را از دنیای 
 م لوب خود خارج کرد.

فراموش نکنی  که ملا  بودن یا نبودن فرد یا چیزی در دنیای م لوب ما احساسی 
ب،ه، از دنیای است که به ما می ده،. پس هر چیزی که به ما احساس ب،ی 

م لوب خود خارج می کنی  و هر چیزی که حس خوب ب،ه، وارد دنیای م لوب ما 
 می شود.

 در جلسه بع، درباره مفهوم رفتار کلی صحبت خواهی  کرد.
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 5بخش 

 رفتار کلی

همه ما به گونه ای رفتار می   و گفتی  که در فصل قبل با دنیا م لوب آشنا ش،ی 
نزدیک شوی   و بیشترین و موثرترین   مانکنی  که بتوانی  به دنیای م لوب خود
 کنتر  را بر زن،گی خود داشته باشی . 

هر چیزی که از هنگام تول، تا مرگ از ما سر می زن، یک رفتار است. ما همیشه در 
ا انجام دهی  که بیشترین و حا   رفتار کردن هستی  و سعی می کنی  رفتارهایی ر 

موثرترین کنتر  را بر زن،گی خود داشته باشی  یا به عبارت دیگر رفتارهایی انجام 
 نزدیک کن،. نمی دهی  که ما را به دنیای م لوب ما

به زبان تئوری انتخاب، هر وقت احساس ب،ی داشته باشی، به این معنی است که 
ای م لوب شما نیست. مثلا فرض کنی، چیزی که دوست داری، در دنی در حا  حاضر

همسر شما  قص، دارد از شما ج،ا شود و شما احساس ناراحتی و افسردگی می  
هنوز همسر خود را در  در دنیای م لوب تان، کنی،. دلیل ناراحتی شما این است که 

کنار خودتان می بین، اما واقعیت زن،گی شما چیز دیگری است و همسر شما رفته 
 است.

 راه داری،: 3ینکه احساس ناراحتی خودتان را رفع کنی، برای ا

 : همسرتان را از دنیای م لوب خود حذف کنی،.تغییر خواسته خود .0
: رفتارهایی که باع  ش،ه هسمرتان بخواه، از شما ج،ا تغییر رفتار خود .2

 شود را تغییر دهی،.
 هر دو راه اول و دوم انجام .3

در تئوری انتخاب عم ، فکر، احساس، فیزیولوژی.  جزء است. 4هر  رفتاری شامل 
 می گوین،. رفتار کلیجزء  4به مجموع این 

 جزء وجود دارد.  4هر کاری که انجام می دهی، همزمان با ه  این 
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 مثلا زمانی که عصبانی هستی،:

 رفتار کلی(. احساساحساس عصبانیت می کنی، )مولفه 

 رفتار کلی( فکره من توهین کن، )مولفه با خودتان می گویی، او چ ور جرات کرد ب

 رفتار کلی( عم شما ه  به او توهین می کنی، یا به او حمله ور می شوی، )مولفه 

رفتار   فیزیولوژیفشار خون تان بالا می رود و صورت تان قرمز می شود )مولفه 
 کلی(. 

می دوی،؛ مولفه وجود دارد. زمانی که  4هر رفتار دیگری را ه  در نظر بگیری، این 
دوی،ن مولفه عمل رفتار کلی شماست، احساس سرزن،گی مولفه احساس رفتار کلی 
شماست. بالا رفتن ضربان قلب مولفه فیزیولوژی رفتار کلی شماست و فکر کردن به 

 مسافتی که می خواهی، ب،وی، مولفه فکر رفتار کلی شما است.

مثلا زمانی که عصبانی  مولفه شاخص تر هستن،. 4اما در هر رفتاری یکی از این 
دوی،ن یا همان  هستی، مولفه احساس بارزتر است. زمانی که می دوی، مولفه عمل

بارزتر است و زمانی که حالت تهوع داری، مولفه فیزیولوژی رفتار شما بارزتر است یا 
 زمانی که ش رنج بازی می کنی، مولفه فکر کردن شما بارزتر است. 

مولفه رفتار کلی  4تر ش،ن به جای توصیی هر بر همین اساس و برای ساده 
بارزترین جزء آن را فق  نام می بری . مثلا در زمان عصبانیت می گویی  شما 

 ی کهعصبانی هستی، )و اشاره ای به سه مولفه دیگر آن نمی کنی ( و در زمان 
. در زمان دوی،ن ه  می گویی  ، حالت تهوع دارممی گوییداری،،  احساس تهوع

 .، فکر می کن می گوییه  و در زمان حل کردن یک مساله  دوممی 

کنتر  داری  و احساس و   عم  و فکرمولفه رفتار کلی ما فق  به دو مولفه  4از بین 
فیزیولوژی خودبخود و تحت تاثیر عمل و فکر ما تغییر می کنن،. مثلا اگر شما به 

خود احساس غمگینی مشکلاتی که در زن،گی خود داری، فکر کنی، )مولفه فکر( خودب
می کنی، و تغییراتی فیزیولوژیک در ب،ن شما رخ می ده،. یا اگر شروع به دوی،ن  
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کنی، )مولفه عمل( احساس سرزن،گی خواهی، کرد )مولفه احساس( و ضربان قلب 
 شما ه  افزایش پی،ا می کن، )مولفه فیزیولوژی رفتار کلی(

ون بر احساس خود کنترلی پس ما نبای، به دنبا  تغییر احساس خود باشی  چ
ن،اری . تنها کنتر  ما بر اعما  و افکارمان است. اما بر احساس و فیژیولوژی خود به 
صورت غیر مستقی  کنتر  داری . پس تلاش برای اینکه احساس خود را تغییر دهی  

 تلاش بیهوده ای است چون کنترلی بر آن ن،اری .

مولفه رفتار کلی همزمان با ه  وجود دارد پس می توانی  بگویی    4از آنجا که هر 
 که ما همه آنها را انتخاب می کنی . 

احساس ی . زمانی که ما افسردگی کردن )یا همان افسرده بودن( را انتخاب می کن
افسردگی و غ  را به صورت غیر مستقی  انتخاب می کنی  چون همان ور که گفته 

ر مولفه ای فیزیولوژی و احساس رفتار کلی  مستقیما کنتر  ن،اری  اما اعمالی ش، ب
 انجام داده ای  و افکاری داشته ای  که منجر به احساس افسردگی در ما می شود.

به زبان تئوری انتخاب این شما هستی، که انتخاب می کنی، چه اعما  و افکاری 
افکار و اعما  خود را تغییر دهی، و همین داشته باشی، و توانایی این را داری، که 

 مساله باع  می شود که احساس و فیزیولوژی خود را ه  تغییر دهی،.

پس زمانی که شما عصبانی هستی، بای، از خودتان بپرسی، چه فکری کردم یا چه  
کاری کردم که عصبانی ش،م و الان چه کار دیگری می توان  انجام ده  که خش  

 من کمتر شود.

زمانی که احساس افسردگی می کنی،  به جای اینکه بگویی، چرا همسرم از من یا 
ج،ا ش، می توانی، بگویی، چه کاری می توان  انجام ده  یا چه فکری بکن  که 

 احساس افسردگی و غ  نکن .

این نوع نگاه به مسایل احساس کنتر  بیشتری بر مشکلتان به شما می ده، و به 
یر افسردگی یا اض راب خود ب،انی، می توانی، انتخاب جای اینکه خودتان را اس

 متفاوت تری داشته باشی، تا بتوانی، مشکل خودتان را حل یا کمتر کنی،.
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 6بخش 

 همخوانی در شخصیت و قدرت نیازها

در این فصل درباره مشکلات مربوط به زن،گی مشتر  و روش حل آن ها  بر اساس 
 تئوری انتخاب صحبت ش،ه است. 

نیاز مشتر  دارن،. اما  5 ور که در فصو  قبلی گفته ش،ه همه انسان ها همان
ش،ت هر یک از این نیازها در افراد مختلی متفاوت است. به عبارت دیگر ش،ت نیاز 

 به بقا، عش  و محبت، ق،رت، آزادی و تفریح در افراد مختلی متفاوت است.

ین است که ش،ت هر یک از مهمترین اصلی که در ازدواج بای، م، نظر قرار گیرد ا
اختلاف زیادی بین آنها با ه  هماهنگی داشته باش، و  دو  رف بای،نیازها در 

. معمولا تفاوت زیاد بین ش،ت نیازها در زوجین مشکلات ج،ی ایجاد می  نباش،
 کن،.

در صورت وجود اختلاف بین زوج ها، بهترین راه حل مذاکره برای رسی،ن به 
زوجین خیلی زیاد باش،  بنیادین اما اگر تفاوت نیازهای مصالحه بین  رفین است.

 امکان رسی،ن به مصالحه پای،ار و نجات زن،گی مشتر  ک  است.

مثلا فرض کنی، خانمی نیاز ش،ی،ی به عش  و محبت داشته باش، و همسر او این 
نیاز را ن،اشته باش،. این اختلاف ش،ی، معمولا قابل حل یا ک  کردن نیست و در دراز 

 .باع  نارضایتی و سردی راب ه می شودم،ت 

 دایره حل اختلاف

دایره ح  یکی از راه های استفاده از تئوری انتخاب در حل رواب  بین فردی مفهوم 
است. زن،گی مشتر  خودتان را درون دایره بزرگی تجس  کنی، )می توانی،  اختلاف

یک حلقه بزرگ با پارچه یا  ناب درست   و به صورت واقعی این کار را انجام دهی،
 کنی، و دو صن،لی داخل آن بگذاری، و با همسرتان روی آن صن،لی ها بنشینی،(.

 درون دایره حل اختلاف سه چیز وجود دارد: شما، همسرتان و ازدواج تان 
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برای رسی،ن به مصالحه در دایره حل اختلاف اولین نکته ای که بای، در نظر داشته 
ن است که شما نمی توانی، فرد دیگری را مجبور به تغییر کنی، تنها کسی که باشی، ای

 می توانی، تغییر دهی، خودتان هستی،.

نکته دیگر اینکه نبای،  رف مقابل خودتان را مجبور به انجام کار ی کنی، چون این  
کار باع  می شود شخص ضعیی تر از درون دایره حل اختلاف  بیرون برود و 

ه تمام باقی بمان،. فراموش نکنی، در هر مذاکره ای ه،ف رسی،ن به مذاکره نیم
 مصالحه، نق ه مشتر  و رضایت نسبی  رفین است.

، و است که هر دو در دایره باقی بماننپس برای رسی،ن به مصالحه شرط او  آن 
پس از آن هر یک از  رفین بگوین، برای کمک به ازدواج و تقویت زن،گی 

 ه کاری انجام دهن، )نه اینکه تو چه کاری بای، بکنی(. مشترکشان حاضرن، چ

نیاز اساسی خود و  رف مقابل تان توجه و  5برای رسی،ن به مصالحه بای، به 
 تلاش کنی، در همه نیازها به تواف  و هماهنگی نسبی برسی،.

 نیا  به بقا

بای،  مهترین جزء نیاز به بقا در زن،گی مشتر  نیاز جنسی و م،یریت مالی است که
  رفین از این نظر با ه  هماهنگی داشته باشن،. 

 نیا  به عشق و محبت

نیاز به ابت،ا بای، ببینی، خودتان چق،ر به عش  و محبت نیاز داری، )نیاز جنسی را با 
عش  و محبت اشتباه نگیری،؛ کشش جنسی نیازی وابسته به هورمون هاست و 
جزو نیاز به بقا محسوب می شود(. برای سنجش میزان نیازتان به عش  و محبت 
بای، ببینی، حاضری، چق،ر محبت و توجه به فرد دیگری ب،هی، و در ازای آن چق،ر 

 نیاز به عش  و محبت داری،. 

 نیا  به قدرت

زوج نیاز بالایی به ق،رت داشته باشن، احتما  کمی دارد که زن،گی  اگر هر دو
 مشتر  شان پای،ار باش،)دو پادشاه در یک اقلی  نمی گنجن،(
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معمولا مذاکره بر سر نیاز به ق،رت در دایره مذاکره امکان پذیر نیست. ماهیت 
ای، ق،رت به گونه ای است که مذاکره بر سر آن دشوار است. چون برای مذاکره ب

یکی یا هر دو  رف از بخشی از ق،رت خود صرف نظر کنن، که برای کسانی که نیاز 
 به ق،رت بالایی دارن، کار سختی است. 

 داشتن نیاز به ق،رت ک  تا متوس  برای زن،گی مشتر  ای،ه آ  است.

قبل از ازدواج به دقت درباره آن بای، نیاز به ق،رت مساله ای که است که حتما 
 ون همان ور که گفته ش، کمتر قابل مذاکره است.صحبت شود چ

  نیا  به   ادی

افرادی که نیاز به آزادی زیادی دارن، معمولا در زن،گی مشتر  ک  تر دوام می 
آورن،. این افراد معمولا دوست ن،ارن، در چارچوب باشن، و زیر بار تعه، نمی رون،. 

ر زن،گی مشتر  شان معمولا زوج ها حاضرن، بخشی از آزادی خود را به خا 
مح،ود کنن،. پس اگر میزان نیاز به آزادی در زوجین زیاد نباش، می توانن، درباره 

 آن به مصالحه برسن،.

 نیا  به تفریح

هماهنگی میزان نیاز به تفریح در ازدواج مهمتر از میزان آن است. به عبارت دیگر 
مه  تر از آن  مه  نیست میزان نیاز به تفریح شما یا همسرتان چق،ر باش،

 هماهنگی میزان نیاز شما با همسرتان است.

اگر هر دو زوج نیاز ک ، متوس  یا زیادی به تفریح داشته باشن، مشکل ج،ی برای 
 ازدواج ایجاد نمی کن،. 

 چطور میزان نیاز خودم را شناسایی کنم؟

  برای شناخت نیازهای بنیادین خودتان بهترین راه مراجعه به دانسته هایی است
که درباره خودتان داری،. با بررسی واکنش ها، نیازها و احساسات خودتان در 
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نیاز اساسی  5موقعیت های مختلی می توانی، میزان نیاز خودتان را در هر یک از 
 شناسایی کنی،.

مثلا اگر معمولا تمایل داری، حرف خودتان را به کرسی بنشانی، پس نیاز به ق،رت در 
 شما زیاد است.

وی از قوانین برای شما سخت است و نمی توانی، خودتان را با دیگران اگر پیر 
 ت بی  دهی، نیاز به آزادی شما زیاد است. 

اگر کار کردن زیاد برای شما سخت و دشوار است و مثلا در فصل امتحانات نمی 
 توانستی، زیاد درس بخوانی،، نیاز به تفریح در شما زیاد است. 
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 7بخش 

 انتخاب در عشق و ازدواجکاربرد تئوری 

این فصل عم،تا به استفاده از تئوری انتخاب در زن،گی مشتر  پرداخت است و 
 مفاهیمی که در فصل های قبل گفته ش،ه تکرار ش،ه ان،.

یکی از تجربه های شیرین در زن،گی هر کس عاش  ش،ن است. اما عشقی که اکثر 
    رف مقابل است.افراد تجربه می کنن، یا هیجان جنسی است یا کنتر

وقتی به فردی علاقه من، می شوی  به این معنی است که فکر می کنی  او در دنیای 
ارد. اما پس از م،تی با آشنایی بیشتر متوجه می شوی  که دنیای م لوب ما قرار د

م لوب من با او فاصله دارد و شروع می کنی  به مجبور کردن  رف مقابله برای 
،ن به آن چیزی که ما می خواهی  )روانشناسی کنتر  تغییر کردن و تب،یل ش

 بیرونی(

عشقی واقعی است که در آن بتوانی، به  ور آزادانه و به راحتی دنیای م لوب خود 
را با  رف مقابل تان در میان بگذاری، و ب،ون ترس از قضاوت او را در دنیای 

 م لوب خودتان شریک کنی،. 

آگاهی ن،ارن، در زمانی که بین آنها اختلافی رخ می زوج هایی که از تئوری انتخاب 
ده، به سمت روانشناسی کنتر  بیرونی می رون،. یعنی علل مشکلات را در  رف 

 مقابلشان می بینن، و سعی می کنن، او را تغییر دهن،.

شرط اصلی استفاده از تئوری انتخاب در زن،گی مشتر  این است که تلاش نکنی، 
ی،. تنها کسی که بر او کنتر  داری، و می توانی، تغییر دهی، همسرتان را تغییر ده

 فق  و فق  خودتان هستی،.

بر اساس تئوری انتخاب در زن،گی مشتر  آزادی های شخصی بای، مورد احترام 
باشن، و زن و شوهر  وری با ه  رفتار کنن، که همسرشان را از زن،گی شخصی 

 ن،گی مستقل تشوی  کنن،.محروم نکنن، و حتی تا ح،ی یک،یگر را به ز 
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ب،ترین نوع ازدواج که در آن هیچ اثری از تئوری انتخاب نیست ازدواج هایی است  
که در آن قل،ری، برخورد فیزیکی و خشونت وجود دارد. در چنین ازدواج هایی 
 معمولا شوهر خودش را مالک زنش می دان، و فکر می کن، بای، او را کنتر  کن،.
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 انواده و فرزندان تئوری انتخاب  و خ

معمولا برای اکثر افراد، فرزن،ان و وال،ین به  ور دایمی در دنیای م لوب شان قرار 
 دارن، و به سادگی نمی توان فرزن، یا وال،ین را از دنیای م لوب خود خارج کرد.

با ما ب، رفتاری کرده گاهی حتی اگر فرزن،ان یا وال،ین مان   به همین دلیل است که
  نمی توانی  آنها را از دنیای م لوب مان خارج کنی . چون تجربیات باشن، بازه

مثبت اولیه زیادی با آنها داشتی  که باع  می شود از همان ابت،ا در دنیای م لوب 
 قرارشان ب،هی .مان 
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 8بخش 

 تئوری انتخاب و تربیت فرزند

در این بخش نکات مهمی که تئوری انتخاب درباره تربیت فرزن،ان می گوی، را 
 خلاصه کرده ام.

  همه ما خیر و صلاح فرزن،انمان را می خواهی  اما گاهی رفتارهایی که ما
انجام می دهی  نه تنها ما را به ه،ف مان نمی رسان، بلکه راب ه ما را با 

 فرزن،انمان خراب می کن،.
  معمولا روش تربیتی مرسوم استفاده از تنبیه و تشوی  برای کنتر  فرزن،ان و

آنها به انجام کارهایی است که وال،ین صلاح می دانن، مبجور کردن 
 فرزن،شان انجام دهن،

اما معمولا بچه ها به خصوص نوجوانان برای به دست آوردن آزادی شخصی  
بیشتر در برابر تلاش های وال،ین خود برای کنتر  بیشتر آنها مقاومت می کنن، و 

 ود.همین مساله باع  خراب ش،ن راب ه وال، فرزن،ی می ش

  معمولا وال،ین از من می پرسن، بر اساس تئوری انتخاب بای، از مسئولیت
می خواه، انجام  موال،ینی خودم دست بکش  و اجازه ب،ه  هر کاری فرزن،

البته که ه،ف تئوری انتخاب رها کردن فرزن،ان نیست. تئوری انتخاب  ده،.
ودمان در برابر می گوی، وقتی با کودکان سر و کار داری  از مح،ودیت های خ

فرزن،انمان آگاه باشی  و در مح،وده کنتر  خودمان ح،اکثر تلاشمان را بکنی  
عادت مردمان موثر خوان،ه  7)این همان مفهوم حوزه نفوذی بود که در کتاب 

مان را از این مح،وده بیشتر بیرون بگذاری  با مشکلات پایبودی ( و هر چه 
 بیشتری روبروی می شوی .

 

 ی در تربیت فرزن، این است که ب،انی  ما مالک فرزن،انمان یا  راح نکته اساس
 آین،ه آنها نیستی . 
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  اگر می خواهی، فرزن،تان در  و  دوره رش،ش شاد، موف  و با شما نزدیک و
 صمیمی باش،، پس کاری نکنی، که فاصله بین شما و او زیاد شود.

 ص فرزن،انشان دارن، برای افرادی که تاکی، زیادی به کنتر  دیگران به خصو
 تئوری انتخاب سخت است. بر اساس اصو  پذیرش روش تربیت فرزن، 

  ،تئوری انتخاب می گوی، به جای کنتر  کردن فرزن،تان به او اجازه دهی
 انتخاب کن، و تبعات انتخاب هایش را خودش بپذیرد.

  جالب است ب،انی، راب ه پ،ربزرگ و مادربزرگ ها با نوهایشان بر اساس
 تئوری انتخاب است.  اصل

 ،مان این است که آین،ه او را  آن  ور که خودمان تنها ه،ف ما درباره فرزن
دوست داری  شکل ب،هی  و به ه،ف هایی که ما می خواهی  برس،. اما نکته 
مه  تری که بای، م، نظر داشته باشی  این است که آیا فرزن، ما در بزرگسالی 

آیا دوست دارد وقت ش را با ما سپری   دوست دارد با ما در اتباط باش،؟
کن،؟ آیا سخت گیری ها و روش های کنترلی ما در گذشته باع  نمی شود 

 در آین،ه از ما فاصله بگیرد.
  را به سوی قله های  مانفراموش نکنی، تا ح،ی  ما می توانی  فرزن،ان

 موفقیت هل ب،هی . ما فق  می توانی  به آنها کمک و حمایت شان کنی  اما
 در نهایت آنچه آنها در آین،ه می شون، در کنتر  ما نیست.

  بسیاری از وال،ین معتق،ن، ما می دانی  چه چیزی برای فرزن،مان خوب است
 پس ما بای، به او بگویی  چه کاری بکن، و چه کاری نکن،.

   شعار اساسی تئوری انتخاب در تربیت فرزن،: عش  و محبت بسیار و تنبیه
 نکردن

 ،به جای استفاده از بای، در ارتباط با فرزن،تان بیشتر به او توصیه و  سعی کنی
 ح  انتخاب ب،هی،.

  به جای غرق ش،ن در آین،ه فرزن،تان تلاش کنی، نزدیکی و صمیمت خودتان
 و افزایش دهی،. کردنرا با او حفظ  

  .به فرزن،تان بیاموزی، که بسیاری از اشتباهات او جبران ش،نی است 
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 هی، که همیشه آماده کمک کردن به او هستی، اما کارها و به او نشان د
 وظایی او را به جایش انجام نمی دهی،.

   شود شما  نمیفرزن،تان بای، ب،ان، هیچ چیزی و هیچ کاری از  رف او باع
 او را  رد کنی، یا او را دوست ن،اشته باشی،.

 ایش را به به جای تنبیه کردن فرزن،تان به او بیاموزی، مسئولیت انتخاب ه
 عه،ه بگیرد.

  فرزن، شما بای، از اشتباهش درس بگیرد و تبعات انتخابش را بپذیرد )مثلا
اگر اتاقش نامرتب است و فردا صبح نتوان، کتابش را پی،ا کن،؛ مسئولیت آن 

 را بای، خودش بپذیرد(.
   ،وال،ین معتق، به تئوری انتخاب به جای تنبیه، به فرزن،شان کمک می کنن

تباهاتش درس بگیرد و به او کمک می کنن، که بتوان، انتخاب بهتری که از اش
 داشته باش، نه اینکه او را مبجور به انتخاب دیگری کنن،.

  ،فراموش نکنی، رش، کردن نیاز به سعی و خ ا دارد پس اگر اجازه ن،هی
فرزن،تان خودش انتخاب کنی، و مسئولیت انتخاب هایش را بپذیرد هیچ گاه 

 رد مستقلی شود.نمی توان، ف
  نوجوانان ه  به ان،ازه کودکان نیاز به عش  و محبت دارن،. مساله ای که به

 خا ر تغییرات دوران نوجوانی بسیاری از وال،ین آن را فراموش می کنن،.
 تا می توانی، با برقراری ارتباط بیشتر، تفریح و همکاری با فرزن، نوجوان تان 

 7در حساب بانک عا فی او پس ان،از کنی، )مفهوم بانک عا فی را از کتاب 
بع،ها در زمان  عا فیعادت مردمان موثر حتما به یاد داری،(. این حساب 

 بروز مشکلات و بحران ها به کمک شما می آی،.

 

 

 


