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کهداشتهوجودموضوعایندرکبهنسبتروزافزونییعلاقهاخیر،هایدههدر
جسمیوروانیسلامتروی(Emotion regulation)هیجانتنظیمچطور

پیامدهایازبعضیهیجان،تنظیماخیرپژوهشهایازبعضیدر.میگذاردتأثیرشخص،
تباطارمناسب،ارتباطاتوروانیسازگاریمقابله،مهارتهایمثلدیگر،رفتاریمهم
ازهمیمجزءعنوانبههیجانتنظیمکهشودمیاینبهمنجرقضیهاین.استشدهداده
.شودگرفتهنظردرانسانسلامتورشد



ناگویی هیجانی و خود سانسوری از مهم ترین مسدود 
کننده های ارتباطی

سبی وفق دادن خود با دیگران ، مستلزم یک آرامش ن: دانیل گلمن در کتاب هوش هیجانی 
در خود است 



داردنقشزیرهایزمینهدرهیجانینظمیبی:

فیزیولوژیکیاختلالات✓
شناختیزیستاختلالات✓
شناختیرواناختلالات✓
خانوادگیوزناشوییتعارضاتافزایش✓



د به زوج درمانی بیش از پیش به عنوان یک مداخله کننده ی عمده در سلامت روان افرا
رسمیت شناخته میشود 

  ونگ ، ت) فقدان سرمایه اجتماعی با افزایش سطح افسردگی و اضطراب ارتباط دارد
2000  )



Cognitive behavioral couple therapists

بهبود مهارتهای ارتباطی                                                  افزایش تعاملات مثبت 
مذاکره                                                                       قراداد رفتاری 
حل تعارض                                                                فعالیت مشترک 

جراتمندی                                                                 روز ویژه و تهیه فهرستی از انتظارات همسران
همدلی                                                                     تقسیم تکالیف منزل 

مدیریت خشم                                                            



Cognitive behavioral couple therapists

شواهد و یا تجربیات حمایت کننده از یک شناخت ➢
سنجش مزایا و معایب شناخت ➢
در نظر گرفتن بدترین پیامدهای ممکن موقعیت هایی که زوج از آن واهمه دارند ➢
➢.......
ازمایشات رفتاری ➢



زمینهدرها،زوجاززیادیتعدادرویبرطولانی،دورهیکطیدر(2004)سیلوروگاتمنچونمحققانازبعضی

بهوانددادهانجاممتعددیتحقیقاتومشکلاتشانهاتفاوتباشدنروبهروچگونگیواقعدروتعاملاتشانچگونگی

شکلاتشانمفصلوحلوهایشانتفاوتمدیریتدربارهمتفاوتیهایسبکتوانندمیهازوجکهاندرسیدهنتیجهاین

.کنندتجربهنیزرامندیرضایترابطهاماباشندداشته

بهکدامهرواستهمسرانبیشتربرایزندگی،پذیراجتنابجزءیککشمکشکهدریافتندمحققاناینعلاوهبه

توافقبااههمرومنطقیمستقیم،راهیکهملزوما  کهدارندهایشانکشمکشمدیریتبرایرامختلفیهایراهبالقوهطور

.(1396محمودی،)نیست
 2-Silver



م هیجان به عنوان عامل نیرومند تغییر نه بخشی از مشکل یا نیروی مزاح



Emotionally Focused Therapy 

مدارهیجاندرمانیزوج:مدارهیجاندرمانیزوج(EFT)بهپاسخیعنوانبه1980یدههاوایلدر

این.ستاشدهبندیفرمولرفتاری،ترکموترانسانیمداخلاتویژهبهومعتبروروشنمداخلاتفقدان

تجاربوتعاملیالگوهایدهیسازماندرهیجانیارتباطاتوهیجانبارزاهمیتبهراماتوجهرویکرد

شکلمازبخشیصورتبههیجان،انگاریسادهجایبهوکندمیجلبنزدیک،روابطدرکلیدی،مشخص

وگرینبرگ؛1985گرینبرگ،وجانسون)ورزدمیتأکیدتغییرنیرومندعاملعنوانبهآنبرزناشویی،آشفتگی

(1986جانسون،



Emotionally Focused Therapy 

دربارةگیدلبستدیدگاهودلبستگیعلمبرکهاسترواندرمانیبهانسانگرارویکردیهیجانمدار،درمان

تجربةگیدلبستکهچراقرارمیدهد،رادراولویتهیجانوتنظیمهیجانمدل،این.استاستوارانسانکارکرد

درمانوجوه همةبرایکهنگراستیکپارچهمدلی EFTرو،ایناز.میدهدشکلرارابطهوتعاملاتافراد

.داردکاربردقابلیت(EFFT)  خانوادگیو (EFCT)زوجی ،(EFIT)فردیهایزمینهتمامویژهبه

درمداخلاتEFT یستمیسرویکردیوهیجانی،تجربةبازسازیبرایرانگرتجربهوانسانگرارویکرد-

.میکندیکپارچهتعاملاتبازسازیبرایراساختاری



کهتدافمیاتفاقزمانیزناشوییزندگیدرتعارضشودمیفرضمدارهیجانرویکرددر

نیستندیترضاوامنیتبهایمنیبراییکدیگردلبستگینیازهایارضایبهقادرهمسران



استدیگرانبا«شدهاحساسامنیت»ما،اولیةنیاز:میگویدمابهدلبستگی

پذیریآسیبکردنمدیریتقابل-رفتنبرای-امنپناهگاهی

نامطمئنجهانکردنمدیریتقابل-دنیابهآنازشدنرهسپاربرای-امنپایگاه

«هستی؟کنارمآیا»

هستم؟مهمآیا-دردسترسیآیا

کنم؟تکیهبرتومیتوانم-هستینیازمپاسخگویآیا

آمیزی؟درمیمنباآیا



نهایی است« حل راه»حضور هیجانی، 



.استکردهرمزگشاییرارمانتیکعشقدلبستگی،نظریةودانش
ما،نسلعمیقپذیریآسیب

میکندساختاردهیراماعصبیسیستمهمینطوروهیجانیواجتماعیسازمان

.هستیمپیوندآفرینحیواناتما

استشدهکدگذاریمابقایسیستمدرعشق



انزوا ً . تاشتیاق شدید به حسِ احساس شدة پیوند، به خصوص هنگام تهدید، یک نیاز اولیه اس.1
.درماندگی را برمی انگیزد-ذاتا آسیب زا است

نترل چارچوب آشفتگی قابل ک. تعادل هیجانی-پیوند پناهگاه امن، سیستم عصبی را آرام میسازد. ٢
.دهی میشود

از همخوان ابر-تعادل به معنای حس مثبت منسجم و به وضوح بیان شده ای از خویشتن است. ٣
.  نیازها

ی انگیزدوابستگی مؤثررا برم-حس احساس شدة پایگاه ایمن، حس شایستگی، خودمختاری. ۴

5 .A-R-Eتعیین میکنددر دسترس بودن، پاسخگویی، درآمیختگی هیجانی، کیفیت یک پیوند را  .

اصول اساسی: نظریة دلبستگی



. گسستناعتراض، چسبیدن، ناامیدی، دل-که پیوند ایمن ازدست برودبرانگیخته میشودآشفتگی جدایی زمانی .  6

به . یانتظارات، سوگیریها، باورها،راهبردهای دستورالعمل. تعاملات کلیدی که درمدلهای روانی خودودیگری مقدس هستند. ٧

.عنوان خود واقعیت تجربه میشوند

ند، مراقبت افراد ایمن میتوانند نیازهایشان را تصدیق کنند، پیامهای روشن و منسجمی ارسال میکنند، دست یاری دراز میکن. 8

.دریافت میکنند و مراقبت میکنند

ختگی مفرط، به فرار، برانگی: اجتنابی. دعوا کردن، برانگیختگی مفرط، نیازهای بالا، گوش به زنگی-اضطرابی: افراد ناایمن.  9

.  ن وترس استدیگری، منبع تسکی. بین اضطرابی و اجتنابی در تناوب است: اجتنابی-بیمناك. حداقل رساندن نیاز و ارتباط

ناایمنی تقریباً . وندراهبردها میتوانند سازگارانه باشند یا تبدیل به سبکهای عادتی، انعطاف ناپذیر، تعمیم یافته، و محدود کننده ش

.یک عامل خطرآفرین محسوب میشود-اختلالات-برای تمام مشکلات سازگاری

.دلبستگی بزرگسال، دوسویه است، در بازنمایی های شناختی، رابطة جنسی و مراقب دهندگی به اجرا درمیآید. 10



آزمایش اینزورث و توجه به چهار رفتاری که برای دلبستگی اساسی ست 

کنیم اینکه ما به نزدیکی احساسی و فیزیکی با عزیزمان نظارت داریم و حفظش می

 که وقتی نامطمئن و ناراحت هستیم به این فرد مراجعه میکنیم

 که وقتی از هم جدا میشویم دلتنگ این فرد میشویم

اشد و وقتی وارد جهان میشویم و به کاوش میپردازیم روی اینکه این فرد کنارمان ب
حساب باز میکنیم 



ویژگیهای کلیدی دلبستگی ایمن در موقعیتهای ناآشنا

به رابطه با مادرش اعتماد میکند-کودك میتواند آشفتگی را تنظیم کند

ه میکندوقتی مظهر دلبستگی باز میگردد، کودك سرنخهای روشنی دربارة نیازهاش ارائ  .
بدون حالت دفاعی نیازش را درخواست میکند.

ردوقتی مظهردلبستگی پاسخ میدهد، کودك اعتماد میکند وتسلی مادر را میپذی-
کودك آرام است-دوباره.

اسباببا-سپس کودك توجهش را به محیط برمیگرداند، از آغوش مادرش پایین میآید
ودفعالیتها میش/با خودباوری درگیرتکالیف-ریسک میکند-بازیها بازی میکند.

والد دلبستةایمن-کودك-همان فرایند در زوج بزرگسال رخ میدهد



کاربرد نظریه بالبی برای  عشق بزرگسالان 

بی مطالعه بالبی روی بیوه های جنگ جهانی دوم و نشان دادن الگوهای رفتاری مشابه کودکان
خانمان 

ت مسلم دیدگاه دلبستگی در روابط زوجها و نسبت به عشق خارج از مرزهایی بود که تفکرا
قل شدن و روانشناختی و اجتماعی در فرهنگمان از بزرگسالی دارد اینکه بالغ شدن یعنی مست

خودکفا شدن 

 اما بالبی از وابستگی موثر حرف میزد

ند تا از نظر ما به دلبستگی احساسی به افراد اندک دیگری نیاز داریم که قابل تعویض نیست
فیزیکی و ذهنی سالم بمانیم 



است وابستگی و استقلال از این دیدگاه کاملا متفاوت بوده و وابستگی موثر منبع عظیم قدرت م

 وقتی احساس امنیت می کنیم که در مورد تکیه به عزیزانمان اطمینان خاطر داریم

 وفور شواهد در خصوص اهمیت ارتباط عاطفی:

و دو برابر میکند نتایج تحقیقات لوییس از دانشگاه شیکاگو نشان میدهد تنهایی خطر حمله قلبی و سکته ر

 (  انزوای احساسی خطرناک تر از سیگار یا فشار خون بالا) جیمز هاوس از دانشگاه میشیگان

 تواند به شدت کاری به سادگی گرفتن دست شریک زندگی مان می)تحقیقات جیم کوان در دانشگاه ویرجینیا
(روی ما تاثیر بگذارد و عملا نورون های عصبی را در مغزمان آرام کند



:همسران ایمن تر میتوانند

1.رار میگیرند، وقتی ارتباطشان قطع میشود یا مورد تهدید ق. تعادل هیجانی را حفظ کنند
.دفاعی هستند/ کمتر واکنشی. کمتر غرق اضطراب یا خشم میشوند

با هیجانات همآهنگ شوند و پیامهای مستقیم منسجمی در مورد نیازهایشان .٢
.کنند-فرمولبندی می

تعامل / بهانعطاف پذیر و پذیرا میمانند و پاسخ را با بافت همآهنگ میکنند و برتجر.٣
(فرادیدگاه. )تأمل کنند

۴.ژیکبازگشت تعادل فیزیولو-با اعتماد تسلی و مراقبت دیگران را بپذیرند.

5.کرختی کمتری برخورد میکنند/با پاسخهای مبهم، با فاجعه سازی.



(:ادامه)همسران ایمن تر میتوانند 

6.اومت کنندنیمة پر لیوان را ببینند و در برابر ارزیابیهای منفی تثبیت شده از دیگران مق

حس منسجم و مثبت خویشتن را حفظ کنند.٧

8 .کنندپیوندها را تجدید-به دیگران روی خوش نشان دهند و با همدلی و مراقبت پاسخ دهند.

9.گاراز موقعیتهای جدید یاد میگیرند و با آنها ساز-به دنیا بازگردند و آن را کاوش کنند

میشوند.

10 .تکالیف هماهنگی مراقبت دهندگی و رابطة جنسی را اثربخش تر انجام دهند.



الگوهایسازماندهیدرهیجانیارتباطاتوهیجاناتمهمنقشبههیجانمداررویکرد

عاملراهیجاناتودارداشارهنزدیک،روابطدرکلیدی،مشخصتجاربوتعاملی

پردازشودسترسیمدارهیجاندرمانیزوجرویکردهدف.گیردمینظردرتغییر

مظاهری،ششکوه،جلالی)استهازوجتعاملاتدراساسیعاطفیواکنشهایوجود

.(1396همکاران،وکیامنش



ELEMENTS OF EMOTION

 1.Danger cue/ initial perception  (نشانه خطر یا ادراک اولیه )

 2. Bodily Arousal ( برانگیختگی بدنی )

 Meaning Making ( معنا دهی)

 Action tendency or Impulse ( گرایش یا انگیزه عمل )



Trigger / Threat perception < Bodily sensation < 

Meaning Making < Action Impulse



واعمال انطباقی ( جلوه های چهره)شش هیجان اساسی 

مطالبه گری، دفاع از خود      خشم

غم                                           حمایت طلبی، کناره گیری

هیجانزدگی                        توجه کردن، کاوش /تعجب

شرم                                پنهان شدن، متفرق شدن، اجتناب       /انزجار

ترس                                       فرار، درجا خشک شدن، دست کشیدن از هدف

شادمانی                                   تماس، درآمیختن



EFTمفروضه های اساسی 

حالات هیجانی تنظیم نشده و دردآور، تعاملات خشک و انعطاف ناپذیر را انعکاس میدهد و
ات منفی شیوه های انعطاف ناپذیر درآمیختن با دیگران،هیجان. قطع ارتباط بادیگران-میسازد

(چرخة خودتداوم گر)فروبرنده را انعکاس داده  وایجاد میکنند 

ای مدلهای منفی گرفتار میشوند، شیوه ه/همسران در شیوه های عادتی برخورد با هیجانات
م قطعیت را عد/ناایمنی، منابع لازم برای برخورد با تهدید. درآمیختن با دیگران در لحظات کلیدی

.محدود میسازد

هیجان، هم به عنوان هدف و هم عامل تغییر در نظر گرفته میشود .

تغییر مستلزم تجربه، مدلها، ورویدادهای رابطه ای جدید است .

م تعادل هیجانی، انسجا-درمان انفرادی مؤثر، حس ایمن خویشتن و دیگری را شکل میدهد
.شناختی، خزانة رفتاری انعطاف پذیر، ارتباط پاسخگو و پذیرا با دیگران 

خانواده درمانی مؤثر، امنیت پیوند را تغییرمیدهد/زوج-A.R.Eکنارم هستی؟



EFTدهدمیبسطراتعاملاتوتجربه.

در.استهاآنمجددپردازشوهازوجازیکهرزیربناییهایپاسخبهدسترسیدرمانیاولیههدف

.انجامندمیهازوجمحدودوخشنوخشکهایگیریموضعبهاغلبکههستندهاپاسخاینواقع

لمساوایمنمنبعیکعنوانبهرارابطهبتواندکهاستجدیدتعاملیرویدادهایایجاددرمان،دومهدف

.کندمجددتعریفهازوجازیکهربرای



اندازچشمازEFTاحتمالهستند،پذیرآسیبوآشفتههازوجنفردوهرکهزمانی
نشبیواقعدر.بودخواهدبعیددیگررویکردهایدرهامهارتسایرازهاآنیاستفاده
.رسدنمیظرنبهکافیپرفشار،هیجانیتعاملیالگوهایدردوامباتغییریکایجادبرای

باطی،ارتزنیچانهیکتاشودمیشناختهپیوندیکعنوانبهرابطهکهجاییآناز
یادجدیتعاملیهایمعاملهسربرمجددمذاکرهبرایهازوجبهکمکبرایهمتلاشی
مینعملبهجدیدقراردادهاییاهاتوافقکردنمطرحباعملیموضوعاتفصلوحل
.آید

فردیهایمهارتازاستفادهبهقادر،ایمنپیونددارایزوجیکمشاهداتاساسبر
بادیگرزیراشوند،میترایمنوترروشنآنهاموضوعاتوشدخواهندگووگفت

هرامیبترجمهجانسون،)شدنخواهندآمیختهدرهمدلبستگیهایایمنیناوهاتعارض
.(1398،همکارانو



کههنگامیEFTحمایتایمن،منبعیبههازوجازیکهرشود،میاجراموفقیتبا

دیگریبهتوانندمییکهرگاهآن.شوندمیتبدیلدیگریبرایبخشآسایشوورز

جانسون،)رسانندخودیاریازنیرومندومثبتدرکیکبناسازیوعواطفتنظیمبرای

.(1398،همکارانوبهرامیترجمه



پذیرش افراد همانگونه که هستند

نیستندمهارتفاقدیارشدیهایماندگیعقبکمبود،دارایافرادیآشفتههایزوج.

مهمدیرشهایماندگیعقبازشکلیراارتباطیمشکلاتمنشأکهکلیدیدگاهاینپژوهشگرانازبرخی

وهاخواستنیازها،موضعیچنیندر.(1992،گورمن)دانندمینامناسبمواردغالبدرکند،میقلمداد

واستخونیازهاسازیفعالیشیوه.شودمیقلمدادسازگارانهوسالمنوعا هازوجاولیههیجانیهایپاسخ

رویدفکههمانطور.شودمیمشکلاتبروزموجبکهاستادراکی،خطرناکوپذیرآسیببافتیکدرها

به«یمنیستدفاعبیرنجقبالدرورزیممیعشقکهزمانییاندازهبهگاههیچما»استکردهنشانخاطر

دهشتحریفیاوشوندنمیخودآنازشوند،میمنعترسچونهمهیجانیهایپاسخکهاستدلیلهمین

هایپاسخوتجربهبهبودنمتفاوتآموزشجایبهکندمیتلاشدرمانگر.شوندمیختمکردیبدکاربهو

.(1398،همکارانوبهرامیترجمهجانسون،)ببخشداعتبارهازوج

 Gurman 



نظردر(1998جانسون،)سیستماتیکمتغیریکیادانستتجربیماهیت،لحاظبهتوانمیراهیجان
ون،جانس)انگیزاندمیبردیگریدررامعینیهایپاسخشود،میابرازکهزمانیدرهیجانچونگرفت
.(1398،همکارانوبهرامیترجمه

بخشدمینظمرااساسیتعاملاتوبودهزوجینآهنگضرباهنگ،هیجان.

 1-Boisvert

 2-Cain & seeman



EFTدهدمیقرارخودتوجهکانوندررازیرمواردچوناستسیستماتیک:

گرفتهنظردرویرفتاربهپاسخیعنوانبهودیگریرفتاربافتدرهازوجازیکهررفتار.بافتقدرت•
در.دپردازمیدیگریهایپاسخخلقبهنوعیبههازوجازیکهرکهشودمیانگاشتهچنین.شودمی

دمعوجوییکنارهآشفته،یرابطهیکدر.دهدمیروی،آگاهیگونههیچبدونامراینمواردبیشتر
.شودمیبالعکسوحدازبیشهایخواستوانتقادگریبروزموجبگوییپاسخ

هایهپدیدعنوانبهگذارندمینمایشبهخودازآشفتههایزوجکهسختیومنفیتعاملیهایچرخه•
.شوندمیگرفتهنظردررابطهتخریبدراصلیعاملیکابقائی-خود

 Closeness- distance
 dominance – submission
 Self- maintaining
 deterioration



؟کجاستزوجهااصلیمشکل

خشبوماندهبیرونآبازکهاستیخکوهنوکمثلمیکنندعنوانخودشانکهچیزی

شودنمیدیدهواستآبزیربزرگترخیلی

هفاصلوبحثباومیکنندمطرحاختلافبرایمتعددیموضوعاتظاهردرزوجین

میدهندنشانواکنشگرفتن



 گیر افتادن در چرخه معیوب و مارپیج توقع و فاصله دشمن مشترک زوجها

رک متحد در واقع اگر زوجین به جای اینکه یکدیگر را مقصر بدانند بر علیه دشمن مشت
مرکز روی بازی شوند بین آنها نزدیکی ایجاد میشود تغییر با دیدن الگو شروع میشود با ت

به جای توپ 

مانی در زیر آنچه زوجین به هم نشان میدهند احساسات لطیف تری نهفته است و تا ز
که این احساسات عمیق نادیده گرفته شوند مشکل ادامه دارد 

 برای اینکه به این احساسات دست پیدا کنند لازم است کمی خطر کنند





تشخیص الگوهای ارتباطی ویرانگر 

 سرزنش دو طرفه / تعقیب ـ تعقیب  پیدا کردن مقصر

  دفاع     شایع ترین الگو  –انتقاد / تعقیب ـ اجتناب

 یدی فرار   در پی تلاشهای بسیار و احساس ناام–اجتناب ـ اجتناب یا  بی حرکتی



گفتگوی ویرانگر یک     
پیدا کردن مقصر 

هدف از پیدا کردن مقصر محافظت کردن از خود فرد است اما حرکت اصلی حمله  /
سرزنش دو طرفه ست / تهمت

 امنیت احساسی گمشده

مدتی انها  به جای کل رابطه روی هر گام و اینکه چطور لگدم کردی تمرکز میکنند بعد از
د گام ها و الگوها خودکار میشوند و وقتی زوج در الگویی منفی گیر کردند دفعه بع
ود اتوماتیک وار و سریع تر واکنش نشان میدهند که قطعا موجب تقویت الگو میش

ه هستی هر چه بیشتر حمله کنی خطرناک تر به نظر میرسی و هر چه بیشتر منتظر حمل
سخت تر جواب حمله را می دهی و این روال همینطور ادامه دارد 



راز توقف این الگو تصدیق کردن این موضوع است که لازم نیست

کسی مقصر تعیین شود و الگوی تُهمت ـ تُهمت دشمن است و زوجین قربانی آن



گفتگوی ویرانگر دوم 
پولکای اعتراض

 گسترده ترین و اغفال کننده ترین الگو در روابط

م مطالعات جان گاتمن نشان میدهد زوجهایی که خیلی زود درگیر این الگو میشوند به پنجمین سالگرد ازدواج ه

نمیرسند 

جانب همسرش روابط دلبستگی تنها پیوندهایی هستند که در آن هر نوع واکنشی بهتر از عدم واکنش است وقتی فرد از

ی که باعث پاسخی نمیگیرد به سمت اعتراض می رود اعتراض مربوط به تاش برای دریافت یک واکنش است واکنش

ایجاد ارتباط و اطمینان شود 

در این الگو یک طرف خواهان و دیگری گریزان ست 

............تو بیشتر ..........هر چه من بیشتر 



3گفتگوی ویرانگر 
بی حرکتی و فرار

 سکوت مرگبار در رابطه

 اند دست کشیده...هر دو نفر بعد از تلاشهای بسیار از اعتراض ، شکایت و گله و

خ میدهد اینجا نقطه ای است که وقتی فرد پیگیر و معترض دست از تلاش برمیدارد ر

 در مورد مسایل گفتگو میشود اما رابطه عاطفی دیگر تمام شده است

 اینجا هیچ کس سراغ دیگری نمی رود ، هیچ کس دست به خطر نمیزند



؟کجاستزوجهااصلیمشکل

.استشدنداشتهدوستوشدندیدهبهنیازاستظاهراینزیرآنچهاما

نار مشکل اصلی اینجاست که آنها از نظر عاطفی از هم دور افتاده اند و در ک

هم احساس امنیت نمیکنند 



 هر مشکلی که بین زوجین اتفاق میفتد با عینک اتچمنت قابل حل است

تاثیر منفی وقتی انها در رابطه ناامن میشوند سیگنالهایی به هم میفرستند که روی رابطه
( کلامی یا غیرکلامی)میگذارد 

همه انسانها وقتی دچار ناامنی میشوند واکنش جنگ و گریز و فریز

 بی دفاع و تنها و رها شده/ پناه ما در زندگی : نظریه پیوند



سوال اصلی زوجها از هم 

آیا می توانم به تو اعتماد کنم ؟

آیا به من اهمیت میدهی ؟

 آیا من برای تو ارزش دارم و مرا میخواهی؟

آیا جایگاه ویژه ای در زندگی و در قلب تو دارم ؟



درهازوجسفرفرایندEFT

هیجانیمشارکتبهبیگانگیاز•
خطرپذیریوبودنبازبهحمایتی-خودوآگاهانهدفاعاز•
یتوانمندحسیکبهآنتبدیلورابطهآهنگبامواجههدرمنفعلانهدرماندگیاز•

.فعالشکلبهآهنگاینخلقبرای
راد،افچگونهکهدرکاینبهیافتندستودیگرییبیهودهسرزنشازخودداری•

.سازندمیدشوارهمبرایرابودنیکدیگرمراقبوگوییپاسخ
وهاهراساکتشافودیگریهایعیببرمتمرکزگیریجهتازبرداشتندست•

.خودهایخواسته
گردرمانیکهمراهیوجودباحتیسفراین.پیوستگیهمبهانزواازهمه،ازترمهم•

.بودنخواهدهازوجبرایسادهسفریکاربلدبسیار



دکتر زهره تیموری 
درمانگر زوج و خانواده و روابط عاطفی

:راههای ارتباطی و شماره تماس

09114808085

DR.ZOHREH_TEYMORI

013-333-44-755


	Slide 1:  مدیریت هیجان مدار تعارضات خانواده       
	Slide 2: مرکز مشاوره و خدمات روانشناختی ایران مهر 
	Slide 3: در دهه های اخیر، علاقه ی روزافزونی نسبت به درک این موضوع وجود داشته که چطور تنظیم هیجان ( Emotion regulation ) روی سلامت روانی و جسمی شخص، تأثیر میگذارد. در بعضی از پژوهشهای اخیر تنظیم هیجان، بعضی از پیامدهای مهم رفتاری دیگر، مثل مهارتهای مقابله،
	Slide 4: ناگویی هیجانی و خود سانسوری از مهم ترین مسدود کننده های ارتباطی
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7: Cognitive behavioral couple therapists
	Slide 8: Cognitive behavioral couple therapists
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11: Emotionally Focused Therapy 
	Slide 12: Emotionally Focused Therapy 
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17: نظرية دلبستگي: اصول اساسي
	Slide 18
	Slide 19: آزمایش اینزورث و توجه به چهار رفتاری که برای دلبستگی اساسی ست 
	Slide 20: ویژگيهاي كليدي دلبستگي ايمن در موقعيتهاي ناآشنا 
	Slide 21: کاربرد نظریه بالبی برای  عشق بزرگسالان  
	Slide 22
	Slide 23: همسران ايمن تر ميتوانند: 
	Slide 24: همسران ايمن تر ميتوانند (ادامه): 
	Slide 25
	Slide 26: ELEMENTS OF EMOTION
	Slide 27
	Slide 28: شش هيجان اساسي (جلوه هاي چهره) واعمال انطباقي 
	Slide 29: مفروضه هاي اساسي EFT
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33: پذیرش افراد همانگونه که هستند
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39:  تشخیص الگوهای ارتباطی ویرانگر 
	Slide 40: گفتگوی ویرانگر یک      پیدا کردن مقصر 
	Slide 41
	Slide 42: گفتگوی ویرانگر دوم  پولکای اعتراض
	Slide 43: گفتگوی ویرانگر 3  بی حرکتی و فرار
	Slide 44
	Slide 45
	Slide 46: سوال اصلی زوجها از هم 
	Slide 47
	Slide 48: دکتر زهره تیموری  درمانگر زوج و خانواده و روابط عاطفی راههای ارتباطی و شماره تماس:

