
بسمه تعالي 
قرارداد با خودم جهت مقابله با باج گيري عاطفي: 

من، ------ ، خودم را فرد بالغي مي دانم كه قادر به تصميم گيري است و حق انتخاب دارد و متعهد 
مي شوم فعالانه در بيرون راندن باج گير از زندگي ام تلاش كنم. براي رسيدن به اين هدف قول ميدهم:  

ديگر به ترس و تعهد و گناه اجاره ندهم در تصميم گيري هايم موثر واقع شوند.  -
 راهكارهاي موثر را بياموزم و در زندگي ام به كار ببندم. -

اگر شكست بخورم و به الگوهاي قديمي پناه ببرم، اين ها را بهانه اي براي متوقف ساختن  -
 تلاش هايم قرار ندهم. مي دانم كه شكست روشي براي يادگيري است.

 در طول اين مدت به خوبي از خودم مراقبت كنم. -

نسبت به خودم قدردان و سپاسگزار باشم، زيرا قدم هاي مثبتي برداشته ام، هر قدر هم كه اين  -
 قدم ها كوچك باشد.

امضاء 
تاريخ  

«تحملش را دارم.» هر بار كه به كنارگذاشتن باج گير فكر مي كنيد و دچار ترس و نگراني مي 
 بار تكرار كنيد. نفس عميقي بكشيد. دم 10شويد، كارتان را متوقف سازيد و اين جمله را حداقل 

و بازدم كاملي داشته باشيد. خودتان را روبه روي باج گير مجسم كنيد. 
 با صداي بلند تكرار كنيد.                      جايگزيني باورهاي جديد                   (يك هفته) 

 هفته  3استفاده از عبارت خود تأييدكنده:                           (يك هفته) تا به مرور بيشتر شايد 
جملات معمولي قرباني: به خودم مي گويم بهتر است تسليم شوم تا آزرده اش نسازم.  

چه احساسي داريد وقتي اين طور عمل مي كنيد؟ 
 عاجز- – ناراحت – خشمگين – قرباني – تحريك پذير – افسرده – غمگين – متأسف –شرم زده 

 ناراضي – آزرده – ضعيف – درمانده – هراسان از لحاظ عاطفي كرخت –بي قدرت 
حال جايگزين كردن عبارات مثبت: آنچه را مي خواهم طلب مي كنم. حتي اگر باج گير را 

ناراحت كنم. حين تكرار جملات مثبت در آينه به خود نگاه كنيد. 
حال چه احساسي داريد؟ 

 با شهامت و – هيجانزده – با اعتماد به نفس – قدرتمند – مغرور – مسرور- خودتأييدكنده –قوي 
 اميدوار  –كفايت 

بازي سه مرحله اي در جريان تغيير هنگامي كه مقابل فشار باج گير هستيد: مكث كنيد (فاصله 
 راهكار بيابيد  – مشاهده كنيد –گرفتن) 



مكث: فرصت دادن به خود  
حالا جوابي ندارم كه به تو بدهم. براي فكر كردن وقت لازم است.  -
 اين كار مهمتر از آن است كه بخواهم به اين سرعت در موردش تصميم بگيرم. -

 در حال حاضر نمي دانم در مورد خواسته تو چه احساسي دارم. -

هر چه تقاضا مهمتر باشد به فرصت بيشتري نياز داريد. 
شيئي در خانه كه به شما احساس ناراحتي مي بخشد، انتخاب كنيد و با او حرف بزنيد (يا به او نامه 

بنويسيد) درباره احساس خود. 
نسبت به اين تجربه چه احساسي داريد؟ 

حال در نقش شيئي ناراحت كننده رفت و جواب بدهيد. 
اگر در مثلثي بين دو طرف درگير قرار گرفته ايد، خود را خارج كنيد. 

مشاهده كنيد: وقتي باج گير شما را تحت فشار قرار مي دهد لازم است خود را در بالاي برج 
مجسم كنيد. منطق و بينش را به احساسات اضافه كنيد. تقاضاي باج گير را مشاهده كنيد. راستي 

چه اتفاقي افتاد؟ پاسختان را بنويسيد و فاصله عاطفي بگيريد. 
چه مي خواست؟ چطور مطرح شد؟ با عشق؟ با تهديد؟ با بي حوصلگي؟ وقتي بلافاصله موافقت 

 حالت چشمان) تمام تصوير را با – اشاره بدني –نكرديد او چه كرد؟ (حالت چهره- لحن كلام 
كلمات روي كاغذ بياوريد. 

حال عكس العمل خودتان در مورد تقاضاي او: به چه فكر مي كنيد؟ چه احساسي داريد؟ 
 – نااميد – درمانده – ناامن – تحريك پذير – گناهكار – آزرده خاطر – مورد تهديد –(خشمگين 

 – مضطرب – غيرخواستني – ناراضي – گرفتار – محكوم وحشت زده – بي كفايت –خطاكار 
مستأصل) 

 – كمردرد – بعض –ببينيد اين احساسات بر كدام بخش از بدنتان تأثير مي گذارد؟ (معده درد 
برافروختگي گونه و ...)  

نقاط انفجار شما چيست؟ رفتارهايي كه به شدت شما را بر مي انگيزد كدامند؟ 
 صورت – تهديد خاموش – آه كشيدن – گريه – به هم زدن در- كلماتي خاص –(دادكشيدن 

 اخم و تخم)  –خشمگين 
بعد رفتارها را با احساسات مرتبط سازيد: وقتي باجر گير ------- مي كند، احساس مي كنم ----- . 

مشاهدات خود را با عبارات زير آغاز كنيد: 
- جالب نيست كه                - كم كم دارم متوجه مي شوم كه         - هرگز تشخيص نداده بودم كه 

كم كم دارم آگاه مي شوم كه به خواسته باج گير برگرديد و به سوالات زير پاسخ دهيد: 



در اين خواسته چيزي هست كه مرا ناراحت مي كند؟  -
 كدام قسمت خواسته قابل قبوله و كدام بخش نيست؟ -

 خواسته فرد باعث رنجش فرد ديگري مي شود؟ -

 خواسته فرد احساسات مرا هم مورد ملاحظه قرار مي دهد؟ -

 در اين خواسته چه چيزي هست كه به من احساس گناه، ترس و تعهد مي بخشد؟ -

 اين خواسته براي من چه سودي دارد؟ -

بعد از پاسخ دادن در مي يابيد كه خواسته ها در يكي از سه دسته زير جاي دارند: 
خواسته اي كه چندان مهم نيست.  -
 خواسته اي كه در مورد موضوع مهمي است و به شرافت شما بر مي گردد. -

 خواسته اي كه در مورد مسأله اي حياتي است و تسليم در برابر آن شما و ديگران را مي آزارد. -

اگر از افرادي هستيد كه احساس ناراحتي شان را ناديده مي گيرند: 
آيا الگويي دارد شكل مي گيرد؟    -
 اگر قرار بود من تصميم بگيرم چه مي كردم؟ -

 به نظر ميرسد عادت كرده ام بگويم اين كه مهم نيست- اهميت ندارد و ....  -

 عقيده بدنم با آنچه ذهنم مي گويد متفاوت است؟ -

سوالاتي در خصوص خواسته پرخطر براساس شرافت شما: 
 :اگر به اين درخواست پاسخ مثبت بدهم 

اعتقاداتم را حفظ مي كنم؟  -
 به ترس اجازه مي دهم زندگي مرا هدايت كند؟ -

 با كسي كه آزارم داده است رويارويي مي كنم؟ -

 هويتم را خودم تعيين مي كنم و نه ديگران؟ -

 قولي را كه به خودم داده ام نگه مي دارم؟ -

 از سلامت جسماني و رواني ام حمايت مي كنم؟ -

 به كسي خيانت مي كنم؟ -

 حقيقت را مي گويم؟ -

 سرمايه گذاري –در مورد تصميمات مهم زندگي، با دقت عمل كنيد: زندگي زناشوئي آينده 
 قطع رابطه با والدين  – ماندن يا ترك كار –هنگفت 

راهكارها 
ارتباط غيرتدافعي: در مقابل فشار، تصميمتان را توضيح ندهيد و از آن دفاع نكنيد.  -1



 جالب است. –- متأسفم كه ناراحت شدي.                              
 راستي؟ –-مي فهمم كه چرا چنين احساسي داري.             

-دادكشيدن / تهديدكردن / منزوي شدن/ گريه كردن ديگر اثري ندارد و مسأله اي را حل نميكند. 
-وقتي آرام تر شدي، بيا با هم حرف بزنيم. 

و مهمترين پاسخ غيرتدافعي: 
. ] حتي اگر واقعاً چنين اعتقادي نداريد[- توكاملاً حق داري 

اعلام تصميم به شكل غيرتدافعي: 
هنگام اعلام تصميم به مخاطب، مي خواهيد همه امتيازات ممكن را كسب كنيد. دقت كنيد كه او 

خسته يا تحت فشار عصبي نباشيد و بچه ها سروصدا نكنند. زمان و مكان مناسبي بيابيد و به او اعلام 
كنيد كه مي خواهيد با او صحبت كنيد. سپس تمام تمركز خود را بر آنچه خواهيد گفت قرار 

دهيد. (متن آن را نوشته و تمرين كنيد، با صداي بلند انجام دهيد) پاسخهاي احتمالي آنان را نيز 
براي خود مرور كنيد. 

برخورد با رايج ترين عكس العملها: 
- پيش بيني ها و تهديدهاي فاجعه آميز:   - متأسفم كه ناراحت شدي. 1

اميدوارم اين كار را نكني، اما –جواب غيرتدافعي شما                 - اين ديگر انتخاب توست.      
من تصميم را گرفته ام. 

مي دانم كه حالا خيلي عصباني هستي. شايد اگر كمي فكر كني، نظرات عوض شود.  -
 تهديد /گريه/ آه و ناله ديگر –چرا وقتي حالت بهتر شد در اين مورد با هم حرف نزنيم.     -

 موثر نيست.

-برچسب زدن و قضاوتهاي منفي: شما مي گوييد:           - بله، ممكن است. 2
 مطمئنم كه تو اين طور فكر ميكني. –- تو مي تواني هر نظري داشته باشي.                               
 بايد در اين مورد بيشتر فكر كنم. –- شايد حق با تو باشد.                                                  

 متأسفم كه ناراحت شدي. –- اگر همچنان به من اهانت كني، به جايي نمي رسيم.       
-چراها و چطورهاي مرگبار: اگر طرف مقابل از شما توضيح بخواهد و دليل منطقي تصميمتان را 3

بخواهد: 
 اين كار را نكنيد!Uاو موقعيت مناسبي را براي شما مهيا مي كند تا از خودتان دفاع كنيد. 

 همين. –شما آمده ايد كه تصميمتان را اعلام كنيد 
پاسخ شما: - مي دانم كه از اين مسأله خوشحال نيستي، اما راه ديگري نيست. 

جرم و جنايت كه اتفاق نيفتاده. ما فقط چيزهايي متفاوتي مي خواهيم.  -



  درصد مسئوليت را بپذيرم.50من حاضر نيستم بيش از  -

 مي دانم چقدر ناراحت / خشمگين / نااميد هستي، اما مي توانيم با هم حرف بزنيم. -

 سليقه هاي ما مختلف است. -

 مطمئنم كه تو قضيه را اين طور مي بيني. -

 متأسفم كه ناراحت شدي. -

برخورد با سكوت: 
انتظار نداشته باشيد كه او اولين قدم را براي حل مسأله بردارد.  -
 التماس نكنيد تا به شما بگويد چه اتفاقي افتاده. -

 دنبالش راه نيفتيد تا جوابي بگيريد ( اين كار او را منزوي تر مي كند) -

 انگيزه ها، شخصيت، يا عدم صراحتش را ارزيابي و تعبير نكنيد. -

 آگاهانه همه سرزنش ها را نپذيريد تا حال او بهتر شود. -

 به او اجازه ندهيد موضوع را عوض كند. -

 به دليل تنش و خشمي كه در فضا موج مي زند، دچار ترس نشويد. -

احساس درماندگي تان موجب نشود دست به تهديداتي بزنيد كه قصد انجام دادنشان را  -
 نداريد.

 فكر نكنيد اگر عذرخواهي كند، پس از آن تغييري در رفتارش حاصل خواهد شد. -

انتظار تغييرات شخصيتي اساسي نداشته باشيد. يادتان باشد كه رفتار ممكن است عوض شود،  -
 اما نوع شخصيت نه.

احساس خشم شديد اما با ظاهري آرام. 
-پذيرش باج گير به عنوان هم پيمان: 2راهكار: 

تقاضاي كمك، توصيه يا پيشنهادي از جانب باج گير با سوالات: 
مي توني كمكم كني بفهمم كه چرا اين مسأله را حل كنيم؟  -
 مي توني كمكم كني راه هايي بيابيم كه از طريق آنها بتوانيم رابطه بهتري داشته باشيم؟ -

 مي توني كمكم كني بفهمم كه چرا اين قدر عصباني و ناراحتي؟ -

ابزار اعجازانگيز: 
داشتم فكر مي كردم چه اتفاقي مي افتد اگر .....  -
 داشتم فكر مي كردم شايد بتواني كمكم كني راه حل مناسبي بيابيم تا ... -

 داشتم فكر مي كردم چطور مي توانيم از روش بهتري استفاده كنيم/ به راه حلي برسيم. -



- معامله پاياپاي: كسي خود را به تنهايي ناچار به تغيير نمي بينيد و به هر دو طرف اجازه مي 3راهكار: 
دهد آنچه را مي خواهند به دست آورند، بي آنكه مورد ملايمت و يا حمله قرار گيرند.  

 قول و قرار دوجانبه  
 _____________________________________________________

- استفاده از شوخي  4راهكار: 
 _____________________________________________________

 گناه): – تعهد –مقابله با مه (ترس 
وقتي مرا تحت فشار قرار مي دهد تسليم مي شوم، زيرا: 

از عدم تأييدش مي ترسم.   -1
 از خشم او مي ترسم. (باج گير از روي ترس قلدري مي كند) -2

 مي ترسم ديگر دوستم نداشته باشد و مرا ترك كند. -3

ترس              از چه مي ترسي؟ بدترين حادثه اي كه ممكنه اتفاق بيفته چيه؟ بس كن، تمامش كن- 
دلم نمي خواد سرم داد بكشي و اگر اين كارو بكني اتاق را ترك مي كنم. و اگر تكرار شد حتماً به 

 گفته تان عمل كنيد.

 خودم را به او مديون مي دانم. -4

 برايم خيلي كارها انجام داده، پس نمي توانم نه بگويم.            تعهد  -5

 وظيفه ام است. -6

 اگر اين كار را نكنم، به شدت احساس گناه مي كنم. -7
       احساس گناه اگر اين كار را نكنم، احساس مي كنم آدمي خودخواه / بي توجه / حريص / پست هستم. -8

 اگر اين كار را نكنم، آدم خوبي به حساب نمي آيم. -9

 
- تجسم حادثه اي كه اخيراً رخ داده و بازسازي آن با تمام احساسات تجربه شده- 1مقابله با خشم: 

-تجسم دوباره صحنه واز نوساختن مقابله خود با او (نه، من تسليم نمي شوم. بس است ديگر) 2
آنقدر تكرار كنيد كه خودتان را متقاعد سازيد. 

گذاشتن خود جاي باج گير خشمگين و بازي نقش او احساسات او 
يادتان باشد: شما به اندازه باج گير حق داريد كه در مورد چيزي حرف بزنيد يا نزنيد! 

توقف افكار: (ريشه كني افكار منفي) 
 دقيقه افكار آزاردهنده را مرور كنيد و تنها يكبار در روز ميتوانيد اين 5به خود اجازه دهيد فقط 

كار را انجام دهيد.(زمان نگراني و اضطراب) 



 دقيقه به افكارتان بگوييد كه بايد ذهن شما را ترك كنند و اگر در طول روز بازگشتند، به 5بعد از 
آنها بگوييد كه فرصتشان تمام شده و فردا آنها را خواهيد ديد. هر روز از اي زمان كم كنيد. 

حفره سياه: تنها انتخاب برخي پس از تنهايي  
وقتي بقاي عاطفي تان را فقط به يك نفر محدود مي كنيد، خدا مي داند تا چه اندازه در مقابل 

باجگيري و استثمارش آسي پذير خواهيد بود. 
تجسم: بنشينيد، چشم هايتان را ببنديد و چهار پنج بار نفس عميق بكشيد. حالا يكي از بهترين 

روزهاي زندگيتان را به ياد آوريد. شايد روي از دوران كودكي تان باشد كه هيچ نوع دغدغه اي 
نداشتيد. جسم و ذهنتان را از آن روز اشباع كنيد. بگذاريد اين خاطره وجودتان را پركند تا آرام 

بگيريد. 

از بين بردن نقطه ضعف تعهد: 
فهرستي از انتظارات ديگران از خودتان تهيه كنيد. 

حالا عبارت كجا نوشته شده است را در ابتداي هر جمله قرار دهيد. 
تعويض جمله هايتان                 در نظر كسي را مجسم كنيد كه بتواند شما را از زندان تعهدات 

آزاد كند و نقش او را بازي كنيد. 

از بين بردن نقطه ضعف گناه: 
از خود بپرسيد:  

كاري كه كردي يا قصد داري بكني، بدخواهانه است؟  -
 كاري كه كردي يا قصد داري بكني، ظالمانه است؟ -

 كاري كه كردي يا قصد داري بكني، اهانت آميز يا تحقيرآميز است؟ -

 كاري كه كردي يا قصد داري بكني، به سلامتي فرد ديگري صدمه مي زند؟ -

اگر پاسخ مثبت است، احساس گناهتان بجاست. 
فهرستي از برچسب هايي كه باج كير عاطفي به شما زده، تهيه كنيد: بي محبت، خودخواه، بي فكر، 

دست و پا چلفتي، يكدنده، بدجنس، غيرمنطقي، گستاخ                    عقيده، نه حقيقت! 
اين برچسب ها عقايد ديگران است نه حقايق. اغلب اتهاماتي كه به شما مي زنند، خصوصيات 

خودشان است. 
روش از بين بردن نقطه ضعف گناه: 

جعبه كوچك درداري، مثل جعبه كفش، بيابيد و تصور كنيد كه جعبه گناه شماست. به مدت يك 
هفته، هر روز تمام جملات و يا برچسب هاي نامنصفانه اي را كه در شما ايجاد احساس گناه 



ميكنند و باج گير از طريق آنها شما را تحت فشار قرار مي دهد، يادداشت كنيد. هريك از آنها را 
روي كاغذ جداگانه اي بنويسيد و كاغذها را در جعبه قرار دهيد.  

در آخر هفته جعبه را بسته بندي كنيد، جوري كه انگار قصد پست كردنش را داريد. در گوشه 
سمت چپ بالاي جعبه نشاني فرد باج گير و در وسط جعبه نشاني خودتان را بنويسيد. با حروف 
خيلي بزرگ و با قلم قرمز روي آن بنويسيد: بازگشت به فرستنده. بعد با تشريفات كامل، طوري 

كه كاملاً احساس لذت كنيد، جعبه را دور بيندازيد. 
به هيچ وجه اين محموله گناه را بپذيريد، زيرا به شما تعلق ندارد. به آن اجازه ورود ندهيد. 

روش درماني متناقض: 
تناقض به معني تضاد است و به چيزي اشاره دارد كه ممكن است مزخرف و يا مسخره به نظر برسد 

اما عملاً حاوي حقايقي بنيادين است. 
مثلاً: مي دانم كه نمي تواني بدون من زندگي كني، پس هرگز رهايت نمي كنم. برمي گردم و 

ديگر تو را تنها نمي گذارم همه روياها و آرزوهايم را رها مي كنم و هميشه از تو مراقبت خواهم 
كرد. 
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