
 نام خدابه 

 اعتماد سازي

 اعتماد چيست؟

 :اعتماد يعني

مطمئن . ـ اجازه دهيد ديگران از احساسات، هيجانات و واكنش هاي شما آگاه شوند

 . ها به شما احترام مي گذارند و از شما سوء استفاده نمي كنندباشيد كه آن

ـ احساسات و افكار دروني خود را با ديگران با اين باور در ميان گذاريد كه آن ها 

 .راز دار هستند

ـ به ديگران اطمينان كنيد تا اين كه پشتيبان و مدد رسان شما باشند، حتي اگر شما 

 .ان برداريد و نقاط ضعف خود را نشان دهيدرا از چهره ت“ نيرومندي”نقاب 

اين تصور را داشته باشيد كه ديگران به عمد به شما آسيب نمي رسانند يا بدرفتاري 

 .نمي كنند، حتي اگر در اين مورد دچار اشتباه مي شويد

ـ با احساس پذيرش دروني ديگران، مي توانيد با امنيت و آسودگي خاطر رازهايتان 

 .ميان گذاريدرا با آن ها در 

 .ـ اين احساس خوبي است كه هيچ چيزي پيوند بين شما و ديگري را از هم نمي گسلد

ـ به ديگران اجازه دهيد به زندگي شما وارد شوند تا شما بتوانيد بر مبناي درك 

 .احترام متقابل و دغدغة ياري به ديگران ارتباط مستقل و بالنده بنا كنيد



مكان را فراهم مي آورد تا براي تحقق خودتان به ديگري ـ پيوند بين ارتباطات اين ا

 .نيازمند شويد

ـ پذيرا باشيد، بگذاريد ديگران با پيشينه، مشكلات، دغدغه ها و اشتباهات شما آشنا 

 . باشند؛ با اين اطمينان كه آن ها شما را به خاطر مشكلات طرد نخواهند كرد

ود تا آن ها با صداقت ، انصاف و ـ قرار دادن خودتان به جاي ديگران باعث مي ش

 .پذيرش با شما رفتار كنند

 چرا مردم در اعتماد كردن به ديگران دچار مشكل هستند؟

  در صورتي مردم در اعتماد كردن به ديگران مشكل دارند كه حائز موارد زير 

 :باشند

 از ـ تجربه هاي بسيار در بدرفتاري جسماني و يا هيجاني و يا ناديده انگاشته شدن

 .سوي ديگران

 .ـ به طور مزمني براي احساسات يا باورهايشان خود را خوار و خفيف بدانند

ـ در گذشته از نظر هيجاني آسيب ديده اند و مايل نيستند مجدداً در آينده خود را به 

 .مخاطره اندازند

ـ در گذشته ارتباطات تلخي داشته اند كه در آن خوار و خفيف شده اند، به خوبي 

 . نشده و يا ناديده انگاشته شده انددرك



اين فقدان مي تواند چنان اندوه و سوگي حل نشدني .  عزيزي و تجربه فقدان  مرگـ

بيافريند كه شخص نتواند ديگران را پذيرا شود و آغوش خود را روي ديگران باز كند، 

 .  آورندزيرا مي ترسد كه آن ها با مرگ يا ترك او، باز تنهايي را برايش به ارمغان 

آن ها ممكن . ـ تجربه تلخ و خصمانه، متاركه و پايان بخشيدن به ارتباط زناشويي

است براين باور باشند كه ديگر نمي توانند ارتباطي تازه و متعهدانه با كس ديگري برقرار 

 . كنند

ـ بزرگ شدن يا زندگي در محيطي كه از نظر هيجاني غير قابل پيش بيني و خصمانه 

 .است

حتي در صورتي كه . دست دادن ديگران و در پي آن ابتلا به رنجي سنگينـ از 

ديگران سرانجام به رفتار ناخوشايند خود پي ببرند و مسئوليت تغيير رفتار خود را 

بپذيرند، شخص مي ترسد مبادا اگر ديگران شمشير خود را غلاف كنند، باز درد و رنج به 

 . سراغ آن ها بيايد

 چنين سطحي از عزت نفس آن ها باور ندارند كه شايسته توجه، ـ عزت نفس نازل، با

آن ها حتي در اعتماد كردن به رفتارهاي مثبت، سالم و . مراقبت و علاقه ديگري هستند

 .ياري دهندة افراد صادق و بي ريا دشواري دارند

و ـ تجربه بسيار مورد اذيت و آزار قرار گرفتن در زندگي، آنها به خاطر ترس از آزار 

 .اذيت دوباره مايل به اعتماد كردن به مردم، موقعيت ها يا موسسات نيستند

 برخي از باورهاي افرادي كه در اعتماد كردن مشكل دارند، چيست؟



ـ من در گذشته بيش از حد آسيب ديده ام و چه الان يا چه در آينده خودم را در 

 !موقعيت آسيب قرار نمي دهم

 !در مي آورند، پس براي زنده ماندن از آن ها دوري كنـ مردم هر چه بخواهند از تو 

ـ به محض اين كه شما سپر حفاظتي خود را بر زمين بگذاريد، مجددا ديگران عليه 

 !شما اقدام مي كنند

 .ـ به هيچكس نمي توان اعتماد كرد

 !ـ شما همواره از سوي كسي كه دوستش داريد، ضربه مي خوريد

 !مي شومـ من براي كسي محترم شمرده ن

 ! فريبكارند و هرگز نمي توان به آن ها اعتماد كرد) يا زنان(ـ همة مردان 

 !ـ هر كس مي خواهد چيزي از من عايدش شود

 !ـ من هرگز در يافتن دوست موفق نبوده ام، پس چرا بايد دوباره امتحان كنم

رك ـ به محض اين كه شما متوجه و پذيراي كسي مي شويد، آن ها همواره شما را ت

 !مي كنند

 !       مگر مي توان پيوندي هميشگي داشت! ـ ازدواج جز افسوس و دريغ نيست

ـ شما هرگز سپر حفاظتي خود را بر زمين نگذاريد، چون درهاي دوزخ روي شما 

 !گشوده خواهد شد

 !ـ اصطلاحات كوتاه مدت اند

 هايم را به كناري ـ اگر من بپذيريم و باور كنم كه شما واقعاً تغيير كرده ايد و دفاع

 !بگذارم؛ مطمئنم به محض اين كه اوضاع تغيير كرد، شما به من آسيب وارد خواهيد كرد



ـ چيزي به نام تغيير رفتار وجود ندارد؛ بلكه فقط ديگران شما را فريب مي دهند تا 

 !شما هم راه آن ها را در پيش بگيريد

ه خود را در خطر آسيب ديدن قرار ـ بهتر است بقيه عمرم را تنها زندگي كنم، تا اين ك

 !دهم

ـ من ديگر اجازه نخواهم داد از احساسات صادقانه من آگاه شوي، چون در صورت 

 !پذيرفتن تو، مي ترسم از آن ها بر عليه من استفاده كني و به من آسيب رساني

 براي بناي اعتماد، افراد به چه ويژگي هاي رفتاري نيازمندند؟

د، افراد به ويژگي هاي رفتاري، نگرش ها و باورهاي زير به منظور بناي اعتما

 :نيازمندند

 بدون چنين اميدي افراد تحت فشار، تنها منزوي :به خوبي انسان اميدوار باشند

اميد به خوبي انسان تغييري است مبتني بر تمايل به خطر كردن در اين كه . شوند مي

 .مردم شرور يا بدنهاد نيستند

است؛ يعني ” باور بومرنگ” ايمان به عدالت مشابه .مان بياورندبه عدالت زندگي اي

هر آنچه شما در زندگي به سوي ديگران پرتاب مي كنيد، سرانجام نزد شما باز خواهد 

بنابراين در صورتي كه مردم منصف و صادق باشند، بالاخره رفتاري مشابه . گشت

 مي شود و مردم را پذيراي ايمان به عدالت، نوعي نگرش قلمداد. دريافت خواهند كرد

آن ها بر اين باورند، شخصي كه با آن ها رفتاري . ديگران و تقبل خطر آسيب مي كند



و به گونه اي در اين زندگي ! منفي داشته است، عاقبت آن رفتار نصيب خودش خواهد شد

 .يا زندگي بعدي تنبيه خواهد شد

ي پذيرش نيروي معنوي  يعن:به نيرويي قدرتمندتر از خودتان ايمان بياوريد

برخوردار از قدرت، خرد و دانشي بيشتر از شما؛ به نيرويي با داشتن طرحي الهي كه 

به جاي اين انديشه . تجربه ها و هر آنچه شما در زندگي با آن مواجهيد را در بر مي گيرد

كه مهار سرنوشت زندگي تان صد در صد در دستان شماست؛ به اين قدرت معنوي ايمان 

شما با پذيرش اراده . ريد تا بتوانيد خواست خداوند را در زندگي تان جاري بدانيدبياو

از آن جا . خداوند در زندگي مي توانيد از عدم اعتماد و انزواجويي از ديگران رهايي يابيد

كه كنترل دنيا با خداوند است، مي توانيد از بار مسئوليت خود بكاهيد و بگذاريد خداوند 

 .مي تواند شعار شما باشد” توكل كن و به خدا بسپار”. دايت كندزندگي شما را ه

چنين محيطي به معناي آفرينش پيوندي سرشار از اعتماد با محيطي شفابخش؛ 

 .اشخاص مهم در زندگي تان است؛ محيطي عاري از تهمت و خشونت

در محيط شفابخش شركت كنندگان فعالانه از بخشش، درك و روابط سالم براي حل 

افراد در چنين محيطي مايل به از ياد بردن و رها . ت و موضوعات بهره مي گيرندمشكلا

 . كردن آسيب ها، جراحت ها و دردهاي گذشته خويش و اعتماد كردن به ديگران هستند

 كاهش رقابت ، حسادت و تدافع در برابر افراد مهم زندگي :كاستن از احساس رقابت 

 وآنها ،كاهش چنين موانع روان ن موانع بين شماتان روشي است براي از ميان برداشت

پرده برداري از .  اعتمادي دوطرفه ضروري استشناختي براي حركت به سوي ساختن 

 ناتواني تان در داشتن احساس خوب نسبت به خويش ازنقاط منفي خود، افشاگري شما 



اص مهم و درك عزت نفس نازل ، در كاهش بدفهمي يا ارتباط نادرست بين شما و اشخ

اين خود افشاگري ديدگاه شما را از موانع موجود بر . زندگي تان ضروري تلقي مي شود

خود افشاگري شما، ماسك تدافعي را . سر راه ارتباط بين شما و ديگران آشكار مي سازد

. از چهره تان بر مي دارد و به ديگران فرصت مي دهد تا شما را مثل خودتان بشناسند

 .تماد كنيم، چه چيز واقعي است و چه چيز غير واقعي و ناپيداآسان تر است كه اع

 اين تقبل، شما را در نزد ديگران شخصي واقعي .خطر پذيرش ديگران را تقبل كنيد

اين پذيرش، رفتاري ضروري براي بناي اعتماد بين دو نفر است، زيرا با . جلوه مي دهد

شما ارتباط را روي آن پذيرش آن عوامل ضعيف و نيرومندي مستقر مي شوند كه 

 .استوار مي سازيد

 با داشتن چنين ويژگي، ديگراني كه از نقاط ضعف و قوت شما .آسيب پذير شدن 

اين ويژگي گامي ضروري براي بناي اعتماد بين . آگاهند به شما لطمه وارد مي آورند

ه بايد در يك خود ارزيابي كلي بررسي كنيد ديگران شما را ب. مردم محسوب مي شود

خاطر آنچه واقعاً هستيد و خودتان دوست دارند و يا به سبب آنچه آن ها مي خواهند 

اين . براي خودافشاگري كامل بايد خطر آسيب ديدن از ديگران را بپذيريد. شما باشيد

 .خطر پذيري سنگ بناي مهم در ايجاد و پرورش اعتماد به شمار مي آيد

خود را از آن .  ديگران محدود مي سازد ترس، مراودت شما را با.ترس را رها كنيد

ترس . دسته از قيود رفتاري كه رشد هيجاني شما را  از حركت باز مي دارند، آزاد سازيد

از طرد شدن، ترس از شكست، ترس از مراقبت، ترس از موفقيت، ترس از آسيب ديدن، 

رتباطات ترس از ناشناخته ها و ترس از صميميت ها از جمله موانع ايجاد و پرورش ا



معتمدانه است و در صورت عدم توجه مناسب و اقدامات درماني در مسير رشد ارتباطات 

 . مانع ايجاد مي كنند

 پذيرش خودتان و توانايي هاي بالقوه تان گامي مهم در زمين گذاشتن .پذيرش خود

ه در صورتي كه شما ب. سپر حفاظتي و برقراري ارتباطاتي توام با اعتماد به ديگران است

هويت خود نامطمئن هستيد و در نتيجه نمي توانيد ابتدا خودتان را بپذيريد، چگونه 

توانيد به ارزيابي از خودتان بپردازيد كه در اعتماد سازي امري لازم تلقي مي شود؟  مي

دوستداري كليدي است براي ـ  خود و خودـپذيرش خود از طريق برنامه فعال تاييد 

 .سير زندگياحداث شاهراه اعتماد در م

 چه گام هايي را بايد براي بهبود اعتماد سازي برداشت؟

 : مطالب زير را بخوانيد و به پرسش هايي كه در پي آن مي آيد، پاسخ دهيد:١گام   

الف ـ آيا من به اشخاص ، گروه ها يا موسساتي بي اعتمادم؟ اگر پاسخ من بله است، 

؛ اين بي اعتمادي را چگونه مي توانم به چه اشخاص، گروه ها يا موسساتي بي اعتمادم

 هويدا سازم؟ اين بي اعتمادي چه شكلي است؟ 

ب ـ چرا من به اشخاص ، گروه يا موسساتي كه در مورد الف فهرست كردم، بي 

 اعتمادم؟ 

ج ـ در پس اين بي اعتمادي به اشخاص، گروه ها يا موسسات فهرست شده در مورد 

 الف، چه باورهايي نهفته است؟ 



رفتاري جديدي بايد كسب كنم تا بتوانم رشته هاي اعتماد با ) هاي(ـ چه ويژگي د 

 اشخاص، گروه ها يا موسسات فهرست شده در مورد الف را ايجاد و مستحكم سازم؟

 اينك شما آگاهي خوبي از نقاط بي اعتمادي در خود داريد؟ چرا چنين :٢گام 

غيير دهيد و اين وضعيت را بهبود وضعيتي پيش آمده است؟ برخي از باورهايتان را ت

 :بخشيد

باورهاي غير منطقي را . را در نظر بگيريد“ ج” بند ١الف ـ باورهاي ارائه شده در گام 

رها كنيد و باورهاي تازه و منطقي را به جاي آن بنشانيد خود را از باورهاي كهنه 

 .برهانيد

ر بگيريد و براي ساختن را در نظ“ د” بند ١ب ـ رفتارهاي جديد ارائه شده در گام 

 . خود بهره بگيريدـباورهاي جديد و واقعي براي خودتان از فرايند تاييد 

 وقتي شما باورهاي غير منطقي خود را رها مي كنيد و شروع به تاييد باورهاي :٣گام 

جديد شخصي كرديد، براي كمك به ايجاد و پرورش اعتماد، يك يا هر دو تمرين زير را 

 :امتحان كنيد

به شخصي كه با او در اعتماد كردن مشكل داريد، نامه اي بنويسيد : الف ـ نامه نگاري

و در آن دلايل عدم اعتماد، احساسات و باورهايي را كه مانع جريان اعتماد بين شما و او 

به . از او بخواهيد تا به شما در درك و حل اين مشكل كمك كند. مي شود، فهرست كنيد

ا براي حفظ تماميت و انسجام خود مايل به انجام چه كارهايي آن شخص بگوييد كه شم

آن ) ٢آن را ارسال كنيد؛ ) ١: پس از اتمام نامه شما سه انتخاب در پيش رو داريد. نيستيد

مهم نيست كدام را بر مي گزينيد؛ . آن را پاره كنيد و دور اندازيد) ٣را نزد خود نگه داريد؛ 



دين مشكل انديشيده ايد و احساسات، باورها و مهم اين است كه شما لحظاتي را ب

رفتارهايتان را نسبت به آن شخص شناسايي كرده ايد، شما هواي اطراف خود را تازه و 

 . نكنيدارسالسالم كرده ايد، حتي اگر شما آن نامه را هرگز 

م از فردي كه نسبت به او بي اعتماديد بخواهيد نود دقيقه با ه: ب ـ با اعتماد قدم بزنيد

در طي اين زمان شما و او هر كدام بايد به نوبت به مدت سي دقيقه با دستمالي . باشيد

زماني كه يكي از شما دو نفر چشمانش بسته است، ديگري . چشمان خود را ببنديد

هدايت شخص نابينا را در پارك، محل سايه دار و پر از درخت يا هر جايي ) شخص بينا(

شخص بينا بايد دستورالعمل هاي كلامي دقيق و .  مي گيردبر عهده. كه قرار گذاشته ايد

فقط اجازه دهد كه بازو يا آرنج دست چپ او ) شخص بينا(روشن ارائه دهد و به ديگري 

“ بينا”شخص . مي تواند هر پرسشي را كه دارد از ديگري بپرسد“ نابينا”شخص . را بگيرد

 جهت اين مسير و“ بينا” شخص هدايت. مسير و جهت اين پياده روي را تعيين نمي كند

پس از اتمام سي دقيقه اول پياده روي، جاهايتان را با يكديگر . پياده روي را تعيين مي كند

“ نابينا”عوض كنيد و كسي كه در سي دقيقه نخست دستمال روي چشمانش بود و نقش 

ا ايفا ر“ بينا”بندد و  خود نقش  را ايفا مي كرد، در سي دقيقه دوم چشم ديگري را مي

 .خواهد كرد

هر گاه هر دو نفر نقش هاي بينا و نابينا را ايفا كردند، سي دقيقه ديگر فرصت دارند 

 : تا درباره موارد زير با يكديگر بحث كنند

 اعتماد داشتن به شما چه قدر خوب است؟) ١

 را چه قدر خوب ايفا كردم؟“ بينا”نقش ) ٢



  را چه قدر خوب ايفا كردم؟” نابينا”نقش ) ٣

 اعتماد دو سويه چه قدر در توفيق قدم زدن از روي اعتماد مهم است؟) ٤

 وقتي چشمانم بسته بود، چه احساسي داشتم؟) ٥

 مرا هدايت مي كرد چه احساسي داشتم؟” بينا”وقتي شخص ) ٦

 دستورالعمل هاي كلامي من براي تو چه قدر روشن بودند؟) ٧

  بخشم؟ چه قدر مي توانستم هدايت هايم را بهبود) ٨

 چه قدر تو هدايت هاي مرا مي پذيرفتي؟ ) ٩

 اين تجربه درباره اعتماد كردن به يكديگر حاوي چه نكاتي است؟ ) ١٠

 اين تجربه درباره ترسم از فقدان كنترل شخص حاوي چه نكاتي است؟ ) ١١

اين تجربه درباره تغييراتي كه ما براي اعتماد سازي دو سويه بدان نيازمنديم، ) ١٢

 به ما مي گويد؟ چه 

چه قدر مايليم چنين قدم زدني را به مدت يك ماه يا تا وقتي كه به سطح سالمي ) ١٣

 از اعتماد به يكديگر برسيم ادامه دهيم؟ 

 ديگر موانع موجود بر سر راه اعتماد ما نسبت به يكديگر كدامند؟ ) ١٤

 تا كجا مايليم حس اعتمادمان ريشه دواند؟ ) ١٥

 هنوز در اعتماد كردن به اشخاص، گروه ها ٣، ٢، ١ تكميل گام هاي  اگر پس از:٤گام 

 . بازگرديد و دوباره تمرين را آغاز كنيد١يا مؤسسات دچار مشكل ايد، مجدداً به گام 

 زينت اثباتي                                                                     

 آارشناس مرآز مشاوره دانشگاه تهران 



 


