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 کندهایمان میی زخم فرافکنی روانی: وقتی ذهن ما دیگران را آینه 

 فرافکنی 

هایی را که تحملشان های دفاعی ذهن است؛ فرآیندی که در آن احساسات و ویژگیترین مکانیزمفرافکنی یکی از پیچیده

سخت    آن  شود و به همین دلیل تشخیصاندازیم. این کار معمولًا ناخودآگاه انجام میبرایمان سخت است، روی دیگران می

ی بسیار عمیق است. وقتی یاد بگیریم فرافکنی را در خودمان بشناسیم، نفس و آرامش رواناست. اما اثرش روی روابط، عزت

 .کنیمهایمان پیدا میشود و کنترل بیشتری بر واکنشها کمتر میشوند، سوءتفاهمتر میها شفافرابطه

 های واقعی روایت

 «اند من تحقیر دنبال همه کردممی »فکر –نیما : ۱روایت 

داد یا لحنش  گیرند. اگر کسی دیر جواب سلامش را میکم میکرد همکارانش او را دستساله، همیشه احساس می  30نیما  

نشدن،  آید.« در جلسات درمان مشخص شد این احساس دیدهکرد که »حتماً از من بدش میکمی خشک بود، برداشت می

وقتی وجود نداشت. نیما   حتی  دیداحترام نگرفتن را در چهره هر کسی میی پرفشارش با پدرش داشت. او  ریشه در رابطه

 .کردرا تفسیر می خم قدیمی خودشز نه نگاه دیگران را، بلکه

 «دیدممی حمله را  انتقادی »هر –نرگس : ۲روایت 

خوای این بخش رو بهتر توضیح بدی؟«،  گفت »میش فقط میاند. اگر دوستکرد دیگران با او دشمننرگس همیشه فکر می

ها را بررسی کردیم، معلوم شد خودش از شکست  گه بلد نیستم.« اما وقتی در جلسات مشاوره ریشهکرد »میاو حس می

 .کردعنوان »بدذاتی دیگران« تفسیر میکند به »اتهام«. او ضعف خود را بهترسد و هر نقدی را تبدیل میمی

 «کنم توجه  تونستمنمی که  بودم من ولی توجهه،بی همسرم گفتم »می –سعید : ۳روایت 

کنی.« اما در واقع خودش انسانی بسیار درگیر، پرکار و دور از وقت منو درک نمیگفت: »تو هیچسعید به همسرش می

کرد. وقتی این الگو را فهمید، تازه توانست  را روی همسرش فرافکن می  احساسات بود. او ناتوانی خود در ابراز محبت

 .تغییر کند
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 فرافکنی دقیقاً چیست؟ . ۱

 .صورت »داستان« روی دیگران منعکس کندهایی از خود را که پذیرفتنشان دردناک است، بهفرافکنی یعنی ذهن بخش

 :گوییمجای اینکه بیعنی به

 «کننمی  قضاوت رو من »دیگران گوییممی کشم« من خجالت می» •

 «کنیمی عصبانی آدمو حرفات  با »تو گوییممی من عصبانیم«» •

 «کنن سوءاستفاده ازم خوانمی »همه گوییممیکنم« من احساس ضعف می» •

 .شودمی گیری اشتباهباطی و تصمیمخطاهای ارت  خواهد از ما محافظت کند، اما در واقع باعث مغز با این کار می

 هاریشهافتد؟ چرا فرافکنی اتفاق می .۲

 ناتوانی در تحمل هیجانات خاص .۱

 :قبول« هستندبرخی احساسات برای ما »غیرقابل

 خجالت  •

 حسادت  •

 ضعف •

 ترس  •

 خشم •

 .دهیمسمت بیرون هل میها را به، آنکنار بیاییمتوانیم با این احساسات وقتی نمی

 های گذشته تجربه .۲

  خوانیمی دیگران میشویم همان حس را در چهرهاگر در کودکی مورد انتقاد یا تحقیر قرار گرفته باشیم، بزرگسال که می

 .وقتی وجود ندارد حتی

http://www.psynerds.com/
http://www.psynerd.ir/


 

www.psynerds.com 
www.psynerd.ir 

 09300168425کانون روانشناسی ساینرد 

 

 الگوهای خانوادگی  .۳

 .شود به تنها روش »تخلیه« و »تفسیر« جهانشود، فرافکنی تبدیل میاسات سرکوب میهایی که احس در خانواده

 تصویر ناپایدار از خود  .۴

کنند؛ بنابراین خطا و ضعف را »روی دیگران  توانند بپذیرند گاهی اشتباه میهایی که خودپنداره شکننده دارند، نمیآدم

 .«گذارندمی

 در زندگی روزمره های فرافکنی نشانه. ۳

 حساسیت بیش از حد به رفتار دیگران  .۱ 

 .شود فوراً برداشت منفی کنیم، احتمالًا در حال فرافکنی هستیمترین تغییر لحن یا نگاه باعث میاگر کوچک

 طرفههای همیشگی یکبرداشت  .۲ 

این الگو بیشتر در درون شماست ،  «گیرنکنن / جدی نمیم میاند / مسخرهکنید: »دیگران ازم ناراضیکر میاگر همیشه ف

 .تا بیرون

 نسبت دادن نیت به دیگران بدون شواهد  .۳ 

 :مثلاً

 «.خوای از من سوءاستفاده کنیمی«».خوای اعصابمو خراب کنی می»«. خوای منو خراب کنیتو می» 

 .اندی فرافکنیها معمولًا نشانهاین

 های احساسی شدید نسبت به چیزهای کوچک واکنش  .۴ 

 .ر خودشده« دگرفتههای »نادیدهواکنش بزرگ به اتفاق کوچک = احتمال وجود بخش
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 زند؟ هایی به زندگی میفرافکنی چه آسیب .4

 کند روابط را خراب می .۱

 .شودمدت میهای طولانیاین باعث سوءتفاهم .بیندهای ذهنی« میچون فرد به جای دیدن واقعیت، »داستان

 دارد شد بازمیآدم را از ر .۲

 .توانیم تغییر کنیمتا وقتی مسئولیت هیجانات را قبول نکنیم، نمی

 کندنفس را تخریب میعزت .۳

 .کند احساسات واقعی خود را بشناسدوقت فرصت نمیفرد همیشه در حالت »دفاع« است و هیچ

 شود های اشتباه میگیریباعث تصمیم  .۴

 .خاطر یک تفسیر اشتباهتوانست سالم باشد، فقط بهای که میمثلاً قطع رابطه

 چطور از فرافکنی فاصله بگیریم؟ .۵

 «توقف و پرسش: »این احساس از کجاست؟ .۱

 :جای اینکه فوراً سمت متهم کردن دیگران برویم، بپرسیمبه

 ام؟ قبلاً چنین احساسی را کجا تجربه کرده •

 ی زخم قدیمی؟ی این شخص است یا دربارهآیا این احساس واقعاً درباره •

 گذاری هیجاناتنام  .۲

 .گذاری = آغاز کنترل نام  .نیازی به انداختن آن روی دیگران نیست«  قتی بتوانیم بگوییم »من الان حسادت/ترس/خشم دارمو

 وگوی شفاف گفت .۳
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 :قبل از نسبت دادن نیت به دیگران بپرسیم

 «وقتی این کارو کردی، این برداشت رو داشتم. واقعاً همین بود؟»

 .مواقع پاسخ با برداشت ما متفاوت است ٪۸۰بیش از 

 های ناخوشایند خودپذیرش بخش .۴

 :پذیرفتن اینکه  .ترین بخش استاین سخت

 من هم ممکن است حسادت کنم •

 اه کنممن هم ممکن است اشتب •

 من هم گاهی نیازمندم  •

 ام حوصلهمن هم گاهی بی •

 .بردپذیرش، انرژی فرافکنی را از بین می

 تمرین همدلی  .۵

 :گاهی باید از خودمان بپرسیم

 «کنم؟می فکر من که بود همین  نیتش آیا … اگر جای او بودم»

 .موارد جواب »نه« است  ٪90در 

 بندی جمع

نفس  ها، شفافیت و حتی عزتما اگر ناآگاهانه ادامه پیدا کند، رابطههای دفاعی طبیعی ذهن است، افرافکنی یکی از مکانیسم

  را  روابط  کیفیت  تواندمی  احساسات  برابر  در  پذیریمسئولیت  و  کند. یادگیری تشخیص فرافکنی در خودرا تخریب می

 .هایمانزخم لنز  پشت از   نه ببینیم، ترواضح را جهان شود باعث و کند بهتر برابر چند
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 : دطالعه کنیمقالات زیر را هم ماگر این مطلب برای شما مفید بود، 

 کنند؟کنیم دیگران درباره ما چه فکری می خوانی چیست و چرا فکر میذهن

 شود تعمیم افراطی: وقتی یک تجربه، کل زندگی می

 چطور نه بگوییم؟ هنر تعیین مرز در روابط 

 ط آگاهانه: چطور بدون وابستگی پیوند بسازیم؟رواب

 وگوی اصیل و شنیدن واقعی همدلی در عمل: گفت

 

 

http://www.psynerds.com/
http://www.psynerd.ir/
https://psynerds.com/%D8%B0%D9%87%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C-%DA%86%D8%B1%D8%A7-%D9%81%DA%A9%D8%B1-%D9%85%DB%8C%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85-%D8%AF%DB%8C%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86-%D8%AF%D8%B1%D8%A8/
https://psynerds.com/%D8%AA%D8%B9%D9%85%DB%8C%D9%85-%D8%A7%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B7%DB%8C-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%DB%8C%DA%A9-%D8%AA%D8%AC%D8%B1%D8%A8%D9%87-%D8%B1%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%DA%A9%D9%84-%D8%B2%D9%86/
https://psynerds.com/%DA%86%D8%B7%D9%88%D8%B1-%D9%86%D9%87-%D8%A8%DA%AF%D9%88%DB%8C%DB%8C%D9%85%D8%9F-%D9%87%D9%86%D8%B1-%D8%AA%D8%B9%DB%8C%DB%8C%D9%86-%D9%85%D8%B1%D8%B2-%D8%AF%D8%B1-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%A8%D8%B7/
https://psynerds.com/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%A8%D8%B7-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%D8%A7%D9%86%D9%87-%DA%86%D8%B7%D9%88%D8%B1-%D8%A8%D8%AF%D9%88%D9%86-%D9%88%D8%A7%D8%A8%D8%B3%D8%AA%DA%AF%DB%8C%D8%8C-%D9%BE%DB%8C%D9%88%D9%86/
https://psynerds.com/%D9%87%D9%85%D8%AF%D9%84%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%B9%D9%85%D9%84-%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%86%D9%85%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%DA%AF%D9%81%D8%AA%D9%88%DA%AF%D9%88%DB%8C-%D8%A7/

