
شناسی تئوری انتخاب برای  راهنمای روان

روابط
چگونه با افراد مهم زندگی بهتر کنار بیایید

نوشتۀ

رلوکیم اُ

ترجمۀ

 ابوذر گل ورز
شناسی دانشجوی دکترای روان



«5» 

 فهرست

 
 7 .............................................................................. مجموعۀ تئوری انتخاب در عمل

 9 ......................................................................................................... مترجم سخن

 13 ................................................................................................................ مقدمه
 

 15 .................................................................................................................... صحنه ازیس آماده :1 فصل

 17 ...................................................................................................... انتخاب تئوری شناسی روان: 2 فصل

 24 .................................................................................... روابط در انتخاب تئوری کاربست نحوۀ :3 فصل

 28 .................................................................................................. است؟ کسی چه مشکل مالک :4 فصل

 31 ................................................................................................................................ مؤثر تعامل :5 فصل

 35 ........................................................................................... کیفی دنیای مشترک تصاویر خلق: 6 فصل

 37 ................................................................................................................................... انتظارات: 7 فصل

 42 ........................................................................................................ برد /برد /برد برای مذاکره :8 فصل

 44 ............................................................................. ددهی ترجیح را خودتان از ارزشمندتر چیزی :9 فصل

 47 .......................................................................................................... همیشه برای خوشحال :10 فصل

 53 ....................................................................................................................... قدردانی پلکان :11 فصل

 56 .................................................................................................... تان را قوی نگهدارید رابطه :12 فصل

 59 .............................................................................................. دهید؟ کاری انجام می الان چه :13 فصل

 61 ............................................................................... کنیم؟ کار هچ باشم نداشته ای رابطه اگر :14 فصل

 

 67 ............................................................................................... بیشتر های تمرین

 71 ...................................................................................................... شناسی کتاب

 72 ............................................................... عمل در انتخاب تئوری مجموعۀ عناوین

 73 ............................................................................ المللی ویلیام گلسر مؤسسۀ بین

 74 ............................................................................................................. نویسنده

 75 .................................................................................انگلیسی به فارسی ۀنامواژه

 77 ................................................................................ نامۀ فارسی به انگلیسیواژه
 



«7» 

 مجموعۀ تئوری انتخاب در عمل

 

ای اسرت كره برا هردک كمرک بره        های كوتاه و خلاصه كتاب این كتاب یکی از مجموعه

انتخراب  شان با استفاده از اصرول تئروری    ها برای دستیابی به كنترل بمتر بر زندگی انسان

درمرانی، دكترر ویلیرام     نگاشته شده است. این نظریۀ رفتار انسانی توسرط مبرد  واقعیرت   

 گلسر، معرفی شده است.

ای از  كتاب كاربرد روانشناسی تئوری انتخاب را در مرورد گسرتره   ما در این مجموعه

موضوعات متداول مانند اضطراب، استرس، افسرردگی، فرزنردپروری، روابرط، خرانواده،     

دهریم. تمرام نویسرندگانج مجموعره متخفر        اد، مردیریت و آمروزت توضریی مری    اعتی

روانشناسی تئوری انتخاب هستند و همگی مستقیماً زیر نظر دكتر ویلیام گلسرر آمروزت   

 اند. دیده

های تئوری انتخراب در مرورد روابرط     ، با استفاده از ایدهالُورنویسندۀ این كتاب، كیم 

هرای  مشرمود    ه و وسعت و عمق تجربرۀ او در نوشرته  های متعددی را تألیف كرد كتاب

است. دكتر ویلیام گلسر با افزای  سن و دان  به این نتیجه رسید كه روابط سالم بررای  

ای حیاتی است و كتاب حاضر دیردگاهی جدیرد را از منظرر تئروری      مسئلهشادیج فردی 

 دهد. انتخاب در باب روابط در اختیار خوانندگان قرار می

 
 لنونبرایان 

 سردبیر مجموعه
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 مترجم سخن
 

 عشق شادی است، عشق آزادی است

 عشق آغاز آدمیزادی است

 امیر هوشنگ ابتماج )سایه؛

 

ای  یچره دری جدید آزادی فردی، شناس روانتئوری انتخاب یا به تعبیر دكتر ویلیام گلسر، 

كنرد. مفراهیم    یمر ین شیوۀ ممکن فراهم تر سادهی تغییر و بمبود سبک زندگی به سو بهرا 

ی تئوری انتخاب و فراگیری آنما بسیار ساده اما كاربست آنما در زندگی دشوار شناس روان

و  اند دادهی دیگر آموزت ا گونه بهما را  ها رسانهو  ها دانشگاهزیرا والدین، مدارس، ر است

ی مخرب ها عادتتغییر سبک رفتار و روت زندگی جز با تمرین مستمر و كنار گذاشتن 

شناسری تئروری    یر نخواهد بود. هرچند اگر استفاده از اصول و فنون روانپذ امکانین پیش

ای  یوهشر تروان بره    ینمر انتخاب درونی شده و به نظام رفتاری افراد تبردیل شرود دیگرر    

 متفاوت رفتار كرد.

كنرد كره چنانچره شرما رفتارتران را       یمر ی  تأكید ها كتابدكتر گلسر تقریباً در تمام 

زمان رفتار دیگران با شما  مرور بهشناسی تئوری انتخاب تغییر دهید  م روانبراساس مفاهی

 شود. یماز ما آغاز  ها جادهنیز تغییر خواهد كردر درواقع تمام 

پنج نیاز اساسی دارنرد و   ها انسانآموزد كه تمام  یمشناسی تئوری انتخاب به ما  روان

سرر   هرا  انساناینکه تمام آنچه از  قدرت هر یک از آنما در افراد مختلف متفاوت استر و

زند رفتار است، رفتاری كه در خدمت ارضای یک یا چنرد نیراز اساسری اسرت و یرا       یم

. بره ایرن   انرد  برآمرده یی است كره از دل نیازهرا   ها خواستههدک آن رسیدن به خواسته یا 

است شود هدفمند و نتیجۀ انتخاب خود فرد  یمترتیب تمام رفتارهایی كه از انسان صادر 

و  هرا  خواسرته و لذا در قبال آن مسئول است. پس علت و نو  رفتارهای افراد نیز همانند 

از وقرایع   هرا  انسران شدت و ضرعف نیازهایشران متفراوت اسرت. عرلاوه برر ایرن در         

هرای   یوهشر پیرامونشان نیز با یکدیگر تفاوت دارد و ممکن است پدیردۀ یکسرانی را بره    

ینرۀ نیازهرا،   درزمی فرردی  هرا  تفراوت ابراین با در  این گوناگون تفسیر و تعبیر كنند. بن
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، رفتار و سیستم ادراكی و در كنار آن دست كشیدن از كنترل بیرونی كه دشمن ها خواسته

اصلی تمام روابط انسانی است، دنیا به مکان بمتری برای زیستن در كنار دیگرران تبردیل   

 خواهد شد.

مرل از جمعری از مربیران كرارآزموده و     برایان لنون در مجموعۀ تئوری انتخاب در ع

شناسری   المللی ویلیام گلسر دعوت كرده تا مفراهیم روان  ینبعلمی ملسسۀ  یئتهاعضای 

هرای اسرترس، افسرردگی،     ینره زمتئوری انتخاب را با بیانی ساده و از طرفی كاربردی در 

 فرزندپروری، روابط، خشم، اعتیاد و شادی به مخاطبان عرضه كنند.

حال مختفر برای بمبود و یا تقویت تمرام  یک راهنمای كامل و در عینكتاب حاضر 

 روابط زناشویی است. خفوص بهروابط ممم و 

ففل به  14المللی ویلیام گلسر، در این كتاب طی  ینب، مدیر اجرایی ملسسۀ الُوركیم 

رده تمام آنچه زوجین برای تقویت، بازسازی یا درمان و بمبود رابطه نیاز دارند اشراره كر  

یر ناپرذ  چارهی احتمالی و ها تفاوتاست. وی ضمن معرفی مفاهیم اصلی تئوری انتخاب، 

در نیازها، تفاویر دنیای كیفی و سیستم ادراكی و رفتاری افراد را یادآوری كرده و بررای  

شناسی تئوری  راهکارهایی را مبتنی بر اصول روان ها اختلاکكاه  تعارض ناشی از این 

 كند. یمانتخاب ارائه 

دهرد كره    یمدرمانی ساختارمند را توضیی  در بخشی از این كتاب فرایند واقعیت الُور

به ایجاد تغییرر در زنردگی مشرتر  و     مند علاقهاختفاصاً برای زوجینی طراحی شده كه 

های شناسایی مالک مشکل در رابطه اشاره كررده و   یوهشبمبود آن هستند. وی در ادامه به 

حل مشکل و برقراری تعامل مرلثر برا افرراد ممرم زنردگی و خلرق       راهبردهایی را برای 

 دهد. یمتفاویر مشتر  دنیای كیفی آموزت 

هایی در باب حل تعارض، فنون مذاكره  یهتوصنویسنده بخ  مممی از كتاب را به 

، ورود به دایرۀ حل اختلاک، بالا رفتن از پلکان قدردانی و اسرتفاده از  ها تفاوتبر سر 

ی مخرب رابطه اختفاص داده ها عادتنددهنده و همزمان كنار گذاشتن ی پیوها عادت

 است.

ی و شرناخت خرود و   نگرر  درونیی را بررای  ها دستورالعملی بعدی ها بخ وی در 

هایی را برای افرادی  یهتوصسپس  الُورتقویت روابط پرداخته است. كیم  منظور بهدیگران 
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هرایی را بررای    ینتمرر یت درنماكرده و  ی نیستند عرضها رابطهدر هیچ  حاضر حالكه در 

 كند. یمبمبود و تقویت روابط پیشنماد 

شناسی تئوری انتخاب و  در امر ترجمۀ این مجموعه سعی شده كه برای مفاهیم روان

ترین عبارات و اصطلاحات معادل استفاده شود كره  ترین و رایجدرمانی از مناسبواقعیت

م دكترر علری صراحبی اسرت و بررای آن دسرته از       گرفته از كلاای از آن وامبخ  عمده

ای عباراتی كه تاكنون به فارسی برگردانده نشده تلات كردم تا به بمترین شکل و به شیوه

سازی كنم. امیدوارم كه ترجمۀ این مجموعه بتواند گامی در مسیر آشرنایی  فمم معادلقابل

هرای  بسرت آن در موقعیرت  درمانگران و عموم خوانندگان با تئوری انتخاب و شریوۀ كار 

 مختلف زندگی بردارد.

علمری ملسسرۀ    یئرت هدانم از دكتر علی صاحبی، مربی ارشد و عضرو   یمدر پایان لازم 

المللی ویلیام گلسر و مدیر ملسسۀ انتخاب ایران، تشکر كنم كه آنچه از تئوری انتخراب   ینب

شناسی  ظیر ایشان در روانن یبحاصل تدریس متعمدانه، بیان رسا و دان  و تجربۀ  ام آموخته

یشان بدون تردید در تمام قلمروهرای زنردگی مرن و دیگرر     ها آموزهتئوری انتخاب بوده و 

دانشجویانشان تأثیرگذار بروده اسرت. همچنرین از خرانم دكترر فریبرا یزدخواسرتی، عضرو         

شناسی و علوم تربیتی دانشگاه اصفمان، سپاسگزارم كه مرن را برا   علمی دانشکدۀ روان یئته

ی در برابرر مرن   شناس روانتئوری انتخاب آشنا كرده و مسیر جدیدی را در حیطۀ تخففی 

ام،  داشرتنی  قردردان همسرر عزیرزم، راضریه طراهری، و پسرران دوسرت        عرلاوه  بهگشودند. 

محمدرسول و محمدطاها، هستم كره ترجمرۀ ایرن مجموعره بردون همراهری آنمرا هرگرز         

م، ماهان قاسمی، كه نسخۀ اصلی این مجموعرۀ  یر نبود. و درنمایت از دوست عزیزپذ امکان

 كنم. یمارزشمند را در اختیار من گذاشت سپاسگزاری 
 ورز گلابوذر              
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 مقدمه
 

یقاً نسبت بره دكترر ویلیرام گلسرر،     عمتوان كتابی با موضو  تئوری انتخاب نوشت و  ینم

یقتاً زندگی شخفی و شغلی حقگذار این روانشناسی، ابراز قدردانی نکرد، این روت  پایه

من را تغییر داده است. این روانشناسی برای من بسیار معنادار بوده و كمک كرده تا دنیرا  

 های آن نیز برای من دارای اهمیت باشند. و انسان

خواهم از مربیانم در تئوری انتخاب تشکر كنم: نانسی با ، پیتر اپل،  یممن همچنین 

 یل، لیز ثم، ران كارلتون، و كارن سیوال و پیر برونت فقید.الکاتز، مارتین پرایس، آرت ش

كنم، كسانی كه به انردازۀ كرافی بره     یممن از متخففان تئوری انتخاب سپاسگزاری 

هایشان دعوت كردنرد ترا    من اعتماد كرده و من را به كشورها، مدارس، ادارات و سازمان

لسسۀ گلسر استرالیا، بوبا لوجرک،  م به اعضایشان آموزت دهم: برایان لنون، آنابل سایمز،

دوبرافکا استیجاشیچ، كلیر آنگ، آناسویا جگاثوی جگاثسان، اسرکات دالتریرو، كریسرتینا    

كراوس، استیو هاموند، برایان پترسرون، سرو توماسفسرکی، وب ابرروین، دیرو بترز، لیرزا        

نراپتون و  -واالروی، لویس داسیل ثامپسون، رجینا فایک، تام كالاهان، نانو فارابا، راشل مک

 لس تریچ.

المللی ویلیام گلسر برای انجام كار  خواهم از اعضای هیأت علمی موسسۀ بین یممن 

پرچال  ادارۀ موسسه پس از فوت دكتر گلسر قدردانی كنم. هدایت یرک كشرتی بردون    

ناخدا كار آسانی نیست، اما با مدیریت توانمند برایان لنرون و جران كروپر، ایرن سرازمان      

 دهد. یمو قدرتمندتر به تحول خود ادامه تقویت شده 

محرور اسرت، مرن در طرول      شناسری رابطره   باتوجه به اینکه تئوری انتخاب یک روان

 صررفاً كرنم، نره    یمر ام. از تمام این دوستان تشکر  هایم دوستان بسیاری پیدا كرده فعالیت

رشرد،  بلکه به ایرن علرت كره بررای      –كند  یمهرچند كه كفایت  –شان  خاطر دوستی به

یادگیری بیشتر و توسعۀ تئوری انتخاب من را به چال  كشریدند. بیشرترین یرادگیری و    

رشد من از طریق تدریس اتفاق افتاده است. اگر بخواهم آنما را نرام ببررم افرراد زیرادی     

شدت تلات كنم، باز هم مطمئن هستم كه شرخ  مممری را از قلرم     هستند. حتی اگر به

 ه چه كسی هستید. دوستان از شما سپاسگزارم!دانید ك اندازم. شما می می
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من دوست دارم از تیمم نیز تشکر كرنم: دنریس داوب، كریسرتال آلسرتون، ورونیکرا      

داوب و شری مسفکو، كسانی كه به حركت من كمک كرده و آن را تسمیل كردند. بدون 

 ام، اجرا كنم. توانستم آنچه را انجام داده ینمشما 

كمتررین نیسرت، مرن از دو پسررم، دیرو و كایرل، و        قطعراً و اما آخرین قدردانی كه 

ام: سیج، زاویر، لوگان، امرسون، میسون، پری،  همسرانشان، استیسی و جس، و هشت نوه

اندازه است. من مطمئن هسرتم كره    مالوری و لینکلن سپاسگزارم. عشق و حمایت آنما بی

هرا   م و وقت بیشتری را با بچهدهند كه من در پنسیلوانیا و در كنارشان باش یمآنما ترجیی 

دانرم كره كرارمت ممرم      مرن مری  »بگذرانم، اما كایل، پسرم، در یکی از دیدارهایمان گفت: 

فرزندانم همیشه در مسیر تلات من بررای  « كنی. یمهای بسیاری كمک  استر تو به انسان

گی انرد. زنرد   ام بروده  ترر حرامی   بخر   های زندگیج شادتر و رضایت گذاری پیام به اشترا 

فرزندانم با استفاده از تئوری انتخاب بمبود یافته و آنما از اشتیاق مرن بررای انتقرال ایرن     

 های بیشتر آگاه هستند. تئوری به انسان
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 1فصل 
 سازی صحنه آماده

 

و این دو نفر یکری  »شود:  یک عبارت معروک است كه اغلب در مراسم ازدواج اعلام می
مانتیک است، اما آیا در زندگی واقعی هرم ایرن   این یک حس عاشقانه و ر« خواهند شد.
ام كه این  گاه ندیده توانند یکی شوند؟ من شخفاً هیچ افتد؟ چگونه دو انسان می اتفاق می

 اتفاق رخ دهد، در حالی كه قلباً یک رمانتیک واقعی هستم.
صرمیمی، دو   رابطرۀ دوستانه، خانوادگی، شغلی و یا یک  رابطۀدر تمام روابط اعم از 

گیرند كره وارد یرک رابطره شروند،      یمسان صرفاً دو انسان هستند و وقتی آنما تفمیم ان
 مانند. یمهمچنان دو انسان باقی 

ممکن است یافتن هماهنگی در یک رابطه را دشوار كند. پس بمترر اسرت    مسئلهاین 
های متعددی را كه در آنما دو انسان ممکن است متفراوت باشرند بررسری     برخی از جنبه

 .كنیم
ممکن است نیازهای ناسازگار داشرته باشرند. آنمرا ممکرن اسرت چیزهرای        ها انسان

متفاوتی بخواهند. آنما با تجاربج زندگیج متفاوت و اساسج یادگیریج مختلرف وارد رابطره   
مراتبری   های ارزشی متفراوت یرا حرداقل یرک ترتیرب سلسرله       سیستم ها انسانشوند.  یم

 ها را دارند. متفاوت از ارزت
سازند، عناصر مورد نیاز یرک طوفران    های شخفی كه ما را منحفربه فرد می ویژگی

 كنند. یمكامل را برای بروز ناهماهنگی در روابط فراهم 
گرایری   دانیم كه مغز انسران بررای منفری    ها در علوم اعفاب می ما امروزه از پیشرفت

سررج جرای   شرود كره امرور     هایی جلرب مری   كشی شده است. توجه ما بیشتر به زمان سیم
دهد كره   یمآوریم. این قضیه توضیی  خواهیم به دست نمی یمخودشان نیستند و آنچه را 

ارزت ممکن است بسریار برجسرته شرود. برا تمركرز برر        چگونه در روابط یک مسألۀ بی
شوند،  یماغلب فراموت  داریمشماری كه دوست  ی كه دوست نداریم، چیزهای بیمسائل

 شوند. یممان فرستاده  زمینۀ زندگی به پسشوند یا  یممورد غفلت واقع 
علاوه بر ساختارهای درونی شخفیت و رفتار ما، عوامل بیرونی متعددی نیز وجرود  




