
شفقت با خود

دکتر راضیه ایزدی



؟چرا شفقت با خود

(چالش10) 



سیستم های تنظیم هیجان: چالش اول



مغز جدید و ذهن : چالش دو
جدید

زبان

و، تفکر، استدلال، تخیل، آرز
...مقایسه، قضاوت و



خود آگاهی: چالش سه



اهمیت مراقبت و عشق:چالش چهار



وابستگی و روابط متقابل: چالش پنج



:چالش شش
عدم شباهت، اهمیت تفاوت های فردی بین ما



روابط درونی مان: چالش هفت



تراژدی های زندگی: چالش هشت



اخلاقیات: چالش نه



:چالش ده
مقاومت در برابر شفقت و شفقت با خود



شفقت چیست؟

با حساسیت به وجود رنج در خود و دیگران، همراه
.جیتعهدی برای التیام و جلوگیری از چنین رن



!چرا با خودمان نامهربان شدیم؟



چرخه نامهربانی با خود
پیامدها شیوه های مقابله دغدغه ها و ترس های 

اصلی تان
آنچه روی شما تأثیر 

.گذار بوده است



چرخه نامهربانی و سبک دلبستگی



سبک های دلبستگی



سبک های دلبستگی در روابط



درونی امنکاری مدل 

خود

دنیادیگری

باارزشمندم،ام،خواستنیخوبم،من
ام،داشتنیدوستام،شایستهوکفایت
.مؤثرم

تند،هسپاسخگومننیازهایبهمراقبینم
.اعتمادندقابلواندمراقباندحساس

دیگرانبهتوانممیاست،امنیجایدنیا
ویسازراحتیدنبالبهتوانممیکنم،اعتماد

.باشمدیگران



درونی ناامن اجتنابیکاری مدل 

خود

دنیادیگری

باارزشمندم،ام،خواستنیخوبم،من
ام،داشتنیدوستام،شایستهوکفایت
.مؤثرم

توانمنمیکنم،تکیهخودمبهبایددنیاایندر.دنیستنپاسخگووحساسمراقبینم
.باشمدیگرانسویازراحتیدنبالبه



درونی ناامن اضطرابی و دو سو گراکاری مدل 

خود

دنیادیگری

نیستم،خواستنینیستم،خوبمن
تهشایسوکفایتبانیستم،ارزشمند

ثرمؤنیستم،داشتنیدوستنیستم،
.نیستم

راندیگبهتوانمنمینیست،امنیجایدنیا.ندنیستبینیپیشقابلمراقبینم
سویازراحتیدنبالبهتوانمنمیکنم،اعتماد

.باشمدیگران



:نظام رفتاری ترس

دریافت محرکهاي
درونی

و بیرونی تهدید
کننده

:گینظام رفتاری دلبست

آمادگی زیست 
شناختی

ابراي برقراري رابطه ب
فرد دیگر در هنکام

احساس خطر

:نظام رفتار مراقبتی

حساس بودن و
پاسخدهی، در

لدسترس بودن و قاب
پیشبینی بودن

:فاکتشانظام رفتاری 

جستجوي محیط با
اه امنتکیه بر یک پایگ

دلبستگی و شفقت با خود



!تقصیر تو نیست، مسؤولیت توست



هیجانات، انگیزه ها، ایجاد و جستجوی روابط: مغز قدیم

...تحلیل، برنامه ریزی، پیش بینی، مقایسه و: مغز جدید

مغز آگاه

شفقت



غذا

غذا

صحنه جنسی

تصور جنسی

تهدید-خشونت

خود 
سرزنشگری

مهربانی، گرمی و 
مراقبت

شفقت
سیستم لیمبیک

ترشح اسید معده
برانگیختگی

مضطرب و 
افسرده

احساس امنیت



شروع شفقت با خود



نسخه های متفاوت من



...یک تمرین



هیجان

توجه

استدلال و 

تفکر

انگیزش

رفتار

تصور و 

خیالپردازی

تجربه 

هیجانی



ذهن آگاهی و توجه مشفقانه



توجه مشفقانه به انواع خودها



(عاطفی) خود وابسته

خود قربانی

خود ناقص 
و شرمگین

خود بدبین

خود منزوی

خود بی عرضه

خود ناامید

خود خودشیفته

رخود ایثارگ

خود سخت گیر و کمال گرا



:افکار

:احساسات

:علایم بدنی

:اجبارهای رفتاری

(عاطفی) خود وابسته



:افکار

:احساسات

:علایم بدنی

:اجبارهای رفتاری

خود قربانی



:افکار

:احساسات

:علایم بدنی

:اجبارهای رفتاری

خود ناقص و شرمگین



:افکار

:احساسات

:علایم بدنی

:اجبارهای رفتاری

خود بدبین



:افکار

:احساسات

:علایم بدنی

:اجبارهای رفتاری

خود منزوی



:افکار

:احساسات

:علایم بدنی

:اجبارهای رفتاری

خود بی عرضه



:افکار

:احساسات

:علایم بدنی

:اجبارهای رفتاری

خود ناامید



:افکار

:احساسات

:علایم بدنی

:اجبارهای رفتاری

خود خودشیفته



:افکار

:احساسات

:علایم بدنی

:اجبارهای رفتاری

خود ایثارگر



:افکار

:احساسات

:علایم بدنی

:اجبارهای رفتاری

خود سخت گیر و کمالگرا



حساسیت به رنج خود و دیگران

همدردی

همدلی

بدون قضاوت

تحمل پریشانی

انگیزه مراقبت از بهزیستی

خود مهربان





خود 

مشفق

خردمند

شجاع

مسؤولیت 

پذیر

گرم



تمرین خود مشفق



شناخت انواع خود ها
تمرین استدلال ) 

(مهربانانه

اجبار های 
رفتاری

علایم بدنی احساسات و 
هیجانات

حرف های رقبا
(افکار و باورها)

رقبای خود
مهربان

حوزه ارتباط 

کار

دوستان

خانواده

روابط صمیمانه

فرزند-والد

اجتماع



کانال های نامهربانی با خود



یک طرفهعشق -
طرد-
برآورده نشدهانتظارات -
ریزیآبرو -



شیوه های اصلی نامهربانی با خود



پنهان شدن-
حمله به خود-
حمله به دیگری-
اجتناب-



شش مهارت مهربانی با خود



مشفقانهاستدلال 



.موضع نمی دانم، کنجکاوم که بدانم، قضاوت نمی کنم





احساس مشفقانه



توجه مشفقانه



تجربه حسی مشفقانه



تصویرسازی مشفقانه



رفتار مشفقانه



رفتار 

مشفقانه

نوازش

فرصت

ساختار

چالش



نامه مشفقانه به خود


