
بهره گيرى از تجربه های مفيد

روح‌اله‌رحيمی
دکترای تخصصی مشاوره

درخت سبک زندگی
عصارة مشاوره و روان درمانى آدلرى

شکل 1. درختِ سبک زندگی [اشتاین، 2014]. 

کليدواژه‌ها:‌سبک زندگی، الگوی رشد، روان درمانی

اجتماع نگری اســت کــه همراه  آلفرد‌آدلر1 روان پزشــک 
با فرویــد و یونگ، »رویکرد روان پویشــی« را در مشــاوره و 

روان درمانی بنیان  گذاشــتند. آدلر در همان ســال های اولیه از 
مجمع روان کاوی وین و مواضع ســنتی فرویــد فاصله گرفت و 
رویکــرد خاص خود به روان درمانی، یعنی روان شناســی فردی2 
را پایه ریــزی کرد. جوهرة روان شناســی فــردی آدلری، هم در 
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نگرش های فرد 
نسبت به تکالیف 

مهم زندگی

نگرش های پنج گانه: 
نگرش نسبت به خود، 

نگرش نسبت به مشکلات، 
نگرش نسبت به دیگران، 

نگرش نسبت به جنس دیگر، 
نگرش نسبت به زندگی.

تأثیرات دورة کودکی

آمادگی های نوجوانی

چالش های بزرگ سالی

افراد دیگر
شغل عشق

روان‌شناسي‌فردي‌آدلر‌یكي‌
از‌مهم‌ترین‌نظریه‌هاي‌روان‌

درمانگرهاست
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سبک‌زندگی الگوی اصلی و تکراری تفکر، احساس 
و عمل است که نگرش منحصربه فرد شخص را نسبت 
به وظیفه های )تکلیف های( زندگی مشخص می کند

سبب شناســی و هــم در درمان، تغییر ســبک زندگی اســت. 
مطالعــات گوناگون در سراســر جهان نشــان داده اند بهترین 
درمان شناخته شــده برای انواع بیماری ها تغییر سبک زندگی 
اســت. در این مقالة  کوتاه ســعی کرده ایم بخش های متفاوت 
درختِ ســبک زندگی آدلری را بر اساس کتاب مشهور هنری‌
اشتاین3، »روان درمانی عمیق کلاسیک آدلری«، توضیح دهیم. 
درختِ‌سبک‌زندگی4 )شکل 1( تصویر نگاره ای )گرافیکی( 
بسیار ســاده از الگوی رشد شخصیت انســان را از منظر آلفرد 
آدلر نشــان می دهد. این درخت براساس نموداري است که ابتدا 
آنتونی‌بروک5 طراحی و سپس هنری اشتاین اصلاح كرد. سه 

قسمت اصلی درخت عبارت اند از:
پنج‌ریشه که نشــان دهندة دورة شکل گیری تأثیرات اولیة 
دوران کودکی اســت و نمونة نخســتین ســبک زندگی از آن 
گرفته شده اســت. برخی از تأثیرات منفی این ریشه ها امکان 
زیادی را برای برانگیختن دلسردی )یأس( فراهم می کنند، اما 
در واقــع هیچ کدام نمی توانند باعث شــوند که کودک جهت 
منفــی را در زندگی انتخاب کنــد. او آزادانه از نیروی خلاقانة 
خود اســتفاده می کند و تأثیرات و شرایط را با انگاره های خود 
در مورد بهترین راه برای انتخاب مسیر زندگی تطبیق می دهد. 
پنج ریشــة درخت سبک زندگی را به شرح زیر می توان تبیین 

کرد:
ë سلامتی‌و‌ظاهر شــامل تأثیرات حقارت عضوی، بیماری 
و بدشــکلی )نقص بدنــی( و همچنین زیبایی یــا ظاهرِ خوش 
غیرمعمول )خارق العاده( اســت. هر عاملی ممکن است به عنوان 
انگیزه ای برای جبران فعال یا باری باشد که به دلسردی )یأس( 

منفعل منجر شود.
ë موقعيت‌اجتماعی‌و‌اقتصــادی‌خانواده بر تأثیر فقر، 
ثــروت و هر عامل فرهنگی یا مذهبی دیگری که ممکن اســت 

باعث ایجاد احساس حقارت یا برتری شود، تمرکز دارد.
ë نگرش‌های‌والدینی تأثیرات طیف گســترده ای از روابط 
والد ـ فرزندی را در بر می گیرند: مردم ســالار، سلطه جو، مطیع، 
نازپــرورده، بیش  از حــد محافظه کار، کمال گــرا، غفلت کننده، 

طردکننده، اغواکننده و تنبیه کننده.
ë منظومــة‌خانواده تأثیر موقعیت ترتیب تولد را بررســی 
می کند: تک فرزند، بزرگ تریــن فرزند، فرزند دوم، فرزند میانی، 
کوچک ترین فرزند، تنها پسر در میان دخترها، تنها دختر در میان 
پســرها، فرزندخوانده و فرزندی که خواهر و برادرش فوت کرده 
است. اختلاف سنی بین خواهران و برادران و همچنین توالی تولد 
دختران و پسران در خانواده غالباً عوامل مهمی هستند. هر موقعیتی 
از ترتیب تولد، دارای مزیت ها و عیب های منحصربه فردی است.

ë نقش‌جنسيتی بسته به ارزش پیشنهادی خانواده و فرهنگ 
ممکن اســت تأثیر مثبت یا منفی داشته باشد. احساس برابری، 
حقارت یا برتری ممکن است در الگوهایی که کودکان روزانه در 

معرض آن ها قرار می گیرند، مشهود باشد. 

تنة‌درختِ‌ســبک‌زندگــی نگرش های فرد نســبت به 
تکلیف های مهم زندگی را نشــان می دهد که بیشتر تحت تأثیر 

آمادگی های دورة نوجوانی است. 

سبک‌زندگی الگــوی اصلی و تکراری تفکر، احساس و عمل 
اســت که نگرش منحصربه فرد شــخص را نسبت به وظیفه های 
)تکلیف های( زندگی مشــخص می کند. برای دستیابی به درک 
عملی از هر درمانجو، پنج نگرش فرعی ممکن است شناسایی شوند:

ë نگرش‌نسبت‌به‌خود ممکن است با خودسازی، ارتقای 
خود یا خودتخریبی نشان داده شود.

ë نگرش‌نســبت‌به‌مشــکلات می توانــد از ترجیح 
خودنوازشگری برای اجتناب از تمام مشکلات ناخوشایند زندگی 

تا میل شدید برای درگیرشدن با چالش ها متغیر باشد.
ë نگرش‌نسبت‌به‌دیگران ممکن است شامل همکاری، 

طرد، استثمار، سلطه یا تخریبگری باشد. 
ë نگرش‌نسبت‌به‌جنس‌دیگر می تواند با احترام، پذیرش 

و محبت بیان شود یا با تحقیر، طرد و سوءاستفاده همراه شود.
ë نگرش‌نســبت‌به‌زندگی ممکن اســت از مشــارکت 
خوش بینانه و ســخاوتمندانه گرفته تا غنی سازی یا محافظت 

بدبینانه از خود در نوسان باشد.
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