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 مقدمه :

 ایم. را تجربه کرده« طرد شدن»زندگی احتمالاً همه ما در یک مقطع از 

اندازۀ کافی کنند بههمان احساسی است که افراد فکر میطرحواره این 

 .کنندمحبت و عشق دیگران را دریافت نمی

محبتی و توجه هستند. بیکنند که دیگران نسبت به آنها بیاحساس می

آنها را از اطرافیانشان دورتر و احساس خشم، خیانت، تنهایی و ... 

 کند.کمبودشان را قطعی می

گیرد و همواره آثار آن در طول زندگی یی است که از دوران کودکی درون افراد شکل میرحواره ی بی ارزشی الگوط

 .گذاردتاثیرات خود را می

سلفی اینستاگرام باشد یا پست فیس ما به عنوان انسان علاقه داریم که دوستمان داشته باشند و مورد قبول واقع شویم. 

 لایک و بازخورد مورد نظرمان را دریافت نکنیم، احساس ناامیدی و دیده نشدن خواهیم داشت.بوک، اگر تعداد 

 میکنیم؟ شدگی طرد احساس چرا 

 .حساسیت به طرد شدگی فقط به یک علت خاص ایجاد نمی شود

 .است عوامل بیولوژیکی و ژنتیکیحتمالی شامل تجربیات دوران کودکی، برخی از دلایل ا 

 :تجربه های کودکی  -1

تجربه های اولیه طرد، نادیده گرفته شدن و سواستفاده ممکن است منجر 

 به حساسیت به طرد شدن شوند.

به عنوان مثال اگر کودک در معرض طرد شدن جسمی یا عاطفی از  

  طرف والدین قرار گیرد، احتمال ابتلا به حساسیت طرد شدن افزایش 

 .می یابد

ت که طرد شدن همیشه مستقیم باشد تا تاثیر با این وجود نیاز نیس 

-نمی بزرگ شدن با والدینی که از نظر عاطفی به کودک . داشته باشد

نیز ترس از طرد شدن را در بزرگسالی و  ،رسند و یا بسیار منتقد هستند

از سوی افراد دیگر به وجود می آورد. همچنین کودکان حساس به طرد 

 .تهاجمی دارندشدن ، احتمالا رفتار 

را تجربه آنها در تعاملات مبهم با همسالان خود پریشانی بسیار زیادی 

  .می کنند
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 آسیب پذیری بیولوژیکی : -2

 تصور می شود برخی افراد ممکن است آسیب پذیری بیولوژیکی 

 .نسبت به حساسیت به طرد شدن داشته باشند

  ممکن است یک استعداد ژنتیکی یا خصوصیات شخصیتی خاصی 

 د. ایش دهزافرا وجود داشته باشند که احتمال اینکه فرد را نسبت به طرد شدن حساس کند، 

برخی محققان حتی این نوع حساسیت را به کمبود عزت نفس، عصبی بودن، اضطراب اجتماعی و سبک دلبستگی ناایمن 

 .مرتبط می دانند

 

 انی روانشناختیپریش

 

 

 

 

 

ز سوی جامعه طرد می شوند سطح بالایی از احساس زمانی که ا ،افرادی که سطح بالایی از طرد شدن را تجربه می کنند

            پریشانی روانشناختی را تجربه می کنند، احساساتی همچون درد عاطفی، عصیانیت و غم. زمانی که این افراد تلاش

می کنند تا با این احساسات مقابله کنند، در معرض خطرهای بیشتری همچون دچار شدن به پرخاشگری، انزوای اجتماعی 

 زدن به خود هستند.و آسیب 

 سو برداشت از حالات چهره افراد :

اغلب حالت های مختلف چهره را بد تعبیر می کنند یا بیش از حد واکنش  ،افرادی که حساسیت بالا به طرد شدن دارند

نشان می دهند. در یک تحقیق مشخص شد که این افراد براساس حالت چهره یک نفر که به نظر می رسد قصد رد کردن 

 .نها را داشته باشد، دچار تغییراتی در مغز می شوندآ

 

 

 :برداشت از رفتار دیگران  سوء

نها اعمال و رفتار دیگران را بد تعبیر کنند یا ه آحساسیت بالا نسبت به طرد شدن در افراد اغلب منجر به این می شود ک

 به اصطلاح نسبت به رفتار دیگران کج فهمی داشته باشند. 
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 :داشتن تعصب توجه 
به عنوان مثال اگر در یک روز فرد با ده نفر ملاقات داشته باشد و از ده نفر فقط یک نفر به او جواب رد بدهد و از طرف 

نها از آنه نفر دیگر مورد پذیرش قرار گیرد، باز هم او به همان یک مورد رد شدن توجه می کند. همچنین ممکن است 

نها را آیاد کنند و به این نتیجه برسند که کسی  "صیبت تمام عیارم"تلاش های خود برای دوستیابی به عنوان یک 

 .دوست ندارد

 :حساسیت بین فردی 
واقعی و هم طرد افرادی که حساسیت بین فردی بالایی دارند، از هر نوع طرد شدن پریشان می شوند. هم طرد شدگی 

ه زنگ هستند و در مشکلات بین شخصی نها همچنین در مشاهده حالات و رفتار دیگران گوش بشدگی ادراک شده. آ

 بسیار حساس اند.

 افرادی که حساسیت به طرد شدن دارند، در ارتباطات خود با دو عامل اصلی روبرو هستند. 

     همچنین در ایجاد ارتباط معنی دار با افراد دیگر با چالش هایی روبه رو آنها نیاز دارند که مدام دوست داشته شوند و

 می شوند.

 :نیاز مداوم به دوست داشته شدن 

نها را دوست داشته باشند و از طرف آاحساس می کنند که نیاز دارند همه افراد  ،کسانی که حساسیت به طرد شدن دارند

 .همه مورد پذیرش قرار گیرند

به خود جلب  راتلاش بسیار زیادی بکنند تا بتوانند دوباره توجه شخص است ممکن  ،اگر از طرف شخصی پذیرفته نشوند 

 .وردن این توجه هر کاری انجام می دهندکنند و برای به دست آ

این واکنش به طرد شدن ممکن است منجر به بروز رفتارهای ناسازگارانه شود. رفتارهایی مثل چاپلوسی یا خودشیرینی  

 .کردن

 مشکلات در ایجاد ارتباط :

شود که برای برقراری روابط جدید در تقلا باشد. ولی پایه و باعث می  ،ترسی که فرد از طرد شدن در وجود خود دارد

 .اساس روابط موجود خود را تضعیف کرده و از بین می برد

 .برای مثال فردی که حساسیت بالایی به طرد شدن دارد مرتبا به همسر خود تهمت خیانت می زند 

ه موقع در موقعیت هایی که نیاز است به انها پاسخ علاوه بر این، افراد حساس به طرد شدن در برابر دوستی که نتواند ب

 دشمنی می کنند.  ،دهد، به سرعت عصبانی شده و با آن دوست
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 تبعات طردشدگی

ن چشم پوشی کنید، زیرا هر چه در درمان تعلل کنید علائم به مرور رد شدن چیزی نیست که بتوانید از آحساسیت به ط

 .زمان بیشتر و بدتر می شوند

طرد شدگی تهدیدی مستقیم برای احساس تعلق فرد به حساب میاید و به همین دلیل می تواند عواقب جدی برای 

 سلامت روان به دنبال داشته باشد. 

حتی اگر کسی واقعا در تمام مدت طرد نشود، وقتی تصور کند که منفور است یا اعتقاد داشته باشد که ترک می شود، 

 .می کند سلامت روانی او کاهش پیدا

با این حال احساس طرد شدگی به خودی خود محکی برای تشخیص سلامت روانی نیست، بلکه با چندین بیماری ذهنی 

دیگر همراه می شود. به عنوان مثال حساسیت به طرد شدن یکی از عوامل پیشرفت افسردگی است و می تواند عوامل 

 موجود را بدترکند.

حساسیت به طرد شدگی و افکار خودکشی در افراد مبتلا به بیماری روانی کشف  علاوه براین محققان رابطه ای بین

 کردند.

 ؟ بکنیدچه باید اگر گرفتار این طرحواره هستید، 

 

 جای ترس از طرد، آن را بپذیریدبه . 1

 کنید.میبپذیرید که درد شدید عاطفی را تحمل به جای اینکه آنقدر تلاش کنید که بگویید از آن ناراحت نیستید، 

 درد شما به اندازه هر دردی معتبر و واقعی است.

های عاطفی را ترمیم کند. اگر این کار را به صدای درونتان گوش دهید. اجازه بدهید صدای درونتان صحبت کند و زخم

 .کندکشد، توجه شما را به خود جلب مینکنید، مانند یک کودک که مدام دامن مادر خود را می

 جربه طرد شدنتان با آب و تاب حرف نزنید. مدام از ت2

 شود.بهتر است بدانید وقتی مدام در حال گفتن ناراحتی خود هستید، وقت و انرژی شما تلف می

ها ذهن شما را منحرف کنند و توجه با خانواده خود قرار بگذارید که در این حالت این نشخوار ذهنی را تمام کنید.
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 رند. شما را به سمت کارهای مثبت بب

 را بشکنید. ،فکر کردن چندباره به مسائلی که در آن طرد شده ایدریتم 

 مدتی درنگ کنید و در معرض طرد شدن نباشید. ۳
اگر در  .نظر بگیرید که چقدر توان تحمل دارید و گامی به پیش برداریدهرکدام از ما آستانه تحمل متفاوتی داریم. در 

د بهترین کار این باشد که مدتی سوار قطار نشوید. استراحت کنید و به ذهن و فکر برید، شایایستگاه ناامیدی به سر می

 .با آستانه تحمل خودتان روراست باشید. خود اجازه بدهید که استراحت کنند

 طرد را برای خودتان بامعنی کنیدتجربه . 4 

از و همه آدمها حتماً در برهه ای  .تنها نیستیداگر در چیزی طرد شدید و یا شکست خوردید، باید بدانید که شما 

 زندگی حداقل یکبار آن را تجربه کرده اند.

 صبر کنید تا تأثیر طرد بر شما کم شودکمی . 5

 شود. تر میگیریم، آرزوی رسیدن به آن برای ما قویوقتی در مورد چیزی جواب منفی می

خواستم انجام های منفی از کاری که میآیا ویژگیهمیشه در این مواقع سوالاتی را باید از خودمان بپرسیم. اما 

  دیدم؟و من آن را نمی بدهم وجود داشته است

 شدت اولیه طرد شدن فروکش کرد، شما قادر خواهید بود روی دیگر سکه را ببینید. وقتی  

 .کردید نیست و برای شما اتفاق منفی خاصی حاصل نشده استا حس میاوقات ضرر شما آنقدر که در ابتدگاهی 

 . در مقابل طرد شدنتان مقاومت کنید تا اعتماد به نفستان بالا برود۶

افتد. وقتی این کار به مرور اتفاق میالبته توانید اعتماد به نفستان را افزایش دهید. جالب است بدانید که با طرد شدن می

مدیریت کرده اید و این باعث افزایش چگونه  ئله رافکر کنید که به مسیم شد، وقت بگذارید و های شما ترمزخم

 . اعتماد به نفستان می شود

 

 

 

 

 . خودتنظیمی هیجانی7

مهمترین ویژگی برای بهبود کیفیت کلی زندگی  یادگیری مدیریت حساسیت و پاسخ مناسب در برابر طرد شدن،

 .شماست
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تحقیقات نشان می دهد که خود تنظیمی، که شامل نظارت و کنترل واکنش های عاطفی و رفتاری فرد است، می تواند 

 کلید مقابله با حساسیت به طرد شدن باشد. 

به عنوان مثال هنگامی که شما علائمی از طرد شدگی را در خود درک می کنید، این به شما کمک خواهد کرد که به 

 .ن هستید، بیاندیشیدنید و به موقعیت و شرایطی که در آکمی صبر ک جای واکنش سریع،

ن رفتار ید، به دنبال توضیحات بهتر برای آیک راه برای انجام این کار این است که به جای اینکه به بدترین ها فکر کن 

 .باشید

 

 

 

 . صحبت با مشاور8

عصبانیت شدید، اضطراب و ناراحتی در هنگام شنیدن انتقاد یا پاسخ اگر مستعد تمایلات عاطفی بیش از حد از جمله 

اگر به تنهایی قادر به ایجاد این تغییرات نیستید ممکن است نیاز به مشاور با مشاور صحبت کنید.  منفی هستید، حتماً

 داشته باشید.

 با مشاور خود صحبت کنید تا او در تعیین مراحل بعدی به شما کمک کند. 

می تواند به شما در مقابله با افکار، احساسات و رفتارهایی که باعث بروز ترس از  درمان رفتار شناختیوقات، بسیاری ا

طرد شدن می شوند، کمک کند. صحبت کردن با مشاور می تواند به شما در ایجاد روابط سالم تر و مطمئن تر کمک 

 کند.

 

 

 

 


