
                                       

خودافشایی روان درمانگران| چرا درمانگران از 
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 مقدمه 

کند. برخلاف سایر  ای انسانی، پیچیده و چندلایه بین درمانگر و مراجع ایجاد میدرمانی، رابطهروان
درمانی، عنصر انسانی و هیجانی، نقش محوری دارد. در این میان، یکی از  ای، در روانروابط حرفه

برانگیز در این رابطه، خودافشایی درمانگر است؛ اینکه آیا درمانگر باید موضوعات پرتکرار و گاه چالش 
بخشی از اطلاعات و احساسات خود را در اختیار مراجع قرار دهد؟ اگر آری، چه چیزی، چگونه، چه  

 زمانی و به چه هدفی؟ 

با نگاهی عمیق و  دکترلینک  ها ساده نیست؛ به همین دلیل، در این مقاله از بلاگ پاسخ این سوال 
های اخلاقی خودافشایی درمانگر  کاربردی به بررسی چیستی، انواع، مزایا، معایب و چارچوب

دهیم چگونه از این ابزار با دقت استفاده  ای نشان می پردازیم. همچنین به شما روانشناسان حرفهمی 
 ای به رشد فرآیند درمان کمک کرده باشید. کنید تا بدون عبور از مرزهای حرفه

 

 

https://www.drlink.ir/


                                       

 خودافشایی درمانگر چیست؟ 

ای درمانگر با  گذاری اطلاعات شخصی، هیجانی، یا حرفهخودافشایی درمانگر به معنای به اشتراک
تواند آگاهانه یا ناخودآگاه، کلامی یا غیرکلامی، درمانی است. این عمل میمراجع در جریان روان

 شده یا واکنشی باشد. ریزیبرنامه

 هایی دارند؟ چه تفاوت  خودافشایی درمانگر با خودافشایی مراجع

 

های  گرایانه، اگزیستانسیال و درماندر بسیاری از رویکردهای درمانی، از جمله رویکردهای انسان
تواند باعث تقویت اتحاد درمانی، معاصر مبتنی بر رابطه، خودافشایی به موقع و به اندازه درمانگر می

 افزایش اصالت، و کاهش اضطراب مراجع شود. 

 کنند؟چرا درمانگران از خودافشایی استفاده می 

ی  کند )در صورت استفادهای را نقض نمیتنها مرزهای حرفهبرخلاف تصور رایج، خودافشایی نه
تواند نقش بسزایی در تقویت فرآیند درمان ایفا کند. بسیاری از درمانگران با در نظر  درست(، بلکه می

 برند.ای و درمانی، از خودافشایی به عنوان یک ابزار بالینی بهره میگرفتن ملاحظات اخلاقی، حرفه

 دلایل کلیدی استفاده از خودافشایی در درمان توسط روان درمانگران 

 ( Authenticityایجاد همدلی، ارتباط انسانی و احساس اصالت ) -1

ترین دلایل استفاده از خودافشایی، تقویت پیوند انسانی میان درمانگر و مراجع است.  یکی از مهم
کند، زمانی که درمانگر به شکلی دقیق و محدود، بخشی از تجربه یا احساس شخصی خود را بیان می

احساس یا  ی بیرو است، نه یک چهرهشود که با یک انسان واقعی روبهبه مراجع این پیام منتقل می 
 قاضی.

 نقش درمان تعریف  نوع خودافشایی 

بیان تجربیات، احساسات یا  خودافشایی درمانگر
 ای اطلاعات شخصی/حرفه

 ساز/حمایتی ابزار رابطه

بیان مسائل درونی، گذشته و   خودافشایی مراجع 
 هیجانات 

 محور اصلی درمان 



                                       

ی درمانی از حالت سرد و رسمی خارج شده و به فضایی شود رابطهاین »احساس اصالت« باعث می 
( و  Empathyگیری همدلی )بنای شکلاعتماد تبدیل شود. این فضای ایمن، سنگامن، انسانی و قابل
 ( است.Therapeutic Allianceتر )اتحاد درمانی قوی

 (Stigmaکاهش احساس تنهایی، شرم و انگ ) -2

ویژه افرادی که با افسردگی، اضطراب اجتماعی، اختلال شخصیت مرزی یا  بسیاری از مراجعان، به
 شوند. بودن وارد اتاق درمان می کنند، با احساس شرم و ناکافیپنجه نرم میوتروما دست

ای مشابه )مثلًا مواجهه با  دار از سوی درمانگر به تجربهی ظریف و هدف در این مواقع، یک اشاره
تواند نقش حیاتی در کاهش احساس شرم و انزوای روانی مراجع  اضطراب، شکست یا تردید(، می 

بخشی دارد و به مراجع کمک  داشته باشد. این احساس که »در این تجربه تنها نیستم«، قدرت رهایی 
 هایش مواجه شود. کند تا با ترسمی 

 سازی برای خودافشاسازی سالم مدل  -3

اند،  های سرد، پرتنش یا سمی بزرگ شدهویژه افرادی که در خانوادهبرای بسیاری از مراجعان، به
 ها یا نیازهایشان مهارتی ناشناخته و گاه ترسناک است. سکردن از خود، احساصحبت

دهد، درواقع به مراجع نشان  ای، خودافشایی ایمن انجام میوقتی درمانگر با حفظ مرزهای حرفه
شکلی امن، صادقانه و بدون آسیب  تواند بههای شخصی چگونه میکردن از تجربهدهد که صحبتمی 

های دفاعی، افزایش اعتماد  تواند به مراجع در بازکردن لایهاتفاق بیفتد. این الگو دادن غیرمستقیم می
 های ارتباطی سالم کمک کند. و یادگیری مهارت

 ( تجربیات انسانیNormalizationسازی )عادی-4

های انسانی کمک کند. وقتی درمانگر  سازی هیجانات و واکنشتواند به طبیعیخودافشایی درمانگر می
شوم و این طبیعی شود، دچار اضطراب میگوید: »گاهی من هم وقتی حجم کارم زیاد می مثلًا می 

ی "خراب بودن اوضاع" نیست. این فرایند اش غیرعادی یا نشانهیابد که تجربهاست«، مراجع درمی
 کند.ها و پذیرش خود ایفا میسازی، نقش مهمی در کاهش مقاومتعادی

 هاسازی، آموزش بالینی و انتقال تکنیکشفاف -5

(، ACT( یا درمان پذیرش و تعهد )CBTدر برخی رویکردهای درمانی مانند درمان شناختی رفتاری )
شناختی صحبت کند. این  ی شخصی خود در استفاده از یک تکنیک رواندرمانگر ممکن است از تجربه

 تواند آموزشی غیرمستقیم برای مراجع باشد. مثلًا:نوع خودافشایی می



                                       

کنه  کنم و دیدم که چقدر کمک می"من خودم هم گاهی از تمرین ثبت افکار منفی استفاده می
 تر بشن." هام واضحدیدگاه

 دهند.تر نشان میتر ملموسها را کاربردیکنند، بلکه تکنیکتر میتنها آموزش را عمیقچنین جملاتی نه

 

 

 

 



                                       

 شده باشد مند و کنترل خودافشایی باید هدف

ی هیجانی  درمانی باید با نیت کمک به رشد مراجع انجام شود، نه تخلیههرگونه خودافشایی در روان
داند چه زمانی، چقدر و چگونه از این ابزار استفاده کند،  ای میدرمانگر یا جلب توجه. درمانگر حرفه

 ای و اخلاقی را زیر پا بگذارد.که مرزهای حرفهبدون آن

تواند ابزاری قدرتمند  خودافشایی درمانگر، اگر با دقت، آگاهی و در زمان مناسب استفاده شود، می
کند، بلکه  تر می تر و صمیمیی درمانی را انسانیتنها رابطهبرای تسهیل درمان باشد. این تکنیک نه

 سازد.تر، پذیرش خود و یادگیری الگوهای جدید آماده میی عمیقمراجع را برای تجربه

 

 اند؟انواع خودافشایی درمانگران کدام

 ی زیر تقسیم کرد: ها به سه دستهتوان از نظر محتوای آنها را میخودافشایی

 . خودافشایی شخصی ۱

ها یا حتی شامل تجربیات زندگی، سبک فرزندپروری، ازدواج، سلامت روان، ارزش •
 هاست.شکست

 "من هم در نوجوانی اضطراب اجتماعی داشتم و تمرین تنفس خیلی کمکم کرد."  مثال: •

 ایجاد صمیمیت، تقویت ارتباط درمانیکاربرد: •

 نقض مرز، انتقال بار هیجانی ریسک: •

 ای . خودافشایی حرفه۲

 ای است. ی اطلاعات مرتبط با تحصیلات، سابقه، سبک درمانی و تجارب حرفهدربرگیرنده •

 های مواجهه مؤثر بوده است." ام با مراجعان مبتلا به وسواس فکری، تکنیک"در تجربه مثال: •

 سازی فنی، آموزشافزایش اعتماد، شفافکاربرد: •

 تصور برتری یا سوگیری در مراجع از جانب درمانگر ریسک: •

 خودافشایی واکنشی  .۳

 ها یا رفتار مراجع  واکنش هیجانی به گفته •



                                       

 »وقتی شنیدم چقدر تنها بودی، غمگین شدم."  مثال: •

 افزایش اصالت، همدلی فعال  کاربرد: •

 نشدگی هیجانی انتقال احساسات یا تنظیم  ریسک: •

 

 ی انواع خودافشایی جدول مقایسه

 

 درمانی مزایا و معایب خودافشایی درمانگر در روان

شناختی برانگیز و در عین حال مؤثر در درمان روانیکی از فنون بالینی چالش  خودافشایی درمانگر 
تواند نتایج مثبت و منفی به همراه داشته باشد.  است. مانند هر تکنیک دیگر، این روش نیز می

 معایب مزایا  نوع

 شخصی
 کاهش فاصله، افزایش اصالت

نقض مرز، احتمال تغییر تمرکز  
 به جای مراجع روی درمانگر 

 
شفافیت، تسهیل رابطه   ای حرفه

 درمانی
سوءبرداشت از نیت یا  

 سوگیری درمانگر

 آشفتگی احتمالی در مراجع تقویت رابطه انسانی  واکنشی



                                       

کند تا استفاده از آن  آگاهی از مزایا و معایب خودافشایی در درمان، به مراجعان و درمانگران کمک می 
 تر مدیریت کنند.تر و اثربخشرا آگاهانه

 مزایای خودافشایی درمانگر 

شده، سنجیده و با هدف تقویت فرآیند درمان انجام شود،  در شرایطی که خودافشایی به صورت کنترل 
 تواند مزایای متعددی داشته باشد: می 

   تر . ایجاد اتحاد درمانی قوی-1

تری بین او و مراجع ایجاد  تواند حس ارتباط عاطفی عمیقای شخصی از سوی درمانگر میبیان تجربه
 تر درمان است.ای برای اعتماد، امنیت روانی و پیشرفت سریعکند. این پیوند، پایه

 اتحاد درمانی چیست؟ شود:پیشنهاد می 

 افزایش مشارکت مراجع در فرایند درمان  -2

کند که درمانگر نیز در سطح انسانی با او همدل است، احتمال دارد که با  وقتی مراجع احساس می
 های ارائه شده را جدی بگیرد. ها یا بینشاشتیاق و شفافیت بیشتری در جلسات شرکت کند و تمرین

 کاهش مقاومت در برابر بازگو کردن مسائل حساس -3

ویژه در مراجعانی که  تواند سطح دفاعی مراجع را کاهش دهد. بهخودافشایی هوشمندانه درمانگر می 
های شخصی اجتناب  نفس پایین یا شکستاز صحبت درباره موضوعاتی مانند ترومای جنسی، عزت

 تواند فضای ابراز را تسهیل کند. ای مشابه از درمانگر میکنند، شنیدن تجربهمی 

https://www.drlink.ir/blog/what-is-therapeutic-alliance/


                                       

 

 معایب و خطرات خودافشایی درمانگر

جای آن ممکن  ملاحظه یا نابهی بیتواند فواید زیادی داشته باشد، استفادهاگرچه خودافشایی می 
ترین معایب این تکنیک اشاره  است اثرات منفی جدی بر فرایند درمان داشته باشد. در ادامه به مهم

 کنیم: می 

 ایجاد وابستگی یا انتقال متقابل -1

خودافشایی درمانگر ممکن است باعث شود مراجع احساس نزدیکی یا وابستگی هیجانی بیش از حد  
تواند رابطه درمانی  ویژه در درمان افرادی با مشکلات دلبستگی می به درمانگر پیدا کند. این مسئله به

 تر کند. را پیچیده

 تغییر تمرکز از مراجع به درمانگر -2

درمان باید حول محور نیازها، احساسات و اهداف مراجع باشد. اگر درمانگر بیش از حد از خود  
صحبت کند، ممکن است توجه جلسه از مراجع به سمت خود درمانگر منحرف شود و فرایند درمانی 

 دچار انحراف گردد. 

 ایتخریب مرزهای حرفه -3

تواند مرزهای درمانی را مخدوش کند و احساس امنیت روانی مراجع را از بین  جا میخودافشایی نابه
 ای یکی از ارکان اساسی رابطه درمانی مؤثر است. ببرد. حفظ حریم حرفه

 های دفاعی در مراجع فعال شدن مکانیسم-4



                                       

شدن حس قضاوت، ای خاص از درمانگر ممکن است باعث برانگیختهدر برخی موارد، شنیدن تجربه
توانند در پیشرفت درمان یک سد ایجاد کنند،  ها میرقابت یا حتی خشم در مراجع شود. این واکنش

 نشده در همان زمینه داشته باشد. هایی حل ویژه اگر مراجع تجربهبه

 نتیجه اینکه؛ 

شود که با نیت درست، در زمان  خودافشایی درمانگر، مانند هر ابزار درمانی دیگر، زمانی مفید واقع می 
های مراجع انجام شود. برای یک درمانگر آگاه، این تکنیک  مناسب، و با در نظر گرفتن نیازها و ظرفیت

تر، باز شدن مسیرهای درمانی، و افزایش اعتماد باشد؛ اما در صورت تواند عاملی برای پیوند عمیقمی 
 کننده یا حتی مخرب باشد. زننده، گمراهتواند آسیبی نامناسب، میاستفاده

 خودافشایی درمانگر چه زمانی مناسب نیست؟

های خاصی مضر و غیراخلاقی  خودافشاسازی تراپیست حتی اگر نیت مثبتی داشته باشد، در موقعیت
 است. از جمله: 

استفاده دفاعی از افشاسازی )وقتی درمانگر برای آرام کردن خودش و خالی نبودن عریضه و به   •
 های درمانی خودافشایی کند( دلیل عدم تسلط بر تکنیک

 در مراحل اولیه رابطه درمانی که هنوز اتحاد درمانی تثبیت نشده •

 پذیر یا وابسته در رابطه با مراجع آسیب •

 شود وقتی افشاگری به رضایت فوری اما سطحی مراجع منجر می •

 ای. خودافشایی سالم همیشه با ارزیابی مداوم همراه است. این یک فرایند است، نه یک تصمیم لحظه

 های اخلاقی در خودافشایی درمانگردستورالعمل

 درباره خودافشایی درمانگر APA های اخلاقیدستورالعمل

 در خودافشایی درمانگر، پرسش اصلی این است که: 

 کند؟"ای درمانگر را تضعیف می "آیا افشای این اطلاعات، اثربخشی حرفه

 اصل اخلاقی از نظر انجمن روانشناسی آمریکا 5شود: پیشنهاد می 

 : روابط چندگانه 3.05استاندارد 

https://www.apa.org/monitor/2015/03/ethics
https://www.drlink.ir/blog/what-is-therapeutic-alliance/


                                       

ای تضعیف اش را در نقش حرفهای شود که عینیت، شایستگی یا اثربخشیروانشناس نباید وارد رابطه
 کند.

 کند که: این استاندارد به ما یادآوری می 

 های متعددی دارد )مثلًا والد، معلم، همسر(. هر درمانگر، نقش •

 شوند، بلکه باید آگاهانه مدیریت شوند.ها کاملًا ناپدید نمیدر جلسات درمان، این هویت  •

 ها در حضور مراجع. سازی یکی از این هویتخودافشایی یعنی فعال 

اگر این افشاگری باعث آسیب به تمرکز درمان، انتقال احساسات، یا مخدوش شدن مرزها شود،  
 ایم. ای عمل کردهغیرحرفه

 بندیجمع

 خودافشایی نباید عینیت، اثربخشی یا شایستگی درمانگر را تهدید کند.  •

راهنمای مهمی است برای تشخیص اینکه چه زمان افشاگری مفید است و چه   3.05استاندارد  •
 زننده.زمان آسیب

هایی را افشا کند که در خدمت مراجع و  های خود، تنها آن بخشدرمانگر باید از میان هویت •
 روند درمان باشند.

  های متداول پرسش

 تواند درباره مشکلات روانی خود صحبت کند؟آیا درمانگر می -1

شده و در راستای کمک به مراجع باشد، بله. اما افشای بیش از حد،  اگر این صحبت کوتاه، کنترل 
 کند.مرزها را تضعیف می 

 پویشی هم از خودافشایی استفاده شود؟ آیا باید در رویکردهای روان -2

 ISTDPمانند  شود. اما در رویکردهای معاصر پویشیدر روانکاوی کلاسیک، خودافشایی کمتر دیده می
 شود. مند از آن توصیه میی هدف، گاه استفاده

 هایی برای خودافشایی درمانگر وجود دارد؟چه جایگزین -3

های عمومی )نه شخصی( ها، و روایت تجربههمدلی غیرکلامی، بازتاب احساسات، استفاده از استعاره
 ها هستند.از جمله جایگزین



                                       

 نکات کاربردی برای روانشناسان 

 اش فکر کنید.قبل از خودافشایی، مدتی درباره •

 کند؟"از خود بپرسید: "این گفته به چه شکلی به مراجع کمک می  •

 اگر افشاسازی کردید، واکنش مراجع را دقیق مشاهده کرده و در جلسه بعدی مرور کنید.  •

 هرگز در واکنش هیجانی افشاسازی نکنید. •

 حتما با سوپروایزر خود در این باب مشورت کنید.  •

 گیری نتیجه

تواند پلی باشد برای عبور از دیوارهای دفاعی مراجع و ورود به جهان درونی  خودافشایی درمانگر می
ای ساخته شود. یک درمانگر  ی درک بالینی و اخلاق حرفهاو. اما این پل باید محکم، ایمن و بر پایه

 داند چه چیزی را، چگونه و برای چه کسی افشا کند. ای میحرفه

 


