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Difficulty saying ‘no,’ fear of saying what 

you really feel, and denying your own 

needs — these are all signs of the fawn 

response.

Have you ever been overly concerned with 

the needs and emo�ons of others instead 

of your own? This may be a trauma 

response known as fawning. You’ve 

probably heard of other trauma responses 

such as fight, flight, and freeze. 

These can occur when faced with a 

situa�on that feels emo�onally or 

physically dangerous. 

The fawn response to trauma is 

lesser-known but may be common, too. 

The fawn response is a response to a threat 

by becoming more appealing to the threat. 

Fawning refers to consistently abandoning 

your own needs to serve others to avoid 

conflict, cri�cism, or disapproval. Fawning 

is also called the “please and appease” 

response and is associated with 

people-pleasing and codependency.

Fawn types seek safety by merging with 

the wishes, needs, and demands of others.  

They act as if they unconsciously believe 

that the price of admission to any 

rela�onship is the forfeiture of all their 

Trauma Response

Fight: Confront the threat.

Freeze: Shut down 
to block out the threat. Fawn: Appease the threat.

anger
rage

confrontation
high energy

anxiety 
panic

avoidance
high energy

anxiety 
panic

avoidance
high energy

people-pleasing
codependency

lack of boundaries
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Flight: Run away from
 the threat.

The
Fawn
Response
How Trauma Can Lead
to People-Pleasing
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needs, rights, preferences, and 
boundaries. 

Why do people go into the fawn 
response?

Trauma is o�en at the root of the fawn 

response.

Research from 1999 found that 

codependency may develop when a child 

grows up in a shame-based environment 

and when they had to take on some 

parental roles, known as paren�fica�on.

Examples of fawning might look like:

pursuing a certain career primarily to 

please your parents

not speaking up about your restaurant 

preferences when choosing where to go 

for dinner

missing work so that you can look a�er 

your partner’s needs

giving compliments to an abuser to 

appease them, though this is at your own 

expense

The fawn response is not to be confused 

with demonstra�ng selflessness, kindness, 

or compassion. Fawning-like behavior is 

complex, and while linked with trauma, it 

can also be influenced by several factors, 

including gender, sexuality, culture, and 

race.

What are signs of the fawn 
response?

Some signs of fawning include:

s�fling your own needs

having trouble saying “no”

over-apologizing

holding back opinions or preferences that 

might seem controversial

experiencing chronic pain or illness

trouble with personal boundaries

fixing or rescuing people from their 

problems

a�emp�ng to control other’s choices to 

maintain a sense of emo�onal safety

How to recover from the fawn 
response

Become aware of your ac�ons

No�cing your pa�erns of fawning is a 

valuable step toward overcoming them. 

When you suspect you’re fawning, try 

asking yourself:

• Am I saying/doing this to please someone 

else? And is it at my own expense?

• Do my ac�ons right now align with my 

personal values?

• Am I being authen�c, or am I taking 

ac�ons for someone else’s benefit?

4
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Validate your experiences and feelings

People experiencing the fawn response to 

trauma may have grown up having their 

feelings invalidated by their caregivers. To 

help reverse this experience and 

reprogram your thoughts, it can help to 

know how to validate your thoughts and 

experiences.

Here are some examples of valida�ng 

yourself:

• “I’m going to be pa�ent with myself as I 

grow and heal.”

• “What happened to me was really hard. I 

acknowledge the challenges I face.”

Build healthy rela�onships

When you’re in fawn mode, your 

rela�onships might be one-sided. If you’ve 

been catering to others’ needs, your own 

needs might not be met.

Value yourself

People who engage in pleasing behaviors 

may have built an iden�ty around being 

likable. It can therefore be freeing to build 

self-worth outside of others’ approval. 

Some ways to do that might include:

• going a�er your personal goals and 

dreams

• engaging in hobbies that make you 

happy, even if they aren’t your friends’ or 

partners’ favorite things
YEnglishtube
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go a�er sb/sth

to engage in sth

take ac�on

personal values

over-apologizing

have trouble doing something

become aware of

hold back

be overly concerned 

به دنبال کسی یا چیزی رفتن

سرگرم/مشغول انجام کاری شدن

برخورد کردن/اقدام کردن

ارزش های شخصی

بیش از حد عذرخواهی کردن

در انجام کاری به مشکل خوردن

مطلع شدن

جلوگیری کردن/مانع شدن

بیش از حد نگران چیزی بودن



 واکنش
از خودگذشتی

 چطور ضربه روحی می تواند منجر
به جلب رضایت دیگران شود

ســختیِ "نــه" گفتــن، تــرس از گفتــن آنچــه واقعــا 
حــس می کنیــد، و انــکار نیازهــای خودتــان، همــه 

نشانه هایی از واکنش از خودگذشتگی است. 
تــا بــه حــال برایتــان پیــش آمــده کــه بــه جــای 
و  نیازهــا  نگــران  حــد  از  بیــش  خودتــان، 
احساســات دیگــران باشــید؟ ایــن می توانــد پاســخ 
ضربــه روحــی کــه بــه از خودگذشــتگی شــناخته 

می شود، باشد.
مطمئنــا دربــاره دیگــر پاســخ های ضربــه روحــی 
ــز و انفعــال شــنیده اید.  (ترامــا) مثــل ســتیز، گری
ــا موقعیتــی کــه  ــی ب ــد در رویاروی این هــا می توانن
بنظــر          خطرنــاک  جســمی  یــا  روحــی  نظــر  از 

می رسند، رخ دهند. 

روحــی،        ضربــه  بــه  خودگذشــتگی  از  واکنــش 
کم تــر شــناخته شــده اســت، امــا ممکــن اســت 
شــایع باشــد. واکنــش از خودگذشــتگی، پاســخی 
بــه یــک خطــر اســت، کــه بیشــتر دســت بــه دامــان 

همان خطر می شود. 
از خودگذشــتگی بــه ایــن معنــی اســت کــه همــواره 
خواســته های خــود را بــرای خدمــت بــه دیگــران 
رهــا کنیــم، تــا از کشــمکش، انتقــاد و رد شــدن 
واکنــش  خودگذشــتگی،  از  کنیــم.  دوری 
«خوشــنود و راضــی کــردن» نیــز نامیــده می شــود 
و از جلــب رضایــت دیگــران و وابســتگی ناشــی 

می شود.
هــم  در  بــا  خودگذشــتگی  از  درگیــر  گونه هــای 
خواســته های  و  نیازهــا،  آرزوهــا،  آمیختــن 
دیگــران بــه دنبــال یافتــن امنیت انــد. آنهــا طــوری 
رفتــار می کننــد کــه انــگار ناخــودآگاه باورکرده انــد 

که هزینه ورود به هرگونه رابطه ای، 
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Trauma Response

Fight: Confront the threat.

Freeze: Shut down 
to block out the threat. Fawn: Appease the threat.
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دســت کشــیدن از خواســته ها، حقــوق، تمــایلات 
و مرزبندی هایشان است.

چــرا افــراد دچــار واکنــش از خودگذشــتگی مــی
 شوند؟

از  واکنــش  علــت  معمــولا  روحــی  ضربــه 
خودگذشــتگی اســت. در پژوهــش ســال 1999 
ــد  متوجــه شــدند کــه وابســتگی هنگامــی می توان
شــدت یابــد کــه کــودک در محیطــی مبتنــی بــر 
شــرم رشــد کنــد. در ایــن صــورت کــودکان مجبــور 
عنــوان  بــه  کــه  والدیــن  نقــش  پذیرفتــن  بــه 

والدگریِ فرزند نیز شناخته می شود، هستند.

مثال هایــی از اینکــه از خودگذشــتگی می توانــد 
به چه شکل باشد: 

بــرای  یــک حرفــه، در وهلــه اول  ادامــه دادن   •
خشنود کردن والدینتان.

خواســته هایتان  بــه  راجــع  نکــردن  صحبــت   •
وقتی که برای شام به رستوران رفته اید.

بــه  رســیدگی  بــرای  کارتــان  دادن  دســت  از   •
خواسته های والدینتان.

تعریــف و تمجیــد کــردن از شــخص آزارگــر بــرای   •
بــه ضــرر خودتــان  اگــر  او، حتــی  کــردن  راضــی 

باشد.
واکنــش ازخودگذشــتگی نبایــد بــا ابــراز فــداکاری، 
مهربانــی، یــا ترحــم اشــتباه گرفتــه شــود. رفتــاری 
کــه در از خودگذشــتگی شــکل می گیــرد پیچیــده 
پیونــد  بــا ضربــه روحــی  کــه  اســت و در حالــی 
خــورده اســت، می توانــد از عوامــل دیگــر ماننــد 
جنســیت، گرایــش جنســی، فرهنــگ و نــژاد نیــز 

تاثیر بگیرد.

نشانه های واکنش از خودگذشتگی چیست؟
برخی از نشانه های از خودگذشتگی عبارتند از:

جلوی نیازهای خود را گرفتن.  •
در گفتن "نه" به مشکل خوردن.  •

بیش از حد عذرخواهی کردن.  •
درد یا مریضیِ مزمنی را تجربه کردن.  •

با حد و حدودهای شخصی مشکل داشتن.  •
رفع و رهایی بخشیدن افراد از مشکلاتشان.  •

ســعی در کنتــرل انتخاب¬هــای دیگــران بــرای   •
حفظ احساس امنیت عاطفی.

را  از خودگذشــتگی  چطــور می شــود واکنــش 
بهبود بخشید؟

از اعمال خود آگاه شوید.  •

خــود،  خودگذشــتگی  از  الگوهــای  بــه  توجــه   •

ــر آنهاســت.  ــاارزش در راســتای تســلط ب قدمــی ب

از  حــال  در  کــه  می شــوید  مشــکوک  وقتــی 

خودگذشتگی هستید، از خود بپرسید:

o آیــا مــن ایــن حــرف را می زنــم/ ایــن کار را انجــام 

می دهــم تــا دیگــران را خوشــحال کنــم؟ و آیــا ایــن 

به ضرر خود من است؟

جهــت       در  لحظــه  ایــن  در  مــن  اعمــال  o آیــا 

ارزش های شخصی خودم است؟

o آیــا می توانــم بــه خــودم اعتمــاد کنــم، یــا کاری را 

برای منفعت شخص دیگری انجام می دهم؟
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تجارب و احساساتتان را بسنجید
بــه  را  خودگذشــتگی  از  واکنــشِ  کــه  افــرادی 
واســطه ضربــه روحــی تجربــه می کننــد، ممکــن 
توســط  احساساتشــان  حالیکــه  در  اســت 
سرپرستانشــان ناچیــز شــمرده شــده، بــزرگ شــده 
باشــند. بــرای کمــک بــه بهبــودی از ایــن تجربــه و 
بدانیــد  اینکــه  افکارتــان،  مجــدد  ریــزی  برنامــه 
چطــور افــکار یــا تجربیاتتــان را ارزش گــذاری کنیــد 

می تواند کمک کننده باشد.
را  خــود  گــذاری  ارزش  از  مثال هایــی  اینجــا  در 

داریم:
رشــد         حالیکــه  در  خــودم  بــه  نســبت  "مــن   •

می کنم و بهبود می یابم، صبور خواهم بود."
"اتفاقــی کــه بــرای مــن افتــاد واقعــا ســخت بــود.   •
ــرو هســتم  ــا آنهــا روب مــن از چالش¬هایــی کــه ب

آگاهم."

روابط سالم بسازید

وقتــی کــه در حالــت از خودگذشــتگی هســتید، 

اگــر  باشــد.  طرفــه  یــک  می توانــد  روابطتــان 

باشــید،  داشــته  نظــر  در  را  دیگــران  نیازهــای 

نیازهای خودتان دیده نمی شوند.

برای خود ارزش قائل شوید

رضایت بخــش     رفتارهــای  درگیــر  کــه  افــرادی 

شــده اند، ممکــن اســت هویتــی دوســت داشــتنی 

شــکل  رو،  ایــن  از  باشــند.  ســاخته  خــود  بــرای 

بــه دور از تاییــد دیگــران  دادن ارزش شــخصی 

ــد آزادی بخــش باشــد. برخــی از روش هــا  می توان
برای انجام این کار عبارتند از:

به دنبال اهداف و آرزوهای شخصی بروید.  •
می کننــد  شــادتان  کــه  ســرگرمی هایی  بــه   •
ســرگرم شــوید، حتــی اگــر ایــن ســرگرمی ها مــورد 

علاقه ی دوستان یا پارتنرتان نیستند.
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تــازه  عنوانــی  ازخودگذشــتگی،  واکنــش   .1
اســت کــه روان درمانگــری بــه نــام پیــت واکــر 
اســت.  کــرده  آنــرا معرفــی   (Pete Walker)
می تــوان  را  خودگذشــتگی  از  واکنــش 
(ترامــا)  روحــی  بــه ضربــه  پاســخ  چهارمیــن 
دانســت کــه در آن فــرد ســعی در خشــنود و 
راضــی کــردن افــراد دیگــر دارد و نیازهــای خــود 

را در این موقعیت نادیده می گیرد.
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FEAR
VOCABULARY

تاحــالا  شــده از چیــزی بترســی و در اون لحظــه دنبــال کلمــه ی مناســب بــرای 
بیــان حســت باشــی امــا بــه ذهنــت نرســه؟ گاهــی بیــان احساســات بــه 
انگلیســی ســخته و  بایــد تــو ذهن مــون اصطلاحــات و کلمــه هــای خاصــی رو 
بلــد باشــیم تــا مثــل زبــان فارســی بتونیــم بــه راحتــی حس مــون رو بیــان 

کنیم. 
پــس بریــم باهــم ســراغ  چنــد اصــطلاح جــذاب و کاربــردی بــرای زمانــی کــه 

ترسیدیم و نمی دونیم چطوری بیانش کنیم.

یلــدای عزیــز در صفحــه ی اینســتاگرام YEnglishtube، در ایــن پســت بهتــون 
چند اصطلاح کاربردی برای بیان حس ترس  گفته.

9

I was afraid of my own shadow
از سایه خودم هم می ترسیدم.

 My blood ran cold
به شدت ترسیدم.

 I jumped out of my skin
از ترس از جا پریدم.

بــرای دیــدن ایــن پســت در صفحــه ی اینســتاگرام YEnglishtube کافیــه 
روی        ایــن لینــک کلیــک کنیــد و یــا بــا اســکن QR code مســتقیما وارد 

پستی که براتون انتخاب کردم بشید.
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معرفی یک اپ عالی
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همــه ی مــا می دونیــم یادگیــری لغــات در زبــان انگلیســی چقــدر کار ســختیه. 
ــدای شــروع کاری  ــاد چــرا همیشــه آدم هــا در ابت ــون ســوال پیــش بی شــاید برات
هیجــان دارنــد امــا دو ســه مــاه بعــد از شــروع اون اتفــاق دیگــه انگیزه شــون     
کم تــر می شــه و یــا شــاید اصلا از دســتش بــدن؟ مــا آدم هــا همیشــه می گیــم از 

شنبه شروع می کنیم ولی هیچوقت اون شنبه ی معروف نمی رسه.
در فرایند زبان  آموزی، لغات بیش ترین تاثیر رو روی مکالمه ی شما، 

دانش زبانی شما و تسلط شما بر اون زبان می ذاره. چون هر زمان
بخواهیــم صحبــت کنیــم بایــد از قبــل کلمــات رو تــو ذهن مــون داشــته باشــیم. 
امــا همیشــه یادگیــری لغــات یکــی از ســخت ترین کارهاســت چــون خیلــی از 

کلمات در مسیر زبان آموزی از ذهن مون پاک می شن.
مــن می خــوام بهتــون اپلیکیشــنی رو معرفــی کنــم کــه بــرای همیشــه دغدغــه 
یادگیــری لغــات براتــون از بیــن بــره و آســون ترین کار زندگی تــون، یادگیــری 

لغات بشه.
از                  یکــی  لغــات  اپ  هــزاران  میــون  از  کــه  اپــی   ،Drops اپلیکیشــن 
ــا  محبوب ترین هاســت. چــرا؟ چــون فضــای بســیار مینیمالــی داره و کار کــردن ب

این اپ به شدت راحت و آسونه.
شــما می تونیــد هــر زمــان از روز کــه وقــت آزاد داریــد، وارد اپ Drops بشــید و 

در قالب بازی کلی کلمه های جدید یاد بگیرید.
فقــط کافیــه روی ایــن لینــک بزنیــد و وارد ســایت YEnglishtube بشــید. مــن، 
مریــم، براتــون مقالــه ای نوشــتم و به طــور کامــل طریقــه ی دانلــود و کار کــردن بــا 

اپ رو گفتم.
فقط کافیه همین الان بری سراغش تا در دریایی از کلمات غرق بشی.
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Jennifer Lopez and Ben Affleck Are Married A�er 

Twenty Years of Their First Dated

Jennifer Lopez and Ben Affleck are married a�er 

breaking off their last engagement in January 2004, the 

celebrity couple rekindled their romance last year. 

Finally, twenty years a�er they first dated, Jennifer 

Lopez and Ben Affleck �ed the knot—at the Li�le 

White Wedding Chapel in Las Vegas this past month.

و           لوپــز  جنیفــر  خوندیــد،  خبــر  متــن  تــوی  کــه  همونطــور 
بــن افلــک بعــد از بــه هــم زدن نامزدیشــون در ســال 2004، 
در حالــی کــه 20 ســال از اولیــن قرارشــون میگــذره درمــاه 

گذشته باهم ازدواج کردند! 

"We did it. Love is beautiful. Love is kind. And it 
turns out love is patient. Twenty years patient," 
Lopez wrote in her newsletter. "Exactly what we 
wanted. Last night we flew to Vegas, stood in line 
for a license with four other couples, all making 
the same journey to the wedding capital of the 
world." 

خبرنامــه ی  در  رو  متنــی  ازدواجشــون  بعــد  جنیفــر  حــالا  و 
خــودش منتشــر کــرده و در اون معتقــده کــه ازدواج اون هــا 
پــس از بیســت ســال بــه معنــای صبــور بــودن عشــقه! ایــن 
جــملات جنیفــر بــه همــراه خبــری کــه مبنــی بــر تغییــر نــام 
از  بســیاری  ســوژه ی  شــد،  منتشــر  افلــک  بــه  اون  فامیلــی 

کاربران توییتر بود:
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Tie the knot
ازدواج کردن

Break off
جدا شدن

Last for a long time
ماندگار برای مدت طولانی

In no time
خیلی سریع

پیش نگاهی به اکتبر 2024 :
«اعلام جدایی بن افلک و جنیفر لوپز»

ازدواج  ایــن  بچه هــا.  نباشــید  «نگــران 
اونقــدرا طــول نمی کشــه. اون خیلــی زود 

دوباره JLO خواهد بود.»

«فامیلی ش هر سال تغییر می کنه!»
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از  یکــی  از مجلــه، صاحــب  ایــن شــماره  سلام! مــن مهدیــه ام و می خــوام در 
آرامــش  بخش تریــن صداهایــی کــه تــوی زندگیــم شــنیدم رو بهتــون معرفــی کنــم. 
Nightbirdeی کــه بــا اجــرای آهنــگ It's Okay صحنــه ی برنامــه ی اســتعدادیابی 
در  زنــده  اجــرای  بــه  طلایــی  زنــگ  بــا  و  ترکونــد  رو   America's Got Talent
اخیــر  ســال های  در  اون  زندگــی  داســتان  زیبــا  آهنــگ  ایــن  رفــت!  هالییــوود 
زندگیشــه کــه بــا ســرطان می جنگیــد. متاســفانه ایــن خواننــده و ترانه ســرا در 
فوریــه ســال 2022 از دنیــا رفــت. ایــن جملــه ی زیبــا از ایــن ســتاره رو بــه خاطرتــون 

بسپارید :
"You can't wait un�l life isn't hard anymore before you decide to 
be happy"

ترانــه ی ایــن موزیــک از pink دربــاره ی  تغییراتــی کــه در گــذر ســن و زمــان رخ     
مــی ده نوشــته شــده و یــک نکتــه ی گرامــری خیلــی آســون ولــی خیلــی پــر اســتفاده 
داره! همینطــور کــه قطعــا می دونیــد، فعــل get معانــی مختلفــی داره و یکــی از 
کاربرد هــای ایــن فعــل بــرای اشــاره بــه تغییــر یــا تبدیــل شــدنه! وقتــی وضعیتــی 
ــا اســتفاده از get در کنــار  تغییــر می کنــه و بــه حالــت دیگــه ای تبدیــل می شــه ب

یک صفت دیگه می شه اونو توصیف کرد!        
فرمول کلیش به این شکله:

Subject + To Get + Adjec�ve
برای مثال:

I'm ge�ng old 
من دارم پیر می شم!

The weather is ge�ng ho�er!
هوا داره گرم تر میشه!

حــالا بریــن ســراغ گــوش دادن بــه ایــن موزیــک و ســعی کنیــد قســمتی کــه از ایــن 
گرامر استفاده شده رو پیدا کنید.
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به این قسمت از ترانه توجه کنید:
I'm wide awake

من کاملا بیدارم
Wanna feel one last �me

می خوام برای آخرین بار حس کنم
Take my pain away

دردم رو کم می کنی!

بیــان                بــرای   take away از کالوکیشــن همونطــور کــه می بینیــد مــا می تونیــم 

از بین بردن و یا کم کردن درد استفاده کنیم. برای مثال:

I'll give you some tablets to take away the pain!
بهت چند تا قرص میدم تا دردت رو برطرف کنی!

بهتون پیشنهاد می کنم که این آهنگ تابستونی رو اصلا از دست ندید! 
ایــن آهنــگ بــا لیریــک باحالــش بــه آهنگ هــای موردعلاقــه ی اخیــرم اضافــه شــده 
و  مــدام باهــاش می خونــم. حــالا بیایــن ایــن کالوکیشــن باحــال  رو ازش یــاد 

بگیریم:
can't stand sb/sth

رو وقتــی اســتفاده می کنیــم کــه  نتونیــم کســی یــا چیــزی رو تحمــل کنیــم. مثــل 
Lorde که  تو این موزیک می گه:

I hate winter, can't stand the cold 

تست موزیک
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Never allow 
someone to be 

your priority
while allowing 
yourself to be 

their option


