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 ی تحت نظارت کارشناستوسط تیم ها کاربرگتهیه و تنظیم 

 

 

 

 پذیری نسبت به ضرر و بیماریآسیب طرحواره( 8)
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 آسیب پذیری نسبت به ضرر و بیماری :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

 دقت خوانده و برای هر عبارت از آن چند مثال در زندگی خود پیدا کنید:تعریف طرحواره را به 

. وم نکند بیماری وخیمی داشددددته باشددددمشددددگیرد به شدددددت نگران میجایی از بدنم درد میوقتی 
نکند تصادف کنم و آسیب جدی ببینم یا حتی باعث مرگم شود. اگر شغل و درآمدم را از دست 

 دهم چه کار کنم ؟
ای، چه رفتاری ای را با دقت خوانده و بنویسببببببید در هر سببببببب  مقابلههای مقابلهسببببببب 
 اید:داشته

ها را به موقع کنم غذاهای سالم استفاده کنم، آزمایشوقتی در سبک تسلیم هستم سعی می
از هر  در سددبک اجتناب برای اطمینان مدام سددواب بسرسددم.اندازم باشددد. دهم و حواسددم به پ 

ر . رانندگی نکنم، دا حد ممکن انجام آن را محدود کنمچیزی که باعث خطر باشدددددد دوری کنم یا ت
 برومدر دب ترس در جبران افراطی  های خیلی شددلوف ف ط در رددورت لزوم رفت و آمد کنم.خیابان
 آیین و رسومی که در خانواده مهم است را رعایت کنم.  اش کنم،و تجربه

 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه
خریدیم و ای میهر وقت تغذیهالم اسددتفاده کنیم باید از غذاهای سددگفتند والدینم همیشدده می

قب باشدددددیم دیگران نولمان را باید مرا ،گفتند به خاطر آن تغذیه بودهشددددددیم میبعد مریض می
   ، هر ک  به فکر خودش و منافع خودش است.نبرند

 کند؟ناسازگاری میهایی به شما زده و در کجای زندگی شما این طرحواره، تاکنون چه آسیب
ینه مناسددبی برای من نباشددند با  کسددانی رابطه داشددته باشددم که شدداید گزاین طرحواره باعث شددد 

بگیرم یا افرادی  شان دارم برای مواقعی که نیاز به نوب یا مراقبت دارم بتوانم از آنها  کمکنگهاما 
به جای این که  یم و آرام شددددومهایم را به آنها بگوها و نگرانیو من ترس دحامی خوبی هسددددتنکه 

   .بیماری بروم ها و نیش بینی اتفاقات وهمچنین مدام دنباب نشانه این مشکل را حل کنم.

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
های من اضطرابام که بسددددددیاری از ام، به این بینش رسددددددیدهحاب که این شناسددددددنامه را نرکرده

کدددددددده واقعی باشددددددددد، مربوط به اتفاقات  ، بیددددددددش از آنپذیری نسبت به ضرر و بیماریآسیببرای 
توجه به . با بیافتد است قرار  بار فاجعه اتفاقی گذشددددددته اسددددددت. من مدددددددام این تددددددرس را دارم که 

ب نسرسدددددم و تا جای سدددددوا جویی امور مدام چک نکنم،برای اطمینان این بینش، باید تلاش کنم
هددا و بدده ترس ی کدده بتوانم بدده آنهددا تکیدده کنم یددا حددامیددانی کددهدانم افرادمیممکن ردددددبر کنم. 

 .توانند علائم خطر من باشندمی های من رسیدگی کنندنگرانی



 آسیب پذیری نسبت به ضرر و بیماری :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
 

گویددد تو بددایددد می مددادرم همیشدددددده
اشدددددی، چون خیلی مراقب خودت ب

و عمویددت در خددانواده مددا پدددربزرگ 
سدددددرطان داشدددددتند تو باید هر چند 

 وقت یک بار آزمایش دهی.
 

یرینی پدرم هیچ وقت برایمان شددددد
گفت شیرینی خانگی میخرید نمی

 سالم تر است.
 

 

 شواهد رد کننده:
وقتی کدده بدده نمشددددددک مراجعدده کردم بعددد از آزمددایش و 
عکسدددددبرداری گفت نیازی به نیگیری مدام نیسدددددت هر 

 سه ساب یک بار کافی است.  -دو
 
 
 

خرم اما در ام گه گاه شدددددیرینی میاز وقتی که بزرگ شدددددده
  کنم.م دار مصرف آن دقت می

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
بیمار شوم  کند با چکاپ مداوم و مراقبت احتماب این کهست فکر مینگران من امادرم چون  

 وجود ندارد.
 

شددویم هم چون خوریم و مریض نمینخرد هم کمتر شددیرینی می اگر شددیرینیکرد پدرم فکر می
 تر است. تر و بهداشتیدر خانه تهیه شده سالم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 آسیب پذیری نسبت به ضرر و بیماری :نام تله :نام تله های هیجانیکاربرگ کشف نل
 موقعیت برانگیزان جاری 

 رانندگی کردن .

 

 موقعیت مشابه در گذشته
زمانی که کوچک بودم و با خانواده به 
مسدددافرت رفته بودیم تصدددادف کردیم  
و پدر و مادرم چند روز در بیمارسددددتان 

  بستری بودند.

 مروری بر افکببار و احسببببببباسبببببببات
  جاری

موقع رانندگی ناگهان فکر می کنم 
ترسم در جاده میکنم، تصادف می

از  شدددددوم یدادو طرفده از جداده خدار  
سددر ماشددینی به من خواهد پشددت 

  زد.

 افکار و احساسات گذشته
پدر و مادر م حالشدددددان  فکر می کردم  

و هرگاه  خیلی بد است، ترسیده بودم
گفتم رفتم میبدده ملاقددات پدددرم می

 .شودهرگم خوب نمی

 ار ناکارآمد جاری: رفت
دهم یکی از افراد خانواده من را ترجیح می ،تصددادف کنم ترسددم واقعًکنم چون میرانندگی نمی

  برساند یا با تاکسی بیرون بروم.

 رفتار جایگزین: 
آسددددیب پذیری  تواند به تلهمی اضددددطراب  من در مورد اتفاقات باید آ گاه باشددددم که این حجم از 

سددعی کنم کم کم این  رانندگی نکنم به جای این که ارددً د.من برگردنسددبت به ضددرر و بیماری 
ای این قدر بزرگ برایم بیافتد به شدددتی نیسددت کار را انجام دهم و بدانم احتماب این که حادثه

 کنم.که تصور می
 

 

 



 و بیماری آسیب پذیری نسبت به ضرر  :نام تله کاربرگ بازنویسی خاطرات
 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید. 

زمانی که کوچک بودم  مادرم مریض شددده و در بیمارسددتان بسددتری شددد چند روز بعد هم من 
خواسددتم تن لات بخورم مریض شدددم و در بیمارسددتان بسددتری شدددم بعد از آن هر وقت که می

ها را چون قبًمریض شددددددی نباید آنشدددددوی کرد دوباره مریض مییادآوری میهمیشددددده پدرم 
 .کردمصرف کنی و من را محدود می

ها را بسببته و خود را در آن ویببعیت تصببور کنید، موقعیت، افکار و هیجانات خود را چشببم
 بنویسید.

هایی که دوست توانم خوراکی، چرا من نمیای بودم که احساس خشم داشتمساله 10کودک 
  .شوم و حالم خوب نشود یا بمیرم چیدارم بخورم بعد فکر کردم اگر بخورم و مریض 

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

بدرفتاری  یا  یب  با منبع آسبببببب چه رفتاری 
 خواهد کرد؟

شددددود به پدرم می گویم  این  رفتار باعث می
 من احسددددداس کنم همیشددددده باید از خودم

ترین چیزی بیمدار مراقبددت کنم و بددا کوچددک
 خواهم شد و نجات نیدا نخواهم کرد.

پببذیر خود حمببایببت چگونببه از کودآ آسببببببیببب
 کند؟می

توانی تو می گویمبده او میاو را در آغوش گرفتده 
هددایی کدده مثددل ب یدده زندددگی کنی و از خوراکی

دانم از خودت میدوسدددددت داری اسدددددتفاده کنی 
ق وحشدددددتندداکی برایددت کنی و اتفددامراقبددت می
 .نخواهد افتاد

به فردی که باعث آسببببببیب به شببببببما شببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و 
 هایی در شما شده است؟طرحواره
گویم رفتار شددددما باعث شددددده که من احسدددداس کنم اتفاق وحشددددتناکی قرار اسددددت میبه پدرم 

توانم بینم که کاری برایش نمیمیآسدددددیبی  و زیانبلاخره  ی متوجه من باشدددددد،بیافتد و خطر
  انجام دهم.

کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید، فکر می
 دهید؟ 
در اینترنت جسدددددتجو نکنم هرگاه احسددددداس بیماری کردم  ،خواهدنیگیر اخبار نباشدددددمدلم می

 .شک مراجعه کنمدار یا شدید شد به نمکمی ربر کنم اگر ادامه



 آسیب پذیری نسبت به ضرر و بیماری :نام تله کاربرگ ممایا و معایب
 معایب ممایا  

 ای:رفتارطرحواره
حددذف کددردن امددوری 
که باعث  ح  خطر، 
  ضرر و بیماری شود.

 کاهش اضطراب .
 جلوگیری از اتفاق.

داشدددددتن سدددددلامتی و در آرامش 
 بودن.

 کار.نداشتن انگیمه برای انجام  آن 
هدددا. لدددذت ندددبدددردن از بدددرخدددی لدددذت

 وابستگی به دیگران در برخی امور.
 ترس از قضاوت.

 عدم امنیت.
 

 

 رفتار جایگزین:
مدددواجددده شددددددددن بدددا 

 .موقعیت
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 انجام امور و لذت بردن از آنها.
بدده ردددددوررت فدداجعده ات را اتفدداقدد

 ندیدن.
 اضطراب.کاهش 

 

 موفق به انجام آن کار نشوم.
مواجه شددددددن با موقعیت ممکن 

 طوب بکشد.است 
 احساس شرم.

 ها.ناتوانی در م ابل چالش



 پذیری نسبت به ضرر و بیماریآسیب :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 ویعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
 .امروز دب درد داشتم

 
 

 احساسات:
  اضطراب  شدید

 ویعیت شناختی
 ها:افکار و قضاوت 

 .نگرانم از اینکه سدددددرطان روده داشدددددته باشدددددم
 .احتمالاً یک مشکل گوارشی حاد دارم

 
 

 طرحواره ها: 
 آسیب پذیری نسبت به ضرر و بیماری

  یآزمایراستی
 چالش با افکار:

دده معنددای ایددن اسددت کدده آیددا هددر دب دردی ب
ک مشدددددکل گوارشدددددی حاد وجود داشددددته ی

 .باشد
 

 شواهد متناقض:
درد  مواقددددددع دیگددددددری هم مددددددن دچار دب در 
ام اما این مشددکل بعد از چند سدداعت دهش

ده و بعد از آزمایش دادن متوجه شددددد حل
 .امشدم هیچ مشکلی نداشته

 
 ها:ریشه

رطان روده داشددت و مدام نگرانم پدر من س
 .من این مشکل را نداشته باشم

 

 

 ویعیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :
هددای مختلددف، مراجعدده بدده دکتر خددوردن قرص

 های مختلفو نیگیری آزمایش

 

 
 پیامدهای منفی:

، ررف ب فراوان، کلافگی اطرافیان از مناضطددرا
 های مختلفهزینه زیاد برای آزمایش

 
 رفتار جایگزین سالم:
کدده این اضطددراب مربوط  آ گاهددی نسددبت به این

خود با به طرحواره من اسددددددت. مشددددددغوب کردن 
کار یا تفریددددددح و تا حد ممکددددددن توجه برگردانی از 
موضوع، ربددددددوری کردن، فارلدددددده انداختن بین 

های وسددددددددددددواس گوندددددددددددده و درنهایددددددددددددت چکاپ
های فصلی یا بسددددددددددددنده کددددددددددددردن بدددددددددددده چکاپ

 .سالیانه



 آسیب پذیری نسبت به ضرر و بیماری :نام تله ایکاربرگ تغییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
   های اجتماعیگوش به زنگی ، وارسی علائم بیماری یاخطرهای احتمالی در شبکه

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
 عدم وابستگی به اطمینان جویی مداوم و چک کردن.  

 موارد.ربوری کردن در برخی 
 .برآورد کمتر احتماب وقوع حوادث

 .های خطرناک را دارمناک و بیماریهای ترساین که کنترب موقعیتباور 
 است یا اغراق آمیم .ام درست سنجیدن این که ارزیابی

 

 

 

 رفتار نهایی:
بددا موقعیددت و تجربدده آن برای  مواجدده شدددددددن

 کاهش یا از بین رفتن اضطراب.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
گیری، تصدددددمیممهددارت طراب، کنترب اضددددد

  .، خودآگاهیهای افمایش انگیمهراهکار 

 


