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 محرومیت هیجانی طرحواره( 3)
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 محرومیت هیجانی :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

کرد هیچ وقت کرد و از من حمایت میمادرم درکم میکنند،جایی که باید دیگران من را درک نمی
ام همسرم باید بفهمد و بداند خواستههای من نشده است. نبود. پدرم هیچ وقت متوجه حرف

باید بگویم که ن ند خودش نمیخواهم یعنی چه می چیستتتتتت من  ند دا بدا باید  به چه و ن من 
  چیزهایی نیاز دارم.

ای، چه رفتاری خوانده و بنویسببببببید در هر سببببببب  مقابلهای را با دقت های مقابلهسببببببب 
 اید:داشته

در آن  که ای را رابطه کنمتلاشم را می. کنم دوست داشتنی نیستمدر سبک تسلیم احساس می
وقت خود را   بیشتتتتر دهم در ستتتبک اجتناب ترجیی می حفظ کنم. ،کنندبه من توجه نمیهر چند 

کنم من را دوست کنم و در جبران افراطی محبت مییگران توجه تا به رفتار دصرف انجام کار کنم 
را نبینند ها کنم آنبه دیگران میشتتوم از این که در قبام محبتی که داشتتته باشتتند و نیتتبانی می

  و با من مهربان و صمیمی نباشند.
 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه

آمد خانه خستتتته بود و می همیشتتته پدرم یا ستتترکار کردند، و مادرم هیچ وقت من را بغل نمیپدر 
یو مهم برا کردگی میوقت نداشتتت، مادرم هم چون باید به کارهایو و برادرهایم رستتیدبود یا 

خواهم.  فقط موقعی که خودشتان کاری داشتتند که برایشتان می هدوستت دارم و چ نبود من چه
 رفتند.ام مین صدقهشدند و قربامهربان می انجام دهم

 کند؟هایی به شما زده و در کجای زندگی شما ناسازگاری میاین طرحواره، تاکنون چه آسیب

کنم . فکر میاماحستتتاس کنم هیچ وقت توستتتط هیچ فردی درک نشتتتدهاین طرحواره بانث شتتتد 
 که واقعاً افرادیآید به دلم نمی مهربانی دیگران فقط برای این استتتت که کارهایشتتتان ویو برود.

 کنم.حتی تا جایی که بتوانم به حیوانات رسیدگی می نیاز دارند محبت و کمک نکنم.
 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می

داشتنی نبودن احساس دوستکه ام ام، به این بینو رسیدهحام که این شناسنامه را ورکرده
و درک نشتتدن من برای محرومیت هیجانی بیو از آنکه واقعی باشتتد مربوط به اتفاقات گ شتتته 

نم ابتواستتتتتت. من مدام توقم دارم که دیگران بفهمند و من نگویم. با توجه به این بینو، باید 
تیپ و ی ورتوقم، خوشهاناطفه، آدمدانم که افراد ستتترد و بیشتتتناستتتم و بگویم. مینیازهایم را ب
 توانند نلائم خطر من باشند. زبان باز می



 محرومیت هیجانی :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
، اگر کردپتتدرم هیچ وقتتت از من تعریی نمی

زمتتانی کتته ح تتتتور خواستتتتتتت تعریی کنتتد می
 گفت.به دیگران می نداشتم

 

دانستتتتت من میبرای تولدم همستتتترم با آن که 
 نخرید. برایم را  چه چیزی دوست دارم اما آن

 

 

 

 شواهد رد کننده:
درستتم تمام شتتد پدرم با خوشتتحالی وقتی که 

دانستتتتتتت هتتایم را می دیتتد و میگفتتت تلاش
  .شومبلأخره موفق می

 

کتتنتتد متتن را هتتمستتتتتترم هتتمتتیشتتتتتتته تتتلاش متتی
خوشتتتتحام کند میل دیروز با این که خستتتتته 

 تا من استراحت کنم.ها بازی کرد بود با بچه

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
تلاشتتتتتی برای بهتر شتتتتتدن و  از من تعریی کند من دیگر  کرد اگربه من محبت وپدرم تیتتتتتور می 

 رشد کردنم انجام نخواهم داد. 
 

  .دوست داشتمبخرد که ای شاید چون حقوقو را نگرفته بود نتوانست برای تولدم هدیه
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 انزوای اجتمانی :نام تله های هیجانیکاربرگ کشی ول
 موقعیت برانگیزان جاری 

ه بیشتتتر ی جمعاوقتی همسرم روزه
 .ریزمخوابد، من به هم میمی

 

 موقعیت مشابه در گذشته
روابتتط ستتردی داشتتتند  پتتدر و متتادرم

 ا باو روزهای جمعه پتتتتدرم یا با خواب ی
کرد و ستتر ختتود را گرم میکارهای دیگر 

 .کردکمتر با ما صحبت می

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
 دارد، و بهکنم من را دوست نر میفک
با مباج کند. ن را تحمل میار زندگی 
رای همیتتن دچتتار غتتم و ستترخوردگی ب

ی از درون جتتوش هتتتوم و گتتتاشتتتتتتتمتتتی
 .آورممی

 افکار و احساسات گذشته
دم متتا بتتار ا تتتتتتتافی در رکر میمن فک

تم او شتتویم، وده نبایتتد مزاحتخانواده ب
ت نتتدارد.بتترای ستتتتتتتچتترا تته او متتا را دو

همین گاهتتتتتتی ستتترخورده و غمگیتتتتتتن 
کردم شتتتاید اس میشتتتدم و احستتتمی

 .پدر واقعی من فرد دیگری است

 رفتار ناکارآمد جاری: 
شتتود، روز تعطیل نیز به تلخی ستتپری میانات دیگتتر کنتتم و ستدار میگاهی با نیبانیت او را بیت

دارم و کنم نشتتتتتتان دهم به او هیچ نیازی نرم کنم و تلاش میکنتتتم سر خود را گتتتعی میگاهی ستتت
 .شود چند روزی با هم سرسنگین باشیماین مو وع بانث می

 

 رفتار جایگزین: 
محرومیت هیجانی من  به تلهتواند اید آ گاه باشتتتتتم که این حجم از دلخوری و افکار منفی، میب

برگردد. به او هم حق بدهم که در روزهای تعطیل استتتراحت بیشتتتری کند و به جای تلخ کردن 
تفتتاده را ببرم، همچنین هر وقتتت نیتتاز بتته یتتک فعتتالیتتت ستتتتتمتتان بتتاقیمتتانتتده، از آن بهترین از

 .باره صحبت کنم صبحگاهی یا مشتتارکت او داشتتتم، با او دراین
 
 
 
 



 محرومیت هیجانی :نام تله کاربرگ بازنویسی خاطرات
 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید. 

اما  با اصرار و خواهو زیاد مادرم را ی شد ثبت نامم کند دوست داشتم کلاس نقاشی بروم
گفت خیلی کلاس خوبی میو  دنامم کرثبتر نهایت کلاس خیاطی دنام، وقتی رفتیم برای ثبت

   .خوب است اتبرای آینده ، هم تنوع رنگ ونقاشی دارد هم است

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

مادرم به من در و هیچ وقت پ ،کردمخیلی ناراحت و نیتتبانی بودم نشتتستتته بودم فقط نگاه می
  کردند.وقت درکم نمی، هیچدوست دارم دادند من چه چیزیکردند و اهمیت نمیتوجه نمی

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

چه رفتاری با منبع آسببیب یا بدرفتاری خواهد 
 کرد؟

گویم لطفاً این  رفتار را متوقی کن،   به مادرم می
گتتیتتری و  ایتتن کتته نتتیتتاز فتترزنتتدت را نتتادیتتده متتی

بانث  گیریبراستتتتتاس نیاز خودت تیتتتتتمیم می
  کند کسی او را دوست ندارد.شود احساس می

پذیر خود حمایت چگونه از کودک آسبببیب
 کند؟می

گویم چتته قتتدر و می او را در آغوش گرفتتته
تلاش کنی  اتخوب استتت که برای خواستتته

یتتی. متتن ات را بتتگتتونتتاراحتتتتتی و ختتواستتتتتتتتته
حمایت می کنم پشتتتیبان تو هستتتم و از تو 

 حتی اگر به نتیجه نرسی.
به فردی که باعث آسببببببیب به شببببببما شببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و 

 هایی در شما شده است؟طرحواره
احستتتاس کنم کستتتی من را دوستتتت همیشتتته من  تاگویم رفتار شتتتما بانث شتتتده مادرم میبه 

م را نتدانتد و تتنمین نکنتد نیتتتتتبتانی استتتتتتتهو خوا نفر مقتابتل نیتاز  کنتد. وقتیو درکم نمی نتدارد
  کنم.شوم و احساس سرخوردگی و ناامیدی میمی

کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید، فکر می
 دهید؟ 
خواهتتد در مورد نیتتازهتتایم حرف بزنم و بتته دنبتتام قوی نشتتتتتتان دادن خودم بتته خود و دلم می
بتوانم درک کنم و بپ یرم،این قدر ورتوقم نباشتتم های اطرافیانم را . محدودیتنباشتتم دیگران

 ای که باب میلم ویو نرفت حالم بد شود.با کوچکترین مسئله
 



 محرومیت هیجانی :نام تله کاربرگ مزایا و معایب
 معایب مزایا  

 ای:رفتارطرحواره
بتتتتتا افتتتتتراد رابتتتتتطتتتتته 

 . دیدهآسیب

 . محبت  به دیگران
احستتتتتتاس دوستتتتتتت داشتتتتتتنی 

 بودن. 
و  صتتتمیمیمتتجربه احستتتاس 

 .دیده شدن
 

 .و ترحم دلسوزی
 .از دیگران احساس سوء استفاده

 نیبانی شدن.

 رفتار جایگزین:
انتتتتتختتاب دوستتتتتتتتتان 

بتتتته متتتتتنتتتتتاستتتتتتتتتب و 
رستتتتتمیت شتتتتتناختن  

 .نیازهای هیجانی
 
 
 
 
 
 
 
 

 .تجربه محبت و صمیمیت
 .احساس درک شدن

 تتتتوانتتتایتتتی بتتتیتتتان نتتتیتتتازهتتتا بتتتدون
 .نیبانیت

 

نیازهای یا ویدا نکردن نشتتتتتناختن 
  .هیجانی

و  نیتتبانی شتتدن موقم بیان نیازها
 ها. خواسته

نتتدم تشتتتتتتختتیتتر ایتتن کتته متتن را 
 .دوست دارند یا نه

 



 محرومیت هیجانی :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 ویعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
آن چه را همسرم وقتی برای خرید رفته بودیم 

 گفتم نخرید.

 
 

 احساسات:
 غم، خشم و سرخوردگی

 ویعیت شناختی
 افکار و قضاوت ها:

 او من را دوست ندارد.
ام ندارد و همستتتترم توجهی به من و خواستتتتته

 کند.درکم نمی
 
 

 طرحواره ها: 
 محرومیت هیجانی 

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

بتته آن چتته را گفتم نخرد همستتتتترم آیتتا واقعتتاً 
استتتتتت که من را دوستتتتتت ندارد یا   معنای این

 کند؟ توجه است و درکم نمیبی
 

 شواهد متناقض:
کند و همستتتترم همیشتتتته با من مشتتتتورت می

گویتتد نظر، ستتتتتلیقتته و همراهی من برایو می
 مهم است.

 

 ها:ریشه
والدینم باشتتتد تواند رفتار دلیل این  افکار می

و هر  نتتدکردنمی کتته هیچ وقتتت بتته من توجتته
انجتتام منتتاستتتتتتب بود  انکتته بتته نظرشتتتتتت یکتتار
 د.دادنمی

 
 

 ویعیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

حوصله و کنم یا بینیبانی شده، سکوت می
 .  دهمبا بداخلاقی جواب او را می

 
 

 پیامدهای منفی:
به خانه ممکن است و همسرم ناراحت شده 

برگردیم و دفعه بعد سخت را ی شود با هم 
 . به خرید برویم

 

 جایگزین سالم:رفتار 
بتتدانم این هیجتتانتتات بتته ختتاطر طرحواره من 

نتتیتتاز و حتترفتتم را زده و استتتتتتتت. ستتتتتتعتتی کتتنتتم 
 ام را بیان کنم.خواسته

 
 
 



 محرومیت هیجانی :نام تله ایکاربرگ تغییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
  بیان نکردن نیاز و خواسته یا لجبازی  کردن 

 پنج مرحله میانی تعریف کنید( توانید بین دو تامراحل تغییر )می
 .ها برای دیگراننیازها و خواستهکردن بیان و  شناسایی نیازها
 .ام را انجام دهم نیاز یا خواسته

 ای و کم کم انجام دهم.ن را به صورت مرحلهاگر انجام دادن نیاز سخت است آ
کمتر و نستتفت بدانم میزان درک، محبت و توجه همه افراد یکستتان نیستتت، نستتفت به فردی 

 به فرد دیگر بیشتر است.
 

 رفتار نهایی:
ستتتتتتتت داشتتتتتتنی دیتتده و نیتتازهتتای خود را دو
دوستتتتان ام را به رستتتمیت بشتتتناستتتم، هیجانی

نم محبت و همراهی که اخوبی ویدا کنم که بتو
 ها تجربه کنم.را با آننیاز دارم 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
موثر،  تبتتاط  تفتکتر خلا ، مهتتارت ار مهتتارت 

  .مهارت ابراز هیجانتمندی و قاطعیت، جرأ

 


