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 ی تحت نظارت کارشناستوسط تیم ها کاربرگتهیه و تنظیم 
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 کفایتیوابستگی/ بی :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

یی که توانم. بسههههیاری از کارهاکرد، من به تنهایی نمیبود کمکم میگویم کاش یکی همیشههههه می
باید مدام سهههههوا  برای بقیه آسهههههان اسهههههت برای من سیلی سهههههخت اسهههههت و من برای ان ام کارها 

کنند همیشه سواهر و برادرهایم و همین طور دوستانم مرا مسخره می بپرسم تا مطمئن شوم.
 م. توانم کارهایم را ان ام دهکه چرا نمی

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

است کارهای مالی و مثل همسر یا دوست حامی من که  وقتی در سبک تسلیم هستم به کسی
کنم یا پشهههت سهههپارم. در سهههبک اجتناب مسهههئولیت و کاری را قبو  نمیهایم را میتصهههمم گیری

و اجههازه  دهمانههدازم و در جبران افراطی سودم بههه تنهههایی همههه کههارهههایم را ان ههام میگوش می
  دهم منت کسی بالای سرم باشد.نمی

 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه
سانواده بودم همیشهههه چون فرزند آسر  توانی ان ام دهی.گفت تو کاری را نمیمادرم همیشهههه می

گفت میدادند تا مادرم عصهههههبانی نشهههههود. پدرم همیشهههههه سواهر و برادرهایم کارهایم را ان ام می
 توانی تنهایی بروی.رویم تو که نمیتنهایی جایی نرو، با هم به سرید می

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

شههود و من ین طرحواره باعث شههده در بسههیاری از موارد احسههاس کنم بدون کمک دیگران نمیا
توانم رانندگی کنم که مبادا به مشهههههکلی توانم کاری ان ام دهم. به ساطر ترس نمیتنهایی نمی

 ام را ان ام دهم .توانم کارهای دانشگاه و بانکیبخورم و حتی نمیبر

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟فکر میبرای رهایی از این طرحواره 
های من برای ام که بسهههیاری از ترسام، به این بینش رسهههیدهحا  که این شهههناسهههنامه را هر کرده

کفایتی بیش از آنکه واقعی باشههد، مربوط به اتفاقات گتشههته اسههت. من مدام این وابسههتگی/ بی
با توجه به . سورماگر کسی نباشد به مشکل بر میترس را دارم که بلد نیستم کاری ان ام دهم و 

باید تلاش کنم سودم انتخاب کنم و تصهههههمیم دانم  هایم را سودم بتوانم بگیرم. میاین بینش، 
 توانند علائم سطر من باشند.گیر میگرا  و سختقوی و حمایتگر یا کما  افراد

 



 کفایتیوابستگی/ بی :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
 

او  به ساطر ، گیرداز من ایراد میمادرم همیشه 
هایی که دارد کارها و رفتار من را گیریسهههههخت

گویههد تو سراب و همیشهههههههه می پسهههههنههددنمی
 .کنیمی

 

توانم کارهایم را ان ام دهم همیشه وقتی نمی
دهههد و از مههن کههارهههایههم را انهه ههام مههیبههرادرم 

 کند.حمایت می
 

 کننده:شواهد رد 
کم شد او به من وقتی که نمره درس فیزیکم 

کردهگفههت می برایش ام دانههد تلاش  و این 
  مهم است.

 
 

وقتی برای  ثبت نام دانشههههگاه سودم کارهایم 
را ان ام دادم برادرم سوشهههههحا  شهههههد و گفت 

 آیم.داند که من از پس کارهایم بر میمی

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
 تواند به من کمک کند تا کارهایم بهتر ان ام شود.این طور می کندمادرم فکر می 
 

اگر بتوانم سودم کارهایم را  شهههههوم،برادرم فکر می کند اگر کارهایم را ان ام دهد من اذیت نمی
 شوم.ان ام دهم برای ان ام کارهای دیگر مشتاق تر می

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 کفایتیوابستگی/ بی :تلهنام  های هی انیکاربرگ کشف هل
 موقعیت برانگیزان جاری 

نههام دانشههگاه  سواهههم بههرای ثبتمی
ا ان ههام یههک کههار اداری جههدیههد اقههدام یهه

 .کنم

 

 موقعیت برانگیزان جاری
هرای ثبتمی هگاه  سواهههم به هام دانشه نه
ا ان ههام یههک کههار اداری جههدیههد اقههدام یهه

 .کنم

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
ایی ایهن کار را ندارم و م توانکنهر میفک

اری بههههه بههههار سواهههههم آورد. کیک سرابهه
رای همیههن دچههار احسههاس تههرس و به

 .شومگاهی اضطراب می

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
ایی ایهههن کار را ندارم و م توانکنهههر میفک

اری بههههههه بههههههار سواهههههههم آورد. کیک سرابههه
ن دچههار احسههاس تههرس و رای همیههبه

 .شومگاهی اضطراب می

 رفتار ناکارآمد جاری: 
ها سیا  ان ام دادن آناندازم یا گاهی اصههههه  بیمعمولاً کارهایم را تا جای ممکن به تعویق می

 .شوممی
 

 رفتار جایگزین: 
گاه باشهههم که این اضهههطراب می بهتر اسهههت  کفایتی من برگردد.تواند به تله وابسهههتگی/بیباید آ

دی، رویی با هر چالش جدی رو شوم، همچنین برای روبه جای فرار از کارها با اضطراب آن روبهبه
عی کنم بهها ان ههام دهم و برای دفعههات بعههدی سههههه ت آن کههار رااولین بههار بهها همراهی یههک دوسهههههه

راهنمههایی گرفتن از دیگران تها جهای ممکن وابسهههههتگی سود را کم کنم، تها درنهههایهت کهارههایم را 
 .مستقل ان ام دهم

 



 کفایتیوابستگی/ بی :نام تله کاربرگ بازنویسی ساطرات
 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید. 

شههروب به  عصههبانی شههد و سواسههتم آشههپزی کنم و مادرم را سوشههحا  کنم وقتی آمدیک بار  می
   بلد نیستی، بسوزی چی و .... کنی، چرا این کار را می ،توانیبیداد کرد تو که تنهایی نمی داد و

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

بهتر اسههت این  توانم وکردم، گفتم من نمی ترس شههدیدیکودکی نه سههاله بودم که احسههاس 
 ایی ان ام ندهم وای اگر بسوزم چی.ها را  به تنهکار

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

چه رفتاری با منبع آسببیب یا بدرفتاری خواهد 
 کرد؟

شود من به مادرم می گویم  این  رفتار باعث می
توانم احسههههههاس کنم بههدون کمههک دیگران نمی
 کنم.کههاری ان ههام دهم و همههه چیز را سراب می

ته کردن را متوقف کنید. باید  این رفتار وابسههههه
 این کار او شایسته تشویق است.

پذیر خود حمایت چگونه از کودک آسبببیب
 کند؟می

 گویم نترسبه او میاو را در آغوش می گیرم 
وابسته توانی بدون این که به دیگران تو می

شهههههوی کارهایت را ان ام دهی. من مطمئن 
کههارههها و هم از پس هسهههههتم تو بههه تنهههایی 

 آیی.می هایت بر گیریتصمیم
به فردی که باعث آسببببببیب به شببببببما شببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و 

 هایی در شما شده است؟طرحواره
که بدون احسههاس کنم فردی هسههتم همیشههه که من گویم رفتار شههما باعث شههد میبه مادرم 

کنم اشههتهاه هایی که میتنهایی انتخاب توانم تصههمیم بگیرم و بههایشههان نمیدیگران و کمک
  است.

کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید، فکر می
 دهید؟ 
سواهد به جای این که سودم را ناتوان ببینم و نگران این باشهههم که مبادا اتفاقی بیافتد دلم می

حتی اگر  سودم برای ان ام کارهایم تصهههههمیم بگیرم سواهممیکارهایم را به تنهایی ان ام دهم. 
 کارهایم را بدون کمک و حضور دیگران ان ام دهم. شک داشته باشم، برای من مهم است



 کفایتیوابستگی/ بی: نام تله کاربرگ مزایا و معایب
 معایب مزایا  

 ای:رفتارطرحواره
وابسهههههتگی در ان ههام 
کارهای اداری و بانکی 

سههواسههههههتهن  و کههمههک
 افراطی از دیگران

 

نههداشهههههتن اضهههههطراب و آرامش 
 بیشتر. 

عههدم تههرس از اشههههههتهههههاه انهه ههام 
 دادن. 
تر ان ههام شههههههدن کههارههها. راحههت

نداشههتن مسههئولیت نسهه ت به 
 .کارهای اداری

 

گاهی م بور به باج دادن هسهههههتم. 
اگههر کسههههههی نههبههاشهههههههد کههارم انهه ههام 

 شود.نمی
 .گتارندها بر سر من منت میآدم 

 

 جایگزین:رفتار 
ری یههههههههههههههادگههههههههههههههیهههههههههههههه

های ضهروری فعالیت
نیهاز و ان هام آن  مورد

 .تنهاییبه
 
 
 
 
 
 
 
 

مدام نیازمند دیگران نیسهههههتم. 
م بور نیسهههههتم منتظر کسهههههی 

 بمانم.
نههفههس بههه احسهههههههاس اعههتههمههاد 

 .بیشتری دارم
 

ممکن است کارها را اشتهاه ان ام 
 دهم. 

برای ان ام هر کار جدیدی اسههترس 
 زیادی دارم. 

 .سرابکاری کنم ترسممی
 



 کفایتیوابستگی/ بی :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 ویعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
 . کامپیوتربه وسیله  یمان ام کارها

 
 
 
 

 احساسات:
 شدیداضطراب 

 ویعیت شناختی
 افکار و قضاوت ها:

 .به من کمک کند کاش یکی
 توانم.من تنهایی نمی

 
 

 طرحواره ها: 
 وابستگی/ بی کفایتی

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

کامپیوتر  را باکارهایم  آیا واقعاً هرگاه بخواهم
به تنهایی به معنای این اسهههت که ان ام دهم 

 توانم و فردی باید کمکم کند؟نمی
 

 شواهد متناقض:
سههواسههههههتههم بهها گههوشههههههی ثههبههت نههام وقههتههی مههی

به من توضیح  دانشگاهم را ان ام دهم برادرم 
 توانستم این کار را ان ام دهم.و داد 

 

 
 ها:ریشه

توانههد رفتههار پههدر و مههادرم دلیههل این  افکههار می
گفتند تو همیشهههههه سراب کاری باشهههههد که می

کارها را ان ام دهی بگتار کنی و نمیمی توانی 
 ما هم باشیم.

 
 

 ویعیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

از بقیه برای  و تقاضهههای کمک ان ام ندادن کار  
   ان ام کارها.

 
 

 پیامدهای منفی:
کنند،  گاهی با دلسوزی و ترحم مسخره ام می 

ان ههام کههارههها  گههاهیو  کننههدبهها من برسورد می
 . سیلی طولانی می شود

 

 

 رفتار جایگزین سالم:
بدانم این رفتارها به ساطر طرحواره من است. 

تلاش سهههههعی کنم بعضهههههی کارها را یاد بگیرم و
 ودم کارهایم را ان ام دهم.سکنم 

 



 کفایتیوابستگی/ بی :نام تله ایکاربرگ تغییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
 .برای ان ام هر کاری نیازمند کمک دیگران هستم

 
جای آنکه دائم به دنبا  کسههههی باشههههم که کارهای سود را کامل به او واگتار کنم، سههههعی کنم  به

های زندگی نظیر سرید، آشههههههههپزی، رانندگی، ان ام امور گرفتههههههههن برای چالشدر هنگام کمههههههههک 
 ای، در کنار دیگران چگونگی ان ام کار را نیز بیاموزم. رایانه

در مرحله بعد، با همراهی و حضور دیگران تلاش کنم سودم نیز در به سههههههههههههران ام رسههههههههههههاندن 
سههه و سریههد، مدیریههت مهمانههی یا چنیههن مواردی کارهای لازم، نظیههر ثبههت نههام دانشههگاه، مقای

 از دیگران کمک بگیرم.  تههلاش کنههم و صرفاً
صهههههورت تنهههایی ان ههام دهم و درصهههههورت نیههاز از دیگران  در مرحلههه بعههد تلاش کنم کههار را بههه

 .درسواست کمک کرده و یا از آنان راهنمایی بگیرم
 

 

 رفتار نهایی:
ههههههه تنهایههههههی از پههههههس آنههههههها کارهایههههههی کههههههه بایههههههد ب

بربیایههههههم منتظههههههر کمههههههک دیگههههههران نباشههههههم و 
تکالیههههههههف زندگههههههههی را بههههههههدون وابسههههههههتگی بههههههههه 

 .دیگران ان ام دهم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
هایی نفس، سهههههایر مهارت مهارت اعتمادبه

کههه در دنیههای امروز نیههاز اسههههههت، نظیر کههار بهها 
هههای هوشهههههمنههد، رایههانههه یهها گوشهههههی اینترنههت،

  .داری و غیره بسته به موقعیت و نیازسانه

 

 


