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

ــتی من در موقعیت ــه درار رودربایسـ  توانم به دیگران نه بگویم. گاهی کهشده و نمیهای مختلف همیشـ
یشــتر ب غل و کاردشــدم. در خصــو  شــیا احســاس گناه  ام با موضــوعی مخات ت کنمد درار ترستهســتوان

یا نظرات  وقت نتوانســـتم خواســـته کار کنم و هیچ به من بگویند ره ســـراا کارهایی رفتم که دیگران دقی ً
 .خود را بیان کنم

 :ایدرفتاری داشته چه ای،مقابله در هر سبک و بنویسید خوانده دقت ای را بامقابله هایسبک

ـــــه حرا دیگران را گو  می ــــــ ار شف که دیگران من را تحت دهم و گاهی برای ایندر سبک تسلیم همیشـ
که  مریضـم.گویم دهم یا میبک اجتناب اگر بدانم کسـی با من کاری دارد تل ن را جواب نمیسـنگذارندد در 

ـــــات ت بازی می ـــــه برخی موضوعـ ــران افراطی راجر بـ ـــ ــی هم خسته شده و در سبک جبـ ـــ فکر م. بعداًنکگاهـ
 .توانستم انعطاا به خرج دهموم آن موضوع نیاز به ت بازی نداشت و میشکنم متوجه میمی

 یسید:ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنوقسمت ریشه
گ ت رد. او مدام میکن را تنبیه میدادم مو  نمیهرگاه حرفش را گ و تشختی داسه قوانین شپدر همی

 ایت که روی حرا بزرگتر حرا نزند. همچنین مادرم زودرنج بود و هرگاه خواســــتهســــبچه مؤدب کســــی ا
 .زدرند روز با من حرا نمی شد وکردم از دست من ناراحت مییا مخات تی می داشتم

 کند؟هایی به شما زده و در کجای زندگی شما ناسازگاری میاین طرحواره، تاکنون چه آسیب
که خواســته قلبی من باشــد به حــرا دیگران  ایــن طرحــواره باعــث شــده در بســیار از مواردد بــدون این

ـرم.  ـرار بگیـ ـت اده قـ ـورد سوءاسـ ـه مـ ـم و همیشـ ـم گــو  دهـ ـدرم علیرغـ ـرس از پـ ـر تـ ـه خاطـ ـن بـ همچنیـ
های هنــری م بــور شــدم مهندســی بخوانــم. حتــی رنــد وقــت پیش بــرای من منــدی بــه رشــتهعلاقه

ـر گرفته ـری در نظـ ـد و ماه همسـ ـ ـید تا در بودن ـا طول کشـ ـه آنها بگویم  هـ ـ ـی اضطراب بتوانم ب ـ نهایت با کل
 .خواهمشخصی را نمیرنین 

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
های من برای اطاعتد یاری از ترسام که بســـــیدهســـــامد به این بینش رنامه را پرکردهســـــحال که این شـــــنا

ـته اســت. من مدام  ـوط به ات اقات گذشـ ـدد مربـ ـی باشـ ـه واقعـ ـه دیگران بیــش از آنکـ ایــن ترس را دارم کـ
های من را به رســـمیت نشـــناســـند و با من به مشـــکل بخورند. با توجه به این مانند پدر و مادرم خواســـته

کنمد همچنین در  تر کار شـــــتمندی خود بیأم و روی جرســـــح وق خودم را بشـــــنا بینشد باید تلا  کنمد
دانم که افراد خصـــمانه نداشـــته باشـــم و میتد با دیگران مخات ت ســـقدر مهم نی مواقعی که موضـــوع آن

ـر می ـو و کنترتگـ ـی تهد زورگـ ـانی کار خودشـ ـند و باید با کسـ ـد علائــم خطر من باشـ ـه به ح وق  تواننـ کنم کـ
 .گذارنددیگران نیز احترام می

 



 طرحواره اطاعت :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
دن ح وقم واریز شـــــــ وقتی نســـــبــت بــه دیر 

طور همه همین گویند برایمیکنمد صحبت می
 .کنمکوت میاست عصبانی شده و س

 

پــذیرمد کمــک دوســـــتــان و همکــارانم را نمی
 ترجیحم این است خودم کارهایم را ان ام دهم.

 
 

خواهرم از من م داری پول درخواست هر وقت 
م بورم یا کاری بخواهد برایش ان ام دهمد کند 
 م.کمک کنبه او 

 

 شواهد رد کننده:
خواســــتم یا مســــاعده و وقتی مرخصــــی می
 کارم ان ام شد. درخواستم را گ تمد

 
 

 

م آن را بــا اهی کمــک خواســـــتــهرگــاه از فرد
و همیشــــه این  ه اســــترضــــایت ان ام داد

 نبوده انتظاری در م ابل آن داشته باشند.
 

ــم  زمــانــی کــه رــک داشــــــتــم و بــه او گــ ــت
همیشه  کنم او پذیرفت. کمکشتوانم نمی
ــداری می ــد اگر شـــــرایط کمــک کردن را ن گوی

 بگو.

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
خورده نـادیـده گرفتـه شــــــده و درـار خشـــــم فروکنم حق من حس میکنم وقتی ســـــکوت می

 خواهم شد. 
 

بایســـــتی در شـــــود وقتی بعداً از من ریزی بخواهند درار رو باعث میپذیرفتن تطف دیگران 
 شده و م بور به ان ام آن کار شوم.

 
شـــود ای داشـــته باشـــند رون نه گ تن باعث حس شـــرمندگی در من میوقتی از من خواســـته

 کنم درخواست را ان ام دهم.برای دوری از این حس تمام تلاشم را می
 
 
 
 
 

 



 طرحواره اطاعت :نام تله های هی انیکاربرگ کشف پل
 جاریموقعیت برانگیزان  
ســرارند و من وقت کاری را به من می 

 .ان ام دادن آن را ندارم

 

 موقعیت مشابه در گذشته
ام در مورد انتخــاب رشـــــتــه هر وقــت

گ تند تو می واتدینمکردم صحبت می
بینی امــا ف ط خواســـــتــه خودت را می

هــایی کــه مــا برایــت هزینــهزحمــات و 
 بینی.کنیم را نمیمی

 ات جاری مروری بر افکار و احساس
درـــار اضـــــــطـــراب و عـــذاب وجـــدان 

باعث ناراحتی آنها  ترسمشومد میمی
یا رها  شـــــوم و ب خواهند من را تنبیه 

  .کنند

 افکار و احساسات گذشته
ــــا کــــردمن فــــکــــر مــــیمــــ گــــ ــــتــــن  ب
هــایم پــدر و مــادرم نــاراحـت اســـــتــهخو
هایم و محدودیتهد از من برن ند دش

 همیشــــه نگران بودمرا بیشــــتر کنند. 
 نند.ک  طرد  من را

 رفتار ناکارآمد جاری: 
 کنم.توانم نه بگویم کار را قبول میرون نمی

 رفتار جایگزین: 
گاه باشـــــم که باید  بهتر اســـــت به جای ســـــکوت  دمن برگردد اطاعتتواند به تله می این ترسآ

ــل و بیــان دلایلم بتوانم آن را  ــا ای ــاد حس م بــت در فرد م ــاب ــار ابتــدا ب کردن و پــذیرفتن ک
 . جرأتمندانه رد کنم

 
 
 



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

ام را بخرم پدرم بدون در نظر ســـــاته بودم به خاطر این که خواســـــتم تباس مورد علاقه 9وقتی 
کرد. در نهایت تباسی که خود  زد و سرزنشم میاد میمن د سر در مغازه  حاضر  دگرفتن افرا

 .و مادرم انتخاب کردند خرید
هیجانات خود را ها را بسته و خود را در آن وضعیت تصور کنید، موقعیت، افکار و چشم

 بنویسید.
را  ترســــیدم نظرممی کردند.عصــــبانی بودم از این که جلوی دیگران با من این قدر بد برخورد می

 کردم حق انتخاب و تصمیم گرفتن را ندارم.احساس می رده بودمدبگویم و سکوت ک

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

خواهد چه رفتاری با منبع آسیب یا بدرفتاری 
 کرد؟

گویم  اجازه دادن  برای انتخاب تباسی به پدر می
نظر خواهی  خواهد بروشـــــد یا حداقلکه او می

توانســـــتی گویم میبه مادرم می .حق او اســـــت
با  او تباســــی را انتخاب کنی  دورتحداقل با مشــــ

 که قرار است بروشد.

پذیر خود حمایت چگونه از کودک آسیب
 کند؟می

گویم حق داری و  میگیرم او را در آغو  می
باشـــــی بانی  با این برخورد عصـــــ .نترس آنها 

شان را گو  کنی. خواهند تو حراف ط می
 .در کنارت هستممن تو را دوست دارم و 

به فردی که باعث آسیییییییب به شییییییما شییییییده، بگویید این رفتار او باعث چه مشییییییک ت و 
 هایی در شما شده است؟طرحواره

همیشـــه بترســـم از این که حرفم را  هایتان باعث شـــدیدو تنبیه کردن با رفتارهاگویم شـــما می
ترجیح هایم اشـــــتساه هســـــت د و کنم انتخاب. همیشـــــه احســـــاس مییا نظرم را بگویمبزنم  و 

  دهم سکوت کنم که مبادا اشتساه کنم.می
کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید، فکر می

 دهید؟ 
ا بزنم و کارهایی که مد نظرم است ان ام دهم در نهایت حق انتخاب هایم رخواهد حرادتم می

به جای ت بازی با نظر دیگران آن را بشنوم  ام را بگویم.نظر و خواسته جرأتمندانه با من است.
 م.و در مورد  فکر کنم اگر منط ی بود برذیر



 طرحواره اطاعت :نام تله کاربرگ مزایا و معایب
 معایب مزایا  

 ای:رفتارطرحواره
انــــــــــتــــــــــخــــــــــاب و 

گیری را بــه تصـــــمیم
ـــــگـــــران  عـــــهـــــده دی

 گذاشتن.

 نداشتن اضطراب و نگرانی.
 آرامش بیشتر.

 نداشتن مسئوتیت.
 راضی بودن دیگران . 

 

مورد ســـــوء اســـــت اده قرار احتمال 
 گرفتن.

ــ ــاد ایــن حــس در  ــگــران کــه ای دی
 ضعیف هستم.

 رفتار جایگزین:
ـــری و تصـــــــمـــیـــم ـــی گ

 کنترل موقعیت 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 گیری.است لال در تصمیم
 داشتن آزادی و حق انتخاب.

ــگــران  ــبــودن بــه دی وابســــــتــه ن
 گیری.در تصمیم مخصوصً

 

 امکان انتخاب اشتساه.
 ترس از شکست خوردن.

 نارضایتی بعضی از نزدیکان.
  .داشتن احساس گناه



 طرحواره اطاعت :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 وضعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
خرید کردن و  درخواســت دوســت برای کمک به

 ا .پذیرایی در مهمانی
 
 
 
 

 احساسات:
 و  ترساضطراب 

 

 وضعیت شناختی
 افکار و قضاوت ها:

 شود.اگر بگویم نه خیلی ناراحت می
و  اماحــتــرامــی کــردهبــیکــنــد بــه او فــکــر مــی

 برایش مهم نخواهم بود.
 

 طرحواره ها: 
 طرحواره اطاعت

 
 آزمایی راستی

 چالش با افکار:
هر وقت به کســی نه بگوییم به معنای واقعً آیا 

ین اســـــــت کــه  بیا کردهبــه او  یمداحترامی  او  ا
 ؟کندما را رها میناراحت شده و 

 
 شواهد متناقض:

و از من کمک خواســــت دوســــتم دفعه قبل که 
گ ــت کــار خودت امتحــان دارم  متوجــه شـــــــد

وقتی بعد از امتحانم  به دیدن او  تر اســـتدمهم
 رفتم خوشحال شد.

 
 ها:ریشه

در  واتــدینم توانــد رفتــار دتیــل این افکــار می
کنترتگری بیش از حد داشت دد که  کودکی باشد

 .گرفتندو نیازهای من را در نظر نمی خواسته

 ریوضعیت رفتا
 رفتار اتوماتیک:

  و ان ام دادن آن قبول خواسته دیگران
 
 
 

 پیامدهای منفی:
ــی شـــــــدن از ایــن کــه بــه مــن زور  عصــــــبــان

ســــاس  موردســــوء اســــت اده اح گوینددمی
قرار گرفتن و پرخاشگری که موجب ناراحت 

 .شودشدن افراد می
 

 رفتار جایگزین سالم:
خاطر طرحواره  به  نات من  بدانم این هی ا

 و را بشناسم های خوداست. خواسته نم
از بـــرای راضـــــــی نـــگـــه داشـــــــتـــن دیـــگـــران 

 هایم نگذرم. خواسته



 طرحواره اطاعت :نام تله ایکاربرگ تغییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
 سکوت و ترک موقعیت.

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
د تا بتوانم خودم تصـــــمیم بگیرمد آزادی و نگر و زورگو نباشـــــرا انتخاب کنم که ســـــلطه افرادی

 اختیار داشته باشم.
 نباشند و آزادی عمل داشته باشم.افراد انتخاب کنم که دنبال اطاعت صرا کارهایی 

 م به موقر  اظهار نظر و صحبت کنم.به جای  این که من عل باشم یا قهر کنم یاد بگیر
 هایم را بشناسم و برای آنها تلا  کنم.خواسته ح وق  و

 رفتار نهایی:
بــه جــای کوتــاه آمــدند اطــاعــت کردن و ان ــام 

هــای خود را در نظر اتویــت خواســـــتــه دیگراند
بــا توجــه بــه آنهــا بــه خواســــــت دیگران گرفتــه و 
 م.پاسخ ده

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
ارتبــاط بین فردید مهــارت مهــارت ارتبــاط 

تمنــدی و قــاطعیــتد مهــارت  حــل موثرد جرأ
 .مسئلهد مدیریت خشم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


