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 پذیرش جویی/ جلب توجه :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

با افراد کنم تا دیگران تشووووووینم کنندب ارتباط دارد هر کاری می نظر دیگران برای من خیلی اهمیت
کس ، جایگاه اجتماعی و این که با افراد سووورشوووناس عمنزلت بسووورشوووناس برای من مهم اسوووت

که دیگران ببینند از لحظات زندگی استوری بگذارم  داشته باشم برایم مهم استب مهم است که
 این که لباسم مارک باشد برایم مهم استب ب خوش تیپ بودن وگذردمان چطور میزندگی

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

تعریف جه بگیرمب از خودم کنم تأیید و توتا جای ممکن تلاش میوقتی در سبک تسلیم هستم 
اگر جایی دیده کنم  و همه جا در چشوووم باشووومب در سوووبک اجتناب برایم مهم اسوووت دیده شووووم 

در  گیرمبرومب از کسانی که قابل تحسین هستند فاصله مینشده و تحسین نشوم به آنجا نمی
   کنم که ناارزنده شودبد طوری رفتار مییبیادیگران اگر کسی بیشتر از من به چشم ی جبران افراط

 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه
من احسوووواس  و کردهای فامیل و لباس پوشوووویدنشووووان تعریف میمادرم همیشووووه از قیافه ب ه

گویند وااای گفت اگر این را بپوشی دیگران میمیکرد لباسی  انتخاب می کردم، وقتیارزشی میبی
ات رنگ نکنی بنیه مسووووخره گفت اگر این طور کشوووویدم مینناشووووی میچندر خوشووووگل شوووودیب 

ی دوسوووووت کار بعد هر  گفت تو مهندس شووووودیپدرم همیشوووووه می خندندببه تو میکنند و می
   داد کارهایی را که دوست دارم انجام دهمباجازه نمیداشتی کنارش انجام بده و 

 کند؟هایی به شما زده و در کجای زندگی شما ناسازگاری میچه آسیباین طرحواره، تاکنون 
سووت ها دوب در مهمانیق دیگران هر کاری انجام دهمیید و تشووویبرای تأ این طرحواره باعث شوود

ها و توجه نکردن دیگران اذیتم هایم باشووووود و دیده نشووووودندارم بحث در مورد من و موفنیت
 شودبکند و باعث حسادتم میمی

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
برای های من خشمام که بسوویاری از ام، به این بینش رسوویدهکرده حال که این شناسوونامه را پر 
این مربوط به اتفاقات گذشووته اسووتب  کووه واقعی باشوود بیووش از آنپذیرش جویی/ جلب توجه، 

لفظ قلم صوووحبت کنم برای  شووویک و یا تملق گویی کنم،که هر رفتاری داشوووته باشوووم چاپلوسوووی 
 شان خیلی برای من با اهمیت استب یید دیگران چون نظراتتوجه و تأ



 پذیرش جویی/ جلب توجه :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
هایی برایم مادرم  همیشوووووه  لباس

آن را   هووویووو  کسوووووووی خوووریووود کوووهموووی
من  گفت ب ههمیشه می اشتدن

و باید با بنیه فرق داشوووووته باشووووود 
 همه این را ببینندب

 
هووای گوووفوووت هوووموووه بووو وووهپووودرم موووی

اند پس تو یا فامیل تحصووووویل کرده
 باید مهندس شوی یا پزشکب

 
 
 

 شواهد رد کننده:
های دوسووتانه حرووور ندارم در جمع وقتی گفتم دوسووت

پذیرف مادرم  باشوووووم  ته  ته من  ت و داشووووو گفت خواسووووو
 برایش مهم استب 

 

دانم  تلاشووت پزشووکی قبول نشوودم پدرم گفت می وقتی
توانی پیشووووورفت های دیگر هم میدر زمینهرا کردی حالا 

  کنیب

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
من تعریف لباس تک و خاص بودن هم نین ، د با این کار دیگران از سلینه اوکرمادرم فکر می 

 باین قدر مورد تعریف و تمجید هستمکرده و حال من خوب خواهد بود که 
 

فامیل عنب مانده و دیگر ما را  ام از بنیهاگر این اتفاق نیافتد من و خانواده دکرپدرم فکر می
 که با  آنها پیش رفته و رشد کنیمببینند و ارزش ما در این است نمی

 
 
 
 
 
 
 



 پذیرش جویی/ جلب توجه :نام تله هیجانیهای کاربرگ کشف پل
 موقعیت برانگیزان جاری 

مووادر و  کردن بووه خواهر    رسووووویوودگی
 پدرمب

 

 موقعیت مشابه در گذشته
زمووانووی کووه کوووچووک بووودم هووموویشوووووووه 

م و بووه دیگران کمووک کن گفتنوود اگرمی
 مدوسوووووت کووارهووایشووووووان را انجووام دهم

ام خواهند داشوووت اگر نه هم مسوووخره
 کنندبمن توجه نمیکنند و هم به می

مروری بر افکببار و احسببببببباسبببببببات 
 جاری 

بووه دیگران محبووت  کنم اگر فکر می
و  کمووک نکنم دوسووووووت داشوووووتنی 

ارزش نووبوووده، دیووده نشوووووووده و بووی
  خواهم بودب

 افکار و احساسات گذشته
کردم ارزشووووومنوود نیسوووووتم، اگر فکر می

من زیبووایی، هیکوول خوب یووا لبوواس 
نین ، خوواص داشوووووتووه بوواشوووووم همو و

را راضوووووی نگه دارم دیگران من دیگران 
  کنندببینند، تأیید و تحسین میرا می

 رفتار ناکارآمد جاری: 
 وقت گذاشتن و انجام کارهای دیگران برای جلب توجه، مورد تأیید و تحسین قرار گرفتنب 

 رفتار جایگزین: 
 من در مورد اتفاقات  احسوووواس اضووووطراب، خشووووم و حسووووادتباید آ گاه باشووووم که این حجم از 

 بووه فکر  بووه جووای این کووه در این حوود .گردد من بر جویی/ جلووب توجووه پووذیرش توانوود بووه تلووهمی
های خودم اهمیت سووووعی کنم کم کم به نیازها و خواسووووتهدیگران و انجام کارهایشووووان باشووووم 

تأ به ایندهم و  یید و تحسوووووین که فکر دیگران در مورد من چیسوووووت خیلی بها ندهمب برای 
 دیگران کاری انجام ندهم بلکه بنا به نیاز و انتخاب خودمب

 
 



 پذیرش جویی/ جلب توجه :نام تله کاربرگ بازنویسی خاطرات
 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید. 

که کوچک بودم، با بنیهم وقتی مییبه میهمانی رفته بود زمانی  بازی کنم ب ه خواسوووووتم  ها 
شووولو  نشووویند و می جا بنشوووینی، آبروی ما را نبر ب پسووور خوب آرامتو باید همین ،مادرم گفت نه

 و دوستت خواهندداشتب گویند چه پسر خوب و مودبی هستیاین طوری بنیه میکند نمی
ها را بسببته و خود را در آن ویببعیت تصببور کنید، موقعیت، افکار و هیجانات خود را چشببم

 بنویسید.
کردم اگر فکر میدوسوووووت داشوووووتم مول بنیه بدوم و بازی کنم، عصوووووبانی بودم کودکی بودم که 

   گویند پسر بدبخواهند داشت و به من میمن را دوست نبازی کنم 

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود
بدرفتاری  یا  یب  با منبع آسبببببب چه رفتاری 

 خواهد کرد؟
شوووووود رفتار باعث میاین  گویممیبه مادرم 

من احسووووواس کنم ارزش من بوه رفتوارهوا و 
کارهایی اسوووووت که برای دیگران خوشوووووایند 

رحمانه اسوووووت که ارزش و اسوووووت و این بی
دوسوووت داشوووتن من را مشوووروط به تأیید و 

  تحسین دیگران بدانیدب

پببذیر خود حمببایببت چگونببه از کودآ آسببببببیببب
 کند؟می

تو قرار  گویمبووه او میگیرم و او را در آغوش می
که  نیسوووووت فنط رفتارها و کارهایی انجام دهی

را داری بر گران راضوووووی باشوووووند تو این توانایی دی
اساس نیازها و خواست خودت رفتار کنیب تو با 

هووایووت ارزشووووومنوود هووا و توانمنوودیهمووه وییگی
 هستیب

به فردی که باعث آسببببببیب به شببببببما شببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و 
 هایی در شما شده است؟طرحواره
دوسووت  احسوواس کنم ارزشوومند نیسووتمب در صووورتی این رفتار تو باعث شوود ،گویممیبه مادرم 

که دیگران راضووی باشووندب ناراحتی، کار یا فعالیتی انجام دهم   داشووتنی و خواسووتنی هسووتم  که
 من استبارزشی تأیید و دیده نشدن توسط دیگران باعث طرد و نادیده گرفته شدن و بیعدم 

کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید، فکر می
 دهید؟ 
نظر بگیرماولویووتخواهوود دلم می نیووازهووای خودم را هم در   خواهم یوواد بگیرمب میهووا و 

شود را محدود کنمب این که که باعث افزایش احساس نیاز به توجه خواهی می هاییموقعیت
فرد خوب را ایفا کنم شوودنی نیسووتب و همیشووه ننش همه من را دوسووت داشووته، تأیید کنند 

  عدم تأیید توسط دیگران را تحمل کنمببتوانم 



 استحناق و بزرگ منشی :نام تله کاربرگ مزایا و معایب
 معایب مزایا  

 ای:طرحواره رفتار 
 خووووریوووود بووووهووووتووووریوووون

وسووووووایل هوا و لبواس
زنوودگی، تعریف کردن 

های خود از موفنیت
 های مختلفدر جمع

 

احسوووواس ارزشوووومندی به دلیل 
 تأیید شدن و توجه گرفتن

خوووشووووووحووال بووودن بووه دلوویوول  
 داشتن وسایل شیک و جدیدب 
احسووووووواس رضوووووووایوووت از مووورور 

ها و گرفتن ارتباط زیاد موفنیت
 با افراد مختلف

 

هووورگووواه یوووک نوووفووور توووأیووویووود لازم را 
 ریزمب هم می دهد، بهنمی

بوووووورای خووووووریوووووودهووووووای بووووووزرگ و 
 انداز ندارمبگذاری پسسرمایه

کنم محبووت افراد گوواهی حس می 
فنط  نبوده و  هم بووه من عمیق 

 بکنندظاهری من را تأیید می

 

 

 

 رفتار جایگزین:
خوووووریووووود لوووووبووووواس و 
وسوووووووووایوووول در حوووود 
ضوووووووووورورت، بوووووویووووووان 

هووووا در موووووفوووونوووویووووت
برای  نیوواز و  صوووووورت 

 های کاریرزومه

 
 
 
 
 
 
 

هووای اضووووووافی نووداشوووووتووه و خر ج
انداز توانم در بلندمدت پسمی

 کنمب 
شوووووم افراد به خاطر مطمئن می

خودم با من صووومیمی هسوووتند 
نوووووه بوووووه خووووواطووووور ظووووواهووووور و 

 بدستاوردهایم
 

اگر از دیگران تأیید و پذیرش نگیرم 
دانووم تووا چووه حوود ارزشووووووموونوود نوومووی

 بهستم
ممکن اسووووووت دیگران قوودر من را  

نووداننوود و من را دسوووووتکم بگیرنوودب 
 بمیترسم خرابکاری کنم

 



 پذیرش جویی/ جلب توجه :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 ویعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
شووم به چ ی کاری انجام دهد که شوودیدًفرد

 ب بیاید و مورد توجه قرار گیرد
 
 

 احساسات:
 حسادت و ناامنی ،خشم

 ویعیت شناختی
 ها:افکار و قضاوت

 بدیگر من را دوست ندارند
 ب چون مورد توجه نیستم ارزشمند نیستم 

 

 
 طرحواره ها: 

 پذیرش جویی/ جلب توجه

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

کوه کوواری انجووام دهوود  آیووا واقعووگ هرگوواه فردی
شوووووم بیاید و مورد توجه قرار به چ شووووودیدً

گیرد بووه معنووای این اسووووووت کووه مورد توجوه 
و دوسوووووووت داشوووووتنی  ارزشنیسوووووتم و بووا 

 بمستنی
 

 شواهد متناقض:
تانم در مورد فرد صحبت کردم با دوسوقتی 

زحمت و  تلاش کردهی که عنوان فرداو را به 
کنند نه این که تحسوووین میاسوووت کشووویده 

  ارزش او را بخاطر آن کار بدانندب
 

 ها:ریشه
تواند رفتار مادرم باشووووود دلیل این افکار می

که همیشووووه تأدید داشووووت در جمع رفتاری 
داشته باشم که به چشم بیایم و نیاز من را 

 ندیدب

 ویعیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

ای فووورد را توووخوووریوووب و بوووه شوووووووکووول وقووویوووحوووانوووه
 بکنمسازی میناارزنده

 

 
 

 
 پیامدهای منفی:

بوواعووث مشوووووواجره و  تنش شووووووده هم نین بووه 
ته رسووووومب نگاه دیگران هم ت ییر ام نمیخواسووووو

 کندبمی
 

 

 

 رفتار جایگزین سالم:
بوودانم این هیجووانووات بووه خوواطر طرحواره من 

هوایم کوه تلاش کنم نن  بوه جوای اینب اسوووووت
های خود نن  دیده نشود تا به آرامش برسم،

 ها نمایمبینم و سعی در اصلاح آنرا بب



 پذیرش جویی/ جلب توجه :نام تله ایکاربرگ ت ییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
 بسختی دادن به خود برای به دست آوردن تعریف دیگران

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
 کنمبهای طرحواره توجه طلبی و تأیید طلبانه خود را شناسایی رفتارها و نشانه

 نیاز و احساسات دیگرانبهاء دادن به نیازها و احساسات خود بیشتر  از  ب
 حرف یا نظرم را بیان کنم و نگران ناراحتی دیگران نباشمب  

عیین کنم که مورد هایی که فنط مربوط به خودم اسوووووت، اهدافی را تبرای شووووورکت در فعالیت
 بتأیید خودم است

کنم و یادم باشوود نیاز به دریافت تأیید و توجه افراطی  و دسووتاوردهای خود را بررسوویموفنیت 
 توسط دیگران ندارمب

 

 

 رفتار نهایی:
بووه خودم اهمیووت دهم و بوودانم از زنوودگی چووه 

تحسوووووین و  بووه تووأییوود،دون نیوواز خواهم بوومی
 بکه رضایت منطعی دارد تشویق دیگران

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
مهووارت تفکر انتنووادی، ، مهووارت تفکر خلاق

گاهی، افزا گاهی و ذهن آ یش اعتماد به خودآ
  بنفس، مدیریت اضطراب

 


