
 

 

 

 

 

 
 
 
 

 سوالاتجهت برقراری ارتباط و پاسخگویی به 
 کنید: اقدامزیر در تلگرام  پشتیبان به آدرس از طریق گروه 

ttps://t.me/lifetraps_clubh 
 

 

 

 

 «های زندگیرهایی از تله»های کتاب کاربرگ
 فرنویسنده: دکتر سید مهدی طباطبائی

 

 ی تحت نظارت کارشناستوسط تیم ها کاربرگتهیه و تنظیم 
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 نام تله: شکست کاربرگ شناسنامه تله
 

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

برایم  شکست خواهم خورد.ای ندارد در نهایت کنم من استعداد ندارم و فایدههمیشه فکر می
 کنم اماکار می وستتتتترکاری بروم که بتوانم زودتر خانه بخرم.م را گرفته که زودتر مدرک مهم استتتتتت

روم سراغ کار دیگری که شاید در میم و به درآمد مد نظرم نرسیدم نشدموفق وقتی بعد از مدتی 
 تر باشم.آن موفق
ای، چه رفتاری بنویسببببببید در هر سببببببب  مقابلهای را با دقت خوانده و های مقابلهسببببببب 
 اید:داشته

در  کنند.گویم من که توانایی خاصتتتتتی ندارم دیگران ازکی از من تعری  میمی در ستتتتتبی تستتتتتلیم
دنبا  هدف خاصتتتی نباشتتتم، چرا  استتتت کنم، بهتر گویم چرا مستتتیوزیتی قبو  میستتتبی اجتناب 

برم بلاخره در یکی از آنهتتا موفق هم پیش میدر جبران افراطی چنتتد کتتار را بتتا  بتتایتتد رقتتابتتت کنم.
  خواهم شد.

 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه
شتتود، رشتتته ریایتتی فیویی بخوان که به دردت گفت نقاشتتی که آب و نان نمیپدرم همیشتته می

دهی؟ خوب زیستتانه هم بگیر ،چرا ادامه نمیشتتد دیملم گرفتم هیچ وقت رایتتی نمیخورد. می
گفت یالا بجنب تمومش کن تا اینجا آمدی دکتری هم بخوان تمامش کن دیگر. همیشتتتتته می

   دیگه، نتیجه کارت چی شد چرا تو کارت به درآمد نرسیدی این نشد برو دنبا  بعدی.
 کند؟ناسازگاری می هایی به شما زده و در کجای زندگی شمااین طرحواره، تاکنون چه آسیب

ای ندارد و من مشتتتکلی وجود دارد، نتیجه در بستتتیاری از موارد، فکر کنم این طرحواره باعث شتتتد
که کنم موفقیت می کنم احستتتتتاستوانم انتخاب موفق نخواهم شتتتتتد. نمی در مستتتتتیری بوده 

باشتتتتتد شتتتتترکت نمیانتخاب نکردم. در موقعیت ته  که رقابت وجود داشتتتتت کنم و معمولاً هایی 
 کنم.مسیوزیت قبو  نمی

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
های من اری از ایطرابام که بستتتتتتیام، به این بینش رستتتتتتیدهحا  که این شناستتتتتتنامه را پرکرده

تته استتت. من متتدام این برای شکست  ته واقعی باشتتد، مربوط به اتفاقات گذشت ، بیتتش از آن کت
صتتبور جه به این بینش، باید تلاش کنم، ای ندارد. با تونتیجه ،موفق نخواهم شتتدفکر را دارم که 

های رقابتی باشتتتتم،دنبا  نتاید زود هنگام نباشتتتتم و از  به عهده گرفتن مستتتتیوزیت یا موقعیت
   نم.دوری نک

  



 نام تله: شکست کاربرگ ارزیابی تله
 

 شواهد تأیید کننده :
 

کرد این کار سرزنشمان میپدرم همیشه 
در کتترد متتان متتجتتبتتور. ختتوردبتته درد نتتمتتی
که خودش دوستتتت  ایرشتتتتهدبیرستتتتان 
 بخوانیم.داشت را 

 
کردم و ای تلاش میدر هر زمینتته متتادرم

را  آن ،آوردمبتته دستتتتتتتت متتی متتوفتتقتتیتتتتتی
، نیااز درس عقب نم گفتمیو  ددینمی

 تر است.درس مهم
 

 شواهد رد کننده:
 

وقتی برای انتخاب رشتتته دانشتتگاه گفتم دوستتت 
دارم در رشته دیگری درس بخوانم پدرم مخازفت 

 نکرد.
    

بیتتاورم متتادرم  تم مقتتام  توانستتتتت وقتی در ورزش 
  کنم.به تو افتخار می خوشحا  شد  و گفت

 ید کننده تله:باز تعریفی از شواهد تأی
دوستتتتتت دارد و  ای که اوکند پیشتتتتترفت و موفقیت من در این استتتتتت که رشتتتتتتهفکر میپدرم 
 .بخوانم را انتخاب کرده و گویدمی
 

شوم که به دانشگاه بروم و ادامه تحصیل دهم و بقیه موارد معتقد بود زمانی موفق میم مادر
 کند.فقط من را از این مسیر دور می

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 نام تله: شکست های هیجانیکاربرگ کش  پل
 

 موقعیت برانگیزان جاری
ختتواهتم در شتتتتتت تتلتتم بتته درآمتتدی کتته متتی

 .امنرسیده

 

 موقعیت مشابه در گذشته
ه پدرم همیشتتتتتزمانی که کوچی بودم 

مشتتتتت و  کار بود، وقت کافی برای ما 
کردم خطایی مینداشتتتتتت و هر وقت 

 کرد. میبه شدت من را سرزنش 

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
احستتتاس  شتتتتوم،فکر می کنم موفق نمی

 . ای ندارداستعداد ندارم و فایده کنممی

 افکار و احساسات گذشته
کردم مهم همیشتتتتتتته احستتتتتتتاس می

نتتتیستتتتتتتتتتتم و هتتتر کتتتاری انتتتجتتتام دهتتتم، 
توانم دیگران را رایتتتتتی کنم. هر نمی

 چقدر تلاش کنم  فایده ندارد. 

 ری: رفتار ناکارآمد جا
 .  در انجام کار ایستادگی و صبوری لازم را نداشته و ت ییر مداوم آن

 رفتار جایگزین: 
د. بهتر استتتت به تواند به تله شتتتکستتتت من برگردمیایتتتطراب باید آ گاه باشتتتم که این حجم از  

 هایم را ت ییر دهم در انجام آن صبوری کنم تا به نتیجه برسم.این که مدام فعازیت جای
 
 
 
 
 



 نام تله: شکست کاربرگ بازنویسی خاطرات
 

 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید.
ات پدرم گفت وظیفه ،ام را گرفتمبا خوشتتحازی کارنامه. مه بودشتتادرد او  شتتد کودکی بودم که 

  هم شتتتادرد او  استتتت هم زرن را انجام دادی کاری نکردی این قدر خوشتتتحازی دختر عمویت 
 .است

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

برای وازدین  های دیگر بینند اما بچهرا نمیو کارهایم فکر کردم هیچ وقت من  کودکی بودم که
  شوند.نمی و هیچ وقت از من رایی و خوشحا  ندتسهتر من مهم

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

بدرفتاری  یا  یب  با منبع آسبببببب چه رفتاری 
 خواهد کرد؟
شتتتتتود این  رفتار باعث می گویمبه پدرم می

هر کاری ندارم و  استعداد من احساس کنم
 ای دارد.نه فایدهبینید کنم نه می

پببذیر خود حمببایببت چگونببه از کودآ آسببببببیببب
 کند؟می

دانم میگویم بتته او  میگرفتتته و  او را در آغوش
ت را یتتهتتاای از ایتتن کتته تتتلاشخستتتتتتتتته شتتتتتتتده

بختتاطر همتته منتتدی تو ارزشتتتتتبیننتتد امتتا نمی
هتتا و زحمتتاتتتت، ایستتتتتتتتادن و بتته نتیجتته تلاش

 ها.رسیدن آن
فردی که باعث آسببببببیب به شببببببما شببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و  به

 هایی در شما شده است؟طرحواره
گویم رفتار شتما باعث شتده که من احستاس کنم ارزش من به دستتاوردهایم استت. وقتی می

ای ندارد و در نهایت موفق ، فایدهخورم احستتتتاس کنم استتتتتعداد ندارمدر کاری شتتتتکستتتتت می
 نخواهم شد.

کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید، فکر می
 دهید؟ 

از این هایی باشتتتتتم که نتاید  زودهنگام دارد، زود مشیوس شتتتتتده و ن که دنبا  کار و فعازیتای
کنم موفقیت در کار و مستتتتتیری استتتتتت که انجام نداده و روم. فکر میشتتتتتاخه به آن شتتتتتاخه می

 ام.نرفته
 



 نام تله: شکست کاربرگ مزایا و معایب
 

 معایب مزایا 
 ای:رفتارطرحواره

یا  فرار از مستتتتتیوزیت
یی کتته موقعیتتت هتتا

رقتتابتتت در آن وجتتود 
  دارد.

 .ایطراب  نداشتن
 .کنمشکست را تجربه نمی

 

 ها.از دست دادن بعضی فرصت
 حسرت خوردن.
 پیشرفت نکردن.

 

 رفتار جایگزین:
پذیرفتن مستتتیوزیت 
و تتتتجتتتربتتته رقتتتابتتتت و 

 آزمون .
 
 
 
 
 
 
 
 
 

هتتای امتحتتان کردن موقعیتتت
 جدید.

 . پیشرفت در کار 
 .مهارت هاافزایش 

بتتته دستتتتتتتت آوردن متتتوفتتتقتتتیتتتت 
 جدید.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ممکن است شکست بخورم.
 افزایش ایطراب.

 



 نام تله: شکست آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 

 ویعیت برانگیزان
 موقعیت برانگیزان:

 نوشتن مقازه و تشویق و تمجید دیگران
 
 
 

 احساسات:
  ایطراب

 ویعیت شناختی
 افکار و قضاوت ها:

ای دارد من ام، چه نتیجهمقازه نوشتتتتهحالا یی 
 شوم.که موفق نمی

 های دارد، چتشتتویق و تمجید دیگران چه فایده
 شود.

 
 طرحواره ها: 
 شکست

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

ای نتدارد و نوشتتتتتتن مقتازته نتیجته آیتا واقعتً
 شود.موفقیت محسوب نمی

 
 
 

 شواهد متناقض:
ام دفاع کنم خواستتتتم از پایان نامهوقتی می

وازتتدینم بتته من پیتتام دادنتتد کتته مطمین 
 هستند این بار هم موفق خواهم شد.

 
 ها:ریشه

در رفتتتار وازتتدینم  توانتتددزیتتل این افکتتار می
ای در هر زمینهباشتتتتتد که همیشتتتتته کودکی 

گفتنتتد از م میآوردموفقیتی بتته دستتتتتتت می
 ها عقب نمانی.درس

 ویعیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

بتته تشتتتتتویق دیگران اهمیتتت نتتداده و ستتتتتراغ  
 .رومکارهای دیگر می

 
 

 پیامدهای منفی:
بیش نکا ت مثبت،  موفقیت وکم ارزش کردن 

 بها دادن به نکات منفی و احساس ایطراب.
 
 

 رفتار جایگزین سالم:
بتتدانم این هیجتتانتتات بتته ختتاطر طرحواره من 
استتتت. اهدافی را تعیین کنم که قابل دستتتترس 

و به  دهمبه پیشتتترفت در کارها اهمیت استتتت، 
 کنم. نکات مثبت توجه

 
 

 



 نام تله: شکست ایکاربرگ ت ییر رفتار مرحله
 

 رفتار فعلی: 
 . هاندیده گرفتن نکات مثبت و ارزشمند ندیدن موفقیت

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
 شناسایی افراد موفق و ارتباط بیشتر با  آنها.  

 تخصص و اطلاعات کافی ندارند.مشورت نکردن با افرادی که 
 آنها. ا و برنامه ریوی برای انجام دادنهتعیین ازویت

 
 
 

 رفتار نهایی:
هتتا، هتتا و متتوفتتقتتیتتتبتتا ارزش دیتتدن تتتوانتتایتتی

هتتا در زنتتدگی و ریوی برای انجتتام ازویتتتبرنتتامتته
 .ه رسیدن آنهابرای به  نتیجصبوری 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
کنتر  ایتتطراب، افزایش مهارت ارتباط موثر، 

 گیری،اعتمتتاد بتته نفه، مهتتارت تصتتتتتمیم
 . مهارت تفکر نقادانه، مهارت تفکر خلاق

 


