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 رهاشدگی طرحواره( 1)
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 طرحواره رهاشدگی :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

ثبات بودم که طرف مقابل گاهی بود و گاهی نبود. ک رابطه بیپیش از ایـن نزدیک به دو سال در ی
دهد، به ی یارعاطفی من دیر تلفن را جواب میاکنون که در یک رابطه راضـــــی کننده هســـــ م وق 

و چه کاری ان ام  شــوم. هشیشــه دوســت دارم بدانم طرف مقابلم ک اســتدت مضــطرب میشــ
 .دهدمی

باابلبهمقب هایسبببببببب  نده دقت ای را  رفتباری  چه ای،مقبابلبه هر سبببببببب  در  یدو بنویسبببببب خوا
 :ایدداشته

تواند در دســـــ رس باشـــــد، برای کس نشیلیم بودم و پذیرف ه بودم که هیچقبلاً در ســـــبک تســـــ
کس وارد رابطه بک اج ناب ترجیح دادم با هیچآن در س از  ثبات بودم. بعده بیهشین در یک رابط

مدام دوســـت دارم شـــریک زندگی  کنم در ســـبک جبران افراطی هســـ م ووم. اکنون فکر میشـــن
 .خود را کنترل کنم
 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه

کند. وق ی کرد که خانه را ترک میپدر و مادر من مدام دعوا داشـــــ ه و مادرم هشیشـــــه تهدید می
ان ام ماموری ی به شـــــهرهای مخ ل  ســـــفر ســـــاده بودم پدرم، هر چند هف ه یک بار برای  پنج
کردم شـــــاید پدرم برای هشیشـــــه ما را ترک گشـــــت، گاهی فکر میکرد و خیلی دیر به خانه برمیمی

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

ـ ثبات شــوم و برای بیــرون ده بود من جــذب افراد بیایــن طرحــواره بــرای مــدت زیادی باعث شـ
ـادی را تحشلآمدن از رابطه ـ ـج زی ـ ـادم رن ـای ناسـ ـه فعلی  هـ ـده در رابطـ ـم. هشچنین باعث شـ ـ کن

جــای کــه ســر او شــلوغ اســت، به فشــار بگــذارم، و هنگامی خــودم، مدام طرف مقابلــم را تحت
 .هایی تلخ برن انمکنــم، او را با حرف کــه او را درک این

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
هــای مــن ام کــه بســیاری از ترسام، بــه ایــن بینــش رســیدهحــال کــه ایــن شناســنامه را پــر کــرده
ـ ه اســت. با توجه به ایــن برای رهاشــدگی، بیــش از آنکه واقعی  باشــد، مربوط به اتفاقات گذشـ

 ه آوری هی انی بیش ری داشـ ودن عزیزانم، تابلاش کنــم، هنگام در دســ رس نببینش، باید تــ
 ثبــــات و دمدمیدانم که افراد بیباشــــم و با قهر یا کنتردگــــری آنــــان را آزار ندهــــم. هشچنیــــن می

 .د علائم خطر من بوده و مدام من را ناامن کنندتواننمــزاج می
 



 طرحواره رهاشدگی :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 شواهد تأیید کننده : 
شــود، در رابطه فرد مقابلم یک دفعه غیب می

 دو سه روز  نیست.
 

کنــد و بعــد از چنــد روز پــدرم منزل را ترک می
 گردد.بازمی

 

مرتــب و هشــه چیز وق ی بــا دوســـــ م هســـــ م 
امــا بعــد از این کــه از هم جــدا  خوب اســـــــت

شـــــویم از او خبری نیســـــــت تــا زمــانی کــه می
 یکدیگر را ببینیم.

 

 

 شواهد رد کننده:
فرد مقابلم  دلایلی دارد که به نظرمن منطقی 

 شوم.است و قانع می
 

پدرم هشیشــــه مراقب من بوده و در روزهایی 
 که به او نیاز داش م حضور داش ه است.

 

قت حس تنهایی داشـــــ م یا حادم خوب هر و
اســـــت برایم نبوده و دوســـــ م م وجه شـــــده 

 است.زمان گذاش ه 

 باز تعریفی از شواهد تأیید کننده تله:
اتفاقی اف اده یا حادش خوب نبوده که نتوانســ ه به من  اششــاید برای فرد مقابلم یا خانواده

 اطلاع دهد. 
 

کند و برای این که ادامه پیدا نکند از خانه کنند پدرم ســـــکوت میمی وق ی پدر و مادرم دعوا
خواهد ما آســـــیب او نشی گردد،شـــــود و باز میداند بعد از چند روز مادرم آرام میرود او میمی

 ببینیم. 
 

هشین که زمانی را برای من  ،دوســــ م شــــاغل اســــت و مســــسودیت مادری و هشســــری هم دارد
 اش برنامه دارد.برایش مهم هس م و برای زندگیمن هم یعنی گذارد می

 

 

 

 

 

 

 



 طرحواره رهاشدگی :نام تله های هی انیکاربرگ کش  پل
 موقعیت برانگیزان جاری 

وق ی فرد مقــابــل جواب تلفن من را 
 بیند.هایم را نشیدهد یا پیامنشی

 

 موقعیت مشابه در گذشته
کســی   ی برادرم در بیشارســ ان بودوق

تشــاس نشیجواب  داد و بــه هــایم را 
دادند تا وق ی که هایم پاسخ نشیپیام

 به خانه برگشتند.

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
شـــــود، ضـــــربان قلبم بالا حادم بد می

شــــــوم. رفــ ــه و دچــار اضــــــطــراب مــی
ــداشــــ ــه می ترســـــم دیگر دوســـــ م ن

  باشد و او را از دست دهم.

 افکار و احساسات گذشته
محل  به خاطر شغل پدر  و جابه جایی

ســـکونت، دوســـ ان خود را از دســـت 
مــادر و اطرافیــان توجهی بی .دادممی

تنهایی کنم. شـــد احســـاس باعث می
شـــــد دعوا،  قهر و ترک خانه باعث می
آنها دیگر  این ترس را داش ه باشم که

 گردند.برنشی

 رفتار ناکارآمد جاری: 
شــود، در طول روز ام میدهم که باعث ســرد شــدن رابطهمیبا عصــبانیت و پرخاشــگری پاســخ 

کند چندین بار تشاس می گیرم و یا خواهم بدانم نفر مقابلم ک اســـــت و چه کار میچون می
 شود.دهم که عصبانی میپیام می

 رفتار جایگزین: 
گاه باشم که این رف ار منباید  به تله رهاشدگی من برگردد، به ر است وق ی تشاس  تواندمی آ
گیرند یا به منزل می آیند اول توضــیحات و دلایلشــان را بشــنوم شــاید شــرایط پاســخگویی  می

اند. هر وقت احســـاس تنهایی یا رهاشـــدن پیدا کردم نـــحبت کنم نه این که مدام با نداشـــ ه
 شوم.دیگران کنترل کردن باعث ناراح ی 

 



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

ام خادهبا دخ ر ســـاده بودم  پدر و مادرم ســـرکار بودند و مرا به مادربزرگم ســـدرده بودند. 6وق ی 
شود به نشکی توی کوچه گفت آقا این دخ ر دعوایم شد، مادربزرگم بدون این که علت را جویا 

 را ببر هم سیاه و هم بی ادب است.او هم دست من را می کشید که ببرد.
ها را بسته و خود را در آن وضعیت تصور کنید، موقعیت، افکار و هیجانات خود را چشم

 بنویسید.
گف م د و فقط میکردم دســ م را رها کنکردم، تلاش میبه شــدت ترســیده بودم و فقط گریه می

 ترسیدم دیگر مادرم را نبینم.می، خواهممن مادرم را می

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

چه رفتاری با منبع آسیب یا بدرفتاری خواهد 
 کرد؟

گویم اول این که دو تا کودک با به مادربزرگم می
شــان کنی. ه ر اســت اول آراماند بهم دعوا کرده

این کودک پیش شـــــشا امانت اســـــت این  بعد
کار کنید کنید، اگر فکر میطور از او مراقبت می

 این مسسودیت را ندذیرید. سخ ی است

پذیر خود حمایت چگونه از کودک آسیب
 کند؟می

گویم نترس پدر گیرم و میاو را در آغوش می
کنند. نشییت رهاو مادر تو را دوست دارند و 

ــا هشــه وی گی کــه داری دوســــــت  هــاییتو ب
 داش نی و ارزششند هس ی.

به فردی که باعث آسببببببیب به شببببببما شببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و 
 هایی در شما شده است؟طرحواره

هشیشــه نگران تنها بودن باشــم، وق ی فرد  منعث شــد گویم، این رف ار تو بابه مادربزرگم می
خبری از او نداش ه باشم احساس کنم من را دوست مقابلم چند وقت نباشد یا چند ساعت 

 مانم.ماند ومن تنها میرود، در نهایت هیچ کس نشیخره او هم میبلأ ندارد ،
کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید، فکر می

 دهید؟ 
زنم یا پیام دهم. به جای این که قهر کنم، به خاطر ترس از تنهایی مدام پیگیر نباشم که حرف ب

آید خودم را ســرگرم کاری درمورد احســاســاتم نــحبت کنم. وق ی اضــطراب و نگرانی ســراغم می
  گوش دهم. کردن بیش ر  زدن و پرخاشگری کنم و به جای داد



 طرحواره رهاشدگی :نام تله کاربرگ مزایا و معایب
 معایب مزایا  

 ای:رفتارطرحواره
هــشــیشـــــــه در جــشــع 
را بـــاشـــــــم یـــا فـــردی 

 باشد. داش ه

 نداش ن اضطراب و نگرانی.
 آرامش بیش ر.
 تنها نبودن.

ــه خــاطر این کــه  خــاطر جشعی ب
 دوس م دارند. 

 

 های دیگران را ان ام دهمخواســ ه
 .تا راضی باشند

 .نگرانی از طرد شدن
چ که  ه ای اد این حس در دیگران 

 چسبم.قدر به آنها می

 :جایگزینرفتار 
 تشرین تنهایی

مدام دنبال فردی نباشـــــم که با 
 من باشد.

ــا هر  بــه خــاطر ترس از تنهــایی ب
 کسی وارد رابطه نشوم.

تفــاقی نشی اف ــد،  در تنهــایی ا
شــــاید در نــــورت ان ام کارهای 

 ام دذت هم ببرم.مورد علاقه
 
 
 
 
 

 

 مشکن است در نهایت تنها بشانم.
 از ک ا بدانم مرا دوست دارند.

من زنــن نزنم یــا پیگیری نکنم  اگر 
 کسی به من زنن نزند.



 طرحواره رهاشدگی :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راس ی
 وضعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
ام خاموش زنن زدم گوشـــــی شـــــریک عاطفی

 بود.
 
 
 
 
 

 احساسات:
 اضطراب  شدید

 

 وضعیت شناختی
 افکار و قضاوت ها:

 باز هم رف ه است، من را دوست ندارد. ح شاً
خواهد من پیش فردی اســت که نشیاح شالاً 
 بدانم.

 
 طرحواره ها: 

 طرحواره رهاشدگی
 

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

هر وقت گوشـــــی خاموش باشـــــد به  آیا  واقعاً
معنای این است که تو را دوست ندارد یا تو را 

 رها خواهد کرد؟
 
 
 

 شواهد متناقض:
در مواقعی جلســــــه کــاری داشـــــتنــد و بعــد از 

 پایان جلسه با من تشاس گرف ه است.
 
 

 ها:ریشه
ــدددیــل این افکــار می ــدینم در  توان رف ــار واد

کهکودکی  به رف ن یشـــــه تهدید هش باشـــــد 
 کردند.کردند و خانه را ترک میمی
 
 
 
 

 وضعیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

 شـــــوم و بــه محــل کــار یــا دوســـــ ــاننگران می
 زنم.نشیشی زنن می

 
 
 
 
 

 پیامدهای منفی:
شـــــودو چند باعث عصـــــبانیت فرد مقابل می

 روز قهر می کند.
 
 

 رفتار جایگزین سالم:
آگاهی نســــهت به اینکه این اضــــطراب مربوط 
به طرحواره من اســت. نــبوری کردن، ســرگرم 

ریزی کردن خودم  برای گذراندن زمان و برنامه
 برای اوقات تنهایی. 

 
 



 طرحواره رهاشدگی :نام تله ایکاربرگ تغییر رف ار مرحله

 رفتار فعلی:  
 .در پایان دادن به  رابطه پیش دس ی می کنم

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
 انتخاب افرادی که سرشان خیلی شلوغ نباشد و مدام به مأموریت و مسافرت کاری نروند.

را بدانم کســـانی که من را دوســـت داشـــ ه باشـــند خواهند ماند پس نگران روابط عاطفی و این 
 نشیشی نباشم.
پیگیری بیش  های ناگهانی، تندی و بگذارند عصـــبانیتا شـــود دیگران مرا تنهآن چه باعث می

ها یاد بگیرم در مورد احســاســاتم کند. به جای این واکنشاســت که آنها را خســ ه می از اندازه
 نحبت کنم.

 رفتار نهایی:
روابط، روابط ســــــادم را  دادن بــهبــه جــای پــایــان
برای نگهداری و حفظ آنها تلاش بشــــناســــم و 

از افرادی تا جایی که برایم مقدر اســـت. اما  کنم
 که علائم خطرم هستند دوری کنم.

 

 

 

 

 

 

 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
مهـارت ارتبـاط موثر، جرمتشنـدی و قـاطعیـت، 

 .ع شاد به نفس و عزت نفس، خود باوریا

 


