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 استحقاق و بزرگ منشی :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

ده شدنشان توسط دیگران های من  و برآورباشد،نیازها و خواستههمیشه باید حرف، حرف من 
من انجام شتتود و ا ر این همچنین دوستتت دارم کارها بر استتاس خواستتته و ستتلیقه مهم استتت  

توانم انجام دهم حتی ا ر کاری دوستتتتتت دارم می من هر  شتتتتتوم فتد بستتتتتیار ناراحت میاتفاق نی
 قوانین را زیر پا بگذارم 

 اید:ای، چه رفتاری داشتهمقابلهدر هر سبک بنویسید دقت خواندهای را با های مقابلهسبک

باید کارهایم را  اهمیتی ندارند دانم خاص هستتتتتم و دیگرانوقتی در ستتتتبل تستتتتلیم هستتتتتم می
کنم  در شتتتدت ابراز میانجام دهند تا به هدفم برستتتم و  ون بیشتتتتر اوقات خشتتتم دارم آن را به 

 وایم مهم استتتتتت ا ر در آنجا احترام این که در موقعیت برتر از دیگران باشتتتتتم بر نابستتتتتبل اجت
کنم که انگار این طرحواره را ندارم، با دادن در جبران افراطی طوری رفتار می روم برتری نباشد نمی
 دهم  میخیرخواهانه خود را متواضع نشان  هایبرنامه هدیه یا شرکت در 
 نده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:ها را خواقسمت ریشه

های من را در الویت قرار همیشتتتتته نیاز و خواستتتتتتهفرزند بزرگتر خانواده بودم پدر و مادرم  ون 
کردند و همیشه تأمین نیازهای من خیلی به من توجه می دادند   ون نوه اول خانواده بودممی

   نسبت به بقیه اولویت داشت 

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

این طرحواره باعث شتتتتتد  ون عادت داشتتتتتتم بدون زحمت همه  یز را به دستتتتتت بیاورم انتظار 
هایم را برآورده کنند اما من نستتتتتبت به آنها تعهد و داشتتتتتته باشتتتتتم دیگران نیازها و خواستتتتتته

کردم حق آوردند پس فمر میحستتاس نمنم و   ون آنها نیازهایشتتان را به زبان نمیمستتلولیتی ا
 خواهد با  آنها رفتار کنم دارم هر طور دلم می

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
برای های من خشمام که بستتیاری از ام، به این بینش رستتیدهکرده حال که این شناستتنامه را پر 

مربوط به اتفاقات گذشتتتتته استتتتت  من  کتتتته واقعی باشتتتتد ، بیتتتتش از آناستحقاق و بزرگ منشی
وجه به این بینش، باید   با تبینمبسیار خود را قبول داشته، احساسات و نیازهای دیگران را نمی

ین ستتتتتعی کنم با مند ببینم، همچنفردی ارزشتتتتتحترامی نمرده و آنها را ابه دیگران بی تلاش کنم،
هنجارهای اجتماعی را به رستتتتتمیت شتتتتتناخته و پیامد منفی انجام ندادن آنها را آنها همدلی کنم  

 بدانم 



 استحقاق و بزرگ منشی :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
 

هر  یزی  متتادربزرگم  همیشتتتتتتته 
و ختتریتتد ختتواستتتتتتتتتم بتترایتتم متتیمتتی

غذاهایی را که من دوستتت داشتتتم 
 کرد درست می

 
با بقیه پدرم همیشتتتتته می گوید تو 

بتتترای  و هتتتیتتت  وقتتتتفتتترق داری 
  اماشتباهاتم تنبیه نشده

 

 

 

 شواهد رد کننده:
متتانتتدم مریض بود من کنتتارش متتادربزرگم یتتل بتتار کتته 

رایط آن طور  که با وجود این که  شتتخیلی خوشتتحال شتتد 
 ش ماندم  اما کناردوست داشتم نبود 

 
 

د با این که دوست نداشتم سربازی درسم تمام ش وقتی
 روم اما پدرم گفت مثل بقیه باید این کار را انجام دهم  ب

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
داد تا من خسته نشوم اوقات پیش مادربزرگم بودم او همه کارهای من را انجام می  ون اکثر  

  کردرفتار می و همیشه مطابق میل من
 

 ون مممن استتتتت  نباید به من تذکر دهند یا تنبیه شتتتتومد بابت اشتتتتتباهاتم کرپدرم فمر می
   اعتماد به نفسم را از دست دهم و همه  یز باید در اختیارم باشد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 استحقاق و بزرگ منشی :نام تله های هیجانیکاربرگ کشف پل
 موقعیت برانگیزان جاری 
 تأخیر رسیدن به کلینیل با 

 

 موقعیت مشابه در گذشته
وقت خواب  زمانی که کو ل بودم هر 

 بردماندم پدرم من را به مدرسه میمی
بتتابتتت دیر رستتتتتیتتدنم نتته و هی  وقتتت 

 تنبیه شدم نه سرزنش 

مروری بر افکااار و احسااااااااساااااااات 
 جاری 

کنم حقم استتتتتتت از زمتتانم فمر می
دم امتتا استتتتتتفتتاده کنم دیر رستتتتتیتت

خشتتتتتم وقتتت گرفتتته بودم،بلاخره 
زیادی دارم که از زمان من کم شده 

  است

 افکار و احساسات گذشته
حتتق متتن استتتتتتتت هتتر فتتمتتر متتی کتتردم 

داشتتتته باشتتتم  ون حرف من  رفتاری
یته فرق بتا بق استتتتتتت بته ختاطر این کته

  دارم و خاص هستم

 رفتار ناکارآمد جاری: 
برایم مهم نیست آنها باید به  دهم احساس و خواسته دیگرانهر کاری دوست دارم انجام می

 من احترام بگذارند و کارهایم را انجام دهم 

 رفتار جایگزین: 
استتتتتحقاق و بزرگ  تواند به تلهمیمن در مورد اتفاقات  خشتتتتمباید آ گاه باشتتتتم که این حجم از 

هرکاری دوستتتتتت دارم انجام دهم و توقع داشتتتتتته باشتتتتتم به جای این که  د من برگردمنشتتتتتی 
شرایط دیگران را هم در نظر بگیرم و با آنها همدلی سعی کنم  کارهای من را انجام دهنددیگران 

  کنم
 
 

 



 استحقاق و بزرگ منشی :نام تله کاربرگ بازنویسی خاطرات
 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید. 

لازم نیستتتتتت تو فقط درستتتتتت را بخوان  دمادرم می گفتنزمانی که کو ل بودم  همیشتتتتته پدر و 
 ند اددمیانجام و خودشان همه کارها را کاری انجام دهی 

ها را بسااته و خود را در آن ویااعیت تصااور کنید، موقعیت، افکار و هیجانات خود را چشاام
 بنویسید.

کار ردم من فقط باید درستتتتتم را بخوانم ککودکی بودم که فمر می دیگری انجام و قرار نیستتتتتت 
  دهم  خوشحال بودم مسلولیت دیگری نخواهم داشت 

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

بدرفتاری  یا  یب  با منبع آساااااا چه رفتاری 
 خواهد کرد؟

رفتتتتتار بتتاعتتث ایتتن  گتتویتتمبتته والتتدیتتنتتم متتی
شود من احساس کنم همیشه دیگران می

بتتایتتد کتتارهتتای من را انجتتام دهنتتد من قرار 
کار انجام دهم همین که این  نیست  ند تا

  کنم خیلی کار بزرگی استار را میک

پااذیر خود حمااایاات چگونااه از کودآ آساااااایااب
 کند؟می

گویم تو قرار نیست فقط یل کار خاص به او  می
را داری کارهای خودت  انجام دهی تو توانایی این

های خودت را بپذیری و مسلولیترا انجام دهی 
 و به کسی وابسته نباشی 

به فردی که باعث آساااااایب به شااااااما شااااااده، بگویید این رفتار او باعث چه مشااااااک ت و 
 هایی در شما شده است؟طرحواره

ام این استتتتتت که تنها یل کار یا که من احستتتتتاس کنم و یفه گویم رفتار شتتتتتما باعث شتتتتتدمی
و  کار دیگری بلد نیستم که  جام بقیه کارها و یفه دیگران استفعالیت خاص انجام دهم و ان

   امبخاطر همین برای انجام بیشتر کارها به دیگران وابسته انجام دهم
چه رفتارهایی را باید در خود تغییر  کنیدحال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید، فکر می

 دهید؟ 
ه ب  احترامی نمنمبی رزشتتتتتمند ببینم و به آنهادیگران را بتوانم به عنوان فردی اخواهد دلم می

، انتظارات غیر منطقی از آنها احستتتتتاستتتتتات و  خواستتتتتت دیگران هم توجه کرده و اهمیت دهم
نداشتتته باشتتم  همچنین تلاش کنم در مقابل مخالفت دیگران عیتتبانی نشتتوم و پرخاشتتگری 

 قوانین و مقررات را تحمل کنم و سعی کنم به آنها عمل کنم  نمنم 



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

 ای:طرحواره رفتار 
توجهی به نیازهای بی

 دیگران

رستتتتیدن به خواستتتتته و نیازهای 
  خودم
نتتدادن کتتارهتتای تمراری و انجتتام 

 خسته کننده 
  نداشتن تعهد به دیگران

 انیافانه با دیگران رفتار بی
 درگیری و مشاجره  ایجاد

فرد  احستتتتاس نارضتتتتایتی و رنجش
 مقابل 

  نداشتن ارتباط صمیمی
 

 

 

 رفتار جایگزین:
درک نتتیتتاز دیتتگتتران و 

 همدلی 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

احستتتتتتاس رضتتتتتتایتتت و همراهی 
 فرد 

 ارتباط بین فردی پایدار 
 کاهش عیبانیت و خشم 

 کاهش تنهایی 
 

متتمتتمتتن استتتتتتتت نتتتتتوانتتم هتتمتتدلتتی 
 درستی با افراد داشته باشم 

 مممن است دیگران مغرور شوند 
 

 



 استحقاق و بزرگ منشی :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 ویعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
متتواجتتهتته بتتا هتتنتتجتتارهتتای اجتتتتتمتتاعتتی و 

 هامحدودیت
 

 

 احساسات:
 شدید خشم

 ویعیت شناختی
 ها:افکار و قضاوت

 من برتر و  بهتر هستم 
دانم هنجارهای اجتماعی برای من نیست من می 

  ه  کار کنم   ، ه وقت
 

 

 طرحواره ها: 
 استحقاق و بزرگ منشی

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

مواجهه با هنجارهای اجتماعی و  آیا واقعاً
ها به معنای این است که آنها محدودیت

برای من نیستتتتت و می دانم  ه وقت، ه 
 ؟کار کنم

 

 شواهد متناقض:
 رفتم باخیر به محل کارم میوقتی که با تأ

ها و ستتتتترانجام این شتتتتتنیدن محدودیت
و اجرای آنها  تأخیرها، با پذیرفتن قوانین

 کنم  به کارم رسیدگی مین مشمل بدو
 

 ها:ریشه
توانتتد رفتتتار والتتدینم دلیتتل این افمتتار می

هتتتیتتت  وقتتتت بتتترایتتتم قتتتانتتتون و  بتتتاشتتتتتتتد
متتحتتدودیتتت نتتگتتذاشتتتتتتتتته و بتته متتن نتته 

 گفتند و در مقابل اشتتتتتتباهاتم هی نمی
وقتتت متتحتتدودیتتت و تتتنتتبتتیتتهتتی در نتتظتتر 

 د گرفتننمی

 ویعیت رفتاری
 رفتار اتوماتیک:

 یزی را که  کنم،عیتتتبانی شتتتده و پرخاشتتتگری می
 خواهم باید انجام دهید  می

 

 
 پیامدهای منفی:

مممن تنش شتتتتتده همچنین باعث مشتتتتتاجره و 
 ام نرسم به خواستهاست 

 
 رفتار جایگزین سالم:

  خاطر طرحواره من استتتتتتبدانم این هیجانات به 
را استتتتتتثنا  با دانستتتتتتن قوانین و انجام  آنها و خود

توان کارها را  بدون مشاجره یا  ناراحتی ندیدن می
 پیش برد  

 
 



 استحقاق و بزرگ منشی :نام تله ایکاربرگ تغییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
  انجام دادنهای دیگران، رفتارهای خودخواهانه ی به نیاز و خواستهتوجهبی

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
 های خود و دیگران دیدن نقص

 پذیرفتن مسلولیت زندگی خود   
  ارزشمند دیدن دیگران

 تلاش برای همدلی با سایر افراد 
 ها اصول و محدودیت پذیرش قوانین،

 

 

 

 رفتار نهایی:
همتتدلی بتتا نتتدیتتدن، همراهی و خود را ختتاص

 ها پذیرش قوانین و محدودیتاطرافیان و 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
، خودآ اهی و ذهن مهارت مدیریت خشتتتتتم

، مهارت همدلی، مهارت حل مستتتتلله، آ اهی
   مهارت تفمر انتقادی، ارتباط موثر

 


