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

 

 ی تحت نظارت کارشناستوسط تیم ها کاربرگتهیه و تنظیم 

 

 

 

 گرفتار/ خویشتن تحول نیافته طرحواره( 7)
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 گرفتار/خویشتن تحول نیافته :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

یاز ای باید تصئئمیم بگیرم نروزمره را باید برای مادرم تعریف کنم. وقتی برای مسئئهلههمه اتفاقات 
حضئئئئور و هر جا بخواهم بروم او هم باید  دارم که او بداند و کمکم کند نظر او برایم مهم اسئئئئئت

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

دهم. در سبک اجتناب  چه مادر یا همسرم بگوید را انجام می وقتی در سبک تسلیم هستم هر 
. در جبران کنمیا همسرم فاصله بیاندازد دور شده و حذفشان می ازهر چیزی که بین من و مادر 

 برایم اهمیتی ندارند. کنم مستقل باشم و دیگران افراطی سعی می

 وانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:ها را خقسمت ریشه
ی و هر روز با ویباید به من بگ افتداتفاقی می گفت من دوسئئئئئت تو هسئئئئئتمهمیشئئئئئه مادرم می

خواهیم و گفت ما صئئرت تو را میمی .کرداشئئتیام منتظر شئئ یدن بود و مشئئکرت من را حل می
گفت تو خواستم کاری انجام دهم میوقت  می لازم است. هر ی برای تو خوب و ه چیزدانیم چمی

 دهیم چرا خودت را اذیت کنی.نیاز به کار نداری خرجت را می

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

بگیرند و من وابسئئته  در بسئئیاری از مواردو وایدینم به جای من تصئئمیماین طرحواره باعث شئئد 
کارم هم به  ای انتخاب کنم وچه رشئئئته این زدواج کنم که وایدینم انتخاب کردندوبا کسئئئی ا بمانم.

 هایم با مشورت و نظر خواهی از آنها بوده و هست.انتخاب آنها بود.  همه تصمیمات و انتخاب

 ر دهید؟کنید چه چیزهایی را باید تغییبرای رهایی از این طرحواره فکر می
ام که وابسئئتگی زیاد من برای گرفتار/ امو به این بینش رسئئیدهحال که این شئئناسئئنامه را رر کرده

خویشئئئئئتن تحول نیافته بیش از آنکه واقعی باشئئئئئدو مربوط به اتفاقات گذشئئئئئته اسئئئئئت. من و 
وایدینم به یکدیگر تعلق شئئئئئدیدی داریم و بدون آنها مشئئئئئکل خواهم داشئئئئئت. با توجه به این 

باید ترش کنمو بینش یاد بگیرم و رعایت  حد هایم را ریدا کنموتوانمندیو  و مرزهای روابط را 
 کنم.

 

 



 گرفتار/خویشتن تحول نیافته :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
 

گوید من بیشتر از هر کسی می مادرم همیشه
همه  ورزم.تو  را دوسئت دارم و به تو عشئق می

اتفاقات را به من بگو تنهایی تصئئئمیم نگیر  به 
 خوری. مشکل بر می

 

ام ناراضئی از ارتباط زیاد من و خانوادههمسئرم 
مادرم از همه دوسئئئئئت ندارد گوید میاسئئئئئتو

 اتفاقات زندگی ما باخبر باشد.

 شواهد رد کننده:
وقتی برای مادرم تعریف کردم چه اتفاقی بین 

گفت به نظرت و اسئئتدوسئئتانم افتاده من و 
چه کاری درست است همان کار را انجام بده 

  توانی تصمیم درستی بگیری.مطمهنم می
 

گوید داند و میهمسرم من را مادر خوبی می
 کنم.من برای فرزندم و موفقیت او ترش می

 

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
خواهد از من  این طور میاش بیشتر  از من است و تجربهمادرم چون من را خیلی دوست دارد  

 مراقبت کند.
 

توانیم مان رعایت شئئئود به اعتقاد او این طوری میدوسئئئت دارد حد و مرزهای زندگیهمسئئئرم 
 مان تصمیم بگیریم.خودمان برای زندگی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 گرفتار/خویشتن تحول نیافته :نام تله های هیجانیکاربرگ کشف رل
 موقعیت برانگیزان جاری 

خواهم خئئانواده برای آخر هفتئئه می
 همسرم را دعوت کنم.

 

 موقعیت مشابه در گذشته
هئا و همیشئئئئئئه برای برگیاری میهمئانی

ریزی کرده و مراسئئئئئمات مادرم برنامه
  داد.بیشتر کارها را انجام می

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
نمیفکر می از  توانمکنم بئئدون او 

ربیایم. وحشت زده شده پس کارها ب
   کنم.زیادی را تجربه میو اضطراب 

 افکار و احساسات گذشته
داند و کردم او همه چیز را میفکر می

از پس کارهایم توانم من بدون او نمی
تئئوانئئم بئئرآمئئده و بئئدون او حئئتئئی نئئمئئی

 .زندگی کنم

 رفتار ناکارآمد جاری: 
  دهم.توانم انجاممن بدون حضور او هیچ کاری را  نمیگویم همه چیز را به مادرم می

 رفتار جایگزین: 
گاه باشئئئئئم که این حجم از  کارها و تصئئئئئمیم گیری باید آ   تواند به تلهمیناتوانی من در انجام 

توان به سعی کنم  کارها و اموری را که مید.بهتر است من برگرد گرفتار/خویشتن تحول نیافته
 .تا در نهایت کارهایم را مستقل انجام دهم به عهده بگیرمتنهایی انجام داد 

 
 
 
 

 



 گرفتار/خویشتن تحول نیافته :نام تله کاربرگ بازنویسی خاطرات
 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید. 

که بار   به او گفتم وتعریف کنمود برای او اتفاقات را مثل همیشئئئئئه مادرم منتظر ب یک   وقتی 
خواهم همه چیز را بدانم تا از تو مراقبت کنم و او با من قهر کرد و گفت من فقط میام خسئئئئئته

که در انجام تکاییفم کمکم کند مجبور شئئئئئدم همه چیز را  ندارد. برای این  کاری  با من  دیگر 
 برایش تعرف کنم.

د، موقعیت، افکار و هیجانات خود را ها را بسببته و خود را در آن ویببعیت تصببور کنیچشببم
 بنویسید.

من و احسئئئاس ترس شئئئدیدی داشئئئتمو کردم گریه میسئئئایه بودم در اتاقم نشئئئسئئئته بودمو12
  نرنجد.کارها و تکاییفم را  انجام دهم بهتر است معذرت خواهی کنم از من بدون او  توانمنمی

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

منبع آسببیب یا بدرفتاری خواهد چه رفتاری با 
 کرد؟

شود من به مادرم می گویم  این  رفتار باعث می
توانم کئئارهئئایم را  نمیاحسئئئئئئاس کنم بئئدون او 

نجئئام دهمو  نمی حتیا نم بئئدون او  نفس توا
این رفتار  را متوقف کند من مثل بقیه  بکشئئئئم.

 نیاز به اعتماد به نفس دارم.

حمایت پذیر خود چگونه از کودک آسبببیب
 کند؟می

نترسو   گویم به او  میاو را در آغوش گرفته و 
تئئئوانئئئی بئئئدون دیئئئگئئئران تئئئو مئئئیآرام بئئئاش. 

خودت چئئه کئئارهئئایئئت را انجئئام دهیو ببین 
توانی انجام خواهی پس همان کار را میمی

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

 در شما شده است؟هایی طرحواره
 احساس کنم فردی هستم که بدون توهمیشه من  تا گویم رفتار شما باعث شدبه مادرم می

و مرزی در زندگی و روابطم نداشته  حدتوانم زندگی کنم.این رفتار باعث شد هایت نمیو کمک
  ام.های زیادی دیدهبخاطر همین آسیبباشم 

گاه  کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر شدید، فکر میحال که به ریشه برخی رفتارها آ
 دهید؟ 
 وونه با افراد ارتباط داشئئته باشئئمچقدر و چگکنم تعیین خواهد وابسئئته نباشئئمو خودم دیم می

و خودم ترش کنم به دیگران ندهم. زهای مشئئئئخصئئئئی با افراد داشئئئئته باشئئئئم. اجازه دخایتمر
 انتخاب کنم و با ترش و پشتکارم رشد کنم.



 گرفتار/خویشتن تحول نیافته :نام تله کاربرگ میایا و معایب
 معایب میایا  

 ای:رفتارطرحواره
بیئئان تمئئام اتفئئاقئئات 

 . برای دیگران

 .کردن با دیگران مشورت 
 راهکارهای مناسب. ارائه

 حمایت اطرافیان.

نئداشئئئئئتن حئد و آسئئئئئیئب بئه خئاطر 
 مرزها.

 فرد مقابل. نارضایتی
 نداشتن حریم شخصی. 

 دخایت دیگران.
 

 رفتار جایگزین:
و مرز در تعیین حئئد 

  .روابط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

احساس امنیت و صمیمیت با 
 افراد نیدیک.

 عدم دخایت اطرافیان.
 داشتن هویت و استقرل. 

 عدم کنترل دیگران.
 

توسط افرادی شدن طرد ناراحتی و  
 کردند.که حمایتم می

 .احساس گناه 
 



 گرفتار/خویشتن تحول نیافته :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 ویعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
 ریزی برای مسافرت. برنامه

 
 

 احساسات:
  اضطراب  شدید

 ویعیت شناختی
 افکار و قضاوت ها:

 دهم.توانم کارهایم را انجام بدون مادرم نمی
 .توانم انتخاب کنمنمیبدون مادرم 

 
 

 طرحواره ها: 
 گرفتار/خویشتن تحول نیافته

  یآزمایراستی
 چالش با افکار:

هئئم بئئرای مسئئئئئئئافئئرت هئئرگئئاه بئئخئئوا آیئئا واقئئعئئً
ریزی کنم بئئه معنئئای این اسئئئئئئت کئئه برنئئامئئه

و  هئئایم را انجئئام دهمکئئار نتوانم بئئدون مئئادرم
 توانم انتخاب کنم؟بدون او نمی

 
 شواهد متناقض:

را وقتی برای مهمانی تویدم یباس مورد نظرم 
برخرف خواسئئئت مادرم انتخاب کردم همه از 

 .تعریف کردندآن 
 

 ها:ریشه
توانئئد رفتئئار پئئدر و مئئادرم دییئئل این  افکئئار می

خواهیم  گفتند ما صئئئرت تو را میباشئئئد که می
 دانیم چه چیزی برای تو بهتر است.و ما می

 

 

 رفتاریویعیت 
 رفتار اتوماتی :

   ریزی با مادرم.مشورت و برنامه 

 
 پیامدهای منفی:

و شئئئئئکایت همسئئئئئرمو اضئئئئئطراب زیاد  ناراحتی
راضئئئئئئئی نئئئگئئئهئئئداشئئئئئئئتئئئن مئئئادرم بئئئرای بئئئرای 

 اش وانجام کارها. همراهی
 

 رفتار جایگزین سالم:
بئئدانم این هیجئئانئئات بئئه خئئاطر طرحواره من 

سئئئعی کنم خواسئئئت و نظرات خودم را اسئئئت. 
بتوانم خودم کارهایم را انجام  تادر نظر بگیرم 

 دهم.
 
 
 



 گرفتار/خویشتن تحول نیافته :نام تله ایکاربرگ تغییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
   ریزی بدون حمایت دیگرانگیری و برنامهعدم تصمیم

 میانی تعریف کنید(توانید بین دو تا پنج مرحله مراحل تغییر )می
   .ی خودهاها و ایدهتوجه به نیازهاو خواسته

 .های سایمتقویت تفاوتهای خودم و حامیانمو همچنین ها و تفاوتیافتن شباهت
 در زندگی.ندادن بیش از حد دیگران  دخایتاجازه 

 تعیین مرز مشخص در روابط.
 .نداشتن احساس گناه هنگام تعیین حد و مرزها

 

 

 نهایی:رفتار 
تعیین حد و مرز در روابطو حفظ اسئئئئئرار زندگی 

 شخصی و قرار دادن خود در مرکز زندگی.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
مئئادبئئه نئئفئئسو مئئهئئارت حئئل افئئیایئئش اعئئتئئ
تمنئئدیو مهئئارت درخواسئئئئئئت مسئئئئئهلئئهو جر 
و مهارت تفکر های ابراز خشئئئئئمکردنو مهارت

  .انتقادی

 


