
 

 

 

 

 

 
 
 
 

 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 

 

 

 

 بی اعتمادی/ بدرفتاری طرحواره( 2)
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 طرحواره بی اعتمادی/ بدرفتاری :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

رونبد و هبه کبار ببایبد ببدانم کمبا میهسبببببتم و برای این مراقببت م و فرزنبدان همسبببببر من مراقب  
، وقتی کنم برای روز مباداها قابل اعتماد نیسبببببتلاد اطجعات جم  میدانم آدمهون میکنند. می

 . امبینم اشتباه نکردههینم میاطجعات را کنار هم می
رفتباری  چبه ای،مقبابلبه هر سبببببببب در  یبدو بنویسبببببب خوانبده دقبت ای را بباابلبهمقب هبایسبببببببب 
 :ایدداشته

،ممکن اسبت سبراا افراد دانم هیچ کس قابل اعتماد نیسبتوقتی در سبب  تسبلیم هسبتم می
در مورد من و شبببببوم تا به کسبببببی نندی  نمی بدبین یا غیر قابل اعتماد بروم. در سبببببب  اجتناب

 هایی کهبه خاطر بدرفتاریفراطی در جبران اام کمتر بدانند و نتوانند به من آسبببببن  بننند. زندگی
یا می یرفتاربدبا دیگران  اند،با من کرده که مورد ظلم قرار گرفتهکنم  اند از برای دفاع از افرادی 

 گیرم.ظالم انتقام می
 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه

و پدرم همیشبببه با  کردعمل نمیبه آنها یا  کردمی را فراموش دادیم هایی کهمادرم همیشبببه قو 
تو باید خیلی  گذارندای سرت کجه میگفت تو سادهکرد و همیشه میاسامی دیگر من را صدا می

زدند و تصمیم هایم و عموهایم حرف میمواظ  باشی. در جم  همیشه پشت سر شوهر عمه
 ند.ی انمام  دهگرفتند هه کارمی

 کند؟هایی به شما زده و در کجای زندگی شما ناسازگاری میطرحواره، تاکنون چه آسیباین 
بباعبش همچنین  ،کبار و دروغگو بودنبداین طرحواره بباعبش شببببببد جبذب افرادی شبببببوم کبه فریب 

توانم به کسبببببی اعتمادکنم حتی همسبببببرم، همیشبببببه با شبببببکسبببببت در کارم نین شبببببد. دیگر نمی
گویم می ،مگذارو وقتی همه موارد را کنار هم می شببببوممیانی کوهکترین رفتار یا حرکت او عصببببب
 های من گوش کند.حق با من است و او باید به حرف

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
برای من نکردن اعتمبباد ام کببهبببه این بینر رسبببببیببدهام، پر کرده حببا  کببه این شبببببنبباسبببببنببامببه را

من مدام این است.  اعتمادی/بدرفتاری بیر از آنکه واقعی باشد مربوط به اتفاقات گذشتهبی
ترس را دارم که آسبببن  دیده و از من سبببوا اسبببتفاده کنند. با توجه به این بینر، باید افراد قابل 

و در  برای انمام کارها از فردی که مورد اعتماد اسببتفراد غیر قابل اعتماد را بشببناسببم. اعتماد و ا
یا دانم افراد بدبین و بیه مهارت لازم را دارد کم  بگیرم. میآن زمین بدرفتار  اعتماد، شبببببکار، 

 اعتمادی نباشد.توانند عجئم خطر من باشند و در مشاغلی کار کنم که همراه با بیپرخاشگر می



 اعتمادی/ بدرفتاریبی :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
قبولی در  بعببد از  قو  داد کببه  پببدرم بببه من 
امتحانات برای من دوهرخه بخرد اما این کار 

 را نکرد. 
 

م، با من همسرم هر موق  با هم مشکلی داری
 کند.زند و من را تنبیه میحرف نمی

 
 
م، او وقتی به دوسببببتم گفتم با هم بیرون بروی 

به  بل را کب به قبب بت دفعب بت کار دارد و خواسب گفب
 .بببا او همراهی نکردم، تجفی کند

 

 شواهد رد کننده:
شببدم پببدرم بببا تمببام ض میهر موق  من مری

 کرد. وجود از من مراقبت می
 
 

ام و او ردهگبباهی من در رابطببه اشبببببتببباهبباتی ک
د از مببن حمایت که مرا سرزنر کن دون اینب

 کرده است. 
 

دی داشببتم، بببه تنها هبر وقت ی  مشکل جب
توانسببتم اعتمبباد کنببم او بببوده کسببی کببه می

 .و هیچگاه حرفی از من جایی ننده است

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
 گونه نبوده که بخواهد بدقولی کند.  لحاظ مالی توانایی نداشته و این شاید پدرم در آن زمان از 

 
ر کنتر  داشببته و هد روی هیماناتممکن است سکوت همسرم به این دلیل باشد که بخوا

 در فرصت مناس  مکالمه بهتری داشته باشیم، نه اینکه بخواهد من را تنبیه کند.
 

کار داشته و سرش شلوا بوده است، نه اینکه بخواهد تجفی  شاید دوستم در آن مورد واقعا
 .کند
 
 
 
 



 بدرفتاریطرحواره بی اعتمادی/  :نام تله های هیمانیکاربرگ کشف پل
 موقعیت برانگیزان جاری 

هبببای خبببانبببوادگبببی و وقبببتبببی در جبببمببب 
،  گوی افرادتمخبباطبب  گفدوسبببببتببانببه 

 همسر  من است.

 

 موقعیت مشابه در گذشته
شبببببببدیبببم وقبببتبببی دور هبببم جبببمببب  مبببی

هایم سر شوهر عمهیم  پشتهاعمو
زدنبببد و پبببدرم هبببمبببیشبببببببه حبببرف مبببی

و بببه گفببت مراقبب  خودت ببباش می
 اعتماد نکن. هیچ کسی

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
خواهنببد سبببببر هببا میآن کنمفکر می

برای همین همسبببببرم کجه بگببذارنببد. 
  شوم.یترس مدهار خشم و گاهی 

 افکار و احساسات گذشته
فکر می کردم همه دنبا  این هستلاد 
کببه بببه دیگری آسبببببنبب  بنننببد تببا بببه 

این که هه برسبببند و به  خواسبببته خود
 کاری ندارند. افتداتفاقی برای او می 

 رفتار ناکارآمد جاری: 
 خواهم پس باید به حرف من گوش کنید.، صجح شما را میگویم حق با من استهمیشه می

 رفتار جایگزین: 
گاه باشبببببم که این رفتار باید  بهتر اسبببببت ، من برگرددبدرفتاری  -اعتمادیبی تلهبه  تواندمیآ
فرزندانم  به جای این که همسببر و مقابل را بشببنوم.کند توضببین نفر موضببوعی نگرانم میوقتی 

ای به این فکر کنم هه سبببببابقه را تحت فشبببببار بگذارم، مدام با ه  کردن باعش آزار آنها شبببببوم
خشمم را در نهایت خودم را سرگرم کار دیگری کنم.  پسشود باعش این فکر و رفتار در من می

 کرده نشان دهم.با من بدرفتاری  به کسی که واقعاًبه صورت سالم 
 
 
 



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

ها ی  شبببببیرینی بیشبببببتر ت که در یکی از مهمانیقبل از اینکه مدرسبببببه بروم، در خاطرم هسببببب
کردم ه میکه گری رد و هنگامیبرگشبببببتیم مادرم به شبببببدت مرا دعوا کبرداشبببببتم، وقتی به خانه 

 .کل تحقیرآمین توی سرم کوبیدپدرم به ش
 ها را بسته و خود را در آن وضعیت تصور کنید، موقعیت، افکار و هیجانات خود را بنویسید.چشم

آبروی ما را ید که کشبببببای فریاد میهشبببببادرم در گوودم که ترسبببببیده بودم، ماله بسببببب کودکی پنج
کردم مایه ننگ خانواده هسبببتم، آن شببب  پس از بردی، پدرم من را کت  زد و من احسببباس می

 .گریه بسیار خوابم برد
 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

 خواهد کرد؟ بدرفتاری یا یبسمنبع آ با رفتاری چه
 گویم یبب  شبببببیرینی ارزش اینه مببادرم میببب

گاه بببببببا شببببببیرینی ت و هیببببببچهمه دعوا نداشببب
ه برود. ها نمیروی خانوادهها آبتن بچهبرداش

کردی و ادر را آرام میمببویم تو بببایببد گدرم میپبب
گونه  ه خاطر ی  شبببیرینی اینحق نداشبببتی ب
 .من را تحقیر کنی

 کند؟پذیر خود حمایت مییبچگونه از کودک آ
گویببم، تببو گیببرم و بببه او میو را در آغببوش میا

عنببوان کودک حق ردی، تو بهاشببتباهی نک کار 
ام می هیزی که دوست داری را بخوری، تتداش

بار تو ماها برای مهآن خوردنی بن کنب بود. مب ن بب
هایت گذارم وقتی برای خواستههسببتم و نمی
 .داری دیگران تو را تحقیر کنندقدمی برمی

هایی در او باعث چه مشببک ت و طرحواره به فردی که باعث آسببیب به شببما شببده، بگویید این رفتار 
 شما شده است؟

من همیشببه نگران حرف مردم باشببم، از ترس اینکه د گویم، این رفتار تو باعش شبببه مادرم می
گویم این رفتار تو باعش شد نسبببت قضاوت یا تنبیه نشببوم نیازهایم را بیان نکنم. به پدرم می

دهم وم. هر کاری که انمام میاعتماد شبدیگران بیبت به به کارهایم شب  داشبته باشبم و نسب
 .مذاق ی  نفر خوش نیاید و به دنبا  ی  موقعیتی برای تجفی و تنبیه باشد م بهسترمدام می

گاه شدید، فکر می  کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر دهید؟ حال که به ریشه برخی رفتارها آ
م، از ترس اینکه صببببمیمی باشببببم، بتوانم به دیگران اعتماد کند بتوانم با دیگران خواهم میدل

خواهم یاد بگیرم هطور به هایم را سبببببرکوب نکنم. میدیگران با من بدرفتاری کنند خواسبببببته
ت به من آسبببببن  زدند، ر دیگران نسببببببت به هیزی که حقشبببببان نیسبببببدیگران اعتماد کنم و اگ

مرتبه هنان اعتماد کنم که راه را  م، نه به ی ها فرار کنهطور از خود مراقبت کنم. نه از انسبببببان
 .برای آسن  زدن باز بگذارم



 طرحواره بی اعتمادی/ بدرفتاری :نام تله کاربرگ منایا و معای 
 معای  منایا  

 ای:رفتارطرحواره
هبببب  کببببردن مببببدام 

 .و فرزندانم همسر 

 مراقبت کردن.
 .فرد مقابل آسن  ندیدن

 نشانه دوست داشتن. 
 

 زیاد گذاشتن.زمان 
 نداشتن رابطه صمیمی.

بببه ایمبباد این حس در دیگران کببه 
 ها اعتماد ندارم.آن

 رفتار جایگزین:
سبببببرگرم کردن خود با 

  .دیگر یکار
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

برای  بیشبببببتر  اختصببببببا  وقببت
 خود.

 آرامر بیشتر.
 صمیمیت بیشتر.ایماد 

 

وسوسه شوم گاهی  ممکن است
 باشم.به دنبا  کس  اطجعات 

باعش  کاری که واقعاًممکن اسببببت 
 پیدا نکنم. توجه گردانی من شود

  



 بدرفتاری -طرحواره بی اعتمادی :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 وضعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
ها فقط به همسر من ها و میهمانیدر جم 
 .زنندکنند و فقط با او حرف مینگاه می

 

 احساسات:
 ترس و ش ، خشم

 

 وضعیت شناختی
 افکار و قضاوت ها:

 .زننددیر یا زود به رابطه ما آسن  می
ام و زنبدگی گرفتبهرا غفلبت کنم همبه هین من 

 شود.نابود می
 

 طرحواره ها: 
 بدرفتاری /اعتمادیبی طرحواره

 

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

هببا فقط بببه هببا و میهمببانیدر جم واقعبباً آیببا 
  ننندکنند و فقط با او حرف بنگاه سببببر من هم

به رابطه ما آسن  زده به معنای این است که 
 شود؟ام نابود میو اگر غفلت کنم زندگی

 
 شواهد متناقض:

دانسبببببت میهمسبببببرم با فردی که  دفعه قبل
به رو شد موقعیت مورد اعتماد من نیست رو

 را ترک کرد.

 
 ها:ریشه

والببدینم در توانببد رفتببار دلیببل این افکببار می
گفتنببد بببایببد کودکی ببباشببببببد کببه همیشببببببه می

هببا حرف نننم هون مراقبب  ببباشبببببم، بببا غریبببه
 خواهند آسن  بننند.می
 

 وضعیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

کنم  که عصبببانی  شببده و با همسببرم بحش می
خواهم و بببایببد بببه حرف من صبببببجح او را می
 گوش دهد.

 
 پیامدهای منفی:

صبببمیمیت با همسبببرم و کم شبببدن ناراحتی و 
 همراهی نکردن او.

 
 رفتار جایگزین سالم:

و نگرانی  خشببببم نسبببببت به اینکه این آگاهی 
اسبببببببت. افراد قببابببل  نممربوط بببه طرحواره 

با  ناسبببببم و  اعتماد و غیر قابل اعتماد را بشببببب
 افراد قابل اعتماد بیشتر وقت بگذرانم. 

 
 
 



 بدرفتاری -بی اعتمادی طرحواره :نام تله ایکاربرگ تغییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
 این که هر هه گفتم باید هشم بگویند. اشگری و اجبار بهخپر

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
 باشند. قابل اعتمادکسانی را انتخاب کنم که 

  ببنلام. آموزشبدانم یا  را فرایند اعتماد کردن
 .رفتارهای مرتبط با ش  و آزمایر فاصله گرفتن از 

 

 رفتار نهایی:
  به جای شبببب  و خشببببم موقعیت فرد مقابل را

در موقعیببت  در نظر گرفتببه و بببا توجببه بببه آن
 نمایم.کاری مشابه خود را سرگرم 

 
 
 
 
 
 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
مببدیریببت و کنتر  خشبببببم، مهببارت مهببارت 

مهببارت  ارتببباط مو،ر، مهببارت تفکر نقببادانببه، 
  .حل مسئله

 


