
 

 

 

 

 

 
 
 
 

 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 

 

 

 

 جویی افراطیمعیارهای سرسختانه/ عیب طرحواره( 17)
 

https://t.me/lifetraps_club


 جویی افراطیسرسختانه/عیب معیارهای :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

ا انجام ریزی کارهایم رام، همیشهههههه با برنامهام داشهههههتههای بزرگی در زندگیهمیشهههههه هد من 
باید انجام دهمداده که  کار دارم  کردم . همیشهههههه ف ر میآورموقت کم می و  ام. همیشهههههه  کلی 

ان، باید از وقتمان ماه تابسهههههت 3روز عید تعطیل باشهههههیم یا  13تعطیلات زیادی داریم چرا باید 
اسههتداده را  کنیم. من باید همه کارها را  دودم انجام دهم و ا ر وقتم را درسههت مدیریت بهترین 

 رسم. کنم به همه آنها می
ای، چه رفتاری ای را با دقت خوانده و بنویسببببببید در هر سببببببب  مقابلههای مقابلهسببببببب 
 اید:داشته

لیل فشههار زیادی را به همین دنقص باشههم و باید تلاش کنم بیوقتی در سههبت تسههلیم هسههتم  
بت اجتناب. باید تحمل کنم کار را می در سههههه به بهترین شههههه ل انجام یا  که انجام دتوانم  هم 

افراطی   اش مهم نیسهههت.در جبراندهم و نتیجهانجام نمی یا ا ر این گونه نباشهههد ا هههً دهممی
   .هر جوری شد مهم نیست همین قدر بس است دیگرم سخت نگیر ویگمی

 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه
هایی به دسههههت کردم به هر طریقی موفقیتو انتقاد زیاد پدرم تلاش میسهههههرزن   برای رهایی از 

دادم دوشهههههحا  جام میی را درسهههههت انمادرم فقط زمانی که کارآورم تا او  را تحت تأثیر قرار دهم. 
 کرد.تشویق میو من را شد می

 کند؟هایی به شما زده و در کجای زندگی شما ناسازگاری میاین طرحواره، تاکنون چه آسیب
باید که  به این برسهههههم  باعث شهههههد  کار  همه چیز  این طرحواره  که  باشهههههم. از این  مدیدی  را بلد 

و  ، مدام تحت فشار باشم یا احساس تن  داشته باشم  نتوانستم انجام دهم حالم بد باشد
شهههههود. دوسهههههتان زیادی نداشهههههته و بیشهههههتر باعث غبطه دوردن من می های دیگرانموفقیت

 . آورمهم وقت کم میام دادن کارهایم باشم و همیشه مشغو  انج

 باید تغییر دهید؟ کنید چه چیزهایی رابرای رهایی از این طرحواره فکر می
های من اضطرابام که بسههههههیاری از رسههههههیدهام، به این بین  حا  که این شناسههههههنامه را درکرده
ه  از آنجویی افراطی، برای معیارهای سرسختانه/عیب هد بیه هه واقعی باشه اتداقات  وط بهمرب که

هت. هته اسه ها نمایم. این ف ر که کاراین که مدام به جزئیات توجه نموده و آنها را بررسی می گذشه
م کم ارزش هسههت د و  آن طور که باید کار و فعالیت های، تلاشزیاد بوده و وقت بسههیار کم اسههت

 رسم.دادن به دودم به اهدافم می ا سختیو تنها ب امداشته باشم مشغو  نبوده



 جویی افراطیسرسختانه/عیب معیارهای :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
 

دهم گوید به چیزهایی گیر میمی همسرم
 که مهم نیست.

 
دوسهههههتههانم  معتقههدنههد دیلی عیههب جو و 

 سختگیر هستم.
 

، سهههههر، انتخاب همدر انتخاب رشهههههتهپدرم 
 کند.  شغل و .... مدادله می

 

 

 

 شواهد رد کننده:
گاهی اوقات برای این که همسههر و فرزندانم اتیت 
نشهههههوند وقتی دیابان دلوت اسهههههت آنها را  دیاده 

 گردم.کرده و بعد دنبا  جای پارک می
 

گاهی کارهایم را کم کنم تا زمانم را کنم سهههههعی می
 برای وقت گذراندن با دوستانم تنظیم کنم.  

 

دانم، دانشهههههگاه قبو  شهههههدم پدرم گدت میوقتی 
  کردی. ریزی داشتی و سخت تلاشبرنامه

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
گوید دیال  راحت دارد و میاز این که مدیریت کارها با من است احساس رضایت همسرم  

 است که نیاز نیست همه کارها را دودش انجام دهد.

 

بگیریم زندگی و رفت و کمتر بوده و  آسهههههان هاحسهههههاسههههه تکنند هر چقدر دوسهههههتانم ف ر می
 .تر استآمدها راحت

 

به من کمت کار ریزی داشته و معتقد است این پدرم همیشه برای چند سا  آینده من برنامه
 .کرد دواهد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 جویی افراطیسرسختانه/عیب معیارهای :نام تله های هیجانیکاربرگ کشف دل
 موقعیت برانگیزان جاری 

 .نوشتن پایان نامه

 

 موقعیت مشابه در گذشته
هههایی زمههان ،زمههانی کههه کوچههت بودم

توجه والدینم  مورددوست داشتنی و 
درسههههههت و کهامل بودم کهه کهارههایم را 

 دادم.میانجام 

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
نقص و بیبههایههد پههایههان نههامههه کنم ف ر می

  نه ارزش ندارد.  ر کاملی باشد ا

 افکار و احساسات گذشته
باید کردم اضهههههطراب داشهههههتم، ف ر می

بهترین باشهههههم ا ر دقت ن نم ایرادی 
  نقص نیستم.هست و بی

 رفتار ناکارآمد جاری: 
که تعداد  ام اما احسهههههاس ام و تعدادی کتاب دریداری کردهزیادی مقاله دانلود کردهبا این 

ا به شههخص دیگری دواهم ربنابراین نوشههتن پایان نامه  کنم پایان نامه دوبی نخواهد شههدمی
 سپرد.

 رفتار جایگزین: 
 تواند به تلهمیمن در مورد اتداقات و نگرانی احساس استرس باید آ گاه باشم که این حجم از 
ست دبه جای این که این قدر به ف ر از  .من برگردد جویی افراطیمعیارهای سرسختانه/عیب

دادن زمان و انجام کارها به  ههههورت کامل  و بهترین باشههههم تا جایی که بتوانم کار را دی  ببرم. 
 .همچنین سعی کنم تعاد  را  در ابعاد مختلف زندگی برقرار کنم

 
 

 



 جویی افراطیسرسختانه/عیب معیارهای :ام تلهن کاربرگ بازنویسی داطرات
 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید. 

شد، توسط معلم تشویق شدم چون  19ام در مدرسه شا رد او  بودم یت بار در امتحان نمره
نه برگشههتم و به مادرم گدتم نه تنها داهایم نمره پایین گرفته بودند، وقتی به بقیه هم لاسههی

 شدی.می 20نمره کاملی نیست تو باید مثل همیشه  19دوشحا  نشد بل ه با ناراحتی گدت 
ها را بسببته و خود را در آن ویببعیت تصببور کنید، موقعیت، افکار و هیجانات خود را چشببم

 بنویسید.
کلاس هستم اما مادرم به تلاش ن شا رد ممتاز کردم مکودکی بودم که عصبانی بودم ف ر می

  و توانمندی من توجهی ن رد.

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود
چه رفتاری با منبع آسببببببیب یا بدرفتاری 

 خواهد کرد؟
بهههاعهههث  رفهههتهههار ایهههن گهههویهههممهههی مادرمههه بهههه
کنم ارزش من بههه شهههههوداحسهههههههمی اس 

نقص باشهههد و بیاسهههت که  بهترین بودن
را  منرحمههانههه اسهههههههت کههه ارزش این بی

  .یکامل بودن می کنمشروط به 

پبببذیر خود حمبببایبببت چگونبببه از کودس آسببببببیبببب
 کند؟می

گویم قرار نیسهههههت به او  میاو را در آغوش گرفته 
انجام دهی که کامل باشهههههد. تو  رفتارها و کارهایی

دوسههت داشههتنی و  باز هم نباشههی بهترین هما ر 
 . ارزشمند هستی

باعث آسببببببیب به شببببببما شببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و به فردی که 
 هایی در شما شده است؟طرحواره
 احساس کنم زمانی ارزشمند هستم  این رفتار تو باعث شد تا من همیشهگویم میم به مادر

 واسههتنی هسههتم  که . در  ههورتی دوسههت داشههتنی و دهمه کارها و رفتارهایم بهترین باشههدکه 
روابط اجتماعی و دوسهههتانم را از دسهههت داده و از  .الیتی انجام دهم  که بهترین  باشهههمکار یا فع

 زندگی لذت نبرم.

کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید، فکر می
 دهید؟ 
یی از کههارههها را بههه هههابخ  تنظیم کنم. بتوانم  دواهههد مقههدار و سههههههاعههات کههاری دود رادلم می

و دغدغه  ده. برای این که وقت کم نیاورندهمهمه کارها را دودم انجام و دیگران وا ذار نمایم 
 کم کنم. سر هم را های پشت ریزیداشته باشم برنامهبندی نزمان



 جویی افراطیسرسختانه/عیب معیارهای :نام تله کاربرگ مزایا و معایب
 معایب مزایا  

 ای:رفتارطرحواره
جهههههویهههههی از عهههههیهههههب 

دیگران، مشههههه ل در 
 انجام کارهای گروهی

 نسههههه ههت بهههبهتر  بودن دود 
 .دیگران

جلوگیری از انتقههاد و سهههههرزن  
 .دیگران

تانداردهای  با اسههههه کارها  انجام 
 .کمتریراد سطح بالا، نقص و ا

 

  .دست دادن دوستاناز 
 .نداشتن روابط  میمی

 بههه تنهههایی انجههام دادن کههارههها یهها
مم ن اسهههههت به نتیجه نرسهههههیدن 

  .کار و نیمه کاره رها کردن آن
 

 

 رفتار جایگزین:
وا هههذاری کهههارهههها بهههه 
بدون کنتر   دیگران 

 و فشار
 
 
 
 
 
 
 
 

  .تعاد  بیشتر در زندگی
 .کاه  فشار و دستگی

 .کاه  انتظار و توقع از دیگران
  

 .مم ن است کار عالی انجام نشود
 .کند انجام شدن کار

و احسههاس دشههم به عدم رضههایت 
 .داطر دطاهای کار

 .نتیجه کار اضطراب برای
 

 



 جویی افراطیمعیارهای سرسختانه/عیب :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 ویعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
با دواهرم برای رفتن به مسهههههافرت قرار 
گذاشههته بودیم اما با یت سههاعت تأدیر 
بههه مههحههلههی کههه قههرار گههذاشههههههتههه بههودیههم 

 رسیدند. 
 
 

 احساسات:
   و دشماضطراب  

 ویعیت شناختی
 ها:افکار و قضاوت

 .من ارزشمند نیستم
 زمانی بهترین هستم که ایرادی در کارم نباشد.  

 

 
 طرحواره ها: 
 جویی افراطیسرسختانه/عیبمعیارهای 

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

از سهههههاعتی که قرار تر  دیری  فردآیا واقعاً
گذاشهههتیم برسهههد به معنای این اسهههت 

ارزش هستم و ایرادی در کارم بی که من
  است؟

 
 شواهد متناقض:

گههذارم و تنههها بهها دواهرم قرار می وقتی
مطمئنم او دودش را بههه موقع آیههد می
او به قو  دود عمل  اند معمولاً رسمی
 کند. می

 

 ها:ریشه
تواند رفتار والدینم دلیل این اف ار می

و   بههاشههههههد کههه انتظههار داشهههههت ههد کههارههها
رفتارهایمان بدون ایراد و اشتباه انجام 

 شود.

 ویعیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

زنم چرا زنم و غر میعصهههههبانی شهههههده و مدام زن  می
 اشتیم، چرا دیر کردید و .... .گذن قرار  نیامدید، مگر 

 

 
 پیامدهای منفی:
بهها دلخوری برویم و تن  شههههههده  وبههاعههث نههاراحتی 
 مم ن است برنامه لغو شود.دوش نگذرد یا 

 

 رفتار جایگزین سالم:
به . بدانم این هیجانات به داطر طرحواره من اسهههت

رفتار کنم  جای این که تلاش کنم بدون ایراد و عالی
سهههههعی کنم تا جای مم ن آنها و کارها را انجام دهم، 

 را دی  برده و ناتمام رهایشان ن نم. 
 
 



 جویی افراطیمعیارهای سرسختانه/عیب :نام تله ایکاربرگ تغییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
 نقص انجام دادن کارها.بهترین بودن و بیتلاش برای 

 بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید( توانیدمراحل تغییر )می
  .تعیین اهدا  واقع بینانه

، تا جایی که کار به نتیجه از آن به جای انجام کار به شهه ل  ههد در  ههد موفق یا  ههر  نظر کردن
 برسد ادامه دهم.

 در کار مم ن است اشتباه هم دی  بیاید و دطرات کار ناقص فاجعه نیست.  بپذیرم 
 ح بدون حس گناه.لذت و تدریداشتن 

 

 

 

 رفتار نهایی:
 ا ر کارهایم بدون نقص دی  نرفت به دودم

نگیرم و سهههههعی کنم کههار را بههه انتههها سهههههخههت 
افتد ا ر بخشی هیچ اتداق دا ی نمی .برسانم

 از کارم دقیق نباشد. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
مهههارت ارتبههاط موثر، مهههارت تد ر نقههادانههه، 

تهن آ اهی،  دودآ اهی وورزی، دودشدقت 
مههدیریههت مهههارت افزای  اعتمههاد بههه ندس، 

  اضطراب.

 


