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 بازداری هیجانی :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

. هسسممممر و فرزندم  آیدحرف بزنم بدم می من جدی و رسممممسی هسممممیم  از این که خوس و مسممممخره
تو سممرد و کشممت هسممیی  زندگی کردن و وقت گ راندن با تو سممخت اسممت و گویند هسیشممه می

دانند این را نسی هسه تلاشمممم درزندگی برای آنهاسمممت گویی دوسمممیسان داری. من حیی به ما نسی
 دهم.  که دوسیشان دارم چرا باید بگویم در عسل نشان می

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

در سمممبت  باید کونسمممرد و میین باشمممم  احسممماسممماتم را بروز ندهم. گویممی  در سمممبت تسممملیم
در . کنماجیناب  از هر موقعیت و یا فردی که مجبور باشمممم احسممماسممماتم را نشمممان دهم دوری می

 کنم.  بسیار احساساتی و هیجان زده شده و بدون نگرانی از عواقب آن رفیار میاطی جبران افر

 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه
ام و هسیشه مسخره کندگفیند مرد که گریه نسیکردم میوقیی غسگین بودم و گریه میهسیشه 

واخدینم هیچ وقت احسمماسمماتشممان اش را ببین. کنه  قیافهچه جوری گریه میکردند نگاه کن می
 کردند.و کیلی سرد و کشت رفیار می دادندرا نشان نسی

 کند؟هایی به شما زده و در کجای زندگی شما ناسازگاری میاین طرحواره، تاکنون چه آسیب
هسه من را فردی عبوس و مغرور بدانند  نتوانم احسمممماسمممماتم را نشممممان  این طرحواره باعث شممممد

چه اهسییی دارد دیگران بدانند  ترسیدم. اصلاا دهم و از این که نتوانم هیجاناتم را کنترل کنم می
 چه هیجانی دارم.

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
م میاری از ام  به این بینش رسممیدهنامه را پرکردهحال که این شناسم عدم   رفیارهای سردام که بسم

مه واقعی باشممدبرای بازداری هیجانی  من ابراز هیجانات  مربوط به اتفاقات گ شممیه  بیممش از آنکم
دانند دوسیشان دارم. عشق و محبت کنم  و دیگران نسیاین که احساساتم را بیان نسیاسممت. 

 توانم بیان کنم.پ یری را نسی. احساس آسیبکنم که مزاحم دیگران نشومن را قبول نسیدیگرا
 

 



 بازداری هیجانی :نام تله کاربرگ ارزیابی تله
 یید کننده :أشواهد ت 

 

برایشممممممان هسیشممممممه دوسمممممیممانم وقیی 
د آیمن می سمرا  آیندمیشیی پمشمکل

که حاخشمممممان کوب اسمممممت و  اما وقیی 
بمممه ممممن کمممواهمممنمممد تمممفمممریممم  بمممرونمممد ممممی
 گویند.نسی

 
پممدرم هسیشممممممه جممدی و رسمممممسی حرف 

کرد . هسیشمممممه  به من رفیار می زد ومی
گفممت مراقممب رفیممارت بمماش ب رگ می

 شو  بچه نباش .
 
 

 شواهد رد کننده:
کنم به او بازی میگ رانم و وقیی با فرزندم وقت می

 برد.گ رد و خ ت میکوش می
 

گممویممد گممیممرم  مممیآغمموش مممیگمماهممی کممه پممدرم را در 
ای سممممرد نتوانسممممت به ما محبت کند چون کانواده

 ند محبت کنند.داشت که بلد نبود

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
توانم کسکشان کنم اما موقع تفری  چون مثل دهم و میبه نظر دوسیانم من کوب گوش می

 .گ ردکنم کوش نسیآنها رفیار نسی
 

چه  او اعیقاد داشممممت باید بدانی کجا  نتظار داشممممت جدی و رسممممسی حرف بزنم.پدرم هسیشممممه ا
 حفظ شود.تو چه بگویی و چگونه رفیار کنی تا جایگاه و احیرام   وقیی

 
 
 
 
 
 
 
 



 بازداری هیجانی :نام تله های هیجانیکاربرگ کشف پل
 موقعیت برانگیزان جاری 

شوم افید یا مریض میوقیی اتفاقی می
 دهم.قوی نشان میکودم را 

 

 موقعیت مشابه در گذشته
زمانی که کوچت بودم هر وقت اتفاقی 

ام شدم  مسخرهافیادیا مریض میمی
گفینممد تو هسیشمممممممه و میکردنممد می

 مریضی و ما باید از تو مراقبت کنیم. 

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
یا درد این قدر مهم فکر می کنم اتفاق 

ضعیف نشان دهم نیست که کودم را 
کنم نبمایمد یما نماخمه کنم و احسمممممماس می

 مزاحم دیگران شوم.

 افکار و احساسات گذشته
همما نمماراحممت بمما ایممن کممه از ایممن حممرف

هسیشمممممممه احسمممممماس   شمممممممدم امممامی
کنم و ام را اذیممت میکممانواده کردممی

 مزاحم آنها هسیم. 

 رفتار ناکارآمد جاری: 
 ت.بیان نکردن آسیب پ یری  مشکل و احساسا

 رفتار جایگزین: 
من در مورد این حجم از بممازداری کلامی و رفیمماری  عممدم بروز هیجممانممات بممایممد آ گمماه بمماشمممممم کممه 

به جای این که جلوی هیجاناتم را بگیرم  .گردد من بر بازداری هیجانی  تواند به تلهمی اتفاقات
 مشکلم را بیان کنم.ام را از اتفاقی که افیاده بگویم  محبیم را نشان دهم  احساس ناراحیی

 
 
 
 



 بازداری هیجانی :نام تله کاربرگ بازنویسی کاطرات
 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید. 

از این که او وسمممایلم را بر کواهرم دعوایم شمممد به مادرم گفیم با یت روز که زمانی که کوچت بودم 
هسیم  گفت این چه حرفیه و ارزش ندارد به کاطر این مسئله کوچت عصبانی دارد عصبانی می

 شوی و گریه کنی.

ها را بسببببته و خود را در آن و ببببعیت تصببببور کنید، موقعیت، افکار و هیجانات خود را چشببببم
 بنویسید.

دن را شاید ارزش عصبانی ش کردمفکر میکودکی بودم که با این که کیلی عصبانی شده بودم اما 
 درست شد. ندارد حالا عصبانی شدم مگر 

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

بدرفتاری  یا  یب  با منبع آسبببببب چه رفتاری 
 خواهد کرد؟
شمود گویم  این  رفیار باعث میبه مادرم می

مممن احسممممممماس کممنممم نممبممایممد مشممممممکمملات و 
رحسانه اسمممممت هیجاناتم را بگویم و این بی

که  احسممممماسمممممات و نیازهای من را ندیده یا  
 سرکوب کنید.  

پبببذیر خود حمبببایبببت چگونبببه از کودس آسببببببیبببب
 کند؟می

گرفیممه و بممه او  نم میگویم میاو را در آغوش  دا
کود را بیان ناراحیی  حق داری عصممبانی هسممیی اما

ی نیازها و احسمممماسمممماتت را بیان کنی کنی. اگر نتوان
تواننممد بممه تو کسممت داننممد چگونممه میدیگران نسی

 کنند و چگونه رفیار کنند.  
ما شبببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و  یب به شبببببب به فردی که باعث آسبببببب

 هایی در شما شده است؟طرحواره
توانم احسممماسممماتم  را که من احسممماس کنم نباید و نسی یار شمممسا باعث شمممدگویم رفمیبه مادرم 

گم رد و داننمد کمه کنمار من بمه آنهما کوش نسیبیمان کنم  دیگران من را فردی سمممممرد و عبوس می
 کنند دوسیشان ندارم.احساس می

گاه شببببدید، فکر می کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشببببه برخی رفتارها آ
 دهید؟ 
هایم بیوانم نیازها و کواسیهاین که  .احساسات مثبتم را  بروز دهم و محبت کنم کواهددخم می

 کشم.            یدن احساساتم توسط دیگران کجاخت نرا بیان کنم. این که از ابراز کردن هیجاناتم و یا د
 
 



 بازداری هیجانی :نام تله کاربرگ مزایا و معایب
 معایب مزایا  

 ای:رفتارطرحواره
رفیار جدی و کشمممممت 

هممممای حممممرفکممممردن و 
 .مهم  زدن

 دیگران.گ اشین احیرام 
 مرزها. و رعایت حد

 آسیب ندیدن از دیگران.
 

 عدم صسیسیت.
 کسیگی و عدم خ ت از گفیگو.

 
 

 

 رفتار جایگزین:
ابمممراز و نشمممممممان دادن  
هیجمانمات بمه صمممممورت 

 تر.کودجوش و ساخم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 روابط بهیر و صسیسیت بیشیر.

 دوری از عقلانی سازی اتفاقات.
 

 

به درسمممممیی  مسکن اسمممممت  نتوانم 
هممیممجممانمماتممم را ابممراز کممنممم و بممه مممن 

 بخندند.
 ترسم.از بروز  هیجاناتم می

 شرمنده شوم. 
 



 بازداری هیجانی :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راسیی
 برانگیزانو عیت  

 موقعیت برانگیزان:
 ابراز احساسات و بیان علاقه به فرزند. 

 
 
 
 

 احساسات:
 ناراحیی  اضطراب و کشم  

 و عیت شناختی
 ها:افکار و قضاوت

کنترل از دسیم م مسکن است به کاطر  هیجان زیاد
 شود. کارج 

احسممماسمممم را نتوانم به کوبی نشمممان دهم و مرا  رها 
 کند.

  
 طرحواره ها: 

 بازداری هیجانی

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

ابراز احسممماسمممات و بیان علاقه  آیا واقعاً
به فرزند به معنای این است که  مسکن 

 م آن را به کوبی نشان دهماست نتوان
 کند.  یمو رها

 
 شواهد متناقض:

که وقیی بما فرزنمدم بمازی می کنم از این 
گ رانم و با او وقت میکنارش هسمممممیم 

 شود.و کوشحال می هبردخ ت 
 

 ها:ریشه
دینم تواند رفیار واخدخیل این افکار می

گفیند چرا اخکی که هسیشمممممه می باشمممممد
محکم و    سممممنگین رفیار کن کندیمی

 جدی حرف ب ن. 
 
 

 و عیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

  هیجاناتم را نشمممان نداده و ابراز احسممماسمممات نکنم 
کرید وسایل مورد  کنم با کادو کریدن و یاسعی می

 علاقه  آن را نشان دهم.
 
 

 پیامدهای منفی:
و رابطه فرزندم من را فردی سمممممرد و کشمممممت ببی د 

صممممسیسی و کوبی نداشممممیه باشممممیم  از من عصممممبانی 
 باشد.

 
 رفتار جایگزین سالم:

به . بدانم این هیجانات به کاطر طرحواره من اسمممت
 جای این که نگران این باشم که دیگران چه واکنشی

تمر ابمراز  نشمممممممان کمواهمنممد داد سممممممعمی کمنمم سممممممماخمم
 . احساسات کنم

 
 



 بازداری هیجانی :نام تله ایکاربرگ تغییر رفیار مرحله

 رفتار فعلی:  
 عدم ابراز احساسات و رفیارهای کشت و رسسی .

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
 بیان احساسات و نیازها به صورت کودجوش .  

 بدانم بیان و ابراز هیجاناتم برایم آسیبی ندارد.
 تعریف کردن طن  و کاطرات شیرین.

 انجام فعاخیت هایی که شیطنت آمیز است.
 

 رفتار نهایی:
به جای این که نگران این باشمممممم دیگران چه 
کواهنممد  فیمماری  کرد و چممه ر کواهنممد  فکری 

 باشم و شوکی کنم .داشت شاد 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
مهممارت کنترل و مممدیریممت کشمممممم  مهممارت 
گاه   گاهی و ذهن آ مدیریت  هیجانات کودآ

 افزایش مهارت شوخ طبعی . 

 


