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 تنبیه :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

، احسیییییاس گناه و ع اب بودهکردم تقصییییییر م  کردند فکر میوقتی پدر و مادرم با هم دعوا می
و تیایل داشیتم دودم کردم وجدان داشیتم بخاطر هیی  هییشیه از درون دودم را سیرزنی می

یا کند، قهر از م  انتقاد کرده یا سیییرزنشیییم می الان هم وقتی هیسیییرم بابت دیاییرا تنبیه کنم. 
 دانم حق با او است.زند میسکوت کرده و حتی کتکم می

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

دودم یا دیگران را به داطر  هیچ اشییییت اهی قابل بخشییییی نیسییییت،در سییییبل تسییییلیم م تقدم 
از ای  که در جیع باشیییم دوری  . در سیییبل اجتنابکنمتحقیر و توبیخ می ،مسیییائل کوتل تنبیه

در  شیییان نکنم.دود یا دیگران نشیییده و تنبیهموق یت مجبور به بررسیییی  ی  که در می کنم برای ا
ام گویم از حق دود گ شتهبا ای  که دوست دارم به دود و دیگران آسیب بزنم میجبران افراطی 

   کنم.یا در جایی که باید بایستم به فرد مقابل ترحم می
 این طرحواره را بنویسید: ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط بهقسمت ریشه

گفت دیگر م  را کرد و میکردم که مادرم دوسیییییت نداشیییییت هییشیییییه با م  قهر میکاری میاگر 
دهد. پدرم وسیییییایلم را به بقیه میکرد شیییییود و تهدیدم میدوسیییییت ندارد، دیگر مامان م  نیی

کردند، او اعتقاد داشییت تنبیه کرد حتی اگر بقیه دواهر و برادرها  کاری میهییشییه ما را تنبیه می
 برای هیه است.  

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

با هر  تون هر اشیییییت اهی تاوان دارد.از دیاهای دودم و دیگران نگ رم ای  طرحواره باعث شییییید 
و هییشه دلایلی برای تنبیه توانم قبول کنم نییای را .  ع ر و بهانهکنمشکنی بردورد می قانون

 دیگران دارم.

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
ینامه را پرکرده ییدهحال که ای  شناسی ییاری از ام، به ای  بینی رسی برای های م  دشمام که بسی

کب اگر مرت ای  کهکییییییییه واق ی باشییییییییدمربوط به اتفاقات گ شییییییییته اسییییییییت.  بیییییییییی از آنتنبیه، 
هیه که  نبینمدنیا را سیییاه و سییفید . ، مجازات و تنبیه شییوماشییت اهی شییوم باید پاسییخگو بوده
گر می انضباط و تنبیهدانم که افراد بیمی افتضاح است.بد و تیز دوب و عالی است یا هیه تیز 

 باشند. توانند علائم دیر م 



 تنبیه :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
 

دوسییتانم  م تقدند که م  سیینگدل و 
حقوق دیگران را ضایع و  رحم هستمبی
 کنم.می

 
، زدداد می مییادرمکردیم کییاری میوقتی 

گفییت ریییییبر  هییشییییییه میکرد، قهر می
 کنید پدرتان بیاید.

 

 

 

 

 شواهد رد کننده:
 

گوینیید م  مییدیر دوبی هسیییییتم و بییا میدوسیییییتییانم 
توانم کییارهییا را دوب کنم، میای کییه میریزیبرنییامییه

 . پیی ببرم
 

موقع بازی ظرفی را که مادرم دیلی دوست داشت و 
یادگاری مادربزرگم بود شیییییکسیییییتیم او گفت عیبی 

  ندارد یل ظرف بود. 

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
 

 .شود مشکلات را حل کردکنند با مهربانی میمخالف هستند و فکر میدوستانم با تنبیه 
 

م تقد بود بچه باید  ما را دوسیت داشیت و دوسیت نداشیت دود  ما را تنبیه کند، اما مادرم
 از کسی بترسد و حساب ببرد  تا حرف گو  کند.

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 تنبیه :نام تله های هیجانیکاربرگ کشف پل
 جاریموقعیت برانگیزان  

کنند عصبانی هایم شلوغ میوقتی بچه
 شوم.می

 

 موقعیت مشابه در گذشته
زمیییانیییی کیییه کیییوتیییل بیییودم بیییخیییاطیییر 

تهدید اشت اهاتم  توسط پدر و مادرم 
در مییدرسییییییه هم  شییییییدم.تنبیییه میو 

  کم شیییییدن نیره انضیییییباط باهییشیییییه 
  . شدیمتهدید می

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
تییاوانی دارد و از  ی کنم هر دیییایفکر می

شود گ شت، دیاها و اشت اهات نیی
  شوم.برای هیی  دتار شرم و گناه می

 افکار و احساسات گذشته
اگر اشییت اهی انجام دهم   کردمفکر می

یا  مورد انتقاد و سیییییرزنی قرار گرفته 
کردم احسییاس میتنبیه دواهم شیید. 

 به اندازه کافی دوب نیستم. 

 رفتار ناکارآمد جاری: 
 قهر کرده یا  تنبیه دواهم کرد. توانم بگ رم بنابرای نییاز دیاهای دودم و دیگران 

 رفتار جایگزین: 
احسییاس اضیییراب، دشییم و احسییاس گناه و شییرم م  در مورد باید آ گاه باشییم که ای  حجم از 

به جای ای  که ای  قدر به دنبال یافت   د.بهتر اسیییییتم  برگردتنبیه  تواند به تلهمیاتفاقات 
 کنم. پوشیتشماشت اهات و از دیاها و اشت اهات دود و دیگران باشم سهل گیرتر بوده 

 

 
 



 تنبیه :نام تله کاربرگ بازنویسی داطرات
 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید. 
برای حضیور  حبت کردند و اجازه م  را با پدرو مادرم ری ،پدر و مادر دوسیتم برای دعوت تولد او 

مجبورم کردند اطلاع نداده بودم آنها به داطر ای  که زودتر به ، پدر و مادرم گرفتنددر مهیانی 
 .به دوستم بدهمکادو  به عنوانرا  بهتری  لباسم

ت تصببور کنید، موقعیت، افکار و هیجانات خود را ها را بسببته و خود را در آن ویببعیچشببم
 بنویسید.

و ته کرد تگونه با م  بردورد دواهند کردم بودم که  اضیییراب داشییتم فکر میسییاله  9کودکی 
کنند کا  به تنبیهی در انتظار م  اسییییت. عصییییبانی بودم ترا  آنها با پدر و مادرم رییییحبت می

    آمدند.اینجا نیی

 وارد این خاطره شوداگر بزرگسالی شما 

بدرفتاری  یا  یب  با منبع آسبببببب چه رفتاری 
 خواهد کرد؟

ر بییاعییث رفییتییااییی   گییویییمبییه والییدییینییم مییی
را دوسیییییییت  م  احسیییییییاس کنم شیییییودمی

وسایل م   رحیانه است کهای  بی ندارید،
بیییدون ایییی  کیییه  دهیییییییدرا بیییه دییییگیییران میییی

 بخواهم. 

پببذیر خود حمببایببت چگونببه از کودآ آسببببببیببب
 کند؟می

گییویییم هیییییه بییه او میییدر آغییو  گییرفییتییه و او را 
ها حق اشیت اه کردن دارند و قرار نیسیت انسیان

بخییاطر هر اشیییییت ییاهی تنبیییه شیییییوی. تو لیییاقییت 
 دوست داشته شدن و مهربانی را داری.

به فردی که باعث آسببببببیب به شببببببما شببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و 
 هایی در شما شده است؟طرحواره
م که که م  احسیییییاس کنم زمانی ارزشییییییند گویم ای  رفتار شییییییا باعث شیییییدم میبه والدین
دودم را  باید دودم و دیگران را تنبیه کنم.اشییت اه کردن عیب اسییت، بنابرای  . منکناشییت اهی 

  برای به وجود آمدن مشکلات گ شته سرزنی کرده و نتوانم دود را ببخشم.
کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر فکر می حال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید،

 دهید؟ 
دودم و دیگران را ببخشم توانم نشد، بدرست انجام دواهد مهربان باشم و اگر کاری دلم می

و بتوانم زندگی شییادتری را تجربه  کنمران  انتقاد ن. از دودم و دیگو اشییت اهات را فرامو  کنم
 کنم.



 تنبیه :هنام تل کاربرگ مزایا و م ایب
 م ایب مزایا  

 ای:رفتارطرحواره
نیی توانم دیگران را 
ببخشم و تا زمانی که 
فییرد را تیینییبیییییه نییکیینیم 

 آرامی ندارم.

 دواهد شد.فرد متوجه دیایی 
 امکان عدم تکرار آن دیا.

ز ای  که کار درست آرامی دودم ا
 ام.را انجام داده

 .هایمرسیدن به دواسته
 

  .ناراحتی و تنی
  .ریییییتعدم 

 .ایجاد احساس دشم
احتیییال تکرار رفتییار یییا   لجبییازی و

 .کار
 

 

 رفتار جایگزین:
نیییادییییده گیییرفیییتییی  و 

ییییییییییییدن بیییییییییییخشییییییییییییییی
 اشت اهات دیگران .

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .کاهی نگرانی، سرزنی و دشم
 .های دوب افراددیدن ویژگی

  .هیدلی با احساسات دیگران
 .احساس  ارزشیندی در فرد

 

 

    .نپ یرفت  اشت اه و دیا
 آن.احتیال تکرار 

 



 تنبیه :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 ویعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
 ها و انجام ندادن کار. شلوغ کاری  بچه

 

 
 

 احساسات:
 دشم  شدید

 ویعیت شناختی
 ها:افکار و قضاوت

 هر اشت اهی تاوانی دارد. 
  توان گ شت.از دیاها و اشت اهات نیی

  
 

 طرحواره ها: 
 تنبیه 

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

هییا و انجییام بچییهشیییییلوغ کییاری  آیییا واق ییً
از ندادن کار به م نای ای  اسیییییت که   

آن را تاوان و توان گ شیییت اشیییت اه نیی
 د؟باید پس دهن

 

 شواهد متناقض:
تاقبیشیییییتر مواقع بچیه شیییییان را هایم ا
کنند و مواق ی که دودشییییان مرتب می

حوریییله داشیییته باشیییند در انجام کارها 
کییییینییییینییییید و بیییییه مییییی  کیییییییییییل میییییی

ام که به آنها سییپردهرا   ییهامسییلولیت
 . دهندانجام می

 

 ها:ریشه
تواند رفتار والدینم دلیل ای  افکار می

باشییییید که به داطر اشیییییت اهاتم م  را  
با القای گناه  سیییییرزنی و تنبیه کرده و 

شدند دودم را مقصر اتفاقات باعث می
 بدانم.

 ویعیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

آنها  کرده و باشییوم و شییروع به فحاشییی عصییبانی می
 کنم.میقهر 

 

 
 پیامدهای منفی:

ام باعث دشییم و  تنی شییده هیچنی  به دواسییته
رسیییییم، فرد مقییابییل دسیییییتییه شییییییده و دوسیییییتم نیی

 نخواهد داشت.
 

 رفتار جایگزین سالم:
به . اسیییت بدانم ای  هیجانات به داطر طرحواره م 

اشیییییت ییاهییات بتوانم از  بییه جزئیییات وجییای دقییت 
 اشت اهات دیگران تشم پوشی کنم. 

 
 



 تنبیه :نام تله ایکاربرگ تغییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
 تنبیه دود و دیگران به داطر اشت اهاتشان.

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
 دیگران سهل گیرتر باشم . نسبت به دود و

 بدانم تنبیه راه درستی برای تغییر رفتار نیست.
 هایم در مورد دیاهای دیگران واقع بینانه نیست.  بینیبدانم پیی

 دیال هستند دوری کنم.از افرادی که راحت و بی
 

 

 

 رفتار نهایی:
ته عفو و بخشییییی  دود و دیگران را شیییییایسییییی

تشییییم پوشییییی بدانم و از دیاها و اشییییت اهات 
 کنم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
، دودشیییفقت ورزیمهارت مدیریت دشیییم، 

مهارت اعتیاد به نفس،  مسلله، مهارت حل
  .ارتباط موثر

 


