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 خودقربانگری :نام تله شناسنامه تله کاربرگ  

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

خواسهه م ازدوا  . زمانی که میدارمشههه نسهههت به دیگران احسههاس مسههدوسیت و دسسههوزی همی
کنم با فردی آشههنا شههدم که احسههاس کردم نیاز به مراقبت دارد و بدون می زندگی سههخ ی دارد و 

 به خاطر مشکلاتی که داش ه تنهاست و نیاز به حمایت دارد.
ای، چه رفتاری ای را با دقت خوانده و بنویسببببببید در هر سببببببب  مقابلههای مقابلهسببببببب 
 اید:داشته

دانم، به می های خودم اسویت باشهههههد را خودخواهیایی که هیجانات و نیاز در سهههههبی تسهههههلیم
بی اج ناب  از دهم و برای نجات دیگران تمام تلاشهههههم را میدیگران سهههههروی  می کنم. در سههههه

به خاطر در جبران افراطی . گیرمهایی که مجبور شهههههوم به دیگران کمی کنم فایهههههله میموقعیت
ح ی   و اطرافیانم باید از پ  مشهکلاتشهان برآیند ،کنمرای هیچ ک  کاری نمیبخشهم از دیگران 

   کنم.های کوچکشان را رد میخواس ه
 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه

کار از مهمان بود و خانه ما پر همیشهههههه  کمی  بود، هر وقت به او مادرم همیشهههههه مشههههه و  
کند. همیشهههههه کارهای اداری را می باید گفت به می اف خار میشهههههد و میکردم خوشهههههحا  میمی

گفت باید مراقب دیگران پدرم همیشهههههه می .رسهههههیددادم چون پدرم سهههههرکار بود و نمیانجام می
های خواهر و برادرها تر اسههت، در مبابخ خواسهه هباشههم، نیازهای دیگران و رسههیدگی به آنها مهم

 شود.گفت تو بگذر و کوتاه بیا  آنها خوشحا  شوند حا  تو هم خوب میمی

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

به دیگران و نیازهایشان گذرم، های خودم ب، هیجانات و خواس هنیازهاایی طرحواره باعث شد از 
از ایی . که می را دوست داش ه باشند همیشه در خدمت دیگران باشمبرای ایی  اهمیت دهم.

کم  گذاشهههه ه  شههههوم و احسههههاس گناه دارم نسهههههت به ایی که نکندای بگیرم معذب میکه هدیه
 باشم.

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
احسهههههاس گناه و یاری از ام که بسهههههیدهسهههههبینش رام، به ایی نامه را پرکردهسهههههحا  که ایی شهههههنا

وط به اتفاقات گذشهههه ه مرب کههههههههه واقعی باشههههههههد بیههههههههش از آنبرای خودقربانگری، می های زدنغر
تفاوت باشم. دهد بیوجدانم اجازه نمی. دیگران فکر نکنند می خودخواه هس مایی که ت. سا

آن را وظیفه دانسههههه ه اما دیگران س   ها کمی کنم چون افراد نزدیی دهم به غریبهترجیح می
 دانس ه و قدردان هستند.



 خودقربانگری :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
 

شهههود هر وقت فردی از فامیخ بیمار می
و اسههههه راحههت بههه برای پیگیری درمههان 

 آیند.منز  ما می
 

گوید ایی قدر که فرزندم  همیشهههههه  می
دههی بههه مهی مهیبههه دیهگهران اههمهیههت 

نمی دهی و از ایی موضهههههو  اهمیههت 
 ناراحت است.

 
 
 

 شواهد رد کننده:
، خواست برای درمان بیایداقوام میزمانی که یکی از 

رسهههههم او را همراهی بههه او گف م ام حههان دارم و نمی
 .شود به کارم برسمکنم گفت خوشحا  می

 

گوید می مادر خوبی هسهههه م و همیشههههه میدم فرزن
  .امکه نیاز داش ه حمای ش کرده واقعیدر م

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
توانم می و چون ارتباطات زیادی دارم های می احسههههاس خوبی دارندو حمایت قبتهمه از مرا 

 کمکشان کنم.
 

بهه دیگران  مهه کهارهها همراهی کنم و ایی کهه میفرزنهدم انتظهار دارد همیشهههههه او را در انجهام ه
 کند.محبت کنم و برایشان وقت بگذارم او را ناراحت می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 خودقربانگری :نام تله های هیجانیکاربرگ کش  پخ
 موقعیت برانگیزان جاری 

 .امموقع برگشت به خانه غذا خریده

 

 موقعیت مشابه در گذشته
زمانی که کوچی بودم مادرم همیشههه 
کارها را انجام می داد وسی پدرم در هیچ 

کرد و همیشهههههه کمی نمیکاری به او 
  ناراضی بود.

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
ایی کههه بههه فکر دیگرانم، کنم فکر می

گویم چه چیزی به یلاحشان است می
حههها  آنههههههها را بههههههه هههر کهههرده و مهههی ههههم 

 و راضی هس م. خوشحا 

 افکار و احساسات گذشته
وانم بههایههد هر طور کههه ب فکر می کردم 

و احسهههاس دیگران را خوشهههحا  کنم 
  .خوشحاسی داش م

 رفتار ناکارآمد جاری: 
 خواهد یا نه.را می ی که انجام می دهمتعییی یلاح افراد بدون در نظر گرف ی ایی که  محب 

 رفتار جایگزین: 
 در مورد اتفاقات نسهههت به دیگران دسسههوزی و مسههدوسیت می باید آ گاه باشههم که ایی حجم از 

ی کنم یهههلاحشهههان ییبه جای ایی که برای دیگران تع د.می برگردخودقربانگری  تواند به تلهمی
بینند و باعث رنجششان محبت نمی خواهند یا نه ایلاًبدانم آیا ایی محبت می را میچیست 

 شود.می
 
 
 

 



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

مادرم مریض شهههههد پدرم گفت تو باید کارهای خانه و خرید را انجام دهی و  زمانی که کوچی بودم
 تو باید به فکر ببیه باشی.. تکاسی  خواهر و برادرانت کمی کنیدر انجام 

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

کارها را  به خوبی انجام دهم از می ناراحت اگر نتوانم کردم  نگران بودم فکر می کودکی بودم که
     خواهند شد.

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

بدرفتاری  یا  یب  با منبع آسبببببب چه رفتاری 
 خواهد کرد؟

شههههود به پدرم می گویم  ایی  رف ار باعث می
می احسههههههاس کنم بهایهد کهارههای دیگران را 

و ایی  دارم نگهراضهههههی همه را انجام دهم و 
رحمانه است که  نیازهای می و هیجانات بی

   بینید.می را نمی

پبببذیر خود حمبببایبببت چگونبببه از کودس آسببببببیبببب
 کند؟می

گویم قرار نیسهههههت به او میاو را در آغوش گرف ه و 
داری. ایهههی کهههه نهههیهههازهههها و را راضهههههههی نهههگهههه ههههمهههه 

خودت را در اسویت  های خودت را ببینی،خواسههههه ه
بگذاری و ایی که خودت را دوست داش ه باشی و 

  ارزشمند ببینی مهم است.
ما شبببببببده، بگویید این رفتار او  یب به شبببببب باعث چه مشببببببک ت و به فردی که باعث آسبببببب

 هایی در شما شده است؟طرحواره
مسهههههدوسیت باعث شهههههد می احسهههههاس کنم زمانی ارزشهههههمندم که  تورف ار ایی گویم میبه پدرم 
کنم توقع وق ی به دیگران محبت می .را به عهده داشهه ه، دسسههوز و در خدم شههان باشههمدیگران 

   شوم.میجبران نداش ه باشم اما اگر جبران نکردند دسخور 
گاه شببببدید، فکر می کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشببببه برخی رفتارها آ

 دهید؟ 
را در داد و تعاد   ب وانم. در اسویت قرار دهم یم رانیازهاخواهد با خودم مهربانتر باشهههم و دسم می

 ش ه باشم ندااحساس گناه ه دیگران حفظ کنم. نسهت ب س د، همچنیی دسسوزی بیش از حد
 



 خودقربانگری :نام تله کاربرگ مزایا و معایب
 معایب مزایا  

 ای:رفتارطرحواره
کههمههی و مههراقههبههت از 

 .دیگران

 .بیش ر احساس آرامش
 رضایت دیگران.

 برآورده شدن نیاز دیگران.
 

 مورد سو اس فاده قرار گرف ی.
آ نهاعصهههههبانی  ممکی اسهههههت گاهی

 شوند.
 احساس خس گی و فرسودگی.

 نادیده گرف ه شدن نیازهای خود.
 

 

 رفتار جایگزین:
کمههی بههه دیگران در 
یهههههورت درخواسهههههت   
آنههها یهها  اجههازه گرف ی 

 برای کمی کردن.
 
 
 
 
 
 

 
 

احسههههههاس رضههههههایههت دیگران و 
 راح ی آنها.

رعههایههت حههد و مههرزهههای خههود و 
 دیگران.

در نههظههر گههرفهه ههی مههوقههعههیههت و 
 حساسیت فرد مبابخ.

 
 

ممکی اسهههههت فرد تعارت داشهههه ه 
 باشد.

کمههی دوسههههههت نههداشههههه ههه بههاشههههههد 
 بگیرد.

ممکی اسهههت موضهههوعی باشهههد که 
 نباید درخواست کند.

 



 خودقربانگری :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راس ی
 و عیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
 در اسویت قرار دادن کارهای خودم 

 

 
 
 
 

 احساسات:
   احساس گناه و خشم

 و عیت شناختی
 ها:افکار و قضاوت
 راضی نگه دارم.  باید دیگران را 

 اگر به فکر نیازهای خود باشم خودخواهی است.
  
 

 

 طرحواره ها: 
 خودقربانگری

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

ارهههای کهه در اسویههت قرار دادن آیهها واقعههً
مهههعهههنهههای ایهههی اسهههههههت کهههه خهههودم بهههه 

خودخواهی اسههههههت و دیگران نههاراضههههی 
 هستند؟

 
 شواهد متناقض:

برای خودم وقت گذاشهه م وپایان وق ی 
ام را نوشههههه م، احسهههههاس رضهههههایت نامه

 . بیش ری داش م
 

 ها:ریشه
تواند رف ار واسدینم دسیخ ایی افکار می

به فکر که همیشهههههه میباشهههههد  گف ند 
ببیههه بههاشهههههم و می و نیههازهههایم نههدیههده 

 شدیم.گرف ه می
 

 

 و عیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

گناه کرده و سهههههعی شهههههوم ، احسهههههاس عصهههههبانی می 
 کنم جبران کنم.می

 

 

 
 پیامدهای منفی:

شهههههود و مجبورم کههاری کنم فرد مبههابههخ نههاراحههت می
رسم واحساس ام نمیخوشحا  شود، به خواس ه
 کنم.سوء اس فاده شدن پیدا می

 

 رفتار جایگزین سالم:
به . بدانم ایی هیجانات به خاطر طرحواره می اسهههت

و نیههازهههایشههههههان جههای ایی کههه همیشههههههه بههه دیگران 
اهمیههت دهم خودم و نیههازهههایم را در نظر گرف ههه و 

 . تعاد  را در روابط و کارهایم داش ه باشم

 



 خودقربانگری :نام تله ایکاربرگ ت ییر رف ار مرحله

 رفتار فعلی:  
 دهم.ً انجام میای دارد سریعر کسی خواس هه
 

 میانی تعریف کنید(توانید بین دو تا پنج مرحله مراحل تغییر )می
جای آنکه قبخ از درخواسههههههههت دیگران به دنبا  جلب رضایت و کمی کردن به آنان باشههههههههم  به

 یبر کنم تا خودشان از می درخواست کنند. 
ه ه هر یههی خواسه هق میلم نیسههت و نمیاگه هریع آن را  توانم نه بگویم، بهای م ابه های آنکه سه جه

 توانم انجام دهم. یا فلان موقع میاجابت کنم، بگویم با تأخیر 
جای انجام آن خواسهه ه  توانم نه بگویم، بهای برایههم راحت نیسههت و نمیاگههر انجههام خواسهه ه

تر بدهم. مثلاً اگر یی نفر ده میلیون پو  قرض خواسههت، هزینه پیشههههههههههههههههنهاد جایگزیی یا کم
 .توانم قرض بدهمبگویم نص  ایی مبلغ را می

 

 

 ر نهایی:رفتا
ی قائههخ ها ب وانم تفکی هدر مواجهه با خواس

هایی که برایم مبدور هسهههههت انجام شهههههده، آن
کههههههه برایههههههم مبههههههدور نیسههههههت  هایههههههیدهم و آن

پذیر  تمندانههههههههه بگویم ایی کار برایم امکانأجر
 .نیست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
قهاطعیهت، تمنهدی و أمههارت ارتبهاط مر،ر، جر

 .نف  نف  و عزت اع مادبه
 

 


