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 داری/خود انضباطی ناکافیخویشتن :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

له کافی ندارمن زمانی که می من صببببببر  و چند و باید خواسبببببتم برای کنرور درس بخوانم حوصببببب
گذاشتم فقط ، مهمانی و ننن را موقت کنار میونتماشای تلویزیو کردم ساعت در روز مطالعه می

 چند روز توانستم این طور پیش برومن  
 

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

سببخت نگیرم و به من کنم بهتر اسببت ریزی نمیشببوم و برنامهزود خسببته می در سبببت تسببلیم
ی انجام دادن کاری را ندارم قولی ندهم یا انجام چون حوصبببببلهن در سببببببت اجتناب خوش بگذرد

ریزی قوانین با برنامه در جبران افراطی همه چیز باید طبق اصبببببو  و دهمندهم یا انجام نمیمی
   و به موقع انجام شودنهمه کارها با نظم و ترتیب زیاد  و انجام شود

 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه
خواسبببببتیم گرفتند هر چه میو محرومیتی را برایمان در نظر نمیهیچ وقت والدینم محدودیت 

کردن پبدرم همیشببببببه کردن مبادرم اتباو و وسببببببایلمبان را جمع میسبببببریع برایمبان فراهم میمبادرم 
تو کببه خسببببتبه  دهمنبببده من انجببام می ،کنی، تو کببه بلببد نیسبببببتی خراب مینظمیگفببت تو بیمی
 کنینرهایش میشوی می

 کند؟میهایی به شما زده و در کجای زندگی شما ناسازگاری این طرحواره، تاکنون چه آسیب

داری نداشببته و هیجاناتم را نتوانم کنتر  خویشببتن در بسببیاری از موارد این طرحواره باعث شببد
نظم باشبببببم و برای کنمن بیمیتاریخ و سببببباعت امتحاناتم را فراموش سبببببالگرد ازدوال، تولد،  کنمن

 ریزیبرنامهشبببببلخته بوده و نظافت را رعایت نرنمندر  ای داشبببببته باشبببببمننظمی بهانهتأخیر  و بی
 نو پشت کار نداشته باشم مشرل داشته

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
صبری  و عدم بیام که بسببببببببیاری از ام، به این بینش رسببببببببیدهحا  که این شناسببببببببنامه را پرکرده

 دکببببببببه واقعی باش بیببببببببش از آنکافی، برای خویشتن داری و خود انضباطی نامن کنتر  هیجانات 
 این ترس را دارم که هیجاناتم را نتوانم کنتر  کنم، من مدام مربوط به اتفاقات گذشببببببته اسببببببتن

مندی و منظم بودن و با توجه به این بینش، باید تلاش کنم کارهایم را به تعویق نیندازم، قانون
 تعهد بودن به انجام کار را یاد بگیرمن

 



 خود انضباطی ناکافی /داریخویشتن :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
 

هر وقت ترالیفم زیاد  بود و نوشبببببتن 
نهببا برایم سبببببخببت بود مببادرم کمرم آ

 ننوشتکرد و ترالیفم را میمی
 

، بلبد گفبت تو تنبلیپبدرم همیشببببببه می
ی همیشببببببه هدنجببام نیسبببببتی کبباری ا

 کنینخرابراری می
 

 

 

 شواهد رد کننده:
کارهایم را انجام دهم  و تلاش می کنم در حد توانم 

خواهم را ای که میبه پایان برسبببببانم حتی ایر نتیجه
 به دست نیاورمن

 

ارشبببببدم را  تمام کردم و همیشبببببه به موقع سبببببرکارم 
 شوم و مشرلی در محل کارم ندارمنحاضر می

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
من خسبببببته شبببببده و  گرفت زیاد بوده،برایمان در نظر می کرد ترالیفی که معلمفرر میمادرم  

 کردنممرن است از درس زده شوم بخاطر همین به من در نوشتن کمت می

 

ن او همیشببه کنیشببوی و کار را رها میخسببته می انضببباط هسببتی،گفت تو  بیپدرم همیشببه می
دارد و همیشبببببه برایمان محدودیت ریزی برنامهخوابد و برای تمام کارهایش سبببببر سببببباعت می

 گذاردنمی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 خود انضباطی ناکافی/داریخویشتن :نام تله های هیجانیکاربرگ کشف پل
 موقعیت برانگیزان جاری 

فهمم چه شبببوم نمیوقتی عصببببانی می
 افتمنگویم و توی دردسر میمی

 

 موقعیت مشابه در گذشته
بودم هر وقت اتفاقی زمانی که کوچت 

کردیم کببه پببدرم افتبباد یببا کبباری میمی
زد و شبببببببد، داد مبببیعصبببببببببببانبببی مبببی
  کردنپرخاشگری می

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
شبببوم دسبببت خودم وقتی عصببببانی می
 گببویببمندانببم چببه مببینببیسبببببببت و نببمببی

احسببببببباس خشبببببببمبببی کبببه دارم بببباعببث 
و تصبببببمیم شبببببود نتوانم فرر کنم می

 بگویمنبگیرم چه چیزی 

 افکار و احساسات گذشته
ترسیدم با این که از این رفتار پدرم می

کردم  پدرم اما همیشبببه احسببباس  می
دهببد چببون کببار درسببببببتببی انببجببام مببی

  کردنهیجاناتش را در لحظه ابراز می

 رفتار ناکارآمد جاری: 
 عدم خویشتن داری و ابراز هیجان در لحظهن

 رفتار جایگزین: 
 تواند به تلهمیابراز و بدتنظیمی هیجانات من در مورد اتفاقات باید آ گاه باشم که این حجم از 

را ابراز  به جای این که در لحظه هیجاناتم .من برگرددخویشبببببتن داری و خودانضبببببباطی ناکافی 
، وقتی هیجانم را تجربه کردم کمی صبر کنم و خویشتن داری کنم بعد کنم و به دردسر بیافتم

 عمل کنمن
 

 

 

 



 خود انضباطی ناکافی /داری خویشتن :نام تله کاربرگ بازنویسی خاطرات
 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید. 

و قرار بود به مسافرت برویم پدرم از من خواست ماشین را تمیز کرده،  آب زمانی که کوچت بودم 
ام و داخل ماشببببین خیه شببببده دید من ماشببببین را شببببسببببتهو و روغنش را چت کنم  وقتی آمد 

 عصبانی شد و مرا دعوا کردن

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

دهم و دیگر هیچ کاری کارها را  به خوبی انجام نمی کردمفرر می، کردمکودکی بودم که  گریه می
 برای کسی انجام نخواهم دادن

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

بدرفتاری  یا  یب  با منبع آسبببببب چه رفتاری 
 خواهد کرد؟
شبببببود گویم  این  رفتار باعث میبه پدرم می

همیشبببببببه خرابربباری من احسببببببباس کنم 
هایم را به خوبی انجام کنم، مسببببب ولیتمی

ها کمترحمانه است که  دهم و این بینمی
 و کارهای من را  نبینیدن  

پبببذیر خود حمبببایبببت چگونبببه از کودس آسببببببیبببب
 کند؟می

نببم داگببویببم  مببیاو را در آغببوش گببرفببتببه بببه او  مببی
اما قرار نیسببت چون تلاشببت دیده  خسببته شببدی

هببایی از زنببدگی کنی، در بخش نشبببببببد کببار را رهببا
ترببالیفی بببه عهببده مببا اسببببببت کببه بببایببد خودمببان 

مانم تا  کارهایت انجامشان دهیمن  من کنار تو می
 نرا تمام کنی

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 هیجاناتم را کنتر  کنم و که من احسببببباس کنم نمی شبببببداعث ب گویم رفتار توبه پدرم می
تر از آنچه هستم ارزیابی افتم، مس ولیت پذیر نیستم و خودم را ناتوانهمیشه توی دردسر می

 کنمنهمچنین وقتی کاری برایم خیلی سخت شود آن را رها میکنمن 
گاه شببببدید، فکر می کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشببببه برخی رفتارها آ

 دهید؟ 
طبق آن پیش و داشته باشم ریزی برنامهبتوانم ، خواهد کنتر  هیجاناتم را داشته باشمدلم می

 ن            به تعویق بیاندازم برای دستیابی به اهداف آیندهرا و لذت حا  برومن بتوانم رضایت 
 



 خود انضباطی ناکافی /داری خویشتن :نام تله کاربرگ مزایا و معایب
 معایب مزایا  

 ای:رفتارطرحواره
ببببی نبببظبببمبببی و عبببدم 

 نثبات

 خوشی و لذت بردن  در  لحظهن
از مسبببببببائببلببی کببه ببباعببث دوری 

 شودنناراحتی می
بببه انجببام کببار در مقیببد نبودن 

 زمان مشخصن
نداشبببببتن محدودیت در انجام 

 کار یا تفریح و سرگرمین
 

یا انجام نشبببببدن عویق افتادن به ت
 نکارها

 نارضایتی اطرافیانن
 از دست دادن کار یا درآمدن 

 

 

 رفتار جایگزین:
ریبببزی و ببببه ببببرنبببامبببه

تبببعبببویبببق انبببداخبببتبببن 
 خواسته و لذتن

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 آسایش و آرامش دیگرانن
 یاد گرفتن صبورین

انجام کارها در زمان مناسبببببب و 
 پیشرفت کارهان

 
 

ممرن اسببببت خسببببته شببببوم و کم 
 بیاورمن

 نریزی کنمنتوانم درست برنامه
 انگیزه نداشته باشمن

 



 خود انضباطی ناکافی /داری خویشتن :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 و عیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
 شروع انجام  کار یا فعالیت جدیدن 

 
 
 
 
 
 

 

 احساسات:
   ناراحتی، اضطراب و خشم

 و عیت شناختی
 ها:قضاوتافکار و 

 صبر و حوصله کافی ندارمن 
ایر تحملم تمام شبببد، خسبببته شبببدم و کم آوردم چه 

 شودنمی
  
 

 

 طرحواره ها: 
 داری و خودانضباطی ناکافیخویشتن 

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

آیا واقعا شببببروع کار یا فعالیت جدید به 
معنای این اسببت که  تحمل و حوصببله 
کببافی برای ادامببه دادن نببدارم و ممرن 

 است خسته شومن 
 

 :شواهد متناقض
وقتی برای خودم  ادامه تحصبببیل هدف 

کارشببناسببی ارشببدم را  بود تلاش کردم و
 ن هم تمام کردم

 

 ها:ریشه
والدینم تواند رفتار دلیل این افرار می

تبو گبفبتبنببد کببه هبمبیشبببببببه مبی ببباشبببببببد
خسبببببتببه  توانی کبباری انجببام دهی،نمی
 .کنیشوی و کار را رها میمی

 

 و عیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

توانم احسبباسببات نا امید و مایوس شببده چون نمی 
آن را رهببا و هیجببانببات نبباخوشبببببباینببد را تحمببل کنم  

 کنمنمی

 

 
 پیامدهای منفی:

بیننببد کببه کبباری انجببام می دیگران من را آدمی تنبببل
یر نمی نجببام دهم وسبببببط  راه آن را رهببا دهم یببا ا ا
 رسم و ممرن است بعداًام نمیکنمن به خواستهمی

 پشیما ن شومن
 

 رفتار جایگزین سالم:
به ن بدانم این هیجانات به خاطر طرحواره من اسبببت

برنامه ریزی  جای این که مایوس شببوم سببعی کنم با
و کنتر  هیجببانبباتم و صببببببوری برای اهببدافم تلاش 

 ن کنم



 خود انضباطی ناکافی/ داریخویشتن :نام تله ایکاربرگ تغییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
 ، محرومیت از رشد و بالندگی به اندازه استعدادنتنبلی، مس ولیت گریزی

 میانی تعریف کنید( توانید بین دو تا پنج مرحلهمراحل تغییر )می
 این  دقیقه 15تا  10های کوتاه، انجام کارها در زمان برنامه ریزی برای

 های موقتنتمرین صبوری و خویشتن داری با تعیین محدودیت
 بزرگترن ی برای انجام کار و رسیدن به هدفاهای لحظهبه تعویق انداختن تفریح و لذت

 

 

 رفتار نهایی:
انداختن کار با هر شبببببرایطی به جای به تعویق 

و با صبببببوری کم توانم کار را شببببروع کرده که می
 نکم آن را پیش ببرم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 تببقببویببت صبببببببببوری،، هببیببجببانبباتمببدیببریببت 
یاه ریزی ، مهارت برنامهیخودآیاهی و ذهن آ

  و مدیریت زمانن

 


