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 ی تحت نظارت کارشناستوسط تیم ها کاربرگتهیه و تنظیم 

 

 

 

 نقص/ شرم طرحواره( 4)
 

https://t.me/lifetraps_club


 نقص/ شرم :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

تر هسرررتاد احسررراس بدی  یدا موفق، از این که دیگران از من دانم باعث شررررمندگی هسررر ممی
دارم دیگران من پذیرم. دوست نکنم و نمیکنند باور نمیکنم. وق ی دیگران از من تعریف میمی

 و در موردم بدانند.را خیلی بشناسند 
 

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

که دیگران ایرادات من را بگویند و از من  دنبال این هسرررر مبه وق ی در سرررربل تسررررلیم هسرررر م 
هایم مشرررررخص نشرررررود با دیگران رفت و آمد رای این که نقص. در سررررربل اج ناب بانتقاد کنند

گویم همین اسرررررت که هسررررر م ددشررررران بخواهد یا برای این که کنم و در جبران افراطی مینمی
  به رین باشم.کنم تلاش میهایم دیده نشود نقص

 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه
کرد. همیشرره جوری رف ار و مدام من را نصرریحت میکرد پدرم همیشرره من را با بقیه مقایسرره می

اتفاقات را به گفت همه  گذارم. مادرم همیشررره میکردند که من خرج روی دسرررت خانواده  میمی
 ، سکوت کرده و کاری نکرده است.خاطر من تحمل کرده

 کند؟هایی به شما زده و در کجای زندگی شما ناسازگاری میاین طرحواره، تاکنون چه آسیب
کنم ندازه  کافی خوب و ارزشرررررمندنیسررررر م. فکر میاحسررررراس کنم به ا هاین طرحواره باعث شرررررد

باور کنمکنند نمیکنند. وق ی دیگران از من تعریف میمیدیگران مدام من را قضررررراوت  . توانم 
که با  گذارمهای مخ لف خود را تحت فشرررررار میبه بهانهکنم و مدام احسررررراس شررررررمندگی می

خواهم صرررررحبت . وق ی در جمع میکنم جبران محب هاو کارهای دیگران را نمایمکارهایی که می
 شوم.یی میشوم  و گاهی دچار کمروکنم مضطرب می

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
نقص برای  ارزشی منام که احساس بیبه این بینش رسیده ام،را  ر کردهاین شناسنامه حال که 
من مدام این فکر را دارم که .بیش از آن که واقعی باشررد، مربوط به اتفاقات گذشرر ه اسررتو شرررم 

. ام را بشرررناسرررمباید نقاط قوتبه قدر کافی خوب نیسررر م و لایق نیسررر م. با توجه به این بینش، 
دانم که افراد ایرادگیر، خیلی موفق، می .بگیرم نسررررر ت به انتقاد دیگران چگونه پاسررررر  دهمیاد 

 توانند علائم خطر من باشند.تر از خودم  میخیلی پایین



 نقص/ شرم :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
کرررررررررد، پرررررررردرم همیشرررررررره من را مقایسرررررررره می

گاه از دسررررت من را ی نبررررود، مگر اینکه هیچ
 .گرف منمرررات بالایی می

 
 
همسرررررررم در مرررررروارد زیررررررادی از مررررررن انتقرررررراد  

 .کند و اصلاً من را قبول نداردمی
 
 
 

 رد کننده: شواهد
دم و شررررررروم، مرررریررر  سررررررروقررر ررری در کرررلاس 

م، او گفت نگران نمره نتوانس م درس بخوانر
نبرراش، تو هر طور کرره برراشررررری برای من ع ی  

 هس ی. 
 

همسررررررم در مورد مرردیریررت خررانرره، برره من 
گیررری، م را میگوید خودت به رین تصمیرمی

 .مررن به تو اع ماد دارم
 
 

 کننده تله:یید أباز تعریفی از شواهد ت
کردن و  رتوقعی  کرده به رین کار برای رشررررررد و  یشرررررررفت من، مقایسررررررهشرررررراید پدرم تصور می

 ارزش باشم.اسررت، نه اینکه من بی
 
ر  ، دوسررت دارد به ریررن باشررم و همیشرره در یورد کارهررای علمرری و دانشررگاههمسرررم در مر

 .کندمقابررل دوس انش از من تعریف می
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 نقص/ شرم :نام تله های هیجانیکاربرگ کشف  ل
 موقعیت برانگیزان جاری 

وقرررر رررری در کررررلاسرررررررری حضررررررررور دارم  
 سوال بپرسم.توانم نمی

 

 موقعیت مشابه در گذشته
گف ند وق ی سررررروال می  رسررررریدم،می

هررا را همرره ؟ ایناین هم بلررد نیسررررر ی
 ندی؟ابلدند پس چه جوری درس خو

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
جا فکر می کنم سررروادم مناسررر  و به

نرریسرررررررت. برررای هررمرریررن احسرررررراس 
 .کشمکنم و خجادت میا طراب می

 افکار و احساسات گذشته
 کردم برراعررث شررررررمنرردگیمن فکر می

هسررررر م. نگران و مضرررررطرب بودم و 
خودم را همیشه  کشیدم.خجادت می
 کردم.سرزنش می

 رفتار ناکارآمد جاری: 
 .دهم با دیگران زیاد حرف ن نمکنم و ترجیح میهمیشه سکوت می

 رفتار جایگزین: 
گاه باشرررم که این باید  من برگردد. به ر اسرررت به جای نقص و شررررم  تلهبه  تواندیم ارزشررریبیآ

دوری از دیگران و سرررررکوت، نقات قوت خود را به شرررررکل واقع بینانه بب ام. وا نش مناسررررر  
کنند به جای برافروخ ه نسررررر ت به انتقاد را یاد بگیرم تا در مواقعی که دیگران از من انتقاد می

هایم توانایی ها از ب وانم در موقعیتهمچنین  شرررردن ب وانم وا نش مناسرررر  نشرررران دهم. 
 .دفاع کنم

 
 



 نقص/ شرم :نام تله کاربرگ بازنویسی خاطرات
 یکی از خاطرات تلخ زندگی را که با والدین یا افراد مهم دچار چالش شدید، بنویسید. 
گرف م.  20رات را شررردم و بقیه نم19وم را ام را گرف م، درس علهق رررررررری در سررروم دبسررر ان کارنامو

مرا م هم به خوب نبودن و کم کاری در تحصریل نمود و همچنان که د و پدرم بسریار آشرف ه شر
 .ریخ مکرد، من اشل میمرا سرررزنش و مقایسه می

ها را بسببته و خود را در آن ویببعیت تصببور کنید، موقعیت، افکار و هیجانات خود را چشببم
 بنویسید.

کردم فرزند ساس میای ایس اده بود، احکودکی ده ساده بودم که ترسیده بودم، مادرم گوشه
 .ریخ مصدا اشل میدیاق ی هس م، و با غمی بسیار بیبی

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

چه رفتاری با منبع آسببیب یا بدرفتاری خواهد 
 کرد؟

سرراده  م  رتوقعی از یل فرزند دهگویردرم میه پب
گرایانه خود ار تن یهزند. باید رف به او آسرر   می

 رره سررررر. نمرات او عررادی و شرررررررایف کنرردرا م وق
ره رف ار تحسررررین اسررررت. سرررررزنش برای یل نم

 .ای استرحمانهبی

پذیر خود حمایت چگونه از کودک آسبببیب
 کند؟می

گویم اجررازه ه او میگیرم و بوش میاو را در آغ
ود شرررررن، باعث اندهد  رتوقعی زیاد اطرافی

ل کنی. من تو را شررررررمنرردی خود شررررربرره ارز
ای، به خاطر ر غ از هر نتیجهدوست دارم و فا

 .کنمهایت تو را تحسین میتمام تلاش
به فردی که باعث آسببببببیب به شببببببما شببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و 

 هایی در شما شده است؟طرحواره
گویم، این رف ار تو باعث شد تا من همیشه احساس نا افی بودن داش ه باشم و به پدرم می

ها باشررد و خود را سرررزنش کنم، این دسرر اوردهای زیاد، همیشرره توجهم به کاسرر یعلیرغم 
 .فشار بگذارم رف ار باعث شد تا من همیشه خود را تحت

کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید، فکر می
 دهید؟ 

چنانی یا ثابررررررت تر باشررررررم و کم ر به دنبال دسرررررر اوردهای آنخواهررررررد با خررررررود مهربانددررررررم می
را تمررام کاسرر یکردن خودم برره خررود یررا دیگررران باشررم. می هایم بپذیرررم، خواهررم خررودم را بر

ریر مهررم نیسررت به ریررن باشررم، مهم نیسررت موفق ترین باشررم. مهم آن اسررت که در مسر
 .هایم را بپذیرمخود غافل نشرروم و محدودیترشررد، از حال 



 نقص/ شرم :نام تله کاربرگ م ایا و معای 
 معای  م ایا  

 ای:طرحواره رفتار 
اجازه ن دیل شدن  و 
  صمیمیت به دیگران 

 دن ندا

 .و زندگی حفظ اسرار خود
 .بیش ر داش ن امن ت

 ارزشی. بی اسحسا کم شدن
 

 .تنهایی
ی شرریلی هااز دسررت دادن فرصررت

 .و دوس انه
 ناتوان دیدن خود.بیش ر 

 رفتار جایگزین:
انتخاب و دوسرررر ی با 

 .افراد  سادم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .احساس خوب و لایق بودن
 .بیش رهای مث ت  دیدن ویژگی

 کاهش احساس تنهایی.
 

ممکن اسرررررت شرررررل کنم انتخابم 
 درست است یا نه. 

ن دیکی بیش از حررد افراد و گرراهی 
 احساس ناامنی

 



 نقص/شرم -ثباتیرهاشدگی/بی :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راس ی
 ویعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
 .همسرم سرگرم موبایل است

 
 
 
 
 
 

 احساسات:
 خشم -ناراح ی -غم

 

 ویعیت شناختی
 افکار و قضاوت ها:

 من را تنها خواهد گذاشت. 
 .ارزشممن را دوست ندارد و بی

 
 

 طرحواره ها: 
 نقص/شرم  –ثباتی رهاشدگی/بی

 

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

هرگاه همسرررررررم خررررررود را سرررررررگرم  آیررررررا واقعررررررً
ت کرره کررنررد برره مررعررنررای ایررن اسررررررر مرروبررایررل

 ؟ارزشمخواهد من را رها کند یا من بیمی

 
 شواهد متناقض:

در بسرررررررریاری از مرررررررروارد همسرررررررررم برررررررره مررررررررن 
ثبررررررات داد، مثررررررل احسرررررراس ارزشررررررمندی و 

 .دیشرر  کرره یررل ساعت به من کمل کرد
 

 ها:ریشه
ند رف ار پرردرم در کودکی تواکار میددیل این اف

که همی رگرم روزنامه سررررره خود را شرررررباشرررررد 
 .شنیدکرد و صدای من را نمیمی

 
 

 و عیت رف اری
 رف ار اتوماتیل:

شرروم و سررر یررل مو رروع کوچررل عصبرری می
 .دهمگیر میبه او 

 
  یامدهای منفی:

باعررث قهررر و تنررش شررده و چندیررن سرراعت 
 .شویمباهم سردتر می

 
 رف ار جایگ ین سادم:

نررات برره خرراطر طرحواره من برردانم این هیجررا
رده و چنانچرره نیرراز برره ی صبرروری کرراست. کمر

رکل همدلانهه و گفتتوج رو دارم،به شر ر ای وگ
بره شرررررکرل مشرررررخص برا او  راجع بره نیراز خود

 .وگو کنمگفت
 
 
 

 



 نقص/ شرم :نام تله ایکاربرگ تیییر رف ار مرحله

 رفتار فعلی:  
 سکوت کردن و دوری از افراد.

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
 نباشند.گرا کمالی را انتخاب کنم که افراد

 انتقاد شنیدن. نس ت به کاهش حساس ت
 .و ویژگی های مث ت هانوش ن توانمندی

 مهربان بودن با خود.
 

 رفتار نهایی:
، و نررالایق دیرردن خود دنارزش دیرربرره جررای بی
دیده و روی نقاط  عفم کار خود را نقات قوت 

 کرده و رشدشان دهم. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
ارتبرراط موثر، پررذیرش انتقرراد، مهررارت مهررارت 

، تمندی و قاطعیت، خود شرررررفقت ورزیجرأ
  .مهارت تفکر خلاق، مهارت خودآگاهی

 


