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 ی تحت نظارت کارشناستوسط تیم ها کاربرگتهیه و تنظیم 

 

 

 

 منفی گرایی طرحواره (15)
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 گرایی/ بدبینیمنفی :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

... اذیتم ، از دسههت دادن و ، نا امیدیکردم دنیا جای خوبی نیسههت همیشههه دردهمیشههه ف ر می
دانی هایت را نمیگوید تو قدر زندگی و داشتهحالا که ازدواج کرده و فرزند دارم همسرم می. کردمی

 زدن هستی.و  دائم در حال  غر 
ای، چه رفتاری ای را با دقت خوانده و بنویسببببببید در هر سببببببب  مقابلههای مقابلهسببببببب 
 اید:داشته

تظر بدترین اتفاقات باشهههم  و از زندگی توقنی ندارم و دانم باید منمیدر سهههبس تسهههلیم هسهههتم  
در سههبس اجتناب خشههمگین هسههتم از فرهنو، خانواده و  کنم زندگی همین اسههت.تلاشههی نمی

کند بهتر اسهههت به جای ف ر کردن ای که باعث بدبختی ما هسهههت د، او هههاغ که تمییر نمیجامنه
 شود باید خوش بین بود.  رست میمطمئنم همه چیز د. در جبران افراطی سرم را گرم کنم
 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه

هایش در ازدواج ناراحت اسههههت، پدری که بخاطر بیماری از دسههههت داد، همیشههههه پدرم از انتخاب
خانواده بودیم همیشه . وقتی در جمع زندهایی که در زندگی داشت و همیشه  غر میش ست

کردند.   نارا هههههی بودند و گله می ،هایشهههههان بودنددر حال صهههههحبت  درباره  درآمد و خرج کردن
 کردند.هایشان و از زندگی ش ایت میهمیشه  از بچه

 کند؟هایی به شما زده و در کجای زندگی شما ناسازگاری میاین طرحواره، تاکنون چه آسیب
. شههودهیچ چیزی درسههت نمی در بسههیاری از موارد گله کنم و غر بزنم کهاین طرحواره باعث شههد 

، نتوانم ن ات و موارد مثبت آنها را ببی م. مدام ها را ببی مفقط ن ات منفی اتفاقات و موقنیت
هایم ترس داشههته باشههم و بلات لی  گیریبرای تصههمیم. در حال شهه ایت کردن از دیگران باشههم

 ن.باشم برای انجام دادنشا
 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
هنامه را پرکرده هیدهحال که این شناسه هیاری از ام، به این بینش رسه و دید ها بینیپیشام که بسه

ت. سمربوط به اتفاقات گذشته ا دکه واقنی باش ش از آنبی، گرایی و بدبینیمنفیبرای من فی من
 شود.هیچ وقت چیزی درست نمی که دنیا جای خوبی نیست، مگر چیز مثبتی وجود دارد.این 

 
 
 

 



 گرایی/ بدبینیمنفی :نام تله کاربرگ ارزیابی تله
 یید کننده :أشواهد ت 

 

های مادربزرگم داسههتان و  ههرب ا مث 
در آنههههههها کهههرد کهههه زیهههادی تهههنهههریههه  مهههی

 همیشه بدبختی، خیانت و ... بود.
 

با دوستانم و رفت و آمد  پدرم همیشه
بها آنهها مخها   بود. او اعتقهاد داشهههههت 
ویژگی مثبتی نههدارنههد کههه از  آنههها یههاد 

 بگیرم.
 
 
 

 شواهد رد کننده:
همسهههرم  فردی مهربان اسهههت که برای زندگی و رفاه 

گویههد همیشهههههههه میکنههد مههادربزرگم مهها تلاش می
 .امخوشحال است  از این که انتخاب درستی داشته

 
ی ی از دوسهههههتههانم شهههههروغ بههه کههار کردم و وقتی بهها 

دانم توانسهههههتیم کارها را  پیش ببریم پدرم گفت می
 کنی.هایت دقت میگیری و انتخابدر تصمیم

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
توانی کنند میها چطور رفتار میگفت وقتی بدانی دنیا چه جور جایی اسهههت و آدممادربزرگم می
 ات مراقبت کنی.دگیاز خودت و زن

 
را می بیند، ن ات و امتیازات مثبت را در  اتفاقات و افراد ها و موارد منفیپدرم همیشهههههه ویژگی

 است. ن آسیب دیدنپذیرد. همیشه نگرانظر نگرفته و نمی
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 گرایی/ بدبینیمنفی :نام تله های هیجانیکاربرگ کش  پ 
 موقعیت برانگیزان جاری 

 کن ور دکتری.شرکت در 

 

 موقعیت مشابه در گذشته
کههههوچههههس کههههه بههههودم مههههوقههههنههههی کههههه 

خواسهههههتم کههاری انجههام دهم بقیههه می
دانیم توانی، ما میگفتند تو که نمیمی

 شود. درست نمی

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
احسهههاس شهههوم قبول نمیکنم ف ر می

ههرگهز مهوفهق دانهم مهیدارم،  گهیهنهیغهمه
 شوم.نمی

 احساسات گذشتهافکار و 
شهههههود و اگر نمی کردم واقنههًف ر می

گوینههد شهههههود من همههان طور کههه می
توانم انجههام دهم. چرا بههایههد کههاری نمی

دانم شههههه سهههههت تلاش کنم وقتی می
 خورم.می

 رفتار ناکارآمد جاری: 
 .وقت نگذاشتن، صبوری و تلاش ن ردن

 رفتار جایگزین: 
 توانههد بههه تلهههمی من در مورد اتفههاقههات دیههد منفی این حجم از اف ههار وبههایههد آ گههاه بههاشهههههم کههه 

، برنامه ریزی کرده و  برای مطا نه تلاشههی ن نمبه جای این که  .من برگرددگرایی و بدبینی منفی
 یس بار این طور پیش بروم. کردن زمان بگذارم،

 
 

 
  



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

زیادی که داشهههههت د اختلافات زمانی که کوچس بودم مادرم فوت کرد. پدرم پس از ازدواج مجدد و 
کار می با من بود. زمانی که های خانه، کرد و مسهههههئو یتخودش را مشهههههمول  برادر و خواهرانم 

، افتاد پدرم با من رفتراه مییس روز که  و را هم به من سههههه ردندخواهرم به دنیا آمد مراقبت از ا
 ی شدیدی کرد. دعوا

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

 توانم.بیش از توانم از من انتظار دارند من نمی کردمف ر می، عصبانی بودم و ترسیده بودم

 بزرگسالی شما وارد این خاطره شوداگر 

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

کارها درسههت  توانم،من احسههاس کنم نمی
رحهمههانههه اسهههههههت کههه  شههههههود و ایهن بهینهمههی

های مثبتم را ندیده و  باعث ناامیدی ویژگی
 شوید.  من می

پبببذیر خود حمبببایبببت سببببببیببببچگونبببه از کود  آ
 کند؟می

دانم میگویم میگیرم و بههه او او را در آغوش می
زنند. اما تو عصهههبانی و نگران هسهههتی و بقیه غر می

تهههوانهههی دانهههی، مهههینههه هههات مهههثهههبهههت خهههودت را مهههی
اشههتهاهات و اتفاقات را منطقی مدیریت کنی و به 

 نیازهای هیجانی خودت اهمیت دهی. 
ما شبببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و به فردی که باعث آسببببببیب به  شبببببب

 هایی در شما شده است؟طرحواره
، همیشههه گویم رفتار شههما باعث شههده که من احسههاس کنم دنیا جای خوبی نیسههتمیبه پدرم 

احسهههاس کنم هیچ کار و تصهههمیمی  و احسهههاس آسهههیب پذیری داشهههته باشهههم.پیش بینی منفی 
 رسم. و به جایی نمی رودخوب پیش نمی

گاه شببببدید، فکر می کنید چه رفتارهایی را باید در خود تغییر حال که به ریشببببه برخی رفتارها آ
 دهید؟ 

هایم را اجرا کنم. بتوانم اتفاقات و من هم بتوانم تمییری ایجاد کنم و تصهههههمیمد م می خواهد 
 کم شههههود یا اصهههه  نباشههههد. این که دیگر  بینمرا منفی مین ات مثبت را ببی م و این که همه چیز 

  .ای صمیمی و شاد با دیگران داشته باشمو بتوانم رابطه نم نش ایت 
 



 گرایی/ بدبینیمنفی :نام تله کاربرگ مزایا و منایب
 منایب مزایا  

 ای:رفتارطرحواره
بلات لیفی و ترس از 

 گیری.تصمیم

 جلوگیری از  اتفاق بد.
شهههههتههابزده و ریسهههههههس ن ردن 

 عم  ن ردن.
 احتمال ش ست کمتر .

 عدم تصمیم گیری .
 عقب افتادن کارها و اهداف .

 .  ایجاد نشدن تمییر 
 
 

 

 رفتار جایگزین:
دیههدن جنبههه منفی و 

کههار یهها  مثبههتجنبههه 
 رفتار.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تر دیدن.تر و عینیواقنی
 بهتر ارزیابی کردن. 

 مقابله با اف ار منفی.
 

 

مم ن اسهههههت جنبه منفی بیشهههههتر 
 .باشد

هههای مم ن اسهههههههت نتوانم جنبههه
بههه درسهههههتی پیههدا کرده و مثبههت را 

 ببی م.
 



 گرایی/ بدبینیمنفی :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 و عیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
دعوا کردن بهها همسهههههرم قبهه  از این کههه 

 سرکار برود.
 
 

 احساسات:
 ، نا امیدی  غم

 و عیت شناختی
 ها:افکار و قضاوت

شود او از دست من خسته دیگر چیزی درست نمی
 شده است. 

 او من را دیگر دوست ندارد و ترکم خواهد کرد.
  
 

 طرحواره ها: 
 گرایی و بدبینیمنفی

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

به مننای  دعوا کردن با همسر  آیا واقنً
که دیگر دوسهههههتم نخواهد  این اسهههههت 

 را ترک خواهد کرد.  داشت و من
 

 شواهد متناقض:
کنیم امهها گههاهی  بهها همسهههههرم دعوا می

زنیم و وقتی آرام شههههدیم با هم حرف می
 کنیم.مش لات را ح  می

 
 ها:ریشه

تواند رفتار وا دینم د ی  این اف ار می
زدنههد و بههاشهههههههد کههه هههمههیشهههههههه غههر مههی

 حوصله بودند. بی
 
 

 و عیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

 .زنمکنم و غر میش وه می 
 
 

 پیامدهای منفی:
، مم ن است دعوا و قهر  عصبانیت و تنش بیشتر 

 تر شود.طولانی
 

 رفتار جایگزین سالم:
به . بدانم این هیجانات به خاطر طرحواره من اسهههت

جای این که غر بزنم و شهههابی باشهههم، ن ات مثبت را 
 ام را با این ن ات تنظیم کنم.ببی م و بتوانم  زندگی

 
 
 
 
 
 



 گرایی/ بدبینیمنفی :نام تله ایکاربرگ تمییر رفتار مرحله

  رفتار فعلی: 
شههه ایت ، احسهههاس نا امیدی  و درماندگی داشهههتن و   و اتفاقات را سهههیاه و منفی دیدنمسهههائ
 کردن.

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
 سازی، فیلتر ذهنی، تنمیم بیش از حد یا تف ر همه یا هیچ را  دارم.  بدانم الان فاجنه

 .بدانم نتیجه نگرانی بیشتر، حال بهتر نیست
 .با کودک شادم ارتباط برقرار کنم

 داشته باشم.دن از زندگی  ذت برریزی برای تفریح و برنامه
 

 رفتار نهایی:
اف ههار نگران بههه جههای این کههه نگران بههاشهههههم، 

و سههههنی کنم موارد  کننده را به تنویق انداخته
 زندگی بهتری داشته باشم. مثبت را ببی م تا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 های موردنیاز برای تغییر:مهارت
 مههدیریههت  هیجههانههات، ،مههدیریههت اسهههههترس

گاه،  گیری مهارت تصمیمخودآگاهی و ذهن آ
 . و ح  مسئله

 


