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 ی تحت نظارت کارشناستوسط تیم ها کاربرگتهیه و تنظیم 

 

 

 

 انزوای اجتماعی طرحواره( 5)
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 انزوای اجتماعی :نام تله شناسنامه تله کاربرگ

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

هایم کسلللللد کننده اسلللللت پ  بهتر اسلللللت با تل   همراهم کنم با بقیه فرق دارم،حرففکر می
وقتی بقیلله از نظر  روم دیرتر بروم.یللا ا ر می ل کنم، بلله مهمللانی یللا دورهمی نرومخودم را مشللللل و

ست جایی بنشینم که تحصید، موقعیت مالی  و ش لی بهتر از م  هستند پ  بهتر ا ،جایگاه
 . توی چشم نباشم

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

ها در جمعدهم بنابرای  ترجیح می کنم با بقیه مت اوت هسلللتم در سلللبس تسللللیم احسلللاس می
دهم در م که در دید نباشلللم. در سلللبس اجتناب ترجیح میینشلللای بنگوشللله منباشلللم یا ا ر باشللل

تنهللا   ا ر بگوینللد چقللدر سللللللا تی یللاو  فتلله و زود برگردمخیلی دیر ر جمع شلللللرکللت نکنم ا ر بروم
دهم کنم نشلللان ی دیگر در آن جمع شلللرکت نخواهم کرد و در جبران افراطی سلللعی میاهنشلللسلللت

 چقدر صمیمی هستم ولی باز هم احساس تنهایی دارم. 
 ها را خوانده، خاطرات و تجارت شخصی مربوط به این طرحواره را بنویسید:قسمت ریشه

ای  ت اوت فرهنگ و قومیتی باعث شللللد که وقتی در جمع  پدرم ترک  و مادرم شللللمالی هسللللتند،
دهیم ها و برخوردهایشلللان باشلللیم بخاطر همی  ترجیح میها هسلللتیم نگران قتلللاوتخانواده

برود یا  انه باشللد تا به مسللافرت یا مهمانیداد بیشللتر در خپدرم ترجیح می کمتر رفت و آمد کنیم.
 فهمی اظهار نظر نک . گ تند تو که نمیخواستم نظرم را بگویم میهر موقع می د.در جمع باش

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

باعث شلللللد له بگیرم ب های  طرحواره  فاصللللل که دیگران قتلللللاوتم  ایرترجیح دهم از دیگران  ای  
خوری. زمللانی کلله گ تنللد تو بلله مللا نمیام را کم کنم چون همیشلللللله میعیروابط اجتمللا نکننللد.

 خواستم ش لم را انتخاب کنم ترجیح دادم ش لی باشد که خیلی با بقیه در ارتباط نباشم. می

 کنید چه چیزهایی را باید تغییر دهید؟برای رهایی از این طرحواره فکر می
بودن م  برای ت اوت ام که احساس مای  بینش رسیده، به امال که ای  شناسنامه را پرکردهح

ای  ترس به ات اقات گذشته است. م  مدام  انزوای اجتماعی بیش از آنکه واقعی باشد، مربوط
ید. با توجه به ای  بینش،باید آیمرا دارم که چون دیگران بهتر  از م  هستند از م  خوششان ن

ا که باعث کم لا ی دیگران نسلل ت به م  شللده پیدا تلاش کنم اضللارابم را کنترل کنم. ت اوتی ر
  .توانند علائم خار م  باشندجو میاعتماد، پذیرشدانم که افرادبییم کرده و  آن را ت ییر دهم.



 انزوای اجتماعی :نام تله کاربرگ ارزیابی تله

 یید کننده :أشواهد ت 
 

هللا و مراسلللللمللات شلللللرکللت پللدرم در مهمللانی
دهللد در خللانلله گویللد ترجیح میکنللد و مینمی

 تر است. خودش بماند ای  طوری راحت
 

دوسلللللتم برای توسلللللعلله کللارش خیلی تلاش 
گوید به همی  تعداد مشلللللتری کند و مینمی

 راضی است.
 

 

 

 شواهد رد کننده:
ها حتور دارم و به مهمانی وقتی م  در جمع

کار خوبی میم میروم پدرمی با گوید  که  کنی 
 . بقیه در ارتباط هستی

 
 

دوسللتم آشللنایان زیادی دارد و با افراد زیادی 
ام در ارتباط اسلللت و هر وقت کمکی خواسلللته

 او فردی را دارد که معرفی کند.

 یید کننده تله:أباز تعریفی از شواهد ت
بود تللا ت للاوت فرهنگی و قومیتی کرد بهتری  کللار برای مللا رفللت و آمللد کمتر تصلللللور میپللدرم  

 .ها باعث آسیب ما نشودخانواده
 

 دوستم معتقد است برای کار باید صبر کرد مشتری راضی باعث افزایش مشتری خواهد شد.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 انزوای اجتماعی :نام تله های هیجانیکاربرگ کشف پد
 موقعیت برانگیزان جاری 

 مللهللمللانللی رفللتلل  و حتللللللور در جللمللع
 خانواده

 

 موقعیت مشابه در گذشته
هللا گللاهی اوقللات کلله در جمع خللانواده

حتلللللللور داشلللللللتلللیلللم ملللا را ملللتللل لللاوت 
انللداختلله و دیللدنللد، مللا را دسلللللللتمی

   کردند.مسخره می

 مروری بر افکار و احساسات جاری 
هللای م  کنم رفتللار و حرفمی فکر 

و ممک  است  مت اوت از بقیه است
باشللد. برای برداشللت دیگران اشللت اه 

دچللار خللودسللللللرزنشللللللگللری  هللمللیلل 
 شوم.می

 افکار و احساسات گذشته
بقیه مت اوت با کردم چقدر ما فکر می

ارزشلللی کرده و احسلللاس بی هسلللتیم،
 م.باش دادم تنهاترجیح می

 رفتار ناکارآمد جاری: 
 تنهایی کارهایم را انجام دهم و در جمع حتور نداشته باشم. ،کنم تنها باشممعمولاً سعی می

 رفتار جایگزین: 
 م  برگردد. بهتر اسللللللللللت به انزوای اجتماعیتواند به تله باید آ گاه باشللللللللللم که ای  اضاراب می

ا کم کم بتوانم ت، ندشللللللهایی حتور داشته باشم که ش یه خودم با، در جمعجمعجای فللللللرار از 
 و از بودن در جمع احساس خوبی را تجربه کنم.در جمع صحبت کنم 

 
 
 
 
 



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

ند فترگمیتصلللمیم رفت  به مسلللافرت و تهیه وسلللاید  و در موردوقتی در جمع خانواده بودیم 
وقتی بزرگترها حرف م پدرم م  را دعوا کرد که تو خ ه شلللللو، بگوینظرم را   خواسلللللتم وقتی م 

   .زنند قرار نیست تو نظر بدهیمی

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

دوازده سلللللاله بودم که احسلللللاس کردم با بقیه پسلللللرعمو و دخترعموهایم فرق دارم که کودکی 
  .و به اتاق رفتم ، سکوت کردمخیلی ناراحت شدم .حرف نزنگویند فقط به م  می

 اگر بزرگسالی شما وارد این خاطره شود

چه رفتاری با منبع آسببیب یا بدرفتاری خواهد 
 کرد؟

شلللللود یبللاعللث م گویم  ای   رفتللار بلله پللدرم می
هم او را قتللاوت فرزندت احسللاس کند دیگران 

تو  دهد تنها باشلللللد.کنند بنابرای  ترجیح میمی
 حق نداشتی ای  طور  او را را در جمع تحقیر کنی.

پذیر خود حمایت چگونه از کودک آسبببیب
 کند؟می

تو کللار گویم گیرم و میاو را در آغوش می
اشلللللت للاهی نکردی. تو م للد بقیلله دوسللللللت 
داشللتنی و با ارزش هسللتی و حق ابراز وجود 
داری. م  کنللار تو هسلللللتم و از تو مراقبللت 

 کنم تا بتوانی در جمع حرف بزنی. می
به فردی که باعث آسببببببیب به شببببببما شببببببده، بگویید این رفتار او باعث چه مشببببببک ت و 

 هایی در شما شده است؟طرحواره
 ای  رفتار شللللما باعث شللللد تا م  همیشلللله نگران قتللللاوت دیگران باشللللم و گویممی به پدرم

شللوند و های م  نمیام و دیگران متوجه حرفاحسللاس کنم فردی هسللتم که با بقیه مت اوت
  تنهایی را به بودن در جمع یا با دیگران ترجیح دهم.
رهایی را باید در خود تغییر کنید چه رفتاحال که به ریشه برخی رفتارها آگاه شدید، فکر می

 دهید؟ 
م. از ترس قتلاوت ها دوری نکناز جمعها حتلور داشلته باشلم، خواهد بتوانم در جمعدلم می

ها کنار دیگران باشلللللم، های کسلللللد کننده بزنم، سلللللکوت نکنم. در جمعدیگران که نکندحرف
داشلللللته باشلللللم. از های صلللللمیمی خواهم یاد بگیرم راباهمی بپرسلللللم. تم راحرف بزنم و سلللللوالا

 ها فرار نکنم و به تنهایی پناه نبرم.انسان



 انزوای اجتماعی :نام تله کاربرگ مزایا و معایب
 معایب مزایا  

 ای:رفتارطرحواره
و پنللاه جمع  دوری از 

 بردن به تنهایی.

 داشت  احساس آرامش .
کمتر قتلللللاوت شلللللدن توسلللللط 

 دیگران . 
 داشت  امنیت بیشتر  .

 

 کمتر . داشت  دوستان
و علللدم کلللملللس  در صلللللللورت نلللیلللاز،

 .دیگرانهمراهی 
 گاهی احساس تنهایی.

 رفتار جایگزین:
افراد  حتللور در جمع 
 ام ش یه خودم و 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .حمایتداشت  احساس 
 .پیشرفت در کارها 

صللللمیمیت داشللللت  احسللللاس 
 .بیشتر

 .یادگیری
 

 .محدود شدن فتای شخصی
 افزایش مسئولیت.
گرفت  توسللللط مورد سللللرزنش قرار 

  دیگران.
 



 انزوای اجتماعی :نام تله آزمایی طرحوارهکاربرگ راستی
 ویعیت برانگیزان 

 موقعیت برانگیزان:
بللرای  بللرای حتللللللور در جللمللع فللامللیللد دعللوت

 . هامناس ت
 
 

 احساسات:
 غم، اضاراب و خشم

 ویعیت شناختی
 افکار و قضاوت ها:
 م  مت اوت هستم.

 شوند.می دیگران از بودن با م  خسته
 
 
 

 طرحواره ها: 
 انزوای اجتماعی

 آزمایی راستی
 چالش با افکار:

برای حتلللللور در  شلللللومهرگاه دعوت آیا واقعاً 
به معنای ای  ها جمع فامید برای مناسللللل ت

دیگران  ،ه خاطر مت اوت بودن م اسللت که ب
 شوند؟ خسته می م از بودن با 

 
 شواهد متناقض:

حتلللللورم  در جمع فللامیللد هسلللللتم از وقتی 
د و تماید دارند بیشللتر در شللونخوشللحال می

 .باشم کنارشان
 

 
 

 ها:ریشه
تواند رفتار پدرم باشللللد که دلید ای   افکار می

کللرد، هللویللت و ارزش مللیبللیدر جللمللع ملل  را 
 برد.مختاری م  را زیر سوال میخود

 
 
 

 ویعیت رفتاری
 رفتار اتوماتی :

زودتر از بقیه حاضلللللر شلللللده و  مهمانیدیر در 
 کنم.  ترک میآنجا را 

 
 
 

 پیامدهای منفی:
ناراحت می کنند م  شلللللوند فکر میدیگران 

کنم یللا ای  طوری هللا جللدا میخودم را از آن
 خواهم مرا ببینند. می

 

 

 رفتار جایگزین سالم:
بللدانم ای  هیجللانللات بلله خللاطر طرحواره م  
اسللللللت. سلللللعی کنم اضلللللارابم را کنترل کرده  

داشته باشم و صحبت حتور بیشتر در جمع 
 کنم.

 



 انزوای اجتماعی :نام تله ایکاربرگ ت ییر رفتار مرحله

 رفتار فعلی:  
   و صحبت نکردن در جمعاز جمع  کردنانتخاب تنهایی و دوری 

 توانید بین دو تا پنج مرحله میانی تعریف کنید(مراحل تغییر )می
 .است هااز جمع ردنکدوری  به خاطر  الانام انتخاب تنهاییای  که بدانم 

 .اب کنم که کنارشان حالم خوب باشدهایی را انتخجمع
 شوخی کنم.سعی کنم در جمع حرف بزنم و 

 

 رفتار نهایی:
 ، زندگی در جای خلوت و دور از دیگران به جای
 کهی حتور داشته باشم هایدر جمعبیشتر 
 م  هستند.ش یه  افراد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 برای تغییر: های موردنیاز مهارت
  ، ملهللارتملهللارت ارتلبللاط ملوتلر، جلر تلملنللدی

،مهللارت خودآ للاهی و مللدیریللت اضلللللاراب
  .مهارت ت کر خلاق

 


