
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 (9)زندگی های مهارت نشست پژوهشی باموضوع: 

 ازدواج؛ از پيش  مشاوره هایکارگاه با حضور:سرکار خانم دکتر زينت السادات ميرغفوريان؛ مدرس

 ... و زوجين مهارتهای

 (6) زوجين زندگی دوام راهکارهای و هاروش  

 زندان ذهن(رهایی از  )

 :ی در بخش های زیر قابل دسترس استهای خبری و تولیدات پژوهشفرآورده

 http://www.iribnews.irـ وب سایت خبرگزاری صداوسیما  )سرویس پژوهش (  

 مرتضی رکن آبادیپژوهشگر: 

 سياسیمعاونت 
 سياسی هاياداره پژوهش
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 نکات برجسته 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 مقدمه 

استتت تردیدن نداردب باتتیارن از باورهان با ستتبن زندانی  "تغییر باور = تغییر زندگی "هیچ کس در پذیرفتن این عبارت که 

ات که بخش قابل توجهی از  این باورها  ست و این در حالی ساخته ا شده اند که جهان را بران با تیره و تار  شدن روح و روان با 

آنها دانش با  دارندب ننقش بحور میدارو دیگران که با از خودبان  یطرحواره ها در احااسندب  هنوز بران با نابشخص باقی بانده ا

،  طرحواره هاب میکن یب ینیب شیرا بر اساس آنها پ یزندگ عیکه وقا نبه نحو دهند، یو جهان شکل ب ، دیگرانرا در بورد خودبان

 گران؛یرابطه با د نتفکر، عواطف، رفتار و نحوه برقرار وهیدر شتتت ننقش عمده اهاتتتتند و  زندگی زناشتتتویی بقانعابل بهمی در 

به  و بتناقض، ریاجتناب ناپذ نگونه ا به را نیروابط زوج یتوانند برخیب نهاکنندب طرحوارهیب فایهماتتر ا در رابطه با خصتتو تتا

 باشدب توانکاه پرتنش و ییزناشو یزندگ کیآن  آبدیسوق دهند که پ یعیسمت وقا

با حضور سرکار خانم  " رهایی از زندان ذهن "که برگرفته از مطالب مطرح شده در یک نشست تخصصی با موضوع این نوشتار 

ــادات میروروریان  دکتر زینت ــاوره کارگاههای مدرسالس های ازدواج؛ از پیش مش ــی رو ؛  ... و زوجین مهارت ها و به بررس

 . دبه نحو موثرتری امکان پذیر خواهد ش دوام و قوام زندگی زوجین و بویژه زوج های جوان راهکارهایی می پردازد که از مجرای آن 

 گام اول برای رهایی 

 شناسایی طرحواره 

 

 چيست؟ طرحواره 
که افراد بوقعیت ها را  هاتند قالبی (Outline)هان یا چهارچوب( Framework)قالن ،(Structure)ساختار هاطرحواره

 1بو بر اساس آن رفتار بی کنند تبیین بی کنند بر اساس آن

  )طرحواره های منفی)ناسازگار 

 طرحواره ناسازگار چیست؟

 

این باور بدام به  طرحواره ناسازگار همان باور غلطی است که درباره خودتان و همچنین جهان اطرافتان در ذهن شما نقش باته استب

شما القاء  شما بران بنفی ذهن  اائل بنفی را در  هاطرحواره  بخلل ایجاد بی کند انجام کاربی کند که در نتیجه در توانایی  ا ولا ب

دلیل فرابوش شتتدن زود هنگام رویدادهایی که بغایر طرحواره بنفی هاتتتند این  نظر دارند یعنی به بوضتتوعات بتبت نمی پردازندب

                                                           
بدرس دانشگاه؛ اداره پژوهش خبرن بعاونت غفوریان با حضور دکتر زینت الاادات بیر (رهایی از زندان ذهن) ب نشات پژوهشی  ارتباط بوثر و روابط بیان فردن1

 25/04/1397سیاسی، 

 تغییر باور مساوی با تغییر زندگی است.   -

 .تبیین می کنند و بر اساس آن رفتار می کنندکه افراد موقعیت ها را بر اساس آن  هستند قالبیقالبیا چهارچوبهای  ساختار  هاطرحواره -

است که ما  نیاشتباه ما ا یکند  ول رییتغ ایکند تا دن رییتغ دیبا "من" نیهستم.. ا« من»کند  رییتغ دیکه با یکس نیاست. اول« من»از  یرییشروع هر تغ  -

 کند.  رییتغ یگرید زیچ میمنتظر

 .میستخودمان ه یافکار  باورها   احساسات و رفتارها یما زندان -
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از طرف بقابلمان توجه  ییبا تنها به رفتارهاد و ا ولا ان اطلاعات بتبت وجود نداراست که در یک طرحواره بنفی، هیچگونه جایی بر

 ب کندیب دییکه طرحواره با را تأ میکنیب

 ای طرحواره هاهویژگی 

 

   هاگام دوم برای رهایی... شناسایی طرحواره 

 

 اگرچه شدت این نیازها در بعضی افراد بتفاوت استبها، این نیازها را دارند، این نیازها، جهان شمول هاتندب همۀ اناان

چهار دسته از تجارب اولیۀ زندگی، روند  نهفته استب یدر تجارب ناگوار دوران کودک هیناسازگار اول نهاطرحواره یتحول ۀشیر

 کنند:ها را تاریع بیااب طرحوارهاکت

فعال ساز هیجان های شدید-5
.دامن می زنند... این طرحواره ها همواره به هیجان های شدیدی مانند شرم، ترس، یأس و

حساسیت به استرس های اجتماعی-4
.این طرحواره ها زمانی فعال می شوند که وقایع ناخوشایندی اتفاق می افتد

خود تداوم بخشی-3
.این طرحواره ها به رفتارهایی دامن می زنند که درستی طرحواره ها را ثابت می کنند 

مقاوم در برابر تغییر-2
.این طرحواره ها الگوی قدیمی فکری شما از دوران کودکی هستند و به سادگی دم به تله تغییر نمی دهند

مطلق گرایی-1
.این طرحواره ها را به منزله واقعیت محض و بی چون و چرا درباره خویشتن و دنیا در نظر می گیرید

. دطرحواره ها به دلیل ارضاء نشدن نیازهای هیجانی اساسی دوران کودکی به وجود آمده ان
:انسان ها پنج نیاز هیجانی اساسی دارند

ایمن به دیگران ( Attachment)دلبستگی 
(شامل نیاز به امنیت، ثبات، محبت و پذیرش)

، کفایت و هویت(Autonomy)خودگردانی 

آزادی در بیان نیازها و هیجان های سالم

و تفریح( Spontaneity)خودانگیختگی 

-Self)واقع بینانه و خویشتن داری ( Limits)محدودیت های 
control)
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  برخی از ابعاد خلق و خوی هيجانی 

 

 

 

اولین دسته از تجارب اولیۀ زندگی؛ ناکامی ناگوار نیازها 

یت هیجانی طرحواره هایی مانند محروم. این حالت وقتی اتفاق می افتد که کودک تجارب خوشایندی را تجربه نکند•
شودن یوا در محیط زندگی چنین کوودکی، ثبوات، درک. یا رهاشدگی به دلیل نقص در محیط اولیه به وجود می آیند

.  عشق وجود ندارد

قربانی شدن و نوع دوم تجارب اولیۀ زندگی؛ آسیب دیدن 

شورم /اری نقوصبدرفت/ در چنین وضعیتی، فرد آسیب می بیند یا قربانی می شود و طرحواره هایی مثل بی اعتمادی•
. یا آسیب پذیری نسبت به ضرر در ذهن او شکل می گیرد

.زیادی چیزهای خوب را تجربه می کندمشکل این است که کودک، ر نوع سوم تجارب؛ د

د سالم والدین جهت رفاه و آسایش فرزندان، همه کار می کنند، در حالی که تأمین رفاه و راحتی در حد متعادل برای رش•
بووی کفووایتی یووا /در اثوور ایوون گونووه تجووارب در ذهوون فرزنوودان طرحووواره هووایی نظیوور وابسووتگی. فرزنوودان مزم اسووت

در نتیجه در این حالت، والدین به ندرت با فرزند خود جدی برخورد می کنند و. بزرگ منشی به وجود می آید/استحقاق
یش از حود والدین ممکن است ب. نیازهای هیجانی فرزندان به خودگردانی یا محدودیت های واقع بینانه ارضاء نمی شوند

. درگیر زندگی فرزند خود بشوند یا ممکن است بدون هیچ گونه محدودیتی، آزادی عمل زیادی به او بدهند

دساازی هماننیا درونی سازی انتخابی که باعث شکل گیری طرحواره ها می شود، نوع چهارم تجارب زندگی؛ 
.استبا افراد مهم زندگی 

ن افراد به طور انتخابی با افکار، احساسات، تجارب و رفتارهوای والودین خوود همانندسوازی کورده و آن هوا را درو•
ه ای یا برخی از این همانندسازی ها و درون سازی ها به طرحواره ها و بعضی نیز به سبک های مقابل. سازی می کند

بازی می علاوه بر محیط زندگی اولیه، عوامل دیگری نیز در شکل گیری طرح واره ها نقش. ذهنیت تبدیل می شوند
.کنند که در این میان، خلق و خوی هیجانی فرد از اهمیت بسزایی برخوردار است

پایدار

بی ثبات

خوشبین

افسرده خو

خونسرد

مضطرب
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 شاید بتوان این طور تصور کرد که خلق و خون هر اناانی، ترکین بنحصر به فردن از این ابعاد استب

 و طرحواره های ناسازگار اوليه حوزه های طرحواره 

 حوزۀ اول: بریدگی و طرد

چنین  دیگران برقرار کنندبهان ایمن و رضتتتایت بخشتتتی با توانند دلباتتتتگیدر این حوزه قرار دارد، نمی آنها هانکه طرحواره افرادن

هان ا تتلی آن ها بعمولاب بی خانواده افرادن بعتقدند که نیاز آن ها به ثبات، ابنیت، بحبت، عشتتق و تعلق خاطر برآورده نخواهد شتتدب

شرم( یا  سرد و بی عاطفه )بحروبیت هیجانی(، طردکننده )نقص/ شدگی/بی ثباتی(، بدرفتار )بی اعتمادن/بدرفتارن(،  بنزون ثبات )رها

 )انزوان اجتماعی/بیگانگی( هاتندب 

سین را بی افرادن شترین آ شان در حوزه بریدگی و طرد قرار بی گیرد )بخصو اب چهار طرحوارۀ اول(، اغلن بی بینندب که طرح واره های

و تاب زده از یک رابطۀ اند و در بزرگاتتالی تمایل دارند به گونه ان ناتتنجیده باتتیارن از آن ها، دوران کودکی تکان دهنده ان داشتتته

 آسین رسان به رابطه ان دیگر پناه ببرند یا از برقرارن روابط بین فردن نزدیک اجتناب کنندب -خود

 بمکن است در زندگی زوجین و یا سایر افراد شکل بگیرد به این شرح است: ی که در این حوزهطرحواره های بهمترین

  ثباتی بی ـ رهاشدگی ـ 1

اش بمیرند یا اینکه او را رها کنند و طرحواره ان در ذهنش شکل گرفته باشد، بعتقد است هر لحظه ابکان دارد افراد بهم زندگیفردن که چنین 

 به فرد دیگرن علاقمند شوندب

 بدرفتاری –مادی عتبی ا ـ2

 کار و سودجو هاتندبکنند و دغلکه دیگران به اناان ضربه بی زنند، بدرفتارند، اناان را سرافکنده بی این تصور 

 حمایت(-همدلی-محرومیت هیجانی)محبت  -3

 شوندبنمی  انتظار این که تمایلات و نیازهان فرد به حمایت عاطفی به اندازۀ کافی از جانن دیگران ارضاء  

حواس پرتی

وسواسی

پرخاشگری

منفعل

بازیگوش

تحریک پذیر

اجتماعی

خجالتی
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 شرم –نقص ـ 4

است یا این که در نظر افراد بهمّ  احااس اینکه فرد در بهم ترین جنبه هان شخصیتش، اناانی ناقص، نابطلوب، بد، حقیر و بی ارزش

سرزنش،  ابت به انتقاد، طرد،  سیت بیش از حد ن اا ااب بی آیدب همچنین این طرحواره، ح زندگی اش، فردن بنفور و نابطلوب به ح

 گیردبکمرویی، بقایاه هان نابجا، احااس ناابنی در حضور دیگران و حس شربندگی در ارتباط با عین و نقص هان درونی را در بر بی
 

 بیگانگی –انزوای اجتماعی  ـ 5 

 باحااس این که، فرد از جهان کناره گیرن کرده و با دیگران بتفاوت است یا این که به جابعه تعلق خاطر ندارد 

 حوزۀ دوم: خودگردانی و عملکرد مختل

 افرادنخودگردانی یعنی توانایی فرد بران جدا شدن از خانواده و عملکرد باتقل)این توانایی در بقایاه با افراد هم سن و سال سنجیده بی شود(ب 

اد والدین و که طرحواره هایشان در این حوزه قرار دارد، از خودشان و بحیط اطرافشان، انتظاراتی دارند که در توانایی آن ها بران تفکیک خود از نم

بران آنها هرکارن انجام بی دادند و به شتتدت از آن ها حمایت بی کردند و  افراددستتتیابی به عملکرد باتتتقلانه بانع ایجاد بی کندب والدین این 

 این گونه افرادز افراط و تفریط در حمایت ا گاهی برعکس، به ندرت از آن ها براقبت یا نگهدارن بی نمودندب )که بورد اخیر باتتتیار نادر استتتت(ب 

خود لطمه بی زنند و در تقویت  فرزند، اغلن به اعتماد به نفس افرادوالدین این گروه از  بنجر به بروز بشتتتکلاتی در حوزۀ خودگردانی بی شتتتودب

 عملکرد باهرانه او در خارج از خانه بوفق نیاتندب

ان بی شائبه هت بیاورند و نمی توانند زندگی شان را بدون دریافت کمکنمی توانند هویت باتقلی در بورد خودشان به دس افراد، این در نتیجه

هان بورد نیاز تبحر پیدا کنند، لذا از نظر کارآیی و توانند بران خودشتان اهداف بشتخصتی در نظر بگیرند و در بهارتدیگران اداره کنندب آنها نمی

 کنندبکفایت در دوران بزرگاالی، بتل یک کودک کم سن و سال عمل بی

 کرایتی بی –گی بستوا ـ 1

اعتقاد به این که فرد نمی تواند باتتلولیت هان روزبره را )بتل براقبت از دیگران، حل بشتتکلات روزانه، قضتتاوت خوب، از عهده تکالیف جدید  

 برآبدن و تصمیم گیرن  حیح( بدون کمک قابل بلاحظۀ دیگران، در حدّ قابل قبولی انجام دهدب

 ...(و محیطی – هیجانی –آسیب پذیری به ضرر یا بیماری )ترس ها: پزشکی  ـ2

 بتواند از آن جلوگیرن کندترس افراطی از این که فاجعه نزدیک است و هر لحظه احتمال وقوع آن وجود دارد و این که فرد نمی 

 گرفتار –خود تحول نیافته  -3

شد اجتماعی طبیع  ست دادن فردیتّ یا ر شدید و نزدیکی بیش از حد با یکی از افراد بهمّ زندگی )اغلن والدین(، به قیمت از د ی ارتباط عاطفی 

شند شاد با ست که هیچ یک از افراد گرفتار، بدون حمایت دیگرن، قادر به ادابۀ زندگی نبوده یا نمی توانند  ردن ف  بخودب غالباَ اعتقاد بر این ا

ست احااس کند وجودش در دیگران ادغام شده و هویت جداگانهکه چنین طرحواره ان نداردب این طرحواره اغلن به  ورت ان دارد بمکن ا

وتردید در بوجودیت و ساختار وجودن فرد بروز هدفی و یا در بوارد شدید به  ورت شکاحااس پوچی و سر درگمی، جهت نداشتن و بی

 بکندبی

 

:سه نوع محرومیت هیجانی مهمّ وجود دارد که عبارتند از

فقدان توجّه، : محرومیت از محبت( الف
عطوفت یا همراهی

درک نشدن، به : محرومیت از همدلی( ب
حرف دل فرد گوش ندادن، عدم 
خودافشایی یا در میان نگذاشتن 

.احساسات با دیگران

نداشتن منبع : محرومیت از حمایت( ج
قدرت، جهت دهی یا راهنمایی نشدن از 

.سوی دیگران
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  )عدم موفقیت( شکست -4

فرد در بقایاتته با   بباور به اینکه فرد شتتکاتتت خورده استتت یا درآینده شتتکاتتت خواهد خورد و این که شتتکاتتت بران او اجتناب ناپذیر استتت

هماالانش در حوزه هان پیشرفت )بتل تحصیل، شغل، ورزش و ببب( غالباَ احااس بی کفایتی بی کندب شخص اغلن داران این باور است که 

 ی بی استعداد، نالایق و نادان است و نابت به دیگران، بوفقیت کمترن داردبشخص

 حوزۀ سوم: محدودیت های مختل

دارن به اندازه کافی رشد -که طرحواره هایشان در این حوزه قرار دارد، بحدودیت هان درونی آن ها در خصوص احترام بتقابل و خویشتن افرادن

نکرده استب آنها بمکن است در خصوص احترام به حقوق دیگران، همکارن کردن، بتعهد بودن یا دستیابی به اهداف بلند بدت بشکل داشته 

آنها بعمولاب در خانواده هایی بزرگ   رستتندباغلن خودخواه، لوس، بی باتتلولیت یا خودشتتیفته به نظر بی افرادناین، چنین  باشتتندب علاوه بر

شده اند که خیلی سهل انگار و بیش از حد بهربان بوده اندب )گاهی اوقات طرحوارۀ استحقاق بی تواند شکلی از جبران افراطی طرحواره هان 

در  افراداین ب  انی باشتتدب بعمولاب در این قبیل بوارد ریشتتۀ تحولی اولیۀ این طرحواره، بحبت بیش از حد نیاتتتب(دیگر بتل بحروبیت هیج

را دوران کودکی، نیازن نداشتتته اند از قوانینی پیرون کنند که دیگران از آن قوانین تبعیت بیکردندب آن ها در دوران کودکی بلاحظۀ دیگران 

توانند ارضاء نیازهان آنی خود را به نبوده اندب در نتیجه، در بزرگاالی، توانایی بهار تکانه هان خود را ندارند و نمی نمی کرده اند و خویشتن دار

 خاطر دستیابی به بنافع آتی به تأخیر بیندازندب

 استحقاق و بزرگ منشی -1

استب حقوق ویژه ان بران خودش قائل است و تعهدن نابت  ترفردن که چنین طرحواره ان دارد بعتقد است که نابت به دیگران یک سر و گردن، بالا

هرآنچه را که اغلن بر این نکته پا فشارن بی کند که دیگران باید  به رعایت ا ول روابط بتقابل که راهنمان تعابلات اجتماعی بهنجار هاتند، نداردب 

 بنطقی است یا خیرباو بی خواهد برایش فراهم کنند، بدون توجهّ به اینکه آیا درخواست او 

 خویشتن داری  و خود انضباطی ناکافی -2

هاب ها و تکانهها در راه دستیابی به اهداف، ناتوانی در جلوگیرن از بیان هیجانبشکلات باتمر در خویشتن دارن بناسن و تحمل نکردن ناکابی 

ناب بیدر شتتتکل ناراحتی اجت به شتتتدتّ از  که هان خفیف تر آن، فرد  ندب فردن  ند، از ان دارد، درد را تحمل نمیچنین طرحوارهک ک

شود گیردب این عوابل باعث بیکند و زیاد به خودش سخت نمیپذیرن گریزان است، به هر قیمتی که شده از تعارض جلوگیرن بیبالولیت

 از رضایت شخصی، تعهد و اناجام شخصیتی چنین فردن جلوگیرن شودب

 مندیحوزۀ چهارم: دیگر جهت

ان که طرحواره هایشان در این حوزه قرار دارد، به جان رسیدگی به نیازهان خود به دنبال ارضان نیازهان دیگران هاتندب آنها این کار را بر نافراد

یگران بیشتر ددستیابی به تأیید، تداوم رابطۀ هیجانی یا اجتناب از انتقام انجام بی دهندب این بیماران در روابط اجتماعی تمایل دارند بر پاسخ هان 

بیعی از نیازهان خودشتتان تأکید کنند و اغلن از خشتتم و تمایلات خودشتتان ناآگاه هاتتتندب آنها در دوران کودکی، آزاد نبوده اند تا از تمایلات ط

یگران تبعیت خودشان پیرون کنند و در بزرگاالی به جان این که از درون جهت دهی شوند از بحیط بیرونی تأثیر بیپذیرند و از خواسته هان د

 کنندببی

ستیابی  به  صیت خود را بران د شخ ست؛ کودکان باید جنبه هان بهم  شروط بوده ا شه تحولی طرحواره هان این حوزه، ببتنی بر پذیرش ب ری

بیشتر عشق یا تأیید دیگران بهار بی کردندب در اکتر این خانواده ها، والدین به جان توجه و اهمیت قائل شدن به نیازهان بنحصر به فرد کودک، 

 ن هیجانی یا بنزلت اجتماعی خود را بهم بی دانندب   نیازها

 اطاعت -1

ر کنترل خود را به دستتت دیگران بی ستتپارند و در برابر آن ها تاتتلیم بی شتتوند، زیرا احاتتاس بی کنند بجبورند این کار را انجام دهندب این کا 

و بهم بعمولاب اجتناب از خشم، بحروبیت، انتقام یا رهاشدگی استب طرحوارۀ اطاعت بعمولاب با این برداشت همراه است که نیازها و احااسات فرد 
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سیت  اا شکل اطاعت افراطی همراه با ح سات فرد بران دیگران اهمیت نداردب این طرحواره، اغلن به  اا اتند و تمایلات، عقاید و اح شمند نی ارز

بیش از حد ناتتبت به احاتتاستتات دیگران و رضتتایت و اشتتتیاق وافر بران خرستتند کردن دیگران ااهر بی شتتودباطاعت بعمولاب بنجر به افزایش 

شده و به شکل علائم ناسازگار ااهر بی شود )بتل رفتار بنفعل پرخاشگرانه، طغیان هان غیرقابل کنترل خشم، علائم روان تنی یا  تدریجی خشم

 انزوان عاطفی(ب 

 
 ایثار -2

ترین دلایل انجام این کار رایج تمرکز افراطی بر ارضتتاء نیازهان دیگران در زندگی روزبره که به قیمت عدم ارضتتان نیازهان خود فرد تمام بی شتتودب 

ر از حااسیت عبارتند از: جلوگیرن از آسین رساندن به دیگران، جلوگیرن از احااس گناه ناشی از خودخواهی یا تداوم ارتباط با افراد نیازبندب این اب

شود که نی ااس بی  شودب چنین طرحواره ان بنجر به این اح شی بی  ضاء نمی بیش از حد به درد و رنج دیگران نا ازهان فرد ایتارگر به قدر کافی ار

 کندبشوند و همچنین باعث رنجش افرادن خواهد شد که او از آنها نگهدارن بی

 حوزۀ پنجم: گوش به زنگی بیش از حد و بازداری

ند که طرحواره هایشان در این حوزه قرار دارد، احااسات و تکانه هان خودانگیخته را واپس زنی بی کنندب آن ها اغلن تلاش بی کنند تا بتوان افرادن

 یببتطبق قواعد انعطاف پذیر و درونی شدۀ خود، عمل کنند؛ ولو به قیمت از دست دادن خوشحالی، ابراز عقیده، آرابش خاطر، روابط  میمی یا سلا

شتن افراددوران کودکی این  سختگیرن بوده و خوی شونت، واپس زدگی و  شته -پر از خ دارن و فداکارن بیش از حد بر خودانگیختگی و لذت غلبه دا

در دوران کودکی به تفریح و شادن کردن تشویق نشده اند و در عوض یاد گرفته اند که در خصوص حوادث بنفی زندگی گوش به  اشخاصاستب این 

بعمولاب در احاتتاس بدبینی، نگرانی و ترس به ستتر بی برند، به طورن که بعتقدند اگر  افرادباشتتند و زندگی را طاقت فرستتا در نظر بگیرندب این  زنگ

 نتوانند در تمام لحظات زندگی خود هوشیار و براقن باشند، بمکن است زندگیشان از هم بپاشدب

 احساسات کنترل –بازداری هیجانی  -1

ست دادن   شربندگی و از د ااس  سات و ارتباطات خودانگیخته که بعمولاَ به بنظور اجتناب از طرد دیگران، اح اا بازدارن افراطی اعمال، اح

 رسندبیعاطفه به نظر ب یسرد و ب ای نبنزو د،یکاالت آور، بق ناغلن افراد مارانیب نیاگیردب کنترل بر تکانه هان شخصی  ورت بی

 
 افراطی  جویی عیب –معیارهای سرسختانه  -2

شش فراوانی به خرج دهد و  سیدن به بعیارهان بلند پروازانه دربارۀ رفتار و عملکرد خود، باید کو سی ببنی بر این که فرد بران ر سا این کار باور ا

این طرحواره اغلن بنجر به نقص هان جدنّ در احاتتاس لذتّ، آرابش، ستتلابتی، احاتتاس  گیردب بعمولاَ بران جلوگیرن از انتقاد  تتورت بی

 کند:های زیر بروز میبه شکلبعمولاَ  و  شودبندانه بیازرشمندن، پیشرفت یا روابط رضایت

:دو نوع از مهم ترین اطاعت ها عبارتند از

:  نیازهااطاعت از ( الف
.واپس زنی تمایلات، تصمیمات و ترجیحات شخصی

:  اطاعت از هیجان ها( ب
.واپس زنی هیجانات شخصی به ویژه خشم

: ازمعمولی ترین حوزه هایی که بازداری در مورد آنها اعمال می شود عبارتند

بازداری از بروز خشم و ( الف
.پرخاشگری

بت بازداری از بیان تکانه های مث( ب
از قبیل خوشحالی، محبتّ، بر )

(.انگیختگی جنسی و بازی

یا بازداری از بیان آسیب پذیری( ج
بیان راحت و صریح احساسات و 

.نیازهای شخصی

تأکید افراطی بر عقلانیت و ( د
.نادیده گرفتن هیجان ها
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  گام سوم برای رهایی 

 هاهای طرحوارهکنندهشناسایی فعال

شدگی/بی ثباتی:  سترس ناپذیر و از لحاظ هیجانی  رها شما با فردن پیش بینی ناپذیر، د شود که  این طرحواره زبانی فعال بی 

 باحااساتی که برانگیخته بی شود خشم، ترس و غم ر ارتباط هاتیددبی ثبات، 

 بی اعتمادی/بدرفتاری

یا   کنید به شما آسین خواهد زدفکر بی  شما در حال تعابل با شخصی هاتید که  این طرحواره بمکن است زبانی فعال شود که 

 باحااساتی که برانگیخته بی شود: خشم و ترس به شما خیانت خواهد کرد

 محرومیت هیجانی

شویدب  ااس تنهایی بی کنید یا زبانی که با فردن نابهربان و ناهمدل روبه رو بی  شما اح شود که    این طرحواره زبانی فعال بی 

شود ست ندارد نیز این طرحواره فعال بی  شما را دو ای  شوید و ک ااس بی کنید درک نمی  سات برانگیخته حتی زبانی که اح اا اح

 بشده:  غم، خشم، افاردگی، احااس تنهایی و بی پناهی

 نقص/ شرم

سید که عین   صی رابطه برقرار بی کنید، ابا بی تر شخ شما با  شود که  شود یا این طرحواره زبانی فعال بی  و ایرادهایتان نمایان 

همچنین این طرحواره زبانی فعال بی شود که بی ترسید دیگران به بی ارزشی و بی کفایتی   زبانی که دیگران از شما انتقاد بی کنندب

 بهیجان هان برانگیخته: شرم، خشم و غم شما پی ببرندب

 یگانگیب /یاجتماع یانزوا

بتفاوت  هیبا بق دیکن یو احاتتاس ب  دیدر جمع هاتتت ای یاجتماع نها تیشتتود که شتتما در بوقع یفعال ب یطرحواره زبان نیا 

 ییبخشم، شرم و احااس تنها ،یشده: ترس، نگران ختهیبرانگ نها جانیبهدیدر گروه ندار یگاهیجا ای دیهات

 وابستگی

یا   عال بی شتتتودباین طرحواره در اثر هر نوع تغییرن در زندگی، پیش آبدن بوقعیت جدید  با فردن  تتتمیمی ف طه  مام راب  ات

 بان برجاته: نگرانی، ترس و خشمههیجان

 شکست

ااس   اتند یا در بوقعیت هایی که اح شما ه اتید که بوفق تر از  شما با افرادن همراه ه شود که  این طرحواره زبانی فعال بی 

 هایی که درگیرتان بی کند: افاردگی، شرم، ترس و خشمهیجان کنید ویژگی بتبت، استعداد خاص، کفایت و یا هوش نداریدببی

 استحقاق/ بزرگ منشی

شما در اولویت   سته ان  شما پیش نرود و همچنین نیازها و خوا شود که وقایع و اتفاق ها طبق بیل  این طرحواره زبانی فعال بی 

 باست خشمقرار نگیردباولین هیجانی که در اثر فعال شدن این طرحواره نمایان بیشود 

یازهان دیگران در اولویت قرار بی گیرد یا زبانی که  ایثار/ اطاعت: این طرحواره در بوقعیت ها و روابطی فعال بی شتتتود که ن

تان احاتتاس بی کنید دیگران شتتما را کنترل بی کنندبدر نتیجه احاتتاس بی کنید که در دام روابط بین فردن و بشتتکلات زندگی

 ان که با فعال شدن این طرحواره در ارتباط هاتند عبارتند از ترس و احااس گناههان اولیههیجان ایدبافتاده

باای نقااا گرایاای، توجّااه  یاار ( الااف
ر از معمول به جزئیات یا ارزیابیِ کمتا

حادّ عملکاارد در مقایساه بااا عملکاارد 
.دیگران

قااااوانین  یرقاباااال انعطاااااف و ( ب
، در بساایاری از حوزه هااای "بایاادها"

زندگی از جمله معیارهاای بااو و  یار
.هبیواقع بینانۀ اخلاقی، فرهنگی و مذ

د د ۀ زمان و کارآمدی به منظور ( ج
.انجام کار  بیشتر
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 معیارهای سخت گیرانه/ عیب جویی افراط

این طرحواره زبانی فعال بی شتتتود که احاتتتاس کنید خودتان به بعیارهان بلندپروازانه تان دستتتت نیافته اید یا دیگران طبق  

شما عمل نکرده اندباز جمله  شم هان اولیههیجانبعیارهان  شدن این طرحواره پدید بی آیند بی توان به خ شاره ان که در اثر فعال  ا

 کردب

  گام چهارم برای رهایی 
 هان واقعی زندگیها و افکار خود در بوقعیتاز هیجان تلاش کنید و  زندگی فعلی خود را بورد بشاهده و بازنگرن قرار دهید

تان را به همراه ها و هیجانات ناخوشایند زندگی روزبرهبه بدت دو هفته بوقعیت این هدف  آگاهی پیدا کنیدب بران رسیدن به

 بیادداشت کنید در جدولی بانند زیر ن خاصشرح افکار خود در زبان آن تجربه

 افکار هاهيجان موقعيت زمان تاریخ

     

     

     

     

 برای رهایی گام پنجم 
 کشف افکار زیربنایی

به بنظور دست یابی به طرحواره هان ا لی، افکار رویی را در این چهار چوب یی ابکان پذیر استب افکار رو یبا بررس ییربنایافکار ز کشف

 از خود بپرسید: فرض کن این فکر ........ درست باشد  چه معنایی برای من دارد؟ قرار دهید:

از این فکر دوم بران طرح سؤال دوم به همان شکل قبلی   شما نزدیک تر استبپاسخ شما به سؤال بالا، فکر دوبی است که به طرحواره 

این سؤال را بران هر فکر جدید  از خود بپرسید: فرض کن این فکر)فکر دوم( بببببببب درست باشد، چه بعنایی بران بن دارد؟ استفاده کنیدب

 بیدب)طرحواره ناکارآبد( بطرح کنید تا زبانی که به یک جمله بنیادین درباره خودتان دست یا

 گام ششم برای رهایی  
 های مقابله ای مرتبط با طرحواره هاشناخت سبک

 سازن را انجام دهیدبسنجی و واکنشتمرین واکنش هر شن قبل از خواب 

اگر  بتناسن با آن بوضوع بوده است یا خیر؟  یعنی سنجیدن اینکه آیا واکنش شما در بقابل بوضوع یا فردن،  واکنش سنجی:

 اید؟بتناسن نبوده، چرا و به چه دلیل آن واکنش را نشان داده

سازی: شتن  واکنش  سیله پرسش از خود که بهتر بود چه بی گفتم و بهتر بود چه بی  یعنی تمرین رفتار و گفتار  حیح دا به و

شما قادر خواهید بود که  سی خود )طرحواره ها( و عادات به تدریج در رفع  کردم؟ با کمک این تمرین  اا بد ذهنی، رفتارن، و اح

 بکوشیدب

 گام هفتم برای رهایی 
 تمرین سؤال

به خاطر باپارید آدم هان بوفق، اناان هایی  هر وقت سوال کنید بغزتان از همه جا قطع بی شود و بی خواهد به آن سوال جواب دهدب 

 خودشان بی پرسندبهاتند که سوال هان خوب  از 
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 گام هشتم برای رهایی  
 تصمیم برای تغییر

هر روز  بح همان کارن را بی کنی که روزهان قبل انجام دادن هرشن همان نتیجه ان را برداشت بی کنی که دیشن برداشت 

 ببنابراین ابروز باید تصمیم به تغییر رویه همیشگی بگیرید کردن

 گام نهم برای رهایی  
 تغییرتلا  برای 

 در کنار تصمیم گرفته شده باید تلاش بران تغییر را در برنابه کارن قرار دادب

 گام دهم برای رهایی  
 رهایی از دیوار و زندان

بدون شک همه اینها در ذهن با  اند؟ بحل این بوانع کجاست؟کجا واقع شده و ببب تعصباتو  رفتارها، هاعادت، هاترس، باورهابا،  افکار

پس بیزان رشد و بوفقیت و در نتیجه رضایت و خوشبختی با در درون با و درون ذهن با و نه در بیرون تعریف  اندبواقع شده

گذرد در بیرون دیر یا زود هرچه در ذهن با بی شودب هرگز فرابوش نکنید که دنیان بیرون جلوه ان است از دنیان درون شماببی

 ان ندارد جز اینکه در بیرون بدبختی درو کندبواهیم دیدب کای که باور دارد که بد شانس هات، بدبخت هات، هیچ چارهخ

باید  "بن"این باید تغییر را شروع کنم. « الان»هستم. همین « من»است. اولین کسی که باید تغییر کند « من»شروع هر تغییری از 

احساسات و رفتارهای  افکار  باورها   ما زندانیب با بنتظریم چیز دیگرن تغییر کند اشتباه ما این است که ولی ،کندتغییر کند تا دنیا تغییر 

 خودمان هستیم.

  کلام آخر     
این ارتباط از یک سو ارتباط با خود است و از سویی ارتباط با ب ریشه بشکلات بایارن از افراد بعمولا بشکلات ارتباطی است

نیز کمتر دچار تعابل با دیگران با درون خد بشتتکلی نداشتتته باشتتد در ارتباط و اگر فردن در ارتباط دیگرانب بی توان گفت 

 "رهایی از زندان ذهن"یادگیرن بهارت  کمتر احتمال دارد به اضطراب یا افاردگی ببتلا شودبو در پی آن  بشکل بی شود

کاهش  و هاارتباطات بوفق و به دنبال آن کاتتتن بوفقیت در بهم توستتتط زوجین و بویژه زوج هان جوان یکی از عوابل

  برودبی شمار به هان پرهزینه در زندگیشکات

    


