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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 

 دربناره  منا  باورهنای  بنر  مشنتمل  شنناختی روان هایسازه ناسازگار، هایوارهطرح درواقع

 دوران اساسنی  نیازهای ناکامی بین تعامل درنتیجه که ندهست دیگر افراد و دنیا خودمان،

 همکناران  و ۱لارسنون  آینند. منی  وجنود  بنه  اولینه  محنیط  و فطنری  وخویخلق کودکی،

 ارائنه  اولینه  ناسنازگار  هنای وارهطنرح  از جامعی تعریف ویژگی، چند به اشاره با (،2۰۱7)

 اند:داده

 هستند فراگیر و عمیق هایمایهدرون یا الگوها 

 اند.شدهتشکیل بدنی احساسات و ها واره شناخت ها،هیجان خاطرات، از 

 هستند. دیگران با رابطه و خود درباره 

 اندگرفتهشکل نوجوانی یا کودکی دوران در 

 دارند. تداوم زندگی سیر در 

 ناکارآمدند. شدتبه 

                                                           

1 Larson 



 واره درمانی اصول بنیادین طرح 12

 کنه  آیندمی وجود به شدیدی حالات شوند،می فعال ناسازگار هایوارهطرح که زمانی

 از منظنور  شنوند. منی  نامینده  «۱ایوارهطنرح  هنای ذهنیت» درمانی، وارهطرح رویکرد در

 فنرد  بنر  حاضنر  درحنال  که است رفتاری و شناختی هیجانی، حالات ایوارهطرح ذهنیت

 (.۱۳97 همکاران، و )آهوان است حاکم

 اصلی هایوارهطرح هایذهنیت

 دوران در اولینه  هیجنانی  نیازهنای  کنه  دشومی ایجاد زمانی کودکانه: هایذهنیت  -1

 شندید  احساسنات  بنا  کودکاننه  هنای ذهنیت ینا نشود. برآورده کافی اندازهبه کودکی

 همنراه  بنه  را کودکانه هایواکنش و شوندمی مشخص خشم یا درماندگی ترس، مثل

 دارند.

 اینمادهن  منفنی  هایجنبه ساختن درونی از انعکاسی ناکارآمد: والد هایذهنیت  -2

 است. نوجوانی و کودکی دوران طول در و انتخابی صورتبه بستگیدل

 در کنه  مفهنومی  یعننی  دفناعی،  مکانیسم مفهوم ناسازگار: ایمقابله هایذهنیت  -3

 درک و فهنم  به منجر و گیرندبرمی در را است قرارگرفته غفلت مورد درمانی شناخت

 شوند.می شخصیت اختلالات از بیماران و درمانگران بهتر

 بنرای  موردنیناز  هنای مهارت و کارآمد رفتارهای و افکار سالم: سالبزرگ هایذهنیت  -4

 (.۱۳97 همکاران، و یطارمسر )رهبر شودمی شامل را بالغانه زندگی در عملکرد

 اولیه: ناسازگار هایوارهطرح بندیطبقه

 کنیدمی احساس لحظههر ایدافتاده وارهطرح این دام در اگر :2رهاشدگی وارهطرح  -۱

 پنناهی بنی  و تنهنایی به درنهایت و کنیدمی ترک شمارا دارید دوستشان که را افرادی

 شوید.می دچار

                                                           

1 Mentalities Sketches 

2 Abandonment 
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 داشنته  انتظنار  که شودمی باعث وارهطرح این :1بدرفتاری  -اعتمادیبی وارهطرح -2

 نند. بگیر پنیش  در بندی  رفتنار  شما با نحوی به یا بزنند صدمه شما به دیگران باشید

 شنما  بنه  بگذارنند،  کلاه شما سر دیگران که بریدمی سر به هراس و هول این در دائم

 سنو  شنما  از و برسانند آسیب شما به یا شوید تحقیر بخورید، دست رو بگویند، دروغ

 کنند. استفاده

 داریند  بناور  سخت اید،شده وارهطرح این گرفتار اگر :2هیجانی محرومیت وارهطرح -۳

 شند.  نخواهند  بنرآورده  دیگنران  سنوی  از گاههیچ شدن داشته دوست به شما نیاز که

 درک شنمارا  هایاحساس واقعاً یا دهدنمی اهمیت شما به کسهیچ کنیدمی احساس

 کند.نمی

 کنیند منی  احسناس  ایند، شنده  وارهطنرح  اینن  گرفتنار  اگر :3شرم -نقص وارهطرح -۴

 برای که دارید راسخ باور نیستید. برخوردار چندانی ارزش از و دارید زیادی هایعیب

 نیستید. داشتنیدوست و ارزشمند آدم اطرافیان

 بنا  رابطنه  در را خنودش  وارهطنرح  اینن  :4بیگاانگی  -اجتماعی انزوای وارهطرح -5

 بنا  کنید احساس کندمی مجبور شمارا وارهطرح این دهد.می نشان هاگروه و دوستان

 کشاند.می گزینی انزوا دام هب شمارا و متفاوتید دارید، فرق بقیه

 احسناس  ایند، شنده  وارهطنرح  اینن  گرفتنار  اگر :5کفایتیبی  -وابستگی وارهطرح -6

 انجنام  بنرای  برآیید. خود روزمره کارهای پس از دیگران کمک به توانیدنمی کنیدمی

 شنما  از همیشنه  داریند  نیناز  و کنیند منی  دراز دیگنران  سویبه نیاز دست کارهایتان

 کنند. حمایت

                                                           

1 Mistrut/Abuse 

2 Emotional Deprivation 

3 Defectiveness/Un lovability 

4 Social Isolation/Alienation 

5 Impaired Autonomy and Performance 



 واره درمانی اصول بنیادین طرح 14

 ینا  فاجعه بروز نگران دائم شما :1بیماری یا ضرر به نسبت پذیریآسیب وارهطرح -7

 هستید. (مالی یا پزشکی جنایی، طبیعی، حوادث مثل) یبتمص

 2گرفتار -نیافته تحول خود وارهطرح -8

 در که دارید اعتقاد اید،شده وارهطرح این گرفتار اگر :3پیشرفت شکست وارهطرح -9

 کنه  معتقدیند  اید.خوردهشکست تحصیلی و ورزشی شغلی، هایموفقیت به بییادست

 اید.خوردهشکست همسالان با مقایسه در

 نیازهنای  فندای  را خودتنان  نیازهنای  اطاعنت،  وارهطرح با شما :4اطاعت وارهطرح -۱۰

 بشوند. شما سر سوار که دهیدمی اجازه دیگران به کنید.می دیگران

 در فرد عبارتی به نیازهاست. در افراط از ناشی وارهطرح این :5قاقاستح وارهطرح -۱۱

 وارهطنرح  اینن  در کنه  هاییآن است. نکرده تجربه را محدودیتی گونههیچ اشزندگی

 خودشنان  هاآن هستند. فردیمنحصربه و ویژه افراد کنیدمی احساس اندشده گرفتار

 بنه  زود خیلنی  کنه  دارنند  اصنرار  و داننند منی  «ینزدان چهمنه » و «توان کار همه» را

 یابند. دست هایشانخواسته

 اینن  گرفتنار  اگنر  :6افراطای  جاویی  عیاب  -سرسختانه معیارهای وارهطرح -۱2

 خنود  بلندپروازانه معیارهای به بتوانید تا کنیدمی تلاش سرسختانه اید،شده وارهطرح

 منزلنت  تینب، تر و نظنم  پنول،  زیبنایی،  موفقینت،  به زیادی اهمیت کنید. پیدا دست

 سنلامتی،  هنا، ویژگنی  این آوردن دست به برای حاضرید و دهیدمی لذت یا اجتماعی

 (.۱۳96 همکاران، و )زمانی کنید فدا را خاطر رضایت و سالم روابط

                                                           

1 Vulnerability to Harm or Illness 

2 Enmeshment 

3 Failure to Achieve 

4 Entitlement/Superiority 

5 Insufficient Self- discipline 

6 Subjugation 


