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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

، (CBT)طرحواره درمانی نوعی جدیدتر از درمان است که عناصر درمان شناختی رفتااری 

ایان یاک    .کناد روانکاوی، نظریه دلبستگی و درمان متمرکز بر احساسا  را ترکیبی مای 

هاای  رماان اخاتلالا  شخصایتی و ساایر نگرانای     رویکرد تلفیقی اسات کاه هادف آن د   

درمانی پاسا  نمای دهناد. باه ویاژه      های بهداشت روان است که همیشه به سایر گزینه

در طرحواره درمانی، شما بارای  . تواند برای درمان اختلال شخصیت مرزی مفید باشدمی

شاوند،  ده مای ناسازگار اولیه نامیهای های خود، که بعضاً طرحوارهکشف و درک طرحواره

ها الگوهای مفیادی هساتند کاه اگار نیازهاای      طرحواره .با یک درمانگر کار خواهید کرد

هاا  ایان طرحاواره  . کنناد عاطفی آنها از کودکی برآورده نشود، برخای از آنهاا ایجااد مای    

هاا و رفتارهاای   توانند بر شما تاأثیر بگذارناد و در صاور  عادم رسایدگی باه روش      می

آماوزد کاه چگوناه    مای  طرحواره درماانی باه شاما    .کنندکمک می ای مشکل سازمقابله

شاود کاه باعا     می اطمینان حاصل کنید که نیازهای عاطفی شما به روشی سالم تأمین

 .(۱۳۹۴، هنردوست) پریشانی نشود

 نیازهای اصلی کودک چیست؟

در عدم تأمین نیازهای اصلی عااطفی شاما   ها یکی از بزرگترین عوامل در ایجاد طرحواره

 :این نیازهای اصلی عبارتند از. کودکی است
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 احساس ایمنی و علاقه مند به دیگران 

 احساس هویت شخصی و خودمختاری 

 داشتن حس آزادی بیان و درخواست آنچه که از دیگران نیاز دارد. 

 توانایی بازی و خود انگیز بودن 

کماک  هاا  طرحاواره تواند به توسعه می علاوه بر این موارد، چهار نوع تجربه منفی نیز

 :کند. این تجارب شامل

تواند هنگامی اتفاق بیفتد کاه از طارف مراقباان    می این امر «نیازهای برآورده نشده»

آسایب  . »محبت دریافت نکنید و یا دیگر نیازهاای اصالی عااطفی شاما بارآورده نشاود      

کند کاه شاما تاوهین ، ضاربه یاا      می این وضعیتی را توصیف« رساندن یا آسیب دیدگی

، در ایان شارای    «زیاده خواهی یا عدم محادودیت » .ناراحتی مشابهی را تجربه کرده اید

ممکن است والدین شما بیش از حد محافظت کرده یا بیش از حد درگیر شما شوند. آنها 

شناساایی و داخلای ساازی    . ممکن است مرزهای مناسبی برای شما تعیین نکرده باشند

یا رفتارهای والدین شما اشاره دارد. ممکن ها ز نگرشانتخابی. این به نحوه جذب برخی ا

است با برخی از اینها همذا  پنداری کنید و برخی دیگر را درونی کنید. برخای ممکان   

شوند که باه  می است به طرحواره تبدیل شوند، در حالی که برخی دیگر به حالت تبدیل

این به نحوه . «جذب هویت هویت شناسی یا. »شودمی مقابله ای نیز گفتههای آنها روش

یا رفتارهای والدین شما اشاره دارد. ممکن است با برخی از اینها ها جذب برخی از نگرش

هم ذا  پنداری کنید و برخی دیگر را درونی کنیاد. برخای ممکان اسات باه طرحاواره       

هاای  شاوند کاه باه آنهاا روش    می تبدیل شوند، در حالی که برخی دیگر به حالت تبدیل

 .(2۰2۰، ۱)الفاسی شودمی ای نیز گفته مقابله

 ییرا شناسا یدوران کودک یاصل فیپنج تکل ،یطرحواره درمان انگذاریبن انگ،ی یجفر

                                                           

۱ Alfassi, M 



 13   میمفاه و اتیکل

 ناناه؛ یبواقاع  یهاا تیو عملکارد؛ محادود   یخودمختاار  رش؛یکرده اسات: ارتبااط و پاذ   

 کیه ها شامل آنچحوزه نی. احیو تفر یختگیو خودانگ یو خودابرازگر یدرون یخودگردان

 ۀو نحاو  رد،یا بگ ادیا انجام دادن  یدارند تا برا ازیاست، آنچه که ن گرانید ازمندیکودک ن

مطلوب در تمام پنج حاوزه رشاد    یبه شکل زیمشارکت است. با مراقبت مطلوب، کودک ن

ارضاا  نشاده    یدوران کاودک  یازهاا یکاه ن  شوندیم جادیا یزمان هاطرحواره. خواهد کرد

 :ها عبارتند ازوارهحوزه از طرح ۱8باشند. 

 یشارم، انازوا   نقاص/  ،یجاان یه تیمحروم ،یبدرفتار/یاعتمادی(، بیثباتی)ب یرهاشدگ

(، خاود   یماار یب ایا )نسبت به ضرر  یریپذبیآس ،یتیکفایب /ی(، وابستگیگانگی)ب یاجتماع

 یدارشاتن یخو ،یمنش(، استحقاق، بزرگشرفتی(، شکست )نسبت به پافتهیگرفتار )تحول ن

 ،ینیبادب  /یای گرای)جلب توجه(، منف ییجورشیپذ ثار،یا اعت،اط ،ی( ناکافیودانضباطخ ای)

 .هی(، و تنبیافراط ییجوبیسرسختانه )ع یارهایمع ،یجانیه یبازدار

 ۱۰تاا   ۱تجاارب دوران کاودکی خاود را در یاک مقیااس       د:آنچه بایاد انجاام دهیا   

باه معناای ارضاای     5غفلات، و  به معنای بدرفتاری و یاا   ۱گذاری کنید )که در آن نمره

دهنادۀ  نشاان  ۱۰ایاد، و  متوس  نیازهایتان در مقایسه با دوستانی که با آنها بزرگ شاده 

محور است که در آن نیازهای شما به صاور  کامال ارضاا     یک محی  حساس و کودک

بندی کنیاد: بریادگی و طارد؛ خاودگردانی و     اند(. هر یک از این پنج حوزه را درجهشده

زنگی بایش از حاد و   مندی؛ و گوش بههای مختل؛ دیگر جهتمختل؛ محدودیت عملکرد

بازداری. از شریک زندگی خود نیز بخواهید تا همین کار را انجام دهد و ساپس نتاایج را   

های ناکارآمد تواند با طرحوارهشکست در ارضای نیازهای کودکی می .با هم مقایسه کنید

 :مرتب  باشد

اعتمادی/باادرفتاری، هااا: رهاشاادگی، باای )طرحااوارهامنیاات اساساای و ثبااا    .۱

 پذیری )نسبت به ضرر یا بیماری((آسیب

ها: محرومیت هیجانی از محبات، همادلی، و   ارتباط نزدیک با دیگری )طرحواره .2

 حمایت؛ انزوای اجتماعی(
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هاااا: خاااود  گرفتاااار، اطاعااات،  خودمختااااری و خاااودابرازگری )طرحاااواره  .۳

 به پیشرفت((کفایتی، شکست)نسبت وابستگی/بی

جاویی، و  ها: معیارهای سرسختانه، خود  گرفتار، پذیرشخودشکوفایی )طرحواره .۴

 گرایی/بدبینی، ایثار(شاید منفی

 ها: نقص/شرم، تنبیه(نفس )طرحوارهپذیرش و عز  .5

منشای،  بیناناه و نگرانای بارای دیگاران )اساتحقاق/بزرگ     های واقاع محدودیت .۶

 داری ناکافی(خویشتن

کس باه  کنند. البته هیچهایی را برای رشد هیجانی سالم فراهم میلاکها ماین حوزه

شود. اما ما با تجاارب اولیاه شاکل    عنوان کودک )یا بزرگسال( تمام نیازهایش ارضا  نمی

گیریم و این بستر هیجانی ماست. نخست، اجازه دهید تا آنچه که باه هنگاام نادیاده    می

)باکساتر و   افتد را بررسی کنیمآمیز اتفاق میگرفتن نیازهای یک کودک به شکلی فاجعه

 (.2۰۱۰، ۱اسمار 

 نظمی دوران کودکیهای هیجانی بیزمینه

سااز وجاود نادارد. و نکتا      متأسفانه هیچ راه گریزی برای فرار از دوران کاودکی مشاکل  

توانند در طول عمر یک فارد بااقی بمانناد.    های هیجانی اولیه میانگیزتر اینکه آسیبغم

دی وجود ندارد که بسیاری از افراد زمانی که والدین آنها در دروان کودکی قاادر باه   تردی

برند. ایان امار   اند در بزرگسالی نیز از مشکلاتی رنج میارضای نیازهای اساسی آنها نبوده

هاایی مانناد مصارف ماواد     حال تواند میراث شاکنندگی هیجاانی و باه کاارگیری راه    می

کنایم و باه دنباال    ما کاار را باا یاک دیاد گساترده آغااز مای        .اعتیادآور را باقی بگذارد

 .گردیمهای هیجانی عام میزمینه

« شایمی »چیاز باه بحا     رابط  دردسرسازی داشتند. در ابتادا هماه   آماندا و ویکتور

                                                           

۱ Baxter, J. and Smart, D 


