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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

تمام افراد دارای اخلاق ها و خصوصیات رفاتاری مخصتوص بته ختود هساند.شناستایی      

فق و عدم تکترار اشتاباهات   تواند در داشان روابط اواماعی مومی زندگی هر فردهای تله

شتوند  متی  زندگی به طور ناخود آگاه باعثهای گذشاه به شخص کمک فراوانی کند. تله

شتوند و در  متی  کننتد و وارد رابطته  متی  که افراد در بزرگسالی وقای حای خانه را تترک 

ارتباط با مردم وامعه، محیط شغلی و به ویژه همسر به دنبال خلق شرایطی باشند که با 

اگر ما طرحواره ها را شناستایی  . ان تجارب دردناک دوران کودکی برایشان تکرار شودهم

شوند هرگز ناوانیم در زنتدگی  می نکنیم و قدرتشان را در ووودمان کاهش ندهیم، باعث

شوند که افراد می زندگی به طور ناخود آگاه باعثهای تله هایمان دست یابیم.به خواساه

شتوند و در ارتبتاط بتا    متی  کنند و وارد رابطته می خانه را ترکدر بزرگسالی وقای حای 

مردم وامعه، محیط شغلی، و به ویژه همسر به دنبال خلق شرایطی باشند کته بتا همتان    

 طرحتواره هتا آنهتا را طتوری هتدایت      تجارب دردناک دوران کودکی برایشان تکرار شود.

تلخ و زخمها را بترای  های اه تجربهکنند که با اناخابها و رفاارهایشان به طور ناخودآگمی

خود باز آفرینی کنند یعنی کاری کنند که دوباره نادیده گرفاه شتوند، تحقیتر شتوند، از    

آنها سوء اسافاده شود، سرزنش شوند و... . به همین خاطر است کته لازم استت پتیش از    

ان و محلی اناخاب همسر و ورود به رابطه ای که قرار است صمیمانه ترین رابطه یک انس

زندگی خودمتان و همسترمان شناستایی شتود. وفتری      های امن برای ووود او باشد، تله
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به یاد داشاه باشیم کته ممکتن استت متا در     »گوید: می یانگ بنیانگذار طرحواره درمانی

 «.ها مستلما  مستلول هستایم   ها نقش نداشاه باشیم ولی در تداوم آنگیری این تلهشکل

ایتن ختلاف بتاور بستیاری از انسانهاستت کته در پاستخ بته         این یک خبر خوش استت،  

گوینتد چتون پدرشتان فتلان ووربتوده،      میی کننتد و مشکلاتشان فقط گذشاه را نشخوار می

پس محکوم هساند به فتلان   … مادرشون فلان وور بوده، محیط زندگیشان فلان وور بوده و

قای توانایی شناخت ختود  سبک زندگی. این یعنی ما محکوم نیسایم پس از دوران کودکی، و

 (.۱۴۰2، نژادکینهای خود بمانیم )را بدست آوردیم، تا پایان عمر اسیر طرحواره

تواند برای رفع آن اقدام کند الباه این امر می خود را بشناسدهای هر فردی وقای تله

توانتد از  نمتی  مسالزم تلاش و مقابله با برخی تجارب دردناک است که تا فردی نخواهتد 

گوییم به تغییتر همستربعد از ازدواج دل   می آن بربیاید. این یکی از دلایلی است که پس

 نبندید. آگاهی از طرحواره ها در دوران قبل از اناخاب همسر چند فایده دارد:

شوید چقدر همسرتان را شما اناخاب کرده اید و چقتدر طرحتواره تتان در    می ماووه

اگر شتما  مثلا  ید در تصمیماان تجدیدنظر کنید. توانمی این میان دخیل است و آن موقع

توانیتد بتدون دریافتت    نمتی  کنید کهمی اسیر باشید، احساس« وابساگی»در تله زندگی 

کمک اساسی از دیگران، از عهده مستالل زنتدگی ختود بته ختوبی برآییتد، بته دیگتران         

تکیته گتاه نیتاز     اید، همیشه باید مورد حمایت قرار بگیرید و به دیگتران بته عنتوان   وابساه

شوید کته  کند وذب فردی میدارید، بنابراین طرحواره تان شما را به این سمت هدایت می

به لحاظ سنی فاصله محسوسی باشما داشاه باشد و رفاارهای او بیش از یک همسر شتبیه  

رفاارهای یک پدر یا مادر با شما باشد. یکی از مصتداقهای بتارز فعالیتت ایتن تلته افترادی       

که اصرار شدید دارند که طرف مقابل به طور غیر ماتداول از آن هتا بزرگاتر باشتد.     هساند 

توانید بر اساس تجارب قبلیاان پیش بینتی کنیتد کته اگتر بتر اناخاباتان تحتت تتاثیر         می

 و همکتاران،  ۱طرحواره پافشاری کنید چه رنت  هتایی در اناظتار شتما خواهتد بتود )لابتی       

2۰۱۷.) 

                                                           

1 Luby 
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همیشه وذب رابطته بتا افترادی شتده ایتد کته       « وابساگی»شما تحت تاثیر تله مثلا  

ظاهرا یا واقعا از شما قدرتمندتر بوده اند و در رابطه به نوعی خود را به آنها سپرده ایتد و  

منفعل بوده اید نایجه آنکه تکلیفهای خواهر بزرگاان همیشه به عهده شتما بتوده، بترای    

نهتا نباشتید، هتیق وقتت ناوانستاید بته       خرید رفان بارها به برادرتان باج داده اید کته ت 

خواهید طبق سلیقه او لباس بپوشید، از رشاه تحصیلیاان مانفتر  نمی مادرتان بگویید که

بودید ولی روی حرف پدرتان درباره ادامه تحصیل حترف نزدیتد و... . فقتط بترای اینکته      

ایجه آنهتا  ترسید از اینکه خودتان اناخاب کنید و در نمی کنید ومی احساس بی عرضگی

به خاطر اناخابهایاان تنهایاان بگذارند. حالا اگر قرار باشد این بار هم با کستی در نقتش   

شود؟ در تصمیم گیری هتا قتدرت بتا اوستت و     می پدر به عنوان همسر ازدواج کنید چه

شما تا پایان عمر محکوم هساید که به دلخواه او پیش بروید، تفاوت ستنی زیتاد متانع از    

که هیجانات شما درک شود و احساس سرخوردگی و تنهایی خواهید کترد،  شود میی این

بسیاری از رفاارهای نامناسب او و حقوقاان به عنوان یک همسر را نادیده خواهید گرفت 

فهمید کته  شوید میطرف مقابل آشنا میهای تا مبادا ترکاان کند و... . وقای با طرحواره

او در حتال فعالیتت و   هتای  کجا و کی طرحواره کجا و کی شما مسلول اتفاقات هساید و

محکوم کردن شما هساند و شما بی تقصیرید. وقای شما در تلته زنتدگی بتی اعامتادی     

افااده باشید، یعنی اینکه مناظرید که آدم ها به هر نحوی به شما آسیب برسانند یا شتما  

رین دوستاان بته   را مورد آزار و اذیت قرار دهند؛ یعنی شما مناظرید که حای نزدیتک تت  

شما دروغ بگویند، شما را مسخره کنند و ملعبه دست خود قرار دهند، و یا بته هتر نحتو    

دیگری شما را مورد سوء اسافاده قرار دهند. اگر شما در این تله زندگی اسیر باشتید، در  

شوید تا به این ترتیب از خویشان مراقبت کنید. شما می پشت حصار بی اعامادی پنهان

دهید خیلی به شما نزدیک شوند. درباره قصد و نیتت دیگتران   نمی آدم ها اوازه هرگز به

کنیتد. همیشته   متی  مشکوک هساید و معمولا بدترین عواقتب را در ذهتن ختود تصتویر    

مناظرید آدم هایی که دوست شان دارید به شما خیانت کنند. حال اگر طترف مقابتل در   

او بته رفاتار شتما ربطتی نتدارد،      هتای  دیفهمید که بی اعامامی چنین تله ای اسیر بود

شود، اگتر شتما را در بیستت و    می تقصیر شما نیست که از کوچکارین شوخی ای دلخور
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کند به این خاطر نیست که در پتانزده ستالگی دوستت    می پن  سالگی محکوم به خیانت

 پسر داشاه اید و احامالا این به گوش او رستیده استت. اگتر متدام از شتما پترس و وتو       

 نداشتاه و  کند که مادرت چه گفت و چه نگفت، به این خاطر نیست که مادرتان پسریم

توانید آینده رفااری فرد در موقعیاهتای زنتدگی   می داند با دامادش چطور رفاار کند.نمی

مشارک را پیش بینی کنید. وقای تصمیم گرفاید با کسی زندگی کنید کته در تلته بتی    

نید که هتر روز گوشتی همتراه شتما چتک خواهتد شتد،        دامی اعامادی گیر افااده است

دوساان شما لیست خواهند شد و ورود هر فترد ودیتدی بته شتبکه دوستایاان کناترل       

توانتد زمینته   متی  خواهد شد، و کوچکارین رفاار خلاف نیل طرف مقابل از خانواده شتما 

ضتور  چین قطع رابطه شما با آن ها خواهد شد، بعید است کته باوانیتد در محتیط بتا ح    

 تعداد بالایی ونس مخالف کار کنید و... .

 آسیب زایش بدون تغییر بپذیرید:های و در پایان اگر خواساید او را با همه طرحواره

 شناسید؛می . نقاط ضعف او را۱

 . از او و زندگی مشارکاان اناظارات غیر واقع بینانه نخواهید داشت؛2

ید داشت و بسیاری از خواستاه هایاتان   . آرزوی تجارب ناممکن در کنار او را نخواه۳

 کنید.می را همان روز اول دفن

دانید او اعاقاد دارد به اینکه نیاز می دارد« محرومیت عاطفی»اگر همسرتان تله مثلا  

شود و هیق کس واقعا به فکتر  نمی به عشق او هرگز به قدر کافی از سوی دیگران برآورده

ند. بنابراین اگر چنین کسی را بته عنتوان همستر    کنمی او نیست و احساسات او را درک

دانید حای وقای دسااان را تا آرن  عسل کنید و در دهتان او بگذاریتد   می اناخاب کردید

محبای خواهید شتد و آرزوی یتک تشتکر ماناستب بتا زحماهتا و از ختود        محکوم به بی

ام بته ر  او  هایاان از طرف او را بهار است همان روز اول فرامتوش کنیتد ومتد   گذشاگی

 (.۱۳95، زادحسن ی وسراج خرمنکشید که تو قدرنشناس هسای )

شناخای مشامل بر باورهای متا دربتاره   های روانهای ناسازگار، سازهوارهدرواقع طرح
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خودمان، دنیا و افراد دیگر هساند که درنایجه تعامل بین ناکامی نیازهای اساستی دوران  

همکتاران  و  ۱آینتد. لارستون  ه بته ووتود متی   وخوی فطتری و محتیط اولیت   کودکی، خلق

هتای ناستازگار اولیته ارالته     واره(، با اشاره به چند ویژگی، تعریف وامعی از طترح 2۰۱۷)

 اند:داده

 های عمیق و فراگیر هساندمایهالگوها یا درون 

 اند.شدهها، شناخت واره ها و احساسات بدنی تشکیلاز خاطرات، هیجان 

 ا دیگران هساند.درباره خود و رابطه ب 

 اندگرفاهدر دوران کودکی یا نوووانی شکل 

 .در سیر زندگی تداوم دارند 

 شدت ناکارآمدند.به 

آیند کته  شوند، حالات شدیدی به ووود میهای ناسازگار فعال میوارهزمانی که طرح

شتوند. منظتور از   نامیتده متی  « 2ایوارههتای طترح  ذهنیت»واره درمانی، در رویکرد طرح

ای حالات هیجانی، شناخای و رفااری است که درحتال حاضتر بتر فترد     وارهنیت طرحذه

 (.۱۳9۷حاکم است )آهوان و همکاران، 

 های اصلیوارههای طرحذهنیت

شتود کته نیازهتای هیجتانی اولیته در دوران      زمانی ایجاد متی های کودکانه: ذهنیت-1

ودکانه با احساستات شتدید مثتل    های کین ذهنیتا اندازه کافی برآورده نشود.کودکی به

 های کودکانه را به همراه دارند.شوند و واکنشترس، درماندگی یا خشم مشخص می

هتای منفتی نمادهتای    انعکاسی از درونی ساخان ونبته های والد ناکارآمد: ذهنیت-2

 صورت اناخابی و در طول دوران کودکی و نوووانی است.بساگی بهدل

                                                           

1 Larson 
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