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طرح واره‌های ناسازگار معمولًا در دوران کودکی شکل می‌گیرند. ط��رح

واره‌ها به دلیل تجارب ناکارآمد و تکراری ب��ا وال��دین همس��الان و هم

. سن وسالان در ذهن نقش می‌بندد

مهم‌ترین کار، شناسایی طرح واره هاست. انواع طرح واره به شکل زیر

. است. شما باید بدانید در دام کدام یک از طرح واره‌های زیر هستید

رهاشدگی بی‌ثباتی: اف��راد مهم زن��دگی من، آدم بی‌ثب��ات و اعتم��اد.1

. ناپذیر هستند

بی اعتمادی بد رفتاری: من از ب��د رفت��اری و غفلت دیگ��ران آس��یب.2

. خواهم دید

. محرومیت‌های هیجانی: نیاز‌های عاطفی من حمایت نشده است.3

. نقص و شرم: من آدمی حقیر و پر از عیب و ایراد هستم.4

انزوای اجتماعی: من ب��ه هیچ گ��روهی تعل��ق خ��اطر ن��دارم و تنه��ا.5

. هستم

4



Robins.ir

وابس��تگی: من بی‌کف��ایت و درمان��ده‌ام و ب��دون کم��ک دیگ��ران.�� 6

. نمی‌توانم زندگی کنم

شکست: من آدم بی‌کفایتی هستم که در نه��ایت شکس��ت خ��واهم.7

. خورد

استحقاق بزرگ منش��ی: من از دیگ��ران ی��ک س��ر و گ��ردن برت��رم و.8

. دیگران باید با من رفتار متفاوتی داشته باشند

ایثار اطاعت: نیازهای دیگران را چه از روی اجبار چه داوطلبان��ه ب��ه.9

. نیاز ها‌ی خودم ترجیح می‌دهم

عیب جویی اف��راطی: ب��رای اجتن��اب از انتق��اد دیگ��ران، بای��د ب��ه.10

. معیارهای بلند پروازانه خودم دست یابم

 :فعال‌سازی طرح واره‌ها: دلیل به وجود آمدن این طرح واره‌ها

رها شدگی بی‌ثباتی: ش��ما ب��ا ف��ردی دس��ترس ناپ��ذیر و ب��ه لح��اظ-1

هیجانی بی‌ثباتی زندگی می‌کنید. )خشم، ترس، غم(
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بی اعتمادی – بد رفتاری: شما در حال تعاما با ف��ردی هس��تید ک��ه-2

ممکن است به شما آسیب بزند یا خیانت کند. )خشم، ترس(

محرومیت هیجانی: زمانی که احساس تنهایی می‌کنید یا ب��ا ف��ردی-3

نامهربان که شما رو درک نمی‌کند. کسی که شما رو دوست ندارد فعال

می‌شود. معمولًا به شکل تنه��ایی و بی‌پن��اهی نمای��ان می‌ش��ود. )غم،

خشم، افسردگی(

نقص و شرم: رابطه صمیمی با کس�ی داری�د ام�ا می‌ترس��ید عیب و-4

. ایرادهایتان نمایان شود یا وقتی ازتون انتقاد می‌شود

انزوای اجتماعی: زم��انی فع��ال می‌ش��ود ک��ه حس می‌کنی��د ک��ه در-5

حجمی که هستید جایگاهی نداری��د. )ت��رس، نگ��رانی، خش��م، ش��رم،

تنهایی(

وابستگی: در موقعیت‌های جدید فعال می‌شود یا اتم��ام رابط��ه ب��ا-6

فردی صمیمی )نگرانی، ترس، خشم(
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شکس��ت: زم��انی فع��ال می‌ش��ود ک��ه ش��ما در موقعیت‌ه��ایی ق��رار-7

گرفته‌اید که احساس می‌کنید ویژگی مثبت ندارید هوش، اس��تعداد و

کفایت ندارید. )افسردگی، شرم، ترس، خشم(

استحقاق بزرگ منشی: وقتی وقایع آن طور که طبق میل شما پیش-8

نمی‌رود و خواسته هاتون در اولویت نیشت فعال میشه. )خشم(

زمانی فعال می‌شود که نیاز‌ه��ای دیگ��ران م��ورد اول��ویت هس��ت و-9

دیگران شما را کنترل می‌کنند. )ترس، احساس گناه(

عیب جویی افراطی: زمانی فعال می‌شود که خودتان به معیارهای-10

بلند پروازانه‌تان دست نیافته‌اید یا دیگران طبق معیار‌های ش��ما عم��ل

نکرده‌اند. )خشم(

حال که متوجه شدید چه موقعیت‌هایی به طرح واره‌های ش��ما دامن

می‌زنند می‌توانید در زندگی روزمره خ��ود ب��ه ط��رح واره‌ه��ا ت��أثیر این

. واکنش‌ها در روابط خود استفاده کنید

 :چگونگی تأثیر طرح واره‌ها در روابط فردی
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