
(:2)خودآگاهی 

تله های زندگی
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مهمترین مهارت افراد خوش حال و 
موفق چیست؟
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سئوال هایی که به دنبال جواب آنها هستیم
ریشه اصلی مشکلات بزرگسالی ما چیست ؟•

چرا زندگی نزیسته والدین را زندگی می کنیم و در انتخاب هایمان لحاظ می کنیم؟•

چرا بعضی ها دائما شغل خود را تغییر می دهند؟•

چرا در رابطه  نادرست گیر می کنیم؟•

چرا بعضی ها به همسر خود به شدت گیر می دهند؟ یا حساس هستند؟•

چرا بعضی ها به انتقاد شدیدا حساس هستند؟•

!چگونه بچه های خود را ناخواسته روان رنجور و ضعیف تربیت می کنیم؟•

چگونه با رسیدن به تعادل به فرزندانمان آسیب نزنیم ؟•
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تفاوت آدمها از کجا نشات می گیرد؟
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داستان اول
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داستان دوم
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داستان حسن: داستان سوم
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ترسیدن از سگ
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مدل ذهنی

.مدل ذهنی بر اساس تجربیات گذشته شکل می گیرد•
.دذهن ما خالی نیست و تجربیات و خاطرات و پیش فرض های مختلفی دار•
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مدل ذهنی
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مدل

مدل یک تصویر از دنیای اطراف است عین نقشه•
مدل برای ساده سازی پدیده های پیچیده است تا بهتر بفهمیم•
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ما دنبال مصداق برای تقویت مدل ذهنی خود هستیم
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مدل ذهنی
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فرق رویداد و مدل ذهنی

یک مدل ذهنی استبازنده بودن اما  یک رویداد استباختن
یک مدل ذهنی استخوشبختی اما  یک رویداد استبخت خوش 

یک مدل ذهنی استتنهاییاما  استیک رویدادتنها ماندن 
هنی یک مدل ذدر جستجوی تغییر اما زندگی 

است
یک رویداد استتغییر کردن 

استیک مدل ذهنیزندگی کردن اما  یک رویداد است زنده بودن 
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مدل های ذهنی

ه بر مدلهای ذهنی، الگوهایی هستند در بر گیرنده باورها، مفروضات و ارزشها ک•
.فهم ما از جهان و نحوه عمل ما اثر می گذارند

.مدل های فکری تحت تاثیر تیپ شخصیتی ما هستند•

.عدم آگاهی به مدل ذهنی، یادگیری را بی اثر یا کم اثر می کند•
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ذهنیعوامل شکل گیری مدلهای 

تجربه•
دانش کسب شده•
سنت، عرف و عادات•
فرهنگ و هنجارهای اجتماعی•
تاثیرات بزرگسالان در کودکی•
تیپ شخصیتی•
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خطر شکست باور

!باوری که به بچه ها می دهیم شکننده نباشد•
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بسیار مهم

:سه حوزه و پیش شرط برای توسعه یک مهارت لازم است•
مدل ذهنی رشد مهارت–
مدل رفتاری رشد مهارت–
محیط رشد مهارت–
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چرخه باور
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تمرین باورها
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چه حسی به این عکس دارید؟
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!!!!!!!!!!!!!تمرین لطفا فکر نکنید
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ضمیر ناخودآگاه
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تاسچیزی که الان هستیم در نتیجه انتخاب های گذشته ما 
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مثالی از یک مدل ذهنی کارآمد
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وب چقدر واقعی فکر کردن و مثبت فکر کردن و در نتیجه داشتن روحیه و حس خ•
دست ماست؟ ما یعنی ضمیر خودآگاه
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آدمها سه دسته هستند
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دو بعد شخصیت

خلق و خوی: بیولوژیکال•

طرح واره: یادگیری•
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به خودمان در زندگی چه نمره ای می دهیم؟
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فرق آدم کمال طلب و آدم موفق
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تله زندگی حسن
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تله و طرح وارهتعریف 

.ودالگویی است که از کودکی آغاز و تاثیرات آن در تمام طول زندگی منعکس می ش•

.آنچه خانواده با ما در کودکی انجام داده آغازگر این الگو است•

عیت مدتی پس از اینکه خانه ای که در آن بزرگ شدیم را ترک می کنیم، به خلق موق•
شدیم یا هایی ادامه می دهیم که در آنها با ما بدرفتاری شده، نادیده گرفته شدیم، سرکوب

ام آنچه که کنترل شدیم و عموما محیطی میسازیم که پیش از این در آنجا از رسیدن به تم
.می خواستیم ناکام مانده ایم
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تعریف تله
نیم، عمل این تله های زندگی هستند که مشخص می کنند ما چطور فکر کنیم، احساس ک•

کنیم و آنرا به دیگران نیز منتقل کنیم

.تله ها موجب بروز احساسات قدرتمندی همچون خشم، ناراحتی و اضطراب می شوند•

ت به حتی زمانی که ظاهرا همه چیز داریم طعم شیرین زندگی را نمی چشیم و یا نسب•
.موفقیت هایمان باور نداریم
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هدف کارگاه
ن شناخت تله، درک ریشه آ

و روش تغییر تله ها
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مراجع مفید بحث

، انتشارات ارجمندزندگی خود را دوباره بیافرینید•

ذهن آویزانتشارات ، زندانیان باور•

، انتشارات ارجمندطرح واره درمانی برای اختلال شخصیت مرزی•

، انتشارات ارجمندراهنمای بالینی طرح واره درمانی•

انتشارات ارجمند، تندآموز طرح واره درمانی•

ارجمندانتشارات، ((راهنمای کاربردی برای متخصصین بالینی)دو جلدی )طرح واره درمانی •
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کدام تله های شخصیتی نمی گذارند
پدر و مادر خوبی باشیم؟
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درک طرح واره ها یا تله ها
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طرح واره یا تله یا اسکیما

.طرح واره قابل سنجش است•

.رابط بین گذشته و حال است•

اور ما در ، ب!طرفداران تیم تراختور)قدرت تبین بالا در زمینه های مختلف؛ روانی، ورزشی •
ورها رابطه کش)، سیاسی (گداپروری)، فرهنگی، مذهبی، اجتماعی (مورد تیم های عربی

(رفروشنسل اندر نسل پر تکبر و فخ)، خانوادگی (با ارسال آدم خودشیفته(! استحقاق)

؛ دوست (یشغل و رشته و رابطه عاطف)نقش انکارناپذیر در تصمیم گیری و انتخاب دارند •
دارم شغلی داشته باشم که من دستور ندهند، تله استحقاق
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طرح واره

مجموعه باورهای مرکزی، خاطرات، تصاویر ذهنی، احساسهای عاطفی، احساس های •
ت، دوست زیبایی، شانس، اعتماد بنفس، عشق، توانمندی، محب)بدنی درباره یک موضوع 

بر مبنای )که از سالها قبل شکل گرفته است( داشتن، رابطه جنسی، عدالت و بی عدالتی
(.تجربه

در مورد طرح واره های ناسازگار صحبت می کنیم•

.تا طرح واره با این پنج المان فعال نشود درمان نمی شود•
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تاکید دوباره

ران کودکی اگر در دام تله افتاده باشید، ارمغان شما در دوران بزرگسالی بازآفرینی شرایط دو
.است، همان شرایطی که برای شما آسیب زا و مشکل آفرین بوده است
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.خواستگاه تمام مقاومت ها در مقابل تغییر و بهبود طرح واره ها هستند•

www.TAPdars.com      @TAPdars



عاد تمام اب)تله زندگی به هویت، سلامتی و ارتباط اجتماعی، شغل، حالت های خلقی •
.صدمه می زند( زندگی

.تله معمولا برای افراد عادی و معمولی شده است و تغییر آن کار سختی است•
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چگونگی شکل گیری تله های زندگی
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ریشه های تحولی

هر اتفاقی که در کودکی بیفتد و موجب برآورده نشدن یک نیاز اساسی شود•
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ریشه های تحولی

از دست دادن حمایت، توجه و مراقبت از سمت خانواده•
(فوت، طلاق)از دست دادن والدین •

محیط نابسامان خانواده•

محیط سرد خانواده •

را به پدر کار. پدر نمی توانست خشم خود را کنترل کند)الگوهای نامناسب در خانواده •
(سرانجام نمی رساند

جنسیسو استفاده« ( توهین، تحقیر، توقع زیاد، بدرفتاری)سو استفاده های عاطفی •

(جوجه+ مثال سنگدلی و عروسک )از دست دادن چیزی که یهش علاقه داشته ایم •
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ریشه های تحولی

داشتن پدر و مادر بی کفایت، خودخواه و وابسته•

دخالت کردن زیاد در کار بچه ها•

حمایت بیش از حد از فرزندان•

وابستگی، بی کفایتی و آسیب پذیری: تله های حمایت بیش از اندازه•

...ر قربان صدقه و بعد دعوای شدید بخاط: پیامهای متضاد از والدین دوقطبی•
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نکته مهم

له ایجاد تله های زندگی برای بقا خود می جنگند و کششی قوی در بیماران برای حفظ ت•
می کنند
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ابعاد احتمالی خلق و خو
معاشرتی خجالتی
پرخاشگر منفعل

احساساتی بی احساس

شجاع نگران

آسیب ناپذیر حساس

www.TAPdars.com      @TAPdars



درک بهتر تفاوت ها در خلق و خوی

عکس العمل بچه ها در مقابل سرزنش•

خنداندن بچه ها•

سحرخیزی•
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چقدر گرفته ایم؟ چقدر تامین کردیم؟
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نیاز به خود مختاری

رشد اعتماد بنفس( = در انتخاب دفتر، غذا، رنگ لباس)دادن حق انتخاب •

(در مورد خدا)رد نکردن ایده های ولو غلط •

(در مورد مدرسه)قضاوت نکردن در مورد عقیده بچه ها •
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ویژگی نیازهای اساسی

.جهان شمول اند•

.در کل زندگی به آنها نیاز داریم•

.برآورده شدن آنها باعث ناخشنودی انسانها می شود•

.برآورده شدن ناقص یا خیلی زیاد آنها باعث ایجاد مشکل می شود•

.عمدتا ماهیت بین فردی دارند•
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با تامین نیازهای اساسی در فرد موارد زیر حاصل می شود

تنظیم روابط•

...(ترس، خشم، شادی، )تنظیم هیجانات •

تنظیم رفتار•

تنظیم افکار•
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دیده میشود خوب  Cچنددر یک رابطه سالم 

( نقاب نداشتن)شفافیت �� CLEARANCE: مورد اول  •

مراقبت ، مهم بودن بقیه، پذیرفته شدن در خانواده�� CARE:  مورد دوم •

شجاعت یعنی مهم بودن خودمان در ابراز عقاید و نقدهامون؛ حرف �� COURAGE:   مورد سوم •
زدن 

ای موجود یعنی پیوستگی، قابل پیش بینی بودن افراد و رواله�� CONGRUENCE:  مورد چهارم •
در رابطه 

قیه تغییر یعنی وقتی افراد یک خانواده دچار تغییراتی میشوند ، ب��  CHANGE:  مورد پنجم •
متناسب با آن اتفاقات جدیدی، مناسبات جدید می آفرینند که تعادل مجموعه حفظ بشود

هم  ... در خانواده همان قدر که درس خواندن ارزشمند است هنر و ورزش کردن و : هارمونی: مورد ششم•
ارزشمند است و مقایسه ای صورت نمی گیرد
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آنچه باید آموزش ببینیم
خوب و درست زیستن•

همزیستی•

خودشکوفایی•
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احساس امنیت
احساس امنیت، سنگ بنای هر احساس دیگری است
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چه رفتارهایی امنیت بچه را مختل می کند؟

تهدید به رهاشدگی•

تهدید به بدرفتاری•

بدرفتاری افراد با هم و با بچه•
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بچه هایی که با نا امنی بزرگ می شوند

این بچه ها احساس ضعف و آسیب پذیری می کنند •

.  آرامش و تعادل را نمی بینندروی •

های خلقی نامتعادل و بی ثبات دارند حالت •

.شدت تکانشی و خود تخریب گر بار می آیندبه •
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نیاز بچه ها در ارتباط با امنیت

خانه امن و با ثبات•

والدین قابل پیش بینی و در دسترس •

والدین عاطفی•

عدم ترک کودک به صورت طولانی مدت•
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خودمختاری
عملکرد مستقل
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تعریف خودمختاری

توانایی جدا شدن از والدین و عملکرد مستقل•

www.TAPdars.com      @TAPdars



نحوه شکل گیری تله
والدین به شدت حمایت می کنند •

والدین همه کارهای فرزند را انجام می دهند•

والدین اجازه تصمیم گیری به بچه نمی دهند و به عوض او تصمیم می گیرند•

والدین با عیب جویی از فرزند باعث تضعیف توانمندی های او شده اند•

.دائما در گوش بچه می خوانند که دنیا جای خطرناکی هست•

.همیشه درباره ابتلا به بیماری های خطرناک هشدار داده اند•

د که اطمینان نمی گذارند بچه به دنبال علائق طبیعی خود برود و طوری بچه را تربیت کرده باشن•
.خود به قضاوت های خود را از دست داده باشد
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:بچه هایی که استقلال آنها ضربه خورده

وانمند در بزرگسالی احساس می کنند بدون راهنمایی، حمایت و نصحیت فردی قوی و ت•
.قادر نیستند کاری را درست انجام دهند

ممکن است نتوانند از یوغ والدین خلاص شوند•

یب اگر خلاص شدند هم درگیر رابطه ای می شوند که طرف مقابل نماد سلطه گری و ع•
.جویی است

دلبستگی این افراد خویشتن مستقل و جداگانه نداشته و هویت آنها در پی تقلید از نماد•
.تعریف می شود

.به استقلال فکری، عاطفی و رفتاری نمی رسند•
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:بچه هایی که استقلال آنها ضربه خورده

رای تصور قالبی این افراد این است که در هویت همسرشان ذوب می شوند و هر کاری ب•
رضایتش انجام می دهند

.تمام محور زندگی شان نظرات همسرشان است و علاقه و نظر مستقلی هم نداند•

.دوست صمیمی ندارند•
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ارتباط سالم با دیگران
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تعریف ارتباط سالم

وجه، همدلی، برای اینکه بتوانیم ارتباط سالمی با اطرافیان برقرار کنیم نیاز به عشق، ت•
.احترام، محبت، درک و راهنمایی داریم

(مثل دنده و روشن کردن ماشین)اول همدلی بعد تسکین •

.این نیازها را هم در خانواده و هم در بین همسالان باید ارضا کنیم•

احساس تعلق به یک رابطه صمیمانه و به یک گروه اجتماعی•
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:ضربه خوردهاین بعد آنها بچه هایی که 

.ر نمی دارداگر در روابط عاطفی و اجتماعی مشکل داشته باشند تنهایی دست از سرشان ب•

ت محرومی. )احساس می کنند هیچ کس واقعا آنها را درک نمی کند و اهمیت نمی دهند•
(هیجانی

طرد )اجورند یا ممکن است احساس کنند از دنیا فاصله گرفته اند و منزوی شده یا وصله ن•
(اجتماعی
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عزت نفس
احساس ارزشمندی
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تعریف عزت نفس

احساس ارزشمندی درباره زندگی شخصی، اجتماعی و شغلی فرد•
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نحوه شکل گیری تله

والدین یا خواهر و برداری دائما در حال عیب جویی از بچه هستند•

عدم پذیرش از جانب همسالان•

پذیرش افراطی یکی از اعضای خانواده•

کودکانی که مورد سواستفاده قرار گرفته اند•

www.TAPdars.com      @TAPdars



بچه هایی که این نیازشان تامین نشده باشد

.در دوران بزرگسالی ممکن است در برخی حوزه های زندگی، احساس ناامنی کنند•

.اعتماد بنفس نداشته باشند•

نمی قادر به حل مشکلات مربوط به روابط صمیمی، محیط های اجتماعی و محیط کاری•
.شوند و خود را دست پایین می دانند

.ممکن است به انتقاد سخت حساس شوند•

چالش در زندگی آنها را به شدت مضطرب می کند•

چالش گریزی یا حذف چالش را به جای حل آن انتخاب می کنند•
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عوامل موثر بر حس عزت نفس

باید ها و نبایدهای فردی از خود و دیگران•

سطح توقعات از خود و دیگران •
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خودابرازگری
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تعریف

و تمایلات طبیعی( از جمله خشم)آزادی در بیان نیازها، احساس ها •

زهای دیگران کسی می تواند خودابرازگری کند که باور داشته باشد نیازهایش به اندازه نیا•
مهم هستند
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خانواده آسیب رسان

ندبه خاطر ابراز نیازها، تمایلات و یا احساس بچه ها کاری می کنند که شرمسار شو•

اولویت دهی به نیازهای والدین•

تحقیر و توبیخ به خاطر بازیگوشی و شیطنت•

تفریح و لذت را فدای پیشرفت کردن•

عدم ابراز رضایت والدین از فرزندان•

والدین به شدت کنترل کننده•
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پذیرش محدودیت های سالم
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تعریف

ند بچه به اگر خانواده نتوانسته باشد برای بچه محدودیت های سالم و واقع بینانه وضع ک•
ته می گونه ای خودخواهانه بر ارضای نیازهای خود اصرار کرده نیازهای دیگران نادیده گرف

.شود
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بچه های رشد کرده با این تله

در خویشتن داری مشکل دارند•

به شدت تکانشی و هیجانی عمل می کنند•

اهداف بلند مدت را فدای لذت آنی می کنند•

قدرت تحمل کارهای متداول و خسته کننده را ندارند•

به خودشان حق می دهند هر طور دلشان خواست رفتار کنند•
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خانواده های آسیب رسان

والدین آسان گیر و سهل انگاری که همه نیازهای کودکان را برآورده می کنند•

به رفتارهای آزاردهنده بچه پاداش می دهند•

.هیچ نظارتی بر رفتار کودک نداشته و محدودیتی قائل نمی شوند•

احترام متقابل یاد داده نشده است•

.والدین یاد نمی دهند به احساسات دیگران هم ارزش قائل شوند•

وق می والدین سردو بی روح که مدام ایراد گرفته اند نیز کودکان را به تله استحقاق س•
.دهند
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بی اعتمادی–بدرفتاری 

اعتمادی به دیگران به دلیل بدرفتاری دیگرانبی •
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طرد اجتماعی

در سن نوجوانی ممکن است شکل بگیرد•

.احساس تعلق به گروه یا دسته ای نمی کنید•
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اطاعت

عقب نشینی در مقابل همسر عصبانی•

(ندیم بادمجان)کارمندان مطیع مدیر و نه اداره در ادارات •

ی شویمدر اطاعت بیشتر بخاطر ترس و در ایثار بیشتر بخاطر اهش احساس گناه مطیع م•
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سبک های مقابله ای

.با فعال شدن طرح واره ها حال آدمها بد می شود و باید کاری انجام دهیم•
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مثال
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مثال در مورد فرد وابسته بی کفایت

ادگیریآویزان آدمها شدن، چسبیدن به افراد قوی و مستقل، عدم تلاش برای ی: تسلیم•

دوری از روابط: ، فراراجتناب•

ن ادعای زیاد همه چیزدانی، در هر کاری اظهار نظر کردن، رو نینداخت: جبران یا حمله•
داعیه حکومت جهانی، (مستقل نمایی)به افراد موقع نیاز 
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مثال در مورد تله بی ارزشی
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تسلیم
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اثر تسلیم در ازدواج در مورد بی ارزشی
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انواع فرار
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سرکوب احساسات
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اعتیاد به مواد و الکل
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اعتیاد به کار
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اعتیاد به ورزش
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فرار با وسواس
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فرار از طریق متفاوت بودن
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حمله و جنگ
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سبک های مقابله ای در تله استحقاق: مثال

هاانتخاب افراد خاص، به رخ کشیدن موفقیت : تسلیم•

دوری از انظار، : اجتناب•

(برنده لوح زرین، انتخاب محل نشستن)فروتنی و تواضع بیمارگونه : جبران•
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:تمرین
رویکرد ظالمانه پدر در مقابل مادر

تسلیم؟•

اجتناب؟•

جبران؟•
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چگونگی تغییرتله های زندگی
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آنچه باعث تغییر طرح واره می شود

درمان•

شرایط زندگی•

.تغییر سبک مقابله ای با تغییر طرح واره فرق می کند: نکته•

.تجربیات نزدیک مرگ باعث تغییر طرح واره می شود: تغییرات ناگهانی•
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تغییر تله

.تله های زندگی الگوهایی دیرپا و عمیق هستند•

ا و طاقت تغییر تله ها مثل تغییر اعتیاد یا عادت های ناسازگار، کاری سخت، طاقت فرس•
.سوز است

.تغییر نیازمند اشتیاق فرد به تجربه کردن درد است•

.تغییر نیازمند انضباط است•

.تغییر یک شبه ممکن نیست•

.تغییر نیازمند تمرین است•
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سه اصل تغییر

مدل ذهنی•

الگوی رفتاری•

محیط مناسب•
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شناسایی و نامگذاری تله ها-1

شکل گیری مدل ذهنی•

روش اول پرسشنامه•

روش دوم تصویرسازی ذهنی •
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(احساس کردن زخم کودک درون)درک ریشه های تحولی تله زندگی -2

احساس کردن تله زندگی با به یاد آوردن دوران کودکی•

احساس درد یا هیجان های مربوط به تله •

با کودک درون حرف زدن و برگرداندن آن به زندگی•
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(یبی اعتبارسازی تله در سطح عقلان)چالش شناختی با تله -3

باید ثابت کنید شواهد مخالف تله زیادند•

شک کردن به اعتقاد راسخ درباره صحت تله زندگی•

آیا شواهد واقعا درست هستند یا مرا شستشوی مغزی داده اند؟•
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نوشتن نامه به باعث و بانی تله زندگی-4

ابراز خشم و ناراحتی در قبال وقایع گذشته از اهمیت خاصی برخوردار است•

.به کودک درونتان اجازه دهید تا رنج خود را به زبان بیاورد•

.ملاحظات را کنار بگذارید و فقط واقعیات را بنویسید•

ارهایشان احساس ها را بیان کنید و به آنها بگوببد دست به چه کارهایی زده اند و در اثر ک•
.چه عواطفی در شما پدید آمده است
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بررسی دقیق الگوهای رفتار ناشی از تله -5

.رد پای تله را در زندگی فعلی تان مشخص کنید•

.بنویسید که با تله های زندگی خود چگونه کنار آمده اید•

.با چه رفتارهایی می توانید سایه این تله ها را از زندگی خود کم کنید•
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الگو شکنی رفتاری-6
بعد از تکمیل جدول مرحله پنجم دو یا سه رفتار مهم برای تغییر را انتخاب کنید•

دمثلا مریم به دوستانش وابسته بود و از طرفی از رفتارهای آنها بسیار عصبانی می ش•

یا اگر دوستان مریم در مقابل محبت های او پاسخ مناسب نمی دادند یا با آنها قهر می کرد•
طوری عصبانیتش را بروز می داد که باعث دلخوری میشد

ا ذکر دقیق او تصمیم گرفت هر زمان عصبانی شد مدتی صبر کند و با خونسردی این دلخوری را ب•
رفتارها و پرهیز از کلی گویی به دوستانش بازگو کند

او برخی دوستان بی ثبات و دمدمی مزاجش را کنار گذاشت•

.با دوستان بیشتری ارتباط ایجاد کرد•
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ادامه سعی و تلاش-7

دلسرد و مایوس نشدن•

رودرواسی را کنار بگذارید•

این یک فرایند زمانبر است شاید یکسال طول بکشد•
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بخشش والدین-8

الزامی نیست•

باید طبیعی اتفاق بیفتد بعد از پیشرفت فرایند•
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تله زندگی نقص و شرم
(بی ارزشی)
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اکرم خانوم
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سال دارد، دارای تحصیلات و کار خوب و ظاهر مناسب می باشد اما همیشه اکرم سی •
مدام خودش را در موقعیت های زندگی به خصوص ارتباط با دیگران دست کم می گیرد و

ق عشق و به این موضوع فکر می کند که چرا دیگران باید او را دوست داشته باشند و لای
گران محبت دیگران نیست و همین احساس بی ارزشی اش باعث شده در روابط اش با دی
شغلی همیشه دچار مشکل باشد، چون فکر می کند که رابطه خوب و صمیمانه و موقعیت

بالاتر سهم دیگران است نه او
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اکبر آقا
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در مورد اکبر آقا

سر و گوشش می جنبد•

.نیازی به کمک گرفتن برای درمان نمی بینند•

.خیلی انتقاد می کند•

!تا فرد مقابل به فاز تدافعی برود و از خودش دفاع کند. تحقیر می کند•
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رم پرسشنامه تله نقص و ش
(بی ارزشی)
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.زن یا مردی مرا دوست ندارد، مخصوصا اگر مرا بشناسدهیچ 

تقریبا ( 4)اندکی درست ( 3)بیشتر درست است تا غلط ( 2)تقریبا غلط ( 1)کاملا غلط •
(6)کاملا درست ( 5)درست 
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.لیاقت عشق دیگران را ندارم. ذاتا آدم مشکل دار و بی ارزشی هستم

تقریبا ( 4)اندکی درست ( 3)بیشتر درست است تا غلط ( 2)تقریبا غلط ( 1)کاملا غلط •
(6)کاملا درست ( 5)درست 
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.رازهای سر به مهرم را با هیچ کس، حتی عزیزانم در میان نمی گذارم•

تقریبا ( 4)اندکی درست ( 3)بیشتر درست است تا غلط ( 2)تقریبا غلط ( 1)کاملا غلط •
(6)کاملا درست ( 5)درست 
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.تقصیر من است که والدینم دوستم ندارند•

تقریبا ( 4)اندکی درست ( 3)بیشتر درست است تا غلط ( 2)تقریبا غلط ( 1)کاملا غلط •
(6)کاملا درست ( 5)درست 
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پذیرش شخصیت واقعی ام غیرقابل. شخصیت واقعی ام را پنهان می کنم•
.مسعی می کنم شخصیت کاذب خودم را به دیگران نشان بده. است

تقریبا ( 4)اندکی درست ( 3)بیشتر درست است تا غلط ( 2)تقریبا غلط ( 1)کاملا غلط •
(6)کاملا درست ( 5)درست 
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ه ک( والدین، دوستان و نامزد)اغلب به سمت افرادی کشیده می شوم •
.دست رد به سینه من می زنند یا مدام از من ایراد می گیرند

تقریبا ( 4)اندکی درست ( 3)بیشتر درست است تا غلط ( 2)تقریبا غلط ( 1)کاملا غلط •
(6)کاملا درست ( 5)درست 
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نم؛ اغلب خودم را به باد انتقاد می گیرم و شخصیت خودم را خرد می ک•
.خصوصا در حضور کسانی این کار را می کنم که مرا دوست دارند

تقریبا ( 4)اندکی درست ( 3)بیشتر درست است تا غلط ( 2)تقریبا غلط ( 1)کاملا غلط •
(6)کاملا درست ( 5)درست 
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.ویژگی های مثبت من در نظرم هیچ ارزشی ندارند•

تقریبا ( 4)اندکی درست ( 3)بیشتر درست است تا غلط ( 2)تقریبا غلط ( 1)کاملا غلط •
(6)کاملا درست ( 5)درست 
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.احساس شرمساری زیادی را تجربه می کنم•

تقریبا ( 4)اندکی درست ( 3)بیشتر درست است تا غلط ( 2)تقریبا غلط ( 1)کاملا غلط •
(6)کاملا درست ( 5)درست 
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.یکی از ترس های اصلی من این است که عیب هایم برملا شود•

تقریبا ( 4)اندکی درست ( 3)بیشتر درست است تا غلط ( 2)تقریبا غلط ( 1)کاملا غلط •
(6)کاملا درست ( 5)درست 
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پرسشنامهنتیجه 

.مورد احساس نقص و شرم مشکل خاصی نداریداحتمالا در : 1۰-1۹•

.ممکن است گاهی حس کنید دوست داشتنی نیستید: 2۰-2۹•

.رگه هایی از احساس دوست داشتنی نبودن در شما وجود دارد: 3۰-3۹•

.احساس دوست داشتنی نبودن حتما در شما وجود دارد: 4۰-4۹•

.باور شدید به دوست داشتنی نبودن دارید: 5۰-6۰•
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ری تجارب منجر به شکل گی
تله زندگی نقص شرم
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.استمی کردهمواخذهراشمایااستبودهانتقادگرسختخانواده تاناعضایازیکی-1

.می کرده اندسرخوردهوناامیدراشمامداموالدین-2

.کرده انددریغشماازرامحبت شانوالدینوشده ایدطردآنهاهردوییاومادریاپدرطرفاز-3

.استکردهبدرفتاریشماباعاطفییاجسمی نظرازخانوادهاعضایازیکی-4

.استشدهانداختهشماگردنبهاشتباهاتتمامخانوادهدر-5

.دنمی خوریکاریهیچدردبهوهستیدنالایقوبی ارزشکهمی گفته اندشمابهدائموالدین-6

.ندداده اترجیحشمابهراآنهاوالدینوشده ایدمقایسهخودخواهرانوبرادرانبانامنصفانهبارها-7

وی دانیدممقصرراخودتانشماواستبخشیدهآنلقایبهرازناشوییزندگیعطایوالدینازیکی-8
.می کنیدسرزنش
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آیا شما اینگونه اید؟

ید که به همین خاطر هیچ گاه احساس نمی کن. خویشتن واقعی خود را پنهان می کنید•
.همسرتان شما را می شناسد و درک می کند

.استنسبت به همسرتان احساس مالکیت می کنید از همین رو مدام حسادت شما فعال•

لیل احساس مدام به شیوه ای نامنصفانه خودتان را با دیگران مقایسه می کنید به همین د•
حقارت و حسادت می کنید همواره

اگر چه همسرتان به شما اهمیت می دهد و احترام می گذارد اما شما مدام از او تقاضای •
ه می خواهید مطمئن شوید ک. حمایت می کنید و از عشق او اطمینان خاطر می خواهید

.دوست تان دارد، اما کار به جایی می رسد که حوصله اش سر می رود
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چند مثال
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تله چگونه لیست من خوب نیستم ها را بالا می آورد؟
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دعوت به عروسی
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عکس العمل در مقابل تعریف و تمجید
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تعامل پدر با اکرم خانوم
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ندتجربه اکبر آقا از بچگی وقتی می خواستند به استادیوم برو
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خود کم بینی

!در برابر تعریف، درگیر تعارف نشوید•

!در مغازه از این تله برای فروش به شما استفاده نکنند•

!زیاد عذرخواهی نکنید•

.برای کارهای مثل خرید تنهایی اقدام کنید•

راهزن های اعتماد بنفس تان را بشناسید و با آنها صحبت کنید•

گفتگوی درونی را با برعکسش خاموش کنید•

.با راهزن منطقی و محترمانه و بالغانه صحبت کنید•
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خود شیفته یا نارسیست

.بالاخره در جنبه ای موفق هستند•

.معمولا با یک خود کم بین هستند•

.جلوی زدن اینها را باید بگیریم، به رفتار اشتباه پاداش نمی دهیم•

بازی خودشیفته ها•
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