
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طرحواره رهاشدگي 

  همسراني كه طرحواره رهاشدگي در ذهنشان ريشه

دوانده است هيجانهايي مثل اضطراب، غمگيني و 

افسردگي را بيش تر تجربه مي كنند. چنانچه 

همسرشان بخواهد براي مدتي از دسترس آنها 

خارج شود به شدت خشمگين مي شوند. چنين 

افراد مهم زندگيشان افرادي اعتقاد راسخ دارند كه 

دير يا زود تركشان مي كنند، رفتار نزديكان پيش 

بيني ناپذير است يا نزديكانشان به زودي بيمار مي 

شوند و مي ميرند از آنجا كه ترس از دست دادن 

نزديكان در اين افراد خيلي شديد است سعي مي 

كنند با رفتارهايي به جبران مافات دست بزنند. اين 

چه ظاهراً مشكل را حل مي كنند، اما رفتارها اگر 

ترس از رهاشدگي كماكان پابرجا مي ماند. 

رفتارهاي جبراني اين افراد عبارتند از وابستگي 

شديد به همسر، حسادت و تملك گرايي، 

 انتقادگرايي زياد، كناره گيري، بي اعتنايي

 و كنترلگري 

 

 

 

 همسر انتقادگر

ارشد  –دهقان  خانم 

 روانشناسی

 81 /س س رآ  /1402/05کد : 
 

 

 محروميت هيجاني

هيجاني را همسراني كه طرحواره محروميت 

در اثر تجارب ناگوار دوران كودكي درون 

سازي كرده اند، هيجانهايي مثل تنهايي، 

ترش رويي، نااميدي و افسردگي را تجربه مي 

كنند. اين افراد اعتقاد جدي دارند كه ديگران 

قادر به برآورده سازي نيازهايشان نيستند. 

چنين همسراني معتقدند كه شريك 

يازهايشان را برآورده زندگيشان بايد تمام ن

سازد. در نتيجه هر زمان نيازهاي هيجانيشان 

با ناكامي روبرو شود با خشم و پرتوقعي به اين 

 ناكامي ها واكنش مي دهند.

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 

 
 شورای تخصصی سلامت روان 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 
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پیام 
 روانشناس

 

 توضیحات تکمیلی



 

 

 طرحواره هاي شايع همسر انتقادگر:

 :تله نقص و شرم

همسر انتقادگري كه طرحواره نقص و شرم در ذهنش 

شكل گرفته است، هيجانهايي مثل شرمساري و ترس 

را تجربه مي كند. چنين فردي معتقد است كه حقير، 

بي ارزش و اضافي است و لياقت هيچ گونه احترامي 

ندارد. اين افراد مي ترسند چنانچه همسرشان به 

ت نخواهد شخصيت اصليشان پي ببرد، آنها را دوس

داشت. اين افراد طرحواره نقص و شرم را با 

كمالگرايي، برتري طلبي و انتقاد شديد به رفتارهاي 

ديگران جبران مي كنند. نكته طنز آميز اينكه 

چنانچه اين افراد مورد مهر و محبت همسرشان قرار 

بگيرند، تيغ تيز انتقادهايشان برنده مي شود، زيرا 

 بت نمي دانند. خودشان را لايق مهر و مح

 طرحواره استحقاق:

كساني كه گرفتار اين تله هستند بيشترين         

هيجاني كه تجربه مي كنند خشم است. چنين 

مبني بر افرادي اعتقاد راسخ و تزلزل ناپذيري دارند، 

 اينكه از ديگران يك سر و گردن بالاترند و ديگران 

وظيفه دارند با ايشان به گونه اي خاص رفتار كنند. 

اين افراد به دنبال ارضاي فردي نيازهايشان هستند 

و اصلا توجه نمي كنند كه ارضاي فردي خواسته 

هايشان به ديگران چه آسيبي مي زند. اگه خواسته 

هايشان با ناكامي روبرو شود، با اوقات تلخي و 

رحواره تندخويي واكنش نشان مي دهند. ط

استحقاق باعث مي شود اين افراد براي ارضاي 

خواسته هايشان به رفتارهايي مثل كنترلگري، 

خودخواهي و دست انداختن همسر روي بياورند. 

همدلي نكردن با احساسها و مشكلات ديگران، 

معيارهاي انعطاف ناپذير، رقابت طلبي شديد، برتري 

افراد به طلبي و تأييدجويي از ويژگي هاي بارز اين 

 شمار مي روند.

 

  :بي اعتمادي/ بدرفتاري

 

همسراني كه گرفتار طرحواره بي اعتمادي/بدرفتاري 

شده اند، ترس و اضطراب را خيلي تجربه مي كنند. 

اين افراد اعتقاد جدي دارند كه نمي توان به ديگران 

اعتماد كرد. شك و سوءظن از رفتارهاي مقابله اي 

اين افراد به شمار مي روند. اين افراد احساس و افكار 

ان در ميان نمي گذارند، زيرا واقعي خود را با ديگر

معتقدند ديگران از اين اطلاعات سو استفاده مي 

كنند. مدام در حال امتحان كردن ديگرانند تا ببينند 

مردم قابل اعتمادند يا نه. در شكل دهي و تداوم 

ر طرحواره آنها اگروابط صميمانه بسيار مشكل دارند 

در فعال شود، براي كنترلگري و حمايت از خودشان 

  برابر صدمات احتمالي به بدرفتاري روي مي آورند.
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