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نقشـــــهݠٔ روانـــــت را 
کݡشــف کݡــن

حوارهای[ ]کارتآموزشیذهنیتهایطر
اساتیددانشگاه،دکترایروانشناسی بامقدمهٔبرخیاز
ودانشآموختگانISST)انجمنبینالمللیطرحواره(

نویسنده: سیدمهدی طباطبایی فر



کارت های آموزشیِ ذهنیت های طرحواره ای
چاپ و طراحی ایران  در  بار اولین برای مجموعه این
وایموجیهایرایجبهدرک تصاویر شدهوبابهرهگیریاز
ذهنیتهایاحالتهایروانشناختیکمکمیکند. بهتر
بـرای مناسـبی درمانـی  ابـزار کارتهـا،  از سـری ایـن
روانشناسـانومشـاوراناسـتومیتوانـدفراینـدطرحواره
نمایـد. تسـریع و تسـهیل را اختـالات و زوج فـردی، درمانـی
ذهنیتیاحالتروانشناختی باتوجهبهاینکهتوضیحهر
نیز مراجعان است مناسب شده، درج کارت پشت  در
تکالیفدرمانیطراحی کردهودر آنراتهیه یکدورهاز

آناستفادهنمایند. از شدهتوسطدرمانگر
راســــتای ــــاپیشــــنهادیدر ی چنانچــــهنظــــر درمانگــــرانعزیــــز
طریــــق ــــداز ــــدمیتوانن دارن ــــر ــــودتوضیحــــاتوتصاوی بهب
ارتبــــاطباشــــند. گرامtabatabaifar@بــــامــــادر اینســــتا

ــد ــ محمــــ ــر ــ ــایدکت ــ ــابآقــــ ــ جنــــ ــادارداز ــ ــنجـــ ــ همچنی
زینــــــــب خانــــمدکتــــر احــــدعبــــدی،سرکــــــــار ،دکتــــر فغــــــــانپور
ــــانظــــراتارزشــــمندخــــود کــــهب عزیزانــــی ــــادوســــایر ارشــــ

ــم. ــ ــینمایی ــ ــد،قدردان ــ کردن ــی ــاراهمراهــ مــ
سیدمهــــدیطباطبــــاییفر
زمســـــتان۱۴۰۱
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فهرست   ...   

9  ... توصیه نامه اساتید فلش کارت 

17  ... مقدمــــــــــه 

23  ... آشنایی با ذهنیت ها 
32  ... ذهنیتِ کودک آسیب پذیر محروم 
34  ... ذهنیتِ کودک آسیب پذیر رهاشده 
36  ... ذهنیتِ کودک آسیب پذیر ناقص 
38  ... ذهنیتِ کودک آسیب پذیر بدرفتاری شده 
40  ... ذهنیتِ کودک عصبانی 
42  ... ذهنیتِ کودک تکانشی 
44  ... ذهنیتِ کودکِ بی انضباط 
46  ... ذهنیتِ والد یا منتقد سرزنشگر / تنبیه گر 
48  ... ذهنیتِ والد یا منتقد پرتوقع / مقایسه گر 
50  ... ذهنیتِ والد یا منتقدِ القاگر گناه 
52  ... ذهنیتِ والد یا منتقدِ القاگر ترس 
54  ... سایر مباحث در ذهنیتِ والد یا منتقد 
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56  ... ذهنیتِ تسلیم شدۀ مطیع 
58  ... ذهنیتِ محافظِ اجتنابی 
60  ... ذهنیتِ محافظِ بی تفاوت 
62  ... ذهنیتِ خودآرام بخشِ بی تفاوت 
64  ... ذهنیتِ محافظِ پرخاشگر یا عصبانی 
66  ... ذهنیتِ کنترل گرِ کمال طلب 
68  ... ذهنیتِ کنترل گرِ شکاک 
70  ... ذهنیتِ خودبزرگ بین 
72  ... ذهنیتِ زورگوتهاجمی 
74  ... ذهنیتِ توجه طلب 
76  ... ذهنیتِ شیاد / دغل کار 
78  ... ذهنیتِ غارتگر 
80  ... ذهنیتِ کودکِ شاد 
82  ... ذهنیتِ بزرگ سال سالم 
84  ... محورِ پذیرش خود و دیگران در بزرگ سالِ سالم 
86  ... محورِ حل مسئله در بزرگ سالِ سالم 
88  ... محورِ جرأتمندی در بزرگ سالِ سالم 
90  ... محورِ انتخاب و مسئولیت پذیری در بزرگ سالِ سالم 
92  ... محورِ تعادل وجودی در بزرگ سالِ سالم 
95  ... اصول کار با فلش کارت ذهنیت 
117  ... جدول خود ارزیابی ذهنیت 



توصیهنامه+
اساتیدفلشکارت
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دکتر عباس جواهری	 
روانشناس،استاددانشگاهوعضوهیئتعلمیدانشگاهتهران

عضوانجمنمشاورانوسوپرویژنآمریکا
رویکردهای روانشناسـی در راسـتای اثربخشـی بهتر و سـریعتر 
میـان  ایـن  در  و  بـوده  توسـعه  بـه  رو  همچنـان  درمـان،  بـرای 
اسـتفاده  ابزارهـای خلاقانه تـری  و  ایده هـا  از  کـه  رویکردهایـی 
فلـش کارت  می گیرنـد.  قـرار  بیشـتری  اسـتقبال  مـورد  می کننـد، 
کاربـردی بـرای تبییـن  ذهنیت هـای طرحـواره، یکـی از ابرازهـای 
اسـاتید  کمـک  بـه  کـه  ابـزار  ایـن  اسـت.  مراجعـان  روان  نقشـهٔ 
طرحواره درمانگـر در ایـران بـه شـکل خلاقانـه ای بومـی سـازی 
درمـان  فراینـد  و  مراجـع  گاهـی  ذهن آ در  مؤثـری  نقـش  شـده، 
بومی سـازی  و  قدرتمنـد  ابزارهـای  توسـعه  بـه  اهتمـام  دارد. 
مدل هـای  جدیدتریـن  بـه  درمانگـران  تجهیـز  همچنیـن  آن، 

اسـت. روانشناسـی  جامعـه  مهـم  وظایـف  از  مفهوم سـازی، 
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دکتر محمد فغانپور	 
روانشناس،مدرسدانشگاهواستادطرحوارهدرمانی

Standard levelوبامدرک)ISST(عضوانجمنبینالمللیطرحواره
ــت«  ــت اسـ ــی و فردیـ ــق یکپارچگـ ــفر تحقـ ــی، سـ ــفر زندگـ »سـ
ـــدون به جـــا آوردن تکه هـــای مختلـــف وجـــود امـــکان  فردیـــت ب
پذیـــر نیســـت. دو راه بیرونـــی و درونـــی بـــرای ایـــن ســـفر وجـــود 
ــوان  ــی تـ ــی مـ ــای درونـ ــه هـ ــازی مولفـ ــا عینـــی سـ ــی بـ گاهـ دارد. 
کـــه بـــه  کارت هـــای ذهنیـــت  ایـــن ســـفر را آســـان تـــر پیمـــود. 
گرانقـــدرم جنـــاب آقـــای  همـــت و خلاقیـــت دوســـت و همـــکار 
ــرای  ــد بـ کارآمـ ــیار  ــزاری بسـ ــده اســـت، ابـ ــه شـ ــر تهیـ طباطبایی فـ
تســـهیل ســـفر یکپارچگـــی و فردیـــت، و ابـــزار خودیـــاری بـــرای 

گرامـــی اســـت. درمانگـــران و درمانجویـــان 

دکتر علیرضا گل	 
روانشناس،مدرسدانشگاهواستادطرحوارهدرمانی

)ISST(عضوانجمنبینالمللیطرحواره
را  آن  عناصـــــر  ابتـــــدا  در  اســـــت  نیـــــاز  انســـــجام،  »بـــــرای 
کنیـــــم«. در طرحـــــواره درمانـــــی تـــــلاش بـــــر ایـــــن اســـــت  تجزیـــــه 
ــرده  ــ کـ ــدا  ــ ــم جـ ــ ــــخصیت را از هـ ــــف شـ ــای مختلـ ــ ــه بخش هـ ــ کـ
ــر  ــ ــرای ایـــــن امـ ــ ــــازی آن بپردازیـــــم. بـ و ســـــپس بـــــه یکپارچـــــه سـ
از ابزارهـــــای مختلفـــــی همچـــــون صندلی هـــــا ، عروســـــک هـــــا و 
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ــه  ــ ــد بـ ــ ــه می توانـ ــ کـ ــی  ــ ــی از ابزارهایـ ــ ــود. یکـ ــ ــتفاده می شـ ــ ... اسـ
کارت  کارت ذهنیـــــت می باشـــــد.  کنـــــد  کمـــــک  مـــــا در ایـــــن امـــــر 
ــا را بـــــرای مراجعـــــان  کـــــردن ذهنیت هـــــا، آنهـــ عـــــلاوه بـــــر جـــــدا 
عینیـــــت می بخشـــــد و راه ارتبـــــاط بـــــا بخش هـــــای مختلـــــف 

مراجـــــع را تســـــهیل می کنـــــد.

دکتر وحید همتی ثابت	 
روانشناس،مدرسدانشگاهواستادطرحوارهدرمانی

مترجموپژوهشگر
کمک آموزشـــی زیـــادی در زمینـــه طرحواره درمانـــی  ابزار هـــای 
از  یکـــی  اســـت؛  شـــده  تهیـــه  مراجعیـــن  و  درمانگـــران  بـــرای 
»ذهنیت هـــای  طرحواره درمانـــی  در  مهـــم  موضوعـــات 
ـــه روز و مـــوردی  ـــه به صـــورت منســـجم، ب ک طرحـــواره ای« اســـت 
کتابـــی بـــه آن پرداختـــه شـــده اســـت. ذهنیت هـــای  کمتـــر  در 
هیجانـــی  شـــناختی،  حـــالات  معـــرف  به خوبـــی  طرحـــواره ای 
ــا  ــن ذهنیت هـ ــناخت ایـ ــه شـ کـ ــه اســـت  ــا در لحظـ ــاری مـ و رفتـ
کارت هـــای  کتـــاب و  کـــرد.  مســـیر زندگـــی را روشـــن تر خواهـــد 
و  داده  پوشـــش  را  ذهنیت هـــا  مهمتریـــن  به خوبـــی  حاضـــر 
گـــذر از مســـیر  کـــه از نامـــش پیداســـت نقشـــه ای بـــرای  همانطـــور 
ذهنیت هـــا و رســـیدن بـــه بزرگســـال ســـالم اســـت. ایـــن ابـــزار 



14

ـن
کݡــ

ف 
شـــ

کݡ
ت را 

انـــ
رو

ݠٔ  ـــه
ش

نق

 انتخـــاب خوبـــی بـــرای رســـیدن بـــه رشـــد فـــردی و نگاهـــی 
ً
قطعـــا

ــی اســـت. ــران و زندگـ ــود، دیگـ ــه خـ ــبت بـ ــر نسـ معنادارتـ

دکتر ماندانا شعبان	 
روانشناس،مدرسدانشگاه،استادطرحوارهدرمانی

)ISST(عضوانجمنبینالمللیطرحواره
ــترک  ــ ــ ــم مشــ ــ ــ ــاي فهــ ــ ــ ــاد فضــ ــ ــ ــي، ایجــ ــ ــ ــ ــواره درمان ــ ــ در طرحــ
کلیــــــــد رابطــــــــه درمانــــــــی اســــــــت. رابطــــــــه  بیــــــــن درمانگــــــــر و مراجــــــــع 
ــــــــرای شــــــــناخت، فهــــــــم  ــــــــزار درمانگــــــــر ب ــــــــی اصلی تریــــــــن اب درمان
ــــاد  ــ ــرای ایجــ ــ ــ ــ ــــــت. ب ــــع اســ ــ ــــان در مراجــ ــ ــــه آهــ ــ ــ ــاد تجرب ــ ــ و ایجــ
ــــزار  ــ ــ ــــــه اب ــ ــــــرم ب ــــــری لاجــ ــــــر طرحواره درمانگــ ــــــترک، هــ ــــــم مشــ فهــ
کــــــــه باعــــــــث ایجــــــــاد همیــــــــن  خلاقانــــــــه ای روی مــــــــی آورد 
ــــــــاب  گرانقــــــــدرم جن فضــــــــای فهــــــــم مشــــــــترک شــــــــود، همــــــــکار 
ــــــــال  ــــــــت مث ــــــــا خلاقی آقــــــــای طباطبایی فــــــــر از ســــــــال ها پیــــــــش ب
ــه  ــ ــ ــ ــی را ب ــ ــ ــ ــواره درمان ــ ــ ــا طرحــ ــ ــ ــ ــرد ت ــ ــ ــ ک ــــلاش  ــ ــ ــود، ت ــ ــ ــــی خــ ــ ــ زدن
ــــــــا  ــــــــد، ت کن کمــــــــك  ــــــــه درمانگــــــــران  ــــــــر بشناســــــــاند و ب عمــــــــوم بهت
ــــــــی را از فضــــــــای  ــــــــا ســــــــاده ســــــــازی  مفاهیــــــــم، طرحــــــــواره درمان ب
ــوزش  ــ ــ ــ کارت آم ــي  ــ ــ ــ ــخه فعل ــ ــ ــد. نســ ــ ــ ــ کن ــارج  ــ ــ ــود خــ ــ ــ ــ ل ــه آ ــ ــ ــ م
ذهنیت هــــــــا بــــــــا اســــــــتفاده از تجربه هــــــــای چــــــــاپ قبلــــــــی، 
ــــــران  ــــــتفاده درمانگــ ــــــرای اســ ــــــاد و روایــــــــی بــ نســــــــخه قابــــــــل اعتمــ

ــــــــاق درمــــــــان هســــــــت. در ات
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دکتر الهام آرام نیا	 
روانشناس،مترجم،ومدرسطرحوارهدرمانی

)ISST(عضوانجمنبینالمللیطرحواره
کـــه توســـط  کارت هـــای ذهنیـــت ابـــزار خلاقانه ایـــی اســـت 
جنـــاب آقـــای طباطبایی فـــر بـــا ظرافـــت و دقـــت فـــراوان، بـــا در 
گرفتـــن مســـایل فرهنگـــی طراحـــی و ارایـــه شـــدند. ایـــن کارت  نظـــر 
کمک کننـــد،  هـــا بـــه خوبـــی قادرنـــد تـــا بـــه درمانگـــر و مراجـــع 
ایـــن  قـــوت  نقـــاط  از  کننـــد.  ترســـیم  را  ذهنیتـــی  نقشـــه های 
کتابچـــه  کارت هـــا توضیحـــات مربـــوط بـــه هـــر ذهنیـــت و نیـــز 
نمونه هـــای خارجـــی  در  کـــه  اســـت  آن  بـــا  راهنمـــای همـــراه 
کارت هـــا در  وجـــود نـــدارد. مـــن بـــه شـــخصه هـــم خـــود از ایـــن  
اتـــاق درمـــان اســـتفاده می کنـــم، هـــم بـــه طرحواره درمانگـــران 
مســـیر  در  کارآمـــد  ابـــزاری  عنـــوان  بـــه  را  آن  می کنـــم  توصیـــه 

ــد. ــرار دهنـ ــر قـ ــان، مدنظـ درمـ

استاد عاطفه مظفری	 
روانشناس،مدرسدانشگاهواستادطرحوارهدرمانی

)ISST(عضوانجمنبینالمللیطرحواره
و  ســـنگین  گاه  و  علمـــی  روانشناســـی،  دنیـــای  ادبیـــات 
پیچیـــده اســـت، طوریکـــه برخـــی مراجعیـــن را دچـــار ســـردرگمی 
ـــخت  ـــان را س ـــدر مشکلاتش ـــود آنق ـــث می ش ـــرده و باع ک ـــتر  بیش
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 کتابراجعبهچیست؟	 این
و  افـــکار  دچـــار  مختلـــف،  وضعیت هـــای  در  مـــا  روان 
ــی  ــورتِ عینـ ــم آن را به صـ ــر بتوانیـ گـ ــه ا کـ ــود  ــاتی می شـ احساسـ
کنیـــم، می توانیـــم پاســـخ های مؤثرتـــری بـــه  لمـــس و مشـــاهده 

بدهیـــم. زندگـــی  نابهنجـــار  موقعیت هـــای 
یکـــی از ابزارهـــای مؤثـــر بـــرای بـــه تصویرکشـــیدن و عینی ســـازی 
ذهنیـــت   کارت هـــای  می افتـــد،  اتفـــاق  مـــا  روان  در  آنچـــه 
کتـــاب بـــا انـــواع ذهنیت هـــای  طـــرح واره اســـت. شـــما در ایـــن 

ــد. ــد شـ ــنا خواهیـ ــا آشـ کارت هـ ــن  ــا ایـ کار بـ ــول  ــوم و اصـ مرسـ

 ذهنیتتدوینشد؟	 کتابوابزار چرااین
آنچـــه در ذهـــن اتفـــاق  پیـــش از ایـــن بـــرای مفهوم ســـازی 
النـــا  و  کاســـیانیک  پائـــول  ذهنیـــت  کارت هـــای  می افتـــد، 
کارت هـــای  یـــا   )iModes( برن اشـــتاین  کارت هـــای  رومانـــوا، 
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دیگـــری بـــر اســـاس رویکـــرد طـــرح واره در دنیـــا طراحـــی شـــده و 
داشـــت. قـــرار  علاقه منـــدان  و  درمانگـــران  دســـترس  در 

کارت هـــا بـــه مفهوم ســـازی آنچـــه در ذهـــن افـــراد اتفـــاق  ایـــن 
کمـــک می کنـــد و بـــا چینـــش وضعیت هـــای  می افتـــد، بســـیار 
روانـــی مختلـــف می تـــوان ســـریع تر چرخـــۀ رفتارهـــای معیـــوب 
کـــرده و او را به ســـمت رفتارهـــای بالغانـــه  در مراجـــع را تبییـــن 
ــا  کارت  هـ ــۀ ایـــن  ــد تهیـ ــه فراینـ ــه اینکـ ــر بـ ــا نظـ ــرد؛ امـ کـ هدایـــت 
بـــا هزینـــۀ دلاری و به شـــکل واســـطه ای، بـــرای هم وطنانمـــان 
خارجـــی،  نمونه هـــای  بررســـی  بـــا  مـــا  بـــود،  زمان بـــر  و  گـــران 
کتـــب طرح واره درمانـــی و جمـــع آوری نظـــر اســـتادان  مطالعـــۀ 
ـــم در  ـــاس می کنی ـــه احس ـــی از آنچ ـــدل بوم ـــک م ـــم ی کردی ـــعی  س

کنیـــم. ــر اســـت تدویـــن و طراحـــی  کارآمدتـ ــا  فرهنـــگ مـ

 کسانیمفیداست؟	 برایچه کتابوابزار این
اســـت  بـــرای درمانگـــران مفیـــد  ، هـــم  ابـــزار و  کتـــاب  ایـــن 
آن بتواننـــد ذهنیت هـــای مراجـــع را به راحتـــی  کمـــک  بـــه  تـــا 
ـــا عینی ســـازی حـــالات روانـــی مراجـــع بـــه  کننـــد و ب مفهوم ســـازی 
ــت  ــیده و ذهنیـ ــرعت بخشـ ــازگار سـ ــای ناسـ ــل ذهنیت هـ تعدیـ

بزرگ ســـالِ ســـالم را رشـــد دهنـــد.
کار بـــا  هـــم بـــرای مراجعـــان مفیـــد بـــوده تـــا پـــس از یادگیـــری 


