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مقال

از تمناي كودكي تا| 
دستاورد بزرگ سالي

فاطمه كشتكار
دكتراي تخصصي روان شناسي 

باليني، سرگروه دبيرخانه ي 
راهبري مشاوران كشور

چارچوب  نوعی  ساده  زبان  به  طرح واره  
فکری اســت. اين چارچوب در دوران 
کودکــی و نوجوانی شــکل  می  گيرد. 
بنابراين باعث  می شود ما به شکل خاصی 
اتفاق های دنيا را تفسير کنيم و بر اساس 
آن تصميم بگيريــم. يکی از مهم ترين 
عوامل شکل گيری طرح واره ها يا تله های 
زندگی کم يا زياد برآورده شدن نيازهای 
هيجانی فرد است. در ادامه، به پنج نياز 
اصلی کودک اشــاره می کنيم که توجه 
به آن ها و برطرف کردنشان نقشی مهم 
دوران  طرح واره های  شــکل گيری  در 

بزرگ سالی دارد:

1. نياز به دلبستگى ايمن
دلبستگی ايمن به معنی پذيرش بی قيدو شرط 
اســت. والدين بايــد فرزندان خــود را بدون 
درنظرگرفتــن ويژگی ها يا جنســيت آن ها 
(دختر يا پســربودن، مؤدب بودن، درس خوان 
يا باهوش بودن و...) دوســت داشــته باشند. 
متأسفانه والدين از همان کودکی مدال هايی 
به بچه ها  می دهند؛ مثلاً مدام به او مي گويند: 
«تو خيلی باهوشــی». جنس ايــن مدال ها 
حلبی است وکودک دائم بايد حواسش باشد 
مدال هايش از گردنش نيفتند. همين امر باعث 

ناامنی روانی و اضطراب وی  می شود.
همچنين اســت رفتار والدينــی که از لحاظ 
کلامی مدام کودک خود را سرزنش و تحقير 
 می کنند و احساس احترام و ارزشمندی را از 
فرزندشــان  می گيرند. برآورده نشدن اين نياز 
باعث شــکل گيری طرح واره ی «رهاشدگی» 
 می شــود. کودکی که چنين طرح واره ای در 
ذهنش شکل گرفته باشــد، معتقد است هر 
لحظه امکان دارد افراد مهم زندگی اش بميرند 
يا او را رها کنند. وی همچنين ممکن اســت 
درگير طــرح واره ی «بی اعتمادی بدرفتاری» 
شــود. كســاني که اين طرح واره را دارند به 
ديگران بی اعتمادند و فکر  می کنند دير يا زود 

مورد سوءاستفاده قرار خواهند گرفت.
طــرح واره ی «محروميت هيجانــی» نيز از 
برآورده نشدن اين نياز ايجاد می شود. افرادی 
کــه درگير اين طرح واره هســتند معتقدند 
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کســی آن ها را درک نمی کند و احســاس 
کمبود محبت و عاطفــه دارند. طرح واره ي 
«نقص و شــرم» نيز نمونــه ی ديگر از اين 
طرح واره هاست. در اين طرح واره فرد معتقد 
اســت به اندازه ی کافی خوب و ارزشــمند 
و دوست داشــتنی نيســت. همچنين است 
فرد  که  اجتماعــی»  طرح واره ی «انــزوای 
احســاس می کند به جمع ها تعلق ندارد و با 

ديگران متفاوت است.

2. نياز به هويت و كفايت و خودمختارى
اين نياز با تربيت توســط والدينــی برآورده 
مي شــود که هويت مســتقل فرزنــدان را 
 می پذيرند و قبول دارند فرزندانشان  می توانند 
نظر و ســليقه ای متفاوت داشته باشند. آن ها 
به فرزندان خود اجازه  می دهند تجربه کنند، 
خطا کنند و آرام آرام کفايت خود را رشد دهند. 
فرزندی که با سخت گيری يا تحقير والدين، 
کفايت و خودمختاری اش نابود شده، ممکن 
است با طرح واره ايی نظير «وابستگی» مواجه 
شــود. افرادی که چنين طــرح واره ای دارند 
معتقدند از پس بسياری از کارهای روزمره ی 
خود برنمی آيند، احساس درماندگی  می کنند 

و به کمک و همراهی ديگران نيازمندند.
اين کودکان همچنين ممكن است در آينده 
درگير طرح واره ی «شکســت»  شوند. افرادی 
که درگير اين طرح واره هســتند معتقدند در 
نهايت، شکست خواهند خورد و ممکن است 
در مقابل هم ســالان خود احساس نااميدی 
کنند. آن ها اميدی به موفقيت ندارند. اين افراد 
همچنين درگير طرح واره ي «آسيب پذيری» 
در مقابــل بيماری، ضرر يا خطر می شــوند. 
افرادی که اين طرح واره را دارند فکر  می کنند 
قرار اســت اتفاق وحشتناکی برايشان بيفتد. 
آن ها با کوچک ترين احساس درد و اضطرابی 
تصور می کنند با مشکلی جدی مواجه شده اند 

و سريع به سراغ پزشک  می روند.

3. نياز به تفريح و خودانگيختگى
کودک بايد بتواند از زندگی لذت ببرد و با توجه 
به تمايل و انگيزه های درونی به فعاليت های 
نشاط آور بپردازد. بی توجهی به اين نياز ممکن 
اســت فرد را درگير طرح واره ی «معيارهای 
سرســخت گيرانه» کند. افــراد مبتلا به اين 
طرح واره بر اين باورند که بايد بهترين باشند. 
آن هاکمال طلبی افراطی دارند و ممکن است 
در چندين رشــته و هنر يا مهارت به سختی 
خودشان را مشــغول کنند. بنابراين تفريح و 

سرگرمی ندارند و کمتر از اوقات فراغت خود 
لذت  می برند.

4. نياز به آزادى بيان و ابراز هيجان هاى سالم 
کودک بايد اجازه داشته باشد نيازهای خود را 
بسته به موقعيت های متعدد بيان کند و از ابراز 
هيجانات سالم خود منع نشود. چنانچه فرد 
نيازهای خود را به رســميت نشناسد، ممکن 
اســت با طرح واره ي «اطاعت يــا ايثارگری» 

روبه رو شود.
افرادی که درگير طرح واره ی اطاعت  می شوند 
بر ايــن باورند که چــاره ای جــز اطاعت و 
کوتاه آمدن ندارند و به ديگران اجازه  می دهند 
دست بالاتر را داشته باشند. آن ها معمولاً در 

نشان دادن هيجاناتشان مشکل دارند.
کســانی که طرح واره ی «ايثارگــری» دارند 
نيازهای خــود را فدای ديگــران  می کنند و 
دلشان  می خواهد همه ی افراد مهم زندگی را 
راضی نگه دارند. اين افراد احساس ارزشمندی 

را در محبت افراطی به ديگران  می دانند.

5. نيــاز بــه محدوديت هــاى واقع بينانه
 و خويشتن دارى

لازم اســت کودک يــاد بگيــرد در زندگی 
محدوديت هايــی وجود دارد و قرار نيســت 
برآورده  ســريع  خواســته هايش  هميشــه 

شــود. گاهی بايــد صبوری کند يــا بپذيرد 
آنچه  می خواهد واقع بينانه نيســت. نداشتن 
محدوديــت واقع بينانه و نپرداختن به تمرين 
خويشــتن داری ممکن اســت فرد را درگير 
طرح واره ی «استحقاق يا خودشيفتگی» کند.

افراد درگير با اين طرح واره بر اين باورند که بهتر 
از ديگران  می فهمند يا خاص و برترند. ممکن 
است بسيار خود را قبول داشته باشند و به انتقاد 
ديگران پوزخند بزنند. آن ها با محدوديت ها و 
هنجارهای اجتماعی مخالف اند و قوانين را برای 

انسان های سطح پايين  می دانند.
پس همان طور که پيش از اين اشاره شد، کم يا زياد 
برآورده شدن اين نيازها يا به عبارت ديگر درست 
يا نادرست برآورده شدن هر نياز می  تواند باعث 
شکل گيری طرح واره ها يا تله های شخصيتی در 
کودک   شود. اين تله ها در تصميم گيری های مهم 
فرد در نوجوانی و بزرگ سالی بسيار تأثيرگذارند؛ 
تصميماتی مثل انتخاب رشته، انتخاب شغل، 

انتخاب همسر و... .
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