
ذهنیت ها و چارچوب ذهنی انسان : طرح واره ها

آنها را به صورت علامت طرد شدن؛ درك و تفسـیر کنید. اگر توجه  طرح واره اساسی ترین واحد شناخت است که در برخورد با اشـیاء، 

شما واقعاً به علایم طرد معطوف شود(البـته بـه شـرط این که این  افراد، تجارب و وقایع جهان شكل می گیرد. در واقع طرح واره ها را 

طرح واره یا مفهوم در ذهن شمانقش بسته باشد)، پس به احـتمال  می توان بـــه عنوان نگرش های زیربـــنایی و چهار    چوب های 

زیاد خاطرات مربوط بـه طرد شـدن را بیشـتر بـه یاد می آورید .از  ذهنی تعریف کرد که از طریق آنها بـه خود و دنیای اطرافمان نگاه 

سـوی دیگر، این طرح واره بـاعث می شود بـه پاسـخ های مثبـت  می کنیم.

دیگران(مثل ابراز علاقه و تایید شما) توجه نكنید. همه ی ما بـه چیزی توجه می کنیم که بـرای ما مهم و ارزشــمند 

اغلب مردم متوجه می شوند در شیوه نگرششان سوگیریهای وجود  اسـت. ممكن اسـت چیزهایی را ببـینیم و یاد بــیاوریم که بــرای 

دارد. پردازش طرح واره ای یكی از سوگیریهاسـت بـه عنوان مثال؛  دیگران مهم نباشد. تصور کنید که از پشت عینكی قـرمز بـه جهان 

برخی افراد به شدت از شكست و اشتباه می ترسند و تمام هم و غم  نگاه می کنید. احتمالاً هر چیزی که می بـینید،ته مایه ای  از رنگ 

خود را برای اشتباه گریزی صرف می کنند چنین افرادی دست بـه  قـرمز دارد، (عینك رنگی، استعاره ای بــرای طرح واره اســت که 

دیدگاه شــــــما را نسبــــــت بــــــه خودتان و جهان تعیین              هر کاری می زنند  تا از اشتبــاه کردن پرهیز کنند از قــضا چنین 

افرادی خودشان را بـیش از حـد بـا دیگران مقایسـه می کنند این  میکند.)

افراد پردازش طرح واره ای   می کنند یعنی دستگاه شـناخت آنها:  بـه عنوان مثال اگر درباره ی  طرد شــدن  ، طرح واره ای در ذهن 

کانون توجه، تفكر،  حافظه ی یادآوری، تجسم بصری، نگرانی را به  شما شكل گرفته باشد، احتمالاً به حر ف ها و اعمال دیگران خیلی 

سمت و سوی خاصی سوق می دهند. حساس می شوید و آنها را به عنوان نشانه ی طرد شدن تفسیر می 

کنید . ممكن است دیگران اصلاً قصدشان طرد کردن شما نباشـد، 

اما شما احتمالاً این سوگیری را دارید که رفتار، گفتار و شـیوه نگاه 
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داری اگر کودك در ارضای این نیازهای اساسـی دچار ناکامی شـود  کودکان در بدو تولد به کمك فعالیتهای خود  ، از جمله بـازی و بـر 

باعث شـكل گیری طرح واره هیی در این حـوزه می شود مانند طرح  اثر کنش متقابل با محیط یك سری طرح واره یا ساختهای شناختی 

واره بی اعتمادی/ بدرفتاری؛ انتظار اینكه دیگران به انسان ضربه می  تشكیل می دهند،  این طرح واره به او اجازه می دهد که بـا محـیط 

زنند و بدرفتارند، انسـان را سـرافكنده می کنند ، دروغ می گویند و  سـازگار شـود. بنابـراین کودك بـه کمك تجربـه هایی که کســب        

دغل کار و سودجو هستند چنین انتظاری باعث می شود فرد وقـایع  می کند می تواند دربـاره عملكرد دنیایی که ســازگاری او را ممكن  

پیرامون را بـه گونه ای خاص ادراك کند؛ آسیبـی که بــه فرد وارد  می سازد نظریه هایی بسازد و در آنها تجدید نظر کند در این صورت 

نموده اند، عمدی بـوده و یا این که در نتیجه بـی مبــالاتی و غفلت  ما تجارب، خاطرات، وقـــایع و شــــناخت واره را جذب میكنیم و 

مفرط پدید آمده اســـت همچنین ممكن اســــت طرح واره های  براسـاس آنها اطلاعات جدید را تفسـیر و حـل مسـأله میكنیم پس 

متفاوت دیگری در ذهن، شـــكل بـــگیرد، مانند، طرد، نقــــص،                طرح واره حاصل مجموعه ای از خاطرات، هیجان ها، احسـاس های 

بی کفایتی ،رهاشدگی، درماندگی، محدودیت هیجانی. بدنی و شناختوارهاست که بر محـور درون مایه های دوران کودکی 

3 -طرح واره های منفی ممكن اســـت در طی تعامل بـــا والدین ،  نظیر، رها شـدگی، بـدرفتاری، تجارب بـد، غفلت یا طرد، ناکامی در 

دوستان، خواهر و برادر و همسرمان یاد بگیریم ممكن است در شما  ارضای نیازها می چرخند، می توانیم بـیولوژی یك طرح واره را این 

این احساس را به وجود آورده اندکه آدم خوبی نیستید. گونه مفهوم سازی کنیم؛ هیجانها، خاطرات هوشیار، احسـاس های 

ممكن است به شما گفته باشند خیلی چاق و زشت هسـتید یا شـما را بـا بـچه  بدنی شناخت واره ها در سیسـتم امیگدال مغز ذخیره شـده وقـتی 

هایی مقایسه کرده اندکه کارشان را بـهتر از شـما انجام می دادند   ( در  فرد با محرکهایی روبه روی میشود که یادآور وقایع دوران کودکی او 

شما طرح وارهناقص بودن را شكل دهند) در این صورت شما احساس می  هستند و در شكل گیری طرح واره ها نقـش داشـته اند هیجان ها و 

کنید انســـانی ناقـــص، نامطلوب، بـــدو حقــــیر و بــــی ارزش هســــتید و  احساس های بـدنی همراه بـا آن واقـعه بـه طور ناهوشـیار توســط 

احســــــاس کنید در نظر افراد مهم زندگی فردی منفور و زشــــــت بـــــــه  سیستم امیگدال مغز فعال می شوند . و در واقع خاطرات، مرکز ثقل 

حساب می آئید طرح واره ها هستند.

یكی از مفاهیم جدی و بنیادی در حوزه روان درمانی این است که طرح 

واره های  منفی منشـــــاء اصلی مشــــــكلات منش شــــــناختی، اختلالات  1 -تجارب دوران کودکی: ریشـه تحـولی طرح واره های ناســازگار 

شخصیت، اختلالات مزمن روانی در محـور Iچهارمین مجموعه معیار  اولیه در تجارب ناگوار دوران کودکی نهفته اسـت این حـالت وقـتی 

تشــــــخیص اختلالات روانی    است این طرح واره هادر  DSM-IVاتفاق می افتدکه کودك تجارب ناخوشــایندی را تجربـــه کند در 

اوایل زندگی شكل می گیرند و به حرکت خود ادامه می دهند و خودشان  چنین وضعیتی کودك آسیب می بیند یا قربانی می شود (طرح واره 

را بـه تجارب بـعدی تحـمیلمی کنند (تغییر نمی کنند حـتی اگر هیچ گونه  آسیب پذیری نسبت بـه ضرر در او شـكل می گیرد )فرد در سـنین 

کاربــردی نداشــته باشــند این همان چیزی اســـت که بـــه عنوان "هماهنگی  بالاتر ترس افراطی فاجعه نزدیك را احسـاس می کند که هر لحـظه 

شناختی" از آن یاد می شودیعنی «حـفظ دیدگاهی بـا ثبـات درباره یخود  احتمال وقوع آن وجود دارد و این که فرد نمی تواند از آن جلوگیری 

و جهان» حــتی اگر این دیدگاه نادرســت یا تحـــریف شـــده باشـــد بـــا این  کند؛ مانند ترس از حوادث پزشكی، حمله قلبی، ابتلا بـه ایدز، ترس 

تعریف کلی طرح واره می تواند مثبـت یا منفی و همچنین می تواند در  از وقایع هیجانی مانند دیوانه شدن ترس از سوانح محـیطی، سـیل، 

اوایل زندگی یا در مسیر بعد زندگی شكل بگیرد. زلزله.

2 -گاهی ممكن اسـت طرح وارهها بـه دلیل ارضا نشــدن نیازهای       به راه این امید پیچ در پیچ

هیجانی اساسـی دوران کودکی بـوجود آیند ما معتقـدیم انسان ها                                              مرا لطف تو می باید دگر هیچ

پنج نیاز هیجانی اساسی دارند 1- دلبستگی ایمن به دیگران(شامل 

نیاز بـه امنیت ثبــات، محبــت و پذیرش) 2- خودگردانی، کفایت، 

هویت 3- آزادی در بــــــیان نیازها و هیجانه های ســــــالم 4- 

خودانگیختگی و تفریح 5- محدودیت های واقع بـینانه و خویشـتن 

طرح واره ها چگونه شكل می گیرند :
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ازدواج در حال شور و شوق

شرایط کمالی ازدواج

ازدواج در آغاز احساس نیاز

کفو بودن از نظر اسلام برکات و فواید ازدواج

دو و یا پشتوانۀ این مسأله است؛ مثل تولید نسـل یا ارضای غرایز 

بشــری، اینها همه درجه دو اســت، درجۀ اول همان تشـــكیل  پیامبر اکرم علیه السلام اصرار داشـتند جوانها زود ازدواج کنند- 

خانواده است. چه دخترها و چه پسـرها- البـته بـا میل خودشـان و بــا اختیار 

بنای نسل بشـری و قـوام عالم بـه ازدواج اسـت. انتقـال تمدنها و  خودشان، نه اینكه دیگران برایشان تصمیم بگیرند. ما هم باید در 

فرهنگها و بقـای استقـلال جوامع چه از لحـاظ سیاسـی و چه از  جامعه خودمان این را رواج دهیم. جوانها در سنین مناسب، وقتی 

جهات دیگر، به ازدواج است. برکات فراوانی بر ازواج وارد است. از دوران جوانی خارج نشـده اند، در همان حـال گرمی و شــور و 

شوق، باید ازدواج کنند. این بـرخلاف برداشـت و تلقـی خیلی از 

در شرع آمده که پیوند ازدواج را محكم نگهدارید. بعد هم شرایط  افراد اســـــــــت که خیال می کنند ازدواجهای دوران جوانی، 

زیادی برای ازدواج در همۀ زمینه ها معین کرده اسـت. در زمینۀ  ازدواجهای زودرس است و ماندگار نیست. درست برعكس است، 

اخلاق و رفتار گفته: وقتی زن گرفتید، وقتی شـوهر کردید، بـاید  این طور نیسـت. اگر درسـت صورت بـگیرد، ازدواجهای بســیار 

اخلاقتان را خوب کنید، باید همكاری کنید، بـاید گذشـت کنید،  ماندگار و خوبـی هم خواهد بـود و زن و شـوهر در چنین خانواده 

باید محبت کنید، باید او را دوسـت بـدارید و بـاید بـه او وفاداری  ایکاملاً با هم صمیمی خواهند بود.

کنید، اینها همه اش احكام شرع اسـت، اینها همه اشدسـتورات 

است.  اسلام اصرار دارد بر اینكه این پدیده در اوان خود، هرچه زودتر، از 

و البته از لحاظ شرایط مادی سهل ترین است. آنچه که در ازدواج  آغاز احساس نیاز انجام گیرد. اینهم از اختصاصات اسـلام اسـت، 

مهم است، رعایتهای بشـری و انسـانی اسـت. رعایتهای اخلاقـی  هرچه زودتر بــهتر. زود که می گوییم یعنی از همان وقـــتی که 

است که دختر و پسر باید با همدیگر تا آخر عمرشان رعایت کنند  دختر و پسر احساس نیاز می کنندبه داشـتن همسـر؛ هرچه این 

و رعایت اصلی حفظ این پیوند است. کار زودتر انجام بگیرد، بهتر است. علت چیسـت؟ علت این اسـت 

شرع مقدس اسلام در روابـط اجتماعی، این امر انسـانی را امضاء  که اولاً برکات و خیراتی که در امر ازدواج وجود دارد در وقت خود 

کرده، اما شرایطی برای آن قرار داده است. یكی از این شروط این  و زودتر از اینكه زمان بگذرد و عمر تلف بشود، برای انسان حاصل 

است که این امر انسـانی از حـالت رابـطۀ انسـانی بـه یك معاملۀ  خواهد شــــد. ثانیاً جلوی طغیانهای جنســــی را می گیرد.لذا          

تجاری و بده بستان مالی تبدیل نشود. این را شرع مقدس دوست  می فرماید: «من تزوج احرز نصف دینه». طبـق این روایت معلوم 

نمی دارد . البته این شـرایط، شـرایط کمالند نه صحت، اما واقـعاً  می شود که نصف تهدیدی که انسان دربـارة دین خود می بیند از 

شرطند. طرف طغیانهای جنسی است که خیلی رقم بالایی است.

در شرع مقدس اسلام، آنچه که معین شـده اسـت این اسـت که  فرصت ازدواج و آرام گرفتن در یـك مجموعـۀ خانـواده، یكـی از 

دختر و پسر باید کفو یكدیگر باشند. و عمدة مسـالۀ در بـاب کفو،  فرصتهای مهم زندگی اسـت. بــرای زن و مرد- این یك وســیلۀ 

عبـارت اسـت از ایمان؛ یعنی هر دو مؤمن، هر دو دارای تقـوی و  آرامش و آسایش روحی و وسـیلۀ دلگرم شـدن بـه تداوم فعالیت 

پرهیزگاری و هر دو معتقد به مبانی الهی و اسلامی و عامل به آنها  زندگی اسـت. وســیله تســلّی، وســیله پیدا کردن یك غمخوار 

باشند. وقتی تقوی و پاکدامنی و طهارت دختر و پسر معلوم شـد،  نزدیك که بـرای انسـان در طول زندگی لازم اسـت قـطع نظر از 

سایر چیزها را خدای متعال تأمین می فرماید: نیازهای طبیعی انسـان که نیازهای غریزی و جنسـی می باشـد، 

در اســـلام، ملاك این همكاری که اســـمش زوجیت اســـت،  مسأله تولید نسل و داشتن فرزند هم خود از دلخوشیهای بـزرگ 

عبارتست از دین و تقوی که: «المؤمن کفو المؤمنه و المسلم کفو  زندگی است.

المسلمه». این ملاك دینی است. پس می بینید از هر دو طرف که انسان نگاه  می کند، ازدواج یك 

البـــته در این زمینه، هر کس در راه خدا جلوتر، پیشقـــدم تر،  امر مبارك و یك پدیدة بسیار مفید اسـت. البـته مهمترین فایدة 

فداکارتر، آگاه تر و برای بندگان خدا نافعتر باشد، این بالاتر و بهتر  ازدواج، همان تشكیل خانواده است و بقیۀ مسـائل، فرعی و درجۀ 
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