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 مقدمه ای بر تحلیل رفتار متقابل

 
قبول مورد رفتاری، و احساسی مشکلات حل در آن کاربرد لحاظ به و گردید ارایه برن اریک دکتر توسط که است روان شناسی تئوری یک متقابل رفتار تحلیل 

  نظریه های آموزش، و سازمانی توسعه جامعه شناسی، مدیریت، درمانی، گروه روان کاوی، مشاوره، زمینه های در تدریجاً و گرفته قرار روان شناسی جامعه

  شد باعث درمانی روان روش های دیگر در درمان طولانی زمان و بودن تخصصی مفاهیم، در پیچیدگی و ابهام .است کرده پیدا گسترش و نموده ارایه جدیدی

 عمومیت متقابل رفتار تحلیل جهت همین به .گردید قدیمی درمانی روان روش های جایگزین سریعاً ساده واژه های و اساسی مفاهیم با متقابل رفتار تحلیل تا

 رفتار تحلیل .قرارگرفت مشکلات حل و تغییر برای ابزاری و کرد پیدا عملی کاربرد می نمودند رابطه ایجاد یکدیگر با و داشته حضور انسان ها که جا هر و یافته

 می توان راحتی به که شده اند مطرح صورتی به آن نظریات و است شده اجتناب پیچیده مفاهیم بردن کار به از آن در که می باشد کاربردی علمی مکتب یک

 .نمود تجربه و مشاهده را آنها

چرا و کنند می برقرار ارتباط چگونه مردم اینکه مورد در است، ارتباطی  نظریه یک و دهد می ارائه مردم روانی ساختار از تصویری ما به متقابل رفتار تحلیل  

 چگونه که کند می تشریح (life script)زندگی نمایشنامه مفهوم دهد، می ارائه کودک رشد درباره تئوری یک نیز و شوند می منجر شکست به ارتباطات

  پیامدهای که بگذارد رفتارماتاثیر برروی درآینده است ممکن کودکی دردوره ما تصمیمات چگونه دارند، ما درکودکی ریشه ما امروزه زندگی الگوهای

 دارد درپی را دردناکی
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 اصول تحلیل رفتار متقابل

 
ها پرنسس یا ها شاهزاده مثل ایم، شده آفریده خوب همه ما (I’m OK, You're OK) 

شدید مغزی صدمات صورت در مگر هستیم فکرکردن قادربه ما همه. 

تغییراست قابل تصمیمات این و گیرند می تصمیم خود سرنوشت برای مردم. 

 

 خوبی تو خوبم من:کلیدی ایده 

"می دهد نشان را متقابل رفتار تحلیل هدف که است عبارتی معروفترین شاید "خوبی تو خوبم من. 

سالم رفتار و رشد تغییرو قابل و می آورد حساب به خوب اساساً را انسان ها متقابل رفتار تحلیل 
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 تحلیل رفتار متقابل موارد کاربرد

 
     تحلیل رفتارمتقابل هرجا که افراد بایکدیگر تعامل دارند کاربرد دارد 

    ازنظرحرفه ای می توان گفت که موارد کاربردآن در چهارحوزه زیر می باشد: 

کلینیکی/درمانی روان   

تربیت و تعلیم 

مشاوره   

سازمانی تحول 
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 اصطلاحات

ببریم بین از را گذشته نامطلوب تاثیر و ببریم خودآگاه  سمت به را منفی هیجانات  :شناسی خود. 

خود به نسبت  ناآگاهی کاهش  :شناسی خود. 

خواهد می دلمان که آنطور نه فرض پیش بدون  کنیم تجربه بهتر را حاضر حال :روان تعالی. 

 قبلی معیوب چرخه ادامه و قبلی عینک همان با دیدن نه شونده نو نوبه روان :روان تعالی 

خوبی تو خوبم من :سلامت 
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 واقعیت
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کنم می رفتار و احساس فکر،  دریافت، براساس .است (حقیقت)واقعیت از(من برداشت) من دریافت واقعیت   :واقعیت. 
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کنم می رفتار و احساس فکر،  دریافت، براساس .است (حقیقت)واقعیت از(من برداشت) من دریافت واقعیت   :واقعیت. 

 

 تحریف
 

 تعمیم
 

 حذف

 ذهن می تواند سوژه ها را بدون اینکه در واقعیت وجود داشته باشند همانند واقعیت تصور کند
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کنم می رفتار و احساس فکر،  دریافت، براساس .است (حقیقت)واقعیت از(من برداشت) من دریافت واقعیت   :واقعیت. 

کنند نمی ( عمقی ساختار)برداشت هم مثل اما(سطحی ساختار) زنند می حرف هم مثل ها انسان. 

میشود بیان مختلف های سوژه با انسانی هر نظر از محبت  اما ” باشد محبت با باید  همسر”  :مثال. 

 

 محبت

تا پرستار داشتم، 4  

 هر سال سفر خارج،

..هیچ موقع نگفت نه  

...آسایش، لذت، آرامش، رشد و  

 محبت

کتکم نمی زد، میوه می 

..خرید، مدرسه فرستاد و  

...بقا، عدم خشونت و  

  پسر فقیر دختر پولدار

 و گوینده :موثر ارتباط
 نقطه یک شنونده
 نزدیک درک و مشترک

 ساختار) واقعیت از بهم
 در باشند داشته (عمقی

 فقط اینصورت غیر
 ارتباط و زنند می حرف
 .ندارد
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 حالات من
 

 ما رفتار و ما احساسات ما، افکار از ای مجموعه :من 
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 حالات من

 :  سه وجه روانی برای ارتباط با دنیا 

از درون نشات می گیرد، من باستانی، من قدیمی   :من کودک 

منبع بیرونی، روانی بیرونی: من والد 

نو به نو شونده، روانی جدید: من بالغ 

؟آیا این سه وجه مناسب با آنچه رخ می دهد هستند یا خیر. سازه های روانی که فکر، احساس و رفتار دارند 

 

بهتری به پاسخ  کودک  و والد تا نوجوانی شکل می گیرند اما بالغ تا آخر عمر بروز می شود و ما می توانیم با بروز شدن و تغییر نو به نو
 .دهیماکنون 
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 انواع کودک

احساس و هیجانات زندگی... خوردن، آشامیدن، تخلیه و :کودک طبیعی 

منبع بیرونی، روانی بیرونی: کودک واکنشی 

 

 

 برداشت ما از زندگی با مغز هیجانی در کودکی ریخته می شود: مغز هیجانی  
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 کودک

 :مشخصات کودک طبیعی

 زندگی اشتیاق(1

 .نیست واکنشی افتد، می اتفاق بیرون به درون از :بودن جوش خود (2

 دارد فرق غرور با :خود نامشروط پذیرش (3

 صلح و رهایی (4

 بگوید نه تواند می(5

 پردازی خیال (6

 هیجان خلاقیت، .کند می گشایی مشکل ما برای شهودی مغز :کوچولو پرفسور (7

 

 “رابطه ای سالم است که کودک طبیعی هر دو احساس امنیت کنند”

 دیگه کاری ندارم که انجام دهم، آماده مردنم، دیگه از من گذشته: اسطوره باسیک

 پاییز بد است، تولدم را دوست ندارم، مرگ نزدیک است،کاهش میل به زندکی: طرد کودک درون  
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 کودک

 .کودک طبیعی بعد از یکسال می تواند به محیط واکنش نشان دهد در طول دوران کودکی نیاز به عکس العمل داریم: کودک واکنشی

 .وقتی بزرگ می شویم دیگر فقط درونی نیستیم والد از بیرون وارد می شود و واکنش ها شروع می شود

 امنیت و ثباتابزاری برای بدست آوردن : واکنش

 

 پرخاشگر، سازگار، منزوی: انواع کودک واکنشی

 (امنیت دوباره کودک)و بقا ( والد)نوازش –( کودک)اطاعت -(کودک)پذیرش -(والد)فرمان

 .بود بقادر مرحله کودک طبیعی و نوزادی فقط نوازش مادر منبع 

 

 

 “نیاز به بقا در مقابل فرمان”
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 کودک
 

 انواع کودک واکنشی

مهمترین دغدغه اش دوست داشته شدن است: کودک سازگار 

هیچ کس منو دوست ندارده پس قهر می کنم: کودک منزوی 

باید منو دوست داشته باشید: کودک قیام گر 

 

رودتایید طلبی مشکل کودک سازگار این است که از تعادل خارج شده در بزرگسالی دنبال خشنودی دیگران و به سمت (: متمدن با اتیکت)کودک سازگار. 

مدال و تمبر بیچارگی به خود می دهد.  قهر می کند، حالت قربانی به خود می گیرد، باشه او هم مرا دوست ندارد: کودک منزوی. 

خواسته ها را با زورگویی ابلاغ و اعلام می کند. میل به غلبه دارد... اشیا را پرت می کند، گریه می کند و: کودک قیام گر. 

 

 تجربه های نو به نو از زندگی... کودک یعنی امنیت، خلاقیت ، شادی و 

 (عکس کند شدن احساسات)کودک یعنی احساسات خالص و تیز حسی 

 .گاهی وقایع روی احساسات ما اثر می گذارند و آنرا کند یا شرطی می کنند

 (مراقب کند شدن حواسمان باشیم!)دیگر دوستش ندارم..... از او ناراحت شدم ...... همسرم را دوست داشتم  

 را در خود پیدا کند... کسی که بتواند بعد از گذشت زمان لذت عشق و : لذت زندگی
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 والد
 

  قوانین .است والد جانشین یا والد اندازی درون و بازنوازی نتیجه که احساسات رفتار افکار مجموعه :والد
 ...و نبایدها ها باید مقررات

است  درون سازگار کودک به والد های پیام. 

 نشان کودکنش تدریج به ها فرمان این مقابل در .شود می تمدن و بقا باعث و است کننده تربیت والد فرامین  
 .دهد می

کند می تعییین محدوده و چارچوب والد. 

انتقادگر حمایتگر، :والد انواع 
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 والد
 

آید نمی در حسابی آدم تو از  فهمی نمی وقت هیچ که کنم چکار تو ازدست  نیستی خوب تو :رود می نشانه را نفس عزت : انتقادگر والد.  

 .کند می محافظت خودش از واقع در نیستی خوب تو خوبم من

والد مخاطب درون کودک .کند کنترل را درون یا کند کنترل را دیگری خواهد می  جزا وحشت، ترس، رعب، ایجاد با :گر انتقاد والد 

 .شود می تهدید دارد  مدام انتقادگر

کند نمی داوری .کند می پرسش درست سمت به هدایت جهت .دارد همراه به نفس به اعتماد و حمایت مهربانی، بخشش، :حمایتگر والد  

 کند می هدایت

بیند می آسیب نفس عزت هم باز حالت این در ...و اما   ای فوقالعاده و عالی :ظریف گر انتقاد والد. 

 

 “والد باید رفتار را از هویت جدا کند”
 “دوباره سنجی والد باید انجام گیرد”
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 قیام علیه والد: والد گریزی
 

شود گریزی والد به منجر شاید چراکه میشود کم بعدی نسل به انتقال احتمال کنیم تاکید خیلی را کاری اگر. 

ناراحتی بدون کردن خطا دزدی، گویی، دروغ .است والد به کجی دهن گریزی والد 

کنم رفتار خوب دیگه خوام نمی. 

است گریزی والد همان این باشد ناگهانی تواند نمی شخصیت تغییر 
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 بالغ
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 بالغ
 

 استپاسخ به اکنون بالغ نتیجه رشد برای ارایه. 

 خوراک بالغ(= آنچه از دنیا درک کرده ایم)کودک(+ آنچه از دنیا به ما نشان داده شده است)والد 

والد و کودک با بالغ در حال چالش هستند. 

هیجان کودکی نمی گذارد انسان سیگار را ترک کند:حال میدهد  : قبول دارد کودک: سیگار نکش بالغ: والد 

ماکه از دنیا چیزی نفهمیدیم(پیام والد نمیگذارد لذت ببریم : )باید لذت برد : تو خوبی اگر لذت نبری کودک: والد 

 

 .ارتباط دارد( بالغ مفسر )و با تفسیر اطلاعات ( بالغ مشاهده گر)بالغ با جمع آوری و نقل و انتقال اطلاعات 

 !بالغ دنبال حل مساله است نه پیدا کردن مقصر
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 بالغ
 

 نشانه عکس العمل با  کودک درون... تایید طلبی،عزلت طلبی، خشنود سازی دیگران، عزلت طلبی، اثبات کردن خود، نفی دیگران و خود قربانی پنداری 

عکس العمل های کودکانه... ترس،بی خیالی،ناسازگاری،خشم، دنبال ناجی گشتن، گوشه نشینی، سرخوشی و 

” رفتارهای کودکانه“ پرخاشگرانه –رفتار انفعالی،پرخاشگرانه، انفعالی 

  رفتار والد رفتار انتقاد گرانه، برچسب زدن 

 رفتار بالغرفتار قاطع 
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 بالغ
 
بالغ نتیجه رشد برای ارایه پاسخ به اکنون  است و از واقعیت سنجی و روند تفکر استفاده می کند. 

بالغ برای حل مساله چاره جویی می کند والد تهدید و ارعاب می کند و کودک هیجان زده و غرغر می کند. 

بالغ اگر تصمیم گیری کند کمترین ضرر را برای خود و دیگران دارد 

 تصمیم می گیردنظام ارزشی بالغ بر اساس. 

گام های بالغ برای برخورد با مساِیل: 

تماس با واقعیت 

  واقعیت سنجی 

  سبب شناسی 

تصمیم گیری بر اساس نظام ارزشی 
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 بالغ
 
ویژگی های نظام ارزشی: 
من انتخاب کرده باشم 
قابل دفاع باشد 
حاضر به پرداخت بها برای آن باشم در غیر اینصورت گزافه گویی است. 
نظام ارزشی هدف ایجاد کند و مرا از دیگران متمایز کند 
باعث ایجاد سبک زندگی می شود و کمترین آسیب را به دیگران بزند 
ارزش ها همگرا باشند. 
از نقش بازی کردن من جلوگیری کند و اضطراب مرا پایین بیاورد. 
ارزش ها اولویت بندی شده باشند 
 نظام بروز رسانی گردد 

 
پیام های والد و هیجان های کودک تک تک ارزشند اما نظام ارزشی نیستند. اگر  فکر کنیم و انتخاب کنیم  ارزش است. 
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 از عابری .ریخت می سوزان اشکی و بود نشسته کنارش در بود عرب نشینان صحرا از یکی که صاحبش .بود دادن جان حال در سگی 
 سگی دنیا همه از :گفت سگ صاحب ای؟ شده دار داغ کسی چه غم از ؟گریی می چرا پرسید او از و دید را او زار حال گذشت می آنجا

 سگ صاحب میرد؟ می سبب چه به :پرسید عابر.کرد می شکار برایم هم و بود نگهبانم هم است مردن حال در اینک که داشتم وفادار
 کیسه این درون :گفت بدو و افتاد سگ صاحب انباشته کیسه به عابر نگاه لحظه این در .است افتاده حال این به گرسنگی شدت از :گفت

 آخر :گفت سگ صاحب نمیرد؟ که دهی نمی سگت به نان آن از مقداری چرا پس حسابی مرد:گفت عابر .آذوقه و نان :داد جواب چیست؟
 چشمانم اشک که حالی در بدهم دینار و درهم باید نان خرید برای زیرا دهم، نان او به که نیست حد این در سگ آن به محبتم و مهر

 است رایگان و مفت

 

 تا این حد ندارم مهر و داد: چون ندهی بدان سگ نان و زاد؟     گفت

 دست ناید بی درم درراه نان          لیک هست آب دو دیده رایگان

 سگ وفادار و صاحبش

بالغ باید حاضر به پرداخت بها ی ارزش  باشد در غیر اینصورت گزافه گویی است. 
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 3 ظرف هرکس گفت مردم همه به سلطان .است کرده حمله سمرقند به خوارزمشاه سلطان که رسید خبر ترمذ ولایت پادشاه به
 شد تیزرو اسبی بر سوار بیدرنگ .شنید خبر این تا دربار دلقک .دهم می او به بزرگی پاداش بیاورد سمرقند از خبری بتواند روز

 شتابان و گرفت دیگر اسبی بلافاصله .شد سقط راه در اسب که تازاند می را اسب تند بقدری او.شد روانه سمرقند سوی به و
 شاه دربار به را خود اسب سومین با خلاصه ...کرد اختیار سومی اسب و.شد تلف راه بین در نیز دوم اسب.تاخت برق همچو

 .ببیند را شاه بدهند اجازه تا خواست ماموران از زد می نفس نفس هیجان از که حالی در.غبارآلود وضع و سر همان با و رسانید
 چنین به را او کنون تا زیرا کرد نگران را درباریان دلقک قیافه .کرد می حکایت ناگواری واقعه از دلقک هم در و عبوس قیافه

 گفتند می خود پیش همه....افتادو مردم بین در همهمه و بودند پریشان همه و پیچید شهر در خبر رفته بودندورفته ندیده حالتی
 به ترس از شهر اهالی کم کم.بگوید شاه به آنرا خواست فقط و نگفت درباریان و وزیر به دلقک که است وحشتناکی حادثه چه

 نتوانست و شد عادی غیر حالت متوجه دربار به ورود هنگام شاه رسید شاه به وضعیت این خبر .کردند حرکت بار در سمت
 را دلقک شاه بالاخره ...است؟و حرکت حال در ما دیار سمت به سلطانخوارزمشاه پرسیدآیا می خود از . کند پنهان را خود نگرانی

 تا. شد بیشتر شاه اضطراب .گفت نمی چیزی دلقک اما کرد می سوال پی در پی شاه شده؟ خبر چه گفت و پذیرفت حضور به
 از روز 3 ظرف هرکس است فرموده شاه شنیدم که بودم ده در من .بگویم را ماجرا اصل تا بده اجازه شاها گفت دلقک اینکه

 و برسم سمرقند به کوتاه مدت این در توانم نمی من بگویم شما به تا ام آمده اکنون .گیرد می عظیمی پاداش بیاورد خبر سمرقند
 ... و شد عصبانی شاه.نکن حساب من روی و ندارم آنرا توان

 

 

 

 

 دلقک و پادشاه
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 کیست؟ ز تو شور و آشوب چنین ای              چیست؟ حال تا بازگو زوتر :گفت

 توان آن ندارم  که بگویم تا                         آن بهر تو بر شتابیدم من :گفت

 متن من بر را امید این باری،             من چو از نیاید چستی چنین این

 اوفتاد شهر در تشویش دوصد که            یاد (شتاب)زودیت این بر لعنت :شه گفت

 ساخته بایزیدی را خویشتن                   انداخته جهان در شیخی لاف

.... 

 خبر زین نبوده را دختر قوم                         شر و پرآشوب داماد خانه

 شد ماست سوی ز که هایی شرط                  شد راست نیمی کار که ولوله

 نی بام؟ زان طرف این آمد مرغی                 نی پیغام؟ یکی آمد طرف زان

   

 

 .کار کودک است نه بالغارزش نیست و : پردازی لاف زدن، خیال 
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 مجنون و ناقه

 لیلی .داشت دیگری لیلی خود، برای نیز شتر اما راند می را شتر مجنون.برود لیلی  کوی و شهر به تا شد خود شتر بر سوار مجنون روزی

 میافت در و دید می سست را خود افسار شتر  هرگاه ازاینرو.شتر هم بود عاشق مجنون هم پس.بود مانده طویله در که بود اش کره او

 مدتی نیز مجنون .گشت می باز مجنون خانه سوی به لیلی خانه عکس مسیر در و کرد می عوض را جهت نیست،فورا مجنون حواس

 برای خلاصه .داد می حرکت لیلی خانه سمت به را شتر دوباره و است شده دور خود مقصد از ها فرسنگ دید می و آمد خود به بعد

 شتر پس .برسد لیلی کوی به تواند نمی شتر این با دید مجنون اینکه تا .بودند سرگردان هامون و دشت در روزها ساعته، چند مسافت

 .کرد حرکت لیلی خانه سمت به پیاده و کرد رها را
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 پس پی کره روانمیل ناقـه /روانمیل مجنون پیش آن لیلی 

 ما دو ضد پس همره نالایقیم/گفت ای ناقه چو هر دو عاشقیم

 در زده تن در زمین چنگالـها/جـان گشاید سوی بالا بالهـا

 پس زلیلی دور ماند جان من/تا تو با من باشی ای مرده وطن

 

 
همگرا نبودن  ارزش ها 
نظام ارزشی هدف ایجاد کند و مرا از دیگران متمایز کند. 
 استهذیان های کودک ارزش ها اولویت بندی شده باشند وگرنه. 
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 تبادلات حالت من
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 ارتباط موثر

کنم می رفتار و احساس فکر،  دریافت، براساس .است (حقیقت)واقعیت از(من برداشت) من دریافت واقعیت   :واقعیت. 

کنند نمی ( عمقی ساختار)برداشت هم مثل اما(سطحی ساختار) زنند می حرف هم مثل ها انسان. 

میشود بیان مختلف های سوژه با انسانی هر نظر از محبت  اما ” باشد محبت با باید  همسر”  :مثال. 

 

 محبت

تا پرستار داشتم، 4  

 هر سال سفر خارج،

..هیچ موقع نگفت نه  

...آسایش، لذت، آرامش، رشد و  

 محبت

کتکم نمی زد، میوه می 

..خرید، مدرسه فرستاد و  

...بقا، عدم خشونت و  

  پسر فقیر دختر پولدار

 و گوینده :موثر ارتباط
 نقطه یک شنونده
 نزدیک درک و مشترک

 (پدیدار) واقعیت از بهم
 غیر در باشند داشته

 حرف فقط اینصورت
 ارتباط و زنند می

 .ندارد

 فضای 
 پدیدار 
 شناسی 
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 ارتباط موثر
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 ارتباط موثر

کنم می رفتار و احساس فکر،  دریافت، براساس .است (حقیقت)واقعیت از(من برداشت) من دریافت واقعیت   :واقعیت. 

کنند می برقرار ارتباط هم با (%63)بدن زبان و (درصد 30)،لحن(%7)کلام طریق از افراد. 

باشد او کردن درک و طرف با همدلی طرف، به دادن اهمیت کننده بیان که لغاتی بکارگیری  :کلام. 

آرامش  : کشیده جملات استرس، و عصبانیت :فشرده جملات  :لحن 

بدن اعضای ناخودآگاه های فرم   :بدن 

 

موثر ارتباط:   

موثر غیر و شود می کردن بازی نقش اینصورت غیر در بدن و کلام لحن، همسویی . 

منتقل تقریبا  گوییم می آنچه .شود می گشایی کد و گزاری کد صورت بهترین به پیام .میکنند درک را یکدیگر شناسانه پدیدار فضای افراد 
 .شود می

خوبی تو خوبم من 

من ضمیر با صحبت قضاوت، بدون مشاهده کنم، می درکت دارم اینکه دادن نشان قضاوت، بدون کردن گوش :پویا شنیدن 
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 موانع ارتباط موثر

نیست مناسب اکنون به پاسخ برای که تفکری :ناسالم تفکر. 

نشده بروز های باید :بایدی تفکر 

سازی فاجعه 

ناکامی پایین تحمل 

دیگران و خود به دهی نمره 

افراطی تعمیم 

 

 .ذهن انسان به طور زیستی میل به بی خردی دارد
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 تبادلات حالات من

روابط بدون تنش: مکمل موازی 

احتمال تنش: متقاطع 

زاویه دار : 

 بازی روانی: پنهان 
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 مکمل موازی
 
 

 تنش می تواند ادامه دار باشد بدون. 

دارد منجر به تعادل مریض گونه گردد امکان. 

ممکن است منجر به همزیستی گردد و دو طرف نتوانند از رابطه بیرون بیایند. 

متقابل کودک به کودک موجب لذت، شادی و روابط عاطفی در زندگی می شود ارتباط. 

موازی بالغ به بالغ باعث استحکام رابطه می گردد رفتار 

والد به والد در مورد موضوع سوم صحبت می کنند 
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 متقاطع
 
 

 دعوا زمانی رخ می دهد که ارتباط متقاطع شود. 

چون پاسخ غیر منتظره است منجر به تکانه هیجانی و ایجاد یک واحد ناکامی می گردد. 

را به همراه دارد... انتقال مسولیت، تمسخر، تهدید و. 

ارتباط را بشکنیم تا به موازی بالغ بالغ برسد منجر به بهبود روابط می گردد اگر با بالغ 
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 دو پهلو  
 
 

 پیام آشکار در سطح اجتماعی و پنهان در سطح روانشناسی دارد. روابط دو پهلو هستند. 

بازی است و طرفین یکدیگر را بازی می دهند. 

پنهان می شویم وقتی روابط پیچیده می شود وارد بازی های. 

 باید وارد بازی روابط دو پهلو نشویم و آنرا قطع کنیم یا زاویه بدهیم 

خیلی دوست دارم اما...تمام تلاشم و کردم اما: مثال بازی ،... 

ارتباط زاویه داربه احتمال زیاد  باعث بهبود روابط می گردد. 
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 آلودگی
 
 
 وقتی آلودگی .است بالغ نفسانی حالت مرزهای به کودک یا والد نفسانی حالت پیشروی معنای به آلودگی 

 تا خود پردازش فرآیند و تفکر ازقدرت و کند باور را کودک یا والد اساس بی عقاید بالغ که افتد می اتفاق

 .نبرد بهره آن توان حداکثر

 

   والد به آلوده بالغ   

   کودک به آلوده بالغ   

   دوطرفه آلودگی 
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 طرد

 
 
 
 

  به حالتی گفته می شود که یک یا بیش از یک حالت نفسانی درفرد به کلی خاموش یا مسدود شود و شخص

 .به این پدیده طرد گفته می شود. حالت نفسانی خود واکنش نشان دهد( حداکثر دو)تنها از یک 

                                                 

    والد طرد شده  

    بالغ طرد شده       

    کودک طرد شده 
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 تکنیک های ارتباط با والد انتقادگر
 
  هیچ وقت نمی شود با والد انتقادگر ارتباط برقرار کرد! 

 میشود اگر با کودک جواب والد را بدهیم بحث احساسی است و اگر با بالغ صحبت کنیم بحث منطقی. 

تکنیک های پس زدن  والد: 

 خوب گوش کردن برای خاموش شدن آتشفشان+ برای کاهش تنش: سکوت 

 (طرف را به بالغ می برد چون می خواهد جواب سوال دهد)توضیح خواستن با سوال کردن+ سکوت 

بهترین جواب به والد محق: حق با شماست 

 دور زدن جریان و تغییر مکان و.... 

 همراهی+ درک+ تایید احساس : بهبود دهنده هرگونه رابطه: نوازش کودک درون 
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 نوازش
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 نوازش
 
 

 

 اثر می گذارندمغز  و بر دستگاه عصبی بقاو  امنیتواحدی از شناخته شدن، باعث افزایش سطح  . 

شناخته نشدن: عدم نوازش 

چرا عطش نوازش؟: 

من هستم: میل به شناخته شدن 

پرسش کردن ازمن: میل به تحریک شدن 

پر کردن زمان من با برنامه ها و امکانات: میل به ساخت دادن زمان 
 

 .نوازش یاداور امنیت اولیه دوران کودکی است
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 نوازش
 
 

 

  عدم نوازش  : 

     بدنبال کسب و بالا آوردن آن می شویمبازی ها و استراتژی ها وقتی میزان نوازشمان پایین می آید با. 

     مثلث سازی های مرضی، یارکشی، گریه، داد و بیداد، مریضی، ناجی گریری، قربانی گری، قهر : بازی ها... 

      مغز نوازش منفی را به ندیده گرفته شدن ترجیح می دهد. 

   انسان ها اگر شناخته نشوند دست به هر کاری می زنند. 
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 مراحل نوازش
 
 

 

 تایید احساس( 1

 درک( 2

 کلامی و رفتاری: همدلی و همراهی( 3

اگر طرفین ارتباط، فکر نوازش کودک درون خود باشند، تنش ایجاد می شود. 

یعنی به من توجه کن...: از صبح کار کردم ظرف ها رو شستم و من:خانم 

به من توجه کن  یعنی تو حق نداری خسته باشی... من هم کلی جلسه داشتم و: آقا! 

یعنی به من توجه کن...: تا الان کجا بودی و: پدر 

به من توجه کن ... میرود اطاق  در را می کوبد: پسر! 
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 نظام نوازشی
 
 

 

  چه زمان هایی نوازش شدیم؟ 

بهترین زمان هایی که شناخته شدیم و مورد توجه قرار گرفتیم چه زمانی بوده است؟ 

با چه چیزهایی نوازش می شویم؟ 

 خود جوش تر و واقعی تر   ;بعد از شناخت نظام نوازشی خود تمرکز را روی آن قرار می دهیم

 می شویم

 متمدن شدن کودکان در گرو نوازش مشروط سازی در زمان کودکی است
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 نظام نوازشی
 
 

 

  زمان تایید شدن، زمان قربانی شدن، زمان مریض شدن و: شناسایی نقاط ضعف نوازشی... 

  انجام کار خوب: شناسایی نقاط اصیل نوازشی 

 دیگران دورمهم تر است تا  دیگران نزدیکقضاوت و نوازش 

افراد موثر است(  هم هیجان)هم نوازش بودن در هم تمایز شدن. 

من اینجوریم؟! تجربه آهان: شناخت نظام نوازشی 

 

 شیر نوازش غیر مشروط را هیچ وقت  به طور کامل نبندیم 
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 دسته بندی های نوازش
 
 

 

کلامی، غیرکلامی 

مثبت، منفی 

مشروط، غیر مشروط 

درونی، بیرونی 

                   (من خوبم تو خوبی)نوازش به خودم ، نوازش به دیگران 

تا خودم را دوست نداشته باشم نمی توان دیگران را نوازش واقعی و اثر گذار بکنم. 
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 (  درونی)نوازش به خود
 
 

 

زنده باد خودم! 

اگر خودم را دوست نداشته باشم و به دیگران نوازش دهم از سر تایید طلبی است. 

 می شویممنبع نوازش اگر خودمان را دوست داشته باشیم به طور اتوماتیک برای دیگران. 

اگر تا امسال پدر بدی بودم از امسال شروع کنم تا سال بعد پدر بهتری باشم 

بالاخره وجود گورخری راه سیاه هم دارد. این ضعف من به علت راه های سیاه من است 

!جایگاه نوازش به خود در سراغاز داستان اصلاح و تغییر من قرار دارد  
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 نوازش و خودشیفتگی
 
 

 

 خودش را در عمق دوست نداردخود شیفته آدم! 

دوست ندارد نقد شود. میزان نوازش های خود شیفته برای خود خیلی بالاست. 

خود شیفتگی نقابی بر حقارت است  . 

هرآنچه این نقاب را برهم می زند مضطربم می کند. 

من خوبم و کسانی که مرا تایید میکنند. 
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 نوازش و تغییر
  

اگر خودم را دوست نداشته باشم نمی توانم اقدام به  اصلاح خودم بکنم. 

همه راه راه های  گور خر خود را قبول کنیم. 

از راه های سیاهم استفاده کنم و بدی هایم را به حساب آن بگذارم! 

  خود انتقادی از جانب بالغ درون انجام دهیم نه والد درون 

بدانم هیچ وقت بخاطر بیچارگی به ما مدال نمیدهند! 

 را هم چوب زیر بغل نکنیمدیدگاه گورخری ...از من چه انتظاری میشه داشت با این همه مشکلات و : نکنمچوب زیر بغل بازی 

 
 !جایگاه نوازش به خود در سراغاز داستان اصلاح و تغییر من قرار دارد
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 نقد نوازش و
 

را بپذیریم( نقد)باید توانایی داشته باشیم نوازش منفی! 

کانون بیرونی هستیم! مغروریم! اگر با یک انتقاد از پا بیفتیم عزت نفس نداریم. 

دهنده نوازش منفی می تواند والد انتقادگر، بالغ یا کودک باشد اما گیرنده انتقاد، کودک درون است. 

بلافاصله باید بالغ کنترل را بدست بگیرد. َََبعد از انتقاد کودک درون دچار هیجان منفی می شود. 

ضعفی را شناختم که خودم قادر به شناخت آن نبودم: برخورد مناسب با نقد. 

این ضعف من یکی از راه های سیاه من است من راههای سفید زیادی دارم: برخورد مناسب با نقد. 

تحلیل و دلیل تراشی افراطی و...آره درست میگی ولی: بازی ها ،... 

 . اشتباهات خودرا کادوپیچ نکنیم
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 نقد نوازش و
 

 من خوبم تو خوبی ولی چون گورخری هستیم راه سیاه هم داریم؟آیا کسی را که می خواهم نقد کنم دوست دارم؟ 

آیا من می توانم اشتباه کنم اما دیگران نه؟ در این صورت جنگ قدرت ، اثبات خود و فرافکنی است نه نوازش منفی 

هنگام انتقاد دیگران از ما، من در  حالت کودک مضطرب قرار می گیرم، بالغ باید مدیریت کند. 

مقاومت منفی و مثلث سازی در پی دارد: انتقاد نباید در جمع بیان شود 

در انتقاد به هویت افراد کاری نداشته باشیم بلکه رفتار را از نگاه خودمان نقد کنیم 

 بکارنبریم... از کلمات همیشه، چرا ، تمسخر آمیز، تحقیر آمیز ، هرگز ، تو اینجوری هستی و. 

از خود طرف بپرسیم ویژگی های رفتار مناسب چیست؟! مقایسه با دیگران زهر ارتباط است 
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 فیلتر های نوازش
 
 
اگر کسی را آنطور که هست نشناختیم او را به طور دلخواهش نوازش نمی کنیم. 

چاپلوسی، تملق و: نوازش پلاستیکی منتقل نمی گردد  ... 

 مناسب آن نوازش نباشد، منتقل نمی باشدصدا، زبان بدن و لحن حس نوازشی که مطابق  با. 
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کند می ایجاد اضطراب باشد تر پایین یا بالاتر ما مناسب سطح از نوازش سطح اگر   :نوازش سطح. 

جامعه فرهنگ مخاطب، نوازشی سیستم !جنسیت :مخاطب شناسایی 

و تملق چاپلوسی، :پلاستیکی نه باشد اصیل باید ها نوازش ... 

باشد اندیش مثبت کند نوازش تواند نمی که کسی . 

پدر نیاز به نوازش از طرف دخترش دارد و دوست دارد اورا ببوسد، دختر فکر می کند پدرش احترام رسمی  می خواهد. 
 

 فیلتر های نوازش
 
 

حد نوازش  
 مناسب من

 !از آنچه دوست داری نوازش کن: نوازش دوطرفه 
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من گری نوازش موانع:     

شود می ...و طلبی تایید و ترس روی از من نوازش .بدهم اصیل نوازش دیگران به توانم نمی نیستم خوب خودم با وقتی :خود با نامناسب ارتباط.   

باشند داشته دوست را خودشان نیز دیگران بده، اجازه و بدار دوست را خودت. 

است خود از مثبت درک و نوازی خود گری، نوازش موانع رفع گام اولین. 

نداریم خود به خری گور نگاه .نیستیم صلح در خود با  کنیم نمی نوازش اگر. 

فردی بین روابط در نیاز مورد های انگیزه و ها هیجان غیرکلامی، علایم گشایی کد و کدگزاری توانایی عدم :پایین هیجانی هوش! 

 

 فیلتر های نوازش
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است نوازش پذیرش عدم مهم عامل :خود از نامناسب ذهنی تصویر و پنداره خویشتن.   

دانایی غرور .نوازشویم داریم توقع هستیم آنچه از بیشتر: خود از زیاد تخمین  

حقارت ، ...گویندو می الکی . نیستم آن لایق که کنم می دریافت  که را نوازشی: خود از کمتر تخمین 

نباشیم آن سطح در ترسیم می چون !نشویم نوازش تا دهیم نمی نوازش پس !کنیم می پیدا اضطراب شویم می نوازش وقتی :خود از پایین ذهنی تصویر! 

 دارد درون کودک هم پدر بداند باید :قدرتمند پدر مقابل در دختر .بگیرم نظر در توانم نمی نوازش منبع عنوان به را خودم. 

 

شود نمی حس آن ارضای لحظه در و .باشد دیگری جای در دیگری کس به پاسخ که  نوازشی. 

میخوای چی بگو رو ماجرا اصل : بازی .دارد بدی نیت حتما کند می نوازش مرا کسی اگر... 

کنم قبول را نوازش گذارد نمی درون والد. 

 

 .اگر نوازشی که به من می رسد متناسب من نباشد دریافت نمی کنم

 

 

 

 فیلتر های نوازش
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   .است نوازش پذیرش عدم مهم عامل خود، از مناسب نا ذهنی تصویر و پنداره خویشتن

خود از زیاد تخمین   

خود از کمتر تخمین 

 داریم نوازش به داریم توقع هستیم آنچه از بیشتر

 ...گویندو می الکی . نیستم آن لایق که کنم می دریافت  که را نوازشی

 حقارت ، دانایی غرور

 .شود نمی حس آن ارضای لحظه در و .باشد دیگری جای در دیگری کس به پاسخ که  نوازشی

  

 

 فیلتر های نوازش
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 تغییر نظام نوازشی
 
   عدم رعایت پیش نیاز نوازش گری: 

نمی توان بدون رنجش زدایی گفت شما . اجازه بیان نوازش توسط دیگران گام اول است در مرحله دوم می توانیم نوازش گری را شروع کنیم 

 !بارانی باید تا رنگین کمانی درآید: باید خیس شد!  را دوست دارم

تغییر نظام نوازشی شخصیت قوی می خواهد. 

از مثلث سازی جلوگیری کنیم. 

افراد در مقابل تغییر سیستم آموزشی مقاومت دارند تعادل مریض گونه امن را ترجیح می دهند. 

آیا می توانم کاری کنم که  فضا بهتر شود نه برای دیگران بلکه برای خودم: خانواده درمانی! 

تغییر سیستم نوازشی را باید آهسته انجام دهیم که منجر به مقاومت منفی و سازگاری با تعادل مریض گونه نشویم. 
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 اقتصاد نوازش
 
 
 

 .ایم شده شرطی نوازش محدودکننده قوانین با کودکان نیزمانند ما که است معتقد بود برن ازهمکاران یکی که اشتاینر، کلود 

 نگه خود درذهن دربزرگسالی حتی را قدرتمند موهومات این .آوریم می بوجود را ها نوازش از دروغینی اقتصاد کودکی در

 .دهیم می قرار رنج در را خود قوانین این کردن دنبال با ما که گوید می همچنین او .داریم می

 نکن تعریف ازشون" گوید می که است پیامی به درپاسخ این) .بکنی را کار این توانی می وقتی حتی نکن رانوازش دیگران

 ("بیشترمیخوان اگرنه

 ("کنن نمی حساب من رو دیگه دارم نوازش و محبت به نیاز که بگم اگر") .نیازداری بهش که وقتی حتی نخواه نوازش

 ("نیست مهم واقعا") .خواهی می را آن وقتی حتی نگیر مثبت نوازش

 ("درسته حتما میگن اینو مردم اگر") .نکن رد هم خواهی نمی که وقتی را منفی نوازش

 ("پرمدعایی خیلی وگرنه، افتخارنکن خودت به") .نده نوازش خودت به

 ما بنابراین .بدهند نوازش تقاضاهایشان شدن برآورده ازای در او به و کنند کنترل را کودک تا کنند می را کار این والدین

 نیاز مان صمیمیت و خودانگیختگی آگاهی، مجدد آوردن بدست برای .گذرانیم می نوازش فقر در را زندگیمان عمده قسمت

 .بگذاریم کنار  را ها محدودیت این داریم

 
www.Prozhe.com



 ساختاربندی زمان  
 

 

یکی از مهمترین اهداف . برن شش شیوه ای که مردم برای ساختاردادن به زمان در زندگی بکارمی برند را به شرح ذیل ارائه کرد 
 .استگرفتن نوازش ساختاردادن به زمان، 

 .بکشد کنار فیزیکی یا ذهنی بصورت را خود است ممکن شخص .شود نمی بدل و رد نوازشی هیچ کند می گیری کناره کسی وقتی .نکردن کاری هیچ :گیری کناره

 .بگیریم نوازش ازخود فقط است ممکن ما

 شوند می نامیده "نگهدارنده نوازشهای " که را نوازش حداقل که هستند ای تکرارشده رفتارهای و فرآیند مناسک و مراسم .آشنا اجتماعی روابط :مناسک و مراسم

 .احوالپرسی و سلام مثل است، کم ها درآن انرژی تبادل شدت که هستند نوازشهایی ها این .کنند می ما نصیب

 و آب نظیر مشترکی جالب موضوع یا و ثالث شخص صحبت، موضوع اغلب و دارند تعامل یکدیگر با مردم گذرانی وقت درحین .عمل بدون صحبت :گذرانی وقت

 شریک تا کند می کمک ما به گذرانی وقت .باشد می مناسک از بیشتر بسیار ولی است متوسط گذرانی دروقت انرژی تبادل .باشد می غیره یا کتاب سیاست، هوا،

 .کنیم شناسایی را خود آینده همکاران و دوستان زندگی،

  تواند می که است زیاد بسیار نوازش میزان ها درفعالیت .غیره و شخصی رشد های برنامه در حضور شغل، مثل هستند، مدار -هدف ها فعالیت .نتیجه یک سمت به انرژی هدایت :فعالیت

 .کند می تغییر زیاد تا متوسط از ها فعالیت در انرژی تبادل میزان .باشد منفی یا مثبت

  تا ، کنیم می کنترل خود نفع به ناخودآگاه را شرایط و مردم ما که است روانشناختی دربازیهای .روانشناختی منافع حاوی پنهان متقابل روابط از ای دسته :بازیها

 .هستند تکراری بازیها .کنیم دریافت را منفی انرژی از بالایی میزان

 که وجود این با .پذیریم می هستند که گونه آن را دیگران وشرط قید بدون ما که است شرایط دراین .سانسورکردن بدون پنهان نیازهای و احساسات ابراز :صمیمیت

 .باشد داشته بدنبال منفی نوازشهای تواند می نیز صمیمیت گاهی باشند، می بخش انرژی و مطبوع اغلب که کنیم، می دریافت را نوازش نهایت صمیمیت در ما
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 نوازش
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 نوازش
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 الگوهای رفتار  
 
  

 

 

 
 
 

در درون ریختن: انفعالی! 

تهاجمی: پرخاشگر ! 

دارم برات: انفعالی پرخاشگر! 

 دنبال مقصر نمی گردیم! من خوبم تو خوبی: قاطع! 

                نکنیم خودمان را تحقق ببخشیم خودمان را ثابت! 

 

 

 !وقتی میزان ناکامی بالا رود و آستانه تحریک پایین می آید، کنترل رفتار مشکل است  و در نقش ها می رویم
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 مثلث نقش کارپمن
 
  

 

 

 
 
 

 

 

 

 !گاهی بر اثر نقش ها رابطه ایجاد می کنیم

 آدم بد وجود ندارد آدم مریض بله وجود دارد
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 رنجش
 
 
 

 

 

 !انتظارات ناکام شده!  ارضا نشده انتظارات: رنجش 

رنجش واحساس ناکامی در کودک اتفاق می افتد و در واقع امنیت کودک من آسیب دیده است! 

اگر نوازش هایی که مورد نیاز من است نگیرم می رنجم! 
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 :رنجش زدایی با ارتباط موثر 
 
 
  

 

 

 آیا آنقدر که من رابطه را می خواهم تو هم می خواهی؟:ارتباط موثر
 

راجع به چیزی شکایت کنیم که قابل تغییر باشد 

سطح یک هرم مازلو رعایت گردد، نوازش بعد اعلام رنجش: زمان و مکان مناسب! 

پدیدارشناسی: 

گوش کردن بدون قضاوت، نشان دادن اینکه دارم درکت می کنم، مشاهده بدون قضاوت، ضمیر من:شنیدن پویای همدیگر 

رابطه نیازی به قاضی ندارد: دنبال قاضی نگردیم! 

 یار کشی نکنیم: رنجش زدایی در خلوت! 

مقایسه متضاد اعتماد به نفس است: مقایسه ممنوع 

اجازه بدهید طرف در فکر فرو رود نتیجه را به درون او واگذار کنیم: رنجش زدایی اعتراف گیری نیست 

 مجموعه علایم  یک سبب را تشکیل می دهد، تعداد زیاد رنجش اضطراب و مقاومت می   : سبب شناسی به جای علایم یابی و تمبر جمع کردن

 (غرغر)آورد

 
 
 

 !را پذیرفتم گور خرت: نوازش شروع هر رفتار درمانگرانه
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 :رنجش زدایی با ارتباط موثر 
 
 
  

 

 

 :نکات
لحن تمسخر و تهدید ممنوع!استفاده نکنید به جای چرا از چگونه استفاده شود... از کلمات همیشه، چرا و ،! 

رنجش زدایی با تلفن و پیامک انجام نپذیرد 

در بیان رنجش عنوان کنیم برداشت من از رفتار شما این بود شاید من اشتباه می کنم! 

برپایی جلسه برای تمبر جمع کردن ممنوع! 

زبان بدن،به فکر فرو  رفتن، رابطه به سمت مثبت برود: علایم اینکه صحبت های ما در فرد تاثیر کرده است 
 
 
 
 
 
 

 :موثر ارتباط

 ارتباط و زنند می حرف فقط اینصورت غیر در باشند داشته (عمقی ساختار) واقعیت از بهم نزدیک درک و مشترک نقطه یک شنونده و گوینده 

 !ندارد

است مقابل طرف نیاز به توجه رابطه یک در دوستی و مهر نشانه بهترین. 
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 پیش نویس زندگی
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 پیش نویس 
 
 

طراحی و برنامه ریزی زندگی که در دوران کودکی ریخته می شود  . 

توسط والدین تقویت می شود. 

همه اینها در مغز من اتفاق افتاده است! من بودم که تصمیم گرفتم: پیش نویس تصمیم گیرانه است! 

پیش نویس حرکتی آهسته به سمت نتایج از پیش تعیین شده دارد. 

واقعیت تحریف می شود تا به نتایج ما در پیش نویس برسد. 

ما واقعیت را شبیه پیش نویس می کنیم 

 .سالگی ادامه می دهد 90کودک در چهار، پنج سال اول زندگی دنیا را ترجمه می کند و بعد در مورد دنیا تصمیم می گیرد و آنرا تا : اصل سند
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 پیش نویس 
 
 این .شده اند گرفته ماندن زنده به علاقه دلیل به کودکی در که است کننده ای محدود تصمیمات نتیجه سالم نا رفتارهای می گوید برن اریک 

 .می رسند اوج به می نامد (شود زندگی چگونه زندگی اینکه برای شده کشیده قبل از نقشه یک) نویس پیش را آن برن که چیزی در تصمیمات

 .است متقابل رفتار تحلیل نظریه بر مبتنی درمانی روان هدف زندگی نویس پیش کردن عوض

می گرفته کودک توسط جهان و دیگران خــود، درباره والدین پیام به پاسخ در که است تصمیماتی از سری یک شامل زندگی نویس پیش 

 متعاقب حوادث توسط شود، می  تقویـت والدین تــوسط و شود می ریخته کودکی اولیــه دوران در که است زندگی برنامه نویس پیش.شود

 )برن) .شود می تبدیل انتخابی ساختـار یک به نهایت در و شود می توجیـه و تاییــد آن

مهم های درجنبه فرد رفتار به که گیـرد، می شکل والدیـن نفوذ تحت کودکـی اولیـه درسنین که است حرکت برنامـه یک نویس پیش 

 )برن) .دهد می جهت اش زندگی

خدایـان توسط که ای افتاد،برنامـه خـواهد فـرد برای مهمی اتفاقات چـه که کنـد می مشخص که است زنـدگی برنامـه یک نویس پیش 

 )اشتاینر) .است کودک خام گیری درتصمیم و زندگی اولیـه های سال در آن ریشـه بلکـه نشده، تنظیم

که بطوری شود می اتخاذ مشکلات حل و مردم با ارتباط در رشــد از مرحله هر در که است تصمیماتی براساس زندگی برنامه نویس پیش 

   .کند می محــدود را فـرد تاثیرپذیــری و گرفتـه را فرد انگیختگی خود جلوی
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 پیش نویس 
 
 

 به زندگی های وضعیت !شوند می وزغ یا و قورباغه به تبدیل رشد فرآیند طی در بعد اما .آیند می دنیا به خانم شاهزاده و شاهزاده همه برن اعتقاد براساس

  می زندگی از او های دریافت و فرد های گرایش کننده مشخص و کند می اتخاذ زندگی و دیگران خود، به نسبت فرد که است روانشناختی احساسات معنای

  آنها به که کند می اتخاذ زا تنش شرایط تحت را زیر موقعیت چهار از یکی هرکودکی شود، می روبرو او با کودک که هایی پیام و فرد تجربیات براساس .باشد

 .شود می گفته زندگی اساسی های وضعیت

خود های کاستی از و بوده بین واقع وضعیت دراین افرادی .است سالم بالقوه وضعیت این .آییم می دنیا به وضعیت دراین همه ما :خوبی تو -خوبم من 

 (Get–on–with).روند می پیش به و شده بلند دوباره شوند می روبرو شکست با وقتی حتی .ترسند نمی

و ها شکست بخاطر را دیگران آنها.است خشم غالب احساس .هستند شرایط قربانی کنند می احساس وضعیت دراین افرادی :نیستی خوب تو -خوبم من 

 (Get–Rid–of).اند شده نوازش مشروط صرفا کودکی دردوران افراد این .کنند می ملامت اشتباهاتشان

منفی اغلب و گیرند کناره و خجول آنها .کنند می ضعف و حقارت احساس دیگران با درمقایسه وضعیت این در افرادی :توخوبی -نیستم خوب من  

 (Get–Away–From) .است اندوه و غم و افسردگی غالب احساس .وبدبین

آنها .ناامیدی وضعیت .اند داده ازدست زندگی به را خود علاقه وضعیت دراین افرادی .پوچی و افسردگی موقعیت :نیستی توخوب -نیستم خوب من  

   نبوده خشنود چیز هیچ بخاطر ازآنها هیچگاه والدینشان یا و اند طردشده والدینشان ازطرف
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 پیش نویس 
 
 

 بچه در همین محیط خانواده دنبال معنا می گردد!انسان همیشه دنبال معناست. 

 ما تحت تاثیر کسانی هستیم که با آنها رشد کردیم! 

 از طریق پیام های والد خوبی و بدی را درک می کنیم! 

آیا دنیا محلی است برای جنگ و بیماری یا صلح و دوستی: استنتاج های دوران کودکی! 

کودک چون تحلیلی هم ندارد زیستی حس می کند 

پیش نویس در زمان هیجانات ما نوشته می شود ، در بزرگسالی هم در زمان هیجانات به طور ناخودآگاه اجرا می شود 

داستان پیش نویس  تراژیک است! 
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 اصلاح پیش نویس
 
 

طراحی و برنامه ریزی زندگی که در دوران کودکی ریخته می شود  . 

توسط والدین تقویت می شود. 

همه اینها در مغز من اتفاق افتاده است! من بودم که تصمیم گرفتم: پیش نویس تصمیم گیرانه است! 

پیش نویس حرکتی آهسته به سمت نتایج از پیش تعیین شده دارد. 

واقعیت تحریف می شود تا به نتایج ما در پیش نویس برسد. 

ما واقعیت را شبیه پیش نویس می کنیم 

 اولین گام آگاهی به خود و شناخت سهم خود است
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 خوشبختی

مجموع نیاز های ارضا شده 

هم از مسیر لذت ببریم هم از هدف: مسیری برای ارضای همه نیازها 

را خوشبختی بدانیم! حرکت برای تحقق من 

عملکرد بچه، عملکرد پول،عملکرد تفریح: اگر به چیزی بیشتر از عملکردش بپردازیم به خوشبختی خود لطمه زدیم 

 یک نوع مکانیزم دفاعی است.... من فقط وقتی خوشبختم که. 

درک ناکامی  منجر به درک کامیابی می شود 
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 پیش نویس

خود درک این .کند می تنظیم گذرد می اطرافش در که چیزی آن از خود درک به پاسخ در را نویس پیش تصمیمات کودک  

 و خود والدین از کودک که پیامهایی بنابراین، .شود می ریزی پایه کودک توسط واقعیت آزمایش و احساس شیوه براساس

 .باشد متفاوت شود می درک بزرگسالان توسط که آنچه با کاملا است ممکن کند می دریافت اطرافش ازدنیای

 ،گیرد می شکل کند می تفسیر و رادرک ها آن کودک که گونه آن بلکه ها پیام پایه بر نه تصمیمات بنابراین. 

کلام دارای نوزاد که ازاین قبل .شوند منتقل کودک ازتولد قبل حتی و بسیارکم درسنین است ممکن نویس پیش های پیام 

 و حرکات حالات، از ای زیرکانه دریافت نوزاد .کند تفسیرمی ها آن غیرکلامی های نشانه ازطریق را دیگران های پیام شود،

  آن دریافت زمان از کودک نویس پیش تصمیمات بر را خود تاثیر والدین پیام بنابراین .دارد بوها و صدا تن بدن، های تنش

 می روبرو مادرش و پدر والد الگوی  با و شنود می بیشتری خوردهای باز و ها پیام  کودک رشد، درحین .گذاشت خواهد ها

 .است گرفته شکل او نویس پیش اولیه نویس پیش تقریبا سالگی هفت سن تا و شود
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 :ماتریکس پیش نویس 

توسط که رهنمودهایی و ها دستورالعمل کند تحلیل و دهد نشان تا شود می طراحی که است دیاگرامی نویس پیش ماتریکس  

  برتصمیمات و شود می داده نشان آنها توسط که نقشی الگوی و میشود داده کودک به ها مادربزرگ و پدربزرگ و والدین

 .گذارد می تاثیر کودک زندگی نمایشنامه
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 شکل گیری پیش نویس
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 .:بازدارنده ها

 

این . پیام های پنهانی که کودک دردنیای کوچک خود بر اساس شرایط و میزان تحریک احساسی دریافت می کند را بازدارنده می نامند

رابرت گلدینگ یکی از . والدین "بالغ"به کودک منتقل می شود بدون اطلاع حالت  "کودک درون والد"توسط ( نه همیشه)پیام ها معمولا

.  لذت و دوست داشتن در کودک می شود  است که معمولا والدین بکارمی برند و مانع رشد، "نباید"نوع  12همکاران برن معتقد است که 

 این بازدارنده ها تفسیر کودک از پیام های والد است و نه الزاما آنچه منظور والدین بوده است
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 .:بازدارنده ها

 

این . پیام های پنهانی که کودک دردنیای کوچک خود بر اساس شرایط و میزان تحریک احساسی دریافت می کند را بازدارنده می نامند

رابرت گلدینگ یکی از . والدین "بالغ"به کودک منتقل می شود بدون اطلاع حالت  "کودک درون والد"توسط ( نه همیشه)پیام ها معمولا

.  لذت و دوست داشتن در کودک می شود  است که معمولا والدین بکارمی برند و مانع رشد، "نباید"نوع  12همکاران برن معتقد است که 

 این بازدارنده ها تفسیر کودک از پیام های والد است و نه الزاما آنچه منظور والدین بوده است
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 رانه

رانه(Drivers): و والدین از ما که را ها پیام این .است والدین کردن خشنود برای "بکن/بده انجام" های پیام 

 متقابل نمایشنامه مشخص پیام پنج .است معروف متقابل نمایشنامه عنوان به کنیم می دریافت هایمان کننده مراقبت

 آمده درذیل ها پیام این مرتبط والدانه پاسخ و ها پیشبرنده .است شده تعریف (Taibi Kahler)کاهلر تایبی توسط

 .کنیم تغییر خود به متناسب مجوزهای با توانیم می باشیم، داشته خاصی پیشبرنده ما اگر .است
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 مهار/رانه
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 مهار ها
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 متقابل رفتار تحلیل هدف -خودمختاری

دور و گرفتن بدست را خود احساسات و اعمال مسئولیت کردن، تعیین را خود سرنوشت و خود از مراقبت یعنی استقلال .است رفتارمتقابل تحلیل هدف نهایت خودمختاری به رسیدن  

 .اکنون و حال درلحظه فرد زندگی نامناسب و نامربوط الگوهای انداختن

صمیمیت و خودانگیختگی آگاهی، :است توانمندی سه آوردن بدست   یا ابراز خودمختاری :خودمختاری تعریف. 

معنی به آگاهی .است استقلال ارتقا و کردن مطالعه چشیدن، کردن، حس بوئیدن، دیدن، شنیدن، معنی به آگاهی .گذرد می چه حال زمان در اکنون، آنکه دانستن یعنی آگاهی 

 ."است آموخته" فرد که راهی ازطریق نه آن با رویارویی طریق از دنیا درک یعنی آگاهی .بودن اکنون و اینجا در .است محیط و دیگران خود، به نسبت بودن حساس

یا قضاوت مورد که محرکاتی کودک، و بالغ والد، احساسات و رفتارها از کاملی طیف با آزاد انتخاب تجربه بوسیله خارجی و داخلی محرکات به است پاسخی خودانگیختگی  

 .پذیربودن تحریک ای احمقانه بصورت نه و است بودن منعطف معنای به خودانگیختگی .است نگرفته قرار شرطی احساسات

به نسبت همیشه اما باشد، خودش و کرده رها را ها ماسک و ها صورتک ،"کند رها" که گیرد می یاد صمیمی شخص .دیگران به محبت و نزدیکی گرم، احساسات ابراز یعنی صمیمیت  

 .بردن لذت او با بودن از و پذیرفتن شرط بدون را دیگری یعنی صمیمیت .باشد آگاه بالغ
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 انواع پیش نویس
 
 

 میرود به چیزی که می خواهد می رسد: برنده! 

 مبتذل: نه برنده نه بازنده 

 افسانه سزیف، اگر هم برسد خوشحال نمی شود: بازنده 

شبیه بازنده هستند : بی عشق،بی فکر، بی لذت 
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 پیش نویس
 
 

بازدارنده ها مهار کودک طبیعی رو به عهده گرفتند 

در ارتباط با پدر و مادر بچه خود را می سازد 
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 منابع

تحلیل رفتار متقابل   یان استوارت 

بازی ها اریک برن 

  مجموعه برنامه های  آقای دکتر بابایی زاد 
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