
تحليل رفتار متقابلتحليل رفتار متقابل
. از آسانترين راه ها تحليل رفتار متقابل اسـت .راه هاي بسياري براي شناخت خود وجود دارد

از اصول اساسي اين مكتب اين است كه هرچند مسايل ناراحت كننده پيرامون ما وجود دارد، 
د خ از ه آگاهان ت د اكنش داشته نطق د خ ل ا آن ا ان ت ا ولي ما مي توانيم با آن مسايل برخوردي منطقي داشته و واكنشي درست و آگاهانـه از خـود   ل

در واقع با بكارگيري روش هاي ارائه شده سـعي مـي كنـيم عصـباني نشـويم و      . بروز دهيم
پس از آشنايي با تحليل رفتار متقابل و شناسايي كاركردهاي والد و . ديگران را عصباني نكنيم

وع ن د ش د خواهي ق موف و د آم د خواهي ار كن بهتر ديگران و خودتان با كودك و بالغ و كودك با خودتان و ديگران بهتر كنـار خواهيـد آمـد و موفـق خواهيـد شـد نـوعي        بالغ
هدف، شناخت ساختار شخصيت خويش است تا بدانيم چـرا  . خودشناسي عميق را تجربه كنيد

سـپس آن را بـه دلخـواه    .در زندگي خود به شيوه اي خاص فكر، احساس و رفتار مي كنـيم
به اين ترتيب تحليل رفتار متقابل به انسان ها كمك مي كند تا تعـادل در  .خويش تغيير دهيم يم يير رويش ي ب بل ر ر يل يب ر ين ب

.شخصيت را بشناسند و رفتار خود را بر اساس آن تنظيم كنند



است آغاز نقطه هستيد كه جايي استهمان آغاز نقطه هستيد كه جايي همان جايي كه هستيد نقطه آغاز استهمان جايي كه هستيد نقطه آغاز استهمان
با جستجوي خوشبختي، آن را نمي يابيد بلكه بايد كاري بكنيد تا خوشبختي بـه سـراغ شـما    

گ به بيان ديگر بـراي بوجـود آوردن تغييـر در    .تغيير در انسان ها نيز همين طور است.بيايد

ا خ ا ا ا ش لك ن كاف ت ت فقط . خود، فقط تصميم به تغيير كافي نيست بلكه شما بايد چيزهـايي در مـورد خـود بياموزيـد    خ

باشيد داشته باور را ها آن و شناخته را خويش هاي موقعيت و ها يـك.توانايي ناگهـان بعد بعد ناگهـان يـك   . توانايي ها و موقعيت هاي خويش را شناخته و آن ها را باور داشته باشيد

بحـث و جـدل هـاي كمتـري     .روز در مي يابيد كه از وجود خود و ديگران لذت مي بريد

داريد، حالت هاي بد خود را كنترل مي كنيد، آرامش بيشتري داريد و از موفقيت لذت مـي  

.بريد



والدوالد
چرا كه به وسـيله  . هزاران هزاران پيامي كه در مغز ما وجود دارد، پيام هاي والد ناميده مي شود

گ هنگام تسلط والـد،  . پدر و مادر و يا جانشينان آن ها از دوران كودكي در ذهن ما نقش بسته اند
روي انديشيدن بسيار . ما همانند والدين خود صحبت مي كنيم، عمل مي كنيم و حتي مي انديشيم م ي ي م ي ل م ي

هزاران پيام سودمند در ذهـن  . تأكيد شده، زيرا در اين مرحله فقط فكر مي كنيم كه مي انديشيم
از كه تند ه ها ا ها آن ه ه كنند م افظت م ما از دكا خ ت ه كه ند دا وجود دارند كه به صورت خودكار از ما محافظت مي كنند و همه آن ها پيام هايي هستند كه از د

هنگامي كـه والـدين مـا    . عكس اين مطلب نيز صادق است. والدين در ذهن ما برجاي مانده اند
تمامي تلاش خود را براي بهتر بودن و بهتر زيستن بكار مي بستند، مرتكب اشتباهاتي كوچـك  

مبنابراين برخي پيام هايي را كه در ذهن ما حك كرده اند ممكن بسيار مضـر  .يا بزرگ شده اند
به وسيله اصول تحليل رفتار، اختيار زندگي خود را به عهده مي گيريد، مي توانيد اشتباهات . باشد

د بخش م ار خود اهات اشت كه همانطور د خش ب را خود .والدين خود را ببخشيد همانطور كه اشتباهات خود ار مي بخشيدوالدين



والد حمايتگر •
ك ا ا گ ا ك آ به ما مي آموزد كه با خود و ديگران مهربان باشيم، بدون تـرس از شكسـت دسـت بـه     ا

تجربه بزنيم، با ديگران همدردي كرده با آن ها ارتباط برقرار كنيم و مـوقعيتي را ايجـاد   
كنند ت صح ما با بتوانند آنان كه م ايكن ب م وان ت م م، ت ه بان مه خود با وقت وقتي با خود مهربان هستيم، مـي تـوانيم بـراي    .كنيم كه آنان بتوانند با ما صحبت كنند
.ديگران حمايتگر، مفيد و كارگشا باشيم

والد انتقادگر•
از ا ش ا آ اخ گ ا ا ذ طق غ ل ا ط ا د ا ا ا ات ا اشتباهات ما را مي يابد، با طرح مسايل غيرمنطقي ذهن ما را درگير ساخته و آرامـش را از  اش

وقتي والد انتقادگر ذهن فردي را اشغال مـي كنـد، او را از واقعيـت هـا دور     . ما مي گيرد
سازد مي بيگانه خويش خويشتن با را فرد و دارد مي باز اهدافش به رسيدن از .ساخته، از رسيدن به اهدافش باز مي دارد و فرد را با خويشتن خويش بيگانه مي سازد.ساخته،

. معلمي با پيام هاي والد انتقادگر سعي مي كند كه نظمي جدي را بر كلاس حاكم كند:مثال م س بر ي ي ي ي ر ي م پي ب ي
بنابراين همه وقتش را صرف اين مي نمايد كه كلاسش ساكت و مرتب باشد و بيشتر توجه  
خود را روي نظم كلاس معطوف كرده و از ميزان يادگيري دانش آموزان و روش تدريس 

طل آ دانش آموزان او را معلمي خشن، جدي و غيرمنطقي مي بينند و تنها .خود غافل مي شود
.چيزي كه مي آموزند تنفر از مدرسه است



بالغ بخش اجرايي شخص استبالغ بخش اجرايي شخص است
در درون هركس نيرويي نهفته است كه مي توان از آن تحت عنوان عقل، منطق و مصـلحت بـر   

به اين جنبه از شخصيت بالغ گفته مي شود كه ارتباطي به سن . روي برخورد با واقعيت ها نام برد

و ميزان تحصيلات ندارد و شامل توجه به واقعيت موجـود و جمـع آوري اطلاعـات، بررسـي و     

بسياري از مردم فكر مي كنند كه مي انديشند در حـالي كـه فقـط    .نتيجه گيري منطقي مي شودگ

تند ه د خ نه ك د عقا ات ت دن ن ش دن ك ت لگ ا ت ا اغل اغلب ما تمـايلي  . سرگرم مرتب كردن و پس و پيش نمودن تعصبات و عقايد كهنه خود هستند

يبه انديشيدن واستفاده درست از بالغ نداريم و صرفاً به افكار و عقايد قديمي و بعضاً نادرستي كـه   ر ب و ي ي ي و ر ب ر و ريم غ ب ز ر و ي ي ب

اين شما هسـتيد كـه بايـد تصـميم بگيريـد و خودتـان را       .در ذهن ما چيده شده فكر مي كنيم

. بشناسيد



ويژگي بالغ فعالويژگي بالغ فعال
ك١ گ ك ك بالغ مي داند كه بروز مشكلات بخشي از زندگي است و در واقع نحوه برخورد با مشكلات است ١.

اما كودك در مواجهه با مشكلات دچار سردرگمي شده . كه جهت زندگي ما را تعيين مي كند
كند م يز ل را وجودش ت شك اس اح .و احساس شكست وجودش را لبريز مي كندو

بالغ چاره انديش است نه مشكل ساز و با جمع آوري اطلاعات، توضيح سريع و كامل مسـئله و  ٢.
از ا ل ا ا ا ق ا ز ا ا شكل ا ل .بررسي راه حل ها مشكل را مورد ارزيابي قرار داده و به جستجوي راه حلي مناسب مي پردازدا

بنـابراين  .بالغ مي داند كه بخش زيادي از دانش انسان بـر پايـه تئـوري هـا بنـا شـده اسـت٣.
ط ك گ ك كآ آگ ل بالغ ايـن آگـاهي را دارد كـه    .مي آموزد كه به راحتي با ترديد زندگي كند اما مضطرب نشود

اغلب راجع هر موضوعي بيش از آنچه كه در اختيار هوش بشري است نكات ديگري نيز نهفته 
.استاست

ابهام باعث تـرس او نمـي شـود و او را وادار بـه     . عقايد مخالف را قبل از ارزيابي رد نمي كند۴.
د ا ن ن لان ها ت .قضاوت هاي عجولانه نمي نمايدقضا

بالغ نسبت به پيام هاي والد، آگاهي دارد و مي داند كه ممكن است برخي از اين پيام ها منطبق ۵.
ا اا ا ك ا ك ا ا ا ا ا ا ا ال بالغ اين پيام ها را مورد بررسي قرار مي دهد تا دريابد كـداميك بـر اسـاس    .بر واقعيت نباشند

.واقعيت مفيد و مناسب هستند و بدين طريق با پيام هاي نامناسب و مضر مقابله مي نمايد



كودككودك
وقتي شخصي در چنگ احساسي گرفتار مي شود، ما آن را حالت غلبه كردن كودك بر شـخص  

زماني كه به موفقيت دست مي يـابيم،  .بديهي است كه عكس اين حالت نيز وجود دارد.مي دانيم مم
احساسات خوشايند موجود در كودك مثل نيروي خلاقيت، حس كنجكـاوي، شـوق جسـتجو و    

.فهميدن در ما زنده مي شود
كودك طبيعي •

مهرگاه بدون توجه به شرايط فشارزاي بيروني و كاملاً به طور خود انگيخته رفتار مي نمـاييم در  
.حالت كودك طبيعي به سر مي بريم

يافته• انطباق كودك انطباق يافته كودك
زماني كه با انتظارات، قوانين و دستورات صادر شده از طرف والدين يا ساير بزرگسالان به دو 

يم.صورت كاملاً متفاوت، اطاعت يا طغيان، واكنش نشان مي دهيم ي ش و ي ي و ور
پروفسور كوچولو  •

داراي قدرت شـهود و درك مسـتقيم و اسـتنباط    .بخش فعال و پردازش كننده اطلاعات است
.بدون منطق خاص است



پيام والدپيام والدالال
ماشين خيلي كثيف شده، تميزش كن

حمايتگرپاسخپاسخ حمايتگروالد گروالد انتقاد والد گرپاسخ انتقاد والد پاسخ والد حمايتگروالد حمايتگرپاسخپاسخ
.ماشين كثيف خيلي اشكال نداره، اول بايد خانه را تميز كنم

پاسخ والد انتقاد گرپاسخ والد انتقاد گر
تو هم از ماشين استفاده مي كني، پس بايد خودت تميزش كني

پاسخ كودك طبيعيپاسخ كودك طبيعيپاسخ بالغپاسخ بالغ
الان خسته ام، نمي توانمفعلاً وقت ندارم، شايد فردا تميزش كنم

پاسخ كودك مطيعپاسخ كودك مطيع
ك

پاسخ كودك طغيانگرپاسخ كودك طغيانگر
گ چرا دست از سرم بر نمي داري، تمام مدت به من ايراد مي گيريباشه الان تميز مي كنم



نوازشنوازش
نوازش عبارتست از توجه به حضور ديگـري كـه   .انسان در هر ارتباط متقابلي به دنبال كسب نوازش و توجه مي گردد ر ي وج و زش و ب ل ب ب ي ب ب ر ر ر رين ي ضور ب وج ز ر ب زش و

در واقـع  . ممكن است به صورت تماس جسماني، نگاه يا كلامي باشد و نياز انسان به توجه و تأييد را ارضاء مي نمايـد 
بارها مشـاهده شـده كـه نـوزادان محـروم از تحريـك       . نوازش واحدي از توجه است كه در فرد انگيزه ايجاد مي كند

تند ه ي ا ختلف اع ان ه تلا ا د ت .جسماني مستعد ابتلا به انواع مختلف بيماري هستندان

نوازش مثبت •
موجب رشد عواطف سالم فرد مي شود و احساس مطبوعي را درفرد مي انگيزد كه از ارتباط صميمانه سرچشـمه  

.مي گردد
نف ش ا ن نوازش منفي •

احساس نامطلوبي در فرد بوجود مي آورد مانند طرد شدن يا مورد كنايه قرار گرفتن كه منجر به تخقيـر شـده و   
.را به فرد القاء مي نمايد“تو خوب نيستي“پيام م يپي ي وب يو ي ر ب ر

نوازش به خود •
فهرستي از كارهايي كه باعث شادي شما مـي  . براي شروع، كارهايي را كه از آن ها لذت مي بريدانجام دهيد

يك مجموعه از چيزهايي را كه دوست داريد تهيه كنيد، . شوند تهيه كرده و آن ها را يك به يك انجام دهيد
و د بزن قدم دريا ساحل در د، كن داردنقاش ن خاص ت س ا ش درون كودك كه د باش داشته خاط به . به خاطر داشته باشيد كه كودك درون شما سـت خاصـي نـدارد   .....نقاشي كنيد، در ساحل دريا قدم بزنيد و

.پس به وسيله روش هاي ذكر شده از كودك درون خود محافظت كنيد



نوازش كودك دروننوازش كودك درون
گ اگر فرصت داشتم كودكم را دوباره بزرگ مي كردمگ

به جاي اينكه انگشت سرزنشگرم را به سوي او بگيرم
در كنارش انگشتهايم را در رنگ فرو مي بردم و نقاشي مي كشيدم

اگر فرصت داشتم كودكم را دوباره بزرگ كنم به جاي عيبجويي از او به ايجاد رابطه با او فكر مي كردم
بيشتر از اينكه به ساعتم نگاه كنم به او نگاه مي كردم

مسعي مي كردم درباره اش كمتر بدانم اما بيشتر به او توجه كنم م م
اگر فرصت داشتم كودكم را دوباره بزرگ كنم

مبه جاي اصول راه رفتن، اصول پرواز كردن و دويدن را به او ياد مي دادم ي ي و ب ر وي و ر ز پرو و ن ر ر و ي ج ب
از جدي بازي كردن دست بر مي داشتم و بازي را جدي مي گرفتم

شدم م ره خ شتر ب ستارگان به و دويدم م شتر ب مزارع در مزارع بيشتر مي دويدم و به ستارگان بيشتر خيره مي شدمدر
كمتر سخت مي گرفتم و بيشتر تأييدش مي كردم

اند ا ا اش كاشان خان ا ا د ا خ ا ا ل اول احترام به خود را و بعد احترام به خانه و كاشانه اش را در او مي پروراندما
بيشتر از آنچه عشق به قدرت را به او ياد دهم، قدرت عشق را يادش مي دادم



چگونه زندگي را پرمعني و لذت بخش سازيمچگونه زندگي را پرمعني و لذت بخش سازيم
هر چه بيشتر ببخشيد بيشتر دريافت خواهيد . بدون هيچ انتظاري به ديگران نوازش بدهيد و عشق بورزيد١.

كارها، صفات و خصوصيات خوب و پسنديده ديگران را به خاطر بسـپاريد و آن هـا را تحسـين    .كرد
.كنيد

گـوش  .به صحبت ديگران گوش دهيد، به دنياي آن ها وارد شويد و از ديد آن ها به اطـراف بنگريـد٢.
ك .كردن يكي از مهمترين راههاي نشان دادن توجه استك

در خانواده خود راجع نوازش و محبت كردن صحبت كنيد، نيازهاي خـود را بـه آن هـا بگوييـد و از     ٣.
د ش طل شان ا از دن اش ن ال خ ا .در اين مورد به هيچ وجه خجالتي نباشيد.نيازهايشان مطلع شويد

واقعاً تحقيرآميز است كه شما . بياموزيد كه نوازش هاي مثبت را قبول كنيد و آن ها را به خاطر بسپاريد۴.
د باش تفاوت ب شخص يك نوازش به ت .نسبت به نوازش يك شخص بي تفاوت باشيدن

وقتي كاري را خوب انجـام داديـد بـه    . به خود و نيازهايتان توجه داشته و براي خود اهميت قايل شويد۵.
.نيازي نيست كه حتماً در انتظار تشويقي بزرگ باشيد.خود تبريك بگوييد ويي ب بري يو ب بزر ي وي ر ر ي زي ي

اگر بـراي شـما مفيـد    . از كنار آن ها به سادگي بگذريد. هرگز نوازش هاي منفي را جمع آوري نكنيد۶.
.تصميم فقط با شماست.نيستند آن ها را دور بيندازيد م

.چرا كه اين احساس به خود شما هم بر مي گردد. به ديگران نوازش منفي ندهيد٧.
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نمايشنامه زندگينمايشنامه زندگي
آن ا ا د ن ط دك ك ان ز د د خ زندگ ا د ف كه شخ ه برنامه مشخصي كه فرد براي زندگي خود در زمان كودكي طرح نمـوده و بـر اسـاس آن    نا

يعني در زمان هـاي  . تصميم مي گيرد كه به چه جهتي حركت و از چه مسيري عبور نمايد
ينكودكي، پيام هايي كه فرد درباره ارزش خود و ديگران دريافت مي دارد كه بر اساس اين  س بر ر ي ري ر ي و و رزش ر رب ر يي م پي ي و
تصوير او دست به رفتارهايي مي زند كه ممكن است كه از طـرف خـود يـا والـدين يـا      

شكل گيري نمايشنامه در بدو تولد به صورت غيـر كلامـي بـوده و    .ديگران تقويت شود
نوزاد بر اساس تجربيات خود از لمس شدن توسط ديگران در مورد ارزش خود به نتـايجي  گ

دست مي يابد و به تدريج با دريافت پيام هـاي شـفاهي از والـدين و سـاير بزرگسـالان      
د ا ن ز ط ا د خ زندگ ه شنا ا ن اند ااق ه زش آ ها ا ن ت مهمترين پيام ها و آمـوزش هـاي   .باقيمانده، نمايشنامه زندگي خود را طح ريزي مي نمايد

تأثيرگذار،بازدارنده ها و سوق دهنده ها هستند كه در قسمت هاي بعـدي بـه آن خـواهيم    
رهايي از نمايشنامه زندگي تنها در صورتي امكان پذير است كه فـرد بـه طـور    .پرداخت ورپر ب ر ير پ ي ور ر ه ي ز ي ز يي ر

. شخصي و يا با كمك درمانگر از نمايشنامه خود آگاه شود و تصميم به تغييـر آن بگيـرد  
هر نمايشنامه اي شامل ميزان متفاوتي از سازندگي، ويرانگري يا بـي هـدفي اسـت و هـر     

ك گ كودكي مي آموزد تا درزندگي خود نقش هايي را ايفا كند مانند قهرمان، شكارچي، قرباني آ
و به طور ناخودآگاه به جستجوي افرادي مي رود كه بتواننـد نقـش هـاي    .... . يا ناجي و 

كنند ايفا او اب ب د ا ل ايمك ه نامه ايش ن ده ش ن ت ش پ از هاي نقش ين ت مه مهمترين نقش هاي از پيش تعيـين شـده نمايشـنامه هـاي     .مكمل را در برابر او ايفا كنند
.ناجي ، قرباني ، آزارگر: زندگي عبارتند از 



هاهابازدارندهبازدارنده
خ ا ا ت ا فتا كا ا ان از ا ف ك تند ه ات ت ها ند ا بازدارنده ها دستوراتي هستند كه فرد را از انجام كار، رفتار و يا تجربه احسـاس بـه خصوصـي    از

بازدارنده ها نقش مهمي در نمايشنامه زنـدگي  . نهي مي نمايد و او مجاز به انجام دادن آنها نيست
ك اين بازدارنده هـا بـه   . همراه هستند»نكن«و»نباش«هر فرد اجرا مي كند كه اغلب با كلمات 

صورت غيركلامي به كودك منتقل مي شوند ولي در اينجا براي سهولت كاربردف از پيام هـاي  
، اما به ندرت جمله مذكور به »وجود نداشته باش«كلامي واضح و روشن استفاده مي شود؛ مانند

ياين صورت به كودك گفته مي شود بلكه از مجموعه حالات و رفتارهاي والدين يـا جانشـينان   
.آنها چنين پيامي استنباط مي  گردد

صـورت بـه را آنهـا ميوند داده انتقال ما به كلامي پيش مرحله در بازدارندهها كه آنجايي از آنجايي كه بازدارنده ها در مرحله پيش كلامي به ما انتقال داده مي وند آنهـا را بـه صـورت    از
. كلمات در ذهن خود نمي شنويم بلكه به صورت هيجان يا حس هاي بدني، احسـاس مـي كنـيم   
تنش ا ا د خ الفت ه ند ازدا ك ا اگ د ش ها ند ازدا دن كلا غيركلامي بودن بازدارنده ها سبب مي شود اگر با يك بازدارنده به مالفت برخيزيد احساس تنش غ

. اما در برخي موارد بازدارنده ها به صورت كلامي هم ابـراز مـي شـوند   . و ناراحتي داشته باشيد
ك ايـن  . دستورات بازدارنده انواع بسياري دارند كه در دوازده موضوع كلي دسته بندي مـي شـوندك

.به همراه معناي آنها نشان داده شده است4-1دوازده بازدارنده در جدول



.تو يك ناخواسته بودي.وجود نداشته باش) 1
.شديدختر مي/تو بايد پسر.خودت نباش) 2
.بزرگتر از سن خودت باش.بچه نباش) 3
.ها باش هميشه مثل بچه.بزرگ نشو) 4
نشو)5 نموفق انجام درست را كاري چ ه گز دهه .دهي هرگز هيچ كاري را درست انجام نمي.موفق نشو) 5
.گاه مطرح نيستي هيچ.مهم نباش) 6
.به هيچ كس اعتماد نكن.صميمي نباش) 7
.تو با همه فرق داري.تعلق نداشته باش) 8 ش ب رق ر ب و
.راه توجه گرفتن بيمار بودن است.سالم نباش) 9

ك گفك .دانند ها را مي تمام جواب)ديگران(والدين.فكر نكن) 10
.هيجانات و احساسات را آشكار نكن.احساس نكن) 11
.هر كاري بكني در آن خطر وجود دارد.هيچ كاري نكن) 12



»وجود نداشته باش«
ت ا اشت ن زند ان ان ه از ن ت ا هاا ا لد ت ظ ل از زا ن نوزاد از لحظه تولد پيام هايي در .اساسي ترين نياز هر انساني زنده بودن و وجود داشتن است

اين خصوص كه آيا والدين از به دنيا آمدن او خشنود هستند يا خير و آيا مايل به پذيرش 
گ گ اگر والدين به هر دليل كودك را ناديده بگيرنـد و يـا   . وجود وي هستند، دريافت مي كرد

را كسـب  »وجود نداشـته بـاش  «با خشونت و بدرفتاري با او برخورد نمايند، كودك پيام
كرده و آن را در نمايشنامه زندگي خود قرار مي دهد و در بزرگسالي ممكن اسـت افكـار   

.خودكشي داشته باشد يا حتي اقدام به خودكشي كند ي و ب م ي ي ب ي و
افرادي كه اين بازدارنده در آنها قوي باشد احساس پوچي، بـي ارزش و ناخواسـتني بـودن    

نظيـر.ميكنند پيـامهـايي اسـت ممكن والدين، از غيركلامي پيامهاي بر علاوه افراد اين اين افراد علاوه بر پيام هاي غيركلامي از والدين، ممكن اسـت پيـام هـايي نظيـر     .مي كنند
، اگر بـه خـاطر   »اي كاش هيچ وقت به دنيا نيامده بودي«، »براي اين كار تو را مي كشم«

ده زندگ ه ادا ت د ا د ن د ن ت»ت اف د د خ شد ان د ل ط د ن ا را نيز در طول دوران رشد خود دريافـت  »تو نبود مجبور نبودم با پدرت ادامه زندگي بدهم
.كرده باشند

گ ك ك كودكي كه تحت شرايط اين بازدارنده بزرگ شود به هر روشي سعي در به حداقل رساندن ك
.خود را آشكار نمي كند»كودك طبيعي«خواسته ها و نيازهايش دارد بنابراين 



»»خودت نباشخودت نباش««
هر انساني نياز دارد ويژگي هاي جسمي و جنسي او مورد پذيرش قرار گيرد و صفات فيزيكـي  

گ خود را مورد تأييد ببيند، به خصوص در مورد ويژگي هاي جنسيتي زنانه يا مردانه كه از اهميت أ

ت ا دا خ ا اژ تند ه د ناخشن د خ زند ف ت ن ه ت ن كه ن دت«الد خ خودت «والديني كه نسبت به جنسيت فرزند خود ناخشنود هستند پيام.ويژه اي برخوردار است

را به عناوين و شيوه هاي مختلف به او انتقال مي دهند و رفتاري را با فرزند خود در پيش »نباش ش پيشب ر و رز ب ر ري ر و ي و ب ي يو و وين ب ر

. مي گيرند كه با جنس او همخواني ندارد، مثلاً ويژگي هاي جنسي آن جنس را تحقير مي كننـد 

اين اتفاق به خصوص در مورد زنان زياد رخ مي دهد كه جنس آنها و ويژ گـي هـاي آن مـورد    

را دريافت كرده انـد، احسـاس   » خودت نباش«افراد كه پيام بازدارنده . پذيرش قرار نمي گيرد

.ناشايستگي و دوست داشتني نبودن پيدا مي كنند



»»بچه نباشبچه نباش««
حالت اول، زمـاني اسـت   . در دو حالت از طرف والدين به كودك منتقل مي شود»بچه نباش«پيام بازدارنده

كه خود والدين در دوران رشد خود اجازه نداشتند رفتارهاي كودكانه داشته باشند، و حالا اين بازدارنده را به 
ميشود منتقل رفتارهـاي.كودك نداشتند اجازه خود رشد دوران در والدين خود كه است زماني اول، حالت حالت اول، زماني است كه خود والدين در دوران رشد خود اجازه نداشتند رفتارهـاي  .كودك منتقل مي شود

معمولاً چنين والـديني، پـدر و   . كودكانه داشته باشند، و حالا اين بازدارنده را به فرزندان خود انتقال مي دهند
.مادر بسيار سخت گيري داشته اند كه هر نوع رفتار كودكانه را زير سؤال مي برده اند

ا ا گ كاال ا ال ا ال كط اك ا آ ن درون آنها از وجود و » كودك«توسط والديني انتقال داده مي شود كه»بچه  نباش«در حالت ديگر بازدارنده
وجود داشـته باشـد و ابـراز    » كوك«حضور يك كودك ديگر احساس تهديد كند و بخواهد كه فقط يك 

در حالت سوم اين خود كودك است كه به دليل نا آگاهي و تصـميمات غلـط، بنـا بـر شـرايط      .وجود كند يوجو ر ر ب ب ي و ي يل ب و و ين وم ر
كودكاني كه در شرايط فشارزا قرار مـي گيرنـد   . تهديدكننده موجود، تصميم مي گيرد كه زودتر بزرگ شود

از . اين تصور را پيدا مي كنند كه بايد سريع تر بزرگ شوند تا بتوانند در ايـن مـورد كـاري صـورت دهنـد     
ند ا از ا اش«نشان د»ن ا ن تف شا از ا خ ف ك ت ا اآن پيـام  . آن است كه فرد خود را از شادي و تفريح محروم مي  نمايـد »بچه نباش«مهمترين نشانه هاي بازدارنده

به نوعي اشاره به اين مطلب دارد كه فرد اجازه ندارد مطابق سن خودش رفتار كند و يـا حتـي   » بچه نباش«
ياجازه ندارد مطابق سن خودش رفتار كند و يا حتي اجازه تجربه مجدد احساسات مربوط به سنين قبلي خود را  ن ي ش ن

هر انساني نياز دارد كه برخي احساسات دوران كودكي را در سنين بزرگسالي تجربه نمايد مثل لـذت  .ندارد
در آغوش گرفتن؛ اما فردي با اين پيام بازدارنده، علي رغم احساس نياز به چنين رفتارهـايي، خـود را از آن   

د ا ن م وم .محروم مي نمايدمح



»»بزرگ نشوبزرگ نشو««
مانند پيام قبلي اشاره به ممنوعيت تجربه احساسات مربوط به سن مـورد نظـر   » بزرگ نشو«

به فرد آموخته مي شود كه هميشـه  » بچه نباش«فرد را دارد، با اين تفاوت كه برعكس پيام 

ك ك ك كك ك اغلب والديني كه احساس تنهايي دارند و مـي خواهنـد يـك    .مانند يك كودك رفتار كند

د اين ن م منتقل زندشان ف به را ام پ ن چن باشند، داشته د خ كنار در شگ ه ازي . همبازي هميشگي در كنار خود داشته باشند، چنين پيامي را به فرزندشان منتقل مـي نماينـد  ه

پوالديني كه از بزرگ شدن فرزند خود نگران هستند و احساس ارزشمندي را به وظايف پدر  ي ب ي س ر و ر بز ي ي

ايـن والـدين   . احساس امنيت مي كننـد »بزرگ نشو«و مادري نسبت مي دهند، با دادن پيام 

را به فرزند خود انتقال مي دهنـد از اسـتقلال آنـان    » بزرگ نشو«برخلاف والديني كه پيام 

.نگران بوده، مانع استقلال مي شوند و كودكاني را كه وابسته باشند ترجيح مي دهند



»»موفق نشوموفق نشو««
ك ش ا ا ا ك ك ااگ ن ا ت اش ت ف ا ت ااگ و يـا  » اگر تو از من موفق تر باشي تو را دوست نـدارم«اگر به كودك اين پيام داده شود كه 

كودك با تفسيرهاي خـود يـك پيـام كلـي     »تو هيچ كاري را نمي تواني درست انجام دهي«
در چنين وضعيتي كودك براي موفق شدن تـلاش  . دريافت مي نمايد» موفق نشو«تحت عنوان 

د ب ن لذت د خ ت فق م از اما كند م امزيادي پ كه دكان نش«ك فق د»م خ ذهن د در ذهن خـود  » موفق نشو«كودكاني كه پيام.زيادي مي كند اما از موفقيت خود لذتي نمي برد
دارند معمولاً از وجود ساير پيام هاي بازدارنده رنج مي برند و به دليل نداشـتن احسـاس خـوب    

اين . نسبت به خود و نارضايتي حاصل از آن پيام، تجربه احساس موفقيت برايشان مشكل است
نيز خود موفقيت از اما ميسازند پنهان موفقيت براي تلاش در را خود نارضايتيهاي ساير افراد ساير نارضايتي هاي خود را در تلاش براي موفقيت پنهان مي سازند اما از موفقيت خود نيز افراد
رضايتي كسب نمي كنند و يا موفقيت را در حد محدود پذيرا هستند؛ زيرا مرتباً تشويق شده اند 

چنـين افـرادي   . از آنچه كه هستند خوشحال و راضي باشند و به دنبال چيـز بيشـتري نرونـد   
رتوانايي هاي خود را دست كم مي گيرند و ترتيبي مي دهند كه فرصت ها از دست بروند و با هر  ر ر ي ي ر ر ي م و ي و

.را در خود تقويت مي كنند» موفق نشو«شكست پيام بازدارنده 



»»مهم نباشمهم نباش««
. را از والدين خود دريافـت داشـته انـد   » مهم نباش«كودكاني كه به نحوي تحقير مي شوند پيام 

ا ش ك ان ز ا اف ا ن ا ت ا آن ش ان گ ك ش ان ن گ ا آنان اين گونه مي انديشند كه ديگران هميشه بر آنها برتري دارند اين افراد زماني كه پيشـنهاد  آنان
نقش هاي مديريتي و رهبري يك گروه به آنها داده مي شود احساس ترس و نگراني دارند و از 
قبول مسئوليتي كه آنان را در مقام مهمي قرار دهد گريزانند و در صورت قبول، احساس فشـار  

آنان از تقاضـاهاي خـود احسـاس شـرم مـي كننـد و احسـاس        .زيادي را تجربه خواهند كرد
دارند دطردشدگ رانن م خود از را كودكان ، ركلام غ صورت به كودكان ن چن والدين . والديني چنين كودكاني به صورت غيركلامي، كودكان را از خود مي راننـد .طردشدگي دارند

را دارند حتي اگر تصميم بگيرند كه آدم مهمي شـوند،  » مهم نباش«اشخاصي كه پيام بازدارنده
اجازه نمي دهند كه ديگران از اين موضوع آگاه شوند و اصولاً خود را فرد ارزشمندي به شـمار  

.نمي آورندآ



»»صميمي نباشصميمي نباش««
گ آ ك اگر والدين، كودك را از نزديك شدن به خود و تماس جسماني يـا در آغـوش گـرفتن منـع     گ

گاهي در برخـي مـوارد   .را دريافت مي دارد»صميمي نباش«كنند، كودك آنها پيام بازدارنده م
كودك به دليل از دست دادن يك يا هر دو والد خود و به علـت تـرس از دسـت دادن آنهـا،     
ا ا ا ا ا ا گ لاق ا ش ك ك ا ا ا تصميم مي گيرد از ابتدا به كسي نزديك نشود و به او علاقمند نگـردد تـا مبـادا او را روزي از    گ

اين افراد تنها بودن را انتخاب مـي كننـد و   .دست بدهد و رنج از دست دادن وي را تجربه نمايد
براي ارتباط نزديك و دوستي با ديگران دچار مشكل مي شوند و از مهارت هاي برقراري ارتباط 

هاند به تب ح ص اد زي د خ ات ا اح از و تند، ه ت ص فاقد اما منطق ادي اف آنان آنان افرادي منطقي اما فاقد صميميت هسـتند، و از احساسـات خـود زيـاد صـحبت      .بي بهره اند
به ديگران چندان اعتماد ندارند و در ارتباط با آنها سوء ظـن داشـته و حتـي اگـر از     . نمي كنند

طرف كسي پذيرفته شوند به دنبال نشانه هايي از طردشدگي خواهند بود؛ به طوري كـه اگـر در   
آزمون به دست رابطه تخريب درصدد باشند داشته فردي با نزديكي و صميميت احساس موردي احساس صميميت و نزديكي با فردي داشته باشند درصدد تخريب رابطه دست به آزمون موردي

.مي زنند تا نشانه اي از عدم اعتماد و طردشدگي پيدا كنند



»»تعلق نداشته باشتعلق نداشته باش««
اين پيام بازدارنده توسط والديني به كودك القاء مي شود كه دايماً به فرزند خـود مـي گوينـد    

كودكي كه چنـين پيـام هـايي از    »مثلاً تو دختر كم حرفي هستي»تو با ديگران فرق داري«

ا ا ا ل ا ا گ ا ا ا اف والدين خود دريافت مي نمايد خود را به شخص يا گروه يا جايي متعلق نمي دانـد و احسـاس   ال

كند م وتنهاي دارد تن نداش ق تعل و غربت احساس بگيرد قرار جمع در شخص اين اگر اگر اين شخص در جمعي قرار بگيرد احساس غربت و تعلـق نداشـتن دارد و   .تنهايي مي كند

در نظر ديگران فرد غيراجتماعي تلقي مي شود، زيرا از بودن در گروه احسـاس ناخوشـايندي   

احساس خاص بودن و تفاوت بـا ديگـران در   . داشته و سعي مي كند خود را از آنها دور كند

اين افراد بسيار قوي است و مانع از برقراري رابطه و داشتن احساس تعلق بـه ديگـران را در   

.آنها ايجاد مي نمايد



»»سالم نباشسالم نباش««
هنگامي كه والدين توجه و مراقبت خود را به كودك در موقع سلامت او ابراز نمي نمايند اما 

در زمان بيماري توجه زيادي به وي نشان مي دهند و كارهايي كه به نـدرت بـراي كـودك    

ك گ ا ت ا د ك گ ن ك ك د ان ا ان اند ا ا انجام مي داده اند، به انجام مي رسانند، كودك نتيجه گيري مي كند و اين تصميم را مي گيرد كـه  ان

، به اين ترتيب والـدين بـدون آنكـه    »اگر مريض باشم به اندازه كافي به من توجه مي شود« و ي وج ن ب ي ز ب م ب ريض ونر ب ين و يب ر ين ب

فردي با اين پيام بازدارنده هرگاه .بدانند اين پيام بازدارنده را به كودك خود منتقل ساخته اند مم

. نياز به نوازش و توجه داشته باشد به جاي درخواست و رفع نياز طبيعي خود، بيمار مـي شـود  

همچنين كودكاني كه در زمان ناسازگاري و نامتعادل بودن توجه كسب مي كنند چنين پيامي 

.دارند و مكرراً با دريافت نوازش منفي در زمان ناسازگاري، اين پيام بيشتر تقويت مي شود



»»فكر نكنفكر نكن««
را از والدين خود كسب نموده انددر زمان رويارويي » فكر نكن«اشخاصي كه پيام بازدارنده 

زيرا والـدين  . با مشكلات و بحران ها نمي توانند به راه حل فكر كنند و احساس گيجي دارند

در . اين افرا دمرتب قدرت تفكر و راه حل هاي آنان را مورد تحقير و سرزنش قرار داده انـد 

ك كك ك ك ك ك گ آ آن گونه كه من فكر مي كنم فكر كـن  «به صورت» فكر نكن«برخي موارد پيام بازدارنده

دت خ مثل ام»نه پ گاه و د ش م منتقل دك ك به والدين ف ط نكن«از ارد»فك م در در موارد »فكر نكن«از طرف والدين به كودك منتقل مي شود و گاه پيام»نه مثل خودت

به مشكلات مـالي  «يا » به مسايل جنسي فكر نكن«و موضوعات خاصي ابراز مي شود؛ مانند  و ي بر ي و نو ر ي يل ييب ب

.»به آينده فكر نكن«و يا»فكر نكن



»»احساس نكناحساس نكن««
از والديني منتقل مي شود كـه احسـاس هـاي خـود را سـركوب      » احساس نكن«پيام بازدارنده 

عواطف مختلف، كاربردها و ضرورت هاي خاص خود را دارند و رضايت يا نارضايتي .كرده اند

ان ا ان اكا اط ا ا ا ا ا ا ا ال ك گا هنگامي كه والدين در برابر ابراز اين احساس هـا و عواطـف واكـنش    .انسان را نشان مي دهند

را ود خ عواطف كه گيرد م فرا كودك شوند، آنها ابراز مانع نوع به و دهند نشان بازدارنده نشان دهند و به نوعي مانع ابراز آنها شوند، كودك فرا مي گيرد كه عواطف خـود را  بازدارنده

مممانعت از نشان دادن احساساتي مانند خشم، ترس،غم يا خوشحالي نتيجه وجود پيام .بروز ندهد م م

در برخي موارد . است كه در زمان رشد، والدين به كودك آموخته اند» احساس نكن«بازدارنده 

نيز والدين با اين پيام به فرزندان خود مي آموزند كه يك احساس را جايگزين احساس ديگري 

.نمايد مثل جايگزيني احساس غم به جاي ابراز احساس خشونت



»»هيچ كاري نكنهيچ كاري نكن««
انجام هر كاري آنقدر خطرناك است كـه  «يعني، » هيچ كاري نكن«يا » نكن«پيام بازدارنده 

و به وسيله والديني به كودك داده مي شود كه بـه طـور   » اگر هيچ كاري نكني در امان هستيگ

د خ ك ك دن آ ان نگ ات ت د ك كا از ا ا ا ا بنابراين او را از هر كاري منـع مـي كننـد تـا     .مرتب نگران آسيب ديدن كودك خود هستند

چنين فردي دنيا را جـاي خطرنـاكي   .مطمئن باشند كه براي او هيچ مشكلي پيش نخواهد آمد و پيش ي يچ و ي بر ب ين ر ي ج ر ي ي ر ين چ

مي پندارد كه هيچ گاه در آن امنيت برقرار نمي شود و حتي اگر دست به كاري بزند با احساس 

ترس و نگراني آن را انجام خواهد داد و يا مرتباً كارهاي مختلف انجام داده و از شـاخه اي بـه   

شاخه ديگر مي رود تا احساس ناامني خود را بپوشاند والدين اين كودك ترس و وحشت خود 

.در انجام كارها را به فرزندانشان منتقل مي سازند



هاهادهندهدهندهسوقسوق
سوق دهنده ها، محرك هاي اخلاقي هستند كه از والدين به كودك منتقل مي شوند و 

هستند ول ق مورد و داشته ت مث بار اجتماع لحاظ نبه اي اهلر ك اي ت ار ب ن اول اولين بـار تـايبي كـاهلر ايـن     .به لحاظ اجتماعي بار مثبت داشته و مورد قبول هستند
اصطلاح را مورد استفاده قرار داد، او اين واژه را از نظريات بـرن اقتبـاس كـرد كـه     

ك معتقد بود نمايشنامه زندگي در يك دوره زماني كوتاه فعال مي شود كه مجموعه اي از گ
. حركات بدني، حالات صورت، كلمه ها، لحن صدا و طرز ايستادن را شامل مـي شـود  

:اين مجموعه رفتاري معمولاً به پنج صورت خود را نمايان مي سازد
باش١. .كامل .كامل باش.
.قوي باش٢.
ك٣ .عجله كن٣.
.سخت كوش باش۴.
.ديگران را خشنود كن۵.



كامل باشكامل باش
را دارد اين است كه در جستجوي بـي وقفـه   » كامل باش«وجه مشخصه فردي كه سوق دهنده 

ل عم اد اعتم قابل و ق دق ار ب است؛ يزان گ و اسان ه اه اشت از و بوده كاري ه در كمال در هر كاري بوده و از اشتباه هراسان و گريزان است؛ بسيار دقيق و قابل اعتمـاد عمـل   كمال
لحن صدا و حالات و حركات بدني او شبيه بـه  . مي كند و تمام مشكلات را پيش بيني مي نمايد

االال ق اف ك آ ا آ ك اظ اين . به نظر مي رسد كه آرام و آهسته صحبت مي كند و صاف و مستقيم مي ايستد»بالغ«حالت
افراد رنج بسياري براي اشتباه نكردن تحمل مي نمايند، حتي گاه احساس بـي ارزشـي در مـورد    

.خود دارند و هيچ گاه از خود رضايت ندارند
فردي كه تحت تأثير اين پيام قرار مي گيرد عصبي است و به ندرت از خود و فعاليـت هـايش   

برايش مهم نيست كه تا چه ميزان كار خود را خوب انجـام داده، بلكـه   . احساس رضايت دارد
. وي به طور خلاصه حرف مي زند، جدي و عبوس و گرفته است.معتقد است بايد بهترين باشد ب رين به ي رب و بوس و ي ج يز ر ور ب وي

اگر اشتباهي از او سربزند، به جاي اين كه فكر كند اين اشتباه ممكن است براي همه مردم رخ 
ت ن كامل ان ان كه د پندا م و ده ك زنش ا د خ .بدهد، خود را سرزنش كرده و مي پندارد كه انسان كاملي نيستبدهد،



قوي باش
صداي . فردي كه تحت تأثير اين سوق دهنده قرار مي گيرد، كمتر احساسات خود را بروز مي دهد

او نمي تواند به كسي . او يكنواخت، بدنش سخت و محكم و صورتش بيانگر احساسات وي نيست

.بگويد كه صدمه ديده، ناراحت يا خسته استگ

ا ك ا اش«اف ا»ق انه ز ل ل ه انند اق فشا ز ان قاط ند ا دارند، قاطعانه زير فشار باقي مي مانند، به همين دليل در زمـان هـاي   »قوي باش«افرادي كه پيام

يبحران حضور آنها بسيار مغتنم شمرده مي شود زيرا علي رغم وحشت ديگران قادرند تفكر منطقـي   ر ر ر ي و م ير زير و ي ر م ر ي ب ه ضور ر ب

.آنها حتي در انجام تكاليف ناخوشايند پشتكار زيادي دارند.و عقلاني خود را به كار ببرند م

از نشان دادن ضعف خود تنفر دارند و هر نوع شكست و توقف را ضـعف بـه   » قوي باش«افراد 

.حساب مي آورند



عجله كنعجله كن
فردي با اين پيام با احساس گذر زمان تحت فشار قرار مي گيرد و بر اين باور است كـه هـيچ   

.گاه نمي تواند كارهايي را كه مي خواهد، انجام دهد

با سرعت كارهايش را انجام مي دهد و به تعيين زمان مشخص واكنش خـوبي  » عجله كن«فرد 

او فقـط  . نشان مي دهد، حجم كاري كه قبول مي كند زياد است و از اين مسأله لـذت مـي بـرد   

گك اگـر  . زماني احساس خوبي دارد كه كارها و فعاليت هايش را در حداقل زمان ممكن انجام دهد

د كن م تاه ك كا آن ه اقدا د اشد داشته ا اخت د ي كا ا ان اي زمان كاف د به حد كافي زمان براي انجام كاري در اختيار داشته باشد در اقدام به آن كار كوتاهي مي كنـد  ه

.تا در لحظات آخر آن را انجام دهد م ج ر ر ر



شسخت كوش باشسخت كوش باش شوشب وشب
ق ا اف كلك ا ل كا ا لا لغـت  .استفاده مي كنـد»سعي«اغلب از كلمه»سخت كوش باش«فردي با سوق دهنده

ود، ش م آن انجام در سع شود، انجام كاري كه اين جاي به كه است معن بدين سعي بدين معني است كه به جاي اين كه كاري انجام شود، سعي در انجام آن مي شـود،  سع

يهر چند كه تلاش زياد و پرشوري در اجراي فعاليت ها به خرج مي دهد اما اغلب كارهـا   ج پ

او فرد تنوع طلبي است كه دايم به دنبال يك كار و فعاليت جديد . را به پايان نمي  رساند

بنابراين كارهـاي ناتمـام   . بوده و هنوز كار قبلي تمام نشده به سراغ كار بعدي مي رود

.زيادي دارد؛ در اين مورد، فرد معتقد است كه نمي تواند كارش را انجام دهد



ديگران را خشنود كنديگران را خشنود كن
آ أ گ ك ل ك در اين مورد شخص احساس مي كند كه بايد با خوشحال كردن ديگران تأييد آنها را به دسـت  ك

معتقد است كه بايد نيازهاي همه را برآورده سازد و در نتيجه نيازهاي خودش در مرحله .آورد رو ش و ي ي يج و و بر ي ي ي ب
براي به دست آوردن رضايت ديگران هميشه با آنها موافق اسـت و هـيچ   . دوم قرار مي گيرند

.مخالفتي ندارد
دادن نشان ه ت از ت ا د كش ا ل ا خند ل ك ا ه شه ه د ف ن ن حالت چهره چنين فردي هميشه همراه يك لبخند با لبهاي كشيده است، از توجه نشان دادن و الت

بودن با ديگران لذت مي برد و براي انجام آنچه ديگران دوست دارند تلاش زيـادي بـه خـرج    
اين افراد بسـيار شـهودي عمـل كـرده و از     . مي دهد زيرا هدف او راضي كردن ديگران است

. حالات بدني و واكنش هاي ديگران، نيازها و علايق آنها را حدس زده و به آن عمل مي كننـد گ
فـردي مجموع در و است ديگران طرف از شدن واقع تأييد مورد نگران هميشه شخصي چنين شخصي هميشه نگران مورد تأييد واقع شدن از طرف ديگران است و در مجموع فـردي  چنين

.كم جرأت و حساس نسبت به انتقاد به نظر مي رسد و از انتقاد منقلب و مضطرب مي شود



هاهادهندهدهندهخوب بودن مشروط به وسيله سوقخوب بودن مشروط به وسيله سوق
خوب احساس به رسيدن براي تا آموختهاند ندارند خود به نسبت خوبي احساس كه افرادي اغلب افرادي كه احساس خوبي نسبت به خود ندارند آموخته اند تا براي رسيدن به احساس خوب اغلب

انجام چنين رفتارهايي احساس خـوب بـودن را بـه آنهـا     . بودن رفتارهايي خاص را انجام دهند
ممي دهد، در واقع اين رفتارها پاسخي است به پيام هايي كـه والـدين، خـوب بـودن كـودك را       ع
مشروط به انجام آن رفتار خاص نموده اند؛ كه همان سوق دهنده ها هستند، در نتيجه كودك براي 
دريافت نوازش، كسب توجه و رضايت والدين و احساس خوب بودن خود شرطي مي شود و اين 

ا ا ال ضا طا ا ف اگ ك ك گ .»من خوب هستم«طور نتيجه گيري مي كند كه اگر رفتاري مطابق رضايت والدينم انجام دهم،ط
به طور مثال چند همسايه را تصور كنيد كه فرزندان آنها همگي احساسات خوب مشروط دارند، 

بايد هر لحظـه كـاري را   «به عنوان مثال يكي از آنها مي گويد كه»....خوب هستند اگر«يعني ي ري ويوب ي ه ز ي ي ل ن و رب ري ر ي ب
تربيت او همانند آموزش يك دلفين است با اين تفاوت كه . »كه والدينم مي خواهند، انجام دهم

والدين او با يك لبخند و يا تكان دادن سر رضايت خود را اعلام مي كنند در حالي كه دلفين هـا  
گ

م
فرزند همسـايه ديگـر ايـن طـور     .اين رضايت را با دريافت يك تكه ماهي به دست مي آورند

بچه خوبي است اگر همه كارها را كامل انجام دهد و هيچ خطايي هـم نداشـته   «تربيت شده كه 
ك»اشد د زش آ ط ا ها ا ه از ك ا«خت ان ا ها كا ه اند ت اگ اگر بتواند همه كارها را سريع انجام «دختر يكي از همسايه ها اين طور آموزش ديده كه.»باشد

والدين يكي از اين كودكان عقيده دارند كـه  . »دهد، آنگاه مي توان گفت كه دختر خوبي است
واگر فرزندشان قوي باشد؛ گريه نكند، فرياد نزند و با صداي بلند نخندد، آن گـاه او را دوسـت   « ر و ب ي ص ب و ز ري ري ب وي رز ر

اگـر اجتمـاعي   «كودكي ديگر دريافته است كه ديگران را خشنود كند يعنـي  . »خواهند داشت
.»باشد، والدينش به وجود او افتخار مي كنند



يابد چـه   كشد كه درمي كند ولي زياد طول نمي آوري مي ها را جمع در ابتدا كودك همه اين پيام
. عملي پاداش و چه رفتاري نارضايتي؛ چه كاري لبخند و چه عملي اخم را در پي خواهـد داشـت  

به تدريج .گيرند بدين ترتيب، عقايد و رفتار او براي كسب نوازش بر طبق همان اصول شكل ميگك
اي را كه از سوي والدين دريافت كرده،  دهنده هاي سوق كودك پيام. دهد يك دگرگوني رخ مي

م ن ااازدد آنها مهاي ا ندهاي اش منا تد طه فق د ش ش ام ف ها ها فرامـوش شـده و فقـط    به تدريج منابع پيام.شوندهاي او ميهاي آنها، پيامپيام.سازددروني مي
كودك ديروز كه اكنون ديگر فردي بـالغ شـده اسـت،    . مانند ها براي هميشه باقي مي خود پيام
او فقـط در صـورتي بـه خـود     .دهدها ادامه ميدهنده خويش را براساس سوق»مشروط«زندگي ي وروز س بر ر ويويش ب ي ور ر و

بـه نمونـه   . اند پاسخ دهد هايي كه او را شرطي كرده دهد كه بتواند مطابق پيام اجازه شاد بودن مي
:نمايد، توجه كنيد ها، كه خوب بودن شرطي را ايجاد ميدهندهچند پيام و ارتباط آنها با سوق

»سوق دهنده«»خوب بودن شرطي«
كامل باش»خوب هستي اگر هيچ اشتباهي نكني«
سخت كوش باش»خوب هستي اگر لحظه اي استراحت نداشته باشي«
ديگران را خشنود كن»خوب هستي اگر مردم تو را تأييد كنند«

اش ا اگ اشخ ل ا كامل باش»خوب هستي اگر در هر موردي از همه بهتر باشي«
ديگران را خشنود كن»خوب هستي اگر همه دوستت داشته باشند«
باش« شجاع هميشه و نكن شكايت گاه هيچ اگ هست باش»خوب قوي قوي باش»خوب هستي اگر هيچ گاه شكايت نكني و هميشه شجاع باشي«

قوي باش»خوب هستي اگر هيچ چيز نخواهي«



مجوزهامجوزها
. وقتي كه تحت تأثير يكي از سوق دهنده ها قرار مي گيريد، در واقع زندگي مشروطي را انتخاب كرده ايـد  ي ر ب ر ي رو ي ز ع و ر يري ي ر ر و ز ي ي ير ي و

:شما موقتاً احساس خوبي پيدا مي كنيد اگر
.كامل باشيد

ك تلاش .زيادي تلاش كنيدا
.عجله داشته باشيد

.ديگران را خوشحال كنيد ر
.قوي باشيد

افرادي با اين تفكـرات و احساسـات،   . وقتي زندگي شما مشروط باشد، دير يا زود شكست خواهيد خورد
تند ه ا گنا ا ا ا اضط دگ اف د ناا ند د شه .هميشه دربند نااميدي، افسردگي، اضطراب و احساس گناه اسير هستنده

اين زندگي مشروط از طرف ديگر با رنج بازدارنده ها تركيب مي شود و فـرد را دچـار زحمـت بسـياري     
ممي كند به طوري كه از زندگي و ارتباط خود راضي نيسـت؛ بـدين ترتيـب پيـام هـاي بازدارنـده و       
سوق دهنده فرد را دچار مشكل مي كنند و او خود را تحت فشار احساس مي نمايد و بـراي رهـايي از   
اين احساس ناخوشايند به ابزارهايي متوسل مي شود تا بتواند فشار ناشي از بازدارنده ها و سوق دهنده هـا  

سازد خنث توسطرا ايندي ف ن د»مجوزها«چن گ م صورت .صورت مي گيرد»مجوزها«چنين فرايندي توسط.را خنثي سازد
» كـودك «مجوزها، پيام هايي هستند كه به منظور رهايي از فشار مخرب بازدارنده ها و سوق دهنده ها بـه  

:مجوزها دو دسته اند.فرد داده مي شود
.مجوزهاي خنثي كننده بازدارنده ها١.١

.مجوزهاي خنثي كننده سوق دهنده ها٢.



هاها  كننده بازدارندهكننده بازدارندهمجوزهاي خنثيمجوزهاي خنثي
دين وال دستورات و واكنشها از و كودك خود توسط كودك دوران ان ه در مجوزها اين مجوزها در همان دوران كودكي توسط خود كودك و از واكنش ها و دستورات والـدين  اين

كودك براي خنثي نمودن هر يك از پيام هاي بازدارنده اي كه از طـرف  . نتيجه گيري مي شود
د ا ن م اد ز م ك د خ اي د ن ك ن دالد كنن د تأ اي ه فتا دك ك كودك رفتارهـاي تأييـد كننـده    .والدين كسب نموده، براي خود يك مجوز صادر مي نمايد
به عنوان مثـال اگـر كـودكي از    . والدين را به عنوان اجازه در برابر بازدارنده ها تلقي مي كند

ند ا از ا خ اش«الد ا»نداشت فش از ا ه ا اشد ك ك ا را كسب كرده باشد، بـراي رهـايي از فشـار    »وجود نداشته باش«والدين خود پيام بازدارنده
ناشي از آن، ساير واكنش هاي والدين براي خود يك مجوز صادر مي كند، مـثلاً از عصـبانيت   

اگ ك ك گ ن ط ا خ ا ت ا خ گا ا«ال خ هـيچ درخواسـتي   «والدين هنگام درخواست هاي خود اين طور نتيجه گيري مي كند كـه اگـر   
» وجود نداشته بـاش «با اين مجوز كودك در برابر پيام . »نداشته باشد، اجازه زنده ماندن دارد

ف ل ا ا گ ا ا ق ظا ا آ به يك آرامش ظاهري و موقتي مي رسد و به خود اجازه زندگي مي دهد اما تبديل بـه فـردي   ك
مسلماً اين گونه مجوزهـا  . مي شود كه اغلب از ابراز درخواست هايش ممانعت به عمل مي آورد

ا ل ك ا ا ا ف كل ل ا ان ا ك كاركرد موقتي داشته و درمان و راه حل مشكل نيست و فرد نياز دارد با شـركت در جلسـات   كا
درماني و يا شركت در كلاس هاي آموزشي، به جاي خنثي نمودن آنها با مجوزهـا كـه خـود    

ك كك ل به چند مثال از مجوزهـايي كـه   .توليد مشكل مي كنند، پيام هاي بازدارنده خود را باطل سازد
.ممكن است كودك در برابر برخي بازدارنده ها اختيار كند توجه كنيد



بازدارندهمجوز

»مهم نباش«»توانم آدم مهمي باشم هايم را بخوانم مياگر هميشه درس« ي م مم ي م مم

فق ا فاگ فقا اشا ف توانم به موفقيتهايم هيچ حرفي نزنم مياگر از موفقيت«
»برسم

»موفق نباش«

»احساس نكن«»توانم احساساتم را نشان دهماگر هميشه مضطرب باشم مي«



هاها  دهندهدهندهكننده سوقكننده سوقمجوزهاي خنثيمجوزهاي خنثي
ند ا از ا شد ا زها نخلاف ل ا ك لها ا ند ش شـوند و حاصـل    ها كه راه حل محسـوب نمـي  برخلاف مجوزهاي صادر شده در برابر بازدارنده

گيري ناآگاهانه و محدود كودك خردسال است، مجوزهايي كـه بـراي رهـايي از فشـار      نتيجه
گيـري شـده و فقـط تسـكين     شخصيت نتيجه»بالغ«شود از بخش آگاه وها داده ميدهندهسوق ويوق ش ب ز غو يجب ينصي و ري ي

ها مجوز خاص خود را دارد كه عبارتند  دهنده هر يك از سوق. حل هستند دهنده نيستند بلكه راه
دهنده:از دهندهسوق مجوزمجوزسوق مجوزمجوزسوق دهندهسوق دهنده

.همين طور كه هستي خوب استكامل باش
ا اق كا ا .هايت را بيان كناحساسات و خواستهقوي باش

.هنوز وقت داريعجله كن
.كارها را تمام كنسخت كوش باش

.خودت را خشنود كنديگران را خشنود كن
شويد اين امكان وجود دارد كه يكي از  روبرو مي» بالغ«ها از طريق  دهنده هنگامي كه با سوق

يكفايتي، سـردرگمي و  احساسات مخرب آن مثل اضطراب، احساس گناه، افسردگي، خشم، بي م ي س يل ي
هاي زير در صدور مجوزهـا بـراي مواجـه بـا     توصيه .غيره را بشناسيد و آن را كنار بگذاريد

:كند ها به شما كمك مي دهنده سوق



كامل باشكامل باش  ••
اگر شما سوق دهنده كامل باش را داريد براي مواجه با آن مي توانيد در فعاليت هاي خود ميزان 
و معياري واقع بينانه از دقت را در نظر بگيريد و هنگام روبرويي با اشتباهات خود بـه عواقـب   

.واقعي بيانديشيد نه به عواقب ذهني آنآ

باش•• باشقوي قوي قوي باشقوي باش  ••
براي مواجه شدن و خنثي نمودن سوق دهنده قوي باش از ديگران در انجـام فعاليـت هـاي خـود     
وكمك بخواهيد و زمان هايي را به اوقات فراغت اختصاص دهيد تا به فعاليت هاي مورد علاقه تان  ي ي ب ي ص ر ب يي ي و ب

به وسيله يادداشت و رسم نمودار، از حجم كاري كه در روز انجام مي دهيد اطلاع يابيد .بپردازيد
.تا بتوانيد آن را به حد معقولي كاهش دهيد و مهمتر آن كه احساسات خود را بيان كنيد

كن•• كنعجله عجله كنعجله كن  عجله
به وسيله تبديل اهداف به مراحل زماني كوتاه و مرحله بندي كردن آن، شنونده بودن و استفاده از 

وي  .شيوه هايي كه توليد آرامش مي كند با سوق دهنده عجله كن خود مواجه  شويد ج و و ن ج وق ب ي ش ر ي و يي يو



شسخت كوش باشسخت كوش باش    •• شوشب وشب
اگر فردي هستيد كه از سوق دهنده سخت كوش باش رنج مي بريد سعي كنيد از داوطلب شـدن  

بپرهيزيد و طوري برنامه ريزي نماييد كه تا يك تكليف تمام نشـده تكليـف بعـدي را شـروع     

.نكنيد

ديگران را خشنود كنديگران را خشنود كن  ••
به منظور خنثي ساختن اين سوق دهنده به خشنود كردن خـود بپردازيـد، از گوشـزد كـردن     

ا ا ا ا ان گ ا ا ك آ ا اش ان گ ان گ ا ا اشتباهات ديگران نگران نباشيد و به جاي آنكه خواسته هاي ديگران را حدس بزنيـد ابتـدا از   اش

نماييد اقدام داريد، آن انجام به تمايل واقعاً كه صورت در و كنيد سؤال .آنها سؤال كنيد و در صورتي كه واقعا تمايل به انجام آن داريد، اقدام نماييد.آنها



گفتگوي دروني و رديابيگفتگوي دروني و رديابي
خوب /مذك(آدمهاي Good))مؤنث(عزيزها) guy (male)/ Sweetheart (female) Good guy (male)/ Sweetheart (female)))مؤنث(عزيزها) /مذكر(آدم هاي خوب

گفتگوي دروني •
سلطهي تحت است ت»كودك«با»والد«انسان محروم از ناش او ردگ افس ه ك افسرده؛ افسرده؛ كـه افسـردگي او ناشـي از محروميـت     »كودكي«با»والد«انساني است تحت سلطه ي

نوازشي است و كمبود نوازش او به دليل ناآگاهي مكرر وي از محرك هـاي خـارجي اسـت، و    
يغي -والد«تحت فشار و پيش دستي گفتگوي دروني»بالغ«بالاخره ناآگاهي او در اثر از كار افتادن  ي پ

.است»كودك
خوب• آدمهاي از/نشانههاي عبارتند :عزيزها :عزيزها عبارتند از/نشانه هاي آدم هاي خوب 

.غمگين است
....مدام سعي در موافقت و خشنود كردن ديگران دارد، اما به ندرت چيزي به دست مي آورد براي اينكه

گ گ ).شنونده ي خوبي نيست چون در درون گفتگو دارد. (شنواي باز خورد نيست
....مي گويد اگر فقط
نه بگويد .نمي تواند بگويد نه.نميتواند

.با خواسته هاي ديگران سازش مي كند
.اجازه ندارد كه بگويد بعضي چيزها بد هستند

ك ك .مسلك محاصره كرده است»والد«خودش را به وسيله ي افراد
.بعضي اوقات خشمش را متوجه افرادي مي كند كه نمي توانند دعوا كنند يا در منازعه پاسخگو باشند



(OK People(OK People))هاي خوبهاي خوبانسانانسان
:انسان هاي خوب داراي ويژگي هاي زير هستندگ
.در زمان حال زندگي مي كنند

توسط كه بودن خوب از استانداردهاي كنند»بالغ«با م زندگ شود م روز به .به روز مي شود زندگي مي كنند»بالغ«با استانداردهايي از خوب بودن كه توسط 
.قبل از پاسخ دادن فكر مي كنند

.متعجب مي شوند
.دوست  داشتني و لذت بخش هستند

.مي خندند، گريه مي كنند و لبخند مي زنند
زيرا فنون اجتماعي متعددي .تشخيص و پيش بيني اين حالات براي آدم هاي خوب به طور كلي مفيد است ي ي ور ب وب ي م ي بر ين ي پيشبي و ييص ي ج و زير

فراگرفته اند، مي تواند در جهت هدف هاي سازنده و بـه منظـور ايجـاد    » والد«كه آنها براي راضي كردن 
 -» والد«وقتي كه گفتگوي دروني . ارتباط با انسان هاي حقيقي دنياي اينجا و اكنون به كار گمارده شود

ك« آ»ك ل ك ك«ت ا»ك ك ان ن ا اض ا ان ت ن ك ان الط ا او بالطبع مي داند كه نمي تواند همه را راضي يا نمي دانـد كجـا   » كودك«تحت كنترل درآمد»كودك«
وقتي كه باغل آزاد شود، شخص مي تواند هزاران عمل اشخاص مختلـف را محاسـبه كنـد و    . فرق بگذارد

بـدين  . براساس مجموعه اطلاعات قبلي پيش بيني كند كه چه كسي قابل اطمينان است و چه كسي نيست ي چ ل ي چ ي ش پ ي نس
ترتيب او مي تواند رفتار خود را تغيير دهد و مي تواند تصميم بگيرد كه زندگي خود را چگونـه و در چـه   

براسـاس  » بـالغ «تصميم هاي او ممكن است خالي از خطر نباشد، اما از حمايت . جايي سرمايه گذاري كند
ت ا دا خ تها تاق ا د نك ه ت لاً ق كه قطز ت نا ا شه از ك يكـي از روش هـاي مناسـب جهـت قطـع      .چيزي كه قبلا تجربه نكرده است.واقعيت ها برخوردار است

.مي باشد» رديابي«منازعه ي دروني در آدم ها 



(Track down(Track down))رديابي رديابي 

رديابي روشي است براي قطع گفتگوي دروني•

.تشخيص احساس هاي شناخته شده•

»بالغ«واكنش هاي •

.قطع گفتگوي دروني•

ك ط .چطور مي توانم متفاوت عمل كنم•

ده• انجام جديدي .كارهاي جديدي انجام دهمكارهاي

م.احساس هاي جديد را تجربه كنم•



هفت گام براي رديابي
شدن١ شدهدا هدا د آز كه ن ا ق د ت .تصديق اين كه آزرده و جريحه دار شديم–جريحه دار شدن١.

.»كودك«كدام بخش من جريحه دار شده است؟ ٢.
كنند؟٣ ان ا گ آز ت ات گ«كل آز ا گذا »نا .»نام گذاري براي آزردگي«چه كلماتي بهتر آزردگي مرا بيان مي كنند؟٣.
در حال حاضر چه اتفاقي افتاده است كه ماشه ي اين احساس را چكانده است؟۴.

ثال نا ك ق ت ا قاط ل قا ا »ال«ف .»والدي«رفتارمتقابل متقاطع يا تحقير كردن:براي مثال
والدم چه مي گويد و كودكم چطور پاسخ مي دهد؟. 5 

؟6 ا ا ا فا كا الا حالا چه كار متفاوتي مي توانم انجام دهم؟.6 
.جمع كردن تمبرها و نقد كردن آنها با همان احساس مبادله شده قبلي

ا ا ا ا آ ك ا ك ال .استقبال كردن از شخصي كه آن احساس را به ما مي دهدا
.بايگاني كردن احساس در بانك داده هاي بالغ براي رديابي

ك ً بعداً چه كار متفاوتي مي توانم انجام دهم؟.7 
).مشاركت كرد(چه بخشي از من در روابط متقابل شركت كرد؟ 

كآ را به قلاب مي اندازم؟»والد مسلك«آيا من به تناوب افراد
)آيا من خودم را به عنوان يك ناجي انگاشته ام؟(افراد ديگر مرا به قلاب مي اندازد؟ » كودك«آيا 



»والد«هاي كشف كردن پيام
امهاي پ كه قط»والد«زمان ا ون د منازعه و فته گ ا آنها ذ نف ي جل ان ت م بهت بشنا ا را بشناسيم بهتر مي توانيم جلوي نفوذ آنها را گرفته و منازعه دروني را قطـع  »والد«زماني كه پيام هاي

.كنيم
» بـالغ «هسـتيم» والـد «پيام هاي والدي را فقط  مي توانيم تشخيص دهيم چون نمي توانيم در حالي كه م م م غمم

.باشيم
:روشهاي كشف عبارتند از

كن بازسازي افتاد اتفاق متقابل رفتار در كه را .آنچه را كه در رفتار متقابل اتفاق افتاد بازسازي كنيمآنچه
.بازخورد گرفتن

.استفاده كردن از دانش قبلي از روابط متقابل گذشته

گيجي و سردرگمي؛ دستپاچگي 
نشان علاقگ ب و دي خون ، ح ب ، كوفتگ ، تگ خ در را خود درگم س و اچگ دستپاچگي و سردرگمي خود را در خستگي، كوفتگي، بي حسي، خونسردي و بي علاقگي نشان دست

.مي دهند
ي.روشهاي غيرمؤثر و بي فايده براي برخورد با سردرگمي ر ر ب ور بر ي بر ي بي و ر ؤ ير ي ه رو

.انزوا
.مصرف الكل ، منزوي و گوشه نشين شدن ، خودكشي كردن ،  به تعويق انداختن

كا ف ك عجله كردن و سرعت دادن ،  مصرف كافئينل
.،   انفعالي و بي ارادگي) نوعي داروي محرك اعتيادآور(مصرف آمفتامين ها 



روشهاي مؤثر براي اداره سردرگمي
.حل مسائل–فكر كردن١.
).مشورت كردن(چرا كه دو سر بهتر از يكي است –صحبت كردن ٢.
خواستن٣ ح ناسازگاريها–توض با شدن مواجه .مواجه شدن با ناسازگاري هاتوضيح خواستن٣.
.نكات مثبت در هر دو جهت -نوشتن۴.
.مراجعه به متخصص براي اطلاعات بيشتر۵.
.به كار بردن دقت و صراحت۶. ر و بر ر ب
گرفتن تصميمات جديد بزرگ كه مـا را از گـرفتن بسـياري تصـميم هـاي كوچـك       ٧.

.غيرضروري خلاص كند
نافزايش اسان گرفتن تصميمات           ٨. ر ش ز
.قطع مصرف غيرلازم انرژي٩.



تغيير و مراحل آنتغيير و مراحل آن
افرادي كه تصميم به تغيير گرفتن به زمان و اطلاعـات نيـاز دارنـد تـا     : مرحله آگاهي ١.

كنند استفاده خود مشكل ق دق ص تشخ براي اطلاعات منابع از .بتوانند از منابع اطلاعاتي براي تشخيص دقيق مشكل خود استفاده كنندبتوانند
تغيير شهامت مي خواهد كه ممكن است در ابتدا كمي ضعيف بـوده و بـه   : مرحله انكار ٢.

اشد از ن ق ن د ها ز اانگ تغ ه از ن ت ا ش ا نداشت ل دل ه ا نا بناراين به دليل نداشتن اين شهامت نيـاز بـه تغييـر را    . انگيزه هاي دروني قوي نياز باشد
.انكار مي كند

اكا٣ ال ق ا ا ك ا ا ا ل ا در اين مرحله شخص ضرورت تغيير را احساس مي كند اما معتقد اسـت  :مرحله ناكامي٣.
اما فردي كه بـا  . بنابراين احساس ناكامي مي نمايد. كه ديگر دير شده و فايده اي ندارد

در است پايبند خود تغييرات به ها ن آ يادآوري و درون هاي انگيزه به بخشيدن قدرت بخشيدن به انگيزه هاي دروني و يادآوري آ ن ها به تغييرات خود پايبند است در قدرت
.نهايت اين مرحله را نيز پشت سر خواهد گذاشت

زش۴ ذ :له :مرحله پذيزش۴.
:مرحله كسب مهارت ۵.
:مرجله كسب نتيجه  ۶.


