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مدرســه روانشناســى لنــدن، یــک ســازمان غیــر انتفاعــى اســت کــه هدفــش تربیــت معلــم روانشناســى، 
ــاى آموزشــى  ــگان اســت. دوره ه ــراى آرامــش و شــادى بیشــتر هم ــه روانشناســى، ب ــوزش پای جهــت آم
شــش ماهــه ایــن مدرســه، بــه زبــان فارســى یــا انگلیســى، بــه شــکل حضــورى یــا آنلایــن، بــه صــورت 

ــزار مى شــود.  ــرش دانشــجو" برگ ــه پذی ــد از مرحل ــگان "بع رای

ناشر

متن حاضر از تئورى "تحلیل رفتار متقابل" از "اریک برن" و نظرات فروید بهره برده است.

محسن مخملباف
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ــط  ــل رواب ــورى تحلی ــذار تئ ــت. او بنیانگ ــى اس ــى کانادای ــک آمریکای ــرن )١٩١٠-١٩٧٠( روانپزش ــک ب اری
متقابــل اســت. آنچــه را فرویــد در تئــورى خــود بــا نــام )نهــاد، ســوپر ایگــو، و ایگــو( مطــرح کــرده بــود را بــا 
نــام ســاده تر )کــودك، والــد، بالــغ( بــراى عمــوم در تئــورى تحلیــل رفتــار متقابــل توضیــح داد و ایــن مفهــوم را 
کــه در حــد فهــم متخصصــان بــود، در دســترس فهــم عمــوم قــرار داد. بــراى درك بهتــر اســتفاده اریــک بــرن 

از تئــورى فرویــد بــه مدتیشــن زیــر توجــه کنیــد. 

مدتيشن:
ــت  ــون رو در حال ــق بکشــید. بدن ت ــک نفــس عمی ــن. ی ــن گــوش بدی ــه صــداى م ــن و ب چشــم هاتونو ببندی
ــون رو ببریــن  ــرار بدیــن. یــک نفــس عمیــق دیگــه بکشــین. از حــالا عــادى نفــس بکشــین. ذهن ت راحتــى ق
تــوى اتــاق زایمــان. جایــى کــه مادرتــون در حــال زایمانــه. شــما داریــن بــه دنیــا مى آییــن. بــا تولدتــون صــداى 
گریه تــون بلنــد مى شــه. شــما درکــى از ایــن جهــان و از خودتــون نداریــن. شــما یــه قطعــه از طبیعت ایــد. بنــد 
ناف تــون رو قطــع مى کنــن. شــما رو شستشــو مــى دن. تــوى قنــداق مى پیچــن. گرمــاى قنــداق شــبیه گرمــاى 
ــه شــما شــیر مــى ده.  ــه مى کنیــن. ســینه اى ب مــادره. شــما آروم مى شــین.  احســاس گرســنگى مى کنیــن. گری
ــات  ــتر اوق ــتین. بیش ــت هس ــن وضعی ــوى همی ــى ت ــد ماه ــره. چن ــون مى ب ــما خواب ت ــین. ش ــما آروم مى ش ش
ــى ده  ــون شــیر م ــرون وجــود شــما، بهت ــزى از بی ــه چی ــن. ی ــه مى کنی ــن. گاهــى گشــنه مى شــین و گری خوابی
ــن.  ــه مى کنی ــن. گری ــت رو دوســت نداری ــن وضعی ــن. ای ــو خیــس مى کنی ــوى جــاى خوابتون و آروم مى شــین. ت
ــرم مى شــه و شــما  ــاق گ ــه و آروم مى شــین. هــواى ات ــز مى کن ــى داد، شــما رو تمی ــون شــیر م ــه بهت کســى ک
ــه و آروم مى شــین. ســرد تون مى شــه  ــار مى زن ــن. کســى کــه شــیرتون مــى داد، روى شــما رو کن ــه مى کنی گری
و گریــه مى کنیــن. دســتى لحافــى روى شــما مى کشــه و شــما آروم مى شــین. تــا تــوى ایــن وضعیــت هســتین، 
ــین.  ــره و آروم مى ش ــل مى گی ــما رو بغ ــى ش ــه. یک ــى مى ش ــار ناآرام ــون دچ ــتین. تن ت ــت هس ــما در بهش ش
خوابتــون مــى آد، کلافه ایــد. یکــى شــما رو تکــون تکــون مــى ده و خوابتــون مى بــره. شــما هنــوز یــک قطعــه از 

ــه پاســخ داده مى شــه.  ــه اعــلام مى کنیــن و بلافاصل ــا گری ــو ب طبیعــت هســتین. شــما نیازهاتون

ــارو  ــن. اون ــیاء رو لمــس مى کنی ــن. اش ــز کنجکاوی ــه چی ــه هم ــین. نســبت ب ــر مى ش ــما بزرگت ــم ش ــم ک ک
ــما  ــاى ش ــه کاره ــه ب ــردن، ک ــر ک ــما پ ــر از ش ــاى بزرگت ــما رو آدم ــراف ش ــن. اط ــون مى بری ــوى دهن ت ت

مى خنــدن. هــر کار تــازه اى کــه مى کنیــن، تشــویق تون مى کنــن. 

ــا اجــازه نمــى دن  ــن. ام ــرآورده مى کن ــو ب ــوز نیازهاتون ــر مى شــین. حــالا دیگــه دو ســاله اید. هن شــما بزرگت
همــه کارهــاى قبلــى رو کــه آزادانــه انجــام مى دادیــن، دوبــاره انجــام بدیــن. بعضــى از کارهــا دیگــه براتــون 
ــفت  ــاى س ــد غذاه ــن. بای ــو بمکی ــینه مادرتون ــن س ــه، نمى تونی ــه مى ش ــنه تون ک ــل گش ــل قب ــه. مث ممنوع
ــذا  ــره. غ ــون رو مى گی ــوى نفس ت ــون و جل ــخ گلوت ــه بی ــر مى کن ــا گی ــن غذاه ــا ای ــى وقت ه ــن. بعض بخوری
ــازه  ــالا اج ــرد، ح ــرآورده مى ک ــات رو ب ــه نیازه ــالا هم ــا ح ــه ت ــى ک ــابق نیســت. اون ــى س ــه راحت ــوردن ب خ
نمــى ده مثــل قبــل آزاد باشــى. اون اجــازه نمــى ده جــات رو خیــس کنــى. مجبــورى بــرى تــوى توالــت جیــش 
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کنــى. دیگــه مثــل قبــل بــه هــر چیــزى نمــى تونــى دســت بزنــى و اگــر حــرف آدم بزرگهــا رو گــوش نــدى، 
دیگــه نیازهــات رو درســت بــر طــرف نمــى کنــن. حتــى گاهــى تنبیــه ات مى کنــن. تنبیــه درد داره. دیگــه تــو 
رو تشــویق نمــى کنــن. تــو بــه تشــویق عــادت کــردى. تشــویق نشــدن دردناکــه. تــو یــاد مى گیــرى حــرف 
ــى.  ــش نکن ــات جی ــوى ج ــى ره ت ــادت م ــاز ی ــى ب ــى. ول ــوش کن ــه رو گ ــو برطــرف مى کن ــه نیازهات ــى ک اون
بــا صــداى اون از خــواب بلنــد مى شــى. داره ســرت فریــاد مى زنــه کــه حــرف منــو بکــن تــوى اون کلــه ات. 
تــوى جــات جیــش نکــن و الا دیگــه دوســتت نــدارم. و الا مى زنمــت. تــو صــداى اونــو تــوى کلــه ات حفــظ 
ــه.  ــه توئ ــه، تــوى کل ــد توئ مى کنــى. حــالا حتــى وقتــى تنهایــى، صــداى اون کــه حــالا دیگــه فهمیــدى وال
اون یکســره باهــات حــرف مى زنــه. بهــت مى گــه تــوى جــات جیــش نکــن. غــذا رو بــا قاشــق بخــور. حــرف 
زشــت نــزن. بــه چیزهــاى داغ دســت نــزن. دســتت رو تــوى دماغــت نکــن. آلــت تناســلى ات رو بپوشــون. از 
خــواب بلنــد شــو بــرو مدرســه. مشــق هاتو بنویــس. بــه بزرگترهــا احتــرام بــذار. بــاور کــن خــدا مــا رو آفریــده. 

ــداره، بعــد از مــرگ مى برتــت تــوى جهنــم.  ازش تشــکر کــن. اگــر ایــن کار رو بکنــى خــدا دوســتت ن

و حــالا تــو دیگــه کاملــن دو تــا آدم شــدى. یکــى بچــه اى کــه در زمــان تولــد بــودى، کــه فقــط نیــاز بــود. 
و یکــى آدمــى کــه صــداى بزرگهــارو تــوى کلــه ات تکــرار مى کنــى. حــالا دیگــه والــدت در تــو درونــى شــده. 
هــر روز کــه بزرگتــر مى شــى، هــر چــى کــه اجتماعى تــر مى شــى، اون کــودك در وجــودت داره گــم مى شــه. 
داره کــم رنــگ و کــم رنگتــر مى شــه. البتــه هنــوز یــه شــانس دارى. وقتــى بزرگترهــا نیســتند و بــا بچه هــاى 
ــا  ــرون کــه ب ــن بی ــون رو مى آری ــوى درونت کــم ســن و ســال همســن خــودت تنهــا هســتین، کــودك کوچول
هــم دیگــه بــازى کننــد. بــه هــر چــى مى خــوان دســت بزنــن. بــا هــم دیگــه حرفــاى توالتــى بزنــن. اونجاهــاى 
ــا  ــون ب ــا تن ت ــما بچه ه ــه ش ــن ک ــن. مى بینی ــون بدی ــه نش ــه همدیگ ــونین، ب ــن بپوش ــه گفت ــون رو ک بدنت
ــراى  ــد. شــما رو ب ــد. شــما رو از هــم جــدا مى کنن ــاوت داره. بزرگترهــا مــى آن و شــما رو مى بینن همدیگــه تف
چنــد روز دیگــه دوســت ندارنــد. شــما یــاد مى گیریــن کــه اون بچــه رو بیشــتر تــوى خودتــون قایــم کنیــن. 

مى ریــن مدرســه. معلــم و ناظــم و مدیــر براتــون یــک مشــت قانــون مــى ذارن کــه تــوى مدرســه رعایــت 
کنیــن. اگــه رعایــت نکنیــن رفوزه تــون مى کنــن. اگــه رفــوزه بشــین، جامعــه شــما رو دوســت نــداره. شــما درس 
مى خونیــن کــه مطالــب مهــم یــاد بگیریــن. مطالــب مهــم قوانیــن اجتمــاع هســتن، کــه بایــد رعایــت کنیــن. 
همــون قوانینــى کــه بچــه کوچیــک وجــود شــما اگــر رعایــت کنــه، دیگــه مى میــره و وجــود نــداره. بعضــى 
ــین.  ــه بش ــن بچ ــط مى خوای ــن. و فق ــه قوانی ــر هم ــن زی ــین. مى زنی ــى مى ش ــین و یاغ ــته مى ش ــما خس از ش
ــى ادب.  ــن ب ــه. مى گ ــن دیوون ــون مى گ ــن بچــه. بهت ــون مى گ ــدارن. بهت ــما رو دوســت ن ــه ش ــا دیگ بزرگ ه
ــى  ــخصیت نمایش ــن ش ــد. مى گ ــن برُدرلاین ای ــن. مى گ ــخصیت داری ــلال ش ــن اخت ــى. مى گ ــن روان مى گ
ــل آدم  ــن و مث ــاد مى گیری ــون ی ــا بشــین. بعضى هات ــل آدم بزرگه ــا شــما هــم مث ــر ت ــون دکت ــن. مى برنت داری
ــش  ــدر کوچیک ــن. اونق ــه مى کنی ــون رو خف ــه وجودت ــن از اول بچ ــون اصل ــین. بعضى هات ــا مى ش بزرگ ه
ــون  ــن. والدین ت ــار مى کنی ــا رفت ــا و پیرمرده ــن پیرزن ه ــى عی ــت. از بچگ ــگار نیس ــن ان ــه اصل ــن ک مى کنی
ــاله ها  ــن ده س ــا عی ــه، ام ــج سالش ــده. پن ــزرگ ش ــه ب ــه ام چ ــن بچ ــن ببینی ــن. مى گ ــار مى کن ــون افتخ بهت
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ــود  ــو ب ــل ت ــام مث ــد، بچــه اون ــه. همــه آرزو مى کنن ــل بیســت ســاله ها مى مون ــن مث ــه. ده سالشــه، عی مى مون
ــین.  ــس مى ش ــل مجل ــین. وکی ــى مى ش ــین. قاض ــل مى ش ــین. وکی ــاع مى ش ــد. وارد اجتم ــر بودن ــا راحت ت ت
ناظــم یــه اداره مى شــین. هــر کــى تــوى محــل کار یــا جامعــه، بچگــى کنــه رو از کار بیــرون مى کنیــن. تنبیــه 
ــن از  ــن. مى خوای ــون ســخت مى گیری ــه خودت ــن. ب ــح نمــى ری ــم تفری ــن. خودتون ــن. مجــازات مى کنی مى کنی
اینــى هــم کــه هســتین بزرگتــر بشــین. حــالا دیگــه دکتــرا داریــن، امــا مى خوایــن یــک دکتــراى دیگــه هــم 
ــاع باشــین.  ــن آدم خــوب اجتم ــان باشــین. مى خوای ــا و مام ــن بچــه خــوب باب ــوز مى خوای ــن. شــما هن بگیری
مى خوایــن مومــن خــوب خــدا باشــین. همــه وظایــف خانوادگــى، فامیلــى، محلــى، اجتماعــى، دینــى رو انجــام 
مى دیــن، امــا هنــوز از خودتــون راضــى نیســتین. بیشــتر غمگیــن هســتین. مى ترســین. خجالــت مى کشــین. 
ــه  ــردن ک ــان ک ــه طغی ــالگى، ن ــه از دوازده س ــتن ک ــم هس ــا ه ــما بعضى ه ــوى ش ــن. ت ــدان داری ــذاب وج ع
برگــردن بــه بچگــى، نــه بــرده بزرگترهــا شــدن. خودشــون رو کــردن بخــش بــر ســه. یــک بخــش شــده همون 
بچگــى شــون. کــه مثــل یــک قطعــه از طبیعــت مى مونــه. فقــط فکــر لــذت و بازیــه. یــک بخــش شــده قوانیــن 
بزرگترهــا. یــک بخــش هــم شــده عقــل. مدیریــت رو ســپردن بــه دســت ایــن ســومى. بــه عقل شــون گفتــن 
تــو اون دو تــا رو مدیریــت کــن. هــم بــذار ایــن بچــه درون مــن لــذت ببــره و بــازى اش رو بکنــه، هــم مواظــب 
بــاش قوانیــن بزرگترهــا رو یــه جــورى نقــض نکنــه کــه بزرگترهــا عصبانــى شــن و مــن رو زنــدان کنــن. یــا 

طــردم کنــن. 

ــه شــخصیت  ــن س ــى از ای ــدوم یک ــما ک ــوى ش ــین ت ــون بپرس ــق بکشــین. از خودت ــس عمی ــه نف ــالا ی ح
ــه  ــین و س ــق بکش ــس عمی ــه نف ــون؟ ی ــل وجودت ــا عاق ــون؟ ی ــداى والدت ــون؟ ص ــودك درون ت ــره؟ ک قوى ت
دقیقــه ســکوت کنیــن و خودتــون رو کشــف کنیــن. ببینیــن در وجــود شــما کــدوم یکــى از اون ســه شــخصیت 

ــد، یــا بالــغ؟    قوىتــره. کــودك، وال

آنچــه در مدتیشــن بــالا گفتــه شــد، برداشــتى از حــرف فرویــد بــود، در مــورد )نهــاد، ســوپر ایگــو و ایگــو( 
و الهامــى کــه اریــک بــرن از فرویــد بــراى تئــورى خــود گرفــت. اریــک بــرن، واژه نهــاد را بــه کــودك، ســوپر 
ایگــو را بــه والــد، و ایگــو را بــه بالــغ تبدیــل کــرد. در واقــع کارى کــه اریــک بــرن کــرد، ساده ســازى حــرف 

فرویــد، و ســاختن مــدل درمانــى بــراى ایــن تئــورى بــود. 

از نظــر اریــک بــرن، مــا در هــر لحظــه از زندگــى خــود، در یکــى از حالت هــاى مــن: )کــودك، والــد، بالــغ( 
واقــع مى شــویم. فــردى نیســت کــه فقــط و صــد درصــد یکــى از ایــن ســه حالــت را داشــته باشــد. امــا یکــى 

از ایــن ســه وجــه همــواره در مــا غالــب اســت.

1. كودك: یعنى طبیعت ما. )معادل نهاد در تئورى فروید(

۲. والــد: یعنــى اطلاعاتــى کــه از والدیــن و مربیــان و فرهنــگ، بــدون چــون و چــرا پذیرفته ایــم. )معــادل 
ســوپر ایگــو در تئــورى فرویــد(
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3. بالــغ: یعنــى آن وجهــى از درون مــا کــه واقعیــت را در نظــر مى گیــرد. طبقــه بنــدى مى کنــد. واقعیــت 
ســنجى مى کنــد. و بیــن نیــاز کــودك و قوانیــن والــد هماهنــگ کننــده اســت. )معــادل ایگــو در تئــورى فرویــد(

مثال:

كودك: دلم نمى خواد مشقامو بنویسم.

 والد: تو همیشه باید سر وقت مشق هاتو بنویسى.

بالغ: خب حالا بى حوصله اى مشق ننویس، وقتى حالت خوبه، بنویس.

اولين گام درمان:
تحلیــل رفتــار متقابــل نوعــى درمــان آموزشــى اســت. مشــاورانى کــه ایــن تئــورى را بــراى درمــان اســتفاده 
ــى  ــا جای ــوزش نشــانه ها. ت ــژه آم ــه وی ــد. ب ــه مراجــع مى آموزن ــت را ب ــن ســه حال ــن گام ای ــد، در اولی مى کنن
کــه مراجــع تشــخیص دهــد کــدام یــک از افــکار، گفتــار و رفتــار مربــوط بــه مــنِ کودکــى، و کــدام مربــوط بــه 

مــنِ والــد، و کــدام مربــوط بــه مــنِ بالــغ اوســت.

ــم.  ــز را مى خواه ــک چی ــه ی ــم ک ــن مى کوب ــه زمی ــا ب ــم، پ ــن اصــرار مى کن ــودك: م ــانه ك ــال نش مث
ــاش.( ــى ب ــار. آدم عاقل ــازى در نی ــم بچــه ب )مى گی

مثــال نشــانه والــد: وقتــى مى خواهــى در یــک جمــع وارد شــوى، دچــار تــرس هــاى کودکــى هســتى. 
ــت؟( ــه مى خورن ــى: )مگ ــغ ات مى گ ــا بال ب

دومين گام درمان
هــر کــدام از ایــن ســه شــخصیت درون مــا، داراى ژســت هــاى مخصــوص بــه خــود هســتند، کــه در مــرور 
زمــان بــه آنهــا عــادت کــرده ایــم. در دومیــن گام درمــان مى کوشــیم تغییــر ایــن ژســت ها را تمریــن کنیــم. 

درمانگــر: ژســت  خــود را عــوض کــن. حــالا از ژســت کودکــى بــه ژســت بالــغ بــرو. و همــون حرف هایــى 
رو کــه بــا ژســت کودکــى ات بــه همســرت گفتــى، بــا ژســت بالــغ، یــک بــار دیگــه بهــش بگــو.

تمرین

جلوى آینه تمرین کنید. 

ــذا  ــه غ ــد؟ چگون ــرف مى زنن ــه ح ــد؟ چگون ــوش مى دهن ــه گ ــخصیت، چگون ــه ش ــدام از آن س ــر ک ه
مى خورنــد؟ حالــت چشــمها و صــورت آنهــا چیســت؟ 
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ــالا در  ــد. ح ــش دهی ــودك نمای ــى ک ــانه هاى بدن ــا نش ــردگى تان را ب ــرده اید، افس ــما افس ــد ش ــور کنی تص
ــد. ــان دهی ــغ نش ــک بال ــى ی ــانه هاى بدن ــا نش ــردگى تان را ب ــتید، افس ــان هس ــه درم مرحل

تمرین

مشکل خود را با دیگرى آزادانه بیان کن.

)مراجع مشکل خود را چون یک کودك بیان مى کند.(  

مشــاور: الان مثــل یــک کــودك نشســتى، یــا مثــل یــک آدم بالــغ؟ آنچــه گفتــى را اکنــون مثــل یــک آدم 
بالــغ تکــرار کــن. 

)مراجــع مشــکل خــود را بــا بالــغ خــود بیــان مى کنــد، امــا رفتــه رفتــه در غفلــت بــه وضعیــت کودکــى اش 
ــردد.( ــر مى گ ب

مشاور: لطفا ژست آدم بالغ را حفظ کن و صحبت درباره مشکلات خودت رو ادامه بده.

شناخت رفتار و منطق والد، كودك، بالغ
رفتــار و گفتــار و ژســت کــودك و والــد و بالــغ مــا بــا هــم متفــاوت اســت. امــا اگــر دقــت کنیــم، آنهــا را در 

ــم.  ــود مى یابی خ

ــرده  ــداى نک ــه خ ــى رم. نکن ــى راه م ــاق از نگران ــوى ات ــاعته دارم ت ــرده. دو س ــر ک ــرا پســرم دی ــادر: چ م
ــم جــواب مــى ده.  ــم ببین ــن کن ــاز تلف ــرم ب تصــادف کــرده باشــه. ب

كودك درون مادر: دیگه فایده نداره. عقلم به هیچ جا نمى رسه، پیداش نشد.

بالــغ درون مــادر: درایــن لحظــه مهمتریــن کارى کــه مى تونــم انجــام بــدم چیــه؟ آیــا دیــر کــردن اون 
واقعــا خطرناکــه؟ اگــر بلــه، چــه راه حلــى بهتــره؟ هــر چنــد کــه بچــه ام خیلــى شــبها دیــر مــى آد. خــب جوونــه، 

مــى ره بــا رفیقــاش. الان کــه جوونه تــره، کــى بــره؟

ایــن بالــغ اســت کــه ســرانجام راه حلــى را پیــدا و اجــرا مى کنــد. اگــر بــا مــن بالــغ فکــر کنیــم، هیچوقــت 
ــم  ــا مى تون ــدا نکــردم، ام ــون  راه حــل مشــکلاتم رو پی ــد اگرچــه تاکن ــغ مى گوی ــه بن بســت نمى رســیم. بال ب

بــه فکــرم ادامــه بــدم، تــا راه حــل رو پیــدا کنــم.

مثال

والــد: پســرم معتــاد شــد و از دســت رفــت آقــاى دکتــر. هــى گفتــم بــا دوســتاى نابــاب نگــرد، گــوش نکــرد 
کــه نکــرد. اینــم شــد عاقبتــش. منــم گفتــم دیگــه تــوى خونــه راهــش نمــى دم. 
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ــا بالــغ وجودتــون بیاییــن  ــد، اعتیــاد کــودك رفــع نمى شــه. حــالا ب مشــاور: تــوى لجبــازى کــودك و وال
فکــر کنیــن، ببینیــد چــه راه حل هــاى دیگــه اى وجــود داره؟ آیــا بــه همــه راه حل هــاى ممکــن فکــر کردیــد؟

حالات كودك: 
١. هرگز از لذت جویى سیر نمى شود.

 ٢. آینده را نمى بیند.

 ٣. خواسته اش را به تاخیر نمى اندازد.

٤. هیجانات زیادى دارد.

 ٥. در تخیلات غرق است.

 ٦. لجباز است.

٧. دمدمى است.

 ٨. خلاق است.

٩. کنجکاو است و بر تجربه کردن اصرار دارد.

١٠. احساساتى است.

نكته

 مشاور تحلیل رفتار متقابل از کودك ما زیاد حمایت نمى کند، و الا در کودکى غرق مى شویم. 

دو نوع كودك طبيعی 
● کودك مثبت: اهل بازى، کنجکاوى، شادى.

● کودك منفى: بهانه گیر، لجباز.

حالت من والد:
در ســال هــاى اولیــه، بخصــوص در ٥ ســال اول، بایدهــا و نبایدهــاى زیــادى از طــرف والدیــن بــه کــودکان تحمیــل 
یــا آمــوزش داده مى شــود. ایــن بایدهــا و نبایدهــا تحمیلــى و غیــر قابــل ســوال اند و در حالــت والــد مــن کــودك ثبــت 

مى شــوند. والــد حالتــى اســت کــه نمایانگــر رفتــار فــرد بــه صورتــى اســت کــه پــدر و مــادرش رفتــار مى کردنــد. 
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جملات والد:
- گوش کن؟ 

- اگه من به جاى تو بودم...

- دیگه نبینم این کار رو بکنى؟

- آخرین بارت باشه...

سه دقیقه تمرکز کنید. از خود بپرسید چه جملاتى را از والدین در ذهن خود مى شنوید؟

● وقتــى کــه شکســت مى خوریــد، چــه جملاتــى بــه ذهن تــان مى رســد؟ آیــا آنهــا را از تجربیــات شکســت 
ــن  ــاى والدی ــه از گفته ه ــش از هم ــا بی ــد؟ ی ــران فهمیده ای ــاى دیگ ــا از گفته ه ــد؟ ی ــه دســت آورده ای ــى ب قبل

و مربیــان.

ــا  ــه ب ــى را ک ــد، جملات ــت مى ده ــما دس ــه ش ــاه ب ــاس گن ــد و احس ــه کارى مى کنی ــد از آن ک ــما بع ● ش
خودتــان تکــرار مى کنیــد را اولیــن بــار چــه کســى بــه شــما گفتــه اســت؟ آن جمــلات را خودتــان کــه اختــراع 
نکرده ایــد. یــا والدیــن و مربیــان و یــا دوســت خوبــى کــه نقــش والــد را بــراى شــما بــازى کــرده، آن را بــه 

شــما آموختــه.

ــه  ــى را ب ــه جملات ــد، چ ــجاعت بدهی ــان ش ــه خودت ــد ب ــى مى خواهی ــخت، وقت ــت س ــک موقعی ● در ی
ــلات را  ــن جم ــه ای ــد ک ــاد مى آوری ــه ی ــا ب ــى. آی ــر مى آی ــس اش ب ــى. از پ ــو مى توان ــد؟ ت ــان مى آوری ذهن ت

ــد؟  ــما گفته ان ــه ش ــان ب ــدر و مادرت پ

● اگــر پــدر شــده اید و هنــگام خطــاى فرزندتــان بــر ســر او فریــاد مى زنیــد، در ایــن مواقــع چــه جملاتــى را بــه 
کار مى بریــد؟ آیــا ایــن جمــلات بــه آنچــه والدیــن شــما در کودکى تــان خطــاب بــه شــما مى گفتنــد شــبیه اســت؟ 

دو نوع والد:
والــد نوازشــگر: کمــک مى کنــد، نــوازش مى کنــد، مهربــان اســت، ترحــم مى کنــد. مهربــان اســت. اگــر 

افراطــى باشــد، بــه زور غــذا را در دهــان کــودك مى گــذارد.

ــد  ــد و تهدی ــر و نق ــق تحقی ــد. مســتبد اســت. از طری ــال مى کن ــت شــدید اعم ــر: محدودی ــد انتقادگ وال
کنتــرل مى کنــد. آنهایــى کــه در بزرگــى اعتمــاد بــه نفــس پایینــى دارنــد، یــا بــا خــود دشــمنى دارنــد، حتمــا 

بــه ایــن والــد انتقادگــر پیــش از ایــن خیلــى راه دادنــد.
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حالت من بالغ:
ــا  ــه ب ــتقل ک ــاى مس ــا و رفتاره ــات، بینش ه ــى دارد. از احساس ــار منطق ــت. رفت ــل ماس ــش عاق ــن بخ ای

ــت. ــوردار اس ــد، برخ ــق مى کن ــت تطبی واقعی

ویژگی هاى من بالغ:
● ١. تجزیه و تحلیل مى کند.

● ٢. آینده نگر است.

● ٣. بین عقل و احساسات تعادل برقرار مى کند.

● ٤. احتمالات را محاسبه مى کند.

● ٥. فعالیتهاى کودك و والد را تنظیم مى کند.

آدم هاى منطقى به بالغ درونشان خیلى راه مى دهند.

شش احتمال رابطه
از نظــر اریــک بــرن، وقتــى دو آدم در برابــر هــم قــرار مى گیرنــد، بایــد دیــد هــر یــک بــا کــدام شخصیت شــان 

روبــروى دیگــرى واقــع مى شــوند. در ایــن مــورد شــش احتمال وجــود دارد:

کودك = کودك

 والد = والد

بالغ = بالغ 

کودك = والد 

کودك = بالغ

والد = بالغ

مثال:

رابطه كودك - كودك: وقتى جوك مى گیم یا با هم بازى مى کنیم.

ــا از  ــا م ــم، ی ــا گــوش مى کنی ــد و م ــا امــر و نهــى مى کن ــه م ــى کســى ب ــد: وقت ــودك - وال رابطــه ك
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ــم: ــد داری ــوع وال ــا دو ن ــد. م ــت مى کن ــم و او حمای ــت مى خواهی ــى حمای کس

● والد خشن: امر و نهى کننده.

● والد مهربان: حمایتگر و نوازشگر.

اریــک بــرن: همــه مــا آدمهــا بــه نــوازش کــردن و نــوازش شــدن احتیــاج داریــم، امــا بــه انــدازه. اگــر 
ــم. ــى مى روی ــه کودک ــوازش بشــیم، ب ــادى ن زی

كودك - بالغ
ــا گریــه و لــوس  ــا منطــق حــرف مى زنــد و دیگــرى قضیــه را احساســى مى کنــد، و ب وقتــى یــک طــرف ب
ــوهر دارد  ــلا ش ــد. مث ــام کن ــودش تم ــع خ ــه نف ــه ب ــک طرف ــازى را ی ــد ب ــیدن، مى خواه ــاز کش ــازى و ن ب
قضیــه اى را بــراى زنــش توضیــح مى دهــد و از او مى خواهــد در ایــن راه کمــک اش کنــد. امــا یــک دفعــه زن 

ــن نیســتى.  ــر م ــه فک ــو اصــلا ب ــد ت ــه و مى گوی ــر گری ــد زی مى زن

والد- والد
هر دو طرف ژست یک بزرگسال چیز فهم را مى گیرند.

اولی: مى بینى این پسره چى مى گه؟ 

دومی: نسل امروز این جورى اند دیگه.

ــرل  ــد کنت ــر دو طــرف وال ــد. اگ ــت مى کنن ــده باشــند، همدیگــر را حمای ــت کنن ــد حمای ــر دو طــرف وال  اگ
ــرف  ــک از دو ط ــر ی ــود و ه ــروع مى ش ــا ش ــن آنه ــوا بی ــه دع ــت ک ــت اس ــند، آنوق ــر باش ــده و انتقادگ کنن

ــاند. ــى بنش ــه کرس ــودش را ب ــرف خ ــد ح مى خواه

بالغ - والد
ــل شــروع  ــا طــرف مقاب ــد. ام ــار مى کن ــد و منطقــى رفت ــا بالغــش منطقــى حــرف مى زن یــک طــرف دارد ب

ــا مســخره کــردن. ــه انتقادهــاى ســختگیرانه ی ــد ب مى کن

بالغ - بالغ
هــر دو طــرف منطقــى هســتند. مثــلا وقتــى بــا اســتادمان در مــورد یــک موضــوع درســى حــرف مى زنیــم، 

احتمــالا بــازى "بالــغ بالــغ" مى کنیــم.
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تعریف بازى ها: تمام اعمال متقابل انسان ها، بازى بین این سه مدل من است. 

تعریف كودك
ــى کــه کــودك  ــات، احساســات و تصورات ــت، و ســرزندگى محســوب مى شــود. هیجان ــع خلاقی کــودك منب
دارد، ممکــن اســت توســط یــک والــد ســختگیر ســرکوب شــود، کــه در دراز مــدت اثــرات نامطلوبــى دارد، و 
ــرار  ــغ ق ــارت بال ــن بخــش از شــخصیت چنانچــه تحــت نظ ــود. ای ــى مى ش ــاى روان تن ــه بیمارى ه منجــر ب
نگیــرد، مى توانــد دیــدگاه غیرواقعــى نســبت بــه زندگــى داشــته، بــر اســاس تکانه هــاى احساســى و هیجانــى 

رفتــار کنــد.

تعریف والد
مجموعــه اى اســت از پیــش داورى هــا، باورهــا و تعصبــات. او بــا بایدهــا و نبایدهــا ســر و کار دارد. والــد دو 

بعــد دارد. سرزنشــگر و نوازشــگر. 

والدین سرزنشگر و انتقادگر: عزت نفس پایین دارند و خودشان را دوست ندارند.

تعریف بالغ
اطلاعات را خوب پردازش مى کند. تصمیم گیرى بر اساس واقعیت. اظهار نظرهاى منطقى.

از کجا مى توانیم تشخیص دهیم که بر هر آدمى، کدام شخصیت غالب است؟

اول از طریق کلمات و حالت ها و رفتارهاى بدنى:

كلمات كودك وار:
ــاید  ــدم/ ش ــر ش ــه بزرگت ــى ک ــاید وقت ــه/ ش ــن چ ــه م ــوام/ ب ــم/ مى خ ــواد/ نمى دون ــم نمى خ ــکى/ دل کاش
وقتــى کــه قبــول شــدم/ شــاید وقتــى مــدرك گرفتــم/ نــگاه کــن چــه کــردم/ ماشــینم را ببیــن/ گزارشــم را 

ببیــن/ لباســم را ببیــن/ کارم را ببیــن.

شناخت صفات تفصيلی كودك:

بهتر/ بهترین/ بزرگتر/ بزرگترین.

 مثال: وقتى صداى کودك درون والدین را مى شنویم: دلم مى خواد بهترین فرزند را داشته باشم.
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سرنخ هاى جسمانی كودك:
غــش غــش خندیــدن/ وول خــوردن/ شــادى بیــش از حــد/ چشــم انداختــن پاییــن/ جیــغ/ نالــه/ شــانه بــالا 

انداختــن/ لــج کــردن/ قهــر کــردن/ ســر بــه ســر گذاشــتن/ رجــز خوانــدن.

سرنخ هاى كلامی والد:
دیگه نمى تونم./ جونم به لبم رسیده./ گوش کن./ همیشه یادت باشه.

قيود والد
ــن موضــوع رو در  ــوى ای ــه و ت ــوام ت ــم/ مى خ ــت بگ ــه به ــد دفع ــه چن ــت/ آخ ــچ وق ــز/ هی همیشــه/ هرگ

ــم. ــار مى گ ــن ب ــار و آخری ــن ب ــراى اولی ــارم./ ب بی

كلمات تنبيه و تشویق والد:
بى شعور/ مسخره/ بد/ نفرت انگیز/ وحشتناك

تنبل/ مزخرف/ طفلک/ جرات نمى کنه/ نکن/ عیب نداره/ باز دیگه چى شده/ بازم/ باید/

سرنخ هاى جسمانی والد:
ــب نهــادن/ دســت ها روى ســینه/ آه کشــیدن/  ــرس آور/ انگشــت روى ل ــگاه ت ــکان دادن/ ن اخم هــا/ ســر ت

ــد. ــه اشــاره مى کن لب هــاى درهــم فشــرده/ انگشــت ســبابه ک

ــم  ــاف، محک ــل انعط ــر قاب ــدى، خشــک، کارى، غی ــراد ج ــد: اف ــا حاکم ان ــر آنه ــان ب ــه والدین ش ــانى ک کس
حــرف زدن، کمتــر مشــورت کــردن، گویــا همیشــه حــق همــان اســت کــه از دهــان آنهــا بیــرون مى آیــد، آنهــا 

ــه مشــورت. ــد نمى کننــد، چــه رســد ب تردی

ــراد از  ــن اف ــواده ای ــتند. خان ــى هس ــرى و سخت کوش ــال آینده نگ ــه دنب ــى، ب ــاى لذت طلب ــه ج ــا ب این ه
دســت آنهــا کلافه انــد، اهــل تفریــح نیســتند، گــوش شــنیدن ندارنــد. فقــط بــه هــدف مى اندیشــند، انعطــاف 

ندارنــد، تــک بعــدى هســتند.

كلمات بالغ:
چرا، چه، کجا، کى، چطور، چقدر، از چه طریق؟
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قيود بالغ:
تــا حــدى، احتمــالا. بــه نظــر مــن/ مــن فکــر مى کنــم/ صبــر کــن تــا فــردا/ بررســى مى کنــم/ صبــر کــن 

بیشــتر ارزیابــى کنــم.

اگــر بــه دنبــال لــذت و آرامــش توامــان هســتید، بایــد بالــغ شــما، رییــس کــودك و والــد درونتــان باشــد. 
منظــور از بیــن بــردن کــودك و والــد نیســت. منظــور ریاســت نکــردن کــودك و والــد بــر شــخصیت شماســت. 
وقتــى بالــغ رییــس باشــد، کــودك وجــود شــما را ارضــاء و شــاد مى کنــد. امــا نــه آنقــدر کــه فرامیــن والــد را 

زیــر پــا بگــذارد و او را عصبانــى کنــد.

بالــغ مغــز متفکــر شــما و مرکــز کنتــرل شــخصیت شماســت. کــه بــا آنالیــز موقعیــت هــا، شــما را بــا شــرایط 
ســازگار مى کنــد. اگــر فقــط فکــر خودتــان هســتید. اگــر انتقــاد پذیــر نیســتید. اگــر شــرطى شــده اید و همیشــه 
ــد کــه قســمت  ــد، بدانی ــدا مى کنی ــا راه حل هــاى ناکارآمــد تکــرارى پی ــد، ی ــار مى کنی ــه شــیوه تکــرارى رفت ب
بالــغ بــر شــما حاکــم نیســت. اگــر ســخت کوش اید و بــه دنبــال ثــروت، قــدرت، پیشــرفت، و علــم هســتید امــا 

اصلــن اهــل لــذت نیســتید، بدانیــد والــد شــما را مدیریــت مى کنــد.

تكنيک:
تغییــر ژســت کودکــى، بــه ژســت بالــغ، آســانترین روش تغییــر اســت. جلــوى آینــه آن را تمریــن کنیــم. در 
ایــن تمریــن، تغییــر درون، از طریــق تغییــر بیــرون اســت. خــوب بــه خــودت نــگاه کــن. مثــل یــک بچــه لــوس 
و ننــر نشســته اى، یــا مثــل یــک آدم بالــغ؟ ژســتت را تغییــر بــده. )مراجــع ژســتش را تغییــر مى دهــد، امــا بعــد 

از دقایقــى دوبــاره یــادش مــى رود و کــودك مى شــود.(

مشاور: من شما را دعوت مى کنم مثل یک آدم بالغ بنشین و در مورد مسایلت با من حرف بزن.

اریــک بــرن بــا همدردى هــاى روانشناســانه مخالــف اســت. مى گویــد باعــث مانــدن مــن در حالــت کودکــى 
مى شــود.

روزى چند بار از کودکى تان استفاده مى کنید؟ نشانه هاى آن چیست؟

 شوخى و لجبازى.

عصبانيت كودك:
زمین افتادن، جیغ کشیدن، چنگ زدن، گاز گرفتن.

عصبانيت والد:
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چشم غره، سر تکان دادن، تهدید، تحقیر.

کودك و والد هر دو پرخاشگرى دارند، اما عصبانیت کودك بیشتر تخلیه خشم است.

ــذت و  ــزه ل ــا دو غری ــا ب ــد م ــد مى گوی ــت. )فروی ــلط اس ــرل و تس ــر کنت ــه خاط ــتر ب ــد بیش ــت وال عصبانی
ــت.( ــى اس ــده اى روان ــث عق ــا، باع ــد آنه ــش از ح ــرکوب بی ــم، و س ــا مى آیی ــه دنی ــونت ب خش

حالت هاى خوب كودك:
شوخى و بازى. 

حالت هاى بد كودك:
بدجنسى، آزار دیگران.

رفتار كودك با والد چيست؟
خود را لوس کردن. لج کردن. مخالفت بى دلیل کردن. توقع کردن. اصرار کردن.

باورهاى من كودكی:
مى خواهم پادشاه دنیا باشم.

من بهترین پسر یا دخترم.

همه باید منو دوست داشته باشند.

من نیازمند کمک هستم.

اليــس: باورهــاى غیــر منطقــى مــا باعــث رنج هــاى ماســت، نــه حــوادث بیرونــى. ایــن باورهــا بایــد تغییــر 
کننــد تــا مــا آرامــش و شــادى خــود را بــاز یابیــم. این هــا باورهــاى غلطــى هســتند کــه از کودکــى در ذهــن 
ــى کــه در  ــم. ترس های ــوان بوده ای ــودن آنهــا نات ــر منطقــى ب ــى کــه از درك غی ــد،  زمان ــه ان ــا شــکل گرفت م
مــن کــودك وجــود دارد، بــا ترس هــاى مــن والــد فــرق دارد. آنچــه در وجــود مــا مى ترســد، کودکــى ماســت.

كنجكاوى كودكانه:
فضولــى کــردن. تخریــب اشــیاء. جســتجو در کیــف دیگــران. جســتجو در لــب تــاب دیگــرى. ایــن کیــه رفــت 

ــایه؟ خونه همس
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در کنجکاوى کودکانه نفعى نیست.

كنجكاوى بالغانه:
کنجکاوىاى که نفعى در آن هست. به دنبال این کنجکاوى علم به دست مى آید.

كنجكاوى والد:
کنجکاوى کیف همسر براى کنترل. گشتن جیب فرزند تا سیگارى درش نباشد.

خلاقيت كودكانه:
ــح و  ــه بیشــتر در تفری ــت کودکان ــد. خلاقی ــا مى کنن ــد ره ــد و بع ــاط مى دهن ــه هــم ارتب ــا را ب بیشــتر چیزه

ــده. ــد، بى فای ــراب مى کن ــازى خ ــباب ب ــا اس ــت. ده ت ــیطنت اس ش

خلاقيت بالغ:
به دنبال اختراع و خلق است.

وظایف من بالغ: 
مدیریــت: الان بایســتى از مــن کودکــى اســتفاده کنــم، تفریــح و شــوخى کنــم. دیگــه بایــد درس بخوانــم 
ــا  ــتى ی ــود دارد. درس ــادى وج ــات زی ــا اطلاع ــد م ــى و وال ــى( در کودک ــم. )ارزیاب ــب نیفت ــه از امتحــان عق ک

نادرســتى و مبتنــى بــر واقعیــت بــودن یــا نبــودن آن را بایــد بررســى کنــم.

تمرین:

لیست باورهاى کودکى که هنوز دارید چیست؟

لیست باورهاى والدى که هنوز دارید چیست؟

با من بالغ خودتان مشورت کنید.

کدام ها درست است و کدام ها غلط است؟

 ارزیابی بالغ:
والــد انتقادگــر بچــه را عقــده اى مى کنــد. والــد مهربــان او را وابســته مى کنــد. هــر دو بــه ناتوانــى کــودك منجــر 
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مى شــوند. کســانى کــه شــاد نیســتند، کــودك درونشــان از بیــن رفتــه، ایــن بخــش ابتــدا توســط والدیــن کنتــرل 
مى شــود کــه کــودك زودتــر بــزرگ شــود. دلیلــش احســاس خطــر والدیــن از دیــر بــزرگ شــدن کــودك اســت.

تمرین:

ــا لحــن کــودك تکــرار  ــد تکــرار مى کنیــم. محتــواى مــن کــودك را ب ــا لحــن وال ــد را ب محتــواى مــن وال
ــاره در مراجــع  ــد و احساســات مــن کودکــى را دوب ــد بایدهــا و نبایدهــاى وال ــم. مشــاور کمــک مى کن مى کنی

زنــده کنــد و آن را بررســى کنــد و اســتارت مدیریــت بالــغ را بزنــد. 

كودك: دوست دارم، دلم مى خواد.

والد: تو همیشه باید موفق باشى.

بالــغ: تــلاش مى کنــم، ممکنــه موفــق بشــم، اگــر هــم نشــدم، تلاشــمو کــردم. تــلاش کــردن دســت منــه، 
نــه نتیجــه کار. همیــن کــه تــلاش مى کنــم، وضــع کمــى بهتــر مى شــه، خــودش خیلیــه.

رقابت جویی كودك: کلک مى زنیم. سر رقیب کلاه مى گذاریم.

والد: همه بدند. من باید بهترین باشم.

 والد مهربان: گناه داره بذار اون بره.

والد منتقد: پدرشو در بیار. توى مسابقه ازش ببر.

بالغ:
به طرف ضربه نمى زنیم. بر پیشرفت خود تاکید مى کنیم تا هر کجا که ممکن است.

گاهــى مراجــع، حــرف هــاى کــودك و والــد را بــا اســتدلال هاى مــن بالــغ مطــرح مى کنــد. ایــن ســخت ترین 
بخــش در درمان اســت.

مثال 

 مشاور: چرا الکلى شدى؟

معتاد: مشروب زیاد بود. بیکارى بود. فشار اجتماعى زیاد بود، الکلى شدم.

بــه قــول الیــس در درمــان عقلانــى هیجانــى، علــل رفتــار غلــط مــا، باورهــاى غلــط ماســت. تــا آن باورهــا 
بى اعتبــار نشــوند، پشــتوانه رفتــار غلــط مــا خواهنــد مانــد. 
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ــه تــو  ــرن: ریشــه ایــن باورهــا را در آوردى کــه از کجاســت؟ چــه وقتــى و چــه فــردى آن را ب اریــک ب
الغــاء کــرد؟ حــالا الغــاء جــاى خــودش، تــو از کِــى تصمیــم گرفتــى کــه ایــن بــاور را بپذیــرى؟ از کِــى بــه ایــن 
نتیجــه رســیدى کــه مــردم بایــد همیشــه تــرا تاییــد کننــد؟ آیــا خاطــره اى دارى از ایــن الغــاء شــدن؟ بــا چــه 

ژســتى یــا بــا چــه کلماتــى بــه تــو الغــاء شــد ایــن بــاور؟ تصمیــم دارى از حــالا ادامــه بــدى؟

این ها تخم فاخته اى است که دیگران در ذهن ما کاشته اند.

آمــوزش: اول آمــوزش حالــت هــاى مــن: مــا وقتــى مضطــرب هســتیم، فقــط ذهــن مــا مضطــرب و آشــفته 
نیســت، بــدن مــا هــم مضطــرب اســت. معــده و قلــب و دســت و پــا هــم مضطرب انــد.

ــه شــکل  ــد آن را ب ــغ را بگیــر. نوعــى تصحیــح تــن اســت کــه وال ــرن: تکنیــک ژســت آدم بال اریــک ب
ــان. ــر و در آن ژســت بم ــغ را بگی دیگــرى در آورده. ژســت آدم بال

نقش تمرین خانگی در درمان
درمــان فقــط توضیــح تیــورى نیســت. بایــد تمریــن در اتــاق درمــان، اتفــاق بیفتــد و بعــد در خانــه ادامــه پیــدا 
کنــد. در درمان هــاى روانشناســى، آموختــن و تمریــن تنهــا راه درمــان اســت. اگــر تیــورى را بدانیــد و تمریــن 

را انجــام ندهیــد، واکسیناســیون اتفــاق مى افتــد و در نهایــت از تغییــر خودتــان ناامیــد مى شــوید.

من والد، در نقش عقل کل است. او مى گوید بکن، من همه چیز را مى دانم.

من بالغ متواضع و نسبى گراست. راحت مى گوید نمى دانم.

اگر کسى را از من کودك و والد آزاد کنیم، من بالغ او، خودش راه ها را مى داند.

اریــک بــرن: اگــر بــا مــن بالــغ خــود، بــا آدمهــاى ناســازگارى کــه گرفتــار کــودك و والــد خــود هســتند 
حــرف زدیــد و بــر مــن بالــغ اصــرار کردیــد، کــم کــم آنهــا نیــز مــن بالــغ خــود را بیــدار مى کننــد. هــر چــه 
بیشــتر مانــدن در حالــت مــن بالــغ را تمریــن کنیــد، بــه حــل مشــکلات بیــن فردى تــان موفق تــر مى شــوید.

تمرین: طرف مقابل را با من بالغ مجاب کنید.

سوال:

● از خود بپرسید با دوستانمان از کدام من خود دوست شده ایم؟

● آنها با کدام من خود، با ما دوست شده اند؟  

● با دوستانمان با کدام من دعوا کرده ایم؟
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● مشاور، با کدام من خود مى تواند ما را درمان کند؟

● بازى برد برد مال کدام من ماست؟

ــلیم  ــه تس ــت ک ــى شماس ــدید، کودک ــلیم ش ــما تس ــرد و ش ــد ک ــما را تهدی ــدش ش ــا وال ــى ب ــر کس ● اگ
ــما؟  ــغ ش ــا بال ــود ی مى ش

 ممکــن اســت شــما بــا مــن بالــغ خــود در جمعــى وارد شــوید، امــا یــک نفــر آنقــدر بــا کودکــى اش اصــرار 
کنــد کــه شــما را از بالــغ بــه والــد یــا کــودك بکشــاند. مثــال بزنیــد.

قاعده اریک برنی:
ــر  ــى. هــدف تغیی ــد خــارج کن ــل را از مــن کــودك و مــن وال ــا طــرف مقاب ــدر در مــن بالغــت بمــان، ت آنق
رفتــار دیگــرى نیســت. هــدف باقــى مانــدن خــودت در رفتــار بالغانــه اســت. امــا بعیــد اســت کــه شــما آنهــا را 

در نهایــت تغییــر ندهیــد.

من بالغ:
ثبــات عاطفــى دارد. صبــور اســت. شــنونده خوبــى اســت. مــدام ســوالش ایــن اســت کــه در ایــن موقعیــت 

واکنــش صحیــح کــدام اســت؟

من كودك:
ــن کار رو در  ــم ای ــرد، من ــن کار رو ک ــه او ای ــت. مى گ ــى اس ــت. واکنش ــول اس ــدارد. عج ــى ن ــات عاطف ثب

ــازى. ــم: لجب ــش مى کن مقابل

مفروضه هاى تئورى رفتار متقابل:
اول: درون هــر انســان یــک گفتگــوى دایمــى جریــان دارد. ایــن گفتگــو گاهــى جــر و بحــث اســت. هــرگاه 

انســان تصمیمــى مى گیــرد، ناشــى از ایــن جــدل و گفتگوســت.

دوم: مــن هــر یــک از مــا، داراى ســه نــوع تجلــى اســت. کــودك، والــد، بالــغ. هــر یــک از ایــن ســه حالــت، 
تفکــرات، احساســات و قضاوت هــاى خــاص خــود را دارنــد.

ســوم: والــد مجموعــه اى از پیــش داورى هــا، باورهــا و تعصبــات اســت. او بــا بایدهــا و نبایدهــاى زندگــى 
ســر و کار دارد و داراى دو بعــد اســت.
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بعُد نوازشگر: حالت حمایتى دارد.

بعُد انتقادگر: که سختگیر و آزاردهنده است.

 والــد مى توانــد کنتــرل کنــد، تصمیــم بگیــرد، نقــش بــازى کنــد، دلیــل تراشــى کنــد. در بعضــى مــوارد نیــز 
حــق بــا اوســت. والــد انتقادگــر را معمــولا افــراد بــا عــزت نفــس پاییــن و داراى عنــاد بــه خــود مى داننــد.

چهارم: بالغ اهل آنالیز است. تصمیم منطقى و بر اساس امتیازات موجود مى گیرد. 

پنجــم: کــودك منبــع زندگــى اســت. داراى احساســات و تصوراتــى اســت کــه ممکــن اســت توســط والــد 
ســختگیر کنتــرل و ســرکوب شــود و در دراز مــدت بــر شــخصیت او اثــر بگــذارد و بــه بیمارى هــاى روان تنــى 

منجــر شــود. کــودك اگــر تحــت سرپرســتى بالــغ خــود قــرار نگیــرد، تکانشــى و هیجانــى رفتــار مى کنــد.

ششــم: تمــام روابــط از نوازش هــا ســاخته شــده اند. نــوازش ممکــن اســت کلامــى یــا غیــر کلامــى باشــد. 
مثبــت باشــد، مثــل در آغــوش گرفتــن. منفــى باشــد، مثــل کتــک زدن.

هفــت: بــه طــور کلــى شــش رابطــه بیــن دو  آدم وجــود دارد. کــودك کــودك، والــد والــد، بالــغ بالــغ، کــودك 
والــد، کــودك بالــغ، والــد بالغ.

هشت: مواضع آدم ها نسبت به خود و دیگران نگرشى مثبت یا منفى است: 

- من خوبم، خوب نیستم.

- تو خوبى، خوب نیستى.

نــه: بازى هــا راه هایــى هســتند کــه در کودکــى آموختــه ایــم و بــا انجــام آنهــا از ایجــاد صمیمیــت، اجتنــاب 
ــه یــا ناآگاهانــه مى کنیــم. بازى هــا بــر خــلاف معمــول رایــج شــان، بــه معنــى لــذت بــردن و داشــتن  آگاهان

اوقــات خــوب نیســتند و بایــد از آنهــا رهــا شــد. ) مى گیــم: یــارو داره بــازى مى کنــه.(

ده: نمایشــنامه: هــر یــک از مــا در دوران کودکــى داســتان زندگــى خــود را مى نویســیم. نمایشــنامه زندگــى مــا 
بــراى تمــام مــدت عمــر طراحــى مى شــود و مبتنــى بــر تصمیمــات دوران کودکــى و برنامــه نویســى والدین هســتند 

کــه پیوســته تقویــت مى شــوند. مهمتریــن تصمیــم در نمایشــنامه زندگــى مــا، برنــده یــا بازنــده بــودن اســت.

توضيح پيش نویس زندگی:
یــک طــرح اســت کــه در کودکــى در اثــر بایدهــا و نبایدهــا شــکل مى گیــرد. در بزرگســالى مــا گرفتــار آن 
طــرح پیش نویــس هســتیم. بایــد آن را بشناســیم و از آن رهایــى یابیــم. از طریــق شــنیدن خاطــرات کودکــى 
ــه بزرگتریــن تصمیم هــاى  ــا هیجــان غیرعاقلان ــه آن پیــش نویس هــا دســت یافــت. در کودکــى ب ــوان ب مى ت
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زندگى مــان را مى گیریــم و آن را بــه ناخودآگاه مــان مى بریــم.

از مكتب تحليل رفتار متقابل سه نوع درمان شكل گرفته:
● مکتب کلاسیک

مشاور سعى مى کند با مراجع رابطه بالغ بالغ را ایجاد کند.

● مکتب بازسازى تصمیم گیرى

ــورد دوران کودکــى بحــث و  ــد بیشــتر در م بازســازى تصمیمــات دوران کودکــى در مراجــع. از او مى خواهن
گفتگــو کنــد.

● مکتب نیروگذارى روانى

ــده  ــر عه ــده را ب ــان و حمایت کنن ــد مهرب ــش وال ــاور نق ــد. مش ــد دارن ــان تاکی ــد مهرب ــش وال ــر نق ــا ب آنه
مى گیــرد.

وضعيت هاى زندگی
از نظــر اریــک بــرن کــودك تــا ٥ ســالگى دربــاره خــود، دنیــاى خــود و روابــط بــا دیگــران اعتقــادات راســخى 

ــد. ــدا مى کن پی

● یک: وضعیت من خوب نیستم، شما خوب هستید:

دایــم احســاس افســردگى کــردن، بــه نیــاز دیگــران بیــش از نیــاز خــود اهمیــت دادن. احســاس قربانى شــدن. 
خــود را کوچکتــر از دیگــران دیــدن. قــادر نبــودن بــر انجــام کارهایــى کــه دیگــران انجــام مى دهنــد. مانــدن 

در ایــن وضعیــت احســاس درماندگــى اســت.

● دو: وضعیت من خوب نیستم، شما خوب نیستید:

 ایــن وضعیــت بــا پوچــى و ناکامــى همــراه اســت. فــردى کــه در ایــن وضعیــت اســت نســبت بــه دیگــران 
ــا  ــردم دنی ــا م ــد. ب ــى مى کن ــرارداد زندگ ــول و ق ــد. بى اص ــى ندارن ــردم اهمیت ــش م ــى دارد. برای ــار تدافع رفت
ناســازگار اســت. ایــن عــدم ســازگارى منجــر بــه کناره گیــرى از دیگــران مى شــود. رفتارهــاى ناپختــه و حتــى 

ــود. ــا دیگر کشــى مى ش ــه خودکشــى ی ــت منجــر ب ــن وضعی ــه ای ــد. ادام ــر مى زن گاه خشــونتبار س

ــام  ــد تم ــرار دارن ــت ق ــن وضعی ــه در ای ــرادى ک ــتید. اف ــوب نیس ــما خ ــم، ش ــن خوب ــت م ــه: وضعی ● س
ــد.  ــوار مى بینن ــک و خ ــد و کوچ ــرزنش مى کنن ــران را س ــد. دیگ ــبت مى دهن ــران نس ــه دیگ ــکلات را ب مش
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ــوند. ــى مى ش ــر، خودخواه ــت، تنف ــث عصبانی ــد. باع ــى دارن ــى افراط ــود بزرگ بین ــد. خ انتقادگریزن

● چهار: وضعیت من خوبم، شما خوبید.

اهل بازى نیستید. به ارزش هاى خود و دیگران احترام مى گذارند.

موخره
بــا آنکــه تئــورى تحلیــل رفتــار متقابــل بســیار ســاده و جــذاب اســت و کســانى کــه بــا ایــن تورى آشــنا مى شــوند 

را بــه اعجــاب مــى آورد و هیجانــزده مى کنــد، امــا نبایــد دو نکتــه را در مــورد ایــن تئــورى نادیــده گرفــت:

ــد در کنــار تورى هــاى دیگــر  ــد همــه مشــکلات روانــى را حــل کنــد، امــا مى توان 1. ایــن تئــورى نمى توان
نقــش خــود را بــازى کنــد. 

۲. آمارهــا نشــان مى دهنــد، در مقایســه بــا روش درمانهایــى چــون رفتــار درمانــى شــناختى )ســى بى تى( و 
درمان هــاى پیشــرفته مــوج ســوم از رفتــار درمانــى چــون اکــت، طرحواره درمانــى و مایندفولنــس، روش اریــک 

بــرن از کارایــى کمتــرى در درمــان برخــوردار اســت.
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منابع این كتاب

● کتاب تحلیل رفتار متقابل از اریک برن

● کتاب بازى ها از اریک برن

● نوشته هاى فروید 


