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مقدمه

تئوری تحلیل رفتار متقابل توسط دکتر اریک برن در سال ۱۹۵۰ میلادی ارایه گردید و به لحاظ کاربرد آن در حل مشکلات احساسی و رفتاری، مورد قبول جامعه روان‌شناسی قرار گرفت و تدریجاً در زمینه‌های مشاوره، روان‌کاوی، گروه درمانی، مدیریت، جامعه‌شناسی، توسعه سازمانی و آموزش، نظریه‌های جدیدی ارایه نموده و گسترش پیدا کرده است. 
اريک برن روش تحليل تعاملي را روشي عقلاني براي شناخت و تحليل رفتار، توصيف عوامل مؤثر در ارتباط بين افراد، و مبين روابط درست و نادرست كننده بين انسان​ها مي​داند. ابهام و پیچیدگی در مفاهیم، تخصصی بودن و زمان طولانی دیگر روش‌های روان درمانی باعث شد تا تحلیل رفتار متقابل با مفاهیم اساسی و واژه‌های ساده جایگزین روش‌های درمانی قدیمی گردد. به همین جهت هرجا انسان‌ها حضور داشته و با یکدیگر رابطه دارند تحلیل رفتار متقابل کاربرد عملی پیدا کرده و ابزاری برای تغییر و حل مشکلات قرار گرفت. تحلیل رفتار یک مکتب علمی کاربردی می‌باشد که در آن از به کار بردن مفاهیم پیچیده اجتناب شده است و نظریات آن به صورتی مطرح شده‌اند که به راحتی می‌توان آن​ها را مشاهده و تجربه نمود.
برن، روانكاوي را به مثابه هسته و روش تحليل ارتباط را به مثابه سيب مي​داند اين تعبير بدان معني است كه هسته ساده​تر و راحت​تر در داخل سيب مي​گنجد تا سيب در داخل هسته. اين خود گواهي براي استفاده از اصول روانكاوي در تحليل رفتار متقابل مي​باشد. 
رفتار متقابل
نظريه تحليل رفتار متقابل با ارائه يك الگوي سه بخشي تحت عنوان حالات دروني عرضه مي​شود. همين الگوي شخصيتي به ما كمك مي​كند تا دريابيم افراد مختلف چه برخورد و رفتاری از خود بروز می​دهند و چگونه شخصيت​شان را در قالب رفتارهاشان آشكار مي​سازند. در حقیقت یک رفتار متقابل واحد اصلی رفتار است. من چیزی می​گویم یا کاری می​کنم و در مقابل شما هم جوابی داده یا عکس​العملی انجام     می​دهید. 
اين نظريه مفاهيمي هم براي رشد كودك ارائه مي​د​هد. به طوركلي تحليل رفتار متقابل در هر زمينه​اي كه نياز به درك متقابل افراد، روابط و ارتباطات باشد کاربرد دارد.

پايه و اساس نظريه تحليل رفتار متقابل مبتني بر چند نظريه كليدي مي​باشد كه سبب برتری این اين نظريه از ساير ديدگاه​هاي روان​شناسي است. اصول اين نظريه بر شناخت از احساسات و تفكرات پايه​ريزي شده است و همين​طور از تكنيك​هاي رفتاري نيز بهره​هاي فراواني گرفته است. 
حالات خود
شخصیت انسان از سه حالت «خودآگاه» تشکیل شده است، رفتارهای پیچیده بین انسان‌ها را قابل فهم کرد. هر حالت «خودآگاه» یک مجموعه​ی کامل از احساسات و افکار و رفتارهایی است که ما با استفاده از آن‌ها واکنش نشان می‌دهیم. سه وضعیت والد و بالغ و کودک و فعل و انفعال بین آن​ها پایهٔ نظریهٔ تحلیل رفتار متقابل را تشکیل می‌دهند. این مفهوم‌ها به خیلی از زمینه‌های مشاوره روان درمانی و تحصیل راه پیدا کرده‌اند.
والد
قسمتی از رفتار، افکار و احساسات انسان است که به دلیل تقلید ناخودآگاه از کارهایی که پدر و مادر انجام می‌دادند و یا برداشت ما از رفتار آن​ها است. والد از دو قسمت والد سرزنشگر (مثبت و منفی) و والد حمایتگر مهربان (مثبت و منفی) تشکیل شده است.
مجموعه​ای از باید و نبایدها ، پندها، دستورات اخلاقی، قوانین اجتماعی و مسایلی از این دست که با برداشت از نگرش​ها و رفتار در ناخودآگاه فرد ذخیره شده است. هر چیزی که انسان در دوران کودکی از والدین می​بیند و یا می​شنود را به​صورت قوانین زندگی ثبت می​کند و هرگاه به راه​کاری نیاز دارد به آن​ها رجوع می​نماید .
صرف نظر از خوبی یا بدی این قوانین و احکام، به عنوان حقایق محض و تخطی​ناپذیر در ذهن ثبت شده​اند. زیرا از مرکز اهمیت جهان، سرچشمه​ی ایمنی خانواده و از سوی آدم بزرگ​ها گرفته شده است.
هر رفتار والد نهی کنند و دستور دهنده است
کسانی که شخصیت والد قویی دارند به کودک درونی خودشان و دیگران آزار می​رسانند و کمترین نیازهای کودک درون​شان را ارضا نمی​کنند. طرز شناسایی والد با اوامر و دستورها و جملات شرطی  شده​ای است که به دیگران می​دهد. 
مردان و زنانی که والد قدرتمندی دارند و همیشه در حال نهی رفتار و افکار دیگران هستند، خسته کننده​ترین آدم​ها می​باشند و اکثر کودکان از دست آن​ها فراری​اند، بجز کودکانی که والدپذیری قوی دارند(زورگویی را می​پذیرند – پنجره اول: خودکم​بینی - حقارت). 
والد از مظاهر قدرت كپي شده و ضبط​هاي ويدئويي رفتار و گفتار پدر و مادر نسخه​برداری می​کند. والد سلطه​گر، محدودكننده و قانون​گذار است البته در عين حال مهرورز و تسلي​بخش می​باشد. والد گنجينه سنت​ها و براي بقاي تمدن حياتي است و در موقعيت​هاي مبهم و ناشناخته كه بالغ اطلاعات كافي در اختيار ندارد، والد بهترين مبنا براي تصميم گيري است.
والد به 2 دسته تقسيم مي‌شود:
والد حمایتگر: با علاقه از دیگران حمايت مي​كند. قدرتمند و كارآمد است، به همین دليل به او احترام   مي​گذارند. مانند پليسی صميمي، اما محكم و جدي.
والد سرزنشگر: همان​گونه که پیداست انگشت بر نقاط ضعف و ایرادات افراد می​گذارد. اطرافیان از عملكردش دچار ترس و واهمه می​شوند. باعث مي​شود تا ديگران حس بدی نسبت خود پیدا كنند. او محترمانه حكم  نمي​كند چون قدرت نظارت یا ریاست بر ديگران را دارد بر آن​ها امر و نهي مي​كند. 
رویکردها
بهترین راه مهار والد توجه مناسب به کودک درون است تا نیازهای خویش را ارضا کند​. دستوراتی که از والد درونی صادر می شود را بابد مورد بررسی و تحلیل قرار دهیم. افراد خلاف کار و جانی​های بالفطره، والد ضعیفی دارند و یا اصلا والد ندارند. ما به هیچ روی نباید در صدد نابودی این بخش از شخصیت وجود خود باشیم، چون در آن صورت کودک بد درون طغیان خواهد کرد و دیگر عاملی برای سرکوب او وجود نخواهد داشت​. شناخت هر یک از شخصیت فرضی درونی در جهت به دست آوردن مهارت مدیرت به موقه و استفاده به جا از آن​هاست.
بالغ
قسمتی از رفتار که در مکان و زمان معنی می​یابد. مثلاً رعایت قوانین حین رانندگی؛ یعنی شرایط زمان و مکان را دریافت کرده و بر اساس آن تصمیم به رانندگی صحیح گرفته‌ایم. درحقیقت افکار و احساسات انسانی و پاسخ منطقی به اتفاقات حال حاضر است. تقویت بالغ یکی از اهداف تحلیل رفتار متقابل است.
بالغ به تدريج رشد مي​كند
بالغ اصولا اطلاعات را براي پيش​بيني​ها و تصميم گيري​ها گردآوري و پردازش مي​كند. بالغ یعنی عقل و منطق و بهترين ارزياب واقعيات است و هنگامی کامل می​شود که فرد سال​ها با دنياي اطراف و اجتماع در تعادل و تعامل باشد. 

بالغ تمامی اطلاعات را پردازش، احتمالات را بررسی و تصمیم​گیری می​کند. اهل قضاوت نیست و حقایق را می​بیند و نقش میانجی بین کودک و والد شخصیت انسان را برعهده دارد. چون تحت​تاثير عواطف قرار ندارد مي​تواند درخواست​هاي والد و كودك را واقع​بينانه ارزيابي كند. بالغ با واقعيت موجود تطبيق و هماهنگي دارد که براي بقا لازم است. از حدود ده ماهگی کودک قادر به ارزیابی است. 
انتخاب و تصمیم​گیری بالغ می​تواند تفاوت میان آن چه به او یاد داده شده و آن چه را خودش احساس کرده تشخیص دهد. 
بالغ متعادل​کننده​ی رفتارهای کودک و والد است. بالغ همان​طور که از نامش پیدا است، تابع احساسات نمی​شود و هرکاری را با فکر و انجام می​دهد و به دیگران دستور نمی​دهد​. شخصیت بالغ سرد و خالی از هرگونه لذت کودکانه است، برای همین باید شخصیت کودک خوب و بالغ را درون هر انسانی به کرسی نشاند تا هم خوب فکر کرده هم کارهایش را خوب انجام دهد و هم از کودک درونش لذت ببرد. 

ناگفته نماند منهدم کردن کودک به اندازه​ی نابود شدن هرکدام از دیگر شخصیت​ها فاجعه​آفرین است، کسی که کودک آزرده و یا بدون کودک باشد (​به خصوص والد قوی​) دیگر از چیزی لذت نمی​برد و زندگی برایش یک افسردگی طولانی مدت است​.
تضادهای درونی انسان مستقیما با «حالات من» سر و کار دارد، و بالغ در اغلب موقعیت​های تنش​زا     می​تواند مهار شخصیت را در دست بگیرد.
برای قدرت بخشیدن به بالغ باید درست فکر کرد
کودک
قسمتی از رفتار، افکار و احساسات انسان که تکرار و بازنواخت دوران کودکی است. مثلاً کسی که نتیجه خوبی در کارهایش می‌گیرد با یک لبخند درخشان پاسخ می‌دهد. کودک به بخش​های مختلفی مثل: طبیعی، منزوی، تربیت شده و پرخاشگر تقسیم می‌شود.
شخصیت​ آلوده
انسان​ها هر سه جنبه​ی شخصیت (والد- بالغ- کودک) را در وجود خود، با شدت و ضعف دارند. ولی محتویات هر یک (والد- بالغ- کودک)، یعنی تجارب کسب شده دوران کودکی، و ترتیب و تاثیر آن​ها (تقدم و تاخر حالات) در افراد مختلف متفاوت است.   

اگر این سه جنبه در هرکسی به​طور مجزا باشد، یا فرد بر اثر تمرین و آموزش مهارت جدا نگه داشتن آن​ها را کسب کرده باشد، اوضاع طبیعی و روبراه است، در غیر این صورت با مشکلی به​نام آلودگی و طرد، یعنی تداخل حالات شخصیتی باهم (والد + بالغ = تعصب) یا (کودک + بالغ = توهم) مواجه خواهیم بود. تعصب و توهم، هر دو ماحصل آلودگی بالغ با یکی از حالات دیگر است.

تعصب
«تعصب در اوائل طفولیت ایجاد می شود و توسعه پیدا می کند. در دورانی که درهای هرنوع پرس و جوی طفل به دست پدر و مادر حمایت کننده بسته است. انسان کوچک از ترس توبیخ پدرومادر جرات باز کردن این در را ندارد»(وضعیت​آخر – اریک​برن- ترجمه​ی اسماعیل فصیح- ص121).

حتما باچنین افرادی برخورد کرده​اید و می​دانید منطقی صحبت کردن با آن​ها چه​کار مشکل یا بیهوده​ای است. با دلیل و برهان بیشتر افراد متقاعد می​شوند، اما در بالغ این افراد تکه​ای از والد مثل یک تخته سنگ چسبیده، و در برابر هر عقیده یا نظر مخالفی می​خواهد به هر قیمتی که شده حرف خودش را به کرسی بنشاند. 

جدا از بی منطق بودن این افراد، در حقیقت پافشاری بر عقاید نوعی سنگر حفاظتی و حریم امنیتی برای ایشان فراهم می​کند، وریشه​ی آن به​دوران کودکی بازمی​گردد.

«برای بچه امن​تر است که حرف پدر دزدش را قبول کند تا دیده و شنیده چشم و گوش خود را. ازاینرو ما با منطق نمی​توانیم تعصب را از بالغ به​خاطر تعصبی که آن جاست خارج کنیم. تنها راه خارج کردن تعصب این است که او خودش کشف کند؛ دیگر برایش خطرناک نیست که با پدرومادرش اختلاف نظر داشته باشد و بفهمد که او امروز می​تواند اطلاعات ذهن خود را توسط بالغ تصحیح کند» (وضعیت​آخر – اریک ​برن- ترجمه​ی اسماعیل فصیح- ص121).
رفتارهای متقابل (تراکنش)
تراکنش‌ها (رفتارهای متقابل) به کنش‌های انسانی گفته می‌شوند که در پی آن​ها از طرف مقابل انتظار پاسخ می‌رود. مثل: سلام کردن، یا جلو بردن دست. پاسخ بستگی به حالت «خود» طرف مقابل دارد. در این مورد خاص- یعنی سلام کردن- پاسخ فرد می‌تواند از یک جواب سلام کوتاه تا یک احوال‌پرسی گرم و طولانی متغیر باشد.

تکنیک​های تحلیل رفتار متقابل توانایی تشخیص این​که طرف مقابل با کدام حالت «خود» رفتار می‌کند را به ما می​دهد. ازاینرو می​توانیم رفتار بعدی او را پیش​بینی کنیم. با به صحنه آوردن این تشخیص می‌توان کیفیت و تاثیر ارتباطات افراد را بهبود داد.
فرض​هاي اساسي از تحليل رفتار متقابل         
يكي از اصول مهم و زيربنايي در كار گروهي تحليل رفتار متقابل آگاهي است كه آن يكي از مهمترين فرايندهايي است كه براي تغييرات اساسي در افكار و احساس و رفتارمان از آن استفاده مي كنيم. به نظر برن مراحل تغيير رفتار عبارتند از:

 1- تخليه​ی رواني 

 2- زدودن عوامل نا مناسب از رفتار

 3- توصيف و روشن سازي شيوه​هاي ارتباط 
در آغاز، آگاهي افراد از مشكلات​شان باعث محقق شدن تغييرات اساسي در زندگي آنان مي​شود. به عبارتي اگر فرد هيچ شناختي از خود و رفتارش نداشته باشد، پيشرفتي نيز به دست نمي​آورد. از ديگر فرض​هاي اساسي كه در تحليل رفتار متقابل مطرح مي​شود اين است كه همة ما در قبال افكار و احساسات مسئوليت داريم و خود ما هستيم كه اين رفتار و افكار را انتخاب كرده​ايم. مسلماً ديگران احساسات ما را به​وجود نمي​آورند و نحوه پاسخ دادن ما به رفتار و موقعيت​هاي ديگران به وسيلة انتخاب​هاي ما تعيين  مي​شود. درنتيجه تحليل رفتار متقابل به​عنوان يك نظريه شخصيت داراي سه قسمت اساسي و عمده      مي​باشد:

1- ما زماني كودكي بوده​ايم، یعنی در شخصيت ما يك كودك نهفته است.

​2- ما داراي پدر و مادر و يا افرادي در زندگي به عنوان جانشيني براي آنان بوده​ايم، زماني​كه احساس قدرت مي​كنيم يعني والدي در ما وجود دارد.
​3- اين​كه ما چگونه باشيم چندان هم مهم نيست بلكه، آنچه اهميت دارد اين مسئله است كه همة ما براي فكر كردن در مورد مسائل و تجزيه و تحليل آن​ها داراي گنجايش و ظرفيتي هستيم به عبارتي توانايي پردازش و حل مسائل را داريم. اين جنبه​ی شخصیت، بالغ است.
«از نظر ساختاری تحلیل رفتار عبارت است از برطرف کردن اغتشاش «کودک»، و حل تضادهای کودک و والد. دراصل هدف از تحلیل رفتار متقابل دستیابی به نوعی مهارت اجتماعی در مهار رفتار است. بدین منظور کلی که هر وقت فرد با اشخاصی سروکار داشته باشد که آگاهانه یا ناخودآگاه سعی نمایند کودک یا والد او را فعال کنند، بالغ او بتواند قدرت اجرایی شخصیت خویش را حفظ کند. این نه بدان معناست که در موقعیت های اجتماعی تنها بالغ فعال است، یا باید باشد، بلکه این بالغ است که تصمیم     می​گیرد چه موقع کودک یا والد را آزاد بگذارد و چه موقع خود مجددا قدرت اجرائی را در دست گیرد.»(تحلیل رفتار متقابل- اریک برن- مترجم اسماعیل فصیح–  ص93​)

کلید واژه​های شناخت شخصیت
برای شناسایی سه حالت شخصیت انسان، کافی است به کلمات، واژه​ها و نوع سخن گفتن، موضع​گیری، اظهارنظر و... دیگر نشانه​ها مثل؛ حالت چهره، زبان بدن و رفتار آنان توجه نماییم. 

والد: معمولا افرادی که والد قوی دارند در سخنان خود از کلماتی همچون: 

باید- همیشه- همه- حتما- صفر و صد- 
کودک: کسانی که در وضعیت کودک به سر می​برند بیشتر چنین کلماتی را به کار می​برند: 

دوست دارم- به توچه- دلم می​خواد- مال خودمه- نمی​خوام- 
بالغ: ولی دایره واژه​​های بالغ حول کلمات دیگری دور می​زند: 

به نظر من- شاید- بهتره که- ممکن است- احتمال دارد- بعضی​ها- گاهی اوقات- بیشتر مواقع

لحن - کلام - زبان بدن - حالت چهره

حدود 10 درصد واژه است، بیشتر زبان بدن و لحن می​باشد.
آلودگی 
به​وسیله تعصبات و توهمات و خیالات باطل به​وجود مي‏آید. در این صورت بین دو «حالت من» نزدیک بهم تداخلی ایجاد مي‏شود. اگر تداخل بین حالت «من بالغ» با«حالت من والدینی» باشد، رفتار تعصب​آمیز به​وجود مي‏آید. اگر تداخل بین حالت «من بالغ» با حالت «من کودکی» باشد، رفتارهای توهم​آمیز حاصل مي‏شود.
 اضطراب انسان زاده محاوره‏های متقاطع و حالت​های طرد و آلودگی است. پس باید به صورت محاوره‏های مکمل بالغ با بالغ درآیند تا فرد در روند تعاملاتش بتواند به نحو مطلوبی با اطرافیان سازگاری داشته باشد.
تعصب: آدم متعصب به​طور معمول درباره​ی بسیاری امور قضاوت​های از پیش تعیین شده دارد، و بیشتر موارد تعمیم ناروا می​دهد: 

کاسب​ها همه دزدند - از قیافه​اش پیداست حقه بازه - وام بگیری نمیتونی پس بدی، سعودی​ها!!! و...

توهم: از تداخل حالت​های بالغ با کودک٬ به​وجود می​آید.
طـرد: تثبیت شدن در یکی از حالات «من» و عدم قبول دو حالت دیگر که موجب اختلالاتی در محاوره و تعاملات مي‏شود.

پيش​نويس زندگي

مفهوم پيش​نويس زندگي بيانگر اين است كه چگونه الگوهاي كنوني زندگي ما ريشه در دوران كودكي دارند. در چهارچوب پيش​نويس زندگي شيوه​هاي زندگي دوران بزرگسالي ما بازنوازي مي​شود به عبارتي اين باز نوازي ها از پيش​نويس زندگي است كه موجب رفتار ما در بزرگسالي مي​گردد حتي اگر نتايجي به بار آورد كه موجب عناد به خود شود و يا بسيار دردناك باشد. از اين رو تحليل رفتار متقابل به ما نظريه​اي آسيب شناسي ارائه مي​دهد. 

داستان زندگي ما را در دوران كودكي مي​نويسند. اين داستان آغاز، ميانه و پاياني دارد. ما طرح اساسي اين داستان را در دوران طفوليت، قبل از آن​كه بتوانيم بيش از چند كلمه ادا كنيم، با عواطف خود       مي​نگاريم. وقتي كمي بزرگتر شديم جزئيات بيشتري به آن داستان اضافه مي​كنيم. بخش عمده اين داستان تا هفت سالگي نوشته مي​شود. ما مي​توانيم اين داستان را بعدها در دوران بزرگسالي مورد تجديد نظر قرار دهيم (به شرطی که بخواهیم). 

افراد بزرگسال معمولأ از داستان زندگي كه براي خود نوشته​اند آگاهي ندارند(پیش​نویس​های ذهنی)، ولی با اين وجود تا آخر به آن وفادار خواهيم ماند. بدون آگاهي، احتمال دارد كه زندگي خود را به سوي صحنه​هاي پاياني كه در دوران طفوليت نوشته شده (تصميمات دوران كودكي) پيش ببریم. 

اين داستان زندگي كه ما از آن آگاهي نداريم در نظريه تحليل رفتار متقابل، پيش​نويس زندگي ناميده مي​شود. مفهوم پيش​نويس زندگي با الگوي حالات نفساني به​عنوان ساختمان مركزي تحليل رفتار متقابل در يك رديف قرار دارند. اين مفهوم بطور خاصي در كاربردهاي درماني اهميت دارد. در تحليل پيش​نويس زندگي، از مفهوم آن درمي​يابيم كه چگونه افراد مي​توانند ناآگاهانه براي خود مشكل​تراشي كنند و يا چگونه مي​توانند به حل مشكلات زندگي خودشان بپردازند. 
پس چرا احساس خوب نمی​کنیم؟
«بعداز این​که در محکم به​هم می​خورد و شیشه می​شکند و صدای آژیر آمبولانس بلند می​شود، بعد از این​که کس دیگری ترفیع می​گیرد، بعد از این​که به یادمان می​افتد که فلان کار را نکردیم، بعد از این​که در جایی وراجی کردیم، بعد از نگاهی طولانی در آئینه، و بعد از خیلی چیزهای دیگر، می​نشینیم و خودخوری می​کنیم: چرا فلان حرف را زدم؟ چرا چاک دهنم را نبستم؟ چرا مثل یک پدر/ مادر خوب رفتار نکردم؟ چرا عقیده​ام را نگفتم؟ اصلا چرا من زنده​ام؟

وقتی​ در تاریکی شب با احساسات خود خلوت می​کنیم آوای شماتت​بار تاسف ذهن​مان را می​خراشد: ای​کاش، ای​کاش. ای​کاش می​شد حرفم را پس بگیرم، همه چیز را پاک کنم و از اول شروع کنم.»(ماندن در وضعیت​آخر- توماس. آ. هریس- ترجمه: اسماعیل فصیح- ص 9)
پیش​نویس
رفتارهای ناسالم نتیجه​ی تصمیمات محدودکننده‌ای است که در دوران کودکی به دلیل علاقه به زنده ماندن گرفته شده‌اند. این تصمیمات در موضوعی به نام پیش​نویس  ‌به اوج می‌رسند (یک نقشه از قبل کشیده شده برای این​که چگونه زندگی کنیم). تغییر پیش​نویس زندگی هدف روان درمانی مبتنی بر نظریه​ی تحلیل رفتار متقابل است.
همه​ی ما تمایل داریم محیط عاطفی شبیه دوران کودکی را برای خود بازسازی کنیم، چون ضمیر ناخودآگاه انسان در چنان فضایی احساس امنیت و آرامش می​کند 
 هر یک از ما دارای پتانسیل لازم برای ایجاد رنسانسی در زندگی خود هستیم. و این تنها به یک چیز نیاز دارد : توجه !!! این پروسه توجه به چیزهای جدید است که به شما احساس زنده بودن می‌دهد .
درک اینکه ما در خواب بودیم یعنی آگاهی از رفتارهای محدودکننده خودمان، و اولین چیزی است که باید از آن عبور کنیم . 
پیش​نویس​های ذهنی، باورها و احساساتی است که فرد در کودکی درباره خود پیدا کرده، و در بزرگسالی طوری رفتار کرده و به​گونه​ای وقایع را تعبیر و تفسیر می​کنند که باورهای پیش​نویس دوباره و دوباره تایید شوند. 
خیلی از مواقع پیش​نویس​ها​ی ذهنی دلیل اصلی رفتار تخریبی ما می​باشد و اجازه یادآوردن خاطرات خاطرات خوب و مثبت را نیز به ما نمی​دهد. مثلا شخصی که باور «من خوب نیستم» را دارد، خاطراتی به یادش می​آید که دیگران بخاطر اینکه او خوب و مقبول نبوده، طرد و ترکش کرده​اند. یا نمی​تواند  زمان​هایی را به خاطر آورد که دیگران او را دوست داشته و تعریفش را کرده باشند.
کودک در سال‌های اولیه زندگی خود، براساس شناختی که از جهان به دست می‌آورد، داستانی برای زندگی خود می‌سازد. این داستان یک نقطه شروع، میانی و پایان دارد. در این داستان کودکانه، افراد خوب، شریر و دیوصفت، سیاهی لشکر و فرعی هم وجود دارند و هرکدام از این افراد در این داستان نقشی برعهده دارند. 
طرح زندگی می‌تواند طنز، غم​انگیز، شادی​بخش یا کسل‌کننده باشد با پایانی خوب یا بد
«طرح زندگی که در دوران کودکی ریخته شده است، به​وسیله والدین تقویت شده و با حوادث بعدی توجیه  می​شود که بالاترین نمود آن انتخاب‌هایی است که شخص در زندگی به عمل می‌آورد.»(اصول درمان‌های گروهی- اریک برن- ص63»
زندگی بزرگسالی انسان، تحت تأثیر دوران کودکی او قرار دارد. پیش‌نویس​های ذهنی هم از مفاهیمی است که مستقیماً به این تأثیر دوران کودکی اشاره می‌کند.
هر پیش‌نویسی به یک سرانجامی ختم می‌شود. در دنیای بزرگسالی این مفهوم چنین نمود پیدا می‌کند که ما با انجام یک سری اعمال و دوری از یک سری کارهای دیگر، به دست خود زمینه را برای رسیدن به سرانجامی از قبل تعیین شده فراهم می‌کنیم. به عنوان مثال کسی که در پیش‌نویس ذهنی خود، سرانجامی با عنوان «هرکاری می​کنم آخرش خراب می​شود» دارد، بالاخره کارهایی می‌کند که به شکست منجر شود. 
به بیان روشن​تر ما رفتارهایی از خود نشان می‌دهیم که ما را به سرانجامی از پیش‌ تعیین شده نزدیک می‌کند.
کودک با توجه واقعیت‌سنجی ناقص خود، باورهایی درباره​ی دنیای اطراف و خودش می‌سازد و هر رویدادی را در آن چارچوب تحلیل و بررسی می‌کند و تصمیماتی می‌گیرد. 
مثال: کودکی درمیان خانواده​ای شلوغ زندگی می​کند که همه چیز تحت اختیار پیرزن​های غرغرو و بداخلاق است. اکثر پیام​هایی که کودک از محیط زندگی​اش دریافت می​کند امر و نهی​های بی​پایان و داد و فریادهای بی​معنی بزرگترهاست. 

کودک در مسیر بزرگ شدن نفرت و خشمی حجیم از بزرگترها به​خصوص کهن​سالان به دل می​گیرد، که در نهایت به پیش‌نویسی ختم می‌شود؛«بزگترها مزاحم​اند» و بعد یک تصمیم کلی می‌گیرد: «پیرزن‌ها زیادی​اند».
این مفهوم در دنیای بزرگسالی سرنوشت روابط عاطفی او را تعیین می‌کند. نکته​ی قابل توجه این است که تصمیمات کودکی براساس هیجانات و احساسات خام گرفته می‌شوند و ریشه​ی عقلانی ندارند و شخص در بزرگسالی با این اطلاعات غلط درباره​ی اعمال دیگران و پدیده‌ها، تصمیم‌گیری، قضاوت نادرست کرده و نتیجه را حتا تعمیم می‌دهد. 
پیش​نویس کودک، مانند یک نمایشنامه که برای روی صحنه رفتن تاتر لازم​الاجراست، در بخش​های مختلف زندگی انسان مثل: مسایل شغلی، عاطفی، احساسی و... به عنوان یک اساسنامه و قرارداد عمل   می​کند. برا​ی برون رفت و رهایی از پیش​نویس​ها و تصاویر ذهنی بازمانده از دوران کودکی اول نیازمند خودشناسی، شناخت روحیات دیگران و چهار وضعیت روانی یا چهار پنجره را داریم، پس از آن به مربی، تمرین و کسب مهارت احتیاج خواهیم داشت. 
پنجره​ها
	
	

	
	


 نوازش
نوازش اصطلاحی است که «اریک برن» برای تعریف چگونگی جلب توجه و تایید دیگران و یا دریافت توجه و تایید دیگران به کار برده است.
انسان‌ها به نوازش (معیاری از تحویل‌گرفته ‌شدن بین افراد) برای زنده ماندن و رشد کردن نیاز دارند. شناخت چگونگی رد و بدل نوازش‌های مثبت و منفی بین انسان‌ها از قوی‌ترین زمینه‌های کار در تحلیل رفتار متقابل است. 
«نوازش یعنی نگاه و سلامِ پر از صمیمیت به شما، تلفن یکی از دوستان که فقط صدایتان را بشنود، جمله​ی کوتاه معلم زیر نمره​ی خوب ورقه​ی امتحان شما، یا دستی از سر دوستی سر شانه​تان و صحبت درباره​ی شما با دیگران، وقتی همه دارند حرف می​زنند، تا دوباره شما محور بحث شوید. نوازش یعنی وارد شدن به آگاهی فرد دیگر. نوازش چیزی است که کودک ما احساس می​کند. بیشتر نوازش​ها به​ انسان احساس خوبی می​دهند. انرژی می​بخشند. نوازش ما را زنده نگه می​دارد.» (ماندن در وضعیت​آخر- توماس.​آ.​هریس- ترجمه: اسماعیل فصیح- ص179)
حتا برخی نوازش‌ها که شخص نوازش دهنده خود حضور نداشته باشد٬ مانند؛ نامه، ایمیل، فرستادن هدیه، یادداشت گذاشتن و… هم دارای انرژی مثبت نوازش هستند. قابل ذکر است که نوازش‌های غیابی از بهره​ی نوازشی بالایی برخوردار است و از تمامی فیلترهای نوازشی به راحتی عبور می‌کند.
از بدو تولد تا لحظه‌ی مرگ، نیاز به نوازش در انسان وجود دارد، اگرچه، شکل آن تغییر می‌کند. نوازش به صورت​های مختلف به ما داده می​شود و همین طور در طول زندگی یاد می​گیریم؛ دیگران را چگونه متقاعد سازیم تا به روش​های مختلف ما را نوازش دهند. در واقع هرنوع حرکتی که به تایید انسان بیانجامد نوازش نامیده می​شود.
شاید برای نوزاد نوازش همان درآغوش گرفتن و محبت مادر است و حیات نوزاد بدون دریافتش به خطر می​افتد. ولی امروزه برای انسان​های بالغ نوازش معانی دیگری از جمله انواع توجه، تایید، دیده شدن، تحسین و... باشد، و حتی حاضرند برای به​ دست آوردن آن هزینه​های سنگینی بپردازند.

اگر کودک نتواند به صورت طبیعی نوازش دریافت کند ممکن است نوازش منفی را بر فقدان نوازش ترجیح دهد؛ مثلا به جای رفتن به سمت مادر با کارهایش او را عصبانی می​کند تا تنبیه شود. حتا این نوع نوازش برای بقای کودک حیاتی است، و کودک برای رهایی از رنج طرد شدن توسط مادر، روش خود را برای دریافت نوازش تغییر می​دهد. 
انواع رفتار و روش​هایی که انسان توسط آن دیده شده و احساس وجود ‌کند را نوازش گویند. زمانی که به کسی می‌گوییم: «کارت عالی بود»، او دیده می‌شود و شکلی از نوازش را دریافت می‌کند. حتی گفتن: «آدم بی ارزشی هستی» نیز شکل دیگری از دیده شدن و نوازش است. البته، نوع اول را «نوازش مثبت» و نوع دوم را «نوازش منفی می‌نامند.
اگر فرد از محیط اطرافش نوازش مثبت دریافت نکند،‌ ممکن است برای کسب نوازش منفی تلاش نماید. چون به هر حال، گرفتن نوازش منفی بهتر از نوازش نگرفتن است.
هر انسانی اگر نتواند از راه مناسب نوازش، تایید و توجه مورد نیاز خود را بدست آورد، ممکن است به بازی​های ذهنی متوسل شود. 
پژوهشگران معتقدند هر انسانی به هنگام بیماری بیشتر مورد توجه اطرافیان قرار می​گیرد. دریافت نوازش برای بقای انسان از بسیاری چیزهای دیگر و حتی جسم مهم​تر و حیاتی​تر است.

«در بهترین موقعیت​ها و حتا با داشتن بهترین والدین هم کودک هیچ اطمینانی ندارد که احساسات خوب ادامه پیدا کند. عدم توانایی و وابستگی کامل به​دیگران کودک را مدام در تجربه​های قطع و وصل شونده از شادی​های بزرگ قرار می​دهد که با امر و نهی ناگهانی متوقف شده و مانع از تداوم احساسات خوب می​گردد. تنها چیزی که می​شود از این وضعیت فهمید این است: شما همه کاره​اید و من نیستم. شما خوب هستید و من نیستم.»(ماندن در وضعیت​آخر- توماس.​آ.​هریس- ترجمه: اسماعیل فصیح- ص16)

خودکلامی مثبت و منفی 

بسیاری از ما در کودکی توسط فرامین والد آموخته‌ایم که خودمان را نوازش ندهیم: «خودنمایی نکن»، «پز دادن نوعی بی‌ادبی است». مدارس نیز چنین تلقیناتی را آموزش‌ می‌دهند؛ زمانی که شاگرد ممتاز می‌شدیم و یا در یک مسابقه‌ی ورزشی برنده می‌شدیم، اشکالی نداشت که دیگران از ما تعریف و تمجید کنند و بگویند ما چقدر خوب بودیم، ولی خودمان بر این باور بودیم «ای بابا، این که چیزی نبود.»
در بزرگسالی هم اغلب همین رفتار «کودک مطیع و سازگار» را ادامه می​دهیم. بیشتر ما عادت می‌کنیم  که پیشرفت‌های خود را دست کم بگیریم. 
در حقیقت با انجام این​ کار، ما منبع اصیل و غنی از نوازش یعنی خویشتن نوازی (خودکلامی مثبت) را محدود می‌کنیم.

از نوازش دادن به خودمان لذتی بیکران ببریم
البته خویشتن نوازی هرگز نمی‌تواند جایگزین کاملی در مقابل نوازش‌های دیگران باشد. ما نیازمند نوازش دیگران هستیم همان​طور که آن​ها به نوازش​های ما احتیاج دارند. به​بیان روشن​تر با نوازش به دیگران انرژی مثبت قدرت و نیرو و تایید هدیه می​دهیم و آنان نیز به ما همان انرژی و نیروی مثبت را هنگام نوازش هدیه می​دهند.
یکی از منابع نوازش، یادآوری و تکرار نوازش‌های گذشته است. گویی انسان در تمام عمر در جستجوی المثنای نوازش ‌دهندگان اولیه خود می​باشد.

دیگری، خودآرایی پوشیدن لباس​های شیک و دلپذیر. تماشای خود در آینه وامثالهم است. فلسفه​ی ذاتی مُد نیز در همین میل به نوازش و تایید شدن انسان نهفته است.  
مشروط یا نامشروط
پژوهشگران نوازش‌ها را به دو دسته‌ی مشروط و نامشروط تقسیم می‌کنند. زمانی​که بدون دلیل مشخصی کسی را مورد نوازش قرار می‌دهیم (مثل نوازش طفلی خردسال) عملاً نوازش نامشروط است. اما وقتی پس از انجام رفتاری مثبت، طرف مقابل را مورد نوازش قرار ‌دهیم، نوازش شرطی (مشروط) روی می‌دهد.

نوازش‌ها ممکن است بسیار ساده باشند. دانشجویی که وارد اتاق استاد شده و حین سوال و جواب استاد، یک تکه شیرینی به او تعارف می‌کند (نوازش نامشروط). ورزشکاری که حین تمرین به​واسطه​ی انجام تکنیک خوب مورد تشویق مربی قرار می​گیرد(نوازش مشروط).
نوازش‌های مشروط را نوازش​های پدرانه و نوازش‌های نامشروط را نوازش‌های مادرانه می‌دانند. چون تصویر ذهنی بسیاری از ما در مورد مادر این است که مستقل از رفتار فرزند، او را مورد حمایت خود قرار می‌دهد. 
این در حالی است که در مورد پدر،‌ این ذهنیت بیشتر وجود دارد که ممکن است به​عنوان تنبیه، تصمیم بگیرد فرزند خود را توبیخ کند.

معمولاً در سنین کودکی، دریافت نوازش نامشروط در محیط خانواده بیشتر روی می‌دهد. نخستین تعامل انسان با جامعه مدرسه است آن​جا او می‌آموزد که حجم نوازش‌های مشروط در اجتماع بیشتر است.

انسان​ها روابط، شغل‌، محیط‌ و تجربه‌هایی را دوست دارند که در آن، تجربه‌ی نوازش نامشروط بیشتری وجود داشته باشد. افسردگی، کاهش لذت و صمیمیت و خلاقیت، نتایج کاهش نوازش مشروط است.
خیلی از آدم​ها محبت را احتکار می​کنند، در صورتی که باید مثل خورشید بی ادعا آفتاب بارید.

خیلی​​ها محبت را احتکار می​کنند
سواد عاطفی

نوازش همچون مائده ای آسمانی است که تنها یک روز دوام دارد. ما هر روز به نوازش نیاز داریم. مردم عطش مزمنی به نوازش دارند که می‌‌توان آن را با روش‌های ساده تحلیل رفتار متقابل برطرف و آسیب‌ها را ترمیم کرد. 
یكی از بهترین ظرفیت‌های احساسی، در آموزش ابراز عشق، بحث نوازش‌ها است، که سهم بزرگی در توسعه​ی همه جانبه​ی سواد عاطفی محسوب می​شود.
اغلب افراد با احتکار پیام‌های نوازشی و خست و سخت‌گیری​ بی​مورد، به مرور زمان دچار نوعی عطش نوازشی مزمن می‌شوند که به‌شدت باعث محدود شدن تبادلات نوازشی آن‌ها می‌شود.
افرادی كه دچار كمبود مفرط نوازشی هستند، به‌رغم همه​ی عوارض جانبی یا مسمومیت نوازش‌های منفی، بازهم نادانسته در جست‌وجو و حتی پذیرش آن هستند. درحالی‌كه نیاز واقعی آن‌ها به نوازش‌های مثبت و امنیت حاصل از آن است. 
نوازش‌های منفی، به‌واسطه​ی طبیعت نامطلوب خود، در مقایسه با محرومیت عاطفی و بی‌تفاوتی می‌‌توانند دارای ارزش بقایی باشند. ازاین‌رو گاهی اشخاص خواستار آن می‌شوند.
بسیاری از افراد به خاطر عدم دریافت توجه کافی و پیام های درست در دوران کودکی چگونگی ابراز نوازش و محبت و تایید دیگران را بلد نیستند، که این امر اغلب می​تواند به عنوان یک مشکل در روابط زوج​های جوان بروز نماید. ازاین​رو نیاز به کسب سواد عاطفی موضوعی جدی در بحث تحلیل رفتار متقابل می​باشد.

روش نوازش ‌‌محور سواد عاطفی، روش تبادلی‌ای را عرضه می‌كند كه به كاهش آثار مُضر بازی‌ها و پیش‌نویس​های ذهنی كمك می‌كند.

اهمیت نوازش

کسانی که به امید یافتن فرصت​های بهتر برای زندگی دست به مهاجرت می​زنند، معمولا از یک موضوع مهم و حیاتی زندگی خود غافل می​شوند و آن بریدن از همه​ی روابطی است که هویت​شان را تعیین  و از آن​ها نوازش دریافت می​کنند. همین نکته به ظاهر بی​اهمیت خیلی​ها را دچار سردرگمی​ احساسی، غربت، افسردگی، گم​گشتگی و بیگانگی از خود می​کند.

مسئله مهم برای هر انسانی این است که درمحیط زندگی خود چه مقدار نوازش از دیگران دریافت    می​کند. یعنی از مجموع روابطش با انسان​های دیگر چه اندازه تایید و نوازش کسب می​نماید. 

به قول اریک برن: «نسبت روابط ما با نوازش مثل نسبت انبار گندم است به نان، یعنی یک ذخیره​ی تضمین شده». حلقه​ی روابط اجتماعی ما، سطح و عمق ارتباطات و نقش​های متفاوتی که در جامعه بر عهده داریم مقدار و میزان دریافت نوازش را تعیین می​کند.  

بیشتر افراد به نوازش‌های خاصی عادت کرده‌اند که به خاطر تکراری بودن ممکن است آن​ها را کم‌ارزش یا بی‌ارزش بدانیم. در این صورت ممکن است مایل باشیم نوازش‌های دیگری بگیریم که به​ندرت دریافت می‌کنیم.
نوازش دیگران
در تعاملات اجتماعی روزمره افراد بسته به جایگاه، نوع و سطح رابطه​ای که با ما دارند، به​عنوان یک انسان نیازمند توجه، تایید و نوازش گرفتن از جانب ما هستند. به بیانی روشن​تر این وظیفه​ی انسانی ماست که برای تلطیف روابط به نوازش افراد توجه کنیم. 

نوازش می​تواند؛ کلامی یا غیرکلامی (رفتاری) و مثبت و منفی باشد. بعضی نوازش​های غیرکلامی مثل لبخند و تبسم (مثبت) و بعضی دیگر مانند؛ اخم کردن نوازش (منفی) هستند. صدا زدن نام افراد و احوال​پرسی نوعی نوازش کلامی مثبت است. به​طورخلاصه نوازش عبارت است از:  

حرف​های تاییدکننده، ستایش، تحسین، تشویق، لبخند و تبسم، دست دادن، برشانه زدن، سر یا دست تکان دادن، پذیرایی(استکان چای)، بازکردن درب، تعارف، سلام و علیک، فرستادن پیامک، تایید با نگاه، با زبان بدن، اهمیت دادن به افراد و... 
خورشید باش آفتاب ببار
نوازش روابط را تلطيف و احساس خوشايندي در اطرافيان ايجاد مي​کند، و آدم​ها را با ما موافق مي​کند وقتي نوازش مي​دهيم(انرژی مثبت مي​دهيم) دیگران احساس شادی کرده و سرشار از حس مثبت می​شوند.
اگر کسی به ما بگويد: «چقدر آدم خوبي هستيم» احساس خوبي به ما دست مي​دهد. اگر کسی ما حرف بدي بگويد: «شما دائم اعصاب مرا خرد مي​کنيد». ممگن چند روز ما را درگير کند. 
ولی مشکل این است که اغلب ما انسان​ها به سمت اتفاقات منفي و جذب مسائل تلخ، بيشتر از مثبت گرایش داریم. ولي می​توانیم با تمرين  هردو را به تساوي برسانيم. یعنی بدي​ها و خوبي​ها را به اندازه يکديگر ببينم. 
اگر قرار باشد من در روابطم​ نوازش بدهم، کنش​ها و دريافت​ها و معناهاي زندگي​ام پر رنگ​تر می​شود.
ما همیشه می‌توانیم نوازش بدهیم. مهم نیست که چقدر زیرا که آن​ها (نوازش) هرگز تمام نمی‌شوند. از طرفی هر وقت هم که نوازش می‌خواهیم، آزادانه باید آن را طلب کنیم. اگر نوازش و تایید دیگران را دوست نداریم بهتر است نپذیریم. 
درحقیقت همه برای زنده ماندن به نوازش نیاز داشته و باید تایید بشوند و همین​طور دیگران را نوازش بدهند. نوازش​ و تایید مثل پوشش گرم و نرمی است که به فرد احساس وجود و معنی می​دهد.
الگوهای ذهنی

اعمال انسان براساس الگوهای ذهنی​ اوست. الگوهای ذهنی ریشه​هایی عمیق در ناخودآگاه دارد. اغلب افراد نیز اصلاً به برخی از الگوهای ذهنی​شان پی نمی​برند. یکی از ویژگی​های الگوهای ذهنی این است که سریع شکل می​گیرد اما دیر از بین می​رود.

شناخت و آگاهی به انسان کمک می​کند تا متوجه شود ریشه​ی بسیاری از مشکلات او در الگوها و چارچوب​های ذهنی​اش است، و اگر بتواند دست به تغییر این الگوها بزند درحقیقت می​تواند خودش را از فلاکت و بدبختی نجات دهد.

بیش​تر ما دوران کودکی را با احساساتی تکه​ تکه شده از بار گناه پشت سر می​گذاریم و همواره کوله​باری از خشم و ترس و اضطراب را با خود این طرف و آن طرف می​کشیم.
«بکن و نکن​​ها، برو و نروها، بشین و ساکت​ شوها، مواظب​ باش​ها، بپا جلوی دیگران آبروت نرها، لولو میاد می​خوردت​ها»، و امثالهم حاصل دوران کودکی است که الگوهای ذهنی یا بهتر بگوییم چارچوب​های ذهنی ما را شکل می​دهند.
بیش​تر ما در چارچوب​های ذهنی دوران کودکی خود اسیر شده و نمی​دانیم چه​طور خود را از آن برهانیم. یعنی همان سرزنش​هایی که از محیط پیرامون (پدر و مادر و...) به ما وارد می​شد، حال ناخواسته خودمان به خودمان وارد می​سازیم و گره بر گره​​های کلاف درهم پیچیده​​ی ذهن​مان می​​افزاییم.
 الگوی ذهنی همان چارچوبی است که افکار انسان را محدود می​کند. برای آن​که ادراک و خلاقیت به خارج از این چارچوب راه پیدا کند، باید راهی را برای تغییر این الگوهای ذهنی پیدا نمود. 
انسان به چیزی توجه می​کند که برایش مهم و ارزشمند است. ممکن است چیزهایی را ببینیم و به یاد بیاوریم که برای دیگران مهم نباشد. اگر از پشت عینکی قرمز به جهان نگاه کنیم. احتمالاً هرچیزی که  می​بینیم، ته مایه​ای​ از رنگ قرمز دارد. 
هیچ چیزی ارزشش به اندازه یک ذهن باز نیست
تغییر الگوهای ذهنی

برای موفقیت در زندگی به یک تغییر و ارتقاء ذهنی نیاز داریم. بعضی از تغییرات چهارچوب​های ذهنی بدون تلاش و توجه ما اتفاق می​افتد؛ مانند زمانی که از یک مقطع تحصیلی به مقطع بعدی می​رویم، یا در یک رشته​ی ورزشی مهارت پیدا می​کنیم، یا زمانی که وارد دنیای تجارت می​شویم مسلما یک تاجر    نمی​تواند مثل یک محصل فکر کند.
 برای این​که دغدغه​های ذهنی و اهداف متفاوتی را دنبال کند و به همین ترتیب بسیاری از تغییرات چهارچوب​های ذهنی به​صورت خودکار در زندگی روزمره، به مرور زمان ایجاد می​شود. 

اما گاهی باید خودمان چهارچوب​ها را تغییر دهیم. مثل زمانی که می​خواهیم تصمیم​گیری کنیم که آیا راهی را که اکثر مردم می​روند دنبال کنیم یا راه جدیدی انتخاب کنیم. ازاین​رو اگر می​خواهیم مرد یا زن موفقی باشیم، متفاوت از سطح عادی جامعه قبل از هر چیز به چهارچوب ذهنی جدید نیاز داریم.

تغییر و گسترش چهارچوب​های ذهنی یک پیش شرط اولیه دارد. ذهن مانند یک دفترچه پر از صفحات پر و خالی است، که هر روز خاطرات، ادراکات، احساسات و تصمیمات خود را در آن می​نویسیم و تصمیمات جدید خود را براساس آن​چه که قبلا در این دفترچه نوشته​ایم؛ می​گیریم.

برای تغییر قطعا به یک صفحه خالی از یک دفترچه ذهنی نیاز داریم تا اطلاعات جدید چهارچوب ذهنی جدید و دستورالعمل​های عملی چهارچوب ذهنی جدید را در آن یادداشت کنیم و سپس می​توانیم براساس این چهارچوب تازه تصمیمات جدی بگیریم  و متفاوت از گذشته عمل کنیم. نکته این است؛ هر چیزی که تا امروز دراین دفترچه نوشته شده برای ما صحیح است؛ چون براساس آن نوشته​ها سال​ها زندگی کرده​ایم.
بشر می‌تواند با اصلاح ذهن خود زندگی‌اش را تغییر دهد
  قطعا تغییر یک شبه و با خواندن چند مقاله و شنیدن یک سخنرانی رخ نمی​دهد. تغییر احتیاج به زمان، حوصله، پشتکار، تمرین و مربی دارد. شبیه یاد گرفتن یک مهارت ورزشی (مثلا کاراته).

  ساده​ترین دستور این است که همان​طور که هر غذایی را نمی​خوریم، چون ممکن است مریض شویم، پس به هر چیزی هم نباید فکر کنیم، چون اسباب افسردگی ما را فراهم می​کند. 

  دردنيا هيچ چيز به خودي خود داراي معني نيست، بلکه احساسات، رفتار و واکنش​هاي ما نسبت به هرچيز، بستگي به نحوه​ی ادراک و تصور ما از آن دارد. هر علامت حسي فقط در زمينه و چهارچوب خاصي درک مي​شود و معني پيدا مي​کند. 
  ما وقايع را برحسب تجربيات قبلي خود تفسير مي​کنيم. در بسياري از اوقات، اگر اين چهارچوب​هاي عادتي را کنار بگذاريم، متوجه شيوه​هاي تازه​تري براي زندگي خود مي​شويم. بايد به اين نکته توجه کنيم که ادراکات و تصورات، اموري اکتسابي هستند. 
  يعني اگر چيزي را نامطلوب و زيان​بخش مي​دانيم در اثر پيام​هایي است که پیش​نویس​های ذهن تولید می​کند، حالاتي در ما ايجاد مي​شود که آن​​ها را واقعي مي​انگاريم. اگر چهارچوب​هاي ذهني خود را تغییر و از زاويه​ی ديگري به موضوع نگاه کنيم، مي​توانيم عکس​العمل ديگري داشته باشيم. مي​توان تصورات و ادراکات را تغيير داد و درنتیجه روحيات و رفتار را هم عوض نمود. موضوع بازسازي چهارچوب​هاي ذهني جز اين نيست.
کودکان از بدو تولد به کمک فعالیت​های خود​، بازی و... بر اثر کنش و واکنش متقابل با محیط؛ الگوهایی ذهنی یا ساختارهای شناختی منحصر به خودشان تشکیل می​دهند. این الگوهای ذهنی به او اجازه می​دهد که با محیط سازگار شود. ازاین​رو کودک به کمک تجاربی که کسب می​کند، درباره​ی دنیا، روابط، آدم​ها و... ممکن است​ نظریه​هایی بسازد یا در آن​ها تجدید نظر کند. انسان به این شکل تجارب، خاطرات، وقایع و چارچوب​ ذهنی​اش را به دست می​آورد، و براساس آن​ها (در آن چارچوب) اطلاعات جدید را تفسیر و حل می​کند. 
پس چارچوب ذهنی حاصل مجموعه​ای از خاطرات، هیجان​ها، احساسات عینی و شناخت مثبت یا نفی است که بر محور درون مایه​ها و تجارب شهودی دوران کودکی نظیر؛ رهاشدگی، بدرفتاری، غفلت، طرد، بی​مهری، خشونت، ناکامی، سرزنش، یا تایید، محبت، توجه، امید، نوازش، خوش​بینی و... می​باشد.

بیولوژی چارچوب ذهنی را می​توان این​گونه بیان کرد؛ وقتی فرد با محرک​هایی روبه​روی می​شود که یادآور وقایع دوران کودکی او هستند و در شکل​گیری الگوها و چارچوب ذهنی نقش داشته​اند، هیجان​ها و احساسات جسمی همراه با آن وقایع به​طور ناخودآگاه فعال می​شوند​. درواقع پیش​نویس​های ذهنی، مرکز ثقل چارچوب​های ذهن هستند.
چارچوب​های ذهنی انسان در یک فرایند طولانی قابل تغییراند، نمی​توان انتظار داشت بعد از یک شب، یک هفته، رفتار یا نوع نگاه​مان متحول شود. تغییر عادت​های ما نیازمند دگرگونی​های دیگری است.
این جزوه مخصوص آموزش به هنرجویان شرکت​کننده در کارگاه​های آموزشی 
افشین طباطبایی است، لطفا تکثیر نفرمایید.
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