ANALIZA TRANSAKCYJNA 
1. WSTĘP DO ANALIZY TRANSAKCYJNEJ
Analiza transakcyjna obejmuje cztery poziomy:

· Analizę strukturalną: analiza osobowości,

· Analiza transakcyjna: analiza działań i wypowiedzi wymienianych miedzy ludźmi,

· Analiza gier: analiza ukrytych transakcji zakończonych korzyścią psychiczną.

· Analiza skryptu: analiza specyficznych tematów realizowanych w życiu.

Każda osoba przejawia trzy stany Ja będące źródłem indywidualnych i zróżnicowanych zachowań:

· Stan „Ja - Rodzic”,

· Stan „Ja - Dorosły”,

· Stan „Ja - Dziecko”

2. STANY „JA” W ANALIZIE TRANSAKCYJNEJ

Trzy stany „Ja” – czyli po prostu jak myślisz, jak zachowujesz się, jak czujesz:

Stan Ja Rodzic: 

· To po prostu opinie, reguły, wartości, przekonania - jak ktoś „znaczący”,

· Zawiera postawy i zachowania pochodzące od źródeł zewnętrznych, zazwyczaj od rodziców. W relacjach z innymi często przejawiają się one w postaci przesądów, zachowań krytycznych ochraniających. Wewnętrznie działają one jak dawne przekazy rodzicielskie,

· Wewnętrzny Rodzic każdego z nas powstał na skutek introjekcji zachowań, które prezentowali w różnych sytuacjach życiowych nasi rodzice, opiekunowie, autorytety. Poglądy, zasady, reguły wyznawane przez rodziców, ich sposoby reagowania na różne sytuacje pozostawiły trwały ślad w naszej osobowości i „zamieszkują” w stanie Ja Rodzic.

Stan Ja Dorosły: 

· Strategie, procedury, analiza, zbieranie informacji - zgodnie z Twoim możliwościami jako osoby dorosłej,

· Nie ma związku z wiekiem osoby. Jego działanie nakierowane jest na realną teraźniejszość i obiektywne zbieranie informacji. Jest on zorganizowany i elastyczny, inteligentny, a jego sposób funkcjonowania polega na analizowaniu rzeczywistości, szacowaniu prawdopodobieństwa i bezstronnym opracowywaniu danych.

· Jest to ta część osobowości, która dokonuje autonomicznych ocen, która prowadzi mediacje pomiędzy pragnieniami Dziecka a nakazami Rodzica. Jest niezbędna dla prawidłowego funkcjonowania każdego człowieka. 

· Ekspresja Dorosłego ma charakter bezpośredni i jasny.

Stan Ja Dziecko: 

· Energia, pragnienia, potrzeby, intuicja - jak Ty z przeszłości.

· Wewnętrzne Dziecko, podobnie jak wewnętrzny Rodzic, jest zapisem minionych doświadczeń - zachowań, jakie prezentowaliśmy będąc dziećmi. 

WSZYSTKIE TRZY STANY EGO SĄ JEDNAKOWO WAŻNE DLA WŁAŚCIWEGO FUNKCJONOWANIA CZŁOWIEKA I KAŻDY Z NICH PEŁNI OKREŚLONE FUNKCJE.

· Rodzic wyręcza Dorosłego w wielu rutynowych działaniach, np. dzieje się tak ilekroć przechodzimy przez jezdnię. 

· Dziecko to przede wszystkim niewyczerpane zasoby sił witalnych. 

· Dorosły natomiast jest niezbędny by adekwatnie i efektywnie radzić sobie z nowymi sytuacjami.

ROZPOZNAWANIE STANU RODZIC
Jaki jest „Rodzic”:

	Rodzic opiekuńczy:
	Rodzic krytyczny:

	· Troszczy się,

· Wspiera,

· Udziela rad,

· Pozwala,

· Motywuje,

· Dodaje odwagi.

· 
	· Ustanawia normy,

· Stawia granice,

· Określa hierarchię wartości,

· Ustala reguły,

· Nakazuje, zakazuje,

· Wyraża opinie o innych,

· Mówi innym, co dobre a co złe,

· Sugeruje innym, co powinni a czego nie powinni robić.

	Ratownik na siłę
	Prześladowca

	· Pomoc jest nieuzasadniona,

· Nie ma ochoty pomagać, ale przymusza się do tego

· Pomaga, bo sam tego chce, aby pomoc była skuteczna trzeba jej potrzebować i o nią poprosić,

· Daje więcej niż jest o to proszony,

· Robi coś za kogoś
	· Poddawanie krytyce

· Karanie,

· Poniżanie,

· Pomniejszanie wartości,

· Wyśmiewanie

· Celem norm nieuzasadnionych prześladowcy jest utrzymywanie kontroli i władzy


· Kogo ostatnio skrytykowałem, jakich słów używałem?

· Jakimi nakazami, zakazami kieruję się w pracy i bezwzględnie ich przestrzegam?

· Jak zareagowałem ostatnio jak ktoś poprosił mnie o pomoc? Czy czasami narzucam się z pomocą nawet, jeśli ktoś tego nie potrzebuje?

ROZPOZNAWANIE STANU DOROSŁY
Jaki jest „Dorosły”:

· Analizuje, zbiera, klasyfikuje, przetwarza, gromadzi,

· Ocena na ile podjęta decyzja ma szansę powodzenia,

· Logiczny, obiektywny, racjonalny,

· Mediator między Dzieckiem a Rodzicem.

Charakterystyczną cecha dorosłego jest to, ze działa on bez założeń a priori oraz bez iluzji – co oznacza nastawienie na proces dowiadywania się i weryfikacji.

· Pomyśl sobie o sytuacji, w której czułeś się nieswojo a mimo to postąpiłeś racjonalnie i adekwatnie?,

· Pomyśl o sytuacji, w której ktoś Cię krytykował a Ty przedstawiałeś tylko stan faktyczny.

Jeśli ktoś nie ma dostępu do Ja – Dorosły to:

Wpada w „Pułapkę barana”: osoby, które stale natrafiają na tę samą przeszkodę, uderzają głowa w mur stale chcą osiągnąć to coś, co znajduje się po drugiej stronie. Wierzą, że jeśli będą usilnie próbować i powtarzać to samo to w końcu pokonają przeszkodę i zdobędą to, czego pragną.

Więźniowie pułapki barana często mówią coś takiego:

· Mam wrażenie, że nieustannie walą głową w mur.

· Od lat próbuję aż wreszcie powinno się udać.

· Sto razy jej już to powtarzam a ona tego nie słucha.

· W takiej sytuacji widać jak uporczywie nie chcemy sięgnąć do stanu Ja dorosły.

Co może zrobić Dorosły:

Kontrola rzeczywistości pozwala odróżnić fakty od fantazji, opinii i dawnych uczuć, spostrzegać i oceniać aktualna sytuację i podchodzić do nowych informacji z wiedzą i doświadczeniem z przeszłości W identyfikacji działającego dorosłego trafność decyzji nie stanowi kryterium. Jest nim proces kontroli realności podejmowanych działań i wysoki rachunek prawdopodobieństwa, że podejmowane działania maja szansę powodzenia. 

ROZPOZNAWANIE STANU DZIECKO
Jakie jest „Dziecko”?:

	Dziecko spontaniczne 
+:
	Dziecko przystosowane +:


	Dziecko twórcze +:

	· Wyraża podstawowe emocje,

· Wrażenia,

· Intuicja,

· Ryzyko zmiany,

· Wychodzi poza schematy myślowe,

· Wady i zalety,

· Pasja, zaangażowanie,

· Autonomiczne.


	· Przestrzega norm i reguł,

· Dostosowuje się do warunków otoczenia, stosuje reguły grzecznościowe,

· Rozwija strategie, które pozwalają uzyskać to, co chce.
	· Otwarte,

· Twórcze,

· Stawia naturalne często kłopotliwe pytania.



	Dziecko spontaniczne -:


	Dziecko zbuntowane -:

lub

Dziecko podporządkowane -:


	Dziecko twórcze -:



	· Nie uwzględnia sygnałów zagrożenia,

· Naraża się na niebezpieczeństwo.


	· Agresywne, niezadowolone,

· Prowokacyjne,

· Mające problemy z autorytetem, zaczepne.

lub

· Przesadnie podporządkowane normom,

· Obowiązki, poczucie winy,

· Nie bierze odpowiedzialności lub bierze za bardzo,

· Nie komunikuje swoich potrzeb wprost.


	· Posłuży się oszustwem w celu uzyskania korzyści,

· Wykorzystuje ułomności mniej rozgarniętych kolegów.




· Co Cię cieszy, co Cię bawi, co zawstydza, co irytuje, co złości, co smuci, co zaciekawia, czego sobie nie jesteś w stanie odmówić itp.

· Kiedy ostatnio miałeś ochotę zrobić coś szalonego, złośliwego, podstępnego?

EGOGRAM 

Krytyczne Ja 

Zalety

Mocno zaznaczone: 

· Potrafi szybko podejmować decyzje w sytuacjach krytycznych,

· Przykłada wagę do tradycji i norm

Słabo zaznaczone: 

· Nie robi wrażenia autorytatywnego,

· Jest elastyczny,

· Nie jest skostniały,

· Jest otwarty na inne opinie i zdania

Wady

Mocno zaznaczone: 

· Odrzuca nowości,

· Jest nietolerancyjny,

· Jest przesadnie krytyczny,

· Reaguje złością.

Słabo zaznaczone: 

· Prowokuje do manipulacji,

· Mało stanowczy.

Wspierające Ja 

Zalety

Mocno zaznaczone: 

· Stwarza poczucie bezpieczeństwa,

· Wskazuje zrozumienie,

· Słucha cierpliwie,

· Wspiera,

· Jest troskliwy

Słabo zaznaczone: 
· Wymaga samodzielności współpracowników,

· Pozwala innym działać,

· Zleca wiele spraw.

Wady

Mocno zaznaczone:
· Nadopiekuńczy,

· „Chce  tylko dobra dla innych”,

· Uzależnia innych od siebie,

· Utrudnia lub uniemożliwia samodzielność współpracowników.

Słabo zaznaczone:
· Wykazuje mało zrozumienia,

· Rzadko chwali,

· Odnosi wszystko do siebie.

Dorosły 
Zalety

Mocno zaznaczone:
· Zadaje wiele pytań,

· Docieka przyczyny,

· Przykłada wagę do logiki,

· Konflikt rozwiązuje przez efektywną współpracę.

Słabo zaznaczone:
· Słabo wykształcone Ja Dorosły nie posiada zalet!!!

Wady:

Mocno zaznaczone:
· Rzadko okazuje swoje uczucia,

· Przesadnie kontroluje,

· Pracuje jak robot,

· Ma skłonności do perfekcjonizmu.

Słabo zaznaczone:
· Nie uczy się na doświadczeniach,

· Jest zmienny,

· Jest nieobliczalny,

· Ma małe poczucie własnej wartości.

Dziecko Naturalne 

Zalety

Mocno zaznaczone:
· Pełen fantazji,

· Robi wrażenie dowcipnego,

· Szarmancki,

· Otwarty,

· Okazuje uczucia,

· Spontaniczny.

Słabo zaznaczone:
· Sprawia wrażenie spokojnego,

· Trzyma się mocno ziemi.

Wady

Mocno zaznaczone:
· Impulsywny,

· Traci panowanie nad sobą,

· Bezwzględny,

· Chaotyczny,

· Sprzeczny,

· Choleryczny.

Słabo zaznaczone:
· Rzadko okazuje uczucia,

· Trzyma się na uboczu,

· Oschły,

· Depresyjny.

Dziecko Przystosowane 

Zalety

Mocno zaznaczone:
· Uwzględnia innych,

· Potrafi zawierać kompromisy,

· Postępuje wg norm, praw i wytycznych. 

Słabo zaznaczone:
· Mówi, co myśli,

· Idzie własnymi drogami,

· Jest nieprzekupny,

· Nie zważa na innych sądy, wątpliwości i opinie.

Wady

Mocno zaznaczone:
· Przesadnie dostosowany,

· Łatwo się wycofuje,

· Ciągle obawia się, ze popełni błąd,

· Szybko rezygnuje,

· Łatwo ustępuje.

Słabo zaznaczone:
· Brak talentów dyplomatycznych,

· Nie potrafi zawierać kompromisów,

· Nieuprzejmy,

· „Jedni mnie znają a inni mogą mnie pocałować gdzieś…”

· Mało współpracujący.

SPOSOBY ROZPOZNAWANIA STANÓW JA
· Wskaźniki niewerbalne – barwa głos, postawa, twarz, sposób patrzenia, zachowania charakterystyczne, ekspresja,

· Wskaźniki werbalne – charakterystyczne słowa, pytania, sposób mówienia.

	Rodzic Krytyczny:


	· Nigdy, zawsze, nic, wszystko, tylko, nikt,

· Trzeba, wolno, musisz,

· Generalizacje,

· Moralizatorstwo

	Rodzic Opiekuńczy:


	· To dobrze,

· Uda Ci się, potrafisz,

· Rozumiem Cię, pomogę Ci,

· Chwali, daje dobre rekomendacje

	Dorosły:


	· Pytania: dlaczego, kiedy, jak, kto, ile, 

· Fakty oddzielone od opinii,

· Dane, rezultaty,

· Zdania zawierające informacje.

	Dziecko przystosowane:
	· Zgadzam się z Tobą,

· Tak, masz rację

	Dziecko podporządkowane:


	· Chciałbym,

· Spróbowałbym,

· Być może,

· To nie moja wina,

· Nie uda mi się,

· Robię najlepiej jak mogę,

· Nie zrozumiano mnie.

	Dziecko zbuntowane:
	· Nie masz prawa tak mówić,

· Nie musisz mnie zmusić do tego,

· Nie i już!!

· Bo tak!!

· Odczep się!!

· Dajcie mi wszyscy spokój!!

	Dziecko spontaniczne:


	· Och!!! No nie…,

· Uwielbiam,

· Nienawidzę,

· Przekleństwa w nadmiarze,

· Niech to wszystko diabli….


Sztywne granice poszczególnych stanów Ja:

Pamiętamy, że stan Ja Dorosły jest mediatorem pomiędzy Stanem Rodzic a Stanem Dziecko. Dorosły podejmuje decyzje po rzetelnej, realistycznej ocenie stanu faktycznego. Uwzględnia zarówno wszelakie normy jak i również nie lekceważy swojego stanu emocjonalnego. Zarówno nie zaprzecza normom ani też nie tylko na nich opiera swoje decyzje, nie daje się też „zatopić” w emocjach Stanu Ja Dziecko. Jednak czasem zdarza się i tak, że dana osoba nie ma dostępu do wszystkich stanów Ja. Taka osoba „ma swój ulubiony” stan, z którego nie chce zrezygnować.

Mamy wtedy trzy możliwe sytuacje:

· Rodzic wykluczający Dziecko i Dorosłego,

· Dorosły „ponad miarę”,

· Wieczne dziecko.

Kiedy pojawia się Rodzic wykluczający Dorosłego i Dziecko, kogo spotykamy?:

Robot bez namiętności i współczucia. Jest to osoba pozbawiona uroku spontanicznego dziecka i radości charakterystycznej dla zdrowego dziecka i niezdolną do zajęcia stanowiska z przekonaniem czy oburzeniem, stanowczością właściwym Rodzicowi. 

Taka osoba będzie otaczać się osobami skłonnymi do uzależniania się od niego. Bardzo chętnie będzie przyjmował rolę sędziego, krytyka i moralizatora. Ma na wszystko odpowiedź manipuluje innymi, jest dominujący narzucający i autorytarny. Wieczny Krytykant.

Może też być Wieczny niezmordowany opiekun lub ratownik. A jego ulubione zdania to:

· Proszę do mnie dzwonić o każdej porze dnia i nocy.

· Ja mogę się bez tego obejść lepiej, to dla nich wywalczyłem te zmiany. Muszą to docenić.

· Proszę się nie martwić ja będę zawsze umiał pomóc, jestem ekspertem. A tak na marginesie to beze mnie zginiecie.

Możemy spotkać też „Dorosłego ponad miarę” a wtedy:

A wtedy spotkamy osobę, dla której będą się liczyć tylko fakty i opracowane dane. Jego stosunki z innymi są sterylne. W sytuacjach zawodowych daje się odczuć brak rodzica ochraniającego. Myśli za innych, działa za innych, ma na wszystko odpowiedź. Często przytłacza innych. Mówi innym, co mają robić i nie zachęca ich do samodzielnego działania. A jego ulubione słowa to – powinieneś, musicie. Systematycznie analizuje dane, informacje i zdarzenia. Nie ma czasu na rozrywkę a w trakcie spotkań towarzyskich zawsze znajdzie kogoś, z kim można porozmawiać o sprawach zawodowych. 

Można też spotkać - Wieczne Dziecko:

Ludzie tacy nie myślą samodzielnie, nie podejmują samodzielnych decyzji i nie czują się odpowiedzialni za swoje zachowania. Ktoś stale może nim rządzić, ktoś inny stale musi mu doradzać, w obliczu problemów i ważnych decyzji reagują ucieczką wpadają w panikę i okazują słabość. Czekają na pochwały i wsparcie. Mówiąc „Nie mogę” – często chcą powiedzieć „Nie chcę”.

3. RODZAJE TRANSAKCJI

Kiedy już znamy charakterystyczne cechy każdego ze stanów ego - Rodzica, Dziecka i Dorosłego - przejdźmy teraz do komunikacji interpersonalnej opisywanej z perspektywy analizy transakcyjnej. 

Przedmiotem analizy transakcyjnej jest zidentyfikowanie, który ze stanów ego zainicjował interakcję, który zaś stan na nią odpowiedział.
Stworzony przez Erica Berne'a sposób interpretowania procesu komunikacji, służy głównie zidentyfikowaniu źródeł nieprawidłowości w relacjach interpersonalnych oraz znalezieniu sposobu pozwalającego owe nieprawidłowości usunąć. 

Najprostszymi rodzajami transakcji są te, w których zarówno bodziec, jak 
i reakcja pochodzą od Dorosłych obu uczestników interakcji. Nieco bardziej złożona, ale również zgodna z naturalnym porządkiem kontaktów międzyludzkich jest transakcja pomiędzy Dzieckiem i Rodzicem. 


Zdaniem Erica Berne'a istnieją następujące rodzaje transakcji:

· Komplementarna, symetryczna - równoległe

· Skrzyżowana,

· Ukryta. 

Transakcja komplementarna:

· Z transakcją komplementarną mamy do czynienia wówczas, gdy przekaz pochodzący z określonego stanu Ja, np. ze stanu Rodzic otrzymuje odpowiedź pochodząca z oczekiwanego stanu Ja innej osoby. 

Twórca analizy transakcyjnej opisuje transakcje komplementarną jako transakcją adekwatną, oczekiwaną i zgodną z naturalnym porządkiem dobrych relacji międzyludzkich.

· Transakcja komplementarna może przebiegać między dowolnymi stanami Ja. Np. dwie osoby uruchamiają transakcje Rodzic – Rodzic i ubolewają nad czymś lub krytykując coś,

· Dorosły – Dorosły – rozwiązują jakiś problem, dziecko – dziecko lub rodzic – dziecko – bawiąc się razem.

W każdej z tych transakcji komunikacja pozostaje otwarta, ponieważ otrzymane odpowiedzi były dokładnie takie, jakich oczekiwał nadawca i odpowiadały początkowemu bodźcowi.
Jednak nie zawsze tak się dzieje, że bodziec wywołuje adekwatną i oczekiwana reakcję. 

Treść rozmowy ma wówczas znaczenie drugorzędne, zasadnicze znaczenie odgrywa, bowiem kierunek odpowiednich wektorów. Co to oznacza? Tak długo, jak długo rozmowa będzie przebiegać pomiędzy tymi samymi stanami ego nie ma znaczenia, co jest przedmiotem rozmowy, obaj rozmówcy doskonale się zgadzają i rozumieją. Obaj rozmówcy są usatysfakcjonowani przebiegiem rozmowy i mogą ją kontynuować do wyczerpania tematu lub do momentu, kiedy znudzą się prowadzoną konwersacją. 

Transakcje symetryczne - Ten typ transakcji jest dla uczestników bardzo nagradzający. Komunikując się w ten sposób szukamy podobieństw między sobą. Dzięki takim symetrycznym transakcjom tworzymy silne związki z ludźmi. Identyfikacja jest tu najważniejszą motywacją do wchodzenia w takie transakcje.(R-R, D-D, Dz-Dz),

W komplementarnych szukamy uzupełnienia w drugiej osobie. Może powstać relacja symbiotyczna – Szef z pozycji dorosły i rodzic i stażysta z pozycji Dziecka. Mało korzystne na dłuższa metę. Jest to przyczyną pasywności, poczucia niemocy.

Transakcja skrzyżowana:

· Rozmówcy najchętniej przestaliby się zachowywać kulturalnie, odwracają się do siebie plecami, odmawiają odpowiedzi, lub nie mają ochoty dalej rozmawiać, a we wzroku tych osób widać np. nagromadzoną złość. 

W takich sytuacjach doszło do transakcji skrzyżowanych. 

· Zadając pytanie jak dorosły do dorosłego prosząc o wyjaśnienie zaistniałych faktów, otrzymujemy karcącą odpowiedź rodzica do dziecka. Takie sytuacje prowadzą najczęściej do przerwania komunikacji, przynajmniej tej twórczej, czyli nie takiej, w której za wszelka cenę chcemy postawić na swoim tylko mozolnie poszukujemy kompromisu zadowalającego dwie strony relacji. 

· Transakcje skrzyżowane są najczęstszą przyczyną nieporozumień pomiędzy rozmówcami. Osoba, która podejmuje inicjatywę w transakcji oczekuje określonej reakcji i jeśli jej nie otrzyma, to czuje się zawiedziona, zirytowana, niedowartościowana czy też po prostu niezrozumiana. 

Zerwanie transakcji rozpocząć można, gdy osoby znów zaczną posługiwać się na nowo transakcjami równoległymi.

Inne skrzyżowane:

· Konflikt potrzeb,

· Konflikt wartości („znów pomyliłeś się w dostawie, a Ty znów 
w zamówieniu”)

Celem takich transakcji nie jest, więc określenie wspólnego zakresu działań, ale tego, kto ma rację:

Czyli: wiem lepiej niż Ty, mam więcej niż Ty, potrafię szybciej niż Ty, jestem biedniejszy niż Ty, jestem bardziej nieszczęśliwy, jestem bardziej potrzebujący, jestem bardziej zmęczony itd.

Transakcje ukryte (poziom werbalny i niewerbalny)

· Są to najbardziej konfliktorodne transakcje, w przeciwieństwie do transakcji komplementarnych czy też skrzyżowanych, uruchamiają więcej niż dwa stany Ja.

· Nadając niejasny przekaz, ludzie często ukrywają go za społecznie akceptowalna formą, za formułami grzecznościowymi czy niezwykle powierzchownymi.

· Transakcja ukryta zachodzi wówczas, kiedy wypowiedź osoby A choć pozornie skierowana jest do określonego stanu ego, to tak naprawdę angażuje również drugi stan. Rozmowa, bowiem to nie tylko przekaz werbalny, ale również niewerbalny. Treść stanowi poziom jawny, społeczny zaś mowa ciała stanowi przekaz ukryty, psychologiczny.

Transakcje mogą też być:

· Pośrednie lub bezpośrednie,

· Transakcja pośrednia przebiega między …. trzema osobami. 

· Jedna osoba zwraca się do drugiej z nadzieją, ze poruszy coś 
w trzeciej osobie, która jest świadkiem tej rozmowy. 

· Jawne lub zamaskowane,

· Transakcje zamaskowane: są to transakcje po części wrogie, po części serdeczne. Przekaz często ukryty jest w formie żartu.

· Powierzchowne,

· Transakcje powierzchowne: odpowiadam tak, aby nie pozostawić rozmówcy bez odpowiedzi, ale i tak to, co powiedziałem nie ma większego znaczenia. Takie osoby, często wyznają zasadę, ze „lepiej mieć święty spokój, niż rację”

W naturalnych sytuacjach oczywiście ludzie wymieniają między sobą transakcje:

· Bezpośrednie,

· Jawne,

· Raczej intensywne niepowierzchowne.

PRZYKŁADY TRANSAKCJI

· Komplementarne:

	
[image: image1]
	Wymiana informacji w transakcji Dorosły – Dorosły:

· Ile wynosi czasu spędziłeś na przygotowaniu tej prezentacji?

· Pracowałem przez tydzień po dwie godziny dziennie. 
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	Transakcja krytykująca Rodzic – Rodzic:

· Teraz młodzi ludzie nie robią niczego sposób przemyślany!

· Tak, zgadzam się, zachowują się jak małe, niedorosłe dzieci.
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	Transakcja zabawowa Dziecko – Dziecko:

· Tak Cię lubię, ze mam ochotę zaszaleć.

· Super, ale będzie zabawa.


	
[image: image4]
	Transakcja Dziecko – Rodzic:

· Tak się dzisiaj boję, że nie wiem czy ta rozmowa mi dzisiaj się uda?

· Może jakoś ci pomóc? Może chcesz się przygotować do tej rozmowy?


	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	Transakcja wskazująca na zrozumienie i wysłuchanie: Dziecko ze złością – Dorosły:

· Tak się dzisiaj wściekłam na ludzi, że mam ochotę natychmiast rzucić tę pracę, ja się nie nadaję!

· Rozumie, że jesteś wściekła 
i zirytowana, ale pozwól, aby emocje ochłonęły.


· Skrzyżowane:

	
[image: image6]
	· Mąż: Gdzie jest mój zegarek, nie widziałaś go?

· Żona: Ty nigdy nie wiesz gdzie masz swoje rzeczy.
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	· Mąż: Czy możesz odebrać od Pawła moje dyskietki jak pojedziesz do mamy?

· Żona: Ja dzisiaj byłam na zakupach, byłam oczywiście w pracy, właśnie zabieram się za pieczenie ciasta, a Ty chcesz abym odbierała jakieś Twoje rzeczy od Pawła?
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	· Żona: Bardzo się dzisiaj źle czuję, tak mi dzisiaj jakoś smutno.

· Mąż: Ja też jestem dzisiaj taki zmęczony, strasznie dużo dzisiaj pracowałem. (konflikt potrzeb)

	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	· Mąż: Mam ochotę dzisiaj rzucić wszystko i iść z Tobą na imprezę!

· Żona: No tak w tej rodzinie tylko ja muszę myśleć o obowiązkach, Ty nigdy nie spoważniejesz. 


· Ukryte:
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	Klasycznym przykładem transakcji ukrytej jest: 

Czy chcesz zobaczyć moja kolekcję zdjęć z wypraw wysokogórskich? 

Dorosły wyraża jakąś myśl, a dziecko insynuuje inną.




	
[image: image11]
	Sprzedawca: Ten model garnituru jest z najnowszej kolekcji, ale jest to model niezwykle oryginalny i śmiały.

· Kupujący: 

· (reakcja dorosłego): No tak, podoba mi się, ale biorąc pod uwagę moje obowiązki zawodowe, poszukam czegoś innego.

· (reakcja dziecka): No i o taki właśnie model mi chodziło, zaszaleję.




4. ANALIZA TRANSAKCYJNA A KOMUNIKOWANIE SIĘ
Zasady czystej komunikacji:

· Uświadom sobie swój wewnętrzny stan, który bierze udział w komunikacji,

· Uświadom sobie stan ja, do którego się zwracasz,

· Bądź wrażliwy na wewnętrzne dziecko rozmówcy, chroń je i uświadom sobie ze może mieć poczucie „nie w porządku”,

· Chroń swoje „wewnętrzne dziecko” – szczególnie, gdy inni Cię atakują lub się złoszczą,

· Podczas komunikacji nie zajmuj pozycji karzącego rodzica. Nikt nie lubi słuchać takich wypowiedzi. Jeśli takich komunikatów użyjesz możesz być pewien ze rozmówca będzie chciała zaatakować. Lepiej używać komunikatów z pozycji rodzica wspierającego,

· Problemy i konflikty rozwiązuj tylko z pozycji dorosłego. Słuchaj, co mają do powiedzenia Twój wewnętrzny rodzic i dziecko, ale w komunikatach posługuj się tylko wypowiedziami dorosłego,

· Ważne, aby rozważyć czy to, co mówisz powinno być powiedziane. Dorosły może chwile poczekać. Dziecko działa natychmiast Rodzic również. Mów tylko to, co chcesz powiedzieć i nie mów tego, czego nie chcesz powiedzieć.

Po co się komunikujemy:

Znaki rozpoznania:

· Werbalne i niewerbalne,

· Pozytywne i negatywne,

· Bezwarunkowe +lub - i warunkowe + lub - 

· Lubię Cię takim, jaki jesteś vs. Jesteś do niczego,

· Podoba mi się Twoje opracowanie vs. Za dużo tam błędów i niestaranności.

ZNAKI ROZPOZNANIA:

Pozytywne znaki rozpoznania – brak znaków rozpoznania zawsze bardzo negatywnie wpływa na ludzi. Niektóre znaki rozpoznania są powierzchowne, ale i takie są lepsze od żadnych. Pozytywne znaki rozpoznania mogą informować ludzi o kompetencjach, pomóc im uświadomi sobie swoje zdolności, talenty i możliwości osobiste. Dewaloryzacja i negatywne znaki rozpoznania.

· Jak witałeś się z innymi? Jaki sygnał wysłałeś?

· Czy unikałeś spotkania z kimś?

· Jak Ty zostałeś przywitany?

· Jakich słów używasz krytykując kogoś?

· W jaki sposób chwalisz kogoś?

· Jakie niewerbalna przekazy wysyłasz chwaląc lub ganiąc kogoś??

Rodzaje znaków rozpoznania:

Werbalne –wszystkie słowa, jakie wymieniamy z inną osobą, poczynając do zwykłego dzień dobry kończąc na dyskusji, kłótni, wymianie uwag, prawieniu komplementów,

Niewerbalne – gesty, uśmiech, uścisk dłoni, wpatrywanie się, podarunek, czas spędzony razem. 

Mogą też być warunkowe i bezwarunkowe.

Bezwarunkowe dotyczą tego, kim jesteś mogą być negatywne lub pozytywne – działają najsilniej, bo są wyrazem szacunku lub jego totalnego braku i dlatego mogą bardzo silnie wzmacniać lub bardzo silnie ranić.

Skąd się biorą takie znaki rozpoznania:

· Dawanie, 

· Przyjmowanie,

· Proszenie,

· Dawanie samemu sobie.

Dając możemy zadziałać i negatywnie i pozytywnie:

· Bezpośrednio mówiąc,

· Dawać krytykę i dezaprobatę,

· Dawać podziw zainteresowanie, sympatię,

· Przemycanie przytyku

· Nieszczere zachwyty,

· Komplementy, bo tak wypada.

Przyjmowanie:

· Przyjmowanie bez względu, jakie to ma dla nas konsekwencje,

· Obniżanie wartości otrzymywanych pochwał,

· Zmiana pozytywnych znaków rozpoznania na negatywne,

· Odmowa przyjęcia pozytywnych znaków rozpoznania,

Proszenie:

· Wprost,

· Nie wprost.

Znaki rozpoznania dla samego siebie – kto nam powiedział, że chwalenie się jest...egoistyczne.

Recepta na to jak być nieszczęśliwym:


· Nie dawaj znaków rozpoznania – nie mów ludziom o swoich uczuciach, nie chwal, bo będzie to odebrane jako podlizywanie. Nie krytykuj, bo będziesz się przejmował jak inni to odbiorą i będziesz się źle czuł jak zobaczysz, że komuś może być przykro.

· Nie proś o znaki rozpoznania – nie proś o pomoc, wskazówki, radę, bo to wstyd. Nie można przyznać się do własnej słabości,

· Nie przyjmuj znaków rozpoznania – przerzucaj zasługi na innych a winę bierz na siebie,

· Nie dawaj znaków rozpoznania samemu sobie pamiętając, że skromność to największa cnota. Nie można być szczęśliwszym niż inni a chwalenie się jest złe.

STRUKTURALIZACJA CZASU:

Procedury i rytuał:

· Najprostszymi formami aktywności społecznej są procedury i rytuały. Niektóre z nich są uniwersalne, a niektóre lokalne, lecz wszystkich trzeba się nauczyć. Procedurę stanowi seria prostych komplementarnych transakcji Dorosłych mających na celu manipulowanie rzeczywistością.

· Procedury są oparte na przetwarzaniu danych i ocenach prawdopodobieństwa dotyczących materiału rzeczywistości. Szczytowy rozwój osiągają w technikach fachowych. Procedurą będzie pilotowanie samolotu i pisanie pozwu do sądu.

· Rytuał jest stereotypowym ciągiem prostych transakcji komplementarnych zaprogramowanych przez zewnętrzne czynniki społeczne. Rytuał nieformalny, taki jak towarzyskie pożegnanie, w szczegółach może podlegać wariacjom lokalnym, ale jego podstawowa forma pozostaje niezmieniona. Forma rytuału jest Rodzicielsko określona przez tradycję.

· Zasadniczą cechą wspólną procedur i rytuałów jest ich stereotypowość. 
Z chwilą rozpoczęcia pierwszej transakcji ciąg dalszy toczy się już ustalonym trybem do z góry określonego końca, chyba, że zajdą jakieś okoliczności szczególne. Różnica między nimi leży w ich pierwotnym pochodzeniu: procedury są programowane przez Dorosłego, a rytuały modelowane przez Rodzica.

Rozrywki:

· Możemy wydzielić w pewnych sytuacjach coś, co nazwiemy rozrywką prostą. Można ją zdefiniować jako ciąg półrytualnych, prostych transakcji komplementarnych koncentrujących się wokół materiału określonej kategorii. Jej podstawowym celem jest strukturalizacja pewnego przedziału czasu. Początek i koniec tego okresu wyznaczają zazwyczaj procedury lub rytuały.

· Rozrywki uprawia się najczęściej na przyjęciach ("spotkaniach towarzyskich") albo czekając na rozpoczęcie formalnego zebrania grupy; taki okres oczekiwania ma taką samą strukturę i dynamikę jak "przyjęcia". Rozrywki mogą przybierać formę "pogaduszek", ale i poważniejszych dyskusji. 


Rozrywki stanowią sposób na strukturalizowanie czasu i wymianę pożądanych "głasków" przez uczestników, a ponadto pełnią dodatkową funkcję jako proces selekcji społecznej. W trakcie rozrywki Dziecko każdego uczestnika uważnie szacuje możliwości pozostałych. Pod koniec przyjęcia każda osoba będzie już miała upatrzonych graczy, których chciałaby widywać częściej, podczas gdy innych odrzuci, bez względu na to jak zręcznie czy miło wypadli oni w rozrywce.

Rozrywki posiadają specyficzną właściwość wykluczania się nawzajem. Na przykład "Męskie tematy" i "Babskie sprawy" nie mieszają się ze sobą.

Inną ważną korzyścią uzyskiwaną z rozrywek jest potwierdzenie roli 
i umocnienie się we własnym przeświadczeniu.

5. ANALIZA TRANSAKCYJNA A GRY PSYCHOLOGICZNE

Grą nazywamy serię komplementarnych transakcji ukrytych prowadzących do dobrze określonego, dającego się przewidzieć wyniku. Mówiąc bardziej opisowo, jest to okresowy, często powtarzający się zestaw transakcji, pozornie bez zarzutu, o utajonej motywacji, czy też bardziej potocznie, seria posunięć z pułapką albo "sztuczką". 

Gdy wyraźnie różnią się od procedur, rytuałów i rozrywek dzięki dwóm podstawowym właściwościom:

· swojej ukrytej jakości i 

· „wypłacie” oraz podjęciu gry.

Niebezpieczeństwo gier:

· Procedury mogą być udane, 

· Rytuały skuteczne, 

· Rozrywki korzystne,

lecz wszystkie one są z definicji szczere; mogą pociągać za sobą rywalizację, ale nie konflikt, a ich zakończenie może być sensacyjne, lecz nie dramatyczne. 

Każda gra jest natomiast w swoim założeniu nieuczciwa, a wynik ma wydźwięk dramatyczny, a nie tylko ekscytujący.

Gry (intrygi) powstają z różnych powodów:

a) Aby wypełnić nimi określony czas,

b) Aby otrzymać wsparcie pozytywne,

c) Aby utrzymać pewną siatkę uczuć (jako „duchową równowagę”),

d) Aby zatrzymać przy sobie innych ludzi, kiedy już wsparcie się kończy,

e) Aby potwierdzić to, co wpoili nam rodzice i rozwijać nasz zapis życiowy,

f) Aby usprawiedliwić własną postawę życiową poprzez ten „dowód”, że człowiek sam albo inni nie są OK.,

g) Aby uzyskać możliwe najintensywniejsze wsparcie, bez konieczności korzystania z ryzykownej głębokiej zażyłości z drugim człowiekiem,

h) Aby uniknąć poczucia odpowiedzialności stanu Ja-Dorosły za własne działania i uczucia (łatwiej jest przypisywać innym winę za własne negatywne uczucia).

GRA PSYCHOLOGICZNA I JEJ AKTY:
1. Przynęta,

2. Słaby punkt,

3. Odpowiedź,

4. Punkt kulminacyjny,

5. Zaskoczenie, konfuzja, zdumienie zwrotem akcji,

6. Negatywna korzyść.

Odsłona 1 – Przynęta:
· Jest to przekaz zawierający w sobie zasadzkę . 

· Wykorzystane są dwa poziomy: jawny i ukryty.

· Celem jest załapanie na jawny przekaz.

Szef do pracownika:

Wydaje mi się, że podczas naszej ostatniej rozmowy mówił Pan, że zna się dobrze na Excel’u, nieprawdaż?”
Odsłona 2 – Słaby punkt:
· Dotykając słabego punktu pojawia się poczucie, że muszę czegoś dowieść.

· Pracownik może pomyśleć – Muszę zrobić wszystko aby udowodnić, że wiele potrafię.
Odsłona 3 - Odpowiedź:
· Pracownik do szefa:

(ignorując przekaz ukryty)
Tak, większość zestawień opracowywanych w moim dziale zrobiłem osobiście. Excel jest dla mnie podstawowym narzędziem do pracy.
Odsłona 4 – Punkt zwrotny: 

· Radykalnie zmienia się atmosfera rozmowy. Ujawniony jest prawdziwy cel rozmowy. Ujawnione są emocje, nastawienie.

· Szef: To niech Pan popatrzy ile w tym zestawieniu, na podstawie którego zostało zrobione zamówienie, jest błędów! A Pan się uważa za fachowca!!
Odsłona 5 – Zaskoczenie, zdziwienie, konfuzja.
· Co się dzieje, o co on właściwie pyta??
Odsłona 6 – Negatywna korzyść:
Szef: „….obniżanie wartości innych nie podnosi mojej wartości jako osoby… trzeba go ustawić zawczasu bo kiedyś będzie chciał zająć moje miejsce…”
	Dyrektor                Młody pracownik







	Przynęta:

· Czy dobrze pamiętam, ze mówił Pan, że doskonale się Pan zna na prawie podatkowym?? (D-D)

Transakcja uderza w słaby punkt:
· Analiza sytuacji.



	Dyrektor                Młody pracownik







	Odpowiedź:

· Tak, już w trakcie studiów odbywałem staż w jednej z najbardziej znanych Kancelarii Prawno – podatkowych no i pisałem prace magisterska z prawa podatkowego.

· Tak......

	Dyrektor                Młody pracownik






	Punkt zwrotny:

Najlepsza kancelaria? Praca magisterska.....to dlaczego przyszło nam wezwanie do US i dlaczego mamy zaległość podatkową???

· Zaskoczenie, zdziwienie, konfuzja.

· Negatywna korzyść



Gry pasywności:
1. „To jest okropne”,

2. „Wada”,

3. „Gdyby nie on”,

4. „Drewniana noga”,

5. „W potrzasku”,

6. „Wyczerpany pracoholik” 

7. „Zobacz co mi zrobiłeś” 

Gry typu „Bijcie się”:
1. „Walczcie ze sobą”,

2. „Będą mnie żałować”,

3. „Nie opuszczaj nas” 

Gry typu „Do kogo należy decyzja” 
· „Policjanci i złodzieje”,

· „Kopnij mnie”,

· „Kota nie ma myszy tańczą” 

Gry oporu:
· „Tak, ale...”,

· „Intelektualista”,

· „Głupi..” 

Gry w firmach:

· Pojawiają się tam gdzie nie ma pozytywnych znaków rozpoznania,

· Tam gdzie nie ma jasno wyznaczonych celów,

· Tam gdzie ludzie boją się wyrażać wprost swoje opinie, pomysły, odczucia, gdzie jest dużo nagromadzonych rodzajów frustracji,

· Gry umacniają pozycje życiowe typu: Ja jestem nie Ok. – Ty jesteś Ok., ja jestem nie OK. – Ty jesteś nie OK.

· W firmach, w których:

· Są silne wzorce hierarchii,

· Tam gdzie jest rywalizacja a nie współpraca,

JAK NIE „GRAĆ”?

Jak nie grać? – czyli:
· Jak egzekwować, konfrontować się, wyrażać protest nie naruszając granic drugiej osoby?

· Jak realistycznie oceniać ich odpowiedzialność?

· Jak przyjmować zagrożenia, trudności i bronić się przed destrukcją?

· Jak zwracać się o pomoc bez manipulacji i upokorzenia?

· Twórcza konfrontacja:

· Wyrażanie swoich uczuć, myśli, wątpliwości, wyjaśnianie danej sytuacji,

· Wskazanie na to, że uczestniczy się grze.
· Ignorowanie gry:

· Gdy ktoś ma tendencje do wchodzenia w rolę ofiary nie wchodzić 
w role ratownika.

· Odmowa „współpracy” w grze.

· Obudzić Dziecko Spontaniczne:

· Intuicja, coś mi tu nie gra,

· Pytanie o ukryty przekaz, o to, czego naprawdę potrzebujesz.

· Być Dorosłym:

· Odwoływanie się do faktów,

· „Tu i teraz”,

· Prowokowanie u drugiej osoby „uruchomienia” stanu Dorosły.
· Koniec z dyskontowaniem:

· Co robimy, aby obniżyć wartość innych lub swoją?

· Akceptowanie możliwości i ograniczeń.

· Dokonanie refleksji nad swoim zachowaniem:

· Jak do tego doszło, że gra nie została przez nas rozpoznana?

· Jakie było zakończenie gry a jak się zaczęła?

· Korzystanie z wszystkich pozytywnych aspektów Ja:

· Przystosowanie się do sytuacji ze względu na jej kontekst, własne potrzeby czy też potrzeby innych ludzi.

· Uświadomienie sobie swoich ulubionych ról i niezrealizowanych potrzeb:

· Czy nie realizujemy swoich niezrealizowanych potrzeb w grach?,

· Jak inaczej mogę być zauważany przez innych?

· I najtrudniejsze:

· Zamiana negacji na współpracę,

· Zamiana oceny na obserwację i akceptację,

· Paradoksalnie częściej używać zdań z „Ja” niż z „Ty”,

· Mniej oczekiwań i krytyki.

6. POZYCJE ŻYCIOWE

· Nasza podstawowa pozycja życiowa wyznacza nasz sposób myślenia, zachowania i przeżywania. 

· Czy nasze pozycje życiowe mają wpływ na zarządzanie nami lub przez nas??

Trójkąt dramatyczny wg. Stephena Karpmana:

	Prześladowca
	Ratownik

	

Ofiara


	Prześladowca
	Ratownik
	Ofiara

	Prześladowca: ”Ja jestem OK. – Ty nie jesteś OK.”

· Niech Pan patrzy co Pan narobił,

· Gdyby Pana nie było,

· No wreszcie Pana dopadłem,

· Przecież już o tym Panu mówiłem,

· Moje jest lepsze niż Twoje.
	Ratownik: „Jestem lepszy”

· Ja tylko chciałem pomóc,

· To wszystko dla Pana dobra,

· Pozwoli Pan, że zrobię to za Pana,

· Niech Pan spróbuje zrobić tak jak mówię.


	Ofiara: „Jestem Bezsilny – Ty jesteś lepszy”:

· Jestem beznadziejny,

· Dlaczego właśnie ja?,

· Nigdy tego nie zrobię,

· Jestem całkowicie przeciążony.




POZYCJE ŻYCIOWE: WARTOŚĆ, JAKA PRZYPISUJEMY SOBIE W POŁĄCZENIU Z WARTOŚCIĄ, JAKĄ PRZYPISUJEMY INNYM.

	Ja jestem OK. – Ty nie jesteś OK.


	Ja jestem OK. – Ty jesteś OK.



	Złość: uraza,

Konflikt: zaprzeczenie, tłumienie,

Problem: nastawienie na rezultat, co ona przyniesie,

Zasady i reguły: są narzędziami władzy,

Styl zarządzania: kontrola, dyrektywność,

Klimat: zależność, podejrzliwość, rywalizacja, napięcie. 


	Złość: konfrontacja,

Konflikt: konstruktywne podejście do sytuacji,

Problem: równowaga miedzy rezultatem w relacji a zachowaniem jej poprawności

Zasady i reguły: ramy odniesienia do działań, 

Styl zarządzania: informuje, rozwija, decyduje

Klimat: integracja, otwartość, zaufanie, współpraca.

	Ja nie jestem OK. – Ty nie jesteś OK.


	Ja nie jestem OK. – Ty jesteś OK.



	Złość: przekora,

Konflikt: ignorowanie,

Problem: manipulacja,

Zasady i reguły: reguły dla samych reguł,

Styl zarządzania: obrona, czyli ucieczka lub atak,

Klimat: marazm, dezintegracja, chaos.


	Złość: frustracja,

Konflikt: stanowi zagrożenie dla relacji, 

Problem: nastawienie na poprawność relacji,

Zasady i reguły: reguły są powinnościami, obowiązkami,

Styl zarządzania: przystosowanie,

Klimat: niepewność, niestabilność.




Pozycje życiowe i konflikt:

	Ja jestem OK. – Ty nie jesteś OK.


	Ja jestem OK. – Ty jesteś OK.



	Ja wygrywam – Ty przegrywasz

Rywalizacja – lub - lub

„Odejdź”
	Ja wygrywam Ty wygrywasz

Współpraca – i-i

„Idę swoją drogą razem z Tobą”

	Ja nie jestem OK. – Ty nie jesteś OK.


	Ja nie jestem OK. – Ty jesteś OK.



	Ja przegrywam – Ty przegrywasz

Destrukcja – ani - ani

„Nie wiem, dokąd iść”


	Ja przegrywam – Ty wygrywasz

Rywalizacja lub-lub

„Idę stąd”


Pozycje życiowe i emocje:

	Ja jestem OK. – Ty nie jesteś OK.


	Ja jestem OK. – Ty jesteś OK.



	Akceptuje siebie – Nie akceptuję Ciebie

Roszczenie -  złość

„To Twoja wina”
	Akceptuje siebie – Akceptuję Ciebie

Współpraca – radość, smutek, złość, strach

„Jaki jest problem. Szukajmy wspólnych rozwiązań”

	Ja nie jestem OK. – Ty nie jesteś OK.


	Ja nie jestem OK. – Ty jesteś OK.



	Nie akceptuje siebie – Nie akceptuję Ciebie

Pasywność – smutek

„Nic nie można zrobić”
	Nie akceptuje siebie – Akceptuję Ciebie

Współpraca – strach

„Wybacz mi to moja wina”


7. ELEMENTY ASERTYWNOŚCI W KONTEKŚCIE ANALIZY TRANSAKCYJNEJ

Konstruktywnej informacji zwrotnej może udzielić: Dorosły, Rodzic Normatywny, Rodzic Opiekuńczy (+). Przekazując informację zwrotną: 

•Nie oceniaj,

•Nie uogólniaj,

•Nie interpretuj.

Konstruktywna informacja zwrotna:

· Odnoś się do ZACHOWANIA a nie do osoby,

· Opisz jak to ODBIERASZ, mów o swoich odczuciach, nie oceniaj intencji (NIE ZNASZ ICH) ani samego rozmówcy tylko to jedno ZACHOWANIE,

· Liczą się FAKTY A NIE OGÓLNIKI,

· Jeden błąd, JEDNA KOREKTA – nie wracaj, nie przypominaj,

· Nie udzielaj „DOBRYCH RAD”.

Asertywność jest umiejętnością wyrażania siebie wobec innych. Asertywność to alternatywa zachowań: biernego, agresywnego i manipulacyjnego.

Asertywność a pozycje życiowe wg analizy transakcyjnej:

	Ja Ok. – Ty Ok.
	Postawa asertywna

	Ja nie Ok. – Ty Ok.
	Postawa uległa

	Ja Ok. – Ty nie OK.
	Postawa agresywna

	Ja nie Ok. – Ty nie Ok
	Postawa manipulacyjna


Zachowując się ulegle, czyli nie asertywnie zachowujemy się np. jak Dziecko podporządkowane:

Jeśli zachowujemy się biernie/ulegle:

· Istnieje prawdopodobieństwo, że inni nas wykorzystują,

· Jesteśmy sfrustrowani, niespokojni, czujemy się pokrzywdzeni i urażeni,

· Mamy zahamowania, wycofujemy się, czujemy się gorsi,

· Pozwalamy innym decydować za nas,

· Nie osiągamy swoich celów.

Dlaczego zachowujemy się ulegle?:

· Boimy się utraty aprobaty ze strony innych,

· Boimy się reakcji innych,

· Uważamy, że jest to właściwe, grzeczne zachowanie,

· Chcemy uniknąć konfliktów,

· Chcemy... manipulować innymi.

Ryzyko zachowań uległych:

· Utrata poczucia własnej wartości,

· Poczucie krzywdy, złości, frustrację,

· Zachęcanie innych do... dominacji,

· Wybuch agresji spowodowany kumulacją uczuć.

Zachowując się agresywnie zachowujemy się często jak np. Rodzic Krytyczny (-), Dziecko Zbuntowane, Dziecko Spontaniczne (-):

Jeśli zachowujemy się agresywnie:

· Wykorzystujemy innych,

· Jesteśmy napastliwi, stosujemy taktykę, przymusu i poniżania innych,

· Okazujemy gniew i wrogość, a w sytuacjach społecznych jesteśmy nieobliczalni,

· Wpływamy na wybory innych,

· Nie szanujemy potrzeb innych i w bezwzględny sposób osiągamy swoje cele.

Dlaczego zachowujemy się agresywnie?:

· Boimy się, że nie dostaniemy tego, co chcemy,

· Nie wierzymy w samych siebie,

· Chcemy zwrócić na siebie uwagę,

· Chcemy zademonstrować władzę,

· Chcemy wyładować złość, będącą często wynikiem nierealnych oczekiwań,

· Chcemy manipulować innymi.

Ryzyko zachowań agresywnych:

· Utrata poczucia własnej wartości,

· Utrata szacunku do samego siebie,

· Utrata szacunku do innych,

· Poważny stres,

· Rezultaty inne od zamierzonych.

Korzystając z zasobów Ja Dorosłego, Rodzica Normatywnego (+) mamy szansę zachowywać się asertywnie:

Jeśli zachowujemy się asertywne:

· Bronimy swoich praw i szanujemy prawa innych,

· Mamy wysoką samoocenę, dzięki pewności siebie dobrze się czujemy i odpowiednio zachowujemy,

· Wyrażamy własne odczucia i nie mamy kłopotów w relacjach społecznych,

· Sami dokonujemy wyborów

· Osiągamy swoje cele, nie krzywdząc innych.

Istnieje jednak czasami ryzyko zachowań asertywnych:

· Będziemy nielubiani za to, że wyrażamy swoje odczucia,

· Możemy dostać etykietkę... Człowieka idącego przez życie przebojem,

· Może nastąpić zmiana naszych relacji z innymi.

Idee irracjonalne, które są zaprzeczeniem asertywnych zachowań często pochodzą ze stanów Ja Rodzic Krytyczny (-), Rodzic nadmiernie opiekuńczy (-), Dziecko nadmiernie podporządkowane (-):

· Potrzebuje być szanowany przez każdego,

· Każdy musi być kompetentny i umieć rozwiązywać wszystkie problemy, jeśli chce czuć się potrzebny i użyteczny,

· Są ludzie źli i nikczemni, którzy winni ponieś zasłużoną karę,

· To straszne, że sprawy nie układają się tak, jakbyśmy sobie tego życzyli,

· Ludzie nie maja sposobu na kontrolowanie swoich kłopotów i trudności,

· Lepiej jest się zamartwiać na zapas niż być później zaskoczonym,

· Łatwiej jest unikać, niż stawiać czoło niektórym trudnościom lub brać na siebie odpowiedzialność,

· Zawsze lepiej jest mieć obok siebie kogoś silniejszego, do koga ma się zaufanie,

· Przeszłość ma ogromne znaczenie, jeśli coś bardzo nas dotknęło, będzie już zawsze na nas oddziaływać,

· Ciągle należy pamiętać, że inni też maja problemy.
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