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Program

Moje zaseby — a

Utodiaghoza.

Rodzaje Wzmocr

ien w! relacji.

Komunikacja Wzbudzajgca Emocje —
mechanizm powstawania.

Rozpoznawanie gier psychologiczaych.
Wytaczanie gry — szukanie zasobow.
Kontrakty w: zwigzku.



Wyobraz/przypomnij sobie sytuacje.....

Jak to byta sytuacja?
Co mowita druga 0soba? (e
W jaki sposob mowita?
Gestykulacja — jaka?
Wyraz twarzy — jaki?

Tylko dlatego, ze ty masz
Ton g*osu -~ Ja kl ? | ::::‘; nie znaczy, ze ja jej nie

b Ty po prostu nie patrzyszna
‘Zycie z mojego punktu widzenia.




Cwiczenie

Spotykam osobe
Niewerbalnie — zero  reakej|
Werbalnie - zero: reakcj
Zrob cos — zero reakdiji



Podsumowanie bycia
W
tzw. trudnej relacji

Co myslate/am?
Co czutem?/am?
Co robitem/am?



Kolo emocii

Rozzalenie Zranienie

Osamotnienie Rozczarowanie

Przygne¢bienie Bezradno$¢

Tesknota  Zal

5C |Suy Bol
Nieufnos¢ 00 (/)&\
Panika L2
F s Przerazenie
Zazdrosé

ST

Z.azenowanie
Zawstydzenie
Poczucie winy

Zaklopotanie Upokorzenie

Obawa  Niepokdj

Odraza Z.awisé






Spotkanie

s,Jednostkaq stosunkow spofecznych jest transakcja.
Jezeli dwoch lubr wiecej ludzi; sie spotyka (...) predzej
cZ)/ pozniej jeden z nichi zacznie: mowic Iub w. jakis inny.
SpoSob zasygnalizuje, ze dostrzega obecnosc innych.
Nazwiemy: to bodzcem transakcyjnym. Ia druga osoba
odpowie lub zrobi: cos takiego, co W JakiS Sposob
bedzie odnosito sie do bodzca, I nazwiemy. to reakcjq
transakcyjng.”



Poziomy analizy transakcyjnej

ANALIZA TRANSAKCYJINA
ANALIZA ANALIZA ANALIZA ANALIZA
STRUKTURALNA TRANSAKCJI GIER SKRYPTU

Analiza transakcyjna obejmuje cztery poziomy analizy:

/- analize strukturalng analize¢ osobowosci

‘- analize¢ transakcji analize¢ dzialan i komunikatow miedzy
ludZmi

- analize gier analize transakcji zakonczonych korzyscia
psychologiczng

/- analize¢ skryptu analize¢ specyficznych tematow

opracowywanych w zyciu



ZnakKi rozpoznania

werbalne Wyrazy, zdania, rownowazniki' zdan, zwroty
'Wyrazenia stowne

niewerbalne Mimika twarzy, usmiech, dotyk, wzrok, prezenty,
Czas spedzony. razem, ubior

pozytywne Pochwaty, zainteresowanie naszg pracad, pytanie nas
0 zdanie, czyjs zachwyt nad nami, przytulenie

negatywne Z10sliwosci, Ironia, zapemnienie o ztozeniu zyczen,
WysSmiewanie, sarkazm, niezauwazanie

bezwarunkowe Pozytywne: jestes wspaniaty!
Negatywne: nie znesze cie!

Warunkowe Pozytywne: Bardzo podoba milsie to, ze utozytes zabawki nal pofce.
Moge podejsc do okna.

Negatywne: Nie podoba mi sie to, ze zabawki lezg na podiodze,
a twoja skarpetka jest zanurzona w herbacie. Nie moge przejsc.




Zh
dr
Za

ZnakKi rozpoznania

aki rozpoznania to sygnar Wysyiany.
Ugiej osobie — wiem, ze istniejesz,

Iwazam ciebiel

Znaki rozpoznania bezwarunkewe —
poOzZytywne I negatywne dziatajg na ludzi
silniej niz Warunkewe.



ZnakKi rozpoznania

ZnakKi rozpozhania Wzmachiajg zachowanie,
ktoregor dotycza.

Gdy nie. mamy: pozytywnych znakow
[0zpozhania, zaczynamy: szukac
negatywnyeh.



Cwiczenie indywidualne

Mam hopla na punkcie......

To mnie kreci............. i

Jak tylko inni................ . toja.........
4 T sy gl o Wb == i LA B

Nie moge sie opanowac, gdy.........



MOj syn/corka/partner po raz
kolejny....

Co mu mam ochote powiedziec......
Pulai pomystow....... .



Moge powiedziec...

Ty nigdy nie pamietasz, ogarnij sie

wreszciel
Stan RODZIC NORMATYWNY:

Cos sie stato? Jakis taki smutny jestes?
Stan RODZIC OPIEKUNCZY

Jak ty tak, to ja tez tak bede.....

Stan JA DZIECKO'ZBUNTOWANE

Nie zrobites przegladu samochodu, chociaz sie
tak umowilismy. To sprawia, ze nie pojedziemy.
na dziatke. Ztosci mnie to — stan Ja boroSEY. .



STAN JA

KAZDA SYTUACJA WYWOLUJE W NAS
OKRESLONE MYSLI, EMOCJE | ZACHOWANIE.

TEN SPOJNY.SYSTEM MYSLI, uczué, I
ODPOWIADAJACYCH IM ZACHOWAN. TO STAN
JA.



Sytuacja- mysli- emocje- odczucia z ciata- zachowanie




ANALIZA TRANSAKCYIJNA
STANY JA — ASPEKT STRUKTURALNY

° Opinie, reguty, wartosci, przekonania
o Strategie i procedury ,tu i teraz”

Energia, pragnienia, potrzeby, intuicja




ANALIZA TRANSAKCYJNA
STANY JA — ASPEKT FUNKCJONALNY

Motywuje, troszczy sie, opiekuje sie,
przyzwala, dodaje odwagi, wspiera,
pomaga

Wyraza potrzeby i emocje,
pragnie, tworzy, przeczuwa

RO | RN
D
DzP

Karze, nagradza, ocenia,krytykuje,
ustanawia normy, zasady i wartosci

Zbiera i przetwarza informacje, analizuje
szacuje prawdopodobienstwo, decyduije,
weryfikuje

Przestrzega norm, respektuje innych,
rozumie innych




ANALIZA TRANSAKCYINA

ukiad skontaminowany. - uprzedzenia

Kontaminacja Dorostego przez niezweryfikowane
dane Rodzica
“ Uprzedzenia

Energia, pragnienia, potrzeby, intuicja




ANALIZA TRANSAKCYINA

Uktad skontaminowany. - iluzje

° Opinie, reguty, wartosci, przekonania
“ Kontaminacja Dorostego przez Dziecko
o lluzje, omany




ANALIZA TRANSAKCYINA

Cztowiek, ktory nie potrafi sie bawic

Dominacja Rodzica — z reguty w obszarze p. obowigzku

Dorosty skontaminowany przez Rodzica *

Zablokowane Dziecko




ANALIZA TRANSAKCYINA

Cztowiek bez sumienia

@ Rodzic zablokowany

Dorosty skontaminowany przez Dziecko

Dominacja Dziecka




ANALIZA TRANSAKCYJNA
Wytgczony Dorosty - psychotyk

Opinie, reguty, wartosci, przekonania

@ Dorosty nie funkcjonuje, brak kontaktu z rzeczywistoscig

Energia, pragnienia, potrzeby, intuicja




ANALIZA TRANSAKCYJNA
STANY JA — ASPEKT FUNKCJONALNY

RO — Rodzic Opiekunczy

s troSzczy Sie, Wspiera, motywuje, dodaje odwadi, radzi

RIN'—Rodzic Noermatywny:

= stawia granice, okresla hierarchie i reguty, wyraza opinie, mowi innym co jest
dobre i zte

DzP — Dziecko Przystosowane

s przestrzega norm I regut, dostosowuje sie do oteczenia, Stosuje reguty.
grZECZNOSCIOWE

DzS — Dziecko Spontaniczne

= Wyraza emocje podstawowe, kontaktuje sie ze swiatem na poziomie wrazen
zmystowych, jest tworcze, autentyczne, intuicyjne, jest zaangazowane,
podejmuje ryzyko




Test Stanow Ja

Nasze zasoby



Omowienie

Czy masz swoj ulubiony stan Ja?

Jaki stan Ja u Ciebie najczesciej dominuje?
W jakich okolicznosciach? Czy jestes z tego
zadowolony? Jezeli nie, to co chciatbys
Zmienic?

O co chciatbys zapytac swojego Dorostego?



Powrot do opisu sytuaci

Jakie bytyby wediug Ciebie wyniki' testu
u osoby, ktorg analizowates/as?

Jaki Stan Ja' u niejl najczescie] dominuje?
Z jakiegoe Stanu Ja Ty edpowiadasz?



e GRUPA
S SPOTKANIE

Pytania pomocne przy
diagnozowaniu stanow Ja

Analiza zachowan (diagnoza behawioralna):
¢ Jak to mowie?

&) Jak sie wtedy zachowuje?
& Jaki mam ton gtosu?
& Jakich stow uzywam?

&> Jaka mam mine kiedy mowie, lub nie moéwie?

N/

Te informacje wskazuja. ze prawdopodobnie
zachowywatem sie ze stanu Ja ...

Jak inni reaguja na mnie (diagnoza spolteczna):

¥ Jak zareagowat moj rozmowca?

,
AIEN
'\

Jaka miat mine?

&» Jaka miat postawe ciata?

©» Co powiedziat? Jakich stow uzyt?

Reakcje mojego rozmowey wskazuja., ze najprawdopodobnie)
byl w stanie Ja....... . a wiec prawdopodobnie ja bylem w stanie



Cwiczenie

Wykorzystanie wiedzy: o StanachiJa w
relacji z drugim cziowiekiem

Sytuacja — cormozna zrobic, jakil stan Ja
wykorzystac

Zgtasza sie do Ciebie Twdj partner z prosbg o rade............
Masz problem. Stare sposoby nie sprawdzajg sie, nie wiesz co robic....
Twoja partnerka nie chce sie podejmowac sie nowych wyzwan.



ANALIZA TRANSAKCYJNA
SCHEMAT TRANSAKCIIL

& »
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M
><'
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ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE ROWNOLEGLE SYMETRYCZNE

Osoby kemunikujg sie wychodzac z tych
samych; stanow.

Typ transakcji' bardzo nagradzajgcy. dia
uczestnikow

Komunikowanie nastawione na
podobienstwa




ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE ROWNOLEGLE SYMETRYCZNE

° : ° Partner (R): To okropne, znowu zaczatem palic
o ° Partnerka(R): Wiedziatam , ze tak bedzie




ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCJE ROWNOLEGLE
KOMPLEMENTARNE

Stan Ja 0seby. rozpeczynajace] transakeje
jest inny: niz 6soby. odpowiadajgce]
Odmiana konstruktywna: transakcja
angazuje pozytywne aspekty stanow. Ja,
ktore sie wzajemnie uzupetniajg
Odmiana niekonstruktywna: uktad
symbiotyczny — 0soby Wykorzystujg sie

Z poczuciem, ze samodzielnie sobie nie
poradza




ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCJE ROWNOLEGLE
KOMPLEMENTARNE

\ Partnerka(R): Dlaczego nie kupite$ chleba?
Partner Dz): Przepraszam bardzo,
to sie juz wiecej nie powtorzy.



ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE SKRZYZOWANE

Odpowiedz pochodzi z iInnego stanu: niz ten,
do ktorego zostata zainicjowana transakcja.

Efektem skrzyzowania transakeji jest zawsze
zakiocenie lub przerwanie komunikacji

Penoewne nawigzanie jest mozliwe, gdy: jedna
JUb’ dwie esoby zmienig stan Ja

Skrzyzowanie transakcjil moze byc dobrym
SPOSObem na przerwanie relacji
niepozgdanych | zapoczgtkowanie zmiany W
komunikowaniu sie




ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE SKRZYZOWANE

stuchat co do Ciebie mowie .

Partner(D): O ktorej godzinie idziemy do twoje]
matki?
/ Partnerka(R): Najwyzszy czas, zebys wreszcie



ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE SKRZYZOWANE

Maz (R): Jestes wspaniatg mama!
Zona (D) Co Ci sie we mnie podoba?




ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE SKRZYZOWANE

Czego oczekujesz ode mnie mowigc to?

Zona(Dz): No nie, to wszystko jest takie
skomplikowane.........
/ Maz (D): Co konkretnie sprawia ci trudnosc?
° [¥])




ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE SKRZYZOWANE

H l Zona(R): Znowu nie wrocite$ o czasie do domu!
° ° Maz (R): Nie musisz mi mowic, co mam robic!



ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE UKRYTE

Przekaz werbalny pechodzl Z innego: stanu
Ja niz przekaz niewerbalny

Nie ma zgodnosci miedzy poziomem
Sporecznym
d Poziomem psycholegicznym

Sens transakcji ukrytej jest zawsze
zdeterminewany: znaczeniem: przekazu ha
poziomie psychologiczhym




ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE UKRYTE

Poziom spofeczny, jawny

Zona- wskazuje na zegarek (D):
Widzisz, ktora jest godzina?
Maz(D): Wczoraj

czekatem na ciebie przez godzine.

Poziom psychologiczny, ukryty

Zona (R): Znowu sie spoznites.

Maz(R): Nie powinnas mnie
pouczac, tez sie spozniasz.




Pograjmy....... :




Czy to znacie....?

Rozmowa dwoch osob.
Co ona o tobie mowital
A co mowita?



A to?

Jestes w zwigzku matzenskim/partnerskim. Bardzo zalezy Ci na tym, aby twdj
partner/partnerka zyciowa zrobit/a badania lekarskie, poniewaz od jakiegos czasu
bardzo Zle sie czuje. Zawsze starasz sie mu/jej pomac, jak tylko mozesz najlepiej.
Wiasnie dowiedziates sie, ze Twoj partner/partnerka, nie byt/a u lekarza, nie

zrobit/a zleconych badan. A przeciez wszystko z nim/ z nig ustalites!. Zaczynasz
rozmowe.

Ty: Dlaczego nie zrobites/a tych badan i nie posztas/poszedtes do lekarza, przeciez
wszystko ustalilismy...?

On/ona.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll



Gdyby nie Ty...A mam ci€....

Czy styszeliscie kiedys takg rozmowe, w ktorej jedna osoba
obwiniata drugg za to, w jakiej jest obecnie sytuacji? ,Gdybys mnie
wtedy nie powstrzymywata, dzisiaj miatbym swojg firme”, ,Gdybys
wtedy stanat za mng, nie musiatabym sie teraz ttumaczyc przed
catg rodzing”.

Ten rodzaj wymiany ma doprowadzi¢ drugg osobe do poczucia
winy i jest bardzo przesladowczy — to gra Gdyby nie ty. Zazwyczaj
ludzie poczgtkowo to znoszg lub probujg sie usprawiedliwic lub
wyttumaczyc, dlaczego tak robili, ale po pewnym czasie napiecie w
relacji robi sie tak duze, ze osoby, ktore poczgtkowo sg atakowane |
zapedzane w role Ofiary, chcgc zmienic te dynamike, zaczynajg
wytykac rézne btedy, ktore popetnit ich oskarzyciel. To wycigganie
starych btedow i wcigz szukanie nowych (tacznie z zaktadaniem
stron, notatek do ich zapisywania), to sygnat ostrzegawczy, ze
druga strona uruchomita swojg gre Tu cie mam.



Postawy Wobec siebie | innych
(nasze relacje z innymi)

Ja jestem NIE OK. — TV jestes OK.

Ja jestem NIE OK. — Ty jestes NIE OK.
Ja jestem OK. — Ty jestes NIE OK.

Ja jestem OK. — Ty jestes OK




Gra psychologiczna

Serial transakcji rownolegtych z ukryta
motywacjg z Wytgczonym stanem; Ja
DOROSLY.



Stoper

Komunikat z obszary. DOROSLEGO do
obszaru' DOROSLEQ drugiej oseby

np. od jakiegos czasu narasta we mnie
napiecie (czuje sie zaniepokojona,
Zdenerwoewana), mam PoczUcie, Ze CNCesz
mi udowodnic, ze nic w. tej sytuacji nie da
sie zrobic — w przypadku gry ,,Tiak, ale....”



Porozmawiajmy

Jak minat dzien? Maz zmeczony, nie ma ochoty na rezmowe.

Czyzbys juz nie' uwazat, ze dla dobra naszego zwigzku powinnismy: rezmawiac
SZCZEerze 0 ktopotach?

Nie, nie, porozmawiajmy....Dzisiaj miatem ciezki dzien....0:9.00... szef....
Tak? A dlaczego 0 9.00, zawsze miates 019.30 zebranie. Jaki Szef?

Maz (juz zirytowany...) Iksninski!

Dlaczego sie na mnie; ztescisz? Mow, mow. dalej, porozmawiajmy...

Maz: no i on, czyli szef: wiancza swojg tyrade....

Zona: wigcza! Mowi sie wigczal

Maz: O coici chodzi? To nie ma sensu taka rozmowal

Zona: No wiasnie, znowu ztos¢! Z tobg w' ogole nie da sie rozmawiac!



A mogto by byc tak.....bez gry
| pretens]l

Zona: Zalezy mi na naszym zwiazku i jednoczesnie trudno mi zblizy¢ sie do
ciebie. Boje sie tych rozmdw, nie umiem cie wspierac. Nie wiem nawet, o czym
mamy mowic ze soba. Czuje sie skrepowana i najchetniej posztabym spac. I nie
chce, byS mnie oskarzyt o to, ze nie dbam o nasz zwigzek.

Maz: Mnie tez jest trudno, boje sie, ze mnie odrzucisz, gdy sie otworze. Nie
jestem gotowy do takiej otwartosci i obawiam sie, ze pomyslisz, ze mi na Tobie
nie zalezy. Lepiej nie robmy niczego na site. Chodzmy razem spac.



Umeczona

6 rano, sniadanie, dzieci, praca, zakupy,
obiad, sprzatanie, pranie.....

Konam ze zmeczenia, a on jak zwykle przed
telewizorem I znikad pomocy.... 1!

L.epiej to zostaw, narobisz wiecej bataganu
NIz pozytku.



Nic do ukrycia

SZCzerosc I otwartosc to podstawa.....
Powiedz, powiedz.......

I sgdzisz, ze po tym wszystkim moge ci
zaufac i myslec o powaznymi zwigzku z taka
kobietg?



Zdrada

Juz difuzej tak nie moge!

Jestem uczciwa WODbec ciebie, Wiec musisz
mil wybaczyc!

\WSsciekiosc — ciosiw. serce, nie opfaca sie
byC uczciwa il jak tu nie szukac ukojenia w
ramionach kogos Innego



Sad

Zjednoczenie w. posiadaniul wspolnego
Wroga, Sita jednosci, ale nie — bliskosci.



Przebieg gry- sztuka rozpisana
Na Scenie

— jest to komunikat zawierajgcy w sobie dwa poziomy: jawny i
ukryty. Ma sprawic, by partner ztapat sie na to, co jawne i zaangazowat w gre.
Pozywka dla gier matzenskich bywaja popularne przekonania na temat dobrego
zwigzku. To one sktadajg sie na warstwe jawng gry tworzg scenografie do
odgrywanej sztuki.

- jest to staby punkt partnera, cos, czego w sobie nie akceptuje,
czego sie obawia i chce ukry¢ przed Swiatem lub sobg samym. Moze to tez byc¢
jakies dazenie, chciatbym by¢ w taki sposob spostrzegany przez innych, choc taki
nie jestem.

- to komunikat zwrotny od drugiego partnera; dotyczy poziomu
jawnego, na ktory ,.ztapat sie”, nie odczytujac ukrytego przekazu. Do tego
momentu komunikacja w parze jest ,,poprawna”.



cd. przedstawienia

— tu nastepuje zmiana rol, aktorzy
pokazujg inne oblicza, a do gtosu dochodzi poziom ukryty. Pojawia
sie tez zmieszanie i zaskoczenie nagtym zwrotem akcji.

— to negatywna korzysc jaka wynosza z gry jej
uczestnicy. Sg to rdézne uczucia oraz wzmocnione przez gre
przekonania na temat Swiata, siebie samego i partnera



Dlaczego gramy wW. zwigzkach?

Aby unikngc intymnosci i ryzyka otwierania
Sie przed partherem

Aby: potwierdziC swoje przekonania na
teémat partnera

Aby unikngc odpowiedzialnosci za to, co
dzieje sie W zwigzku i Za Wiashe WyDorY.

Aby: uzyskac uwage, zainteresowanie,
wspotczucie



Dlaczego gramy wW. zwigzkach?

Aby miec moralne prawo do wyrazania
ghiewu, poegardy, oburzenia

Aby: zapetnic jakos wspolny czas, gdy
niewiele nas taczy’ oraz Wprowadzic
napiecie jako substytut uczuc, ktorych nie
ma lub ktorych boimy sie: doswiadczac we
dwoje



Dlaczego tak trudno jest byc blisko?

Ucieczka przed bliskoscig ma swoje
korzenie we wezesniejszych relacjach
rodzinnych.



Bliskosc = zaleznosc

Bliskesc = zaleznosc, koniecznosc
rezygnowania z wiasnych potrzeb — jest
widziana jako zagrozenie , choc
jednoczesnie pozadana



BliskoSc = zranienie

Jezelirosoby: bliskie torte, ktore najbardziej
ranity: ostrg krytyka, brakiem szacunku,
przemocgy fizyczng — kazde zblizenie bedzie
Wigzato Sie Z niepokojem



Bliskosc = utrata

Mozemy: bac sie, ze po raz kolejny: nie
przezyjemy. takiej straty. i na wszelkKi
Wypadek tworzymy: dystans W. relaciji,
ktorego to dystansul zarazem nie checemy:



BliskoSc = wygorowane
OczeKiwania

Spodziewamy: SiE ICh rowniez W naszym
ZWigzKu, Uprzedzamy. PEWRE Zachowania



Bliskosc = brak ciepta |
autentycznosci

Obawiamy: Sieé nieznanego, Wzorzec chiodu
I dystansu przenoesimy. Na Wiasne zZwigzkKi



Co robic?

- Masz Wrazenie, ze wiesz, jak zakonczy: sie
rezmowa I nie mylisz sie.

- konczysz rozmowe z poczuciem: niesmaku
| silnych emociji, choc tak naprawde trudno
Ci powiedziec, co: sie stato



Po rozmowie, nie masz ochoty na kontakt
Z partnerem, wiezi zostajg haderwane, a mimo to
czujesz cos W rodzaju triumful i zadowolenia

Twoja sytuacja jest gorsza, pozycja stabsza,

a mimo to doswiadczasz poczucia WyzSzOSCi |
dumy, niczego nie zmieniasz, by poczuc sie lepiej

Osoby. z zewngtrz mOwig, z€ nie rozumiejs
waszych zachowan.



Jesli zawsze bedziesz robic to, co zawsze
robites, to zawsze bedziesz dostawac to, co

zawsze dostawates, dopoki okolicznosci sie
nie zmienig, niezaleznie od ciebie.




Zmiana
Autor koncepcji Trojkgta Dramatycznego - Stephen Karpman -

uwaza, ze zmiana moze ptyngc z motywacji powigzanej z kazdym
ze stanow Ja.

Z Rodzica Normatywnego: aby zdobyC szacunek swqj i innych oraz
aby odczuwac dume.

Z Rodzica Opiekunczego: aby zatroszczyc sie o siebie oraz o
bliskie osoby i relacje z nimi, a takze aby nie przysparzac im
zmartwien.

Z Dorostego: poniewaz zmiana ma sens - stojg za tym stuszne
argumenty.

Z Dziecka Wolnego: poniewaz nam sie to optaca - dla zdrowia,
sukcesu, tatwiejszego zycia...

Z Dziecka Przystosowanego: aby unikng¢ negatywnych



Kontrakt na zmiane

L

Do trwate] zmiany potrzebujemy
zwykle na poktadzie energi

Z naszego stanu Ja-Dziecko
Wolne

| pOczucla sensu zmiany z Ja-
Dorosty.



DOBROSTAN

Usuniecie przyczyn cierpienia nie zwieksza
Dobrostanu (jakoscil zycia).

Nadanie swojemu zycil Sensu zZwieksza

dobrostan. -




PIEC MOTYWACJI DO ZMIANY

w ujeciu Stephena B. Karpmana

STAN JA Zmienie sie, poniewaz...

...nie taka osoba chce byc.

TROSKA ...troszcze sie o innych.

ARGUMENTY ...to rozsgdne argumenty.

KORZYSC ...zyskam wiecej na zmianie!

md KONSEKWENCJE ... nie chce ktopotow.

AV’I& frs s ‘ tarisalcc jlf'l@

poznaqj siebie - zrozum innych

www.analiza-transakcyjna.pl




rola rola
.przesladowcy” ~Wybawiciela”




W miejsce roli wybawiciela:
wyreczania, zgody dla swietego
spokoju, narzucania sie z pomocg,
przyznawania racji, litowania sie

MOZLIWE:

empatyczne, z poszanowahie

obustronnych granic —-podsuwanie
rozwigzan, wspotpraca, stuchanie,
wyrazanie wspotczucia i troski, madre
wymaganie




zamiast roli ofiary:
narzekanie, obwinianie sie,

demonstracyjne cierpienie,
poswiecenie, bezwolne poddanie

MOZLIWE:

otwarte i stanowcze wyrazanie
swoich potrzeb, emocji, opinii,
zastrzezen, ,stawianie granic”,
troska o siebie

—
—




stosowanie ,jezyka TY"..

w miejsce roli przesladowcy::
oskarzanie, piethowanie, obrazanie,

MOZLIWE:
stanowczo i z szacunkiem -
komunikowanie opinii, ocen, wymagan,

zastrzezen, ostrzezen ... _




Kontrakty w. zwigzku

Analiza Transakcyjna przyktada duzg wage
do kontraktow. Od ich jakosci zalezy jakosc
relacji.

/Zdaniem Stephena Karpmana, autora
koncepcji Trojkata Dramatycznego,
podwaliny szczesliwego i trwatego
ZzwWiazku zwigzane s z piecioma typami
kontraktow, zawieranymi przez partnerow.



Czym jest kontrakt w zwigzku?

Kontrakt w ujeciu Analizy Transakcyjnej
to jasno okreslone wzajemne zobowigzanie
do okreslonego typu dzialania.

Jego istotg jest ujawnienie wszystkich istotnych
zatozen, przez wyciagniecie na powierzchnie,
nazwanie i omowienie oczekiwan, takze
tych niejawnych. Sprowadza sie to do szczere]
rozmowy 0 wzajemnych potrzebach,
oczekiwaniach i zobowigzaniach.



Analizalransale g Szczesliwy zwigzek - poznaj kontrakty, ktére go tworzg

poznaj siebie - zrozum innych
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PIEC KONTRAKTOW ZAUFANIA DLA PAR

w ujeciu Stephena B. Karpmana

A

kontrakt na utrzymanie struktury

kontrakt na ochrone

kontrakt na otwartosc¢

kontrakt na przyjemr\osc
L] S

kontrakt na e[ostycznosc

— otwartosc¢ na szczere rozmowy utrzymanie wzajemnych

sprawianie sobie przyjemnosci standardow, stabilnosc

(zabawa, seks, niespodzianki) S zwigzku

— dopasowywanie sie do siebie, — wzajemna troska i wsparcie,
takze odpuszczanie czasem ochrona




KONTRAKT NA UTRZYMANIE
STRUKTURY

Kontrakt ten dotyczy porozumienia
ze stanow Ja Rodzic Normatywny
partnerow.

Jest to umowa obejmujqca zasady,
reguly i bezpieczenstwo zwigzku.



KONTRAKT NA OCHRONE

Kontrakt ten dotyczy porozumienia
ze stanow Ja Rodzic Opiekunczy partnerow.

Jest to umowa obejmujgca wzajemna
troske 1 wsparcie.



KONTRAKT
NA PRZYJEMNOSC

Kontrakt ten dotyczy porozumienia
ze stanow Ja Dziecko Spontaniczne.

Jest to umowa obejmujaca wspolna
zabawe | sprawianie sobie
przyjemnosci.



KONTRAKT
NA ELASTYCZNOSC

Kontrakt ten dotyczy porozumienia
ze stanow Ja Dziecko Przystosowane.

Jest to umowa obejmujqca
odpuszczanie od czasu do czasu, aby
ochronic relacje przed wewnetrzna
wojna.



KONTRAKT NA OTWARTOSC

Kontrakt ten dotyczy porozumienia
ze stanow Ja Dorosty partnerow.

Jest to umowa obejmujqca szczerg
komunikacje odbywajacy sie
Z wzajemnym szacunkiem

( Ja OK — Ty OK).



Podsumowanie

Czym jest Dorosty: W ZWigzku?

Czym sg wzmochienia tzw. znaki
FOZPozZNania W' ZWIigzKu?

I jak o to zadbac?



Budowanie DOROSLEGO w: sobie
Samym

Poznac i rozumiec swojego Rodzica,
Zostawi€ W' nim to, co moje, to, co
akceptuje, a nie przeciwko czemu cate
SWOje zycie sie buntuje

Poznac swoje Dziecko, jego potrzeby,
pragnienia, leki, rozumiec je, dostarczac mu
Wzmochien z obszarul Rodzica



Budowanie Dorostego W sobie
Ssamym

Rozpoznawac i rozumiec Dziecko w: innych,
dostarczac mu wzmocnien

W razie potrzeby — dac ¢zas swojemu
Dorostemu

Budowac system wartosci — trwaty
fUndament swojego rozwoju



A W zZwigzku.....

Z NAKI ROZPOZNANIA

(Y POZYTYWNE NEGATYWNE éj/
BEZWARUNKOWE BEZWARUNKOWE

(akceptacja czyjegos istnienia) (brak akceptaciji czyjegos istnienia)

‘Ciesze sie, ze jestes” ‘Nie moge na Ciebie patrzec.'
‘Lubie Ciel' ‘Nie lubie Ciel"

@ dawaji przyjmuj czesto! @ nie dawaji nie przyjmuj!

3 POZYTYVWNE NEGATYWNE £3-
-~  WARUNKOWE WARUNKOWE

(akceptacja czyjegos zachowania) (brak akceptacji czyjegos zachowania)

‘Swietny raport, 3ra+u|uJ¢!' ‘Nie podoba mi sie Two| rapor+t'
‘Lubie to, co robisz" ‘Nie lubie tego, co robisz"

@ dawaji przyjmuj czesto! ¢ dawaji przyjmuj uwaznie!

Ama l 12 Pamsakc—7}m@

poznaj siebie - zrozum innych




Pytania Dorostego

W jakich rolach ustawiacie sie W tej grze?
Czego kazde z was w: ten sposob tunika?
Co kazde z was zyskuje?

Co kazde z was traci?

Co by sie staio, gdyby: kazde z was
ZaChowato sie otwarcie?

Do jakich konsekwencji prowadzi gra?



Odpowiedzi Dorostego

Boli mnie....

Obawiam Sie.....

Nie chce.....

Chce zmienic.....
Oczekuje od ciebie.....
Podoba mi sie w. tobie....
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najwazniejsze dia mnie: by1o...




A na zakonczenle

Gawlowskl
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Dziekuje za uwage

Katarzyna.koszewska@wp. pl




