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JAKIE ZNAKI ROZPOZNANIA DAJESZ | PRZYJMUJESZ?

Czym sa znaki rozpoznania? W Analizie Transakcyjnej mowi si¢ w ten sposob na wszystko to,
co sygnalizujemy w relacji — to, co méwimy i pokazujemy innym, ale tez i sobie. Analiza tego,
jakie znaki rozpoznania dajemy i jakie odbieramy, jest bardzo cenng informacjg o obszarach,
w ktorych warto co$§ zmienic.

RODZAJE ZNAKOW ROZPOZNANIA

Znaki rozpoznania mogg by¢ pozytywne — takie, ktére odbieramy jako mile, wspierajace,
za ktorymi stoi pozytywna intencja (uSmiech, mily gest, stowa uznania) lub negatywne —
takie, ktore odbieramy jako trudne, nieprzyjemne, a czasem stoi za nimi tez negatywna
intencja (gdy ktos skrzywi si¢ na nasz widok, stowa krytyki, nieprzyjemne w odbiorze gesty).

Dzielimy je réwniez pod wzgledem tego, czy dotycza okreslonego zachowania, czy tez
generalnie istnienia. Te, ktore dotycza zachowania, nazywane sa warunkowymi, poniewaz
dajemy je pod warunkiem, ze kto§ zachowuje si¢ w jaki$ sposob, np. lubimy czyjes$ poczucie
humoru. Natomiast te, ktére dotycza istnienia, s bezwarunkowe — mamy jakis stosunek do
kogos, niezaleznie od tego, co zrobi, np. kochamy i wspieramy, cho¢by nie wiem co albo nie
znosimy niezaleznie od wszystkiego.

Mozemy zatem wyr6zni¢ cztery warianty znakOw rozpoznania:
POZYTYWNE BEZWARUNKOWE:

~Kocham cie.”, ,,Lubie cie.”, ,Jestes wspanialym cztowiekiem.”, ,,Ciesze sig, Ze mam w tobie
przyjaciela.”, ,,Mito cie widziec, zawsze ciesze sig, gdy jestes obok.”

Dotycza doceniania i uznania czyjegos istnienia, a zatem pozytywne jest dla nas to, jaki kto$
jest 1 pokazujemy wtedy, ze doceniamy jego/jej istnienie — bez zadnych warunkéw. Moze to
by¢ takze niewerbalny sygnal: szczery u$miech na widok tej osoby, przytulenie albo ciepty
gest, jak pamigtanie o urodzinach albo o tym, jaka jest ulubiona herbata tej osoby.

Potrzebujemy ich jak najwiecej. Jest to szczegodlnie wazne dla dzieci, aby czuly sie¢
akceptowane, kochane i wspierane. Dawanie pozytywnych bezwarunkowych znakow
rozpoznania wzmacnia poczucie pewnosci siebie i jest podstawa budowania zdrowej
samoakceptacji.

POZYTYWNE WARUNKOWE

Swietnie gotujesz.”, ,,Doskonale zrealizowany projekt, gratuluje.”, ,,Doceniam twoje wnikliwe
uwagi.”, ,,Pigknie wyglgdasz w tej sukience.”



Dotycza doceniania i uznania kogo$ za cos, a zatem dajemy wyraz, ze pozytywne jest dla nas
to, co ktos§ zrobil, wybrat. Sygnaty te rowniez mogg by¢ niewerbalne, jak kiwanie glowa z
uznaniem podczas udanej prezentacji stuzbowe;.

Tutaj uwaga na niuanse. Co sadzisz o takich znakach rozpoznania?

— ,.Swietna sukienka, uwielbiam jq. Idealnie maskuje te dodatkowe kilogramy, ktére ostatnio
chyba nazbieratas.”

— ,,Gratuluje realizacji wskaznikow. Widze, ze trafit ci si¢ w koncu latwy projekt i jakos sie
udato.”

— ,,No, nareszcie pigtka ze sprawdzianu, wspaniale. Nauczyciel dat same proste zadania tym
razem?”

Niezbyt mite, prawda? Cho¢ z poczatku wydaja si¢ pozytywne, to jednak finalnie sa
nacechowane negatywnie. Jesli wigc kto§ daje Ci pozytywna informacje, ale tak, aby na
koncu zabolalo — nie jest to pozytywny znak rozpoznania.

Jest to wazna kategoria znakéw rozpoznania. Ich dawanie wspiera budowanie poczucia
kompetencji, akceptacji dla dzialan i wyborow u osoby, ktora je otrzymuje. Rownie wazne
w dziecinstwie, gdy dziecko uczy sig, co jest dobre i za co jest nagradzane.

Jest tu jednak pewna pulapka: Jesli rodzice nie daja zbyt wielu pozytywnych bezwarunkowych
znakdw rozpoznania, a daja duzo pozytywnych warunkowych, moze to prowadzi¢ do
wypracowania ,,pracoholizmu”. Dzieci potrzebuja pozytywnych znakdw rozpoznania. Jesli nie
dostaja bezwarunkowych, bedg staraty si¢ uzyska¢ warunkowe — a zatem bedg si¢ staraty
zashuzy¢ na ciepte stowa. Moze to prowadzi¢ do wypracowania warunkowej pozytywnej
samooceny, tj. zaleznej od osiagni¢¢ 1 uznania. A to juz krok w stron¢ pracoholizmu i1
nieustannego udowadniania sobie, Ze si¢ zastuguje na dobre stowa.

Jesli za$ dzieci nie otrzymuja takze warunkowych pozytywnych, begda staraty si¢ dostacé
jakiekolwiek. Jakakolwiek uwaga rodzica jest bowiem lepsza, niz jej brak. A co pozostaje, jesli
nie pozytywne znaki rozpoznania?

NEGATYWNE WARUNKOWE

,.Nie podoba mi sie twéj pomyst, chyba tego nie przemyslates.”, ., Zle w tym wyglgdasz, nie lezy
na tobie.”, ,,Nie akceptuje takiego zachowania, nie podoba mi sie to, co robisz.”, ,Jak ty si¢
zachowujesz?!”

Dotycza dezaprobaty w zwiazku z jakims$ zachowaniem. Dajemy wyraz temu, Ze nie podoba
nam si¢ co$, co ktos robi lub méwi albo co$, co dotyczy jakiej$ osoby w danej sytuacji. Mozemy
zasygnalizowac to rowniez bez stow: krecac przeczaco glowa, gdy ktos pokazuje nam swoj
nowy projekt lub wzdychajac, gdy kto$ zaprasza nas do jakiej§ aktywnosci.

One takze maja swoja wazng rol¢ w dziecinstwie — uczg dzieci, co nie jest akceptowane,
wyznaczajq granice. Wazne jednak, aby w $lad za nimi szly bezwarunkowe i warunkowe
pozytywne znaki rozpoznania. Tak, aby dziecko wiedzialo, Ze rodzice je kochaja i wspieraja,



nawet jesli w danej chwili zrobito co$, czego nie akceptujg, a takze ze sg inne obszary, w
ktorych to, co 1 jak robi, jest przez nich doceniane. Znaczenie ma takze to, jak sg udzielane.
Mozna bowiem t¢ samg stuszng krytyke przekazaé konstruktywnie, jak i destruktywnie, np.

—,,W twoim raporcie sq cenne Wnioski, jednak nie podoba mi si¢ jego styl. Widze w nim bledy
stylistyczne i interpunkcyjne. Popraw je i bedzie swietnie. Daj znac, jesli potrzebujesz
wskazowek lub wsparcia.”

— Jak to wyglgda?! Ten raport jest koszmarny! Jakby go pisalo dziecko z podstawowki. Wez
mi to stqd, w zZyciu nie pokaze klientowi czegos takiego.”

Ta kategoria moze by¢ zatem konstruktywna i destruktywna, zaleznie od formy. Warto dba¢ o
to, aby przekazywa¢ negatywne warunkowe znaki rozpoznania w sposob uwazny na emocje
drugiej osoby. W koncu naszym celem jest zasygnalizowanie czego$, co nam si¢ nie podoba —
najczesciej z nadzieja na zmiang. A zmiang wspieramy, jesli wskazujemy co jest nie tak i
pokazujemy, jak mozna to zmieni¢, a nie kiedy personalnie krytykujemy, o$mieszamy i
rzucamy zlos$liwosciami. Tu wazny jest takze kontrakt. Czy kto$ chce pozna¢ Twoje zdanie i
jesteScie na to umoéwieni? Warto zapytaé, czy mozesz przestawi¢ swojg opinig¢, zanim to
zrobisz. Wujek ,dobra rada” 1 ciocia ,zawsze wiem lepiej” nie s3 mile widzianymi
towarzyszami, szczegdlnie jesli maja deficyty w umiejetnosci udzielania pozytywnych znakow
rozpoznania ©

NEGATYWNE BEZWARUNKOWE:

wJestes beznadziejny.”, ,Jestes okropna.”, ,Nie lubi¢ cie.”, ,IdZ sobie stqd, nie chce cig
widziec.”, ,,Po tobie mozna si¢ spodziewa¢ tylko najgorszego.”

Maja miejsce, gdy kogo$ nie akceptujemy. Nie ma znaczenia, co robi ta osoba — jej
towarzystwo nie jest mile widziane. Tu rdwniez moze to odbywac si¢ bez stow: gdy krzywimy
si¢ lub przewracamy oczami na widok jakiej$ osoby, odwracamy od niej plecami lub
odchodzimy, gdy do nas mowi.

To jedyna kategoria znakéw rozpoznania, ktorej warto bezwzglednie unika¢. Prowadzi do
negatywnych konsekwencji psychologicznych. Jesli otrzymujemy je w dziecinstwie, trudno
nam budowac¢ pozytywnga samooceng i poczucie kompetencji i sprawstwa.

Znasz juz zatem rodzaje znakOw rozpoznania — czy wiesz jednak, jak ich uzywasz?

EKONOMIA ZNAKOW ROZPOZNANIA

Kiedy znasz juz rodzaje znakéw rozpoznania, zacznij od tego, aby obejrze¢, jak ich uzywasz:
Czy dajesz znaki rozpoznania, ktore chcesz da¢?

A moze powstrzymujesz si¢ przed tym, aby je dawac? Jakie masz wtedy wymowki?



,»Gtlupio tak prawi¢ ludziom komplementy, jeszcze sobie pomyslq, ze czegos od nich chce.”, ,,CO
Jja sie bede wtrgcat/a, lepiej siedzie¢ cicho.”, ,,No bez przesady, jakbysmy tak sobie dzigkowali
za kazdg oczywistosé, to zajmowalibysmy sie tylko kurtuazyjnymi gratulacjami. To nie
przedszkole.”, ,,No przeciez wie, ze go lubie.”, ,,Raz powiedzialem, ze jg kocham, nie musze tego
co chwile powtarzac.”

Spdjrz na to w ten sposdb: Pozytywne znaki rozpoznania symbolicznie faduja nasze baterie.
Jak si¢ czujesz, kiedy kto§ szczerze mowi Ci, ze Ci¢ lubi lub docenia co$, co zrobiles/as?
Dlaczego wigc powstrzymujesz si¢ przed tym, aby da¢ komus taki mily prezent? A jesli kto$
szczerze i taktowanie daje Ci zna¢, ze nie podoba mu si¢ Twoje zachowanie? Moze nie jest to
juz az tak mile, ale réwniez jest prezentem — daje Ci szans¢ obejrze¢ swoje zachowanie i
wyciggna¢ wnioski. Moze zdecydujesz si¢ cos$ skorygowac, a moze uznasz, ze kto$ nie ma racji,
ale przynajmniej zobaczysz, ze co$, co robisz, moze by¢ tak postrzegane przez niektore osoby.
O ile oczywiscie informacja taka jest udzielana taktownie i za Twoja zgoda.

Zastanéw si¢ chwilg: Kiedy ostatnio docenite$/a§ kogos? Podziekowale$/a§ za cos?
Powiedziale$/a$ jakie$ cieple stowo? Jesli dzisiaj jeszcze nie miate$/as okazji, to przytul z
uczuciem najblizsza osob¢ 1 powiedz, co do niej czujesz, ztap za telefon do przyjaciela i
powiedz mu, jak wazny jest dla Ciebie, napisz do wspotpracownika kilka cieptych stéw o jego
pracy albo docen to, co ktos robi w jakimkolwiek aspekcie. Jesli lubisz czyta¢ moje artykuty —
daj mi zna¢! [1 Takie znaki rozpoznania przyjmuj¢ z wdzigcznoscia [

Zasada nr 1: Dawaj szczere znaki rozpoznania. Dotyczy to bezwarunkowych pozytywnych
oraz warunkowych pozytywnych i negatywnych (dawanych jednak w konstruktywny sposob —
taktownie 1 za zgoda).

Czy prosisz o znaki rozpoznania, ktore chcesz dosta¢?

A jak to jest z proszeniem o to, czego potrzebujesz? Czy kiedy czujesz, ze Twoje baterie sg
roztadowane, prosisz bliskie osoby, aby powiedziaty Ci parg cieptych stéw? Czy kiedy masz
niejasno$¢ co do swojej pracy lub zachowania, prosisz zaufane osoby o szczera opini¢ z
otwarto$cig na warunkowe znaki rozpoznania — zaro6wno pozytywne, jak i negatywne?

Moze powiesz: ,,Nie mam zamiaru. Takie wyproszone stowa nie sq nic warte. To bedq falszywe
pochlebstwa.” To czgsty mit. I nieprawdziwy. Pamigtaj, Ze inni moga mie¢ w glowie te same
wymoéwki, co Ty (albo inne!) 1 rowniez powstrzymujg si¢ przed dawaniem znakow
rozpoznania, mimo Ze mieliby na to ochote @ Warto zatem prosi¢ o znaki rozpoznania,
uzywajac do tego naszego stanu Ja-Dorosty, a zatem oceniajac, od kogo mozemy je otrzymac
szczerze. Jesli wiesz, ze kto$ jest nicautentycznym pochlebeg — nie jest to najlepsza osoba do
proszenia o0 znak rozpoznania. Za to zaufanego przyjaciela lub szczerg kolezanke warto o to
poprosic.

Zasada nr 2: Pro§ o znaki rozpoznania, ktérych potrzebujesz. To réwniez dotyczy
bezwarunkowych pozytywnych oraz warunkowych pozytywnych i negatywnych.

Czy akceptujesz znaki rozpoznania, ktére chcesz?



A jak u Ciebie z przyjmowaniem znakdéw rozpoznania? Czy jesli kto$ daje Ci szczerg pochwate,
przyjmujesz ja? A moze umniejszasz siebie lub swoj udzial w sukcesie?

— ,Swietnie ci w tej sukience!” | — ,,A wiesz, byla przeceniona to wzietam, catkiem fajna, ale nie
lezy na mnie tak tadnie, jak na Monice. Ta to dopiero w niej wyglgda!”

— ,Fantastyczna prezentacja! Z przyjemnosciq cie stuchatem!” — ,,A daj spokoj, tyle niedorobek,
ze szkoda gadac. Moze tego nie byto stychad, ale mnostwo rzeczy powiedziatem inaczej, niz
planowatem.”

’

— Swietna robota, gratulacje!” — ,,Dzieki, udalo sie jakos. Mam farta.’

Zasada nr 3: Akceptuj znaki rozpoznania, ktore Ci pasuja, szczeg6lnie bezwarunkowe 1
warunkowe pozytywne. Warto rowniez obejrze¢ swoja gotowo$¢ do przyjmowania
konstruktywnie udzielanych negatywnych, warunkowych znakéw rozpoznania.

Czy odrzucasz znaki rozpoznania, ktorych nie chcesz?

A jak jest z tymi znakami rozpoznania, ktorych sobie nie zyczysz? Tak, sa tez takie. Chociazby
przytoczone powyzej ,jadowite” komentarze pod pretekstem komplementu, a takze
bezwarunkowe negatywne. Czasem komu$§ wydaje si¢ tez, ze daje pozytywny znak
rozpoznania, ale jego forma i miejsce sg dla Ciebie nieakceptowalne.

— ,,Hej malenka, ale masz apetyczny tyteczek, no, no. Umowimy sie?”

Dotyczy to takze negatywnych znakéw rozpoznania: szczegdlnie destrukcyjnych
warunkowych 1 wszystkich bezwarunkowych. To, Ze komu$ co$ si¢ nie podoba, wyztosliwia
si¢ albo jest wrecz wrogi w stosunku do Ciebie, nie oznacza, ze musisz to bra¢ do siebie. Bardzo
czesto nie jest to zreszta o Tobie, a wlasnie o tej osobie 1 jej wlasnych deficytach. Warto wigc
zdystansowac si¢ od tego rodzaju opinii 1 ich po prostu nie przyjmowac.

Zasada nr 4: Odrzucaj znaki rozpoznania, ktorych nie checesz. Szczegdlnie bezwarunkowe
negatywne, ale nie tylko — wszystkie te, ktorych sobie nie zyczysz. Masz do tego prawo.

Czy dajesz znaki rozpoznania sobie?

Bardzo wazne pytanie. No to jak to jest: Kiedy powiedziate$/a$ sobie co$ cieptego? Ze jestes
wspaniala, ze jeste$ Swietny, ze robisz dobrg robote, ze jeste$ fajng osoba, ze jestes dobrg mama
/ dobrym tatg / godnym zaufania przyjacielem / dobrym cztowiekiem?

A moze czgsciej styszysz w glowie ten negatywny glos, ktorym wyrzucasz sobie wszystko to,
co poszto nie tak? To najczgséciej negatywny aspekt stanu Ja Rodzic Normatywny. Zachecam
Ci¢ zatem do rozwinigcia pozytywnego aspektu Rodzica Opiekunczego i pielegnowania
dawania budujacych znakéw rozpoznania sobie! W gre wchodza tylko pozytywne kazdego
rodzaju 1 ew. konstruktywne i dawane z wyczuciem negatywne warunkowe. Bo w koncu
czasem kazdy z nas wie, ze co$ skopat. To jednak nie koniec $§wiata (no, chyba ze przypadkowo
nacisnates$/as przycisk do wyrzutni atomowej...). Zazwyczaj jest wiele opcji naprawy, a my
sami mamy kompetencje, aby to zrobi¢. Tu wzigtam sobie bardzo do serca cytat, ktorym



podzielit si¢ John McNeel na konferencji AT w Berlinie: ,,Jesli glos w Twojej glowie nie mowi
z ciepltym wspétczuciem — nie wierz mu.” (V. Price)

Zasada nr 5: Dawaj pozytywne znaki rozpoznania sobie!

No i na koniec warto przyjrze¢ si¢ temu, jaki rodzaj znakdéw rozpoznania najczesciej dajesz
sobie i innym oraz jakie otrzymujesz. Zachecam Ci¢ do szczerej analizy — robisz to tylko dla
siebie.

Przyjrzyj si¢ najwazniejszym dla siebie osobom / grupom:

e partnerowi / partnerce (mgzowi / zonie),

e najblizszej rodzinie (jesli jestes rodzicem pomysl szczegdlnie o swoich dzieciach),

e przyjaciotom,

e wspolpracownikom (jesli jeste§ szefem zwro¢ szczegdlng uwage na swoich
podwtadnych).

Odpowiedz sobie na pytania:

1. Jakiego rodzaju znakow rozpoznania najbardziej pragne od tej osoby / grupy?
2. Jaki rodzaj znakow rozpoznania najczgsciej daje tej osobie / grupie?
3. Jaki rodzaj znakow rozpoznania najczesciej dostaje od tej osoby / grupy?

Odpowiedz sobie rowniez na pytanie:
Jaki rodzaj znakéw rozpoznania najczesciej daje sobie?

Czy widzisz w tym jaka$ regul¢? Moze masz tendencj¢ do dawania innym pozytywnych
znakdw rozpoznania, a sobie raczej negatywnych? A moze jest na odwrdot? Moze chetnie dajesz
warunkowe znaki rozpoznania, ale z trudem przychodzi Ci dawanie bezwarunkowych
pozytywnych? A moze masz tendencj¢ do dawania gtownie warunkowych negatywnych, bo
widzisz je jako okazje do rozwoju, ale zapominasz o dawaniu pozytywnych? Moze sa w Twoim
otoczeniu osoby, ktorym dajesz szczegolnie duzo znakéw rozpoznania okreslonego rodzaju?

Pamigtaj, ze potrzebujemy duzo pozytywnych znakéw rozpoznania, zaréwno
bezwarunkowych, jak i warunkowych. Nie powstrzymuj si¢ przed ich dawaniem. Steiner
twierdzi, ze wigkszos$¢ ludzi zyje z deficytem znakow rozpoznania. To smutny wniosek, ale na
szczgscie mozemy mie¢ swdj wklad w zmienianiu tego!

A na koniec zaproszenie dla Ciebie na dzisiaj:

=

Daj komus pozytywny znak rozpoznania: bezwarunkowy lub warunkowy.

2. Popro$ kogos bliskiego 1 zaufanego o pozytywny znak rozpoznania dla siebie.

3. Przyjmij otrzymany pozytywny znak rozpoznania, nie probuj go umniejsza¢ lub
przekrecaé ©

4. (jesli zdarzy sig, ze taki otrzymasz) Nie przyjmuj znaku rozpoznania, ktorego nie
chcesz.



5. Daj pozytywny znak rozpoznania sobie!
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