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Harmonogram szkolenia

......




Pytania/zgtoszone problemy

L. Nie'moge sie porozumiec, stysze wrogie kemunikaty: w.
mojg strone. Pytam sie 0/ cos il stysze, ze to' moja wina.
Co robic?

2. Najtrudniej znosze ignoerewanie mnie , ciche dni sa
okropnge, jak sobie z tym poradzic?

Nie ' wiem, jak to sie dzieje. Przychodze z pracy. I od razu
zaczynamy: sie kiocic. Wiem, jak to sie skonczy, ale nie
Moge sie opanowac. liak, jakbym byt nai scenie.



Program

1. Poziomy kemunikacji: jak siebie
ustyszec?

2. Konstruktywne | niekonstruktywne
szukanie uwadi

3.Gry psycholoegiczne a manipulacje w
relacj

4. Jakosc w. relacji
Motywacja do zmiany
Kontrakty w. zwigzku



OCZEKIWANIA
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,Stajesz sie odpowiedzialny na

a7

Zawsze za to, co oswoites.

,,Ludzie zapomnieli o tej prawdzie - rzekt lis - lecz Tobie nie
wolno zapomniec. Stajesz sie odpowiedzialny na zawsze za to,
co oswoites.”

Cate pokolenia zachwycaty sie tym zdaniem. | nie bez powodu,
bo jest w nim wiele prawdy:.

Jesli oswoisz zwierze, jestes za nie odpowiedzialny, bo samo
sobie nie poradzi.

Jesli oswoisz drugg osobe, zbudujesz z nig relacje, wiez, moze
zwigzek, jestes do pewnego stopnia odpowiedzialny za
zaspokojenie jej potrzeb, za jej samopoczucie i za nig sama.

ALE...



,Stajesz sie odpowiedzialny na

a7

Zawsze za to, co oswoites.

Diabet tkwi w szczegotach.

Odpowiedzialnos¢ na zawsze to wielkie stowo, majgce w sobie
pierwiastek nieskonczonosci.

Tymczasem nawet w przypadku dziecka rola rodzica jest powoli
wycofywac swojg odpowiedzialnos¢ tak, by dziecko mogto
wzig¢ odpowiedzialnosc za siebie.

Relacja Matego Ksiecia i Rozy to nie mitosc, to uzaleznienie.

Z jednej strony niestabilna emocjonalnie, toksyczna i
roszczeniowa roslina. Z drugiej chtopiec, ktory wszystko dla niej
robi, a gdy na chwile podda sie zdrowemu impulsowi ucieczki,
odkrywania, rozwoju, decyduje sie na autodestrukcje, by
wroci¢ do chorego zwigzku.



Nie Jestesmy BEZWZGLEDNIE odpowiedzialni za

do pewnej granicy



Co zrobic, aby: siebie
nawzajem ustyszec?

/




,Cztery uszy~ von Thuna

Czy jest jeszcze troche kawy w tym
dzbanku?




,Cztery uszy~ von Thuna

Co styszysz, gdy twoj partner/partnerka
WEehodzl rano do kuchniti pyta?

G2\ ESt |ESzZGZE thoche KaWyAWAGYm
|0z, <017



UChorrzeczowe

Koncentruje sie na warstwie informacyjnej
Wypowiedzi, tresc jest traktowana w: sposob
[ZECZOWY. I dostowny.

Np. ,,On chce WiedzIec, czy. w.w. dzbanku jest
Jeszcze kawa:.

,Nie, dzbanek jest zupernhie pusty”.




UCherapEIowe

Odczytuje zyczenia | 6czekiwania nadawey:
do czego chce mnie skionic, jaki wphyw na
mnie WyWwiera?

Np. ,On chice, abym nalat mu kawer.

,Niestety w tym dzbanku nie ma
ani kropli, ale zaraz zrobie ponownie




Uchorterapeltyczne
(Ujawnianiarsienie)

Nastawione na rozumienie przezyc nadawcy, stucha
wypowiedzi pod katem ,co nadawca mowi o sobie

Samym?".

Np. ,,Ona potrzebuje kawy, musi byc bardzo
ZIneczona. .

,Nie spatas dobrze w nocy?
Martwisz sie czyms?”.




Uchorrelacyjner(draziwe )

Odkodowuje informacje o wzajemnej relacj
— stosunku nadawey. do odbiorcy. | jego
zachowania: co o mnie mysli, jak mnie
Widzi?

Np.., Pewnie mnie Krytykuje, bo wyplterni
awie filizanki I nie. pormysiateni o iamnych:.

w©
,Nie byto limitu na kawe, &



€7\ jest jeszcze troche
KeWN WSy dzoaRkuzs

,Nie, dzbanek jest zupetnie pusty”.

,Niestety w tym dzbanku nie ma ani kropli, ale
Zrobie ponoewnie kawe “.

,Nie spatas dobrze w. nocy? Martwisz sie czyms?”.

,Nie byto limitu na kawe, trzeba byto wczesniej
sobie nalac”.
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KOMUNIKACIA INTERPERSONALNA
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KOMUNIKACIA INTERPERSONALNA
tak tez bywa...

— o
wo' %

¥ Zalezy mi by nie spoéznié¢ sie na oé,z
obiad do rodzicow. Czy mozemy wyjs¢ ‘%/ d
punktualnie o 14.00? Y

NADAWCA ODBIORCA

Znow Ci cos nie pasuje?
Pilnuj| siebie a nie mnie!




Pulapka 1: Zatozenie, ze partner styszy. mnie zgodnie z
INtencjg mojego komunikatu

Pulapka 2: Biedne zatozenie, ze w: koemunikacji' istotna
jest tresc, a nie forma

Putapka 3: Pomijanie relacyjnego. i emocjonalnego
charakteru komunikatow

Putapka 4: Zatozenie, ze W dobrych zwigzkach ,nie
trzeba wiele stow”



Rozumiemy sie bez stow?
Czasem tak sie zdarzy...

Gdzie |est ten dinks?




Putapki dotyczace potrzeb

Pulapka 52, Zgadnij czego: potrzebuje i daj mi to™ czyli
Zarozenie, Ze inni edpowiadajg Za moje potrzeby

Putapka 6: Zamiana prosby: 0 wsparcie W pretensje
Putapka 7: Zatozenie, ze ,moje wazniejsze niz Twoje!”

Putapka 8: Zatozenie ,nie ma Ssensu mowic o tym, czego
potrzebuje”

Putapka 9: Moje zyczenie jest dla Ciebie rozkazem!!!



Putapki matzenskie wg Wojciszke
Putapkal dobroczy/nnosci
czylirjak zagtaskac kotal na Smierc...

State ofiarowywanie dobra (Sprawianie
przyjemnosci i unikanie przykrosci)
prowadzi W miare trwania Udanego: Zwigzku
do tego, ze realna mozliwosc sprawienia
przyjemnosci maleje, wzrasta zas
potencjalna zdolnosc do sprawienia
partnerowi przykrosci.



Putapki matzenskie wg Wojciszke

Pliapka 0howWigzikl
czyli jak zamienic mi¥osc Wi Ciezka prace

Systematyczne podpieranie wiasnych uczuc do
partnera poczuciem Wypetniania obowigzku
prowadzi do ich zaniku.

Wiasne dziatania zaczynajg byc widziane

jako rezultat jedynie wiasnej obowigzkowosci
(nagroda zewnetrzna), nie zas uczuc zywionych do
parthera (hagroda wewnetrzna).



Putapki matzenskie wg Wojciszke

Putapkar bezkonfliktowoscl
czylirjakéZzabic mI¥oSc swietym! spokojem

State unikanie konfliktow wi imie
utrzymania wspolnoty dziatan, interesow
|l uczuc (oraz swietego spokoju) prowadzi
do zaniku tej wspolnoty

(@ swiety spokoj zamienia sie W Spokoj
wrecz smiertelny).



Putapki matzenskie

Putapkarsprawiedliwese
CZyli OKO Za OKO

Domaganie Sie przede wszystkim
sprawiedliwosci We wzajemnej wymianie

,SWiadczen" przez partnerow sprowadza sie
W praktyce gtownie do odwzajemniania
zachowan negatywnych.



Cwiczenie

Komunikacja wzbudzajgca emocje



Wyobraz/przypomnij sobie sytuacje.....

Jak te byta sytuacja?
Co mowita druga osoba?
W jaki sposob mowita?
Gestykulacja — jaka?
Wyraz twarzy: — jaki?

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

: 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

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

ST

Z.azenowanie
Zawstydzenie
Poczucie winy

Zaklopotanie Upokorzenie

Obawa  Nijepokj

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 TRANSAKCYJNA
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, zainteresewanie naszg praca, 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,

Uwazam ciebiel

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



ZnakKi rozpoznania

ZnakKi rozpozhania Wzmachiajg zachowanie,
ktoregordotycza.

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.........



MoOj partner/moja partnerka po
raz kolejny....

Co mam ochote powiedzieg......
Pulai pomystow....... .

Np.. Nie zrobit/a przegladu samochodu



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 boROSLY. .



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 TRANSAKCYJNA
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 TRANSAKCYJNA
STANY JA — ASPEKT FUNKCJONALNY

RO — Rodzic Opiekunczy

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

RIN'— Rodzic: Normatywny.

= 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




0]0)740)5 4 ¢

Ja czuje, mysle... (opis moich uczuc,
ustosunkowania)
Gdy Ty... (opis konkrethego zachowania)

Poniewaz... (opis skutkow, jakie ponosze w
zwigzku z tym zachowaniem)

I chce, bys... (opis swoich oczekiwan wobec
DRUGIEJ OSOBY w tej sprawie, jesli je
mam)



Silne emocje
Co kenkretnie czuje?

Czego doktadnie dotyczg moje emocje?
(np. czemu sie zteszeze W tej sytuaci?)

Czy reakcja emocjonalna dotyczy tego
zdarzenia, czy. jest przez nie jedynie
wywotana? (np. ,Wypitata™ po zebraniu
puli zetonow)



DOROSLY

Fakw

U stosunkowanie +

onsekwencje

0czekiwania



Zatrzymane emocje...czyll 6
korzysciach z kfotni

Adresja przemieszczona /W stosunku do 0soby/
Nadmierna agresja /W stesunku dor danej sprawy/
Czarne zetony: i spirala Urazow.

Bierna agresja



Test Stanow Ja

Nasze zasoby — bedzie nal stronie poradni
do zrobienia



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 niej najczesciej dominuje?
Z jakiego Stanu Ja 1y edpowiadasz?



S 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 stéw uzywam?

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

-~

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

Jak inni reaguja na mnie (diagnoza spoleczna):
& Jak zareagowat mdj rozmdowca?
&« Jaka miat mine?
& Jaka miat postawe ciata?
©» Co powiedziat? Jakich stow uzyt?
Reakcje mojego rozmowcey 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 — co mozna zrobic, jaki 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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ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE ROWNOLEGLE SYMETRYCZNE

Osoby kemunikujg sie wychoedzac 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
° ° Partnerka(R): Wiedziatam , ze tak bedzie




ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCJE ROWNOLEGLE
KOMPLEMENTARNE

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

Z poczuciem, Zze 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
niepozgdanychi | zapoczgtkowanie zmiany W
komunikowaniu sie




ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE SKRZYZOWANE

stuchat co do Ciebie mowie .

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



ANALIZA TRANSAKCYJNA
TRANSAKCIE SKRZYZOWANE

Maz (R): Jeste$ wspaniatg kobietg)
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 wrocites 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 zgodnoscil miedzy poziomem
Sporecznym
d pPoziomem psycholegicznym

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




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



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 ChCesz
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; ziescisz? 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 whasnie, 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.....

Konami 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 powaznym zwigzku z taka
kobietg?



Zdrada

Juz difuzej tak nie moge!

Jestem uczciwa WODbec ciebie, Wiec musisz
mi 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
Aa SEenie

— jest to komunikat zawierajgcy w sobie dwa poziomy: jawny |
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 akceptuije,
czego sie obawia i chce ukry¢ przed Swiatem lub sobg samym. Moze to tez byc¢
jakies dazenie, chciatbym bycC 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 wczesniejszych relacjach
rodzinnych.



Bliskosc = zaleznosc

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



BliskoSc = zranienie

Jezelirosoby: bliskie torte, ktore najbardziej
ranity: ostrg krytyka, brakiem szacunku,
PrZzemocg) 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. relacii,
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

Zzmiana moze ptynac¢ z motywacji powigzanej z kazdym ze stanow Ja.

Z Rodzica Normatywnego: aby zdoby¢ szacunek swoj 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 konsekwencji,
ktorych mozemy doswiadczyc, gdy czegos nie zmienimy.



Kontrakt na zmiane

L

Do trwatej zmiany potrzebujemy
zwykle na poktadzie energii
Z haszego stanu Ja-Dziecko Wolne

| poczucia sensu zmiany z Ja-Dorosty.



DOBROSTAN

Usuniecie przyczyn cierpienia nie zwieksza
Dobrostanu (jakoscil zycia).

Nadanie swojemu zyciu sensu zwieksza

dobrostan. -




PIEC MOTYWACJI DO ZMIANY

w ujeciu Stephena B. Karpmana

STAN JA Zmienig 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’.lc:a. l (2 n‘ tarisalcc jlf'l@

poznaqj siebie - zrozum innych

www.analiza-transakcyjna.pl




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 & Szczesliwy zwiazek - poznaj kontrakty, ktére go tworza

poznaj siebie - zrozum innych

kontrakt na ochrone

kontrakt na otwartosc

kontrakt na przyjemnosé

é e kontrakt na elastycznos¢

I f"'*

L\

AT NA CO DZIEN




PIEC KONTRAKTOW ZAUFANIA DLA PAR

w ujeciu Stephena B. Kur oMmana

A

kontrakt na utrzymanie struktury
kontrakt na ochrone

kontrakt na otwartosc¢

kontrakt na przyjemnos'é
L1 S

kontrakt na e[ostycznosc

— otwartosc na szczere rozmowy utrzymanie wzajemnych
standardow, stabilnoscé

sprawianie sobie przyjemnosci
Zwigzku

(zabawa, seks, niespodzianki)

— 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 wzmochnienia tzw. znaki
rezZpozhania/Uwada na drudg 0Sebe W
ZWigzku?

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
Dorestemu

Budowac system wartosci — trwaty
fUndament swojego rozwoju



A W zZwigzku.....

ZNAKI ROZPOZNANIA

¢ POZYTYWNE NEGATYWNE 47
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!

% POZYTYWNE NEGATYWNE =)
-~  WARUNKOWE WARUNKOWE

(akceptacja czyjegos zachowania) (brak akceptacji czyjegos zachowania)

'Swietny raport, 3r'a+uluj¢!' ‘Nie podoba mi sie Two| rapor+.'
‘Lubie to, co robisz" ‘Nie lubie tego, co robisz’

@ dawaji przyjmuj czesto! ¢ dawaji przyjmuj uwaznie!

A&/Ié\ll’ZA (‘a\VlSa\l‘c.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 stato, gdyby kazde z Was
ZaChowato sie otwarcie?

Do jakich konsekwencji prowadzi gra?



Odpowiedzi Dorostego

Boli mnie....

Obawiam Ssie.....

Nie chce.....

Chce zmienic.....
Oczekuje od ciebie.....
Podoba mi sie w. tobie....



najwazniejsze dia mnie: by1o...




A na zakonczenle

s MNIE 1 NIKIM iy o
\ SEZUM M W IORIE DZJ M(ji Yc A




Dziekuje za uwage

Katarzyna.koszewska@wp.pl
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