W JAKIM JESTES STANIE?
Model rozwoju osobistego w Analizie Transakcyjnej
(wg E.Berne)

Analiza transakcyjna jest teoria osobowosci nastawiong na praktyke, stuzy rozwojowi
osobowosci, doskonaleniu relacji interpersonalnych. Poprzez analize mysli, uczuc
i zachowan w oparciu o koncepcje stanow ,JA”, odpowiada na pytania:

- kim jestem?

- jak statem sie tym, kim jestem?

- dlaczego zachowuje sie wtasnie tak?

STANY JA
Kazdy czlowiek dojrzaly przejawia trzy stany ,,JA” bedace zrédiem jego zachowan.

STAN RODZIC (R)
Zawiera postawy i zachowania pochodzace od rodzicow. ,R” karze, nagradza, krytykuje
lub ochrania. Odpowiada za wychowanie, tradycje, wartosci, kulture, etyke, sumienie.

STAN DZIECKO (DZz)
Zawiera popedy, uczucia, zachowania z dziecinstwa.

STAN DOROSLY (D)
Obiektywnie ocenia rzeczywistos¢, zbiera informacje, wysnuwa wnioski, podejmuje decyzje.
Jest zorganizowany, elastyczny, inteligentny.

Osobowosci integralne potrafiag swobodnie funkcjonowa¢ z pozycji tych trzech stanéw ,JA”;
np. z pozycji Rodzica, gdy opiekuja sie kims, z pozycji Dziecka, gdy odpoczywaja i bawia sie,
z pozycji Dorostego, gdy podejmuja decyzje i kierujg innymi ludzmi.

Inni sg skionni czesciej uruchamia¢ jedne stany, pomijajac inne. Powoduje to sztywnose,
stereotypowosc i nieczytelnosé¢ ich zachowan.

Odpowiedzialne i trwate decyzje podejmujemy w wyniku zaistnienia trzech stanéw JA, czyli
dziatania z pozycji Dorostego, przy zachecajgcej zgodzie Rodzica i naturalnej radosci
Dziecka.

POSTAWY ZYCIOWE

Kazdy cztowiek od urodzenia potrzebuje kontaktu fizycznego i psychicznego z innymi ludzmi.
Udzielanie wsparcia (zauwazanie potrzeb) jest najwazniejszg trescig stosunkéw miedzy
ludzmi.

Wsparcie moze byé¢:
- pozytywne: Ty jestes OK.”, zaspokaja potrzebe bezpieczenstwa, wtasnej wartosci
- negatywne: ,Ty nie jestes OK.” (,Ty i Twoje potrzeby nie liczg sie”), obniza
poczucie wiasnej wartosci.

Najgorszy jest zupeiny brak wsparcia ( nhawet negatywnego)!




Juz w dziecihstwie ksztaltuje sie poczucie witasnej wartosci i sady o wartosci innych. Te
sady potwierdzane lub korygowane przez doswiadczenie ksztattujg okreslong postawe
zyciowa w relacjach miedzyosobowych.

Ludzie prezentuja cztery giéwne filozoficzne postawy zyciowe w relacjach:
JA - INNI

1. Jajestem OK. - Ty jestes OK.
- mocna, zdrowa realistyczna postawa ,wygrywajgcego” (osobowos¢ integralna,
asertywna)

2. Janie jestem OK. - Ty jestes OK.
- postawa osoby bezradnej, z poczuciem nizszosci, wycofujacej sie

3. Jajestem OK. - Ty nie jestes OK.
- postawa osoby, ktéra czuje sie ofiarg wykorzystywana przez innych. Prowadzi do
izolacji lub agresiji

4. Ja nie jestem OK. - Ty nie jestes OK.
- postawa przegrywajgcego, osoby, ktéra utracita radosc¢ i sens zycia.

Mozemy zmieni¢ postawy zyciowe !
Jest to jedno z gtdwnych zadan analizy transakcyjne;.

Wygrywajacy, to:

Ludzie samodzielni, autonomiczni w mysleniu i dziataniu. Potrafig realnie oceni¢ siebie
samego, przyznac sie do btedu, nie pomniejszajac poczucia wtasnej wartosci, ani innych.
Majq swoj sposob zycia i wartosci, ktérym sa wierni. Czuja sie odpowiedzialni za swoje zycie
Ciesza sie nim. Potrafig sie zmienia¢. Przewaza u nich stan ,Dorostego”.

Przegrywajacy, to:

Ludzie unikajacy odpowiedzialnosci za wtasne zycie. Boja sie ryzyka, podejmowania decyzji.
Chetnie nasladuja innych. Unikajg terazniejszosci. Uciekaja w przesztos¢ lub przysziose,
zaktadajg ,maski”. Prezentujg stan ,Dziecka”.

Jednakze niewielu jest ludzi catkowicie wygrywajacych lub przegrywajacych.
Wiekszos¢ wygrywa w jednych dziedzinach zycia, przegrywa w innych.

SKRYPTY ZYCIOWE (SCENARIUSZE)
Oznaczajg realizacje pragnien zyciowych i celéw napisanych przez inne wazne osoby, juz od
dziecinstwa poczynajac.
Wyznaczajg granie w zyciu ,pana” lub ,niewolnika”, ,przesladowcy”, ,ofiary” lub ,ratownika”.
Skrypty zyciowe maja zwykle wiodacy temat, np.:

- by¢ najlepszym

- by¢ niezastgpionym

- przepraszac, ze sie zyje

- dzwiga¢ odpowiedzialnos¢ za innych

- nie dojs¢ do niczego, itp.
Osoby swiadomie dazace do autonomii umiejg i chcg same okresla¢ swoj plan zyciowy,
zgodnie z rzeczywistymi cechami osobowos$ci i potrzebami. Potrafig uswiadomi¢ sobie
wiasne mozliwosci i odrzuci¢ to wszystko, co zmusza je do zycia w ograniczonych przez
kogos, czy cos - ramach.
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