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Transakeéni analyza (TA)

* Je sjednocujici (integrativni) psychologicky pfistup a smér psychoterapie
* Zabyva se primarné mezilidskou komunikaci

* TA vychazi z psychodynamického, humanistického a kognitivné-
behavioralniho pfistupu




Pristupy

* Psychodynamicky — navazuje na psychoanalyzu Sigmunda Freuda, zkouma

- nevédomé oblasti lidské psychiky, které povazuji za dominantni v lidském

chovani a myélem’

* Humanisticky — nezaklada si na teortich, ale je zaméfen 1écebné, poradensky
¢1 vychovne.

* Kognitivné-behavioralni — vychazi z pfedpokladu, Ze u vétsiny psychickych
problému dojde ke zlepseni




Historie vzniku TA

* TA vytvoril americky psycholog Eric Berne (1910-1970) na zakladé Freudova
- psychodynamického pfistupu, poznatkt Erika Eriksona a humanistické

psychologie Carla Rogerse, puvodn¢ jako techniku skupinové terapie

* Zabyval se predevsim interakei mezi lidmi a tim, jak pomoci jejich
pozitivhimu rlistu




Princip a zakladni pojmy

Transakeni analyza (T'A) je komplexni psychologickou teorti, vysvétlujici vSechny prvky psychiky.
Disponuje vlastni, jasn¢ danou terminologii, ktera by méla byt vSem dobfe pochopitelna a nezaménitelna

Teorif osobnosti a zivotniho scénarte, ze kterych se rozviji rozliSeni tff zakladnich komunikac¢nich a
osobnostnich rovin (ego-stavt)

Rodi¢, Dospeély a Dité - v literatute, vzdy zacinaji velkym pismenem a patii mezi zakladni pojmy
Transakeni analyzy

Utvarteji se v ranych fazich zivota jedince a ovliviiuji cely jeho zbytek. V kazdém jedinci jsou tyto tfi typy
v néjakém pomeéru zkombinovany a zalezi na tom, ktery pfevlada

Transakeni analyza se zabyva rozborem komunikace (transakcemi) mezi jednotlivymi osobami a
vnitini dynamikou intelektualni a emocionalni slozky osobnosti, nachazejicich se v jednom z vyse
uvedenych ego-stavt. Poznatky TA se vyuzivaji v individualni, parové 1 skupinové terapii




Princip a zakladni pojmy

Motivace - Motivace k ¢inim a prozivani je v TA vysvetlovana pomoci metafory tif hlada

Scénafe - Scénarem je v Transakeni analyze zivotni plan, vytvofeny v raném détstvi na
zakladé vnitfnich prozitki a konfrontace s vnéjsi realitou

Pohlazeni - Transakcni analyza zavadi pojem takzvanych pohlazeni (nebo téz hlazeni). Jde o
jednotku potteby socialni interakce a prostfedek k uspokojeni hladu po podnétech

Cil TA - Cilem Transakcni analyzy je zdravy pozitivni rozvoj osobnostt. V feci TA by mél
mit clovék emancipovaného Dospéclého a Dite schopné pfirozenych projevi, beze strachu z
Rodicovského trestu. M¢l by pfevazovat ja jsem OK, ty jst OK posto;.




Charakteristika osobnostnich rovin — Ego stavi

° Rodi¢ - Rovina Rodice se sklada z komunikace a chovani rodi¢t, pfimo a nekriticky
zaznamenanych ditétem do péti let véku (pak zacne fungovat Dospély). Jedna se tak o

- vStipen¢ pojeti zivota. Obsahuje zakladni normy (zakazy, piikazy), postupy (jak se co

d¢lad), socialni pravidla, a scénafova slova z mladi a vychovy. Podle toho, nakolik se v
hodnoceni projevuji emoce, déli se tento typ na dva podtypy: Kkriticky Rodi¢ (méné
emotivni) a pe€ujici (vice emotivni).

* Neverbdlni znaky: zamraceny, prisny vyraz, zhrozeny pohled, seviené rty, potfasani
hlavou, vzdychani, mlaskani, vztyéeny ukazovadek, lomeni rukama, ruce v bok, hlazeni
druhého po hlavé, nabadava, ochranitelska gesta (peCU,]lClhO Rodlce)

° Verbalni{ znaky: fraze typu ,,Zapis si za usi...“; ,,Kolikrat ti to mam tikat?*; ,,Mél bys...°
,,Na tvém misté bych...“. Hojné vyuZzivani slov jako: zase, opét, nikdy, nékdy, Vzdycky,
laskave, konecné




Dospély - Dospély ego-stav se zacCina vytvaret kolem 10. mésice véku v dobé¢, kdy se dité nauc¢i pohybovat
samostatné. Dale se rozvine uceni, kritick¢ mysleni, sebediivéra a schopnost pracovat na procesu
sebeaktualizace. Dospély by mél také disponovat schopnosti odhadu nasledkti na zaklad¢ posbiranych
informaci. Neni hodnotici jako Rodi¢ a neni emotivni jako Dit¢.

Neverbalni znaky: zrcadleni, umétfena gesta, klidna mimika, ale v neustalém pohybu (mrkani), projevy
nadSen¢ho a zvédavéeho Ditéte.

Verbilni znaky: slova jako, proc, jaky, kde, kdo, kdy, jak, kolik, jakym zptisobem, srovnatelny, pravda, lez,
pravdépodobny, mozny, neznamy, objektivni, myslim, aha, teoreticky vzato, za pfedpokladu, Ze... Obraty
signalizujici védomi o neurcitosti daného tvrzeni.

Dité - Dité vznika po stejnou dobu jako Rodic, tedy pred patym rokem véku. Na rozdil od né&j se ale sklada z
nahravek vnitinich reakci (emoci) na vnéjsi podnéty a vlastni détské chovani. Osoba, nachazejici se v tomto

vvvvvv

adaptované¢ a neadaptované dit¢.

Neverbaln{ znaky: maji u Ditéte vétsi prostor, protoze prvotni reakce na svét byly neverbalni. Jde tedy
napriklad o: slzy, tfesouci se ret, kitveni ust, hnévivé vybuchy, kouleni o¢ima, kréeni rameny,
sklopene o€, provokovani, radost, smich, hlaseni se o slovo, okusovani nehtt, krouceni se apod.
Verbalni znaky: kilouravy hlas, Zvatlani, slova jako chci, nebudu, udélam, nevadi, myslim, az vyrostu,
vEtsi, nejvetsi, ja chei, kdyz ja...




Ok stavy

* Nejsem OK- jsi OK — Do dvou let veku, podle Harrise ziska vétsina déti presvedéeni o tomto OK postoji. Jde o pfirozeny proces,
které si malé dit¢ jesté neuvédomuje, takze je nijak traumaticky neproziva.

*  Nejsem OK —nejsi OK — O tomto postoji miize zacit byt dité presvédceno, pokud kolem druhého roku véku ustanou
rodicovska pohlazeni. Soubézné s pfibyvajicimi schopnostmi ditéte tohoto véku pfirozené pfibyva i karan{ a zakaza. Pokud
rodice neodménuji dit¢ podle chovani, ale naptiklad podle vlastni nestalé nalady, ziska dité silny pocit nejistoty a zmatku.

*  Jsem OK — nejsi OK — Pokud se rodice chovaji k ditéti opravdu bezcitné, tvrdé a nelitostné, dité v sobé postupné nastradava
zlost a zaujme postoj nejsit OK. Nenavist k rodicim se postupné pfenese 1 na ostatni lidi, na kterych mu nezalezi. Tryzen,
kterou dit¢ projde, ho nauci velké samostatnosti, je nuceno postarat se o sebe, a to pfedevsim v pripade¢, ze je tyrano.

*  Jsem OK-jsi OK - Tento postoj je na rozdil od pfedeslych zalozen na myslence a odvaze k ¢inim. Jde o védomou pozici o
védomé rozhodnuti, které dava nejlepsi pfedpoklady pro ziskani presnych poznatkt o zivoté. Rodi¢e mohou k tomuto postoji
ditéti dopomoci tim, ze ho budou podporovat a vystavovat situacim, ve kterych ma moznost dokazat si vlastni cenu. Tak
roste jeho sebeduvéra a odpoveédnost.




Jak vyuzivame cas

* Transakeni analyza rozeznava nékolik zpusob, jak lidé vyuzivaji a

- strukturalizuji svaj cas. Podle Harrise lidem vice vyhovuje mit pfesné

naplanovanou c¢innost, aby se tak zbavili pocitu nejistoty z budoucnosti a
dosli uznani, vyplyvajiciho z dobfe vyuzitého casu. Lidé se tak mohou
zabyvat, Uniky, Obfady, Cinnostmi a Zabavami, které nepredstavuji problém,
pokud neobsahuji skryté manipulativni imysly a nejsou vétSinovou naplni
casu. Dale TA popisuje Hry, jez se snazi omezit, pro jejich rigidni a
manipulativni prvky. Nejzdravejsim vyuzitim casu jsou pak Davérné vztahy,

ke kterym TA pomaha dospct.




Uniky: Jde o stavy, kdy se v myslenkach pfeneseme mimo soucasnou realitu. Unikem miizou byt vzpominky a fantazie, kdy se v duchu
pfeneseme do minulosti a nebo mimo ramec reality. Neobsahuji transakce s dalsi osobou, ale nepfedstavuji problém, pokud se casto neopakuji a
nebo silné nezasahuji do bézné cinnosti. V nékterych piipadech, mizou byt uniky ddvodem k nadmérnému vyhybani se spolecnosti a zustavani
stranou mimo ramec davérnych vztahu.

Obfady: Jde o pfedvidatelné a urcitymi pravidly fidici se spolecenské aktivity, které svymi omezenimi, neposkytuji mnoho prostoru k naplnéni.

Avsak s ucasti obou stran lze zachovat prvek spontannosti. Maji za Gcel provést lidi spoleénym casem tak, aby se sblizili, avsak bez vzajemnych

zavazku a pocitu nejistoty co pfijde v nasledujicich okamzicich, co si mizeme dovolit co ocekavat.

Cinnosti: Cinnostf je béZna uzite¢na strukturalizace ¢asu, ktera sama o sobé miize pfinést uspokojenf uréitého typu, a to sice uspokojeni z dobfe

odvedené prace. Resf se pfi nich problémy, rozvijeji dovednosti a spoluprace s ostatnimi, muze se stat zdrojem profesntho sebenaplnéni

Zébayy: Jsou socidlni ¢innosti, pfi niz si lidé vyménuji informace pfirozenym a nikoho neohrozujicim zptisobem. Casto se pii nich projevuje

prirozené Dité, dodavaji clovéku uvolnéni, pohodu a regeneraci jeho bytostnych sil. Zabava muze byt provozovana jen pro ni samotnou a ¢asto z

ni vznikaji pratelstvi, protoze je dobrou pfilezitosti pro rozvinuti blizstho vztahu.

Hry: Hry v Transakéni analyze zndzortuji typické scénafe chovani, které maji vést k zisku, tedy napiiklad k pohlazeni a dal§im vnéjsim ¢i

vnitfnim psychologickym ziskim. Tim muze byt také potvrzeni nejsem OK postoje. Hry postradaji prvek spontannosti a davérného vztahu k

druhé osobé, jejich charakter je naopak destruktivni. Vyznacuji se pfedem danou manipulativni strukturou, ktera nemusi byt dobfe patrna. Hry se

ve vétsiné pifpadu dédi a jsou urcujici, pro vybér socialniho prostedi. Spolecnost, ktera neda hracim prostor je pro né nepfijatelna, protoze jim
neposkytuje vytouzeny zisk. Hry které clovék hraje, jsou ovlivnény Zivotnim scénafem jedince.

* Ano ale — jedna se o nejstarsi hru Transakéni analyzy. Jedna strana zde navrhuje feseni néjakého problému a strana druh4, tedy hra¢ m4 na
vse pfipravenou odpoveéd ve smyslu ,,ano, to by mohlo fungovat, ale.... Hrac tak jinym zpusobem fika, ,,zkus jestli mi pomutzes®, ¢i ,,neni rada
na které nenajdu chybu.

* Sklenik — tato /7 ma za cil ochranu pfed dtvérnymi vztahy. Vechny projevy citti, jsou zde analyzovany a vysvétleny. Poté nasleduje rozbor
reakci. Jedna se o psychotizovani cit, které tak nemohou byt oteviené prozity.




* Drahousek — je manipulativni hra, pfi které hric zastird nemistné poznamky o svém partnerovi, pronesené ve spole¢nosti dovétkem, nemam
pravdu drahousku, vid’ milacku a podobneé.

* Myslim to s vami dobfe — tato hra je ¢asto praktikovina lidmi pomahaéskych profesi. Ti v tomto piipadé automaticky ocekavaji vdéc¢nost
za své sluzby, 1 kdyz nedosahuji kyzené kvality. Netuspésna lécba je pak svadéna na neposlusného pacienta ktery ,,neposloucha mé prikazy*.
Nasleduje zvyseni usili v nespravné 1écbé a protoze ani tehdy neni pacient vdécny dostavuje se pocit: ,,nikdo nenf vdécny za mou
poctivou praci®.

* Protéza — zde si osoba ke své hfe vybere né¢jakou nemoc, at’ uz skute¢nou ¢i vymyslenou (napf. dusevni). Ta mu v Zivoté slouzi jako vymluva
typu: ,,Co muzete ¢ekat od cloveka, ktery...““. Podobné se 1ze ale vymlouvat prakticky na vse: ,,Kdyby v noci nebyla takova tma, jisté bych do
toho neslapl. Ziskem hrace je zbaveni se odpovédnosti za své chovani, ¢iny a rozhodnuti. Antitezi muze byt vyrok: ,,Ja od vas neocekavam
vibec nic, jde o to co ocekavate sam od sebe.

Duvérné (intimni) vztahy - Jsou to téZzko definovatelné vztahy, pfinasejici hlubsi Zivotni smysl, jeZ by nemély obsahovat hry. Pokud se
né¢jaké hry vyskytnou, mély by byt protéjskem pomoci antitezi ukonceny, aby se nasledné nerozvijely. Dale se davérné vztahy vyznacuji
oboustrannym OK postojem, prvky lasky, radosti z davan{ a piitomnosti emancipovaného Dospélého. Ten dokaze vytvofit pfiznivé podminky pro
vlastni Dité i Dité druhého, kde se mohou bez strachu z Rodicovského trestu projevovat. Tak se da prichod hravosti a tvofivosti, jez dale vztah
prohlubuje. Davérné vztahy jsou podle TA vrcholem ve vyuzivani ¢asu, jez ¢lovéka nejvice obohacuji.




Vyuziti ve zdravotnictvi

* Rodic¢ — dité - je béznou transakci v rodiné ¢1 v nemocnici. Zde lékat (Rodic)

mluvi s pacientem (Dit¢) z pozice pecujici a starostlivé osoby. Pacient:
- ,, VSechno mé z toho lezeni boli, uz nevim na ktery bok se obratit. Sestra:
,,Jste jediny, kdo si stézuje, ale hned jak vyfidim ostatni, vam pomuzu se 1épe
uvelebit. Zatim se pofad nevrt'te, to to bude jenom horsi.




