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Transakcni analyza

* je smér dynamické psychologie,
e ptivodné psychoterapeuticky
® posléze rozsifeny na oblast:

» vzdélavani a vychovy

* prace s organizacemi

» psychologické poradenstvi
e Historie: od cca 1950
® vliv

 psychoanalyzy (Freud) a humanistické psychologie
(Maslow)
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/Zakladatel

e Erich Berne 1910 - 1970, americky psychiatr

Jak si
lide hraji

in4 L/
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Co je transakcni analyza
® Obsahové je TA:

* teorii osobnosti

* teorii komunikace

e teorii interpersonalnich vztahi
» psychoterapeutickym smérem

Odkud prameni nazev?
Transakce = komunikac¢ni vyména sdéleni mezi lidmi

TA pomaha vysvétlit, co se to déje, proc se to déje a jak z
toho ven...pokud ¢lovék opravdu chce
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Filozofie TA

® Vychazi z humanistické psychologie
e Lidé jsou v zasadé v poradku (OK), a jsou proto schopni
zmény, rastu a zdravych interakci
e Lidé se rodi jako princezny a méni se v zaby
e Kazdy ma kapacitu myslet
e Cilem je autonomie - kontakt s realitou ,ted a tady”

ZMENA JE MOZNA



Moznosti vyuziti

® Psychoterapie
® Poradenstvi

e Vzdélavani




>stejna mala osoba, jakou byI kdyZz mu byli tfi roky. Stejné tak jsou vném Jeho rodice. Jsou to v
mozku zaznamenané aktualni zazitky z vnitrfnich nebgwRéjsich udalosti, z kterych nejdilezitéjsi a

ze se citi jako malé dité. Odpovédéla)ze nevi, ale Ze se najednou
citila bezmocnd. Navrhl ji tedy, aby\si popovidali o détech a jeji
rodiné. V nasledujici chvili se jeji hlas opet zménil. Zlistala vazna a
poucujici —-tfekla: ,,Nakonec rodi¢e maji také pravo, détem je tfeba
ukazat, kde je jejich misto.” V priibéhu jedné hodiny se tato matka
zménila na tfi odlisné, odliSujici se osobnosti —na malé dit€, u
kterého prevazovaly pocity, na sebevédomého rodice a na
rozumnou, logicky uvazujici dospélou Zenu a matku tii déti

rodic¢



V Rodici jsou nahrany vsechny

domnénky, pravidla a zakony, které dité
slySelo od rodici a vidélo v jejich zivoté.
Mnoho rodicovskych dat se projevuje v
soucasném zivoté v kategorii ,jak se co déla“

3 stavy eg

RODIC

poztstatek vnitfnich dusevnich stavti

z détstvi, zasobu détskych pocitovych
reakci.

Ty jsou rtizné, negativni i kladné.

V negativnim smyslu se jedna o pocity
bezmoci a strachu, provinilosti, protestu a
snahu prekonat pocit ménécennosti.
Dité ma i pozitivni stranky jako jsou
zvédavost, tvorivost, spontannost, prani
védét, dotykat se, zkoumat a nezkazena
schopnost prozivat.

DOSPELY

Zpracovava a hodnoti informace na zaklad

své vlastni zkusenosti a vlastniho rozumu
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DOSPELY

3 stavy egil

Pacient: ,sestfi, ja se tolik bojim té
operace”

Sestra: ,,to musite vydrzet“ nebo ,to nic
neni, nebojte se, to zvladnete”

Pacient: ,opravdu je ta operace nutna?*
Sestra: , kdyby nebyla nutna, tak byste tu
nemusel byt“ nebo ,jestli tu nechcete byt,
tak mtiZete jit domti, my vas tu drzet
nebudeme”

Pacient: ,ja chci jit domd, uz tu nebudu
ani chvilku“
Sestra: ,,s ¢im jste nespokojeny?*

Pacient: ,kdy ptijdu domt“
Sestra: ,, 10,00 bude vizita a pan doktor

vam to povi®
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Aby to nebylo tak jednoduché...
iﬁ“m'ﬁ > @ PERO

. DOSPELY




Nese v sobe VIiv vy

,déla to, co je mu receno",
Pocity viny, vzpoury, poslusnosti, kompromisy

SVOBODNE
Instinktivni, impulsivni,
nedisciplinované, tvorive, intuitivni
manipulovatelné
. resi, hleda, organizuje, rozhoduje,
struktura, konstruktivita, logika
racionalita
PECOVATEL
_— starostlivost, trpélivost, spravedinost, zodpovéd.
tolerance, podpora, naslouchani, empatie

— KRITIK
podrazdenost, hyperprotektivita, despotismus
kritiCnost, poucovani, zastrasovani vyhrozovani



A jeste slozitéjsi...

pevny, strukturovany, zachovava
standardy, nastavuje meze

povzbuzuje, pecuje, umoinuje,

usnadnuje, chrani

Kriticky Rodi¢ | KrRo Pecujici Rodic

zakazuje, pfikazuje, kritizuje ,overprotective” — omezujici ,
podcenujici schopnosti druhych

Dospély

raduje se, dava podnéty, uziva
intuici, kreativni

Adaptované Dité

Svobodné Dite

nedomysli budoucnost,

sebedestruktivni, sebestfedné




Jak poznat stavy ega (slova)

dobry/$patny, ma se/nema se,
musi$/nesmis, vzdycky/nikdy,
pamatuyj si..., opovaz se... davej pozor

Jak, kde, kdy, co,
prakticky, mozny;,
zajimavy, zjistit, délat,
rozvazovat, rozumny,

o chci/nechci, citoslovce,
ucelny

nemohu, proc?,
véfim,citim, to je divné, to

nenimozné, bojim se, Ze...




*Jak poznat stavy ega (hlas)

zaujaty, kriticky, uklidnuyjici,
chlacholivy, presvédcujici

uvolnény, stisnény,
vybojny, vzlykavy, zadajici,
mazlivy, koketni,
parodujici




poznat stavy ega (v

rozeviena narud, vlidny tusmey,
zamracena tvar, zdvizeny prst

premyslivy, bdély,
vstficny, otevieny; gesta
usporna

naivni, vesely, smutny,
ztraceny, spontanni, bystry,
dychtivy, pfekvapeny




poznat stavy eg

pecujici, davajici, chapajici, kritické,
posuzujici, autoritarské, moralizujici

primé, oteviene,
racionalni, hodnotici,
fakta(k véci) udiveny, stézujici, obranny,
hravy, neukaznény,
manipulativni, drzy, tvlrdi,
zahanbeny, podminujici




Transakce

interakce, které se odehravaji mezi turovnémi dvou ¢i vice osobnosti

Sdéleni v sobé nesou jednak informaci, ale také urcitou formu
,2pohlazeni“ (=zajem, ocenéni, pfijeti, obdarovani, uznani, ale i signal,
,beru té na védomi®, ,beru na védomi tvoji hranici“). Tento druh
,pohlazeni” pomaha sytit zakladni psychologicke potiebyjedince, nebot
clovék je tvor spolecensky a potiebuje kontakt s druhymi lidmi. ,,Clovék
potiebuje urcity pocet pohlazeni dennég, jinak mu vysycha micha“ -to je
s oblibou citovana véta E. Berneho, ktera jednoduse vyjadiuje tuto
psychologickou potfebuTransakce se sklada zpodnétu jedné osoby a
reakci druhé. Dle Berneho je pribéh avysledek transaLce zavisly na
tom, ktery stav ega je u komunikujicich osob pravé v¢innosti. Neboli
transakcni analyza zf<oume’1 stav: ,,Ja néco udélam a ty néjak reagujes”.

Zjistuje, ktera ¢ast jedince (Rodi¢-Dospély-Dité) reaguje



e Komplementarni transakce - problémy nevznikaji

odicovské sdruzeni
to za naseho mladi nebylo®

,;pojdme pane budeme si hra
zajemneé sdélovani emoci

l)ospélé dohoda




e Komplementarni transakce — sikmé — problémy
nevznikaji

,Pomohu ti“

,Bojim se”



e Zktizené transakce problémy vznikaji

,2Neotravuj*

ykolik je hodin®



e Zktizené transakce problémy vznikaji

,nhereknu®

,kolik je hodin®



e Zktizené transakce problémy vznikaji

,ja nevim, ale hned ti to zjistim"

»ja nevim, a mizu jit ven
,kolik je hodin®
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- Janejsem OK
Ty jB GK

Zakladni zivotni pozice

Ja jsem OK
Ty nejsl DK

' JajsemOK




Zakladni zivotni pozice

Ja ne-OK, Ty OK: Depresivni pozice

JA— «

Ja OK, Ty OK: Zdrava pozice

nemusi libit jejich chovani /

> Ja+

Ty+
Myslim, Ze v porovnani s Jsem dost dobry, druzi jsou
ostatnimi jsem neschopny taky dobfi, i kdyz se mi
Myslim, Ze se mnou a vibec Ja jsem dost dobry a vim, co
s kazdym je néco v délam, ale ostatni se myli /
neporadku — takovy je svét jsou hloupi atd.
¥

Ja ne-0OK, Ty ne-OK: Schizofrenni pozice

Ja OK, Ty ne-OK: Paranoidni pozice



\"4

Typickeé reakce pri reseni problému

UTEK Ty+ POJDME SPOLU WYIIT
VYHNI SE MI ' POKRACUIME

drzet se zpatky byt aktivné pozorny
¢ekat reseni od ostatnich zachazet s nim konstruktivné

uviznout chtit se jinych zbavit
jednat destruktivné chtit se problému zbavit

NIKAM SE NEDOSTAT
S NIKYM NEVYCHAZET
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Depresivni pozice

® Mala sebedtivéra

e Pocity meénécennosti

® Pocity viny

® Depresivni postoje

® V rozhovoru casto v defenzivé

* Pii sebemensim podnétu se citi byt napadeni a podle
toho takeé reaguji a odpovidaji
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Paranoidni pozice, agresivni

® Arogance

e Autoritativnost a tendence k nadfazenosti (vSechno
vim nejlépe)

e Nedtveérivost (,kdyz to nefikam JA, tak to nemusi byt
pravda®)

e A7 paranoidni postoje (,,co je za tim?‘, ,pro¢ mi to
vrl 7€ /4 1 d e ?((
iika“, ,co tim sleduje?)



Schizofrenni pozice

e Pocity zoufalstvi

e Pocity zahotklosti, beznadéje, tendence k sebedestrukci,
sebevrazdé.

Komunikace dvou individui, ktera ma velice nizkou hodnotu, reci o
ni¢em -u piva, klepy a rozebirani zalezitosti, které clovék stejné
nema $anci ovlivnit (pocasi, vysledek fotbalového utkani, politika
atd.). To je nejcastéji komunikace lidi bez cile, ktefi jen proplouvaji
Zivotem a o ni¢em jiném se bavit nedokazou.

Doporucuji se této komunikaci vyhybat. Nikam vas neposune,
pravé naopak, jesté stahne dol.

Vsichni k ni ptirozené tihneme, jelikoz ji nejcastéji slySime kolem
sebe a méli bychom kontrolovat sami sebe, aby nevychazela z
nasich ust, pokud nechceme znechucovat druhé ani sebe.
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Zdrava pozice

® Jsme rovnocennymi partnery
e Akceptujeme se navzdjem

e Optimismus

e Konstruktivita postojl

® Postoj —,Byt uznavan a uznavat”



Shrnuti

https://cs.wikipedia.org/wiki/Transak%C4%8Dn%C3%AD anal%C3%BDza

¢ (Cilem Transak¢ni analyzy je zdravy pozitivni rozvoj
osobnosti.

e Vteci TA, by mél mit ¢clovék emancipovaného Dospélého a
Dité schopné prirozenych projevii, beze strachu z
Rodicovského trestu.

e Mél by prevazovat ja jsem OK, ty jsi OK postoj.

e Vyspéla osobnost by dale méla byt schopna:

e spontanniho, ptirozeného, autonomniho chovani a
navazovani davérnych vztaht,

* jasné nemanipulativni komunikace bez zazitych vzorcti her

 plné prozit pritomnou chvili tady a ted

e vyjadrit srozumitelné vlastni pocity


https://cs.wikipedia.org/wiki/Transak%C4%8Dn%C3%AD_anal%C3%BDza
https://cs.wikipedia.org/wiki/Transak%C4%8Dn%C3%AD_anal%C3%BDza

