Analiza transakcyjna

EGOGRAM - MOJA WEASNA STRUKTURA OSOBOWOSCI

Egogram - wg Dusaya (1977) - jest graficznym przedstawieniem tego, jak czesto i z
jakim natezeniem ujawniajg sie na co dzien u poszczegdlnych oséb odmienne stany ,ja”

Cwiczenie:

Abys$ mogt lepiej poznac swoje wiasne stany ,ja”, wypetnij ponizszg ankiete:
Odpowiedzi na wszystkie pytania nalezy udzieli¢ w sposob mozliwie jak najbardziej
szczery. Przy odpowiedziach, z ktorymi raczej sie zgadzasz, postaw symbol ,,+"; przy
odpowiedziach, z ktérymi raczej sie nie zgadzasz - symbol ,,-". Znaczenie symbolu ,,*"
zostanie wyjasnione pdzniej; tymczasem nie zwracaj na niego uwagi.

SKALA 1

1. Umiem dobrze stuchac.
*2. Mam sktonnos$¢ do nadawania tonu w grupie.
*3. Mam wrazenie, ze tatwo zaprzeczam innym.

4. Staje raczej po stronie stabszych.

5. Bez pracy nie ma kotaczy.
*6. Gdy w jakims sporze zostaje nieoczekiwanie zapedzony w kozi rég, mam tendencje
do reagowania ze ztoscia.

7. Zgadzam sie ze zdaniem, ze kazda prawdziwa mito$¢ opiera sie na szacunku.
*8. Mozna robic to, co sie chce - charakteru cztowieka nie da sie zmienic.
*9.,Mam skitonnos$¢ do obejmowania przewodnictwa w zagmatwanych, skomplikowanych
sytuacjach.

10. katwo mi przychodzi pocieszanie innych.
*11. Czesciej, niz bym tego chciat, szukam btedéw u innych.

12. Wiekszo$¢ ludzi chce, zeby kto$ nimi kierowat.

13. Te zawody uwazam za najcenniejsze, w ktorych pomaga sie ludziom.

14. Okazuje duzo zrozumienia tym, ktorzy majg powazne problemy.
*15. Mam swoje stanowcze przekonania i tatwo ich nie zmieniam.
*16. Czesto przytapuje sie na mentorstwie.

17. Prawdziwa zmiana zajdzie dopiero wtedy, kiedy kto$ z mocng osobowoscig przejmie
sprawe w swoje rece i popchnie jg do przodu.
*18. W zyciu mam sktonnos$¢ do poktadania zaufania w tradycji i sprawdzonych
rozwigzaniach.
*19. Mam sktonnos$¢ denerwowania sie na osoby, ktére podwazajg sprawdzone i
uznane schematy myslenia i postepowania.
*20. Moim zdaniem, powinno sie wskazywac ludziom ich btedy.
*21. Mam raczej sprecyzowane poglady na temat tego, co jest dobre, a co zte.

22. Za stuszng uwazam mysl, ze ludzie powinni by¢ ludzcy.

23. Inni czesto pytaja mnie o radee
*24, Problem, ktdory wcigz wydaje sie aktualny, polega na tym, ze jest za mato ludzi,
ktorzy chca pracowacd, a za duzo tych, ktdrzy chca rzadzic.
*25. Zgadzam sie z przystowiem: "Czego sie Jas nie nauczy, tego Jan nie bedzie umiat".
*26. Wielu ludzi za mato zdaje sobie sprawe, ze jesli chce sie odnies¢ sukces, to trzeba -
szczegdblnie w zyciu zawodowym - by¢ bardzo przebojowym.

27. Przeciez bywa tak, ze ludzi trzeba zmusi¢ do wykonywania rzeczy, ktore przynoszg
im korzysc.
*28. Jestem przekonany, ze nasze spoteczenstwo bytoby zdrowsze, gdyby wykroczenia
przeciw prawu byty surowiej karane.
*29, Czesto zwracajg mi uwage na moj "rozkazujacy ton".

30. Mam wrazenie, ze obdarzam bliznich wiekszym zaufaniem niz inni.

31. tatwiej przychodzi mi wydawac rozkazy niz je wypetniac.

32. Najwiekszy pech, jaki moze sie komus przytrafi¢, to utrata cierpliwosci.
*33. Surowe kary wymierzane przestepcom odstraszatyby innych od popetniania
wykroczen.



34. Zawsze udzielam pomocy, bez wzgledu na to, kto jej potrzebuje.
*35. Rodzice sg dzi$ zbyt pobtazliwi.

36. Duzg satysfakcje sprawia mi wspieranie innych w ich rozwoju.
*37. Nalezatoby lepiej kontrolowac prace srodkéow masowego przekazu (telewizji, prasy
itp.).
*38. W zarzadzaniu na co dzien musi by¢ jasne, kto jest przetozonym.

39. Jedng z przyczyn, dla ktérych reklama odnosi takie sukcesy, jest to, ze ludzie lubia,
gdy im sie mowi, co majq kupowac.
*40. Wedtug mnie, bardzo wazng role w kierowaniu odgrywa utrzymanie dyscypliny na
co dzien.

41. Patriotyczna postawa wobec wtasnego kraju bedzie miata wieksze znaczenie niz idea
tzw. "Swiatowego mieszczanstwa" .

42. Ludzie w wiekszym stopniu powinni sie identyfikowac¢ z niektdrymi zasadami etyki i
prawa.
*43. To co jest tanie, jest bez wartosci!

44. Gdy widze, ze ktos$ ma trudnosci z wykonaniem jakiej$ pracy, chetnie wykonuje jg
za niego.
*45. W zarzadzaniu trzeba by wtasciwie zwiekszy¢, a nie zmniejszy¢, kontrole.
*46. Jestem zdania, ze pewne tradycje zawodowe powinny pozostawac w rodzinie.
*47. Kierownik o mocnej osobowosci moze sam, bez pomocy innych, podejmowac
decyzje.

48. Z reguty ze wszystkimi zyje dobrze.
*49, Jestem zdania, Zze dzieci powinny okazywac rodzicom respekt.

50. Zal mi ludzi znajdujacych sie w tarapatach.

51. W pordéwnaniu z innymi, przepracowuje wiecej godzin nadliczbowych.

52. Mam sktonnos$¢ do przytaczania sie do zdania wiekszosci.

53. Jest dla mnie wazne, by wspoétpraca z innymi uktadata sie w sposdéb mozliwie
bezkonfliktowy.

54. "Swiat odptaca niewdziecznoscig" - juz czesto tego doswiadczytem.

55. Zamiast traci¢ czas na ttumaczenie czego$ komus, wole to sam zatatwic.
*56. To zaskakujace, jak ludzie mogq by¢ czasami gtupi.
*57. Mam sktonnosci do méwienia innym, co u nich jest nie w porzadku.

58. Wielu popetnia btad, unikajac odpowiedzialnosci.

59. Jesli nie oczekuje sie zbyt wiele od ludzi, nie przezywa sie tez zbyt czesto
rozczarowan.

60. Gdy kto$ sie na mnie ztosci, probuje go uspokoic.

Skala 11

61. Zdaje mi sie, ze jestem duzo lepszym obserwatorem niz inni ludzie.

62. Zwykle zachowuje zimng krew, gdy inni sie wycofujq albo rezygnuja.

63. Moi rodzice i wychowawcy bardzo sie cieszyli, gdy samodzielnie sie uczytem albo
prowadzitem badania i eksperymentowatem.

64. Zanim rozpoczne dziatanie, zbieram informacje i robie plan.

65. Rzadko albo wcale sie nie czerwienie.

66. Chetnie zabieram gtos podczas publicznych imprez.

67. Rzadko albo wcale nie ptacze.

68. Posiadam wieksza sktonnos$¢ do podejmowania ryzyka niz gros moich znajomych.
69. Nie przeszkadza mi samotnosc.

70. Moi rodzice albo wychowawcy bardziej cenili kierowanie sie rozumem niz uczuciami.
71. Jestem zdolny do zachowania dystansu bez z goéry powzietych uprzedzen, podczas
gdy u innych dana sytuacja wywotuje nadmierne zdenerwowanie.

72. Ponad targowanie sie i zawieranie kompromiséw przedktadam zachowania
prowadzgace do rozwigzywania problemow.

73. tkatwo panuje nad swoimi uczuciami.

74. Gdy planuje jakis$ projekt, zalezy mi na tym, zeby wigczy¢ do niego tych ludzi, ktérzy
solidnie przytoza sie do pracy.

75. Mam stanowcze przekonania i daje im wyraz, ale na rozsadne argumenty strony



przeciwnej reaguje pozytywnie, potrafie zmieni¢ zdanie.

76. Mimo ze niektdrzy starajq sie poprzez zawieranie kompromiséw sttumic¢ konflikty
miedzyludzkie, zatuszowac je albo zatagodzi¢, "ja" staram sie za wszelkg cene dociec
przyczyn tych konfliktéw.

77. W sytuacjach stresujgcych zachowuje spokdj.

78. Mam wrazenie, ze przed podejmowaniem decyzji analizuje zazwyczaj stopien ryzyka.
79. Staram sie - w wiekszym stopniu niz wiele znanych mi oséb - poszukiwac¢ pomystéw,
opinii i postaw, ktdére roéznig sie od moich wiasnych.

80. Osoby, ktére ze mng wspdtpracuja, powiedziatyby, ze chetnie podejmuje decyzje i ze
jestem zdecydowany.

81. Potrafie dobrze znosi¢ niepowodzenia.

82. Konflikty miedzyludzkie rozwigzuje podczas prywatnej rozmowy z zainteresowanymi
osobami.

83. Jestem przekonany, ze skuteczne zarzadzanie zacheca i mobilizuje pracownikow do
dawania z siebie wszystkiego.

84. Wierze, ze wazne jest to, co czujg i myslg inni.

85. Gdy bytem dzieckiem, moi rodzice zachecali mnie do wyrazania wtasnych pogladéw
bez obawy przed karg albo przed tym, ze moge wydac sie Smieszny.

86. Interesujg mnie wyniki badan naukowych.

87. Zdaje sie, ze wyrobitem w sobie umiejetnos¢ samodzielnego i niezaleznego myslenia,
zamiast dopasowywania sie do zdania innych.

88. Wierze w to, ze ludzie sq zdolni do kierowania sobg i do samokontroli, a poprzez to -
do rozwijania sie.

89. Wiekszos$¢ btedéw wynika raczej z nieporozumien niz z niedbatosci.

90. Zdaje mi sie, ze nauczytem sie wychodzi¢ swiatu naprzeciw, odprezony, z ufnosciq i
pozytywnym nastawieniem.

91. Jestem czynnym cztonkiem dwoch albo trzech klubéw badz organizacji.

92. Z reguty warto by¢ otwartym i uczciwym w stosunku do innych.

93. Przy rozwigzywaniu problemoéw dziatatam raczej w sposoéb logiczny i racjonalny, nie
podlegam zbytecznym emocjom.

94, Potrafie zachowac¢ na zewnatrz spokdj, pomimo ze w $rodku wszystko sie we mnie
gotuje.

95. Czesciej chodze na kursy, seminaria wykfady itp. anizeli wiekszos¢ moich znajomych.
96. Mam opinie cztowieka uczciwego i obiektywnego.

97. Mam zwyczaj egzekwowac od innych to, czego chce.

98. Moge wyjasni¢ innym rzeczy w sposob jasny i klarowny.

99. Sukces, jaki osiggnatem w zyciu, polega na tym, ze potrafie ttumi¢ moje prawdziwe
uczucia.

100. W trakcie dyskusji moje argumenty sg zazwyczaj najlepsze.

101. Jestem przekonany, ze ludzie sa z natury dobrzy.

102. Przyktadam wage do tego, by by¢ tak doskonatym, jak to tylko mozliwe.

103. Codziennie czytam jedng lub dwie gazety.

104. Mam dos$c¢ sprecyzowane pojecie o tym, co chce osiggnac za piec¢ lat zaréwno w
zyciu zawodowym, jak i prywatnym.

Skala III

*105. Mimo, ze wielu nie chce przyjac tego do wiadomosci, wierze, ze uczucia sg
decydujacym czynnikiem przy podejmowaniu 90% decyzji zyciowych.

106. Wyglada na to, ze bardziej niz inni uzalam sie nad soba.

107. Jesli jakas wyzej postawiona osobisto$¢ przejmuje odpowiedzialno$¢ za pewng
trudng decyzje, bede wspotpracowat przy jej realizacji, nawet jesli nie jestem catkowicie
przekonany co do jej stusznosci.

*108. Uzywam zycia w kazdej chwili.

*109. Zdarza sie czesto, ze w biaty dzien snuje senne marzenia.

*110. Chetnie w sposdb spontaniczny robie zakupy.

*111. Trudno przychodzi mi np. wytrwa¢ w kuracji odchudzajacej albo rzuci¢ palenie itp.

112. Nie mam nic przeciwko wykonywaniu jakiego$ zadania, ale kierownictwo nad nim



chetnie oddaje w rece innych.
*113. Uzywam czesto takich zwrotow, jak: "$wietnie", "piekielny", "wariacki",
114. Mam sktonno$¢ do wycofywania sie w napietych sytuacjach.
115. Skromnos$¢ jest zaletg; by¢ moze najwieksza.
*116. Chetnie opowiadam kawaty.
*117. Mam zawsze gtowe petng nowych pomystow.
118. Wypetnianie polecen nie sprawia mi trudnosci.
119. Wykonywanie rozkazdw przychodzi mi fatwiej niz ich wydawanie.
*120. Czesto jestem impulsywny.
121. Wole dla $wietego spokoju zgodzi¢ sie z innymi, niz wcigz z nimi dyskutowac.
122. Bardzo sie staram zdoby¢ poklask u innych.
123. Czasami przyfapuje sie na tym, ze za gtosno sie Smieje albo mowie.
124. Czesto sobie powtarzam: "Zaangazowanie tutaj na nic sie nie zda".
125. Jesdli ktos mnie dotknat do zywego, na ogot nie moéwie mu o tym.
*126. Trudno mi zrozumie¢, dlaczego tak wielu ludzi traktuje zycie zbyt powaznie.
127. Czesto nie zdradzam sie z moimi pomystami, jesli wydajg mi sie mato istotne.
*128. Moi rodzice respektowali to, ze w petni dawatem wy raz moim uczuciom, takim jak
rados¢, smutek, ztos¢ itp. Zachecali mnie nawet do tego.
129. Wydaje mi sie, ze tak czesto, jakbym tego chciat, potrafie postawi¢ na swoim.
130. Wole przyjac stanowisko z mniejsza odpowiedzialnoscia, mniejszymi
kompetencjami i mniejszym powazaniem.
131. By¢ moze, moi rodzice wpoili we mnie raczej strach przed swiatem, niz pokazali mi
go z pozytywnej strony.
*132. Mam wiecej zainteresowan i hobby niz wiekszos¢ ludzi, ktérych znam.
133. Z niewiadomej przyczyny czesto sie zdarza, ze ponosze porazki.
*134. W pewien pigtkowy wieczor siedzisz z przyjaciotmi; oprozniacie kilka butelek wina.
Nagle kto$ wpada na pomyst, zeby wyjechac¢ na dwa dni do Paryza. Czy Ty tez sie
wybierzesz?
*135. Bardziej pociagaja mnie rozwigzania fantazyjne logiczne.
*136. Sg chwile, ze ptacze w obecnosci innych i nie wstydze sie tego.
*137. Kiedy$ nauczytem sie przyjmowac radosng postawe wobec seksu, mojego ciata,
intymnosci itp.
138. Waznym osobistosciom nalezy sie zawsze podporzadkowac.
*139. Zdarzajg sie momenty, kiedy pozwalam sobie na wyjatkowe radosci i
przyjemnosci.
140. W nietypowych sytuacjach czuje sie nieswojo.
*141. Czesto, gdy znajduje sie posrodku ktopotdéw, pytam sam siebie, jak w nie znowu
popadiem.
142. W wielu sytuacjach czuje sie po prostu bezradny.
*143. Kiedy co$ méwie, czesto sie zdarza, ze popetniam gafe.

Wyniki i omoéwienie ankiety dotyczacej analizy transakcyjnej

Ankiete opracowano wedtug zasad przypadku i prawdopodobienstwa; z tego tez powodu
oceniane sg tylko pozytywne odpowiedzi.

Skala 1

Nalezy wiec zsumowac najpierw wszystkie ,+"”, ktore zostaty zakreslone w pytaniach od
1 do 60 (Skala I), nastepnie wszystkie ,+” w pytaniach z gwiazdka z pierwszej skali.
Uzyskana wartos¢ okresla udziat ,ja” rodzicielskiego (Suma 2) w Twojej osobowosci.
Przez odjecie tej wartosci (Suma 2) od sumy ogdlnej (Suma 1) oblicza sie udziat w niej
wspierajacego ,ja” rodzicielskiego (Suma 3).

Skala 2
Suma wszystkich ,+” w Skali II (pytania 61-104) daje ocene ,ja” dorostego (Suma 4).

Skala 3



Oblicz wszystkie ,+"” ze Skali III (pytania 105-143) (Suma 5), a nastepnie wszystkie ,,+"”
w pytaniach z gwiazdka (naturalne ,ja” dzieciece) (Suma 6). Jesli wartos¢ te (Suma 6)
odejmie sie od sumy (Suma 5), uzyska sie udziat dzieciecego ,ja"” dostosowanego.

Na podstawie ponizszej tabeli przelicz te absolutne wartosci:
(2 - krytyczne ,ja” rodzicielskie ,RK"),

(3 - rodzicielskie ,ja” wspierajace ,,RO"),

(4 - ,ja” doroste ,D"),

(6 - naturalne ,ja” dzieciece ,Dz. S”)

(7 - dopasowane ,ja” dzieciece ,Dz. Z"”) na wartosci w skali.

Skala I (pytania 1-60)

Suma wszystkich ,+” = (Suma 1)

Suma odpowiedzi + na pytania z gwiazdka = (Rodzic Krytyczny ,,RK"”) = (Suma 2)
(Suma 1) minus (Suma 2 ,,RK"”) = (Rodzic Opiekunczy ,R0O”) = (Suma 3)

Skala II (pytania 61-104)
suma wszystkich ,+” = (Suma 4)

Skala III (pytania 105-143)

suma wszystkich ,+” = (Suma 5)

Suma odpowiedzi + na pytania z gwiazdkg = (naturalne ,ja” Dz. S) = (Suma 6)
(Suma 5) minus (Suma 6) = (dostosowane ,ja” dzieciece Dz. Z.) = (Suma 7)

Nie ma ,dobrych” ani ,ztych” egogramow, podobnie jak nie ma dobrych czy ztych stanow
~ja”. Kazdy stan ma swoje zalety i wady.

Egogram wskazuje, jak Twoja energia rozktada sie na rézne dziedziny i jak mocno
wyksztatcone sg poszczegodlne stany ,ja”.

Im bardziej ro$nie skala, tym mocniej wyksztatcony jest odpowiedni stan ,ja”(wartosé
skali rowna 50 to $rednia trzech tysiecy przebadanych oséb z kregu
niemieckojezycznego).

Jesli jeden stan ,ja” przewyzsza inny o wiecej niz 15 jednostek skali, oznacza to, ze
zachowanie wynikajgce z odpowiedniego stanu ,ja” dominuje przede wszystkim w
sytuacjach przymusowych, w takich sytuacjach jest nam ogromnie ciezko porzucic ten
stan ,ja”.

Dominacja danego stanu ,ja” prowadzi do selekcji zdolnosci postrzegania. Postrzegam w
danym momencie tylko to, co usprawiedliwia moja postawe; nie stysze i nie widze
niczego innego.

Drobne réznice pomiedzy stanami ,ja” wskazujg na szybkie przechodzenie z jednego
stanu do drugiego.

Jesli zapytac¢ podwtadnych, jakie wrazenie wywiera na nich kierownik, ktéry zachowuje
sie zazwyczaj wediug stanu krytycznego lub wspierajacego ,ja” rodzicielskiego, ,ja”
dorostego albo dzieciecego ,ja” naturalnego lub dostosowanego, czesto wymieniajq
nastepujace zalety i wady poszczegdlnych standw:

Kilka przyktadow zalet i wad mocno lub stabo wyksztatconych stanow ,ja”:



Charakterystyka stanow JA

Rodzic krytyczny

Mocno wyksztalcone

Stabo wyksztatcone

Zalety

potrafi szybko podejmowac
decyzje

przyktada wage do tradycji i
norm

nie robi wrazenia
autorytatywnego
jest elastyczny

nie jest skostniaty
jest otwarty na inne
opinie i zdania

Wady

raczej odrzuca nowosci

jest nietolerancyjny

gnebi

jest przesadnie krytyczny
zniecheca

reaguje ze ztoscig, przemocg
i agresja

nieefektywny
prowokuje do
manipulacji
mato stanowczy

Rodzic opiekuaczy

Mocno wyksztalcone

Stabo wyksztatcone

Zalety

stwarza poczucie
bezpieczéstwa
wykazuje zrozumienie
stucha cierpliwie
wspiera

jest troskliwy

wymaga
samodzielngci
wspotpracownikow
pozwala innym
dziatat

Zleca wiele spraw

Wady « nadopiekiczy + wykazuje mato
+ "chce tylko dobra dla innych' Zzrozumienia
+ uzalenia innych od siebie + rzadko chwali
+ utrudnia ladz uniemaliwia » odnosi wszystko do
samodzieln&t siebie
wspotpracownikow + Czesto czuje si
samotny
Ja doroste Mocno wyksztalcone Stabo wyksztatcone
Zalety + zadaje wiele pyta stabo wyksztatcone ja
« docieka przyczyn doroste nie posiada zalet
+ przyktada wag do logiki
« konflikty rozwiazuje przez
efektywm kooperaa
Wady + rzadko okazuje swe uczucia + Nie uczy st na

przesadnie kontroluje
pracuje jak robot

ma sktonné¢ do przesadnegq
perfekcjonizmu

)]

doswiadczeniach
jest zmienny

jest nieobliczalny
ma mate poczucie
wiasnej wartéci




Dz. spontaniczne

Mocno wyksztatcone

Stabo wyksztatcone

Zalety

peten fantazji

robi wrazenie dowcipnego
szarmancki

spontaniczny

otwarty

okazuje uczucia

korzysta zzycia

+ Sprawia wraenie
spokojnego

« trzyma s¢ mocno
ziemi

Wady

impulsywny

traci panowanie nad sgb
bezwzgtdny

chaotyczny

sprzeczny

choleryczny

+ nieczsto okazuje
uczucia

+ trzyma s¢ na uboczu

+ oschly

+ przejawia tendencje
do stanow
depresyjnych

+ Sprawia wraenie
mato azywionego

Dz. zamkniete

Mocno wyksztatcone

Stabo wyksztatcone

Zalety

uwzgkdnia innych

potrafi zawiera kompromisy
postpuje wedtug norm, praw
I wytycznych

«  moOwi co myli

+ kroczy wkasnymi
drogami

+ broni swego zdania

+ jest nieprzekupny

+ nie zwa&a na innych

Wady

przesadnie dostosowany
latwo sk wycofuje
obawia s¢, ze popetni hid
szybko rezygnuje

tatwo ustpuje

+ brak mu talentéw
dyplomatycznych

+ nie potrafi zawier&
kompromisow

+ nieuprzejmy

« "Jedni mnie znaj
inni moga mnie
pocatlowd gdzies..."

+ mato kooperatywny

Badanie przeprowadzone w 1994 roku za pomoca tej ankiety na ponad 4 tys. osob

z niemieckojezycznej kadry kierowniczej wykazato, iz zaréwno stany ,ja” rodzicielskiego,
jak i ,ja” dorostego lezg ponad przecietng wartoscig 50, natomiast ponizej tej wartosci
lezg oba elementy stanu ,ja” dzieciecego.

Z powyzszego mozna wysunac wniosek, ze w przypadku zachowania tradycyjnych i
sprawdzonych wartosci mozna moéwic¢ o duzej stabilnosci i bezpieczenstwie. Jednakze
wobec zmian i innowacji kadra menedzerska o takim rozkfadzie energii bedzie stawiata




znaczny opor. Tego typu osoby, petnigce funkcje kierownicze sg takze bezsilne wobec
emocji.

Analizujgc egogramy, musimy mie¢ $swiadomos¢, ze chodzi zawsze o stany momentalne,
gdyz energia ,ja” moze sie w krotkim czasie zmienia¢ na skutek gtebokich przezy¢
wewnetrznych.

Tak wiec, kiedy poddajemy egogramy obserwacjom dfugofalowym, mozemy przekonac
sie, ze zmieniajg sie one w roznych fazach zycia.

Zasadniczym celem analizy transakcyjnej jest takie wzmacnianie ,ja” dorostego, zeby w
poréwnaniu z innymi stanami ,ja” wykazywato wiekszg energie. W ten sposob ,ja”
doroste moze w kazdej sytuacji decydowa¢ samodzielnie, ktérym rodzajem postepowania
zareaguje w danym momencie.

Kazdy cztowiek potrzebuje takiego roztozenia energii psychicznej w stanach ,ja”, jakie
zaspakaja zaréowno jego wtasne potrzeby, jak i potrzeby otoczenia. Nie istnieje egogram
idealny. Artysta roztozy swojq energie inaczej niz prawnik, pielegniarka inaczej niz
menedzer.

Jednak wiekszos¢ osdb zapytanych o stan idealny odpowie, niezaleznie od zawodu, iz
najlepiej czuje sie wtedy, gdy ich ,ja” doroste jest w stanie kierowac ich zachowaniem i
gdy na rados¢ zycia (dzieciece ,ja” naturalne) oraz dobro innych (rodzicielskie ,ja’
wspierajace) przypada wiecej energii psychicznej niz na krytyke (krytyczne ,ja”
rodzicielskie) i dostosowanie sie do innych (dostosowane ,ja” dzieciece).

Kierunki rozwoju osobowosci w AT

Praktyka wykazuje, ze w wielu przypadkach tatwiej i rozsadniej jest wzmocnic ,staby”
stan ,ja” niz ostabi¢ ,mocny”. Im wiecej przestrzeni i czasu zajmujg w nas zaniedbane
stany ,ja”, tym bardziej wycofujg sie pozostate. Mimo ze dla rozwoju osobowosci wazne
sg wszystkie stany ,ja”, szczegdlng role w analizie transakcyjnej przypisuje sie
wzmocnieniu ,ja” dorostego.

Wzmacnianie ,,ja” dorostego

¢ Przejme sam odpowiedzialnos¢ za wtasne zycie.

¢ Bede patrzyt na rzeczywisto$c taka, jaka jest, nie taka, jakg chciatbym, zeby byta.
e Bede postrzegat siebie takim, jakim jestem, nie takim, jakim chciatbym byc¢.

e Zamiast zaraz przechodzi¢ do dziatania czy narzekac¢, zastanowie sie i zapytam.

e Zamiast cos twierdzi¢, bede stuchat i zadawat pytania.

e Zamiast czekad, jeszcze dzi$ zrobie pierwszy krok.

¢ Powiem, jesli co$ mi przeszkadza.

Wzmacnianie wspierajacego ,,ja” rodzicielskiego

e Bede okazywat zrozumienie dla sposobu postepowania innych.
e Bede okazywat innym wsparcie i zainteresowanie oraz przyjmowac wsparcie od innych.
e Zaczne aktywnie stuchac.

Jak wzmocni¢ naturalne ,,ja” dzieciece

¢ Uswiadomie sobie wtasne uczucia, zaakceptuje je i wyraze - jesli to jest wskazane.
e Bede robit rzeczy, ktére sprawiajg mi naprawde przyjemnos$¢, o ile nie prowadzg do
samo wyniszczenie.

¢ Bede sie rozkoszowat, zamiast byc¢ dla innych nie do zniesienia.

e Bede sie cieszyt matymi i duzymi rzeczami.

¢ Na nowo naucze sie dziwic.



Jak ostabi¢ mocne dopasowane ,ja” dzieciece

e Zamiast koncentrowac sie na ,nie umiem”, skupie sie na , nie chce”.
e Zastgpie ,musze” przez ,decyduje sie”.

e Bede jasno wyrazat to, czego chce.

e Naucze sie odmawiac i ponosi¢ tego konsekwencje.

Jak ostabi¢ mocne krytyczne ,,ja” rodzicielskie

e Pytac¢ zamiast twierdzic.
¢ Odczekac¢, zamiast zaraz zabierac sie do rzeczy.
e Wlasne wartosci podda¢ w watpliwos¢: ,,Czy naprawde tak jest?”

Jak ostabi¢ mocne ,,ja” opiekuncze

e Zapytac innych: ,Czego doktadnie oczekujesz teraz ode mnie?”
¢ Zapytac innych: ,,Co do tego momentu sobie przemyslates?”

¢ Zapytac innych: ,Co juz wyprébowates?”

e Nauczy¢ sie odmawiac.

¢ Nabrac¢ zaufania do mozliwosci innych ludzi.



