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Mi ez?

« Egy szemelyiseg- és pszichoterapias elmeélet,
o illetve az ezen alapulo terapias modszer.

Az emberi viselkedesmintak es interakciok analizisevel
foglalkozik.

Eric Berne (1910-1970) kanadai szarmazasu, amerikai pszichiater
nevéhez fUzodik.




Eletpozicid/alapviselkedés

Az életpozicio egy gyermekkorban kialakult alapveto
meggyozodes onmagunkrol, illetve a minket korulvevo
vilagrol.

« En OK, te OK. (E+T+; egészséges pozicio)
« En OK, te nem OK. (E+T—; paranoid pozicio)
« En nem OK, te OK vagy. (E-T+; depressziv pozicid)

« En nem OK, te nem OK. (E-T—; f6l6slegesséqg pozicid)

Az, hogy valaki OK, azt jelenti, hogy ,alapvetden rendben
van”. Eletink kilénb6z4 helyzeteiben a négy lehetséges
pozicio barmelyikebe helyezkedhetink, ugyanakkor
legtobbinknek van egy jellemzd életpozicioja.
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A gondolkodas, erzes es viselkedes modja az adott
személyen belll bizonyos ismétlodo mintazatokat kovet —
ezeket a mintazatokat nevezi a TA énallapotoknak.

Harom f6 enallapot: Szildi, Felnott es Gyermeki (Sz—F—Gy)




SzUl6i enallapot

Sziileinktdl hallott mondatok: utasitasok, tilalmak,
erkolcsi minodsitések, szidasok, dicséretek,
illemszabalyok, altalanos igazsagok,
eletbolcsessegek, intesek, figyelmeztetések, stb.

« kereteket szabnak gyermekUk viselkedesenek,
megtanitva neki, hogy mit szabad, mit nem
szabad - Iranyito-Szabalyozo Sziloi (1sz) funkcio

« masfeldl gondoskodnak rola: taplaljak es
simogatjak - Gondoskodd Szildi (GSz)




Felnott enallapot

» Azzal foglalkozunk, ami itt és most van.

« Az adott helyzetet el6feltevések és erzelmi bevonodasok nélkul
eszleljuk,

 begyujtink rola minden informaciot, s ezek ismeretében hozzuk meg
a legjobb dontest,

« nem sertunk meg senkit és mi sem sertédunk meg,

» tudatosan es hatekonyan oldjuk meg a problemakat es hajtjuk végre a
feladatokat, folmerve a valos lehetosegeket es kockazatokat.




Gyermeki enallapot

Olyan gondolatokat, erzéseket és magatartasmintakat

ismetlunk meg, amelyeket sajat gyerekkorunkban gondoltunk,
éreztink és produkaltunk.

A gyermek letezese a TA elmeélete szerint alapvetoen ketféle
lehet:

1. alkalmazkodik a szulei altal felallitott keretekhez -
Alkalmazkodo Gyermeki (AGy) énallapot. Ha a szulok altal
megszabott keretekre adott valasza a lazadas - Lazado
Gyermeki, ami szinten az AGy egyik megnyilvanulasanak
tekinthetd. Pl.: felnott korunkban a jardarol valo lelépes
elott korulnezink.

teljes szabadsaggal teszi azt, amihez épp kedve van -
Szabad Gyermeki (SzGy) énallapot. Pl.: onfeledten jatszunk,
éneklink a zuhany alatt.




Tranzakcio

9 e A kommunikacio egysége, inger €s az arra adott valasz.
‘0 1. Kiegészitd tranzakciok: a kommunikacio a vegtelensegig
@ e folytatodhat.

SRS . Keresztezett tranzakcio: a kommunikacio megtorik, es

mindaddig nem folytathato, amig a felek egyike —vagy
e 9 mindketto — enallapotot nem valt.

G“G . Arejtett tranzakcio viselkedésbeli kimenetelét nem a
@ @ tarsadalmi, hanem a pszichologiai szint hatarozza meg.

R A tranzakcio lehet nyilt vagy rejtett. Utobbi esetben az inger és a
valasz nem egy-egy, hanem ket-ket Uzenetet hordoz. Az egyik
Uzenet tarsadalmi szintd (ez tobbnyire F-F), a masik pszichologiai
szintd.

Rejtett tranzakcio




Jatszma

A jatszma kiegészito, tudat alatt futo, rejtett tranzakciok folyamatos sorozata, amely pontosan
meghatarozott, eldre lathato kimenetel felé halad.

H+GyP-—>V +A +5z+Ny
1. indito fél kiveti a Horgot (H)
és az beleakad a masik fel egy Gyenge Pontjaba (GyP). Ha nem akad bele, nem lesz jatszma.

A|[|nésik fel erre Valaszol (V), mégpedig Ugy, hogy raharap a csalira, anélkil hogy eszrevenné
a Horgot.

Erre jon az elsé fél kdvetkezd |épése, az Atvdltds (A): hirtelen szerepet valt.

Amikor a masik fél ezzel Szembesil (Sz), az egeszbdl nem ért semmit: nem tudja, hogy
tortenhetett ez meg vele (mar megint, eleteben sokadszor).

Ezen a ponton mindkét fél besopri a maga Nyereségét, ami nem mas, mint az életpozicio,
megerositese: ,Lam, tenyleg igaz, hogy...”




Kiut a jatszmakbol - felismerni

Felismerni a jatszmara utalo jeleket: sajat eérzéseinkre figyelni, rejtett tranzakcio,
eldre [athato negativ kimenetel (rossz erzes, zavar, elegedetlenség).

« Nem a targyrol, hanem ,valami masrol” van szo,

o Vétkeseket keresnek,

« Valaki azt erzi, hogy igazolnia, vedenie kell magat,
« Valaki leszidja a masikat,

« Valaki keretlenl a masik segitseégeére siet,

« Valaki mast vagy magat alulertekel.




Kiszallni a jatekbol

« Sajat erzéseket észlelni

« Sajat erzéseket és igeényeket kifejezni
« Kérdeseket feltenni

 Felndtt-szintre valtani

Fontos: visszatérni a felnott en ,,én rendben vagyok — te rendben vagy”
alapviselkedésehez.




