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Pozadayky k uspesnému ukonceni
predmetu

»80% Ucast v hodindch (je mozné 2x chybét)

»Priprava prezentace ve skupiné na nékterou skupinu her
(0o Velikonocich, pravdépodobné 8.4.)

»>/pracovani kontfraktu (presné zaddni az v zaveru semestru
na zakladé probrané |atky)



Eric Berne (1910-197
« Strukturdlni c

« Funkéni analyza

- Analyza her 90 PO POZIC

- Analyza Zivotniho scénare




Strukiura

Existuje nékolik zpusobu, jak trdvit Cas:
« Stazeni se od druhych

« Ritualy

« /OGbavy

o Cinnosti

o Hry

* Infimita



Podnety

Stroke - pohlazeni, kazdd jednotka projeveného zadumu, tj.
jakdkoliv zpétnd vazba

* Pozitivhi nepodminéna 2V

* Pozitivni podminénad ZV

* Negativni podminéna ZV

- Negativni nepodminénd 2V



idla ovliviujici proces prijimani a udélovani
odnetu ve smyslu strokes

« Nerikej si 0 pozornost, i kdyz ji chces
 Neddavej pozornost, i kdyz ji chces dat

« Dej pozornost, i kdyz ji nechces dat, prijmi pozornost, i kdyz
O Ni neMaAs zdjem

« Nevénuj pozornost sém/sama sobé



vidla ovliviujici proces prijimdani a udélovani
socialnich podneéetu ve smyslu strokes

Nerikej si o pozornost, i kdyz ji chces
« Namlouvani, vztahy, rodina

« Zachovat kulturné sdilenou poftrebu ,,byt dobyvana“, nebyt ,stihacka*:
,Kéz by tak zavolal (napsal), j& mu nechci volat (psat) prvni.*

« Zachovat (sebe)obraz siného muze a otce

 Pracovni oblast

« Po 40 letech v prdci pracovnik odchdzi, aniz by mu kdokoliv byt jen
podékoval. ZUstadvd micky ve své horkosti.

« Zachovat (sebe)obraz siného vedouciho



i pravidla ovliviujici proces prijimadni a
ani socialnich podnetu ve smyslu
strokes

Neddvej pozornost, i kdyz ji chces dat
« Vztahy

« sebeprezentace ve smyslu byt vzacny/vzacnd, nedostupny/ nedostupnd,
tézce dosazitelny/dosazitelnd

« Smlouvani



i pravidla ovliviujici proces prijimadni a
ani socialnich podnetu ve smyslu
strokes

Dej pozornost, i kdyz ji nechces dat, prijmi pozornost, i kdyz
o ni nemas zdjem
« Vztahy
« Reciprocita — oplaceni navstévy, i kdyz se moc nechce
 Pracovni oblast

« spoluprdce pracovnikU s negativnimi vztahy mezi sebou

» sifuace vyzaduijici slusnost vUci spolupracovnikim na stejné Urovni,
nadrizenym, (sluzebné) starSim, i podrizenym



i pravidla ovliviujici proces prijimadni a
ani socialnich podnetu ve smyslu
strokes

Nevénuj pozornost sam/sama sobé

(nebud sobecky/sobeckd, jsi tady pro druhé, bud
citlivy/citliva pro jejich poftreby...)



Zivotni pozice (postoje) a komunikace



‘Ypozice (postoje) a komunikace

Vztah k sobé Komunikace Vztah
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‘Ypozice (postoje) a komunikace

Vztah k sobé Komunikace Vztah

agresivni

pasivni

pasivné-agresivni

asertivni




*JA

*JA

Vd )

jsenr

Vd °

SeIm

Pozice

OK, ty jsi OK.
OK, Y ﬂeJSI OK. Arogance jako obranny

mechanismus, v podvédomi pocit vlastni nedostacivosti.

psychoza.

«JO nejserr OK, ty | JSI OK. Lidi maji véfsi pravo na
stésti, potrebuju jejich souhlos.

« J&O nejsem OK, ty nejsi OK. vrazda, sebevrazda,




Strukturalni analyza

« Osobnost kazdeho Clovéka v sobé zahrnuje (a navenek
porojevuje) 3 ruzné stavy ega:

 Rodic ‘
- Dospély ‘
- Dité




Rodicovsky egostav

- uvazZujeme a chovdme se tak, jak jsme to prevzali od rodi¢U a jinych
dulezitych postav

(je to soubor pravd, zdsad, nafizeni, limitd, predem stanovenych pravidel,
z&doucich zpUsobU chovdni a jedndni)
- neverbalni projev:

karatelskd, ochranitelskd pozice, pohled pres bryle, vztyCeny prst, Usmév, obejmuti, kriticky,
autoritativni, uklidnujici, chlacholivy hlas
- typické verbalni vyrazy:

" 11 LT}

rozkazovaci zpUsob (“nedélejte”, “méli byste”, “musite”, “budte”), hodnotici pfidavnd

LT

jména a prislovce (“dobry”, “spatné”), generalizace (“vzdy”, “nikdy”)

« v radmci fohoto stavu rozlisujeme polohu:
a) kritického rodice
b) pecujiciho rodice



Dospély egostav

- reprezentuje logickou, raciondini, neemociondlni, Fesici,
predvidaijici slozku naseho ja

« fidi se objektivni skuteCnosti — pracuje s informacemi, mysli, analyzuje,
zarizuje, rozhoduje

« neverbalni projev:

vzprimené drzeni téla, soustredény, klidny vyraz ve tvari, cilevedomy projev
kontakt o€ima, “oteviend” gesta, vyrazny, jasny, neemociondlni hlas
- typické verbalni vyrazy:

sIO\jeso v 1. osobé jedn. Cisla (“mysliim si ...", “domnivam se ...”, “predpokiadddam
odpovédi na otdazky “kdo”, “co”, “jak”, “kde”, konkrétni vyjadreni, specifikace,

fakta, motivacni vyzvy ( POJdme )



Détsky egostav

- predstavuje energetizujici a citovou slozku, s prvky hravosti,
zvidavosti, zavislosti, nejistot nebo zkratkovitého, nelogického
pristupu

« neverbalni projev:

neklid, pobihdni, nekontrolovand gesta, smich, pldc, zvédavy vyraz v obliceji
- typické verbalni vyrazy:

mnozstvi citoslovci (“J0.”, “Hele.”, “Bezva.”), subjektivné zabarvend slovesa (“Chci.”,
“Nemohu.”, “Rad bych ..."”.)

« vramci tohoto stavu rozlisujeme polohu:
a) adaptovaného ditéte
b) spontanniho ditéte



/vedomeéni rodicovskeho egostavu

« Jaky méliimaiji) rodice vztah k penézim? Co fikali? Co délalie

« Jak se chovali partnerskye Poselstvi o sexudlni roli (jaok je dobré byt
muzem nebo zenou)?

- Jaké hodnoty vyzndvala matka?¢ Jake otec? Co fikali o zivotée Jaky
byl jejich vztah ke vzdélanie Cim jsem je potésil(a), Cim rozzlobil(a)?
Jaké byly jejich ndzory na odlisSnosti (etnické, v oblékani)e

« Tradované odstrasujici priklady v rodiné
« Co bych doporucil(a) svym rodicum, ze méli délat jinak?
« Co jsem vedome prijal(a), co odmitl(a), co nevédomé prejal(a)?



Postupori zasadnim zivotnim rozhodnuti

« Cil: uvédomit si podil détskeho a rodicovského egostavu,
rozhodovat v dospélém egostavu

» Otec: Co by si pomyslel, kdybych mu to vsechno rekl(a)e Co
by chtél, rekl, udéelale

 Matka: Co by si pomyslela, chtela, rekla, udelala?

« Jaké madm k danému bodu informace? Jsou néjaké
informace, které mi schdzejie Kde si je mohu doplnit?

 Jaké jsou mé pocitye Jaké jsou mé pocity z pocitU?
« Co j& myslim, chci a co udélam?@



Funkéni.analyza (analyza komunikacnich
transakci)

« Transakce komplementdarni (rovnobézné)
e Transakce zkrizené

« Transakce skryté



Komplémentdrni (rovhobézné) transakce

Ro Ro

Do Do

Di Di



Komplémentdrni (rovhobézné) transakce

Ro Ro

Do Do

Di Di
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Zkrizene transakce
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Zkrizene transakce
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Zkrizene transakce



‘ Skryté transakce

B




Manipulace ze strany ditéte nebo
kritického rodice

Cil: drzet dospély egostav
Komunikaéni situace:

1.

2.

Vas/Vase spolubydlici se na Vas zlobi, protoZe neplnite domluveny rozpis uklidu.

Vasemu priteli/Vasi pritelkyni se nechce jit vendit psa, kterého mate ve spolecné péci. Snazi se Vas premluvit, Ze vencit pGjdete Vy, i kdyz na Vas neni
rada.

. Vas pritel/Vase pritelkyné si chce pujcit Vase kolo (Saty, knihy, Sperky....nebo cokoliv jiného subjektivné cenného), ale Vam se danou véc pujcit nechce.

Snazi se Vas premluvit...

Vas spoluzak/Vase spoluzacka se Vas snazi pfemluvit, abyste za néj/za ni vypracovali narocny ukol do urcitého predmétu nebo aspon jeho ¢ast.

Na pripravé skupinové prezentace jste se moc nepodilel, nechal jste to na jinych. Vas spoluzak/Vase spoluzacka vyjadfuje vici Vam svou frustraci a
hnév.

Chcete premluvit svého partnera/svou partnerku ke koupi drahé dovolené. Vlastné se ukazuje, Ze uz jste zaplatili mensi zalohu, ale nemate na
doplatek.



Co je fieba délat pro udrzeni dospélého
egostavu?

- byt asertivni

Zakladni asertivni techniky

v Asertivni zpétnd vazba

v Asertivni NE

v'Technika otevrenych dveri

v Obehrand gramofonova deska
v'"Negativni aserce

v'"Negativni dotazovani



Hry

* Hry jsou opakujici se vzorce chovadni, které vedou k duvérné
znamym ,Spatnym* pocitum. Pfestoze si zpravidla tyto vzorce do
jisté miry uveédomujeme, nejsme si védomi psychologickych hnacich
sil, ktere stoji v jejich pozadi. Hry posiluji a udrzuji scéndr jedince.

« zivotni hry

« manzelské a sexudlni hry
« spolecenské hry

* hry podsvéti

* hry v poradndach

« neskodné hry.



Charakteristiky zdravé komunikace

» Bezprostrednost reakce
 Kognitivni prizpUsobovdni se partnerovi

« /djem o druhého (pozorné a aktivni naslouchani, oteviené
otazky, frpelivost, pratelsky pohled a hlas)

* OCni kontakt

« Reciprocita (vyvazenost, symetrie)
* Vyladenost

e Humor

« Podpora vyvoje a flexibility

» Konzistence - trvalost vztahu



odicovské prikazy-drivery

« Bud dokonaly (4)! Be perfect!
« Potes me! Please mel

« Bud'silny! Be strong!

* Vynasnaz se!l Try hard!

* Pospes sil Hurry up!



dicovské prikazy povoleni

Bud dokonaly (4)! Be perfect!
- Jsi dobry (a) takovy, jaky (4) jsi!
Potes me! Please mel
 Potés sdm sebe!
Bud'silny! Be strong!
- Vyjadruj svobodné své emoce, bud otevieny(4)!
Vynasnaz se! Try hard!
- Bez a udelej to!
Pospes sil Hurry up!
» Vyuzij v klidu svuj ¢as!



Rodicovské zakazy

* Nebud!

« Nebud sdm/sama sebou!

« Nebud dUlezity (&)!

« Nepatfi nikam! Nikomu nevér! Nebud blizky (G)!
« Nemysli!

« Nebud ditétem! Nedospivej!

« Nebud zdravy(d)! Nebud normaini!

* Nepoustej se do niceho! Nedéelejl Nedosahuj!
« Nepocitujl Nepocituj to, co citis!



dicovské zdkazy povoleni

« Nebud! Tési nas, ze jsi tady!
« Nebud sém/sama sebou! Jsem rdad(a), ze jsi kluk/dévce. Zjisti, kdo skutecné jsi!

« Nebud dulezity(d)! Tvoje byti tady, tvoje poffeby, tvoje pocity, tvoje mysleni, tvuj
postoj a zkusenosti jsou pro nds dilezité!

« Nepaftfi nikam! Je pékné drzet té, hladit té, byt ti nablizku!

« Nemyslil MUZes byt zvédavy. MUzes myslet sam/sama za sebe!

« Nebud ditétem! Nedospivej! Tvoje pofreby jsou v poradku! Madm radost, Ze rostes!
« Nebud zdravy(d)! Nebud normdini! Starej se o sebe! Af se ti dobre dar!

* Nedéele]! Nedosahuj! Objevuj svUj svét a néco vyzkousej! MuzZes néco podniknout,
mgs nCI?I podporu! Je dobré prevzit odpovédnost za vilastni potreby, pocity a
jednani!

« Nepocitujl Nepocituj to, co citis! Vér svym pocitom!



radosti

Typy scénaru: bez lasky, bez hlavy, bez

Scéndtovy typ Bez hlavy

Ztracena funkce

Zakazy

Typické obtize

Banalni scénar

Tragicky scénar

Zameéreni terapie

Blizkost

Nebud! NeveH!
Nebud blizky(a)!

Nedostatek
pozornosti,

uznani, silny pocit

osamoceni

Deprese
Sebevrazda

Prace s emocemi

Schopnost byt si
védom

Nemysli!

Nebud sam/sama

seboul!

Zmatek, chaos,
strach, ze ¢lovék
pfijde o rozum,
znehodnocovani
sebe a ostatnich

Zmatek
Pomatenost
(psychoéza)

Kognitivni prace

Spontaneita

Nepocituj!
Nedélej!

Ztrata télesnych
pocitd, divné
télesné prozitky,
necitlivost

Nuda

Zavislost (na
nékom i nééem)
Prace s télem



Scénare jako struktura casu zivota

m Mytologicky vzor | Stézejni myslenka

Nikdy
Navzdy
Potom
Teprve az
Vzdy znovu a

ZNnovu

Otevreny
konec

Tantalos
Arachné
Damokles
Herakles
Sisyfos

Filemon a Baucis

Nikdy nedosahnu toho, co chci. Zivot je
pFili§ tézky.

Rozhodla jsem se a neda se to zménit. Jak
si kdo ustele, tak si lehne.

Horky konec prijde, nejasej priliS brzy.

Nejprve prace, potom zabava! Uzivat si
|ze, az kdyzZ je vSe hotoveé.

Témeér jsem to uz mél, snad se mi to
tentokrat podari.

Nemam plan. Cas plyne.



Otdzky k analyze scénadre

Co se vyprdvi o tvém porodu?

Co vis o dobé pred tvym narozenim?

Jak o tobé mluvi tvoje matka/otec?

Jak o tobé mluvi jini pribuzni?

Jak bylo vybrdno tvé jméno?

MAas prezdivkue

Cim ses m&l/mdas podle prani tvych rodicu state (1 z hlediska poselstvi v podobé Zivotnich vzor()
Jaké pocity jsou v tvém zivoté Casté?

Jak bude vypadat tvij zivot za 10, 20, 50....let, bude-li vSse pokracovat jako nynie
Jak by vypadala tva socha na ndmeéstie (Zkus si prakticky)

Co by vyjadrovala?

15 minut samostatna prace, 20 minut sdileni v triaddch



Typické znamky vlivu scéndare

« Imnozend opakovani konfliktd a problémU, stereotypni
zpUsoby mysleni a stereotypni pocity

+  Odosobnénd vyjadreni (stavd se mi..., Clovék prozivd...)

« Prilisné Ipéni nebo naopak bagatelizace problematickych
détskych zazitkd

« Silnd zavislost na rodicich, nadfizenych, vefejném minéni..)

« Pseudoraciondlni vysvétlovani a zddvodnovani
(racionalizace)

*  Magickd ocekdvdani (Cas, zachrdnce, zdzrak)

s Lpénina détstkych iluzich o viastni nebo cizi dUlezitosti
(grandiozita)

« Uprednostrnovdni fantazie pred realitou
+  Sibenicni humor (vysmivani se viastnimu utrpeni)

« Imnozeni kondiciondinich vyrok( (kdybych ...byl/a, tak
bych...)

* Nedostatek alternativ (hemohu jinak)

« Vyrazné zevseobecnovdani (vidy, nikdy, vibec...)




Cile psychoterapeutického procesu v TA

Autonomie
Vnimavost
Spontdnnost
Blizkost

Usilovani o autonomii, vlastnii drunhych

Ucta k sobé& i k druhym (,j& jsem OK, ty jsi OK*)

Osobni odpovédnost, sebepozndni, emocni gramotnost
Humanisticky postoj

Oteviend komunikace, spoluprdce

Vyhybdani se psychologickym hram

Uzavirdni jednoznacnych smluv

Dodrzovani etického chovani podle kodexu ndrodni TA organizace



10.

11.

Klient (pacient, soukroma osoba) naformuluje, co ho (ji) trapi, ¢asto v negativni
formé, napt.: ,,Nechci byt tak zavisly (-4) ...

Pieformulovat na pozitivni tvrzeni: Co chci? Napt.: ,,Chci byt autonomni...*

Intuitivni posouzeni zmény, zda je realna: Neni to hlas kritického rodi¢e? Da se
to vibec zvladnout?

Vyjadrit cil specificky v terminech vztahujicich se k jednani: Jak poznate, Ze
nastala zména? Jak pozné vaSe okoli, Ze nastala zména? Kdyz zmény dosahnete, co
vSechno bude ve vaSem Zivot¢ jinak?

Je zména bezpecna? Ptame se (spontanniho ditéte v klientovi) na vysledek i proces,
zda neni moc ohroZujici.

Pro¢ tu zménu chce? Pro sebe? Pro n¢koho jiného? M¢l(-a) bych to ud¢lat jako
adaptované dité? Jaka instance ke zméné vybizi (rodi¢, dospély ¢i dite?)

Rozumélo by klientové formulaci i normalni 8 — 9leté dité? Pokud ne, je tieba
plan zmény pteformulovat.

Co je ochotny za zménu zaplatit? Cas, penize, vnitini bolest, ohrozeni dilleZitych
vztaht...

Vymyslet cca 5 prvnich krokii, které k cili vedou, a udélat jeden z nich jesté
tenhle tyden.

Udélat si seznam lidi, kterych se zména tyka, a téch, které mohu Zadat o
podporu.

Probrat , hacky“, které mohou vést k tiniku: Nemam cas, nemam na to kapacitu...



Organizace TA

 ITAA International Transactional Analysis Association (zalozena r.
1964)

Transactional Analysis Journal
https://itaaworld.org/

. EATAS European Association for Transactional Analysis (zalozenarr.
1976

https://eatanews.org/

 CATA Ceska asociace transakéni analyzy
(zalozena r. 1994)
https://ta-cata.cz/



https://itaaworld.org/

zdroje

« Vybrané literarni zdroje uvedeny v IS

» Knihovna CATA:

Seznam monografii
https://tacata.cz/vzdelavani/knihovha/#KNIHY
TAJ — Journal of Transactional Analysis

Clanky

hitp://www.ta-cata.cz/wp-
content/uploads/2017/03/tajdisk-v3-article-list.pdf
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