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2.1 Co vém nabizj transakcni analyza

Transakéni analyza (TA) je teorie osobnosti, ktera slousi pro vysvét-
leni lidského chovani, analyzu chovans vlastniho a ciziho, a také je
to metoda pro dosazeni védomé Zmeny prozivani a chovani.

TA vyvinulj v Sedesatych letech dvacatého stoleti americti psy-

Praktické vyugiti transakcni analyzy

Transakcni analyza vam pomyize.

— rozpoznat viastni postoje, pocity a vzorce chovani,
— rozvijet alternativni, efektivngjsi vzorce chovani.

se na konkrétni situaci » minulosti nepamatuje.
Podle tohoto modely funguje mozek jako nahravaci pfistroj,

akeni analyzu.

Berna upoutalo, se se zdalo, jako by se jeho pacienti béhem
lécby (po uréitém podnétu) z ni¢eho nic zcela zménili. To se tykalo

Procvicujte si koy,nikaéni dovednosti

Jjich Feci, vyrazu obliceje, postoje i gest. Oc!vozovgj to od toho, ze
X y y odnét vyvolal uréitou vzpominku. Vprﬁbéhu Sheta
““Jdkr): Vnr:J;(;?mnoho vzpominek. Zvlastni vyznan maji ty, které
\;‘,,::En;(; v pribéhu prvnich péti az Sesti let Zivota

2.1.1 RGzné stavy ega a jejich vyuziti
pro prubojnost
Fi rzné a, tedy ,,vlastniho 4", a vyvi-
i zoroval tfi ruzne stavyweg.] , . la ja", vy

Be 'rhee'ii;):teoreticky model. Rozlisuje mezi rodlcovskym’ dospélym
m:j vjtsjk jm egem. Ve chvili, kdy se nachazite vegu dygyo 1 rosivate
! ea uyete skutecné jako pétileté dité. Pokud se dq ) 4o\ o situ-
are -2ki)u jste prozili jiZz v této rané dobég, dolst_anete jako dospély,
‘)Cet’ Jm znovu prozivate a pocitujete pavodni 5|tuaqil W situaci, kde
POnf; tiklad dostanete pod vnéjsi tlak, mUzete pojcx\m velice rychle
s(;se Fs)klouznout do détského ega a ztratit tak sily a davéryhod-
Z

nost.

cc:g(ljfeovském egu se nachazi soubo_rvr:ahréve‘lf Vijsich u.délostl',

5 ¢lovék v détstvi prevzal od rodi¢d nebo JInyd' 5 torit. V ro-
I:i?éec:?/siém egu jsou tedy zakofenény r'wvormdy,l Ih?ﬁhoty, pravidla,
zpUsoby chovani, prikazy a zakazy. Rodic se dale . stavy,

a to na:

e kritického rodice a
¢ pecujiciho rodice.

Kritické rodi¢ovské ego zkouma, jestli se ostatni Iid@chovaji podle
ulozenych norem.

Tfi stavy ega

Normy
a hodnoty

Kriticky rodi¢




Pecujici rodi¢

mpické znaky pecujiciho

Typické znaky kritického
rodicovského ega

VyuZiti pro vasi priibojnost

Volba slov: hodnotici, moralizuiici,
pohrdavd; urcujici soudy, pikazy, pokyny
(napf. formulace jako w2Zlobivy, hloupy,
nestydaty, liny, nesmysiny, nefad, hlupdk,
chudacek, ,je tfeba...” ,mélo by se...”)

Kdyz komunikujete z toho stavu, méate
silné autoritativni vyzafovani, coz

ale u vaseho protéjsku mize vyvolat
averzi, nelibost a antipatie. Kdyz svym

Ton: poroucivy, karavy, povyseny,
moralizujici, nadfazeny, blahosklonny,
kriticky, obvifiujici, zadajici

autoritativnim chovanim (asto jesté
chranénym hierarchickymi strukturami)
prosazujete svoji vli, dosahli jste

v dané situaci domnélého vitézstvi,

Vyraz: svradtélé celo, zvednuté obogi,
ironicky tsmév, rozhotceny, hodnotici
nebo nesouhlasny pohled

Postoj: strnuly, nuceny, ukaznény,
pFehnané spravny, distancovany,
povzneseny, arogantni

Gesta: ruce prekfizené na prsou nebo
ruce v bok, zdvizeny ukazovéacek,

obvifiujici pohyby prstem, nékomu hrozit,
odmitat

ale vas protéjsek nenf presvédcen
prostfednictvim podstatného obsahu.

V tomto pfipadé jste uplatiiovali

moc. Prosadili jste svoji viili proti vili
protistrany.

Zaveér: Neziskate si sv{ij protéjsek jako
partnera, ale jako podfizeného a mozna
dokonce jako ,tajného protivnika”, ktery
vam mozna nékdy v budoucnu viechno
vrati.

.y

Pecuijici rodicovské ego utésuje, pomaha a je laskavé.

rodicovského ega

VyuZiti pro vasi pribojnost

Volba slov: napomocna, podporujici
(napfiklad formulace jako Jdrahy, ty jsi
ale chudacek, jak t& mazu podpofit”)

Ton: utésujici, klidny, silné emocionalni

Vyraz: oteviené naklonéné drzeni téla,
oteviené oci

Postoj: otevieny, srde¢ny

Gesta: nékomu pikyvovat, kyvat hlavou

V tomto pipadé zaujiméte klasicky postoj
zachrénce. Tato role vam proptijcuje veli-
kost a pocit, Ze délate néco dobrého. Co
se ale stane, kdy? si budete hrét pofad na
zachrance? Podporujete doopravdy, nebo
protéjsek jen podporujete v jeho slabsi roli?
Promitate do svého partnera , slabost”

a podporujete ji.

Zamyslete se nad touto roli a ujistéte se,
jestli protéjsku timto zpiisobem komuni-
kace skutecné i dlouhodobé pomuzete.
Pokud z tohoto stavu ega komunikujete
proto, abyste prosadili svoji vili, stane se
nésledujici: Apelujete na ldsku svych bliz-
kych. NepFesvédcuji vase argumenty, ale
vas apel na soucit ostatnich, to muze byt
vnimano i jako vydirani.
Zavér: Neziskate si svij protéjsek jako part-
nera, ale jako slabou obét nebo jako , taj-

ného protivnika“, ktery se nenechd vydirat.

Procvicujte si Sﬁ@mmfkgéﬁf dovednosti

Dité ) .
Tak je oznacovan soucet nahrave

véech vnitinich prozitk(, reakci

i tské j cit
litete na to, co vidi, sly3i a citi. Obsahem detskeh.o eg.a'Je’poéCi
(l ‘ emocnosti strachu a zavislosti na ostatnich, ale i pozitivni veci,

ez ;

jako naptiklad zvédavost, radost,
dobrodruzstvi. Détské ego se deli

. svobodné dité,
o rebelujici dité,

. pfizpt‘.’xsobené dité.

Svo

kreativita a chut poustét se do
na tii dalsi stavy:

podné détské ego nechava svym pocitiim nekontrolovatelné

volny prabéh, je tedy citlivé a veselé.

mTypické znaky svobodného détského ega

Vyutziti pro vasi pribojnost j

Volba slov: vyraz pocitﬂ_a pFér_\!, )
superlativa, (formulace jal'<o",,1a bych réad,
ja chdi, skvélé, skoda, zufim")

Ton: citlivy, vysoky plactivy hlas, hnévavy,
vesely, nadseny

vyraz: zvédavy, rozéileny, prekvapeny,

tfesouci se rty, slzy

postoj: hravy, nejisty, porazenecky, volny,
uyolnény, prirozeny

Gesta: spontanni, prociténd, bezradna,
rozrusend, neklidnd; zdvihani ruky pro
vyjadreni prani, smich, hravost

Hravym, kreativnim a uvolnénym o
postojem jisté mizete u mpoha |IdIvZ,lSka'[
prémiové body za sympatii. Ale stvaCJ.t_ato
role k tomu, abyste ostatni presvédcili?
Zavér: Mzete si snadno nab&hnout.
Vystavujete se nebezpeci, ze vas nebudou
brat vazné.

Rebelujici détské ego je odvazné, vzpurné a uminene.

Typické znaky rebelujiciho détského ega

Vyuziti pro vasi pribojnost

volba slov: vyraz pocitd pan, ironicka

V tomto stavu ega nejste pfilis

76N citovy, nahnévany, hlasity, nadseny

kooperativni. Sami zaujimate vici syémg
okoli nepratelsky postoj. Budete vnimani

vyraz: obraci se zady, plac

spise jako osoba nepfijemna.

postoj: vzdorovity, napjaty, nepratelsky

Vase priibojnost je velmi mala.
Z tohoto stavu ega jednate naprosto

Gesta: spontanni, odtaZita, vzdorovité se
odtahuiji, zamraceny vyraz

kontraproduktivné.

Zaveér:

Dosahnete spise opak toho, © chcete, )
protoze vas protéjsek vam ani nerozumi,
ani ve vas nevidi partnera.

Soucet
vnitinich
proiitkl

Rebelujici

dité




Prizptisobené

dité nemaji ptivod v ném samém.

Pfizplsobené détské ego se podtizuje pravidldm a normam, které

Typické znaky pfizpiisobeného
détského ega

VyuZiti pro vasi priibojnost

Volba slov: vyjadieni souhlasu (formulace
jako v pofadku, to je pravda”)

V tomto postoji nejste piilis pribojni.
PodFizujete se. Je pro vés dilezité

Ton: pokorny

vyhovét a budete délat pokud mozno to,

Vyraz: sklopené oci, tiesouci se rty

co se od vas ocekava. Nékdy jste trochu
kam vitr, tam plast, a ob¢as budete mit

Postoj: nejisty, porazenecky

potize vyhovét viem.

Gesta: odtazita

Zavér: Jste malo priibojni, nebo dokonce
viibec. Vas protéjsek vas vnima spise jako

Sachovou figurku.

Dospély Dospély

Typické znaky dospélého ega

VyuZiti pro vasi priibojnost

Volba slov: otazky, informace, spojitosti,
nazory (napf. ,jak, co, kdy, kde, kolik,
pravdépodobné, myslim si, domnivam se,
myslite si, domnivéte se”)

Ton: vécny (ale nikoli neosobni, neutralni)

Vyraz: pozorny, zaujaty, bdély

Postoj: o¢ni kontakt s partnerem; oblice]
i celé télo otocené k partnerovi, otevieny
veskerym informacim a dojm(im

Gesta: znameni porozuméni, otoceny na

partnera, zkracovani télesné vzdalenosti

Kdyz komunikujete z tohoto stavu ega,
méte dobré Sance prosadit si nejen

svoji vili, ale zérover sviij protéjsek
presvédcit. Nejednate nerozvazné z urcité
role, ale promysleng, piezkoumavate
svoje jednani i okoli. Protéjsek zapojite
jako partnera do hovoru tim, ze pokladéte
otazky, podnécujete k zamysleni. Pfitom
vam nejde jen o vlastni vili, ale o to,
vydat se tou nejlepsi cestou, najit nejlepsi
feseni.

Zavér: Va5 protéjsek vas bude chapat jako
partnera a bude vés akceptovat.

Rozhodovani Dospélé ego se rozhoduje po té, co nasbira a vyhodnoti informace
z rodi¢ovského ega, détského ega a momentalni reality. Na rozdil
od rodicovského a détského ega se tedy informace pouze ,nena-
hrévaji”, ale také zkoumaji a zpracovavaji. Dospélé ego ma tedy na
starosti rozumem fizené zpGsoby chovani.

2.1.2 Jaky vliv ma vas postoj _ke svétu na to,
jak se dokazete prosadit

V transakéni analyze proti sobé stoji Ctyfi pohlvcledyvr‘lahsvde;.otKiaszdn{
j casti : Aamce, kterym clovek ho

ohled je sou¢asti vztahového ramce, ok ’

E)ebe eruhé a svét. Lze to popsat jako ,zabarveni bryli, skrze které

vnimame. o N
V nasledujicim textu nastinime ctyri pohledy na svet:

1. +/— J& jsem vic neZ ty. o B ‘

Lidé s timto pohledem na svét se upinaji na sebe (omezuj! :S::

j i i pfehnani, i napomocni -

ni), jsou arogantni, povznesent, p : dpomoc sta-

ro)stljivi. Vzhledem ke svému sebevédomi se zdaji byt predurceni
ro vedouci ukoly. o ’ o

p Ale jsou zranitelni, svaluji radi vinu na druhe,.po.l,(Iac’ivajere.
potom za obét a citise byt pronasledovani. Komunikuji spis z

di¢ovského ega.

—/+ Ty jsi vic nez ja. o o
- L/i;éijtimto pohledem na svét se velice silné ztotoznuji s ]lnyrgi
i i i bé samych.
idmi ji trpi pochybnostmi o so
lidmi (omezuji sami sebe) a ‘ < samyeh
ji i ji by ziskali od ostatnich p
Svoji energii nasazuji k tomu, av ka st _
a nzjéklonnost, misto aby efektivné vyuzili vlastni sily aschopnos

ti. Komunikuji spise z détskeho ega.

’ ” . Ky ne.
3. —/- Ja nestojim za nica ty ta o ’
U téchto lidi panuje zakladni postoj, _ze mc”nfama snjy§| ({,rTé‘o_
véechno prece stejné nema smysl."”). PFlpadajll 5|’zt?)l{tef\ln|,tznto
ceji se ¢asto v davu (,My jsme pfece jen r’nall'pam:,).k aTako\,,'
pristup narazite mezi vedoucimi pracovniky jen zridka.
lidé komunikuji spise z détského ega.

: é ji ké.
. +/+ )4 za néco stojim a ty ta o . o
! T_idé s timto postojem jsou konstruktivni a lidsti, I’TTa.jl reah?cka
ocekavani a na zakladé svého sebevédomi se hodi jako vedouci

pracovnici. Komunikuiji spi$e z dospé€lého ega.

ujte si kﬁf@?égg?mgﬁg dovednosti

Ctyii pohledy
na svét




Jaky pohled na svét nejlépe podpori vase uméni
prosadit se?

Reakce 1. +/-J4 jsem vic nez ty. S timto pohledem na svét mGzete od svého

komunikaéniho
partnera

okoli o¢ekavat dvé reakce:

Reakce ¢islo 1: Va3 komunika¢ni partner si pfipada slaby, a moz-
na dokonce ménécenny, pfinejmensim meéneécennéjsi nez vy.
V takovém pripadé jste ho zastrasili. Do té miry jste se kratko-
dobé prosadili. Pokud ale ten druhy nehraje vasi hru, nebo uz
ji nehraje, dostavi se reakce &islo 2: Vas proté&jsek si pripada, ze
ho neberete vazng, a je rozzlobeny. V takovém pfipadé na vas

bude dokonce nevrazit. Do cesty vam budou kladeny prekazky.
Prosadit se nebude snadné.

- =/+ Ja jsem mif nez ty. Tohle je $patny vychozi zéklad pro pru-
bojnost. Protoze ani vy sami ve svoji silu nevéfite.

- == Ja nestojim za nic a ty taky ne. S timto negativnim zaklad-
nim postojem jsou vase nadéje, ze se prosadite, malé. Nevérite
ve svoji silu ani v silu lidi ve svém okoli. Budou vam odebirana

rozhodnuti. Prosadi se ostatni, protoze ani vage zajmy nestoji
za to.

- +/+ J& za néco stojim a ty taky. S pozitivnim zakladnim postojem
mate ty nejlepsi nadéje, ze se prosadite. Véfite ve svoji vlastni
silu a davate svému protéjsku pocitit, ze ho akceptujete.

2.2 Komunikacni ¢tverec: Priprava
na diskuse a porady

V této asti ziskate dalezité nastroje pro zpracovani porad a disku-
si. Poslouzi ndm k tomu komunikaéni model. Jeden z nejznameéj-
Sich modeld je tzv. komunikaéni ¢tverec hamburského psychologa

Friedmanna Schulze von Thuna. Byva také oznacovan jako ,model
Ctyr usi”.

Komunikaéni
model

Schulz von Thun znazornil v roce 1981 Ctyfi stranky sdéleni do
podoby ctverce a podle néj pritadil vysilateli ,¢tyfi pusy” a prijemci
#Ctyfi usi”. Z psychologického hlediska se tedy do komunikace na
stranach vysilatele a pfijemce zapojuji Ctyfi pusy a Ctyfi usi. Kvalita
rozhovoru zavisi na tom, v jaké jsou souhfe.

Procvicujte si komunikacni dovednosti

Nasledujici schéma a tabulka stru¢né vysvétluji ¢tyfi roviny vy-
jadreni:

Vécny obsah:
To, o &em informuji

Sdéleni o sobé:

Co sdéleni vypovjdé
o0 mné, jako o svém
vysilateli.

Pozor, mnoho lidi
si tuto stranku
vypovédi neuvédomuije!

Vztahova rovina:
Vztah k druhému ¢lovéku.
Ten si vétsinou také
dobfe uvédomujeme.

Apel:
Ceho chci sdélenim dosahnout.
To vétsinou vime velice dopfe,
i kdyz to &asto nefikame pfimo.

Friedmann Schulz von Thun pracuje s modelem kon;unikaéniho (:tvgrie. Kaii?é?ri?gg‘ikami,

ma Ctyfi roviny, které se tykaji vztahu mezi jehoI énstelc:(tésavhﬁ(\)/c;;ijsiﬁzr:n gu Pe:'oto e
- e . ! . T ~ x . 1A i yz .

I'yto &tyfi roviny se projevuii, kdyz sdéleni vysilame, i kd iman

”y étyfgch pusgch“ na strané vysilatele a ,étyfech usich® na strane prijemce.

Vécny obsah: Tady jde ¢isté o vécnou informaci daného vyjadf

eni.

_ Sdéleni o sobé&: Tim je mysleno to, co ¢lovék svym vyjadrenim odhaluje sdm o sobé.

— Apel: Tim se oznacuje to, k ¢emu chce ¢lovék druhé pfimét. Vétsinou v_e;kryyt,ew
podobé jde na této roviné napfiklad o pani a apely, rady, pokyny pro jednani ci
Gcinky. ,

_ Vztahova rovina: Kazdé vyjadreni obsahuje také vztahovy aspekt. To znamena,

se kdyz na nékoho promluvim, davam formulaci, tonem i doprovod_nou [n1m|km|1im
chténé & nechténé také najevo, jaky mam ke druhému vztah a co si o ném myslim.

Vysilatel (pusa) stejné jako pfijemce (ucho) sdéleni mofvlou na téchto
¢tyfech rovinach néco sdélovat nebo néfemu rozumet.

e o s . s i dr mét
Vypovéd’ — CtyFi moinost, Jak jirozu . —
Pan Voboril, vedouci oddélent, Fekne svoji sekretarce pant Veselé:
., Pani Veseld, kopirka je rozbita.” ) o )
V tomto pripadé miize pani Vesela reagovat na vSech ctyrech rovi

priklad
2 praxe

nach.




20 minut

Fesent

* Apel: Pani Veseld slysi, ze ma podlahu umyt.

/ ’/"'1'/1(1(/ 1: Pani Veseld zaslechne jenom vecny obsah. V takovém pripade
vypoved zaznamend, ale nic nepodnikne.

Pripad 2: Pani Veseld slysi sdéleni o vysilateli. V takovém pripadé
zaslechla néco o panu Voborilovi, napriklad to, Ze md potize. Ani tady
by nejspis nereagovala.

PFipad 3: Pani Veseld uslysi apel. V tom pripadé bude aktivni a postard
se o opravu kopirky.

{Dfipad 4 Pani Veseld uslysi vztahové sdéleni, napriklad.: ., Ja jsem tady
séf a, vy jste mald sekretdrka.* Tento pripad by mohl byt kriticky, protoze
pani Veseld by s tim nemusela byt srozumeénd a reagovala by urazené,

lV k,az'dém vyroku tedy miize prijemce zaslechnout vSechny druhy sdeé-
eni.

Trénink 4: Viimejte si ¢tyF stranek sdéleni
Vyzkousejte sami sebe a pokuste se u nize uvedenych pfikladd

rozpoznat Ctyfi roviny vyjadieni. Odpovézte pisemné na nasledujici
otazky: :

1. Jaké je obsahové sdéleni?
2. Jaké je vztahové sdéleni?
3. Jak zni sdéleni o vysilateli?
4. Jak zni apel?

Priklad 1:

* Pan Vobofil, vedouci oddéleni, povida své sekretarce pani Veselé:
«Ta podlaha by se taky méla nékdy vytfit.”

Priklad 2:

* Pan Bejéek, Séfredaktor, povida panu Jitikovi, redaktorovi: To
se mi libi, jen tak dal.” -

Reseni 4: Viimejte si ¢tyf stranek sdéleni
Priklad 1:
* Obsahové sdéleni: Pani Vesel4 sly3i, Zze podlaha je $pinava.
D Vztafjc?ve sdéleni: Pani Vesel4 slysi, ze pan Vobofil fika, e on je

tad}/ $éf a ona mala sekretarka, ktera ma viechno na starost. To
by ji mohlo rozzlobit. .
Sdéleni o vysilateli: Pani Vesel4 slysj » Filovi

: ysi, ze panu Vobofil ri :

podlaha Spinava. ’ ovipripads

Priklad 2:

« Obsahové sdéleni: Pan Jifik slysi, Ze ma pokracovat.

« Vztahové sdéleni: Pan Jifik citi, Ze ho pan Bej¢ek hodnoti kladné.
To by mohlo mit pozitivni dasledky.

« Sdéleni o vysilateli: Pan JiFik sly3i, ze panu Bejckovi pfipadd jeho
prace dobra.

« Apel: Pan Jifik slysi, ze ma pfesné stejné pokracovat v praci.

Na poradach panuje obdobna komunikacni situace jako pfi dialogu.
Jenom tady existuje vic ,usi”, ¢ili vice pfijemch jednoho sdéleni.
Protoze vite, ze kazda zprava obsahuje viechny Cctyfi roviny (Ctyfi
sdéleni), méli byste se na viechny pripravit, jestli se chcete prosa-
dit. V nasledujici ¢asti ziskate dalezité tipy pro pfipravu na porady
a diskuse.

Jak se pFipravit na porady a diskuse

— K obsahovému sdéleni: Méli byste dbat na jasné, snadno srozumi-
telné clenéni a na jazyk. Predneste obsah poutavé, napiiklad pouzijte
priklady z pracovni praxe.

— K projevu o vysilateli: Zamyslete se nad tim, co si o vas maji poslu-
chaci myslet. Zkontrolujte, co posluchaciim o sobé vypravite a proc¢
dany obsah prezentujete zrovna vy. Jaky mdte k tématu vztah?

— K apelu: Co by mél podle vaseho nazoru posluchac po prezentaci
udélat? Cheete ho jenom informovat, nebo md spolurozhodovat ¢i
samostatné rozhodovat?

Zkontrolujte, jaké cile prezentaci nebo poradou sledujete. Na zacatku
Je pojmenujte, aby posluchaci védéli, jaky je vds zameér.

Zvaite, zda jsou tyto cile realizovatelné, zda posluchace neprete-
suji, nebo naopak dostatecné nevytézuji (nudi). Ani jedno nepiisobi
motivacne.

— K vztahovému sdéleni: Samoziejmé vstupujete s posluchaci i do
vztahu. Tady je diileZité spravné vyvdzit blizkost (,,jd jsem dobry
pritel ) a vzddlenost (,,jd jsem nedosazitelny”).

Promyslete si, jaky vztah chcete s posluchaci vybudovat. Jak je
budete oslovovat (Vy/ty), zdvorile s odstupem, nebo uvolnéné?

Jak se obléknete? I prostiednictvi obleceni vytvarite odstup nebo
blizkost. Diky obleku napFiklad budete piisobit odtazitéji nez ve
sportovnim oblecent.

Komunikadni
situace na
poradach




