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Nieustannie rozwijamy sie, 'l !
by mée rozwijaé innych... dobr.y trener

Pigutka wiedzy, wiedza w pigutce...
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Gry w analizie transakcyjnej [4]
Gra: Udreczona/y




Analiza transakcyjna O
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Jestem twoéreq koncepeji

Nazywam si¢  Analizy Transakcyjnej
Evic Berne




Analiza transakcyjna

Czesé mojej
Ego to osobowosci

moje JA W,
-

Kieruje mng, nie
zawsze w petni
% Swiadomy

— | przemyslany
A

sposob

Mam ochot
broni¢ sie

Opieram sie
Z przyjeciem

Czasem nawe
atakuje

0 taka forma
obrony...
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Czasem podejmuje gry
psychologiczne...
Czy one dobrze dzialaja?
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Pokazuje tez w jakie gry
psychologiczne gramy -
w rodzinie, w pracy,

generalnie w zyciu....




Co to za gra? O
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Sama naprawie

Potem  posprzgtam, pozmywam,
odbioredzieci z przedszkola. Pojade do
mamy umyé jej okna. Zatankuje
samochod | wymienie opony. Upieke
ciasto do szkoty na aukcje. Zaopiekuje
si¢ sasiadem staruszkiem.

Chciatem opony Ci
dzis wymienié. Dasz

mi kluczyki od auta? . —

\ Nie mam juz s:f:g.

Serwisant bedzie Nikt nie docenia

za godzine mojego wysitku. Nikt mi nﬂ
pomaga

Nie potrzebuje.
Umiem sama

)




Gra ,Udreczona/y” Q

dobry trener

W tej grze bohater (czesciej bohaterka) bierze na siebie za duzo obowiazkow. Nagroda ma by¢ powszechny
podziw za to jaka jest dzielna i sie poswieca.

Jesli nikt nie Spieszy sie z okazaniem podziwu, sam/a sie go domaga, podkreslajac wtasne zastugi
i niewdziecznos¢ innych.

Moze byscie
wreszcie docenili,
Jaka potrzeba kryje sie pod ta gra: zZe beze mnie nic...

Poczucie bezpieczenstwa (jestem wam niezbedna/y), poczucie wartosci

Przyktady tej gry:

Matka w domu - "swieta meczennica"
Pracownik, bioracy na siebie obowigzki innych ludzi i narzekajacy, ze nikt nie chce pracowaé...
Przyjaciel, poswiecajacy czas, swoje obowigzki na rzecz innych, pomagajgcy nam, nawet gdy tego nie
chcemy. Narzekajgcy pdzniej, ze go nie doceniamy...



Gra ,Udreczona/y” Q
Jak sobie z nia poradzic? dobry trener

Na czym mi
zalezy?

Jako gracz rozpoczynajacy...
To gra trudna do zmiany.

Jej korzenie tkwig mocno w dziecinstwie i oczekiwaniu rodzicéw by dziecko
byto perfekcyjne. A nawet jak byto perefekcyjne, to i tak podlegato krytyce.
Warto prowadzi¢ ze sobg monolog, rozmawiajgc z wewnetrznym dzieckiem.
Samemu siebie doceniajac.

Warto ustalac priorytety - na czym mi najbardziej zalezy i co naprawde
chce. Pamietajac, ze juz jesteSmy dorosli i nie musimy spetnia¢ oczekiwanh
rodzicow.

Daj szanse innym sie wykazac. Bo gdy jestes dla nich wazna/y, oni tez chca
Ci pomagac.

Jesli to za mato - idz na terapie. Nie marnuj zycia na bycie udreczong/ym...

Jako uczestnik gry

Porozmawiajcie waszych potrzebach.

Pamietaj, ze "udreczona/y" czesto jest perfekcjonista/ka i trudno zrezygnowac z jakosci realizacji zadan.
Ustalcie wspdlnie priorytety i granice.

Gdy narzeka, zamiast sie wkurzac podziekuj za wysitek.

A jeszcze bardziej doceniaj gdy.... odpoczywa lub sprawnie deleguje zadania, pozwala sobie pomaéc.

Jako szef mozesz sie irytowad, ze marudzi, ale pewnie doceniasz zaangazowanie.
Jednak pilnuj, by sie taka osoba nie wypalita....
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Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dobrytrener.pl
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