Transakční analýza

· Transakční analýza se zabývá rozborem komunikace (transakcemi) osob, nacházejících se v jednom ze tří možných ego-stavů.

· Cílem transakční analýzy je zdravý pozitivní rozvoj osobnosti, schopné spontánního chování, navazování důvěrných vztahů a niternějšího poznání vlastního já. 
Charakteristika ego-stavů

· Rovina rodiče obsahuje základní normy (zákazy, příkazy) z mládí a výchovy.
· Dospělý je charakterizován informativním způsobem komunikace, tedy sdělováním faktů. Jeho povahou je věcnost, neemotivnost, není hodnotící jako rodič a není emotivní jako dítě. 
· Dětský ego-stav je návratem k dřívějším vzorcům chování (regresí). Hlavní vlastností dítěte je emotivnost, vždy a ve všem. Jeho komunikace je především sdělování, vyjadřování a zrcadlení emocí. Tento typ se dělí na dva podtypy: neadaptované (přirozené) dítě, které je tvořivé, nenucené, spontánní a aktivní. Adaptované dítě se naproti tomu snaží svou citovost vměstnat do společenských požadavků, omezit ji tak, jak by si to přáli jeho rodiče. 
Analýza transakcí (komunikace) se provádí s přihlédnutím na rovinu, ze které transakce vychází a na rovinu, které je směřována. Komunikace pak může probíhat několika způsoby:

Transakce doplňkové - podnět a reakce na něj směřují ke stejnému zdroji. Jedná se o nejzdravější typ transakcí (pokud nepostrádají prvek spontánnosti), kdy je komunikace vedena jasně bez vedlejších úmyslů, nebo náznaků manipulace. Taková komunikace může probíhat hladce tak dlouho, dokud budou její transakce doplňkové. 

· Rodič-Rodič: v tomto případě se jedná o klasické mentorování a vyměňování názorů a hodnot. 

· Dospělý-Dospělý: zde se jedná o věcnou a bezproblémovou výměnu informací, jejich vyhodnocování, řešení problémů. 

· Dítě-Dítě: zde se jedná o vzájemné sdílení a sdělování emocí.
Transakce křížové - jedná se o komunikaci, kdy je oslovena jedna rovina a odpověď přijde z druhé. To se může stát tehdy, když otázka směřuje například od dospělého k dospělému, tzn. je informačního, věcného charakteru a druhý na ni reaguje citově, afektovaně, reaguje jako dítě. Například: „Nevíš prosím, kde jsou klíče, nemůžu je najít.“ „Kam jsi si je dal tam je máš, nemůžu za tebou pořád chodit a starat se o tvé věci.“ 

Dvojvazebné transakce - jedná se o komunikaci, při níž je oslovován více než jeden ego-stav. Verbální transakce může být vedena k jiné osobnostní rovině, než transakce neverbální čímž se komunikace stává nejasnější. Tento druh transakcí se často objevuje u manipulativního jednání. Manipulace se dá nahlížet jako situace, kdy jeden člověk předstírá, že komunikuje věcně, že sděluje informace, (Rodič-Rodič) ale ve skutečnosti útočí na emoce druhého a tak s ním manipuluje například pomocí pocitu méněcennosti (Rodič-Dítě). 

Hry

· opakující se vzorce chování, které mohou vést ke špatným pocitům
· posilují a udržují scénář jedince
· postrádají spontánnost a důvěrné vztahy
· cílem hry je zisk
· mají manipulativní strukturu
Příklady her:

· Kopejte do mě - hráč se při této hře chová naivně a s přehnanou důvěřivostí. Dává svému okolí najevo, že je zranitelný, až ne mocný což paradoxně vyvolává zvýšeně necitlivé a neohleduplné chování okolí. Hráči v tomto případě jde o zisk v podobě lítosti ostatních nad nepřízní osudu (že já mám pořád takovou smůlu). 

· Vidíš k čemu jste mě dohnali - v tomto případě se hráč zbavuje odpovědnosti za své neúspěchy tím, že zneužívá rady a doporučení svého okolí. Hráč si nejprve požádá o radu a v případě neúspěchu, druhému vyčítá, že tak učinil (kdybys mi tak blbě neporadil). Antitezí je předání odpovědnosti zpět hráči a zvýšená opatrnost v udělování rad. 

· Soud - zde se dvě vzájemně obviňující se strany domáhají rozsudku od třetí osoby, což jim má dodat sebejistotu a pocit zadostiučinění. Často je třetí osobou (soudcem) psycholog v partnerské poradně. Ten může využít antiteze v této podobě: Psycholog - „Myslím si že máte pravdu, za vaše problémy opravdu může ona.“ Hráč - „Vidíte, to já jsem to říkal. Jsem rád, že mě chápete.“ Psycholog - „Je to dobrý pocit co říkáte.“ Hráč - „Ano to je.“ Psycholog - „Víte co si vlastně myslím? Že pravdu nemáte. Myslím si, že tu jste pro ten pocit rozřešení a zadostiučinění. Jste tu proto, aby jste si dokázal, že máte pravdu.“ 

· Vidíš, jak se obětuji - hráč zde úmyslně zatajuje vlastní oběť v podobě nemoci, strádání a podobně. Okolí něco zpozoruje, až když je pozdě a hráč se například zhroutí. Své obětování je hráč připraven využít pro citové vydírání či výčitky. Například: „Celý život jsem si odtrhával od huby, aby jste se měly dobře a tohle je váš vděk?“ 

· Ano, ale - jedna strana zde navrhuje řešení nějakého problému a strana druhá, tedy hráč má na vše připravenou odpověď ve smyslu „ano to by mohlo fungovat ale...“. Hráč tak jiným způsobem říká, „zkus, jestli mi pomůžeš“, či „není rada,  na které nenajdu chybu“. 

· Hra s ohněm (punčochou) - hráč se zde chová ke svému okolí nepřiměřeně vyzývavě až lascivně. Je uváděn příklad s punčochou, kterou si žena upravuje na všem dobře viditelném místě. Pokud se toto svádění setká se stejně vyzývavým chováním druhé osoby, následuje prudký výbuch „vy myslíte jen na to jedno, že je to tak?“ 

Ok Stavy

· vnímání přítomnosti, nebo nepřítomnosti pozitivních vlastností u sebe i ostatních
Typy OK stavů:

· Nejsem OK, jsi OK
· Nejsem OK, nejsi OK
· Jsem OK, nejsi OK
· Jsem OK, jsi OK
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