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Streszczenie

Z perspektywy analizy transakcyjnej cztowiek, aby moc funkcjonowac i rozwijaé si¢ optymal-
nie, powinien dysponowaé wlasciwie uksztaltowanymi, pozostajacymi w rownowadze trzema sta-
nami osobowosci — wewnetrznym Rodzicem, Dorostym i Dzieckiem. Przy czym o rownowadze tej
w przewazajacej mierze decyduje wewngtrzny Dorosty.

Celem artykutu jest ukazanie punktow wspolnych analizy transakcyjnej 1 podejscia skoncentro-
wanego na rozwigzaniach jako orientacji pracy pomocowej i edukacyjnej z osoba dorosta oraz moz-
liwosci wlaczania zasobow obu podejs¢ w pracy nad osigganiem przez klientdw celow zyciowych
poprzez wzmacnianie stanu Ja-Dorosty.

Wykorzystywanie w pracy z klientem technik AT i PSR sprzyja wzmacnianiu i aktualizowaniu
potencjatu i sprawczosci osoby, co przektada si¢ na poczucie satysfakcji, zadowolenia i szcze$cia.
Przedstawione w niniejszym opracowaniu propozycje wykorzystywania AT i PSR we wzmacnia-
niu stanu Ja-Dorostego odzwierciedlaja doswiadczenia pomocowe autorki w tym zakresie.

Stowa kluczowe: analiza transakcyjna, podejscie skoncentrowane na rozwigzaniach, Ja-Doro-
sty, pozycja zyciowa, skrypt.

Wprowadzenie

Analiza transakcyjna jest teorig i metodg o szerokim spektrum zastosowania.
Moze stanowi¢ zarowno ztozone narzedzie do wyjasniania zachowan jednostek
oraz relacji migdzyludzkich, jak rowniez orientacje profilujaca praktyke rozwo-
jowa i pomocowa (w tym terapeutyczng). Moze takze by¢ z powodzeniem wyko-
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rzystywana w integratywnych nurtach wpierania rozwoju. Celem niniejszego ar-
tykutu jest ukazanie mozliwosci tagczenia w pracy doradczej elementow analizy
transakcyjnej (AT) oraz podejécia skoncentrowanego na rozwigzaniach (PSR).

Oba podejscia — AT 1 PSR koncentrujg si¢ na pozytywnych aspektach funk-
cjonowania czlowieka i relacji migdzyludzkich, poszukujac sposobow wzmac-
niania i aktualizowania potencjatu i sprawczo$ci osoby, co przektada si¢ na po-
czucie satysfakcji, zadowolenia i szczgécia. Oba podejscia, w przeciwienstwie do
tradycyjnych nurtéw psychoterapeutycznych, nie koncentruja si¢ na diagnozowa-
niu patologii czy dysfunkcji oraz ich etiologii. Oferujg sposoéb myslenia, odczu-
wania i dziatania (Schmid, 1994, s. 33), ktéry pozwala w specyficzny sposob
kreowa¢ swoje role spoteczne — wychowawcy, pomagacza, doradcy, mentora,
nauczyciela, coacha, ktory w interakcjach Dorosty—Dorosty towarzyszy w roz-
woju drugiej osobie. Z kolei wykorzystywanie przez pomagacza w pracy z klien-
tem filozofii i narzedzi pochodzacych z obu podejs¢ moze by¢é pomocne dla
klienta w integrowaniu stanow osobowosci skutkujagcym poszerzeniem pola inte-
rakcji ze stanu Ja-Dorostego, ktory tworczo wykorzystuje wtasne zasoby i poten-
cjat ptynace z wewnetrznego Rodzica i Dziecka.

Wykorzystywanie AT i PSR do wzmacniania Ja-Dorostego wydaje si¢ mie¢
najszersze zastosowanie w poradnictwie, gdzie relacja doradca—klient jest relacja
0sob dorostych, a praca nad zmiang odbywa si¢ w procesie interakcji Ja-Doro-
stego pomagacza i Ja-Dorostego klienta. Jednak podejscie AT-PSR moze by¢
z powodzeniem wykorzystywane rowniez w relacjach, ktorych formalne ramy
niejako z zatozenia zaktadaja Iub sktaniajg do komplementarnych interakcji Ja-
Rodzic (nauczyciel, wychowaweca, rodzic) — Ja-Dziecko (uczen, pacjent, klient,
rodzic ucznia itp.). Moze stanowi¢ rowniez podstawe ksztaltowania relacji nau-
czycieli akademickich ze studentami, opartych na przewadze komplementarnych
transakcji Dorosty—Dorosty.

Wzmacniania stanu Ja-Dorostego nie nalezy stawia¢ w kontrascie do jednego
z glownych postulatow AT o wspotwystepowaniu i rownowadze stanow Ja (Ro-
goll, 1995, s. 22). Dla optymalnego funkcjonowania osoby konieczne jest twor-
cze wykorzystywanie zasobow pochodzacych ze wszystkich trzech stanow Ja —
Rodzica, Dorostego i Dziecka. Jednak u podtoza sposobow przezywania i radze-
nia sobie z trudnosciami zyciowymi lezy sprawnos¢ Ja-Dorostego w zarzadzaniu
procesami myslenia, przezywania i dziatania.

Przedstawione w niniejszym opracowaniu propozycje wykorzystywania
w pracy doradczej — pomocowej i/lub rozwojowej z dorostymi — obu podejs¢
i metod AT 1 PSR sg jedynie odzwierciedleniem doswiadczen autorki w tym za-
kresie. W pracy z osobami doroslymi one si¢ sprawdzajg i, méwiac jezykiem
PSR, po prostu dziatajg, czyli sa pomocne klientom w przeksztatcaniu ich zycia
zgodnie z preferowang przysztoscia.
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Czlowiek z perspektywy analizy transakcyjnej i podejscia
skoncentrowanego na rozwiazaniach

Zwazywszy na to, ze P.T. Czytelnicy ,,Edukacyjnej Analizy Transakcyjnej”
W przewazajacej mierze sg specjalistami z zakresu analizy transakcyjnej, w ni-
niejszym teksScie zalozenia AT zostang przedstawione szczatkowo. Ze wzgledu
na cel niniejszego opracowania, w tym miejscu syntetycznie ukazany zostanie
sposob rozumienia cztowieka z perspektywy obu podjes¢. Optyka klienta, jego
warto$ci, $wiata, mozliwosci 1 pozycji wzgledem pomagacza — wyznaczajg ramy
1 ksztalt relacji pomocowej/rozwojowej oraz decyduja o stosowanych strategiach
i metodach pracy. Analiza rozumienia osoby w $wietle AT i PSR ujawnia wiele pol
wspoélnych. Oba podejscia, wywodzace si¢ pozytywnych nurtow rozumienia czto-
wieka i pracy terapeutycznej z klientem, ukazujg osobe korzystajaca z profesjonal-
nych form wsparcia rozwoju (psychoterapii, doradztwa, edukacji) jako jednostke
samos$wiadoma, niezalezna, pelng zasobow do konstruktywnego tworzenia swo-
jego zycia oraz wartosciowa, niezaleznie od sytuacji, ktora sktonita ja do poszuki-
wania wsparcia, badz od problemdw, ktdre w jej przekonaniu, zmusity jg do tego.

Syntetycznie ukazang istote¢ analizy odnalez¢é mozna w opracowaniu J. Ja-
giety, ktory wskazat cztery podstawowe zatozenia filozoficzne AT. Sa to:

— ludzie s3 OK.;

— kazdy cztowiek w zaleznosci od swoich mozliwo$ci ma zdolno$¢ do myslenia;

— ludzie sami decyduja o swoim przeznaczeniu i decyzje te moga si¢ zmieniac.

Synonimem zdrowia psychicznego jest w AT osoba autonomiczna, realizujaca zato-
zone przez siebie cele, podejmujaca odpowiedzialne decyzje w swoim zyciu, sponta-

niczna, $wiadoma i zdolna do nawigzywania bliskich relacji z innymi ludzmi (Jagieta,
2012, 5. 24).

Podobnie w podejsciu skoncentrowanym na rozwigzaniach, pod pojeciem
czlowieka — klienta, pacjenta, odbiorcy oddziatywan pomocowych, rozumie si¢
osobg, ktora:

— jest ekspertem od swojego zycia — sama wie, co jest dla niej wazne, co jest
najwazniejsze, w jakim kierunku ma zmierzaé jej zycie, do czego dazy, co
chce osiggna¢ i jaka droga do tego dojs¢;

— sama decyduje o sobie, swoich celach, dziataniach;

— jest petna zasobow; posiada w sobie narzedzia do zmiany swojej sytuacji
i osiagniecia swoich celow (De Jong, Berg, 2007, Switek, 2014a, 2014b, Ko-
sman, 2013, Krasiejko, 2009).

Specyfika stanu Ja-Dorosly

Aby moc mozliwie pelnie ukaza¢ mozliwosci wykorzystywania PSR do
wspierania Ja-Dorostego, warto dokona¢ skrotowej charakterystyki tego stanu Ja.
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Jak zaznaczono na poczatku niniejszego artykutu, dla sprawnego funkcjonowania
i rozwoju wazne jest, aby wszystkie trzy stany osobowosci pozostawaty w row-
nowadze. Jednak za rownowagg t¢ odpowiada ,,jako$¢ dziatania” stanu Ja-Doro-
sty. Specyfika wszystkich standw osobowosci — Rodzica, Dorostego i Dziecka —
zostata rozlegle opisana w literaturze. Ponizsza syntetycznie przedstawiona istota
Ja-Dorostego koncentruje si¢ na gléwnych charakterystykach, z czym si¢ wigza
konieczne skroty i uproszczenia.

Ja-Dorosty ksztaltuje sie w konsekwencji §wiadomych i niezaleznych decyz;ji
podmiotu (Jagieta, 2012), od wczesnego dziecinstwa (Harris, 2017, s. 54—64).
E. Berne zdefiniowal Dorostego jako ,,autonomiczny zespdt uczué, postaw
i wzorcow zachowania, ktére sa dostosowane do biezacej rzeczywistosci”
(Berne, 1961, s. 76, za: Pankowska, 2010, s. 32). Osoby doroste, posiadajace roz-
winieta strukture wewnetrznego Dorostego, w tworczy i efektywny sposéb kon-
struuja swoje zycie, maja Swiadomos$¢ wlasnych przezy¢, wartosci i dazen. Po-
trafia adekwatnie do sytuacji i celu wykorzystywaé swoje zasoby ulokowane
w wewnetrznym Dziecku i wewngtrznym Rodzicu. Relacje z innymi ludzmi rowniez
ksztattuja, dazac do interakcji Dorosty—Dorosty, badz do innych interakcji komple-
mentarnych, adekwatnych do sytuacji i pozadanych z perspektywy rozwojowe;.

W literaturze omawiany stan pordéwnywany jest do komputera ze wzgledu na
funkcje przetwarzania danych i formutowania wnioskow:

Ja-Dorosty to trzezwa czgs¢ naszej osobowosci, ktora za pomoca zmystéw zbiera infor-
macje i fakty dotyczace naszego otoczenia i nas samych, opracowuje je wedtug praw lo-
giki 1 wreszcie wysnuwa odpowiednie wnioski. Dzigki Ja-Dorosly dziatamy niezaleznie
od naszych uczu¢ i nastrojow, co jest waznym warunkiem obiektywnego poznawania rze-
czywistosci (Rogoll, 1995, s. 14).

Ta charakterystyka jest szczegdlnie istotna z perspektywy osiggania celow,
zwlaszcza gdy sa one dlugoterminowe, a ich realizacja wigze si¢ z modyfikowa-
niem swojego myslenia, zachowania, a co za tym idzie — z doswiadczanym okre-
sowym spadkiem motywacji, frustracjg, zniechgceniem.

Ponadto E. Berne podkresla:

kazdy [...] jest zdolny do przetwarzania obiektywnych danych, jezeli pobudzony zostanie
odpowiedni stan ego [...]. Mowiac potocznie, ,,Kazdy ma Dorostego” (1994, s. 17).

A to ma szczegolne znaczenie w sytuacji pracy z osobami posiadaja-
cymi/przejawiajacymi deficyty, zaburzenia, nieprzystosowanie itd. Przewaznie
ocenia si¢ takie osoby jako majgce ograniczone w ré6znym stopniu mozliwosci
dokonywania zobiektywizowanego osgdu wlasnej sytuacji i podejmowania kon-
struktywnych dziatan ukierunkowanych na jej zmiang. Szczegolnie w odniesie-
niu do klientow/odbiorcow oddziatywan psychoterapeutycznych, socjoterapeu-
tycznych, czy w obszarze pracy socjalnej, jednej z przyczyn probleméw zycio-
wych tych oséb upatruje si¢ w ich niedojrzatosci. Berne wyjasnia, ze z perspek-
tywy analizy transakcyjnej kategoria ,,0soby niedojrzalej” nie istnieje. MoOwi on:
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sg tylko ludzie, u ktoérych Dziecko dominuje w niewlasciwy i nieproduktywny sposob, ale
wszyscy oni majg kompletnego, dobrze ustrukturalizowanego Dorostego; trzeba go jedy-
nie odkry¢ czy pobudzi¢ (Berne, 1994, s. 18).

Kolejng sprawnoscia ptynaca z Dorostego, ktorej posiadanie i wykorzysty-
wanie znaczaco oddziatuje na osiggnig¢cia zyciowe i radzenie sobie z trudno-
$ciami, jest zdolno$¢ do okreslania prawdopodobienstwa (Harris, 2017, s. 59).
Dzigki tej zdolnosci Dorosty analizuje sytuacje, poszukuje drog rozwiazan, prze-
widuje kierunki rozwoju sytuacji i nastepstwa decyzji, ocenia szanse powodzenia
danego przedsigwzigcia. Zdolnos$¢ do okreslania prawdopodobienstwa ma zna-
czenie nie tylko w poszukiwaniu rozwigzania problemu czy trudnosci, ale takze
w budowaniu rozwigzan odnoszacych si¢ do przysztosci, czyli do preferowane;j
przysztosci lub preferowanej sytuacji osoby.

D. Pankowska, omawiajac Ja-Dorostego, podkresla, ze

jest to jedyny stan, w ktérym jednostka moze dziata¢ autonomicznie, a wigc wyzwalajac
si¢ z wplywow przeszlosci — wewngtrznych (jak stan Dziecka) czy zewngtrznych (jak stan
Rodzica) (2010, s. 32).

Zdolno$¢ ta jest kluczowa we wprowadzaniu nowych strategii myslenia,
przezywania i zachowania, ktore prowadza do uwolnienia si¢ od skryptoéw, do
porzucania i odmawiania gier, do kreowania swojego zycia bardziej szczgsliwego
1 satysfakcjonujacego.

Podejscie skoncentrowane na rozwiazaniach jako praktyka
pomagania

Podejscie skoncentrowane na rozwigzaniach, czgsciej znane pod skrotem
TSR (Terapia Skoncentrowana na Rozwiazaniach, SF[B]T Solution Focused
[Brief] Therapy ), jest filozofia i metodyka pracy pomocowej i rozwojowej
z drugg osobg. PSR wyrosto w latach 70. XX w. na gruncie praktyki pomocowej
1 terapeutycznej, jako propozycja alternatywna wobec klasycznych nurtéw psy-
choterapeutycznych. Tworcy PSR — Steve de Shazer i Insoo Kim Berg — zauwa-
zyli, ze dla powodzenia oddzialywan terapeutycznych bardziej skuteczne jest
koncentrowanie si¢ na celach klienta i jego dazeniach, a nie na problemie i jego
rozwigzaniu. Rozréznienie to bardzo obrazowo i precyzyjnie przedstawit
T. Switek, opisujac sposob podejscia terapeuty TSR wobec klienta stosujacego
przemoc:

Przy tak wyznaczonym kierunku przydatna jest umiej¢tno$é postrzegania zachowan prze-
mocowych jako srodka do osiagnigcia celu, ktory najczesciej jest ,,dobry”, czy tez zgodny
z normami spotecznymi. Przemoc przeciez nie jest celem sama w sobie, ludzie stosujacy
przemoc chca w ten sposob co$ osiagnac, i to co$ jest bardzo czesto platforma, na ktorej
zaczyna si¢ budowa¢ obszar wspolpracy z klientem (Switek, 2014a, s. 13).
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Angielska nazwa nurtu Solution Focused [Brief] Therapy w bezposrednim
thumaczeniu brzmi jako [Krétkoterminowa] Terapia Skoncentrowana na Rozwia-
zaniu. Jednak redaktorzy polskiego wydania ksigzki P. De Jonga i I. K. Berga
Rozmowy o rozwigzaniach podkreslaja, ze to dostowne tlumaczenie moze skut-
kowa¢ rozumieniem nadrzednego celu podejscia skoncentrowanego na rozwia-
zaniach jako rozwigzania problemu — podczas gdy celem jest budowanie rozwig-
zan, ktore znajduja si¢ w przysztosci, czego efektem (niemal ubocznym) jest roz-
wigzanie biezacego problemu (De Jong, Berg, 2007, s. 9). Stad w jezyku polskim
istotg TSR trafniej oddaje thumaczenie: terapia/podejs$cie skoncentrowane na roz-
wigzaniach.

Szczegodlowe opisy i analizy zalozen podej$cia skoncentrowanego na rozwia-
zaniach odnalez¢ mozna w licznych publikacjach (De Jong, Berg, 2007, Dolan,
www.solutionfocused.net, Kienhuis, Switek (red.) 2007, Franklin, Biever i in.
2001, Sharry, Madden i in. 2007, Thomas, 2016, De Shazer, Dolan i in., 2007,
Szczepkowski, 2007, Switek, 2009) oraz na portalach organizacji zajmujacych
si¢ profesjonalng praktykg PSR/TSR, SFBT/SFT. Na gruncie polskim do najbar-
dziej znanych osrodkéw TSR/PSR nalezg m.in. Centrum Terapii Skoncentrowa-
nej na Rozwigzaniach (http://ctsr.pl/), Centrum Podejscia Skoncentrowanego na
Rozwigzaniach (http://centrumpsr.eu), LETSR — Laboratorium Edukacji i Terapii
Skoncentrowanej na Rozwiazaniach (http:/letsr.pl), Polskie Stowarzyszenie Tera-
peutow Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach (http://psttsr.pl), Centrum Roz-
wigzan Terapia Skoncentrowana na Rozwigzaniach (http://centrumrozwiazan.pl).

W niniejszym tekscie, dla zobrazowania istoty podejscia skoncentrowanego
na rozwigzaniach, ktéra zawiera si¢ w samej nazwie omawianego nurtu pomaga-
nia, pomocna bedzie synteza podstawowych zatozen PSR/TSR opracowana przez
T. Switka. Autor ten specyfike PSR ujat w nastepujacych punktach:

— Skoncentrowanie si¢ na pozytywach, rozwigzaniach, terazniejszosci i przysztosci
wzmacnia zmiang w porzadanym kierunku;

— wyjatki od problemu sugeruja stosowne rozwiazania;

— nic nie jest zawsze takie samo, wszystko si¢ zmienia;

— mate zmiany wywotuja duze zmiany;

— klienci zawsze wspotpracuja. Jesli poznamy sposob myslenia klienta i bedziemy na to
uwazni, wspolpraca jest nieunikniona;

— ludzie sg petni zasobow potrzebnych do znalezienia rozwigzania;

— Klient jest ekspertem od swojego zycia. Jak kazdy potrzebuje czasami wsparcia (Swi-
tek, 2014a, s. 16).

Wspdlnym mianownikiem oddzialywan pomocowych i rozwojowych prowa-
dzonych w podejsciu skoncentrowanym na rozwigzaniach jest rozmowa wtasnie
o rozwigzaniach i preferowanej przysztosci, a nie o problemie, ktory stat si¢ przy-
czyng zwrdcenia si¢ po pomoc. Dla klientow jest to czesto jedno z gtéwnych ,,za-
skoczen”, gdyz zwracajac si¢ po profesjonalng pomoc/wsparcie/doradztwo lub
majgc doswiadczenie korzystania pomocy psychoterapeutycznej realizowanej
w klasycznych nurtach, spodziewajg si¢ oni lub niejednokrotnie oczekuja, ze roz-
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mowa bedzie dotyczy¢ gtdéwnie ich problemdéw i trudnos$ci, a oni sami beda za-
checani do szczegbétowego opowiadania o tym. Jak wyjas$niaja specjalisci TSR
z Centrum Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach,

perspektywa pracy terapeutycznej jest ciagle nakierowana na terazniejszo$¢ i przysztosc.
Jesli eksploruje si¢ do§wiadczenia z przesztosci, zawsze robione jest to we wspomniane;j
wyzej perspektywie. Pracuje si¢ nad uzytecznoscia przesztego doswiadczenia dla tego, co
jest i co bedzie” (http://www.ctsr.pl/podstawowe-zalozenia-tsr).

Doswiadczenia wlasne autorki niniejszego opracowania obfituja w sytuacje
»Zapowietrzania si¢” klienta na pytania, co dobrego si¢ dzieje/zdarzylo w jego
zyciu, jak chciatby, zeby jego zycie/sytuacja wygladaty.

W pracy edukacyjnej i pomocowej, realizowanej w PSR, stosuje si¢ liczne
techniki/narzedzia rozmowy z klientem. Nadrzedng funkcja wszystkich narzedzi
TSR/PSR jest wzmacnianie klienta w budowaniu rozwigzan, co sprowadza si¢ do
realizacji naczelnej filozofii TSR zawierajacej si¢ w trzech punktach:

1) Jesli co$ dziata, rob tego wigcej.
2) Jesli co$ nie dziata, rob co$ innego.
3) Jesli cos si¢ nie zepsuto, nie naprawiaj.

Specjalisci TSR z Centrum Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach do-
daja jeszcze jeden:

4) Nie komplikuj. Zycie jest naprawde proste” (http://www.ctsr.pl/podstawowe-zaloze-
nia-tsr).

Techniki PSR pozwalaja wprowadza¢ i utrzymywac klienta po ,,jasnej stronie
zycia” — po stronie jego pozytywnych dazen i celow, zasobow, osiagnieé, sukce-
sow. Wielu klientow czasem po raz pierwszy styszy, ze sa wartosciowi, ze maja
zasoby, ze w czyms sg dobrzy, ze z wieloma trudnosciami i problemami poradzili
sobie i nadal sobie radza, ze sa OK. Do glownych technik/narzgdzi stosowanych
w PSR/TSR nalezg: komplementowanie (ang. complimenting), pytania dotyczgce
celu (ang. goal setting questions), pytania o oczekiwania (ang. looking for excep-
tions; exception questions), poszukiwanie preferowanej przysztosci (ang. looking
for previous solutions), pytanie o cud (ang. miracle questions), skalowanie (ang.
scaling questions), pytania o radzenie sobie (ang. coping questions) oraz Co jesz-
cze?... (ang. What else?...) (Dolan, What is ..., www.solutionfocused.net). Ze
wzgledu na sygnalny profil niniejszego opracowania nie zostang one tu szerzej
opisane. Szczegotowe charakterystyki poszczegdlnych narzedzi odnalez¢é mozna
we wskazanej wyzej literaturze oraz na portalach organizacji promujacych podej-
$cie skoncentrowane na rozwigzaniach.
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Mozliwosci laczenia analizy transakcyjnej i podejscia
skoncentrowanego na rozwigzaniach w pracy pomocowej,
rozwojowej i edukacyjnej

W tej czgéci artykutu przedstawione zostang przyktadowe propozycje wyko-
rzystywania zasobow AT i PSR w pracy pomocowej, rozwojowej i edukacyjne;j
z klientami. Laczenie podej$¢ AT i PSR w praktyce moze wyraza¢ si¢ najczesciej
w stosowaniu jednego z wymienionych nurtow jako wiodacego. Tak jest w przy-
padku autorki niniejszego opracowania, ktora pracuje gtdéwnie w podejsciu skon-
centrowanym na rozwigzaniach, ale w wielu sytuacjach wykorzystuje dorobek
analizy transakcyjnej, szczeg6lnie strukturalng analize osobowosci, pozycje zy-
ciowe oraz teorie skryptow. Z jej doswiadczenia wynika, ze dla wielu klientow,
szczegolnie grupowych, kategorie opisu funkcjonowania czlowieka oraz interak-
cji (transakcji) migdzyludzkich, proponowane przez AT, sa bardzo obrazowe, po-
rzadkujace i przydatne. Zdobyta wiedz¢ z obszaru AT klienci przeksztatcaja
w narzgdzia shuzace samokontroli i ,,utrzymywaniu obranego kursu” na budowa-
nie rozwigzan.

Pomaganie osadzone w nurcie skoncentrowanym na rozwigzaniach sprzyja
wzmacnianiu pozycji zyciowej Ja jestem OK — Ty jestes OK oraz samo$wiado-
mosci zarbwno pomagacza (terapeuty, doradcy, konsultanta, wychowawcy, pra-
cownika socjalnego itd.), jak i klienta, jak rowniez przetamywaniu negatywnych
skryptow zyciowych.

Wzmacnianie pozycji zyciowej Ja jestem OK — Ty jestes OK
i samos$wiadomoSci

Jednym ze sposobow opisu ,,pozycji startowych” w budowaniu relacji inter-
personalnych sg opracowane na gruncie AT pozycje/postawy zyciowe: Ja jestem
OK — Ty jestes OK; Ja jestem OK — Ty nie jestes OK; Ja nie jestem OK — Ty
jestes OK; Ja nie jestem OK — Ty nie jestes OK. Pozadang i rozwojowa pozycja
zyciowa jest pierwsza z wymienionych — Ja jestem OK — Ty jestes OK. Ta po-
stawa opiera si¢ na myS$leniu, wierze i dziataniu oraz na pytaniu dlaczego nie,
podczas gdy kolejne opierajg si¢ na emocjach oraz na pytaniu dlaczego (Harris,
2017, s. 85). Tu szczegodlnie wazne z perspektywy osiggania wiasnych celow i
zmieniania wlasnego zycia jest to, ze ,,nasze rozumienie poczucia OK nie zalezy
od naszych osobistych do$wiadczen, poniewaz mozemy je przekroczy¢ [...]”
(Harris, 2017, s. 85).

Pozycje Ja jestem OK — Ty jeste§ OK charakteryzuje

akceptacja siebie, wysoka samoocena, wiara we wlasne mozliwosci, jak i szacunek, sym-
patia i zaufanie do drugiego cztowieka. [...] Pozwala ona konstruktywnie i asertywnie
rozwigzywac problemy oraz budowac satysfakcjonujace bliskie relacje z ludzmi (intym-
no$¢) (Pankowska, 2010, s. 65).
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Oczywiste jest, ze omawiana pozycja powinna charakteryzowac kazdego po-
magacza i stanowi¢ punkt wyjscia do ksztattowania relacji pomocowych/rozwo-
jowych. Stosowanie PSR w pracy z klientami wzmacnia postawe Ja OK — Ty
OK, zar6wno samego pomagacza, jak i klienta.

Rozdzielenie zakresow odpowiedzialnosci w relacji pomocowej tworzonej
w oparciu o PSR, jasno definiujace pola dziatania dwojga ekspertow — pomaga-
cza, ktory jest

»ekspertem” od sposobu prowadzenia spotkania tak, aby wspottworzy¢ z klientem precy-
zyjna wizje¢ celu i najbardziej optymalna droge do jego osiagnigcia, oraz szukania sposo-
bow na jej przebycie” oraz klienta, ktory staje si¢ ,,ekspertem” od wlasnego zycia i korzy-
stania z terapii (Switek, 2014a, s. 14),

— w pelni wpisuje si¢ we wzmacnianie pozycji Ja jestem OK — Ty jestes OK obu
podmiotow.

Zatozenie PSR konstytuujace klienta jako eksperta od swojego zycia, posia-
dajacego pozytywne, konstruktywne dazenia oraz majacego zasoby do budowa-
nia rozwiazan stuzacych osiagnieciu celow, mowi o tym, ze klient jest OK nieza-
leznie od sytuacji zyciowej, dos§wiadczanych trudnosci i problemow. Przy czym
czesto sami klienci posiadajg pozycje zyciowa Ja jestem nie OK, a fakt potrzeby
(wlasna decyzja) lub koniecznosci (nakaz, np. sadowy) korzystania z profesjo-
nalnej pomocy rozwojowej pozycje t¢ utrwala.

Pomagacz prezentujacy pozycje, ze klient jest OK, odbiera go jako osobg warto-
sciowa i1 godng szacunku. Nastawia si¢ na poszukiwanie i zauwazanie wszelkich za-
sobow klienta, ktorych — by¢ moze — sam klient nie zauwaza, a ktore moga by¢ wy-
korzystane jako narzedzia do budowania rozwigzan. I tym samym wspiera klienta
w rozwijaniu samoswiadomosci i ksztattowaniu postawy Ja jestem OK — Ty jestes OK.

Ponadto pomagacz prezentujacy postawe Ja Ok — Ty Ok jest §wiadomy sie-
bie, pozostaje w kontakcie ze swoimi mys$lami, uczuciami i zachowaniami, przez
co moze swobodnie i z otwarto$cig podazac za klientem, asertywnie towarzyszac
mu w rozwoju. Wzmacnianiu pozycji zyciowej pomagacza Ja jestem OK — Ty
jestes OK w szczegblny sposob sprzyja jedna z kluczowych zasad pracy opartej
na PSR, postawa niewiedzy. Wynika ona wprost z zatozenia, ze klient jest ,,eks-
pertem” od wlasnego Zycia i to on posiada wiedz¢ o sobie. Pomagacz poznaje,
odkrywa klienta i jego zasoby.

Budowanie rozwiazan jako sposob na radzenie sobie z negatywnymi
skryptami zZyciowymi
Wedtlug AT, wyborami cztowieka, tym, co sktania go do nadawania takiego,
anie innego ksztattu swojemu zyciu, sa w przewazajgcej mierze skrypty zyciowe.
Jak wyjasnia D. Pankowska,

skrypt/scenariusz/zapis jest ogélnym planem zycia, ktory zostaje w najwazniejszych za-
kresach uksztaltowany w pierwszych latach zycia i jest urzeczywistniany w dalszym jego
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biegu, wptywajac na wybory zyciowe cztowieka i sposob jego funkcjonowania w rela-
cjach spotecznych (2010, s. 72).

Skrypty powstajg w oparciu o przekaz (werbalny i pozawerbalny) rodzicow
wobec dziecka, ktory przyjmuje posta¢ ograniczajacych mozliwo$ci rozwojowe
nakazéw badz zakazéw dotyczacych wszystkich kluczowych obszaréw funkcjo-
nowania czlowieka: istnienia, bycia soba, bycia w swoim wieku, blisko$ci z in-
nymi, odczuwania, myslenia, aktywnosci i sukcesu, zdrowia (Pankowska, 2010,
s. 73). Dziecko z racji specyfiki okresu rozwojowego, jesli dysponuje spojnymi
danymi jednorodnego przekazu ze strony osob znaczacych, nie ma narzedzi do
»obronienia si¢” przed tym przekazem (nakazem/zakazem). Prowadzi to do pod-
jecia przez dziecko decyzji (bedacej kluczowym elementem skryptu), jakie ma
by¢ jego zycie i przeznaczenie (Pankowska, 2010, s. 75).

Podjecie przez dziecko decyzji o realizacji skryptu negatywnego (przegrywa-
jacego) skutkuje w dorostosci licznymi trudnosciami w satysfakcjonujagcym
ksztattowaniu swojego zycia. Przy czym, co kluczowe, decyzja o realizacji
skryptu zyciowego nie jest ostateczna. Oba omawiane w niniejszym artykule po-
dejscia — AT i PSR — sg zgodne co do tego, ze zmiana jest mozliwa. W kazdym
momencie zycia osoba moze podjac decyzje, ze chce zy¢ inaczej, i moze zaczac
to realizowaé. R. Rogoll formutuje to wprost, zwracajac si¢ do kazdego realizu-
jacego skrypt przegrywajacego lub przecigtnego:

Mozesz zmieni¢ swoj zapis — jesli tego chcesz. Mozesz nauczy¢ si¢ sam decydowac
o swoim zyciu. Decyzja zalezy tylko od ciebie. Ty jako osoba posiadajaca mozliwosci
korzystania z funkcji stanow Ja mozesz korzysta¢ z nich wszystkich i nie musisz tkwic¢
tylko w jednym (Rogoll, 1995, s. 95-96).

Praca nad skryptami wigze si¢ ze §wiadomym uruchamianiem stanu Doro-
stego w sytuacjach, gdy do glosu dochodza reakcje skryptowe pochodzace z we-
wngetrznego Dziecka. Co szczegdlnie wazne, skrypt nie wypelnia catego zycia
cztowieka. Mowiac jezykiem PSR-u, w zyciu kazdego cztowieka sa wyjatki od
mysli 1 zachowan skryptowych. Jak wyjasnia D. Pankowska,

...zwykle w wielu codziennych zachowaniach jednostka moze pozostawaé poza skryp-
tem, podejmujac decyzje mniejszej wagi czy zachowujac si¢ w miar¢ autonomicznie, gdy
kontrole sprawuje stan Dorostego. W zachowania i uczucia skryptowe (rakiety) wchodzi
zazwyczaj w sytuacjach stresujacych, trudnych, wymagajacych podjgcia waznych decyzji
(2010, s. 89).

I tu rysuje si¢ rozlegta przestrzen do wykorzystywania technik PSR. Poszu-
kiwanie wyjqtkow, komplementowanie majace na celu wzmocnienie w kliencie
poczucia sprawstwa, kontroli i decyzyjnosci, oraz pozostate narzgdzia PSR, jak
m. in. skalowanie, pomagaja klientowi poszerzac jego pole funkcjonowania z ob-
szaru Ja-Dorostego. Odnoszac to do teorii miniskryptu Kahlera, dokonuje si¢ to
m.in. poprzez uruchamianie pozytywnego oddziatywania stanu Rodzica na stan
Dziecka Przystosowanego, co wyraza si¢ w postaci tzw. pozwalaczy (ang. allo-
wers), bedacych przeciwienstwem poganiaczy (ang. drivers) (Kahler, Capers,
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1974, s. 26-42; Pankowska, 2010, s. 92; Jagieta, 2012, s. 148; Rogoll, 1995,
s. 102-103). Praktyka pomagania obfituje w relacje klientéw odnosnie do ,,poga-
niaczy”, z ktorymi zmagajg si¢ na co dzien, a ktoére w poczatkowych fazach pracy
nad sformutowaniem celu przez klienta wyrazane sa w postaci tego, czego klient
juz nie chce w swoim zyciu — ,,nie chce juz by¢ na kazde ich zawotanie (rodziny
— przyp. autorki), bo o mnie nikt nie pomysli”, ,,mam do$¢ ciggtego tanczenia,
zeby ze mna zostal”, ,.nie jestem trybem w zegarku, mam chyba prawo do odpo-
czynku”, ,,czy ja zawsze muszg si¢ uSmiecha¢ i wszystko ogarnia¢? Oni mogg si¢
rozpadac¢, ale ja nie moge, bo przeciez ktos musi by¢ silny. A ja juz nie mam sity.
Nie chcg, zeby tak wygladata reszta mojego zycia”. Tu, stosujac si¢ do filozofii
centralnej TSR, ,,jesli co$ nie dziata, rob co$ innego”, praca nad wzmacnianiem
Ja-Dorostego moze przybiera¢ form¢ uruchamiania poprzez decyzje Dorostego
»pozwalaczy” plynqcych z pozytywnego Rodzica, stanowiacych przeciwwagge
dla ,,poganiaczy”:

— Zamiast ,,Badz doskonaly” — ,,Mozesz by¢ samym sobg”; ,,Jeste$ dobry, wia-

$nie taki, jaki jestes”, ,,Jeste§ wystarczajaco dobry, taki, jaki jestes”; ,,Masz

prawo do btedu”; ,,Dobrze jest by¢ soba”.

— Zamiast ,,Spiesz si¢” — ,,Mozesz dac sobie troche czasu”; ,,Mozesz zwolni¢”;
,Dobrze jest sie nie spieszy¢”; ,,Dziataj we wlasnym tempie”.

— Zamiast ,,Wysil si¢”, ,,Probuj usilnie” — ,,Mozesz to robi¢ spokojniej i dopro-
wadzi¢ do konca”; ,,Nie zawsze sam wysitek przynosi sukces”; ,,Po prostu
zréb to”.

— Zamiast ,,Dog6dz mi”, ,,Zadowalaj innych” —,,Mozesz zaakceptowaé samego
siebie”; ,,Masz prawo mysle¢ tez o sobie”; ,,Masz prawo dbac o siebie”, ,,Dbaj
0 swoje potrzeby”.

— Zamiast ,,Badz silny” — ,,Mozesz by¢ otwarty”; ,,Mozesz by¢ staby”; ,,Badz
otwarty 1 wyrazaj swoje potrzeby” (Jagieta, 2012, s. 151. Pankowska, 2010,
s. 92-93, Pierzchata, 2017, s. 108, Rogoll, 1995, s. 111).

Praca nad uruchamianiem ,,pozwalacza” w momencie wychwycenia dziata-
nia ,,poganiacza” prowadzi do uwolnienia si¢ osoby od przymusu podporzadko-
wania si¢ nakazom, co w efekcie wzmacnia wewngetrznego Dorostego. Ja-Doro-
sty coraz czg$ciej ujawnia si¢ w autonomicznych decyzjach i zachowaniach czto-
wieka, ktore pozwalajag mu osiggac osobiste cele i ksztattowac swoje zycie zgod-
nie z wlasng wola.

Podsumowanie

Dokonywanie zmian w zyciu jest ztozonym procesem. W zalezno$ci od in-
dywidualnych preferencji klienta, poszczegdlne nurty oddzialtywan edukacyj-
nych i pomocowych okazujg si¢ w roznym stopniu przydatne i wspierajace
zmiang. Walory stosowania AT i PSR sg bardzo liczne — pomagacze (osoby pro-
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fesjonalnie zajmujace si¢ pomoca psychologiczng) i edukatorzy stosujacy je
stwarzaja klientom warunki do podejmowania wlasnych decyzji co do swojego
zycia 1 osiggania swoich celow w swoim wlasnym tempie i wlasnymi unikato-
wymi sposobami.

Stwarzanie odbiorcom oddziatywan pomocowych i edukacyjnych mozliwo-
$ci do poznawania natury czlowieka i specyfiki jego funkcjonowania z perspek-
tywy analizy transakcyjnej zdecydowanie poszerza ich perspektywe rozumienia
siebie, swoich dziatan i relacji interpersonalnych. Znajomo$¢ struktury osobowo-
$ci, wiedza na temat roli i znaczenia poszczego6lnych stanow oraz ich funkcjonal-
nych reprezentacji przyczynia si¢ do poprawy codziennego funkcjonowania i ra-
dzenia sobie z wymogami zycia oraz rozwoju. Rozpoznawanie swoich schema-
tow interakcji — tendencji do komunikowania si¢ z poziomu Rodzica lub Dziecka
— oraz zwiazanych z tym konsekwencji w tworzeniu preferowanej rzeczywistosci
(przysztosci) i osigganiu celow poszerza pole samo§wiadomosci czlowieka i tym
samym otwiera droge do samorozwoju.

Stosowanie technik PSR sprzyja coraz czg¢stszej analizie wlasnej sytuacji, de-
cyzji i dzialan z poziomu Dorostego, co ujawnia si¢ w ,,dokonywaniu autono-
micznej i obiektywnej oceny sytuacji i wyrazaniu tych procesow myslowych albo
problemow, ktore [osoba spostrzega], czy tez wnioskdéw, do ktorych doszta
w sposOb bezstronny” (Berne, 1994, s. 17). Czlowiek staje si¢ coraz bardziej
tworczo niezalezny od dotychczasowych schematéw i skryptow.

Przedstawione w niniejszym opracowaniu mozliwos$ci taczenia podejs¢ AT
i PSR w pracy pomocowej i edukacyjnej w celu wzmacniania stanu Ja-Dorosty
stanowia jedynie propozycje oparta na praktyce pomagania autorki. Z jej per-
spektywy wykorzystywanie zasobow AT i PSR wspiera procesy rozumienia sie-
bie i konstruktywnego dzialania, co przyczynia si¢ do podejmowania przez osoby
doroste wyzwania ,,bycia szcze$liwym, spelnionym”.

Na zakonczenie warto jeszcze raz podkresli¢, ze analiza transakcyjna, jak
i podejscie skoncentrowane na rozwigzaniach, zar6wno stosowane odrebnie, jak
i facznie, posiadaja szerokie spektrum zastosowania, znaczaco wykraczajace
poza obszar psychoterapii. Z powodzeniem uzupelniajg warsztat profesjonalnych
kompetencji nauczycieli, pracownikdw socjalnych i innych specjalistow — poma-
gaczy, wspierajac ich tak w pracy zawodowej, jak i w indywidualnej pracy na
wiasnym rozwojem.
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Using Solution-Focused Approach in strengthening the Adult
ego-state

Summary

In Transactional Analysis, optimal human functioning and development are ensured when the
equilibrium of three properly developed ego-states, the Parent, the Adult and the Child, is main-
tained. The equilibrium relies predominantly on the functioning of the Adult.

The aim of this article is to explore potential points of convergence between Translational Anal-
ysis (TA) and Solution-Focused Approach (SFA). Both approaches focus on help and educational
work with adults. Thus, a question arises if the resources available in both approaches can be jointly
used when working with clients on their life objectives through strengthening their Adult ego-state.

Mixed application of AT and SFA fosters the increase and development of the potential and
agency, which leads to a sense of satisfaction, well-being and happiness. The proposal to use TA
and SFA together in order to strengthen the Adult ego-state of the client is drawn from the author’s
own experience as helper.

Keywords: Transactional Analysis, Solution-Focused Approach, Adult ego-state, life position, script.



