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Jak korzystac ze stanow Ja w codziennym zyciu i pracy?

Model Standw Ja, pokazuje, ze w réznych sytuacjach wchodzimy
w inne ,role” psychologiczne. Kazdy z nas nosi w sobie Rodzica,
Dorostego i Dziecko.

Wszystkie te stany moga by¢ potrzebne.
Kluczem jest éwiad%oéé, kiedy ktory uruchamiamy.

1. Rodzic

To ten glos, ktéry wyznacza zasady, pilnuje porzadku, mowi: , trzeba”,
,musisz”, , nie wolno”, ,,umowilismy sie, Ze...”, , zgodnie z ustaleniami”.
Czasem daje poczucie bezpieczenstwa, a czasem brzmi jak surowy
sedzia.

Rodzic NORMATYWNY

Szef: ,Zgodnie z ustaleniami raport oddajemy w piqtek. Dzieki temu klient
zdqzy podjqc decyzje.”
« zdecydowany, stanowczy, mocny, patrzy prosto w oczy, pewne
gesty podkreslajace ramy i strukture.

ale moze tez przybrac bardziej krytyczng postawe:
Szef: ,,Raport ma by¢ do pigtku i nie obchodzi mnie, jak to zrobicie. Zawsze
jestescie spoznieni!”

« krytyczny, oceniajacy, surowy, pouczajacy, grozenie palcem,
Sciggniete brwi, grozne spojrzenie.

\ . . . 2’
Daje ramy i bezpieczenstwo.

@ Jesli jest go za duzo, ludzie czuja sig jak pod lupa.
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Rodzic OPIEKUNCZY

Kolezanka: ,,Widze, Ze jestes zmeczony. Moge przejac czes¢ zadan, Zebys
odpoczqt?”
« ciepty, zyczliwy, troskliwy, uspokajajqcy, tagodny, wspierajqcy, tagodna
twarz, gtaskanie, przytulanie

ale moze tez przybrac bardziej nachalng postawe:

Kolezanka: ,,0j, ty sobie z tym nie poradzisz. Zrobie to za Ciebie.”
» zalewajacy, nadmiernie troskliwy, wyreczajacy, nadmierne
dotykanie i przytulanie.

Tworzy atmosfere wspoétpracy i akceptacji.

@ Moze wyreczac innych zamiast pozwoli¢ dorosngc.

2. DOROSLY

To glos rozsadku i faktéw: , sprawdzmy dane”, ,,zastanéwmy sie nad
rozwigzaniem”. Neutralny i spokojny ale tez czasem az za bardzo, jesli
zapomina o emocjach.

Ty: ,Klient zgtosit problem. Sprawdzmy dane i wybierzmy najlepsze
rozwigzanie.”

» rzeczowy, spokojny, pewny, bez emocji, ruchy celowe, gesty
wyrazajace skupienie, spokoj.

Dzieki niemu konflikty gasng, zamiast sie nakrecac.

@ Jesli jest go za duzo, inni mogg mie¢ wrazenie, Ze jesteSmy
chtodni jak kalkulator.
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3. DZIECKO

Dziecko WOLNE

To glos spontanicznosci i radosci: ,,chce!”, , super pomyst!”,  zrobmy to!”.
Tworcze i pelne energii cho¢ bywa tez chaotyczne, jesli nie ma umiaru.

Podczas spotkania: ,,A co, gdybysmy zrobili kampanie w formie komiksu?
Moze by¢ zabawne i zapadajqce w pamiec!”
« spontaniczny, energiczny, swobodny, peten emocji, ruchy zywe.

ale moze tez przybraé, wersje bardziej krzykliwa i/lub chaotyczna

Podczas spotkania: ,,Haha, ale gtupi pomyst, zrobmy cos totalnie
odjechanego, kto by sie przejmowat klientem!”
» brak wyczucia, chaos, brak odpowiedzialnosci, nadmierna ekspresja
niedopasowana do sytuacji, zamaszyste ruchy.

Tu rodzi sie kreatywnos¢ i flow.

Jesli zostanie tylko w tym stanie moze by¢ odbierane jako
,hiepowazne”.

Dziecko PRZYSTOSOWANE

To glos dostosowania sie do innych: czasem moéwi ,,dobrze, zrobie to”
(dla $wietego spokoju), a czasem , nie i koniec!. Potrafi wspotpracowac,
ale tez potrafi sie zbuntowac.

Dziecko PODPORZADKOWANE

Ty: ,,Zrobie, bo inaczej sie obrazq... cho¢ wcale nie chce.”
« rezygnacja z siebie, ttumienie emocji, niepewny, postuszenstwo,
Spuszczone 0Czy, Opuszczone ramiona

Potrafi da¢ spokéj (podporzadkowanie) albo ruszy¢ do zmiany .

@ W nadmiarze albo frustracja, albo wieczne konflikty.
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Dziecko ZBUNTOWANE

To glos buntu: , nie podoba mi sie to!”, , to jest bezsensu!

Sprzeciw na obowigzujgce zasady i normy spoteczne.

|» 17

) ,mam dos¢!

Podczas spotkania: ,Nie zrobie tego i koniec. Mam to gdzies.”
« lekcewazacy, szydzacy, arogancki, butny, patrzenie spode tba, tupanie
nogami, prychanie, wzruszenie ramionami.

PODSUMOWANIE

Scenka z zycia zespotu:

Szef (Rodzic Normatywny):

,Jak zwykle jestescie spoznieni. Nie chce tego widziec po terminie!”
Pracownik: (Dziecko Zbuntowane):

,,Ten projekt jest bez sensu.”

Inny pracownik: (Rodzic Opiekunczy):

,,0j, daj, zrobie to za Ciebie, dam sobie rade z tym.”

Ty (Dorosty):

»Proponuje sprawdzic, ile realnie czasu potrzebujemy i ustalmy razem
priorytety.”

Nie ma ztych stanéw Ja. Wszystkie sa pottzebne, wazne, by uzywac ich
Swiadomie. N

Rodzic daje ramy, Dorosty daje spokéj, Dziecko daje energie.
Sztuka polega na tym, zeby si¢ miedzy nimi przetgczaé, zamiast
utkwi¢ w jednym trybie.
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