
Tranzakció Analízis

Eric Berne: Emberi játszmák / Sorskönyv



Tranzakció 
Analízis 



Énállapotok



Tranzakciók



OKÉ KERET



OKÉ KERET



Gátló parancsok: azok a a negatív szülői üzenetek,
amelyek többségében rejtetten (nonverbálisan)
jelennek meg, Tilalmakat, elutasítottságot, „nem OKÉ-
ságot üzennek és egész életen keresztül hatnak. A
szülő gyermekeire küldi, a gyermek a gyermekeibe – a
tapasztalat szerint ez ellenkező nem ű szülő hatása
nagyobb

• NE LÉTEZZ

• NE LÉGY ÖNMAGAD!

• NE LÉGY KÖZEL! NE BÍZZ!

• NE ÉREZZ!

• NE LÉGY GYEREK!

• NE CSINÁLD!

• NE GONDOLKOZZ!

• NE LÉGY FONTOS!
• NE TARTOZZ SEHOVÁ!

• NE NŐJJ FEL!

• NE LÉGY SIKERES!
• NE TUDJ!

• NE KÉRDEZZ!
• NE KÉRD, ADMIT AKARSZ!

• NE LEGYEN ÖRÖMÖD! 

• NE LÉGY EGÉSZSSÉGES!
(TESTILEG VAGY LELKILEG 
NORMÁLIS!)



Parancsok, előírások (driverek) – szülőktől, 
tekintélyszemélyektől



Kötődési minták



Kötődési minták

• A biztonságos-autonóm (biztonságos) kötődés

• Az ilyen kötődési mintával rendelkező felnőtteknek részletes és átgondolt emlékeik vannak a gyermekkorukról, azt jellemzően boldognak 
írják le, és jó kapcsolatban vannak szüleikkel. Úgy érzik, a szüleik pozitívan befolyásolták a fejlődésüket. A velük készített interjúk minden 
esetben koherensek.

• A biztonságosan kötődő felnőttek általában elégedettebbek a kapcsolataikban. A gyermekek a biztonságos kötődést a szülői mintákon 
keresztül látják és tanulják, ez ad nekik biztos kiindulópontot ahhoz, hogy bátran kimerészkedjenek és önállóan felfedezzék a számukra még 
ismeretlen világot. A biztonságos kötődéssel rendelkező felnőtt is hasonló kapcsolatot tart fenn a partnerével, biztonságérzete és 
kapcsolódása stabil, miközben önmaga és partnere is megélheti a maga teljes (korlátozások nélküli bizalmi) szabadságát. Ebben a 
kapcsolatban a biztonság szükséglet és az autonómia törekvés szerves módon egészítik ki egymást.

• A visszahúzódó (bizonytalan elkerülő) kötődés

• Az ilyen kötődési mintával rendelkező felnőttek igyekeznek minimalizálni a negatív gyerekkori élményeiket és azt a hatást, amit korai 
kapcsolataik gyakorolnak az életükre. Feltűnően ragaszkodnak ahhoz, hogy nem emlékeznek gyermekkori eseményekre, vagy az 
emlékeik ellentmondásosak. Szüleikkel való kapcsolatuk ambivalens, a velük készített interjú inkoherens.

• Például, ha egy ilyen kötődési mintával rendelkezik valaki, akkor azt a késztetést fogja megélni, hogy a szükségletei teljesüléséhez folyton 
közel kell lennie ahhoz a valakihez aki a kötődésének tárgyát képezi. Az ilyen felnőttekről a párkapcsolataikban sokszor panaszkodnak a 
társak, hogy megfojtják őket a jelenlétükkel.



Kötődési minták

• Az elárasztott (bizonytalan-ambivalens) kötődés

• Az ilyen kötődési mintázattal rendelkező felnőttek jellemzően a múltbeli családi kapcsolataikban élnek. Emlékeznek és vissza tudnak idézni gyermekkori eseményeket és helyzeteket, de 
ezek nem mutatnak koherenciát és a hitelességük is sokszor kétséges. Nagyban függnek (főként érzelmileg) a szülőktől (vagy azok valamelyikétől) és régi sérelmeket „dédelgetnek”. A 
velük készült interjúk jellemzően dühvel, passzivitással és félelemmel teli.

• Az elárasztott kötődési mintával rendelkező felnőttek általában kétségbeesettek, hogy csak egy képzeletbeli kötődést éreznek a partnerüktől. Ahelyett, hogy megélnék az igazi szerelem 
mélységét, vagy a tiszta bizalmukat a partner felé, gyakran érzik érzelmileg kiéheztetettnek magukat. Ők gyakran igénylik (tudattalanul), hogy a partnerük “megmentse” őket. Az ilyen 
felnőttek gyakran érzik úgy, hogy partnerük érzései bizonytalanok, és számukra egyáltalán nem biztonságos a kapcsolatuk. Ennek eredményeként gyakran válnak kapcsolataikban túlzóan 
ragaszkodóvá vagy kisajátítóvá. Ők úgy értelmezik a partner autonómia igényét, mint a (kapcsolatuk meggyengülése felé mutató) saját félelmeik megerősítését.

• A megoldatlan-dezorganizált (dezorganizált) kötődés

• Az ilyen kötődési mintázattal rendelkező felnőttek összezavarodnak, ha a múltban elszenvedett veszteségekről, traumákról kérdezik őket. Beszámolóikat a kognitív és érzelmi szétesés 
jellemzi, összeszedetlenek és zavarosak. Sokszor jellemzőek a hosszú csöndek vagy monológok a velük folytatott beszélgetések során.

• Ezt a kötődési mintát az előzőektől eltérően, 1990-ben azonosította Main és Solomon. A csecsemők 10-20%-ánál tapasztaltak nem besorolható, atipikus viselkedési zavart. Ez röviden azt 
jelenti, hogy ezeknek a csecsemőknek enyhe stressz hatására összeomlik a kötődési viselkedésük, és az alábbi viselkedéseket kezdik működtetni:

• céltalan, tétova, sztereotip mozgások

• tartós mozdulatlanság („freezing”)

• a gondozótól való félelem jeleit mutatják

• a közeledés/távolodás konfliktusát mutatják

• A dezorganizált kötődési minta kialakulásának hátterében sokféle traumatikus hatás azonosítható. Ilyen lehet például az alkoholista, a bántalmazó, az elhanyagoló, vagy a 
nagyon hátrányos helyzetű család, vagy az atipikus (ijedt vagy ijesztő) anyai viselkedés. Ennek hatására a szülő a biztonság és a félelem forrása egyszerre, ami a gyermek számára 
feloldhatatlan konfliktust okoz. Ennek eredményekét viselkedése zavarossá válik.



Tárgykapcsolat elmélet (Bálint Mihály 1896-1970)

• A csecsemő világképében a tárgy az én része (minden ő)
• A korai tárgyakat nem érzi frusztrálónak a csecsemő, őérte létezőnek képzeli őket, 

ezért saját lényét a tárgyakkal kapcsolatban omnipotensnek (mindenhatónak) véli
• A tárgyakat akkor érzi szeretetteljesnek, ha kontrollálni tudja őket, és így fenntartja az 

érzését, hogy valójában hozzá tartoznak (énjének részeként)
• Az én és a tárgy stabil differenciálódása előtt elszenvedett trauma őstöréshez vezet –

személyiségzavar alapjául szolgáló fejlődéslélektani esemény – a tárgy elkülönülése 
után a szorongás elkerülésére két jellegzetes védekezőmód: 
• Oknofília: a tárgyhoz való kötődés akár függőségig
• Filobatizmus: a kötődés elutasítása – tárgyak helyett a saját képességeiben bízik



Kötődési minták



Függő család szerepei (ezek váltakozhatnak is)

Hős Ált.a legidősebb gyerek – perentifikálódik, tehermetesít fizikailag és pszichésen 
(neurózis, depresszó, munkamánia)

Bűnbak A szülők problémája megoldatlan – bevonjáka. Gyereket – eltereli a figyelmet 
(kriminalitás, szenv.bet.)

Bohóc Vígasz a családnak, aranyos, kedves (családi rendszer feszültségi szintjét csökkentse

(felelősségvállalási, elköteleződési problémák)

Elveszett Nincs vele probléma, nem igényel figyelmet, nem akarja terheli a családot még ő 
is, lemondások (Depresszió, neurózis, öngyilkossági kísérletek)



Függő működés, játszmák

• Játszmák (Eric Berne): merev, rugalmatlan interakciók. Lehetővé teszi az összetartozás érzését 
intimitás megélése nélkül. A valódi – játszmamentes – kapcsolat kockázatos, nem kiszámítható.

• A függő családokban mindig valaki más érzelmétől teszik függővé a saját érzelmüket a résztvevők.
• A játszmában minden családtag részt vesz.

• A függő családok merevek, zártak. (skizofrén családokhoz hasonlóak)
• Ambivalens működés jellemzi: hol laza és rugalmas, hol erős merev határok, korlátok, melyek nem 

következetesek.

• Az elkövetőnek mindig van tettestársa (aki nem védi meg az áldozatokat) – arra való harag 
általában elfojtásban vagy hasításban van

• Értéktelenség élménye
• Szerepek rögzülése, szerepek váltása, nem tiszták a szerepek



Függő működés, játszmák

• Úgy érzi, mintha nem a saját életét élné
• Csak jó vagy rossz van. Végletek.
• Szeparációs szorongás. Az elválás = a halállal
• Nem tudja a másik nélkül meghatározni magát
• Lojalitásprobléma
• Indulatkezelési probléma, impulzív
• Kontrollvesztés
• Túlkontrollálás kint, mivel bent nem tud
• Nem magáért, hanem a másikért vállal felelősséget
• Parentifikált gyerekek
• Intimitás sérül, szexualitás felszínes
• Vágyik a kötődésre, de fél is tőle – közelség – távolság problémája – se veled, se nélküled
• Koalíciók



Játszma / 
dráma 
hromszög



JANET GERINGER WOITITZ
Alkoholbetegek (függő) felnőtt gyermekei

• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei találgatják, hogy mi a normális.

• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei nehezen visznek véghez egy tervet elejétől a végéig.

• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei akkor is hazudnak, amikor ugyanolyan könnyű lenne 
igazat mondani.

• 9. Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei kíméletlenül ítélik meg önmagukat.
• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei nehezen szórakoznak.

• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei nagyon komolyan veszik önmagukat.

• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei nehézségekkel küszködnek a bensőséges kapcsolatok 
terén.



JANET GERINGER WOITITZ
Alkoholbetegek (függő) felnőtt gyermekei

• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei túlzott mértéhben reagálnak olyan változásokra, amelyeket nem tudnak 
irányítani.

• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei állandóan elismerésre és megerősítésre vadásznak.

• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei általában úgy érzik, hogy mások, mint a többi ember.

• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei vagy nagyon felelősségteljesek, vagy nagyon felelőtlenek.

• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei rendkívül hűségesek, még akkor is, ha szembesülnek annak bizonyítékával, 
hogy hűségüket nem érdemlik meg.

• Az alkoholbetegek felnőtt gyermekei impulzívak. Hajlamosak anélkül cselekedni, hogy komolyan 
megfontolnának más viselkedésformákat, vagy a lehetséges következményeket. Ez az impulzív viselkedés 
zavarodottsághoz, önutálathoz, és a környezetük felett gyakorolt irányítás elveszítéséhez vezet. Ennek 
eredményeként több energiát használnak fel a zűrzavar megszüntetéséhez, mintha először megfontolták volna 
a választási lehetőségeket és a következményeket.



MIT TEHETSZ A TE GYERMEKEIDDEL?

• Munkálkodj magadon és saját személyes fejlődéseden
• Hallgasd meg a gyermekeidet
• Mondj igazat. Légy velük őszinte
• Oktasd a gyermekeidet
• Biztasd a gyermekeidet, hogy járjanak az Alateen-be
• Add fel a tagadást



MIT TEHETSZ A TE GYERMEKEIDDEL?

• Ne óvd a gyerekeidet attól, hogy az alkoholizmus pusztításait megismerjék
• Ne félj kimutatni a gyengédségedet gyermekeidnek
• A gyerekeknek fontos, hogy világosan meghatározott korlátaik legyenek
• A gyermekeknek felelősséget kell vállalniuk viselkedésükért



Helytelen hozzáállás...

• Játszmában részt venni
• Számonkérés, fenyegetőzés, Kontrollálás: eldugni az italt 

• gyerekként kezelni, korholni 
• bűntudatot gerjeszt és a függőséget erősíti
• a bűntudat és az önsajnálat ok a függőség fenntartására 



Kiút...

• Felismerni a függő működést – elfogadás – hárítás befejezése

• Szakember vagy csoport

• A függőség tárgyainak azonosítása
• Hasznos szendvedélyek – tárgy / szer csere

• Hiányaink felismerése – mit pótolunk
• Saját felelősségünk a függőségünk

• Játszmák felismerése – mit akarunk kielégíteni, mi a nyeresége a játszmának

• Új mintázatok létrehozása
• Terápia, önfejlesztés, transzállapotban átprogramozás


