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Transaktionsanalys

Transaktionsanalys (TA) &r en relativt enkel och 6verskadlig analysmetod for att forsta hur
manniskor kommunicerar med varandra med ord och kroppssprak. Den hjélper till att bryta
destruktiva monster och fastlasta situationer i vardagen. TA kan darmed bidra till ett béattre
flyt i kontakten mellan ménniskor.

TA dar samtidigt ett verktyg du kan anvanda for att utveckla din befalsféring: chefskap och
ledarskap. Dessa handlar ju om péverkan pa andra manniskor'. Den paverkan utévas ofta med
ord och kroppssprak.

Jagtillstanden

Det vi vanligtvis kallar personligheten hos en individ ar egentligen en hel mangd av
inflytelser. Lek med tanken att vi kunde dppna brostet for att hdra vem som finns dér inne och
héller personen samman. D4 skulle vi inte finna ett enskilt “’sjdlv”, utan médngder av roster
som harror fran nyckelpersoner i individens liv. Inte bara vad de sager, utan dven tonfall och
attityder.

Dar inne i brostet skulle vi ocksa finna individens egna viljor och behov, liksom personens
livserfarenheter, reflektioner och slutsatser. Alla dessa influenser som personligheten bestar
av sammanfattas i tre sammanhallna system i personligheten, dessa kallas for jagtillstand.
Alla tre innehaller tankar, kanslor och beteenden. De &r ganska latta att identifiera och kéanna
igen. Idén ar att nar vi tanker, kanner och handlar sa gor vi det utifran ett av dessa tillstand.
Vart och ett av dem har ett rikt inre liv och dessutom ar det med dem som vi kommunicerar
och paverkar var omvarld.

Det ena ar Foraldrarjaget (F). Den strukturen bestar av alla de inflytanden som betydelsefulla
auktoriteter har utdvat pa oss. Det &r olika foraldrafigurer som har flyttat in i oss. | forsta hand

! Jamfor handbok Samarbete och Befalsféring (2014) kapitel 3.



de faktiska foraldrarna, kanske ocksa ett aldre syskon, mor- eller farforaldrar, larare, idoler
med flera. Vi kan beskriva det som en “bandspelare” i sinnet. Vi har budskapet fran dessa
auktoriteter kvar och det satt och de k&nslor med vilket budskapet formedlades.

Nar vi lyssnar pa vara inre roster, pa samvetets rost, da kan vi ofta identifiera precis vem som
sa vad och vid vilket tillfalle. Foraldrajaget véxer hela tiden. Vi identifierar oss med nya
auktoriteter och gor deras budskap till vart eget. Det ar budskap som vi sjalva sedan skickar
vidare till andra.

Materialet som Foraldrajaget ar uppbyggt av bestdr av normer och regler, sadant som
auktoriteter har formedlat. Foraldrajaget innehaller en slags fostrande hallning, ett utévande
av makt pa gott och ont. Har finns ocksa omsorg och omtanke om andra. Ibland befinner vi
oss i detta jagtillstand och forsoker da paverka var omgivning med en foraldraattityd. Vi
upptrader mot andra som om vi vore en fordlder. Detta beteende och denna attityd visar vi inte
nodvandigtvis bara mot barn utan ocksd mot andra vuxna.

Barnjaget (B) ar en annan del av personligheten. Har finns alla de egna personliga uttrycken
och influenserna. Barnjaget bestar av tidiga upplevelser i livet och de slutsatser som det lilla
barnet dragit av dessa upplevelser. Har finns intensiva ké&nslor av sprudlande glédje och
overraskning, men ocksa besvikelse, sorg och ilska 6ver andras herravalde 6ver mig som
liten.

Hér uttrycks de grundldggande behoven av néring, sémn, trygghet, 6mhet och karlek. Har
finns impulsivitet, spontanitet och kreativitet. Nar vi &r i och uttrycker oss fran Barnjaget ar
det som om vi vore ett barn. Vi kanner oss ibland sma och beroende av omgivningen, kuvade
och utsatta for andras tryck. Men i barnjaget kan vi ocksa kanna oss fria, spontana och
lekfulla. Vi & som barn, &ven om vi obestridligen har blivit vuxna.

Forenklat kan man sdga att personligheten &r ett spanningsfélt mellan omvarldens
forvantningar och krav — som vi har gjort till vara egna i ett Foréaldrarjag — och var egen vilja
och vara egna behov i form av ett Barnjag. Mitt mellan dessa tva influenser finns Vuxenjaget
som ett slags formedlande och medlande lank.

Vuxenjaget (V) star i direkt forbindelse med vad som sker har och nu i personens omgivning.
Det bestar av ett 6ppet forhallningssatt till vad sinnena formedlar och ar relativt kanslomassigt
neutralt, med en slags “’vetenskaplig” hallning till vad som sker. Med Vuxenjaget samlar vi
vara erfarenheter av problemlosning, vi gor slutsatser, prévar hypoteser och fattar beslut. Med
Vuxenjaget dr vi ”vuxna” 1 ordets olika bemérkelser.

Till vart och ett av dessa tre jagtillstand hor en uppséttning av tankar, kanslor och beteenden.
Det kommer budskap fran vart och ett av jagtillstanden, men ocksa ett paket av kroppssprak
och forhallningssatt som budskapet ar inslaget i.

Det ar ganska latt att se och hora varifran vi kommunicerar nar vi vander oss till andra.
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e Foraldrarjaget marks t ex i en myndig rost, en kritisk blick, en vardande attityd.

e Vuxenjaget marks i uppmarksamhet pa vad som sker i nuet, i fragor som Vad? Né&r?
Hur? Och i en analyserande, problemlésande hallning.

e Barnjaget marks i en uppsluppenhet och leklystnad, i en kuvad angslan eller rebelliskt

trots.

Tillsammans utgor de tre jagtillstanden hela det system som vi brukar kalla for
personligheten:

Foraldrarjag

Barnjag




Funktionell personlighetsanalys

Personlighetens struktur bestar alltsa av tre jagtillstand, Féraldrarjag, Vuxenjag och Barnjag.
Om vi ser narmare pa hur vi fungerar i vardagskommunikation har Foraldrarjaget och
Barnjaget vardera tva olika uttryckssatt.

e Foraldrarjaget fungerar utifran tva olika jagtillstand: ett Kritiskt kontrollerande
Foraldrarjag (KF) och ett snallt, Vardande Foraldrarjag (VF). For de tva sidorna finns
ocksa en positiv (OK) och en negativ (Inte-OK) pol.

e Barnjaget har tva sidor: ett beroende, Anpassat Barnjag (AB) och ett fritt, Spontant
Barnjag (SB). For de tva sidorna finns ocksa en positiv (OK) och en negativ (Inte-OK)

pol.

e Vuxenjaget ar neutralt problemlésande (V).

INTE OK INTE OK

INTE OK INTE OK

KF skickar antingen negativa, Inte OK, budskap. Exempel: en i befélslaget ska boka ett extra
pass pa skjutbanan at enheten. Denne kontrollerar inte med 6vrig verksamhet varfor passet
infaller en dag nar enheten &r sprid pa befattningsutbildning. Du upptacker detta och utbrister:
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”Hur tédnkte du nu? Kan du aldrig gora nagonting ordentligt!?”” Sannolikt kommer den
personen att i framtiden forsoka undvika sadana uppgifter. Grundbudskapet ar: ”Du ir inte
OK.”

Eller, samma scen, du séger, fortfarande frain KF men med en annan (OK) ton: "Tack for
hjalpen. Men vi far forsoka justera tiden eftersom de flesta ar pa befattningsutbildning den
dagen. Ha garna verksamhetsoversikten med dig nésta gang, da ser du enkelt vilka tider som
passar.” Sannolikt forsoker personen igen en annan gang. For att grundbudskapet — trots
kritiken — ar ”Du ar OK.”

VF skickar likaledes negativa eller positiva budskap. Exempel pa det positiva budskapet
(OK), "Det hiar momentet kan vara lite knepigt. Fundera gérna lite extra innan du bdrjar!” Det
ar ett omtanksamt Vardande Foraldrarjag som talar och den andre personen far ta eget ansvar
for vad den far hora. Den negativa VF har ofta att géra med en 6verbeskyddande hallning.
Exempel: ”Det hir momentet kan vara lite knepigt. Om du flyttar pd dig ska jag gora det.” Det
budskapet kan vara OK till ett litet barn, men om jag sander det till en kollega, blir
undertexten 1 budskapet: ”Du klarar dig inte utan mig!” dvs ”Du ér inte OK”.

Det Anpassade Barnjaget har tva poler. Det positiva (OK) féljer spelregler som samhéllet och
omvarlden satt upp. Man roker inte pd motet, dven om man skulle 6nska, och det ar
fullstandigt accepterat och OK. Man stannar vid rétt ljus i trafiken, &ven om man har brattom,
etc. Det negativa (Inte-OK) Anpassade Barnet foljer den andres 6nskan trots den egna viljan
ar i uppror. Ett exempel: du har varit jultomte pa enhetens julfest for familjerna under flera ar.
Men nu har du bestamt dig for att det far vara bra och nagon annan far ta Gver. Men nar
chefen ringer och frigar, hor du dig sjélv séga i telefonen, javisst, jag stiller gérna upp”. For
att sedan i sjalvomkan, hart bita ihop tanderna.

Det Spontana Barnjaget, har ocksa tva poler, en negativ och en positiv. Det OK Spontana
Barnjaget sprider gladje med sin sprudlande frihet. Det Inte-OK Spontana Barnjaget gar for
langt ibland, sager saker eller gor practical jokes och biter sig sjalv i tungan efterat.



Ett annat exempel:

Du far ett brev pa posten, ett snyggt officiellt brev med stamplar och en text pa engelska som
talar om att du har vunnit pa ett internationellt lotteri — 1,2 miljoner! Nar du laser brevet och
visar det for din familj upplever du en massa reaktioner:

- Du kanner att hjartat borjar bulta. Du ar 6verraskad och véldigt glad 6ver allt du vill kunna
g6ra med dessa pengar. Du borjar fantisera.

- Forutom att tillfredsstalla egna onskningar borjar du fundera pa alla andra som behover
pengar och som du nu kan skéanka lite resurser. Pengar till valgérande andamal, barnen,
syskonen, fordldrarna, grannarna... Du blir givmild till sinnes och kinner att de andra inte
klarar sig utan dig.

- Negj, strunta i alla de andra och tillfredsstall bara dig for en gang skull!

- En stigande skepsis gor sig gallande. Kan det vara sant? Haller du pa att bli lurad?

- Du bdrjar skammas for din gladje.

- Du gar in pa natet och kollar olika uppgifter om den organisation som skickat brevet till dig
och stamplat sa fint. Du finner en varningstext som talar om att hundratals adressater blivit
lurade av brev om lotterivinster. Du tittar pa brevet igen och ser ett finstilt avsnitt som talar
om att tjugo procent av vinsten ska dras fran ditt konto innan vinsten betalas ut.

- En lattnad over att inte ha svarat pa brevet och skickat in dina bankuppgifter sprider sig i din
kropp.

- Samtidigt hor du en inre rost som sédger nagot i stil med ”Du &r alltid sa lattlurad! Hur dum
far man vara?”

- Du skams for att du gick pa en sa latt nit.

- Du bestammer dig for ett rattesnore: Aldrig mer ska du lata dig duperas pa detta viset.

- Och du trostar dig sjalv med kénslan av en kort stund av lycka.

Hela denna sekvens av olika upplevelser gar att beskriva i TA-termer. Det &r en slags inre
dialog dar du energiséatter olika Jagtillstand. Sekvensen (se bild pa nasta sida) blir féljande:
SB+ VF+ KF+ _V_AB- _V_SB+ _KF- _AB- _KF+ _ VF+



Och sjdlva upplevelsen av ett ’jag” dr den process dér olika delar av personligheten, de olika
jagtillstanden, laddas med energi. Det &r en viktig podng med teorin om jagtillstdnden att vi
kan kartlagga var inre dialog.

Nar vi star infor uppgifter som ska I6sas under press ar det speciellt viktigt att fraga sig: hur
brukar jag reagera? Eller uttryckt i TA-termer: Vilka ar mina vanliga favoritsekvenser nér jag
ar under press? For att utveckla dig sjalv maste du da fraga dig: Kan jag anvanda andra delar
av mitt jag infor den hér uppgiften? Egogrammet dar ett verktyg for att gora just detta.



Individuell 6vning A - Egogrammet
Vi presenterar hdr en enkel 6évning du kan géra om du vill studera dig sjalv infor olika

uppgifter och situationer. Ovningen kallas Egogram och bestér av fem staplar.

Egogram
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Tank dig att du har en viss mangd energi - sdg 100 % - och den ska fordelas mellan de fem
olika delarna av personligheten, Kritisk Foraldrarjag, Vardande Foraldrarjag, Vuxenjag,
Anpassat Barnjag, Spontant Barnjag.

e Hur vill du férdela denna energi for att beskriva dig sjalv?

e Var befinner du dig mest, minst, etc?

e Vilka delar av personligheten &r starkast och svagast hos dig?

Du gar sedan vidare med att analysera dig sjalv i olika relevanta situationer och géra egogram
for dessa. Hur fordelar du t ex din energi pa de olika jagtillstanden i féljande situationer?
e en utbildningssituation dar du kanner dig trygg och upplever att du har kontroll dver
vad som ska hé&nda.
e du och nagra kollegor haller pa att lagga upp en dvning, du kanner dig osaker pa det
som ska Ovas.
e du ar chef dver en grupp och laget ar oklart, handelseutvecklingen ar svar att
overblicka, du far manga fragor som du inte har svar pa och du och hela gruppen lever
med en stark osékerhetskéansla.

Séadana egogram kan anvéndas for att reflektera éver din egen utveckling och férandring.
Exempel pa reflektionsfragor:

e Skulle du vilja reagera, vara pa ett annat satt i just sadana situationer?

e Vad skulle det innebara?

e Vad skulle du vilja gora, tdnka och kdnna annorlunda?

e Kan du dva pa det?
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Det ar alltsa mojligt att skifta jagtillstand medvetet och med viljan. Man kan se pa
personligheten som pa energi vilken vi fordelar pa olika uttryck/jagtillstand. Det finns en viss
mangd bunden energi hos varje person, bunden i olika uttryck, bunden pa olika stéllen i
egogrammet. For mycket sadan bunden energi tenderar att gora oss ensidiga. Oavsett vad som
hander eller vem vi moter, sa reagerar vi pa samma satt. Den kombinationen av bunden energi
tar sig uttryck i det vi brukar kalla en persons personlighet: Sadan ar hon! Sa reagerar han!

Det finns i TA ocksa en idé om fri energi, en energi som ér fritt tillganglig och dar vi kan
vélja att i varje situation energisatta olika tillstand hos oss sjalva. Reagera som Vuxen nar det
behdvs, som Barn eller som Foralder nar situationer sa kraver. Med hjalp av TA kan vi genom
reflektion och samtal frigéra mer och mer energi sa att vi mognar och formar hantera livets
situationer med vad de kréver. Vi blir fria att agera som vi dnskar och efter vad situationen
kraver i allt mer komplexa sammanhang.

Gruppodvning 1

Det ar ocksa bra att nyttja gruppen i utveckling av er kommunikation. Da Okar er
gemensamma kénsla for vad som &r bra kommunikation i just er grupp och var ni har
svarigheter. Metoden har &r rollspel.

Ni tar fram nagra exempel pa besvarliga situationer och forsoker sedan agera spontant i dessa
handelser. Gemensamt forsoker ni identifiera vilka uttryck som star for de olika jagtillstanden.
Fundera sedan pa hur ett alternativt uttryck skulle kunna se ut. | ett nytt spel forsoker
aktorerna sedan hitta en ny eller annan rost, kansla, attityd och forhallningssatt i samma
situation. De 6vriga i gruppen ger aterkoppling tills det nya agerandet sitter.
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Parallella transaktioner

Forutom flodena i den inre dialogen hjalper oss teorin om jagtillstdnden att vidga forstaelsen
av vad som sker nar tva och flera manniskor kommunicerar med varandra. Det 6msesidiga
utbytet som sker vid kommunikation kallas transaktioner: Jag skickar ett budskap till dig och
du svarar tillbaka. Det &r en transaktion, ett utbyte. Jag véljer, medvetet eller omedvetet, att
sanda mitt budskap fran nagot av mina jagtillstand — och du svarar likasa medvetet eller
omedvetet fran nagot av dina. Det finns tre olika sorters transaktioner. Den enklaste kallas for
parallell transaktion eller rak transaktion. Definitionen pa denna ar att du svarar fran det
jagtillstand som jag kommunicerar till. Exempel:

— Hur mycket ar klockan?

— Du, ska vi inte ta 0ss en
fika innan vi aker? Jag &r sa
himla sugen pa ett
wienerbrod.

— Har du hort att vi inte far
ha kvar omkladningsskapen
i idrottshuset?
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— Hon ar kvart dver tre.

—Ja, det gor vi. Da ska jag
beratta om min nya
hembioanldggning!

—Ja, det tycker jag ar for
daligt. Nu ar det minsann
dags att gora sin stdmma
hord.



| varje exempel svarar den andre parten fran det jagtillstand som den forsta kommunicerade
till. Replikerna i konversationen kompletterar varandra. Den kommunikationsregel som géller
for denna sorts transaktioner ar att kommunikationen fortsatter, eller kan fortsatta. Vi mots,
har kontakt med varandra, och kan fortsatta kommunicera med varandra. De parallella
transaktionerna behover inte ga endast horisontellt. De kan ocksa ga diagonalt.

Exempel:

— Har jag inte sagt flera
ganger att jag inte vill ha det
pa det har sattet? Jag tycker
inte om att du slarvar.

—Ja, jag vet. Jag ber om
ursakt.

— Ta det lugnt, vi sétter oss
en stund. Jag fixar kaffe, det
ordnar sig ska du se.

— Nya forutsattningar varje e °
dag! Nu ger jag upp, det hér

gar inte langre!

Konsekvensen av parallella transaktioner &r alltsa att kommunikationen fortsatter. Detta kan
vara pa gott och ont. Ibland &r det en fordel att vi svarar som forvantat och darmed kan
fortsdtta 1 den relation och det kommunikationsmonster som &r etablerat. Ibland ar det
negativt och kontraproduktivt att kommunikationen fortsatter som den gér. Den borde brytas.
Kanske géller detta framfdrallt sekvenser av kommunikation mellan vuxna manniskor dar den

ena vander sig till den andra med negativa budskap, antingen fran Foraldrarjag till Barnjag,
eller omvant.
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Korsade transaktioner

Nar den andre svarar fran ett annat jagtillstand an fran det till vilket budskapet var riktat, sker
en korstransaktion. Effekten av den &r att kommunikationen bryts och den kan inte fortsétta
forran endera eller bada parter har skiftat jagtillstand. Exempel:

— Ar du stressad? Jag tror du
behover ta det lite lugnare.

— Hur mycket ar klockan? v v

— Hur mycket &r klockan? v

— Sluta jaga mig! Vill du jag
ska bryta ihop av stress?

—Vad ar klockan?

— Det ar ett
precisionsinstrument som
man kan anvéanda pa
bomber.

| alla tre fallen sker en Gverraskningseffekt med svaret. Den andre svarar fran ett annat an det
forvantade jagtillstandet. Den som startade kommunikationen far vélja att eventuellt svara
fran ett nytt jagtillstand for att transaktionerna ska bli parallella och kommunikationen ska
fortsatta. Annars slutar de bada att prata med varandra. Kommunikationen bryts. Ibland &r
detta daligt och paverkar stamningen negativt. Ibland ar det bra och nédvandigt for att bryta
kommunikationsmadnster som den ena eller bada ar missnéjda med. Sedan kan de bada 6verga
till att kommunicera med parallella transaktioner.
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Dolda eller dubbla transaktioner

De tva typerna av transaktioner, de korsade och de parallella, ar raka i den bemarkelsen att det
som kommuniceras ar kongruent och sammanhallet. Det som séags verbalt atféljs av ett
kroppssprak som foérmedlar samma budskap. Men vi skickar ocksa budskap mellan varandra
som &r dubbla. Med andra ord, vi sager ett och menar nagot annat. Ord och kroppssignaler
formedlar olika budskap. Det ena budskapet (ritat som en heldragen pil i bilden nedan) &r det
Oppna sociala budskapet, orden som sdgs. Det andra (streckad pil) ar det dolda budskapet.

Den kommunikationsregel som foljer med denna sorts transaktioner ar att den som svarar
tenderar att svara pa det dolda budskapet. Exempel:

Du och jag har kommit 6verens om att du ska forbereda ett moment i en stérre 6vning som jag

ska leda. Ditt underlag ska jag fa av dig vid lunch. Klockan kvart i fyra knackar jag pa din
dorr, tittar in och fragar,

— Hur mycket ar klockan?

— Ojda. Jag har haft det sa
stressigt idag. Jag hinner
inte med allt, sa du far
ursikta. ..

Mitt budskap kan synas vara ett oskyldigt och informationssokande VVuxenbudskap om en
tidsangivelse. Men egentligen ar fragan anklagande och kommer fran mitt Kritiska
Fordldrarjag, det jag sidger dr: ”Varfor dr du inte fardig én, din late typ!?” Du hor denna
antydan i min fraga och svarar darfor med stor sannolikhet pa det dolda budskapet, dvs fran
ditt Anpassade (fororéttade och ursaktande) Barnjag.

Ironi &r ett typiskt exempel pa dolda eller dubbla budskap. Exempel: En soldat tappar ett
magasin i graset nar han évar magasinsbyte i staende stallning.

— Sléng ett par till, vi har

gott om magasin! (Pa ytan
en humoristisk kommentar
men egentligen en aggressiv B
och férolampande replik.)

— Ojda! (Ett tomt svar fran
en person med en fororéattad
och krankt kénsla.)
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Jamfor med,

— Ta momenten lite
langsammare, snart har du
kontroll! (Det vill séga, det

ar helt OK att tappa
magasinet nar jag haller pa
att lara mig)

—Ja, lI6jtnant! (Det vill séga,
Vad skont att du tar det sa.
Jag ska fixa det hér.)

TA som metod hjalper oss kartlagga vara kommunikationer och kommunikationsmonster sa
att det blir mojligt att vara rakare med varandra. Bristande kommunikation i hem och i
arbetsmiljoer kostar energi och vélbefinnande. Metoden ar enkel.
e Stanna upp och reflektera 6ver sekvenser av kommunikation i vardagssituationen och
e still fragan vad vi gor med varandra och pa vad satt vi kan forbattra hur vi
kommunicerar.
Det &r en forbluffande enkel metod, som alla snabbt begriper och som ger omedelbar verkan
om den tillampas. Om man vill kan man ga djupare och férséka analysera bakgrunden till
dalig kommunikation, men i princip racker det med att bryta destruktiva monster och istéllet
borja bygga konstruktiv kommunikation.

Individuell 6vning B
Du upplever kanske ibland situationer dér det finns en sekvens av kommunikation som du

behdver forbattra. Skriv ner vad du sager och hur du kommunicerar med rgst och dvriga
kroppssprak. Analysera noggrant med hjalp av jagtillstanden och de olika typerna av
transaktioner vad du kommunicerar och vad for svar du far tillbaka. Férsok att hitta en annan
rost och en annan attityd och kommunicera igen och: du far sannolikt ett helt annat svar!
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Klappar i transaktionsanalys

Forutom de rent fysiska behoven av mat, dryck och sémn har vi manniskor ocksa behov av
obetingad uppmuntran for att kunna mota andra manniskor som vuxna. Far vi detta behov
tillfredsstallt kan vi ga in i relationer till andra med nyfikenhet, omtanke och respekt.

Foto: Forsvarsmakten
Men sannolikt ar det ingen manniska som far sitt behov av uppmuntran fullstandigt
tillfredsstallt under uppvéxten. Vi gar alla omkring med en storre eller mindre langtan efter att
fa erkannanden for att vi finns, for vad vi ser och vad vi gor.

Vi kallar det sétt vi kommunicerar uppmarksamhet med andra for klappar. En klapp ar da ett
budskap fran den andre som signalerar: Du finns. Jag ser det du gor. Jag bryr mig.

Vi ser klappar som (de mest) grundldggande sociala utbytena. Dar ligger grunden for var
kommunikation. Man kan ocksa se det som en princip vilken sager att ett socialt utbyte, en
kommunikation — hur bra eller dalig den &n &r - &r battre an ingen kommunikation alls.
Kommunikation har biologiska och psykologiska fordelar framfor ingen kommunikation alls.

En klapp &r en signal av erkannande och bekréftelse, en uppmarksamhet fran omgivningen. Vi
ar ju vana vid att varlden bekraftar var existens nar vi méter den. Det blir spar i sanden efter
vara fotter, solen varmer och ibland biter vinden i. Vi far pa sa satt var existens bekraftad nar
vi ar ute och gar. Nar vi utfor en aktivitet, ett arbete, ger sjalva arbetet en gladje och en
bekréftelse. Likasa speglar resultatet av verksamheten tillbaka ett erkannande av att vi finns
och att vi astadkommer resultat. 1 métet med andra manniskor skickar vi hela tiden signaler
att och hur vi ser varandra. Det dr dessa signaler som kallas f6r klappar”.

Klapparna kan ha flera former:
Fysiska klappar. Vi tar varandra i hand, en kram, en dunk i ryggen. Beroring ar den mest
patagliga formen av alla for erkédnnande. N&r nagon ror vid mig vet jag att jag finns.
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Verbala klappar. Vi ger ocksa uppmérksamhet i ord: ”Hej!”, ”Hur &r det med dig?”,
”Tack sa mycket.”, ”’Du ar duktig!”, ”Vad bra!”. Hér ror det sig om berdm och bekréftelse,
om kvitto pa motet mellan dig och mig.

Icke-verbala klappar. Vi vinkar till varandra och via kroppsspraket talar om att vi ser och
hor den andre. Ett leende, en nick, en bifallande min.

Symboliska klappar. Har ligger erk&nnandet forborgat i en present, en blombukett, en
utmarkelse, en gava.

Klappar verkar vara de viktigaste motivationsfaktorerna i livet och i arbetslivet. Behovet &r
inte alltid konstant, det kan variera i perioder. Olika manniskor behéver ocksa olika mycket.
En del kan tillfredsstélla sig sjalva, medan andra &r helt beroende av omgivningens
erkannande. Klapparna ar drivmedlet som uppratthaller kontakten med andra manniskor och
med omgivningen. De &r lika viktiga som mat och dryck for att vi ska kunna leva ett brukbart
liv. Det ar efterstravansvért i en persons mognadsutveckling att kunna reglera behovet av
klappar, att kunna ge sig sjalv uppmarksamhet, om den uteblir fran omgivningen.

Inte bara mangden av klappar ar viktig utan ocksa att det finns ett nagorlunda standigt flode i
var riktning. Aven kvaliteten pa klapparna spelar roll. Om vi inte far positiva klappar, d& kan
vi leva pa de negativa — fysiskt, verbalt, icke-verbalt och symboliskt. Negativa klappar ar i
lika hdg grad signaler fran den andra om att vi existerar och det vi gor blir uppméarksammat.

Motsatsen till klapp ar likgiltighet, att bli ignorerad, att det inte kommer nagra signaler alls.
De flesta manniskor som mater likgiltighet upplever sadan smarta att de hellre tar emot
bestraffningar, kritik och negativ uppmarksamhet an inget alls. Just detta forhallande kanske
forklarar manga konflikter och destruktiva samspelsmonster i det sociala livet.

Med andra ord, det fundamentala behovet av erkdnnande ligger under all kommunikation. Det
ar darfor vi spelar kénslospel. Mitt i frustrationerna och problemen sker ett utbyte av klappar,
av erkannande och det ar detta utbyte som &r behallningen. Spelet startas upp for att den ena
parten vill ha kontakt. Mojligheten finns att bryta sddana kanslospel mot rak och Gppen
kommunikation, som sannolikt skulle ge &nnu mer. Om man vagar.

Genom TA paminns vi om mojligheten till god kommunikation i vardagen. Vi ser och hér och
kan till och med rita upp sekvenser av krokiga meddelanden som vi sdnder mellan varandra.
Jag kan reflektera dver mitt bidrag till en destruktiv sekvens, och du 6ver ditt. Genom att byta
position och roll i kommunikationen — byta jagtillstand — kan vi sedan bygga konstruktiva
transaktionsmonster.

Med TA gar det att utforska och kartlagga de sma sekvenser som utgor god, konstruktiv och
kreativ kommunikation med vilken vi blir friare i forhallande till varandra, loser problem och
kommer vidare. TA kan stodja var personliga utveckling!

19



Ytterligare ovningar | transaktionsanalys

Vi beskriver nedan tva dvningar for att 6va och anvanda TA. Idén ar att den forsta Gvningen,
Gruppovning 2, kan anvandas under lite mer lugna forhallanden, t ex en utbildningssituation.
Har ar syftet att utveckla gruppens formaga att anvanda TA som verktyg for att skapa
forutsattningar for god kommunikation i gruppen.

Nar gruppen vél dger denna férmaga kan man sedan under insatser eller annan verksamhet
anvanda gruppovning 3, som ett verktyg for att underhalla och fortsétta att utveckla god
kommunikation.

Gruppovning 2

Alla deltagarna i gruppen skriver ner - efter att ha funderat en stund - ett exempel pa en
besvérlig, eller kritisk situation som forekommit i gruppen. Podngen ar att det ar en &dkta
situation som gruppmedlemmarna upplevt. Det kan rdra sig om en situation som upprepar sig,
det vill s&ga att den hé&nder om och om igen med samma personer inblandade — och
huvudpersonen tianker, ”Hur ska jag gora for att bryta detta destruktiva monster?”

Eller, det &r en situation som har hant en gang, men som stannar kvar i tanken, ”Skulle jag ha
kunnat géra annorlunda?” Var hénder situationen? Vem medverkar? Skriv ner replikerna, vad

som ségs och hur det sédgs, sa ordagrant som majligt.

Valj en av gruppmedlemmarnas kritiska situationer. FOrbered genom att dela ut roller och
tanka igenom replikerna och hur de ska spelas. Spela upp situationen som ett rollspel.

Lat observatorerna till scenen kartlagga hela kommunikationssekvensen genom att identifiera
jagtillstdnd och transaktioner: Fran vilket jagtillstand kommer forsta repliken? Och svaret?
Och sedan?

Rita upp transaktionerna med pilar.

Fundera darefter pa hur ett annat satt att kommunicera skulle arta sig: Om du talade fran det
hér jagtillstdndet i stillet...? Och om du svarade sa hir i stillet...?

Prova dessa repliker. Lat observatorerna ga in i scenen och prova att kommunicera det som
sags och ska sagas, men frdn andra jagtillstand an i den ursprungliga destruktiva scenen.

Analysera skillnader som uppstar nér de inblandade kommunicerar pa ett annat sétt.

Hall pa tills en lamplig, god och konstruktiv sekvens har uppstatt med dem som
kommunicerar sa att situationen upploses pa ett kreativt och bra sétt.

Fortsatt med de 6vriga exemplen i gruppen.
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Gruppdvning 3
Det foljande &r tankt som ett verktyg som gruppen kan anvénda vid insats. Men for att bli
effektivt bor det dvas under lugna forhallanden sa att alla kanner igen sig i forfaringssattet.

Gruppen kommer hem efter en hel dags patrullerande och kommunikationen har inte alls
fungerat bra. Om gruppen har energi bor man hantera detta direkt, om inte kanske nagra
timmars vila kan aterge energi och bidra till klarare sikt.

Nar du tanker tillbaka pa dagen, valj ut en situation dar du sjalv tog aktiv del och som du
tycker bestod av riktigt dalig kommunikation.

Skriv ner replikerna. Vem kommunicerade du med? Vad sade du? Hur sade du det
(kroppssprak)? Hur svarade den andre tillbaka?

Rita upp personlighetsmodellen med jagtillstanden, dig sjalv och den andre. Rita ut pilarna sa
att du kan se hur ni kommunicerade.

Hur ser transaktionerna ut? Vilka reflektioner gor du nér du ser detta
kommunikationsménster? Blir det ofta sa har? Eller, var det speciella omstandigheter just i
dag?

Finns det ett annat sétt att kommunicera pa? Skulle du kunna sanda dina budskap pa ett annat
satt? Fran ett annat jagtillstand? Skulle du 6nska att den andre svarade pa ett annat satt? Hur
da?

Rita ut pilarna mellan jagtillstanden som ska illustrera ett battre sétt att kommunicera i just
den dér situationen.

Visa kamraterna i gruppen dina bilder och reflektioner. Prata om vars och ens besvarliga
situationer fran patrullen.

Pa vilket satt kan ni paminna varandra om kommunikationsmaonster nar ni ar som mest
stressade?

Foto: Forsvarsmakten
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FOordjupning - Games People Play

Forutom analysen av enkla transaktioner och utbyten mellan manniskor finns det i TA ocksa
en fordjupad undersdkning av kommunikationsmonster och sekvenser av budskap som leder
till konflikter och fastlasta positioner mellan manniskor. Eric Berne kallade sadana
destruktiva monster for spel, eller kinslospel, och definierade ett spel som “en serie dolda
transaktioner som leder fram till ett forutsdgbart slut med déliga, negativa kénslor som foljd.”
Allt sammanfattades i boken Games People Play 1964. Den blev en bestseller och
inspirerade senare pa 1960-talet en poplat med samma namn.

Ett exempel pa ett kanslospel: Jag kommer hem efter att ha varit ute pa en anstrangande
ovning en vecka. Oppnar dorren till hemmet med en forvintan att hela familjen ska komma
rusande och hélsa mig valkommen hem.

Jag ropar ”Hej, jag &r hemma!” men ingen kommer. Utan 1 stdllet hor jag en rost fran koket
som ropar, “Du, innan du tar av dig, vill du slinga soppasarna som jag lagt i hallen!?” Jag
satter ifrdn mig bagen, tar pasarna och gar ut med dem. Kommer tillbaka i en annan
sinnesstamning. Gar ut i koket, Oppnar Kylskapet for att ta nagot trostande. Ser att det ligger
matrester frdn innan jag for ivdg kvar pd en hylla i kylen. ”Har ni inte dtit upp pannbiffarna
som jag gjorde i séndags?” fragar jag missnojt.

Maken blir inte svaret skyldig: ”Du har ingen aning om hur den hir veckan har varit! Forst
fick Mans feber i mandags, sedan....S& kom inte och klaga p& ordningen i kylen!” Sa
fortsdtter meningsutbytet en stund och jag far allt mer daligt samvete for att jag tog upp det
déar med pannbiffarna.

Den har kommunikationssekvensen bestar av en serie dolda transaktioner. Det ar som om det
pagar tva helt olika konversationer samtidigt och just kraften och skillnaden i dem gor att
sekvensen bara kan sluta olyckligt:

- (mitt sociala/Gppna budskap) Har ni inte &tit upp pannbiffarna....? (= P& ytan en

observation och en fraga fran Vuxenjaget som behover ett svar.)

- (mitt dolda budskap) Jag ar besviken och krankt for att ni inte valkomnar mig nér jag
kommer hem efter en hel vecka pa dvning.

- (min partners dppna/sociala budskap) Du har ingen aning om ... (P& ytan ett Vuxenjag som
berattar vad som hant under veckan som jag har varit borta.)

- (min partners dolda budskap) Jag behdver lika mycket uppmarksamhet som du. Jag har varit
hemma med allt det har arbetet hela veckan, jag &r helt slut medan du har varit ute i friska
luften.

- min kansla av daligt samvete och brist pa lyhdrdhet for behov och stamningar i huset nar jag
kommer hem: Att jag aldrig kan l&ra mig!

- min partners kansla av triumf mitt i braket: Mitt jobb &r lika viktigt som ditt!

Dynamiken i ett kanslospel definierar Eric Berne sa har:
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1) Négon kastar ut en “krok och forsoker finga den andre i ett spel. Den kroken kommer i
form av ett dolt budskap som den andra kan vélja att svara pa. Den kan ocksa avsta. Det
behdvs tva personer for att ett spel ska kunna paga.

2) Om den andre svarar pa det dolda budskapet &r spelet igang.

3) Efter en stund byter parterna jagtillstand, eller roller.

4) Spelet tar slut och parterna skiljs at med daliga kanslor.

Det ar intressant i ett kdnslospel att det huvudsakligen ar de negativa — icke-OK — sidorna av
Foraldrarjag och Barnjag som kommunicerar. En kollega till Eric Berne — Ben Karpman —
illustrerade spelteorin med det som har kommit att kallas Karpmans dramatriangel och lagger
vi den pa det funktionella personlighetsdiagrammet kan vi beskriva inte bara kanslospelets
dynamik utan ocksa vad man kan gora for att bryta sadana destruktiva monster:

"Anklagare” /--\ "Réddare”

"Offer”

| vart spel om kénslor av uppméarksamhet och karlek efter att ha varit skilda at en vecka ar det
jag som startar spelet. Jag &r besviken for uteblivet jubel vid hemkomsten och skickar ut en
anklagelse. Jag tar pa mig rollen av Anklagare, enligt Ben Karpman. Min partner svarar med
en Offer-roll, som kommer fran Annpassat Barnjag som kanner sig inte-OK.

Sa haller vi pa en stund, till rollerna skiftar: Jag blir Offer, tyngd av daligt samvete. Min
partner blir Anklagare och med triumf konstaterar ”Du har ingen aning om hur den har
veckan...” Hela triangelspelet vore komplett om min partner darefter spelar Rédddare och
trostar mig, jag fortsatter vara Offer med daligt samvete — och vi bada far den uppmarksamhet
och kontakt som spelet i grund och botten startade for att tillfredsstélla. Fast pa en krokig vag.
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Sattet att bryta en sadan sekvens ar enkelt i teorin. Det handlar bara om att i stallet for att
reagera och skicka budskap fran de negativa polerna, anvanda Vuxenjaget, eller de positiva
polerna i Foraldrarjaget och Barnjaget. Exempel:

Istallet for...

- Varfor har ni inte dtit upp pannbiffarna som ...? (KF -)
anvénd t ex...

- Hej alskling. Jag har saknat dig. (SB +)

Eric Berne identifierade i sin bok en hel serie av olika kanslospel — i familjen, pa arbetet och i
andra milj6er - och gav dem olika namn, exempelvis:

- Sparka pd mig! Det handlar om en Offerposition som tigger om att bli straffad, typ ”Jag ar sa
himla dum....

- Se nu vad du fick mig att gora!

- Om det inte vore for dig...

- Jag anstranger mig ju allt vad jag kan.

- Du skulle kunna. .. Ja, men...

Det ar en stundtals briljant analys av samspelet mellan manniskor. Hur det gar till nar det gar
snett i kommunikationen och hur latt det egentligen vore att bryta sddana monster. Ben
Karpmans dramatriangel ar ocksa en anvandbar analysmodell for att forsta praktiskt taget alla
konflikter i hemmet och pa en arbetsplats. Varfor pagar dessa kéanslospel?
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Om rapport nr 2

Transaktionsanalys (TA) ar en psykologisk teori och metod som kom till
Sverige pa 1970-talet. Den kom bland annat att anvandas som verktyg for
personlig utveckling i olika ledarskapsutbildningar men ocksa for utveckling
av kommunikation i olika servicerelationer, till exempel mellan féretag och
kunder.

Det var Eric Berne, psykiater i Kalifornien, som utvecklade TA. I TA finns
idén att personligheten byggs upp av delar och strukturer och att det finns
spanningar mellan dessa. Genom att analysera och forsta dessa spanningar och
deras ursprung, kan vi skapa balans i oss sjalva och darmed ocksa i samspelet
med andra.

I TA finns insikten om att vi sjalva har varit delaktiga i formandet av vara liv
och att vi darfor kan gora nya val om kénslor, beteenden och livsmonster. Har
finns ocksd tanken att vart beteende till del styrs av bel6nings- och
bestraffningsmekanismer. Om vi kan forstd hur vara handlingar betingas av
tillgang och brist pa grundlaggande behov av uppméarksamhet och erkénnande,
da kan vi skapa miljoer i familjen och i organisationer som pa ett bra satt
tillfredsstdller sddana behov och dirmed undvika de konflikter och ”spel” som
ar resultatet av brister.
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