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SWIATECZNE GRY PSYCHOLOGICZNE

Gry psychologiczne moga by¢ prowadzone w réznych okolicznosciach. W kazdym przypadku jedna osoba stara sie zdoby¢
przewage nad druga, rozbroic¢ ja i zmusi¢ do jakiegos konkretnego dziatania. Wazne uroczystosci jak na przyktad Boze
Narodzenie - czas radosci, rodzinnej atmosfery i spokoju - okazuja sie idealnym ,ringiem” dla wielu rodzin. Ale czy na pewno?

CZYM SA GRY PSYCHOLOGICZNE?

Stownik definiuje gry psychologiczne jako ,taktyke psychologiczng stosowang w celu manipulowania lub zastraszania” [1].
Osoba grajagca w gry umystowe probuje kontrolowac drugg osobe poprzez ktamstwa, oszustwa lub préby zmylenia. Dzieki
temu czuje sie silna. Jest to forma mechanizmu obronnego, jak w ,,sprébuj ich dopasé, zanim oni dopadng Ciebie”.

ROLE W GRACH PSYCHOLOGICZNYCH
Psychiatra Eric Berne, zajmujacy sie analizg transakcyjng, wyodrebnit trzy role ujawniajace sie w grach psychologicznych:

1. Ja-Rodzic - stan nasladujacy wzorce przejete od rodzicéw. Okresla normy, zakazy, nakazy, wartosci. Mozna go stresci¢
stowem ,musze”.

2. Ja-Dorosty - wyraza obiektywna rzeczywistos$¢, nabyte umiejetnosci, dzieki ktérym rozumiemy otoczenie. Pasuje do niego
stowo ,moge”.

3. Ja-Dziecko - utrwalone uczucia z dziecinstwa, popedy, reakcje emocjonalne, czyli wszystko czego ,chce”.

W okreslonych sytuacjach lub interakcjach w kazdym z nas moze uaktywnic sie okreslone ,ja”. Dlaczego? Poniewaz chcemy
uzyskac wsparcie, zrozumienie czy uznanie, ale nie wierzymy, ze mozemy je zdoby¢ w sposéb autentyczny i szczery.

JAKROZPOZNAC GRY PSYCHOLOGICZNE?

W kazdym scenariuszu zwrd¢ uwage na nastepujace zachowania:

* Ocenianie lub poréwnywanie do innych - ta taktyka sprawia, Zze dana osoba czuje sie nieadekwatna, zaczyna
kwestionowad swoje dziatania i by¢ moze poczuje zazdrosc.

» Ciagte powtarzanie, ze ktos$ sie myli, a punkt widzenia danej osoby jest ignorowany lub wysmiewany - to réwniez jest
préba podkopania czyjejs$ pozycji.

» Niekonsekwentne zachowanie - jak wspomniano wyzej, naprzemienne okazywanie komus sympatii i niecheci.

Swieta bozonarodzeniowe to dobra ,scena” do rozgrywania gier psychologicznych. Jak je zneutralizowa¢?
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Jezeli chcesz dowiedziec sie wiecej o analizie transakcyjnej,
polecamy ten artykut.

ROLE W GRACH PSYCHOLOGICZNYCH W CZASIE SWIAT
Jakie gierki psychologiczne mozemy zauwazy¢ w réznych sytuacjach?

1. Woysytanie zyczen — dlaczego to robimy? Kazda sytuacja, w ktérej nasze motywy nie wynikaja z czystej sympatii, moze by¢
gra. Takze ich odbieranie, jesli zaktadamy, ze ktos sktada nam zyczenia z litosci lub tez ,bo tak wypada”.

2. Dawanie prezentéw — staja sie one przedmiotem gier, kiedy nie liczy sie gest, tylko ich faktyczna wartos¢. Lub tez, gdy
zaczynamy poréwnywacd, kto dostat lepszy, fajniejszy, bardziej przydatny upominek.

3. Kolacja wigilijna — szykowanie wystawnej kolacji, przygotowania ponad sity, narzekanie ,nikt mi nie pomaga”, ,wszystko
jest na mojej gtowie”... czy to nie proba wotania o uznanie?

Kiedy rozpoznasz te zachowania, porozmawiaj z druga osoba i wyraz swoje obawy. Nie wyciggaj pochopnych wnioskéw, ale
zwrd¢ uwage na pojawiajgce sie wzorce. Nastepnie podejmij odpowiednie kroki, by sobie z tym poradzi¢. Warto by¢
stanowczym, nie dawac sie wciggnac w gierki lub poszukac osoby trzeciej, ktéra pomoze uporac sie z problemem. Kluczem jest
takze odpowiednie komunikowanie swoich potrzeb.

JAK PRZEZYWAC SWIETA BEZ GIER PSYCHOLOGICZNYCH?
Istnieje kilka sposobdw ,rozbrojenia” gier psychologicznych:

» Konfrontacja —jasne wyrazanie wtasnych mysli, odczuc i watpliwosci. Proba wyjasnienia danej sytuacji i wskazanie ,gry”.
» Ignorowanie gry — na przyktad, gdy kto$ wchodzi w role ofiary, nieprzyjmowanie roli ratownika.

» Szczerarozmowa —zadanie pytan o ukryte motywy drugiej osoby.

* Odwotywanie sie do ,tuiteraz”.

» Nieobnizanie wartosci wtasnej i innych, w tym takze akceptacja mozliwosci i ograniczen swoich oraz innych ludzi.

» Refleksja nad wtasnym postepowaniem i uswiadomienie sobie sktonnosci do przyjmowania okreslonych rél.

» Uswiadomienie sobie niezaspokojonych potrzeb i szukanie sposobéw na ich realizacje.

« Nastawienie na stuchanie (a nie tylko styszenie) innych.

Najlepszym sposobem na odczuwanie radosci jest prawdziwa i bezposrednia komunikacja z innymi osobami. Nie doceniamy
siebie, innych, swoich mozliwosci... a przeciez sami mozemy zadecydowac, jakie te $wieta beda i co bedzie w nich dla nas
najwieksza wartoscia. Prezenty czy rados¢ z czasu dzielonego z bliskimi?

Nie czekaj i zadzwon! Jezeli czujesz, ze przyttaczajq Cie nadchodzqgce swieta, skontaktuj sie ze specjalistq.
Jestesmy, by Cie wspierac!
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