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TERESA SAMEK

STRUKTURALIZACJA CZASU
ARYZYKO OTWARTOSCI
W ANALIZIE TRANSAKCYJNEJ]

I Gldwne sposoby organizowania czasu

Czesto w zyciu spotykamy sie z takimi stwierdzeniami: pamietam czasy..., to
byly czasy..., to nie te czasy..., daj sobie troche czasu..., czas leczy rany..., czas to
pienigdz, nie mam czasu.., mam duzo czasu..., czas ucieka..., nie tra¢ czasu...,
szkoda czasu..., czasptyniejak rzeka, itp.

Problem czasu ludzkiego i jego uzytkowania jest waznym aspektem w analizie
transakcyjnej. Czas daje nam mozliwo$¢ rozwoju, jesli tylko ma to dla nas jaka$
warto$C. Z jednej strony cecha czasu jest przemijanie, ale z drugiej - trwanie, a wiec
zachowywanie pewnych wartosci. Dobrze jest zastanowi¢ sie nad wartoscia, jakiej
nabiera nawet najmniejsza czastka czasu, gdy jg sobie uSwiadomimy, pisze J. Guit-
ton: ,,GdybySmy byli prawdziwymi artystami i gdybysmy zastanowili sie nad czasem
codziennym, potrafilibySmy odnalezé piekno nawet w najzwyklejszych chwilach
swojego zycia”(1989, s.88).

Tymczasem dla wielu ludzi czas jest duzym problemem. Nie wiedzg oni, jak go
zagospodarowac. Jedni mdwia, ze czujgjak czas przecieka im przez palce, ze nudzg
sig, ale nie wiedza, co zrobi€, zeby byto inaczej. Jak zabiC ten czas? - pytaja. Inni
narzekaja, ze czas ucieka jak szalony, chcieliby zeby doba miata 48 godzin. To bar-
dzo wazne zagadnienie: co robimy z czasem, jak go sobie zagospodarowujemy, na
co go zuzytkowujemy. Co bede robi¢ w weekend, w ferie, w czasie wakacji,
w $wieta, po potudniu, wwolng sobote? Co bede robi¢, gdy przejde na emeryture,
kiedy zostane sam? A co zrobig, kiedy dojdg mi w tym czasie nowe obowigzki? Lu-
dzie czesto zadajg sobie tego typu pytania, a mimo to wykorzystujg czas w sposob
stereotypowy, ,,zabijajgc go”, nie zastanawiajac sie nad jego sensem i wartoscia.

Gdybysmy przyjrzeli sie réznym sposobom spedzania czasu przez ludzi to okaza-
foby sie, ze w znacznym stopniu sg one uwarunkowane jedng podstawowg motywa-
cja: wykonujemy jaka$ czynno$C po to, zeby zdobyC glask (gratyfikacje). Duzg
wartos¢ majg gaski otrzymywane od innych ludzi, ale te, ktérymi sami siebie obda-
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rzamy tez sa wiele warte. Mozna wiec powiedzieC, ze tym co strukturyzuje nasz czas
sg nasze potrzeby. Okazuje sig, ze sposrod wszystkich mozliwych zachowan ludzi
mozna wyodrebni¢ 6 podstawowych rodzajow czy sposobOw spedzania czasu, mia-
nowicie: wycofywanie, rytuaty, rozrywki, aktywnosci, gry i intymnos¢. Umozliwiajg
one zdobywanie gtaskow - tych matych i tych duzych, otrzymywanych od innych,
dawanych sobie samemu, z poczuciem bezpieczenstwa i z duzg dozg ryzyka. Omo-
wie je teraz doktadniej.

1. Wycofywanie si¢ (wytaczanie si¢)

Moze ono miec charakter fizyczny lub psychiczny. Che¢ odsuniecia sie, usunie-
cia, odizolowania moze by¢ obrong przed cierpieniem lub konfliktem. Je$li pochodzi
od ,,Dziecka przystosowanego” moze by¢ wzorcem z okresu dziecinstwa, np. gdy
dziecko ciagle styszy takie zdanie: Jesli chcesz sie mazgaié, to idZ do swojego poko-
ju i zamknij drami. Nie wychodz dopoki nie bedziesz miat inngj miny - moze na-
uczyc¢ sie wycofywania na skutek negatywnego treningu lub poprzez udawanie rado-
Sci, kiedy tak naprawde cierpi ijest mu Zle. Innym przyktadem wycofywania sie jest
wylaczanie sie kiedy dociera do nas zbyt duza ilo$¢ bodZcow albo takie, ktorych nie
lubimy (np. gderanie zony lub zrzedzenie tesciowej). Jeszcze inny przyktad to sen,
relaks czy tez marzenia na jawie. Wycofujac sie decydujemy sie na to, ze sami sobie
dajemy ghaski - pozytywne (np. marzac) lub negatywne (np. zadreczajac sie czyms).
Pozytywng strong tak spedzanego czasu jest poczucie bezpieczenstwa, odpoczynek,
regeneracja sit, wyciszenie, koncentracja, spokgj, dystans i komfort psychiczny. Ale
53 tez negatywne aspekty: ucieczka w Swiat fantazji, odrealnienie, niebezpieczenstwo
depresji, choroby psychicznej lub samobdjstwa, izolacja, samotnos¢ i pozbawienie
sie mozliwosci otrzymywania gtaskOw od otoczenia.

Rytuaty

Sg to proste, stereotypowe transakcje komplementarne (rdwnolegle), takie jak
codzienne czesC, co stychad, itp. Takze wszelkie ceremonie, jak: $luby, pogrzeby,
imieniny u cioci, zebrania. Sgto czynnosci tak gieboko zrutynizowane i stereotypo-
we, ze wyjscie poza nie okreSlane jest czesto mianem skandalu (jako zachowanie
niezgodne z oczekiwanymi, sprawdzonymi, schematycznymi wzorcami czy normami
przyjetymi w danym kregu osdb, w danej kulturze). Pozytywng strong rytuatdw jest
to, ze utatwiajg one pierwszy kontakt, zachowanie w nowej sytuacji, 0szczedzaja
energie, dajg pewien poziom bezpieczenstwa, oparcie we wzorcach kulturowych,
poczucie tozsamosci z innymi. Negatywnym aspektem jest tu ograniczenie wolnosci,
stereotypowos¢ i brak emocjonalnego zaanagazowania.

Rozrywki

Istotg ich jest powierzchowna wymiana mysli miedzy ludzmi, ktorzy nie znajg
sie dobrze. Typowymi, niezobowigzujagcymi tematami rozméw jest sport, moda, sa-
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mochody, kulinarne przepisy i oczywiscie plotki. Pozytywng strong rozrywek jest
nawigzywanie i podtrzymywanie pierwszego kontaktu z innymi, wstepna orientacja
na temat ich pogladow na bezpiecznym dla obu stron poziomie, mozliwos¢ uzyski-
wania gtaskow w postaci komplementéw (np.: O, jaka tadna suknia, gdzie sie Pani
ubiera? Jakie pyszne ciasto, jak Pani to robi? Zaradny z Panafacet skoro ma Pan
taki samochdd (i co za gust), itp. Negatywng strongjest to, ze transakcje o charak-
terze rozrywki sg tylko substytutem prawdziwych zwigzkow miedzyludzkich,
wzmacniajg gtdwnie wlasne postawy zyciowe, nawet gdy sg one (+ —4a jestem
OK, ty nie jesteS OK/, (-+)/ja nie jestem OK ty jestes OK/ lub (- -)-/ja nie jestem
OK ity niejestes OK/ i szybko prowadza do nudy.

Aktywnosci

To taka forma spedzania czasu, ktora zwykle utozsamia sie z pracg lub wyko-
nywaniem czego$. Berne mowi, ze aktywnosci sg czesto tym, co ludzie pragng robic,
potrzebujg robic¢, albo musza robi¢. A wiec: przygotowanie lekcji przez nauczyciela,
zbudowanie domu, uszycie sukienki, obstuga komputera, praca fizyczna, itp. sg
przyktadami aktywnosci. Takze uprawianie sportu, realizacja zainteresowan, hobby.
Mamy tutaj do czynienia z relacjg poprzez obiekt, ktory nas angazuje. Ta forma
spedzania czasu przynosi nam duzo gtaskow na bezpiecznym poziomie. Daje mozli-
wosC wyboru partnera do przysztych, ryzykowniejszych, bardziej angazujgcych
emocjonalnie relacji. Pozytywng strong aktywnosci jest roztadowywanie napie¢ po-
przez ,,wyzywanie” sie W pracy, sporcie, rozwoj umiejetnosci, sprawnosci w jakiejs
dziedzinie, doskonalenie sie, satysfakcja, zaspokajanie potrzeb ,,Dziecka naturalne-
go”, pewien poziom otwartosci, nadzieja na gtask typu pochwata, docenienie, uzna-
nie zastug. Negatywny aspekt to ryzyko niepowodzenia, przecigzenie, wycienczenie
(np. u ,,pracoholikow™), brak odpoczynku, unikanie intymnosci, dawanie gtaskow
samemu sobie - jesli jest to osoba o postawie (+-)-/ja jestem OK ty nie jeste$ OK/.

Gry

Gra to efekt ukrytych transakcji, przebiegajacych na dwoch ptaszczyznach: jed-
nej jawnej - spotecznej i drugiej ukrytej - psychologicznej. Transakcje te sa podpo-
rzadkowane ukrytym, nieszczerym, ciggle powtarzajagcym sie motywom. Efekt kon-
cowy jest negatywny dla obu graczy. Jeden zostaje upokorzony, a drugi czerpie
z tego pozorng korzysé, ktora na dtuzszg mete weale nie daje satysfakcji. Przy pro-
wadzeniu gier stan ,,Ja dorosty” jest wytgczony u obu graczy. Nie ma ani jednego
pozytywnego aspektu gier, chyba ze zapetnienie czasu udzielaniem sobie negatywne-
go wsparcia, ktore jak wiemy jest lepsze niz zadne. Negatywng strong gier jest uni-
kanie intymnosci, pomniejszanie serdecznosci i zazytosci, wyzwalanie ulubionych,
negatywnych uczu€ i podtrzymywanie roznych uczuc zastepczych (pasozytniczych).



Intymnosc¢

»5a to najbardziej bezposrednie, szczere i otwarte stosunki miedzyludzkie,
w ktorych wystepuje dawanie i branie bez wzajemnego wykorzystywania” (Ro-
goll 1989, s.53). Intymnos¢ dotyka najgtebszej sfeiy uczuciowej cztowieka. Zawie-
ra szczerg troskliwos¢ i autentyczno$C. Sa to rzadkie momenty ludzkiego kontak-
tu, wyzwalajace uczucia serdecznosci, Sympatii i przywigzania. Jest to najbardziej
nagradzajaca forma spedzania czasu, ale zarazem najbardziej ryzykowna i zagra-
Zajaca.

Il IntymnosC a otwartos¢

Intymnos¢ taczy w sobie czutosC, opiekunczo$é, szczesliwosé, empatie, mitosc,
harmonig, troske, a takze otwartos¢. Otwartos¢ utozsamia sie czesto z odkrywaniem,
odstanianiem, ujawnianiem siebie, pozwalaniem innym na bycie blisko siebie, udo-
stepnianiem siebie, dopuszczaniem do siebie, itp.

Sidney Jourard napisat, ze self-disclosure (tj. odstanianie siebie) to bardzo waz-
ny, ale czesto pomijany aspekt komunikacji interpersonalnej, prowadzacy do po-
wstania a potem umochienia sie wzajemnej atrakcyjnosci osob, jako podstawy wy-
tworzenia sie bliskich zwigzkow (Gilbert 1976). Ujawnianie siebie moze by¢ celowe
lub niezamierzone, moze dotyczy¢ rdznych tresci, moze mieC rozny zakres, intym-
noS¢ czy gtebokoSC i rozng forme. Mozna odstaniaC czy odkrywac siebie nie tylko
werbalnie czy niewerbalnie, ale rowniez paralingwistycznie (poprzez akcent, modu-
lacje gtosu). Badania dowodza, ze zachowania niewerbalne ukazujg wiecej niz reak-
cje stowne, gdyz osoba otwierajgca sie ma mniejszg kontrole i niklg Swiadomosé
przekazywanego niewerbalnie bogactwa informacji (Mehrabian 1972, za: Skarzyn-
ska 1979). Zdaniem Derlegi i Chaikina (1979) otwartos¢ moze by¢ zdefiniowana
jako to, co pewna osoba méwi innej o sobie samej. Wyroznili oni dwie gtowne dy-
mensje otwartosci:

a) gtebokos¢ (intymnosc), kiedy kto$ ujawnia te strony wdasnej osoby, ktore sg
centralne, najbardziej osobiste, najwazniejsze i najbardziej narazone na ryzyko osadu
czy odrzucenia,

b) szerokos¢ - moze obejmowac matg lub duzg liczbe dziedzin zycia osoby, kto-
ra sie odkrywa. Kto$ moze duzo opowiadaC o swoim problemie, np. o alkoholizmie
i 0 niczym wiecej, kto$ inny moze mowi¢ o wszystkich aspektach swojego ja, pomi-
jajac natomiast najistotniejszg dla siebie sprane.

Brak otwartoSci wptywa niekorzystnie lub wrecz uniemozliwia rozwdj stosun-
kéw interpersonalnych. Przynosi tez straty osobie zamykajacej sie w sobie, powodu-
jac alienacje od whasnego ja. Czesto prowadzi to do nieprzystosowania. Nieprzysto-
sowanie bierze sie stad, ze pod wphywem zamkniecia sie w sobie cztowiek nie pozwa-
la sie nikomu blizej poznaC, a wiec nie ma szans skorzysta¢ z uwag innych ludzi, ktdre
korygowatyby jego niewdasciwe zachowania (Jourard 1971;Niebrzydowski 1983).
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Mimo to ludzie bojg sie zbytnio otwieraé, ujawnia¢ swoje ja. Ukrywajg swoje
reakcje przed innymi z powodu strachu przed odrzuceniem lub konfliktem. Bojg sie,
ze druga osoba bedzie da, poczuje sie skrzywdzona, wysmieje, zlekcewazy lub be-
dzie nim gardzita. Kto$ kto sie otwiera i nie spotyka wzajemnosci czuje sie nazbyt
odstonigty czy wrecz obnazony i w zwigzku z tym bardziej podatny na ciosy (Kelwin
1973, za: Stanczak-Kura, Zmijewska 1988). Ludzie obawiajg sie, ze mogg stac sie
przedmiotem zartow, szyderstw badz bedg narazeni na moralizowanie lub osad. Lu-
dzie nie chcg sie zbytnio odstania¢, poniewaz bojg sie, ze stang sie wowczas mniej
interesujacy, zwyczajni, przecietni, szczegolnie wtedy, gdy s oceniani wyzej przez
innych niz przez samych siebie, albo odwrotnie - faktycznie sg mato interesujacy
i nie maja nic ciekawego do powiedzenia. Brak akceptacji tresci wiasnych doznan
i przekonan, odczuwanie winy, wstydu z powodu ich istnienia prowadzi do tego, ze
ludzie nie chcg ujawniaC tego innym, bo bojg sie dezaprobaty i krytyki
(Niebrzydowski 1988). Ktos kto prosi 0 pomoc odstaniajac sie przed innymi moze
sie bardzo zawies¢ przekonujac sie, ze nie mozna liczy¢ u X, Y czy Z-eta na zadng
pomoc. Kto$ inny moze sie przekonaC, ze obnazajac swoje ja wpadt o wiele gorzej
niz inni i moze doznaC poczucia ,,bycia przegranym”. Ludzie bojg sie tez, ze kto$
chce ich podejs¢, oszukaé, wytudzajac intymne informacje w celu dowolnego mani-
pulowania nimi (moze tu chodzi¢ réwniez o sprawy dotyczace innych osdb, zwigza-
nych blisko z osobg ujawniajaca swoje ja). Henley (1974, za: Niebrzydowski 1988)
sugeruje, ze odstaniajac swoje prawdziwe ja, ludzie odstaniaja swoje stabosci
i niedoskonatosci, co moze spowodowac utrate autorytetu i powazania, a to rowniez
stanowi zrodto leku przed otwartoscia,

Kiedy obawiamy sie wiec wejS¢ na ptaszczyzne intymna?

- Na pewno wtedy gdy nie jesteSmy w stanie kontrolowac granicy wiasnego ja,
bo automatycznie nie bedziemy mogli kontrolowaC zwigzanego z tym ryzyka.
Cziowiek musi mie¢ Swiadomo$¢, ze ma wybor - moze sie np. wycofaC ze swojej
otwartosci, jesli nie odczuwa z tego powodu satysfakeji badz czuje, ze kogos krzyw-
dzi, szczegolnie jesli dotyczy to takze innych osdb. Musi mieC poczucie, ze sam
wptywa na swoje decyzje i nie jest obiektem manipulaci.

- Gdy mamy zbyt niski poziom bezpieczenstwa, niezbedny do podjecia decyzji
0 odstonieciu siebie, a wiec wtedy, kiedy nie mamy zaufania do partnera czy grupy,
kiedy obawiamy sie, ze intymne informacje moga przedostac sie poza granice diady
czy grupy. Wigze sie to rdwniez z takimi czynnikami, jak: samoakceptacja, wiara
w sens odstaniania siebie ze wzgledu na polepszenie komunikacji miedzy ludzmi lub
wihasny rozwgj. Waznym czynnikiem jest tu takze poziom wiedzy o sobie samym.
Skarzynska (1979) zwraca uwage na do$¢ wazng sprawe; czy ludzie dlatego tak
mato mowig o sprawach osobistych, ze sg w tym wzgledzie mato otwarci, czy tez
sami nie posiadajg dostatecznych informacji o sobie? A wiec niska otwartos¢ moze
wynikac z niskiego poziomu samowiedzy.

- Gdy pocigga to za sobg natychmiastowe skutki, np. konflikt w miejscu pracy,
w domu, W zyciu osobistym.
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- Kiedy otwartos¢ jest spostrzegana jako co$ nieznanego, nowego. Wigze sie
zZ tym jeszcze spostrzeganie zagrozenia jako istniejacego realnie lub wyobrazonego
sobie. Np. Co ludzie powiedza, kiedy okaze sie, ze weale nie jestem taki dobry, bo
dowiedzg sie, ze sie Zoszcze, pije, nie osiagam sukcesow. Co sie wtedy stanie?
Moga mnie przestac lubi¢, moga ucieszy¢ sie z moich niepowodzen. A wiec infor-
macje zwrotne wydajg sie nam zagrazajace i wywotujg w nas reakcje obronne.

- Gdy nie jest to statg czescig stosunkow miedzy ludzmi, tylko przypadkows re-
akcja, np. krytyczny osad ujawnianych informacji przez odbiorce.

- Gdy narusza to normy rzadzace spotecznym zachowaniem. Chodzi tu o to, co
Derlega i Stepien (1979) nazywaja niestosownosciami spotecznymi. A wiec niewda-
Sciwe jest ujawnianie siebie przez jednostki o wyzszym statusie wobec jednostek
0 nizszym statusie. Niestosowne jest nadmierne lub zbyt mate ujawnianie siebie. Ne-
gatywnie jest tez oceniane informowanie o0 wasnych sukcesach na poczatku inte-
rakcji oraz ukrywanie stabych stron zbyt dtugo, gdyz prowadzi to do braku zaufania
ze strony partnera.

~Podstawowym procesem w regulowaniu otwartoSci whasnej i innych jest jej
odwzajemnianie” piszg Derlega i Chaikin w swym artykule IntymnoS¢ i otwartosé
w stosunkach interpersonalnych (1979, s.260). Wynika z tego, ze chcac uzyska¢
informacje od kogos trzeba najpierw udzielic mu informacji o sobie. |1 na odwrdt,
jesli kto$ sie przed nami odstania - oczekuje ,,w rewanzu” intymnych informacji od
nas. Derlega i Chaikin zwracajg uwage, ze moze dojs¢ do takiej sytuacji, w ktorej
tracimy kontrole nad granica ja, faktycznie ,,rewanzujac” sie odstaniajacemu, choc¢
wcale tego nie pragniemy. Rubin i inni (za: Derlega, Chaikin 1979) stwierdzili, ze
prawdopodobienstwo odwzajemnienia otwartosci wzrastato wtedy, gdy osoby od-
krywajace sie wierzyly, ze intymne informacje przeznaczone byty wylacznie dla
nich. Jesli osoba odkrywajaca sie jest mato wybidrcza, tzn. ujwania intymne infor-
macje o sobie wielu osobom, wtedy ocenianajest bardzo nisko i nie sg stosowane do
niej reguty odwzajemnienia. Nisko oceniana jest tez osoba narzucajaca sie - zarOw-
no jako stuchacz, odbiorca informacji (Ellison i in. 1974 za: Derlega, Chaikin 1979),
jak tez jako osoba odkrywajgca sie - gdy moze wywotac reakcje obronng lub nie-
che¢ u drugiej osoby. Istniejg jednak sytuacje, w ktorych ludzie sg skionni bardziej
otwiera¢ sie w stosunku do obcych niz do znajomych (typowy jest tu przykiad nie-
znajomego W pociaggu). Obcy bowiem nie ma dostepu do naszych przyjaciét i bli-
skich i prawdopodobnie juz go nie spotkamy po raz drugi, a wiec nie zagraza naru-
szeniu granicy diady.

Jesli wywiera sie na kogo$ presje, oczekujac od niego szczerosci, otwartosci,
moze on postuzyC sie potprawda lub wrecz klamstwem. Kiamstwo zamyka granice
miedzy sobg a innymi, jest pewnym sposobem rozporzadzania informacjami, ktdre
pozwalajg zatrzymywac dla siebie sekrety, a innym dostarcza pozornie prawdziwych
informacji. Jedli klamstwo zostanie ujawnione - zwigzek miedzy partnerami moze
ulec zniszczeniu, zwdaszcza wiedy, gdy ma duzg wartosS¢ dla uczestnikow. A jednak
ludzie, ktorzy mowig otwarcie o swych wadach tez nie sg zbyt wysoko cenieni. Naj-
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lepiej oceniani sg ci, ktorzy potrafig w swych zwierzeniach dokonywac pewnych se-
lekcji. Derlega i inni przytaczajg charakterystyczne sformutowanie Jonesa i Archera
(1976); ,,Nie lubimy ani gaduty ani milczka i jesteSmy specjalnie surowi dla milcz-
ka, kiedy sadzimy, ze ma on co do ukrycia” (Derlega, Chaikin 1979, s.267).

Umiejetno$C bycia otwartym we wdasciwych proporcjach jest niezbedna do
utrzymania poczucia wiasnej wartosci. ,,Najbardziej powaznym zagrozeniem dla
autonomii jednostki jest mozliwos¢, ze ktoS moze przekraczaC wewnetrzng sfere
i dowiadywac sie o jej sekretach [...], ktore obnazone moghyby cztowieka oSmieszy¢
i zawstydzi¢ oraz poddatyby go kontroli tych, ktdrzy te tajemnice znajg” napisat
Westin (1967, za Derlega, Chaikin 1979).

Jednak niemal wszyscy autorzy zajmujacy sie otwartoscig utrzymuja, ze osoba
odstaniajaca swoje ja czerpie wiele korzysci decydujac sie na otwarto$¢ mimo nie-
bezpieczenstwa ryzyka. Podkresla sie co najmniej dwa gtdwne pozytywne aspekty
otwartosci;

- Otwarto$¢ wptywa pozytywnie na rozwdj stosunkow interpersonalnych.

- Otwartos¢ wptywa pozytywnie na wiasny rozwoj jednostki.

Nie bez znaczeniajest fakt, ze dzieki otwartosci istnieje mozliwos¢ uzyskania in-
formacji zwrotnych od innych na temat samego siebie. Wptywa to korzystnie na po-
ziom samowiedzy. Zdaniem Grzesiuk i Trzebinskiej (1978) poznanie drugiego
cztowieka pozwala na poréwnanie wasnych doswiadczen z innymi - ludzie przeko-
nujg sie, ze inni tez majg swoje problemy, wady, wstydliwe tajemnice, ktore nie-
chetnie ujawniajg Swiatu. Ludzie stajg sie sobie blizsi, lepiej sie rozumieja, darza sie
wiekszg sympatig i zyczliwoscig. Dzieki informacjom zwrotnym mogg popatrzec na
siebie wzajemnie oczami innych ludzi - to daje mozliwo$¢ ponownego przemyslenia
wiasnych problemow i spojrzenie na nie z innego punktu widzenia.

Skarzynska (1979), Grzesiuk, Trzebinska (1978) podkre$lajg bardzo wazng
rzecz, ze dzieki ujawnianiu siebie innym unika si¢ przykrego napiecia z powodu
ciggtej kontroli i leku przed odkryciem sie. Na uwage zastuguje tez sygnalizowany
przez wielu autorow zwigzek miedzy otwartoscig z zdrowiem psychicznym. Okazuje
sie, ze odkrycie, odstoniecie czy ujawnienie wiasnego ja wptywa zbawiennie na 0so-
by z zaburzeniami psychicznego funkcjonowania. Wynika to z doSwiadczen Freuda,
Breuera, Rogersa (za: Jourardem 1971). Dobrodziejstwo otwartosci podkreslajg
szczegolnie psychologowie humanistyczni twierdzac, ze otwartoSC w stosunkach
miedzyludzkich jest o0znaka zdrowia psychicznego (automatycznie wptywa na polep-
szenie komunikacji z otaczajacym $wiatem). Z tego wynika, ze otwartoSC jest wielkg
wartoscig, jest czyms dobrym, przynoszacym wiele pozytku jednostce i otoczeniu.

111 Jak strukturalizujemy swoj czas

Ciekawag rzeczajest uswiadomienie sobie nie tylko jakosciowego aspektu czasu -
na co go przeznaczamy, ale i ilosciowego - ile czasu na to przeznaczamy. Zeby to
sobie tatwiej wyobrazi¢ mozna przeanalizowaC swdj najbardziej typowy dzien pod

25



katem ilosci i jakoSci spedzanego czasu. Sprobujmy sobie uzmystowic, co robimy ze
swoim czasem w naszym zyciu. Jaka czes¢ doby zajmuje nam wycofywanie sie, ry-
tuaty, rozrywki, aktywnosci, gry i intymnos¢. Mozemy tu postuzy¢ sie wykresem
liniowym lub kotowym. Jesli przedstawiliSmy sobie naszg dobe jako linie, to bedzie
to taki rysunek:

I 1 1 1 1 1 1

Wycofywanie Rytuaty Rozrywki Aktywnosci  Gry  Intymno$E

(Sprébuj zaznaczy¢ na podobnym schemacie, ile miejsca w Twoim zyciu zajmu-
3 powyzsze czynnosci).

Mozemy tez przedstawi¢ dobe jako koto i wtedy bedzie to wygladato tak jak
ponizej, jezeli zatozymy, ze w rownym stopniu zuzywamy czas na wszystkie formy
typowych zachowan:

Przy wykonywaniu powyzszych wykresow trzeba pamietac o jednej rzeczy, ot6z
kazda czynnos¢ moze byC zakwalifikowana jako wycofywanie, rytuat, rozrywka,
praca, gra lub intymno$¢ i tylko my sami mozemy nadac jej takie a nie inne znacze-
nie. Np. seks moze by¢ intymnoscia, rozrywka, rytuatem, gra a nawet pracg lub wy-
cofaniem. W zaleznosci od tego, jak sami traktujemy seks mozemy umiesci¢ go
w odpowiednim miejscu na wykresie liniowym lub kotowym. Podobnie rzecz sie ma
z innymi czynnoSciami, np. gra w Kkarty, gotowaniem, sprzataniem, zajmowaniem sie
dzie¢mi, uczeniem sig, itp.

Po tych uwagach zastanow sie jak wygladatby twoj wykres? Jezeli juz zrobite$
sobie na wAasny uzytek wykresy swojej typowej doby to teraz warto sie zastanowic
nad takg kwestig: Czy droga, ksztattujgca strukture twojego czasu pomiedzy naro-
dzinami i $miercig odpowiada twoim pragnieniom? Jesli nie, to co chciatby$ zmie-
nic? Jesli jest cos, co chciatbys zmieni€ - zrdb to. Mozesz to zrobiC jesli zechcesz,
a wtedy moze zycie wyda ci sie bardziej satysfakcjonujace?
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TERESA SAVEK

The Time Structuralization and the Risk of Openness
in Transaction Analysis

Summary

The paper speaks about time structuralization, one of the most important aspects of
transaction analysis. It shows how people use their time, by the description of six most
typical ways. It presents also proposals of analysis of the ways we use our own time. The
qualitative and quantitative analysis based on the day and night graph of the time structu-
ralization wes done. The analysis should allowto open our eyes to the way we use our time
every day. And it could also be the future reflection about possible changes in our life, to me-
ke it more successful.
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Tepeca Camex

CTPYKTYpanu3aLus spenenu w pUCK OTKPOBEHHOCTH
BTPAaHCAKUNOHHON aHanuse

Pespume

CTaTbd noCBALEHA PACCHOTPEHID OFHOTO U3 BAKHEWLAX acnNeKTOB B TPAHCAK-
UHOKHON aHanu3e - CTPYKTYpanu3aLuu BpeneHu. ABTOD NOKA3HBAEGT, KaKuu 00-
pA30N NULW HCNONLIYRT CBOE BPENA, ONUCHBAR LECTb Hanbonee TunAYHLX nyTed.
MpefcTasnaer Takke NPeANnOKeHNR aHANN3A HAUWX COBCTBEHHHX cNOCO6OB HC-
NONb30BAKNS BPENEHA. Peyb WRET Kak O KAYECTBEHKON, TAK W 0 KONUYECTBEHHON
AHANN3E KA OCHOBE CYTOYHHX KPUBHX CTPYKTYpanu3aunu BPpeueHn. 3710 LONKHO
06nerynTs 0CO3HAHNE YENOBEKON TOTO, HA YTO EXELHEBHO UCNOAb3YET Bpens. Ta-
KOTO pOfa ananus Agnaetca pednexcuell na Gygyuee u KacaeTca NPegBAPUTEAbHHX
W3NEHEHUA B KU3HU, yTOOy CTana OHa Gonee ygoBAETBOPUTENbHO.



