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Koncept ego stanja

Razmislite 0 tome na koji nacin su se ponas$ali, kako su razmi$ljali i koje su emocije
osecali vazni ljudi iz vaSeg detinjstva. Razmislite i o tome kakvi ste vi bili kada ste bili
deca. Sta vas je nerviralo, kako ste se ponasali kada nesto pogresite, kada vam se
nesto svida... Sada razmislite o sebi u proteklih nedelju dana... ima li ponaSanja,
misljenja i emocija koji vam li¢i na ponasanje vazne osobe iz detinjstva ili na Vas kada
ste bili deca? Koliko ¢esto ste zapravo reagovali u skladu sa sada i ovde? Odgovori
na ova pitanja ukazuju na to u kom "Ego stanju" vam se zivotna energija nalazila u
kom trenutku.

Ego stanje jeste karakteristiCan spoj misljenja, oseéanja i ponasanja. Imamo ih po tri i
predstavljaju se kao koncentri¢ni krugovi kao na slici ispod. Njihovi opisi se nalaze na
slici. U idealnom slu¢aju, energija bi trebalo da slobodno kruzi i da se u razli¢itim
situacijama nalazi u razli¢itim Ego stanjima.

Zamislite primer: ulazite u prodavnicu i vidite prelepi par cipela. Energija se usmeri u
ego stanje Dete i vi pomislite: wow kako su lepe, Zelim ih. Probudi se set emocija
uzbudenja a u pona$anju se vidi radost. (Ponavljate sliCan set reakcija koja ste imali
u detinjstvu u sli¢nim situacijama). Nakon toga, energija ode u Odraslog koji trazi
informacije o ceni i kvalitetu. Tada sazna da je cena izuzetno visoka. Energija odlazi
u Roditelja koji kaze: "ovo je pljacka" i probudi ljutnju dok se u ponaanju moze videti
kruti stav tela i namrsteno lice. Krenete ka izlazu medutim Dete preovlada Zeljom i
kupite cipele. Na putu do kuce, kompletno vaSe ponasanje podseca na scenu kada
ste polomili prozor igrajuci se i idete ku¢i da saopstite to.
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O funkciji ego stanja

Na koji nacin koristimo svoje delove li¢nosti? Odgovor na to pitanje dobijamo kroz
funkcionalnu analizu Ego stanja koja je prikazana na slici ispod.

Naime, kada nam se energija nalazi u Ego stanju Roditelj, mozemo biti usmereni na
podrsku, negu, zdravu zastitu pa tada kazemo da je to ego stanje Negujuéi Roditelj,
sa druge strane mozemo biti usmereni na kritiku i tada kazemo da nam je energija u
Kritikujucem Roditelju.

Kada se bavimo Cinjenicama, informacijama i opcijama realiteta, energija je u
Odraslom. Kada nam je energija u ego stanju Dete mozemo biti slobodni, spontani i
kreativni, tada kazemo da je to Slobodno Dete. Takode, to dete moze biti prilagodeno
na pravila koja dobija od roditelja, tada se energija nalazi u Adaptiranom detetu.
Karakteristike ovih delova licnosti su prikazane na slici ispod.

Funkcionisanje licnosti: Ego stanja
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Zablude u vezi sa Unutrasnjim detetom

Koncept Unutrasnjeg deteta u Transakcionoj analizi predstavlja onaj deo nase psihe
koji ¢uva emocije, se€anja i iskustva iz detinjstva. lako je veoma koristan alat za
razumevanje unutrasnjih konflikata i emotivnih problema, ¢esto dolazi do odredenih
zabluda u vezi sa njim. Mnogi ljudi misle da je Unutrasnje dete samo simbol nevinosti
i igre, ili da se mora potpuno osloboditi da bi postigli emocionalnu zrelost. Medutim,
Unutradnje dete zapravo predstavlja sve emocije i iskustva iz detinjstva — kako
pozitivhe, tako i negativne — i ono je kljuéni faktor u procesu emocionalnog izleCenja i
samorazumevanja.

Neke od €estih zabluda o Unutrasnjem detetu ukljucuju:
1. Unutrasnje dete je samo simbol srece i nevinosti.

Mnogi ljudi veruju da Unutrasnje dete zna€i samo onu veselu, bezbriznu stranu nas.
Medutim, ono obuhvata i bolne, traumatizovane aspekte detinjstva, kao i nesvesne
strahove i nesigurnosti.

2. Ako se povezemo sa Unutradnjim detetom, moraéemo da budemo “zavisni” od
svojih emocija.

Druga zabluda je da povezivanje sa Unutradnjim detetom znacdi da ¢emo postati
emotivno regresivni ili infantilni. U stvarnosti, integracija Unutradnjeg deteta pomaze
da se postanemo emocionalno zreli i da nau¢imo kako da balansiramo svoja osecanja.

3. Unutrasnje dete je samo proSlost.**

Mnogi smatraju da Unutrasnje dete odnosi samo na ono Sto se desilo u detinjstvu i
da ga treba “napustiti” kako bi napredovali. Medutim, Unutrasnje dete je i sadasniji
proces, jer utice na naSe trenutne emocionalne reakcije i ponasanja.

4. Svako ima isto Unutradnje dete.

Svaka osoba ima razli€ite iskustva iz detinjstva i Unutrasnje dete se kod svakog
razvija na jedinstven nacin. Razumevanje svog Unutrasnjeg deteta zahteva specifi¢an
pristup i introspekciju.

5. Mora$s da "spasi$" svoje Unutrasnje dete.

Zabluda je da je posao terapeuta ili pojedinca da "spasi" Unutrasnje dete. Cilj je
integracija, prihvatanje i izbalansirani odnos sa tim delom sebe, a ne da se Unutrasnje
dete izoluje ili se sa njim manipulira.

Razumevanje ovih zabluda moze pomoc¢i u dubljem povezivanju sa Unutradnjim
detetom na zdrav nacin, $to vodi ka ve¢oj emocionalnoj ravnotezi i samospoznaji.
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Zasto je vazno negovati Unutrasnje dete?

Negovanje Unutradnjeg deteta postaje kljuéno za emocionalno zdravlje i zrelost, jer
omogucava proces integracije i isceljenja, te pomaze u razumevanju kako proS$lost
oblikuje naSe sadasnje ponasanje i reakcije.

1. Povezivanje sa emocijama i autenti¢nost:

Unutrasnje dete nosi sa sobom sustinske emocije koje ¢esto potiskujemo tokom
odrastanja. To su spontani, nefiltrirani oseCaji — radost, tuga, strah, ljutnja. Kroz
negovanje Unutradnjeg deteta, sticemo moguénost da budemo autentiéni u svojim
emocijama i ponasanjima. Kada prepoznamo i izrazimo te emocije, omogucavamo
sebi da budemo iskreni prema sebi i drugima, Sto doprinosi emocionalnoj ravnotezi i
zdravim meduljudskim odnosima.

2. Prepoznavanije i leCenje unutrasnjih rana:

Mnogi problemi u odraslom Zivotu poti€u iz nesvesnih trauma iz detinjstva. Te rane
mogu biti emocionalne, fizitke, pa ¢ak i mentalne, i mogu oblikovati nase reakcije,
uverenja i ponasanja u odrasloj dobi. Negovanjem Unutradnjeg deteta mozemo postati
svesni tih rana, prihvatiti ih i krenuti u proces isceljenja. Kroz terapijske tehnike, kao
8to su verbalna komunikacija sa Unutrasnjim detetom ili vodenje dijaloga sa njim,
mozemo osloboditi zagusene emocije i ponovo stvoriti zdravo emocionalno okruzenje
za nas Zivot.

3. Razvijanje emocionalne zrelosti:

Negovanje Unutradnjeg deteta ne znali povratak u infantilno ponaSanje, vec
omogucava razvoj emocionalne zrelosti. Integracija Unutradnjeg deteta sa zrelim
aspektima licnosti pomaze u stvaranju unutrasnje ravnoteze. NasSa odrasla licnost
moze postati sposobna da prepozna i razume osecanja UnutraSnjeg deteta, dok
istovremeno donosi racionalne, promisljene odluke. Ovaj balans izmedu emotivnih
potreba i racionalnosti omogucava bolju kontrolu nad sopstvenim zivotom i lakSe
suoCavanje sa izazovima.

4. Konstruktivni odnos sa proslim iskustvima:

Negovanje Unutradnjeg deteta omogucava nam da gledamo na proslost ne kao na
nesto S$to nas ogranicava, ve¢ kao na bogat izvor u€enja i rasta. Razumevanje svojih
detinjih iskustava, kako pozitivnih tako i negativnih, moze nam pomoc¢i da ih
integriSemo u nasSu sada$njost na zdrav nacin. Umesto da potiskujemo ili
zanemarujemo proslost, mi u¢imo da prihvatimo i volimo to Unutradnje dete koje
nosimo u sebi, $to nas osnazuje i omogucava da budemo bolji prema sebi i drugima.
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5. Podsticanje kreativnosti i spontanosti:

Unutrasnje dete je izvor nade kreativnosti, mastovitosti i spontane igre. Ove osobine
su kljuéne za duhovnu ravnotezu i emocionalnu ispunjenost. Kroz kontakt sa
Unutrasnjim detetom, ljudi Cesto ponovo otkrivaju svoje sposobnosti za kreativno
izrazavanje, igru i uzivanje u jednostavnim radostima zivota. Negovanje ovog dela
sebe podsti¢e nas da zivimo sa veCim entuzijazmom i energijom, $to poboljSava
kvalitet Zivota i na$ odnos prema svetu.

Negovanje Unutradnjeg deteta u poslovnim odnosima moze imati dubok i pozitivan
uticaj na profesionalnu dinamiku, kako u licnim odnosima sa kolegama, tako i u Sirem
kontekstu organizacijske kulture. Unutradnje dete, kao simbol naSih nesvesnih
emocija, potreba i iskustava iz detinjstva, igra klju¢nu ulogu u oblikovanju naseg
ponasanja, komunikacije i sposobnosti da se nosimo sa izazovima. Razumevanje i
integracija tog dela nas samih moze poboljSati naSe sposobnosti u upravljanju
odnosima, donoSenju odluka, kao i u reSavanju konflikata na radnom mestu.

1. Autentiénost i emocionalna iskrenost: Jedan od klju¢nih aspekata negovanja
Unutrasnjeg deteta je vraanje kontakitu sa svojim istinskim emocijama. Kroz
prepoznavanje i prihvatanje svojih ranjivosti, ljudi postaju sposobniji da budu iskreni i
otvoreni u komunikaciji. U poslovnim odnosima, to moze doprineti vecoj
transparentnosti i poverenju medu kolegama i partnerima. Autenti¢nost stvara sigurno
okruzenje u kojem se ljudi osecaju postovano i vrednovano, §to je osnova za izgradnju
stabilnih i efikasnih timova.

2. Razumevanje i upravljanje emocijama: Unutradnje dete nosi emocije koje su
Cesto potisnute ili zanemarene tokom odrastanja. Na radnom mestu, kada ne
prepoznajemo i ne obradujemo te emocije, one se mogu manifestovati kroz impulzivne
reakcije, stres ili nesvesnu potrebu za kontrolom. Negovanjem Unutrasnjeg deteta,
ljudi postaju svesniji svojih emocija i bolje ih razumeju, Sto im omogucava da reaguje
promisljeno i konstruktivno. To dovodi do smanjenja konflikata, efikasnijeg reSavanja
nesuglasica i stvaranja boljih meduljudskih odnosa.

3. Kreativnost i inovativhost u reSavanju problema: Unutradnje dete je izvor
kreativnosti, mastovitosti i spontanosti. Negovanjem ovog aspekta, otvaramo se za
nove ideje i inovativha reSenja, Sto je posebno vazno u dinami¢nim poslovnim
okruzenjima. Kreativnost Unutrasnjeg deteta omogucava da razmisljamo izvan okvira,
prilagodimo se promenama i pronademo neobicna reSenja za svakodnevne izazove.
U poslovnom kontekstu, to moze povecati nasu sposobnost da se suoCimo sa
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problemima na efikasan nacin i doprinesemo inovacijama koje pokre¢u napredak u
firmama i industrijama.

4. Bolje reSavanje konflikata i smanjenje stresa: Kada negujemo Unutrasnje dete,
u€imo kako da se nosimo sa stresom i konfliktima na zdrav nacin. Zamisljajuci kako bi
reagovalo nase "malo" ja u stresnim situacijama, mozemo postati svesniji svojih
automatskih reakcija i nauciti da ih menjamo. To nam pomaze da umesto da se
povuc¢emo ili postanemo agresivni, razviemo konstruktivhu komunikaciju koja se
fokusira na razumevanje i reSavanje nesuglasica. U poslovhom okruzenju,
sposobnost da se saCuva mir i usmeri energija na pozitivhe aspekte problema, umesto
na emotivne reakcije, moze znacajno poboljSati meduljudske odnose i produktivnost
tima.

5. Poveéanje empatije i sposobnosti za saradnju: Negovanje Unutradnjeg deteta
pomaze nam da postanemo empaticniji prema drugim ljudima. Kada prepoznajemo i
prihvatamo svoje emocionalne potrebe i slabosti, postajemo sposobniji da
prepoznamo iste kod drugih. U poslovnim odnosima, to znaéi bolje razumevanje
potreba kolega, klijenata i partnera, kao i veCa sposobnost za saradnju. Razvijanje
emocionalne inteligencije kroz rad sa UnutrasSnjim detetom omoguéava nam da
stvaramo harmoni¢nije radno okruzenje, u kojem je lakSe raditi zajedno, deliti ideje i
posti¢i zajednicke ciljeve.

6. lzgradnja samopouzdanja i liderstvo: Kroz negovanje Unutrasnjeg deteta, ljudi
mogu ponovo otkriti svoju unutradnju snagu i samopouzdanje. Unutradnje dete nas
podseca na naSe sposobnosti, talente i vrednosti koje ponekad zanemarimo zbog
stresova i izazova u poslovnhom Zzivotu. Osobe koje su u kontaktu sa svojim
Unutrasnjim detetom Cesto su sposobnije da prepoznaju vlastitu vrednost i liderstvo,
jer imaju jasniji oseéaj za svoje emocije i unutrasnje potrebe. Takva osoba moze
postati prirodni lider, koji inspiriSe tim i stvara atmosferu u kojoj se svi ¢lanovi tima
osecaju cenjeno i motivisano.
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Kako negovati Unutrasnje dete

lako odrasli, mnogi ljudi nose sa sobom nezdrav odnos prema svom Unutradnjem
detetu, bilo da ga potiskuju, zanemaruju ili mu se previSe prepustaju. Negovanje
Unutradnjeg deteta nije samo proces emocionalnog isceljenja, ve¢ i nacin za
postizanje emocionalne ravnoteze, kreativnosti i autenti¢nosti. Kroz integraciju
UnutrasSnjeg deteta, mozemo pobolj$ati ne samo svoju li€nost, veé¢ i meduljudske
odnose i kvalitet Zivota uopste.

1. Razumevanje koncepta Unutrasnjeg deteta

Pre nego S§to zapofnemo proces negovanja Unutrasnjeg deteta, vazno je da
razumemo Sta ono predstavlja. Unutrasnje dete obuhvata sve emocije, traume,
secCanja, kao i radosna iskustva koja smo doziveli kao deca. Ono nije samo simbol
bezbriznosti i igre, vec i nosilac bola, strahova i nezadovoljenih potreba iz proSlosti. U
Transakcionoj analizi, Unutrasnje dete je povezano sa "emotivnim" aspektima nase
licnosti, dok su roditeljski i odrasli aspekti odgovorni za racionalnost i vodenje
svakodnevnog Zivota.

2. Povezivanje sa Unutradnjim detetom kroz introspekciju

Prvi korak u negovanju UnutraSnjeg deteta je povezivanje sa njim. Ovo zahteva
introspekciju i sposobnost da se osvrnemo na svoje detinjstvo. To moze ukljuCivati
analizu secanja na to kako smo se osecali kao deca, koje su bile naSe najvece
potrebe, strahovi i Zelje. Terapija, vodeni dnevnici ili meditacija mogu biti korisni alati
za dublje povezivanje sa tim delom sebe.

Kako se povezati sa Unutrasnjim detetom:

- Pisanje pisama sebi iz detinjstva: Zapocnite proces tako Sto Cete napisati pismo
svom Unutragnjem detetu, pisudi iz njegove perspektive. Kako se oseé¢alo? Sta mu je
bilo potrebno?

- Mentalne slike: Zatvorite o€i i zamislite sebe kao dete. Koje emocije se javljaju? Kako
biste mogli da pruzite podr§ku svom Unutrasnjem detetu iz sadasnje tacke gledista?

3. Prihvatanje i osnazivanje Unutradnjeg deteta

Jedan od klju¢nih aspekata negovanja Unutradnjeg deteta je prihvatanje. To znaci da
prestanemo negirati ili potiskivati emocije iz detinjstva, vec ih prihvatamo kao integralni
deo nadeg bi¢a. Dete u nama nije samo ranjeno, vec i nevino, radosno i spontano.
Kroz proces prihvatanja, u¢imo kako da balansiramo te dve strane: nevinost i ranjivost,
bol i radost.
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Kako prihvatiti Unutradnje dete:

- Samo-saosecéanje: Postanite blagi i nezni prema sebi. Prihvatite svoje greske i
slabosti kao deo svog detinjstva, bez stida ili krivice.

- Davanije ljubavi i paznje: Osvrnite se na svoje unutrasnje dete sa ljubavlju i paznjom.
UcCite da mu pruzite sigurno emocionalno okruzenje, slicno onome $to ste mozda
propustili u detinjstvu.

4. Konstruktivno izrazavanje emocija

Unutrasnje dete nosi sa sobom sve emocije koje smo iskusili tokom detinjstva — od
radosti i oduSevljenja, do straha i tuge. Negovanje Unutrasnjeg deteta ukljuCuje i
ucenje kako da izrazavamo te emocije na zdrav nacin. To znaCi da ne potiskujemo
svoje oseCaje, ve¢ da ih prihvatimo i delimo, bilo kroz verbalnu komunikaciju,
umetnost, fiziCku aktivnost ili druge kreativne izlaze.

Kako konstruktivno izraziti emocije:

- UCenje emocionalne pismenosti: Razvijajte sposobnost da prepoznate i imenujete
svoje emocije. Umesto da potiskujete ljutnju ili tugu, naucite kako da ih izrazite na
nacin koji je prihvatljiv i koristan.

- Kreativnost i igra: Uklju€ivanje u kreativne aktivnosti, kao $to su crtanje, ples ili
muzika, moze biti koristan nacin za oslobadanje emocija i povezivanje sa Unutrasnjim
detetom.

5. Pruzanje sigurnosti UnutraSnjem detetu

Unutrasnjem detetu je Cesto potrebno sigurno emocionalno okruzenje kako bi se
osecalo zasti¢eno i voljeno. Kao odrasli, mi smo ti koji treba da pruzimo toj unutrasnjoj
deci sigurnost, ljubav i stabilnost. To uklju€uje brigu o sebi, postavljanje granica, kao i
prepoznavanje kada su nasi emocionalni kapaciteti preoptereceni.

Kako pruziti sigurnost:

- Postavljanje zdravih granica: Naucite da kazete "ne" kada je to potrebno, kako biste
zastitili svoje emocionalno dobrostanje.

- Briga o sebi: Ukljucite rituale koji vas opustaju i umiruju, kao $to su meditacija, joga,
Setnje prirodom ili razgovori sa bliskim prijateljima.
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6. Integracija Unutrasnjeg deteta u svakodnevni zivot

Negovanje Unutradnjeg deteta nije kratak proces, ve¢ kontinuirani rad na integraciji
tog dela sebe u svakodnevni zivot. Integracija znac¢i da se Unutradnje dete ne smatra
odvojenim ili izopstenim delom nas, veé integralnim delom celokupne li¢nosti. Kroz
ovaj proces, mozemo nauciti da balansiramo emocionalne potrebe sa odraslim
odgovornostima.

Kako integrisati Unutrasnje dete:

- Spontanost i radost: Dopustite sebi da uzivate u Zivotu, igri, smehu i kreativnosti.
Prihvatite spontane trenutke i ne bojte se da pokazete svoju "deciju" stranu.

- lzgradnja ravnoteze izmedu odraslog i deteta: Naucite da balansirate odgovornost
odrasle osobe sa potrebama i Zeljama vaseg Unutradnjeg deteta. Kada ispunjavate te
emocionalne potrebe, mozete postati stabilniji, kreativniji i zadovoljniji u svom Zivotu.
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