
120

T I L P A S ﻿ D I N ﻿ K O M M U N I K A T I O N ﻿ T I L ﻿ S E R V I C E M Ø D E T

Forældretilstanden opdeles i to roller:
Den kritiske forælder (KF), som skælder ud, irettesætter, 
bebrejder, foragter, moraliserer, stiller krav, sætter grænser, 
dominerer og er autoritær. 
Den omsorgsfulde forælder (OF), som hjælper, støtter, roser, 
beroliger, trøster, drager omsorg og forkæler.

Voksen-jeg-tilstanden
I denne tilstand opstår dine følelser, tanker og adfærd som en 
direkte reaktion på forholdene her og nu. Når du kommunike-
rer fra voksentilstanden, er du rationel, nøgtern, faktaorienteret 
og ser muligheder. Du indsamler og opbevarer information, 
planlægger, prioriterer og beslutter. Du diskuterer, er saglig, 
bevarer overblikket og stiller opklarende spørgsmål.

Barne-jeg-tilstanden
Ved barnetilstanden genopleves følelser, tanker og adfærd fra 
barndommen, såsom at være angst, vred, nysgerrig, kreativ, leg-
ende, tillidsfuld, kærlig, ophidset, at tro på magi og dagdrømmeri.

Barnetilstanden opdeles i to undergrupper:
Det frie barn (FB), som er intuitivt, spørgende, spontant, impul-
sivt, oprørsk, uregerligt, fantasifuldt, udtryksfuldt og egoistisk.
Det tilpassede barn (TB), som føjer sig, er lydig, hjælpsom, 
underdanig og genert.

F:﻿Forældre

KF:﻿Kritisk﻿forælder OF:﻿Omsorgsfuld﻿forælder
Du kan genkende forældre-jeg-tilstanden, når du fx taler i en belærende tone og 
med løftet pegefinger (KF) eller er omsorgsfuld, rosende og fuld af hensyn (OF).

V:﻿Voksen
Når du kommunikerer fra og til den voksne jeg-tilstand (V), får du den mest 
ligeværdige samtale, også kaldet assertiv kommunikation ( jeg er ok – du er ok).

B:﻿Barn

FB:﻿Frit﻿barn TB:﻿Tilpasset﻿barn
Barne-jeg-tilstanden er let at identificere, når du fx taler med en trodsig (FB), 
fjollet (FB), artig (TB) eller undskyldende (TB) tone – og når du giver fantasien frit 
spil (FB).
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