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    ANÁLISE TRANSACIONAL


    •Qual é o problema? Como pode a análise transacional melhorar as nossas relações diárias?


    •Qual é o objectivo? Para compreender melhor o nosso comportamento e as nossas relações com os outros.


    •FAQ? 


    °O que há de especial na AT em comparação com outras análises?


    °A quem se destina esta terapia ou autoterapia?


    °Quais são os campos de aplicação da AT?


    °Como treinar em AT?


    °Ser autónomo significa estar constantemente no Adulto?


    °Em termos concretos, como pode a autonomia ajudar-nos na nossa vida quotidiana?


    °O que é um mal-entendido?


    °Como funciona um jogo psicológico?


    °Conseguirá escapar completamente ao seu guião de vida?


    Atualmente, muitos de nós sentimos que estamos diariamente num redemoinho. As nossas vidas profissionais e pessoais são cada vez mais ricas e difíceis de equilibrar. Estamos constantemente a ficar sem tempo, e o desempenho tornou-se um requisito para o sucesso. Estas circunstâncias podem rapidamente levar a uma vida diária com muitas relações conflituosas que produzem um certo mal-estar. Vivemos as nossas vidas até que um dia um acontecimento nos faça abrir os olhos para os automatismos que pusemos em prática e para o tempo que perdemos de formas que por vezes não eram adequadas à nossa busca da felicidade.


    A análise transacional, também conhecida como AT, permitir-nos-á agir a nível relacional no sentido mais amplo: a relação consigo próprio e com os outros. Hoje em dia, a falta de tempo é frequentemente a fonte da falta de se ouvir a si próprio e aos outros. Já não tentamos descobrir as razões pelas quais um mal-estar se instalou, “afundamo-nos” e afundamo-nos num individualismo que pode tornar-se moroso e ter consequências prejudiciais para o nosso bem-estar quotidiano. Compreender como funcionamos connosco próprios e com aqueles que nos rodeiam é o ponto de partida para uma vida nova e muito mais serena. 


    Nestas páginas, discutiremos todos os termos chave da AT para que possa formar a sua própria imagem desta ferramenta e utilizá-la por sua vez para implementar mudanças benéficas na sua vida.




    OS INSTRUMENTOS DE ANÁLISE TRANSACIONAL


    A análise transacional foi criada por Eric Berne (psiquiatra americano, 1910-1970) nos anos 50. Salienta a nossa responsabilidade em moldar a nossa história e a nossa responsabilidade em mudar o seu curso. O psiquiatra insiste, portanto, no facto de que devemos estar no controlo da nossa vida, em plena consciência, a fim de a vivermos bem. 


    A teoria da análise transacional é construída como uma teoria científica. Permite-nos analisar o que nos acontece nas nossas relações com os outros e é também útil para compreender como reagimos aos acontecimentos nas nossas vidas. É uma das teorias mais populares devido à sua acessibilidade e relevância. 


    TEORIA DA PERSONALIDADE: ESTADOS DO EGO


    Análise estrutural: conteúdo


    TA propõe uma estrutura psicológica do homem baseada num modelo em três partes: o diagrama do estado do ego. Eric Berne define-o como um conjunto coerente de pensamentos e sentimentos, diretamente associado a um conjunto correspondente de comportamentos. Este modelo representa a nossa forma de expressar a nossa personalidade, descrita como três estados interiores que intervêm num dado momento, perante uma situação precisa. Ele intelectualizou-os para nos permitir descodificá-los melhor. Devemos portanto vê-los como um instrumento de análise comportamental que representa o que está a acontecer em nós num dado momento.
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