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    ΣΥΝΑΛΛΑΚΤΙΚΉ ΑΝΆΛΥΣΗ


    

•Ποιο είναι το πρόβλημα; Πώς μπορεί η συναλλακτική ανάλυση να βελτιώσει τις καθημερινές μας σχέσεις;


    

•Ποιος είναι ο στόχος; Να κατανοήσουμε καλύτερα τη συμπεριφορά μας και τις σχέσεις μας με τους άλλους.


    

•ΣΥΧΝΈΣ ΕΡΩΤΉΣΕΙΣ ? 


    

°Τι το ιδιαίτερο έχει η ΤΑ σε σύγκριση με άλλες αναλύσεις;


    

°Για ποιον είναι αυτή η θεραπεία ή η αυτοθεραπεία;


    

°Ποια είναι τα πεδία εφαρμογής της ΤΑ;


    

°Πώς να εκπαιδεύεστε στην ΤΑ;


    

°Το να είσαι αυτόνομος σημαίνει να είσαι συνεχώς μέσα στον Ενήλικο;


    

°Πώς μπορεί η αυτονομία να μας βοηθήσει στην καθημερινή μας ζωή;


    

°Τι είναι η παρεξήγηση;


    

°Πώς λειτουργεί ένα ψυχολογικό παιχνίδι;


    

°Μπορείτε να ξεφύγετε εντελώς από το σενάριο της ζωής σας;


    

Προς το παρόν, πολλοί από εμάς αισθανόμαστε ότι βρισκόμαστε καθημερινά σε μια δίνη. Η επαγγελματική και η προσωπική μας ζωή γίνονται όλο και πιο πλούσιες και είναι δύσκολο να ισορροπήσουμε. Μας τελειώνει συνεχώς ο χρόνος και η απόδοση έχει γίνει προϋπόθεση για την επιτυχία. Αυτές οι συνθήκες μπορούν γρήγορα να οδηγήσουν σε μια καθημερινή ζωή με πολλές αντικρουόμενες σχέσεις που δημιουργούν μια ορισμένη δυσφορία. Ζούμε τη ζωή μας μέχρι μια μέρα ένα γεγονός να μας κάνει να ανοίξουμε τα μάτια μας για τους αυτοματισμούς που έχουμε θέσει σε εφαρμογή και τον χρόνο που έχουμε σπαταλήσει με τρόπους που μερικές φορές δεν ήταν επαρκείς για την επιδίωξη της ευτυχίας μας.


    

Η συναλλακτική ανάλυση, γνωστή και ως ΤΑ, θα μας επιτρέψει να δράσουμε στο επίπεδο της σχέσης με την ευρύτερη έννοια: τη σχέση με τον εαυτό μας και με τους άλλους. Σήμερα, η έλλειψη χρόνου είναι συχνά η πηγή της έλλειψης ακρόασης του εαυτού μας και των άλλων. Δεν προσπαθούμε πια να βρούμε τους λόγους για τους οποίους έχει εμφανιστεί μια κακοδιαθεσία, κάνουμε “ζάπινγκ” και βυθιζόμαστε σε έναν ατομικισμό που μπορεί να γίνει κακόκεφος και να έχει βλαβερές συνέπειες στην καθημερινή μας ευημερία. Η κατανόηση του τρόπου με τον οποίο λειτουργούμε με τον εαυτό μας και με τους γύρω μας είναι η αφετηρία για μια νέα και πολύ πιο γαλήνια ζωή. 


    

Σε αυτές τις σελίδες, θα συζητήσουμε όλους τους βασικούς όρους της ΤΑ, ώστε να μπορέσετε να σχηματίσετε τη δική σας εικόνα αυτού του εργαλείου και να το χρησιμοποιήσετε με τη σειρά σας για να εφαρμόσετε ευεργετικές αλλαγές στη ζωή σας.




    ΤΑ ΕΡΓΑΛΕΊΑ ΤΗΣ ΣΥΝΑΛΛΑΚΤΙΚΉΣ ΑΝΆΛΥΣΗΣ


    

Η συναλλακτική ανάλυση δημιουργήθηκε από τον Eric Berne (Αμερικανός ψυχίατρος, 1910-1970) τη δεκαετία του 1950. Υπογραμμίζει την ευθύνη μας για τη διαμόρφωση της ιστορίας μας και την ευθύνη μας να αλλάξουμε την πορεία της. Επομένως, ο ψυχίατρος επιμένει στο γεγονός ότι πρέπει να έχουμε τον έλεγχο της ζωής μας, σε πλήρη επίγνωση, για να τη ζήσουμε καλά. 


    

Η θεωρία της συναλλακτικής ανάλυσης κατασκευάζεται ως επιστημονική θεωρία. Μας επιτρέπει να αναλύσουμε τι μας συμβαίνει στις σχέσεις μας με τους άλλους και είναι επίσης χρήσιμη για την κατανόηση του τρόπου με τον οποίο αντιδρούμε στα γεγονότα της ζωής μας. Είναι μια από τις πιο δημοφιλείς θεωρίες λόγω της προσβασιμότητας και της συνάφειας της. 


    

ΘΕΩΡΊΑ ΤΗΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΌΤΗΤΑΣ: ΚΑΤΑΣΤΆΣΕΙΣ ΤΟΥ ΕΓΏ


    

Δομική ανάλυση: περιεχόμενο


    

Ο ΤΑ προτείνει μια ψυχολογική δομή του ανθρώπου που βασίζεται σε ένα μοντέλο τριών τμημάτων: το διάγραμμα κατάστασης του εγώ. Ο Eric Berne την ορίζει ως ένα συνεκτικό σύνολο σκέψεων και συναισθημάτων, που συνδέονται άμεσα με ένα αντίστοιχο σύνολο συμπεριφορών. Αυτό το μοντέλο αντιπροσωπεύει τον τρόπο έκφρασης της προσωπικότητάς μας, που περιγράφεται ως τρεις εσωτερικές καταστάσεις που παρεμβαίνουν σε μια δεδομένη στιγμή, μπροστά σε μια συγκεκριμένη κατάσταση. Τις έχει διανοηθεί για να μπορέσουμε να τις αποκωδικοποιήσουμε καλύτερα. Επομένως, πρέπει να τα βλέπουμε ως ένα εργαλείο ανάλυσης της συμπεριφοράς που αντιπροσωπεύει αυτό που συμβαίνει μέσα μας σε μια δεδομένη στιγμή.
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