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  ANALIZA TRANZACȚIONALĂ




  •Care este problema? Cum poate analiza tranzacțională să ne îmbunătățească relațiile zilnice?




  •Care este obiectivul? Să ne înțelegem mai bine comportamentul și relațiile cu ceilalți.




  •ÎNTREBĂRI FRECVENTE ?




  °Ce este special la AT în comparație cu alte analize?




  °Cui se adresează această terapie sau autoterapie?




  °Care sunt domeniile de aplicare a AT?




  °Cum să te antrenezi în AT?




  °Să fii autonom înseamnă să fii în permanență în Adult?




  °În termeni concreți, cum ne poate ajuta autonomia în viața de zi cu zi?




  °Ce este neînțelegerea?




  °Cum funcționează un joc psihologic?




  °Poți scăpa complet de scenariul vieții tale?




  În prezent, mulți dintre noi au senzația că se află zilnic într-un vârtej. Viețile noastre profesionale și personale sunt din ce în ce mai bogate și mai greu de echilibrat. Suntem în permanență în criză de timp, iar performanța a devenit o cerință pentru succes. Aceste circumstanțe pot duce rapid la o viață de zi cu zi cu multe relații conflictuale care produc o anumită stare de rău. Ne trăim viețile până când, într-o zi, un eveniment ne face să deschidem ochii asupra automatismelor pe care le-am pus în aplicare și asupra timpului pe care l-am irosit în moduri care, uneori, nu au fost adecvate pentru căutarea fericirii noastre.




  Analiza tranzacțională, cunoscută și sub numele de AT, ne va permite să acționăm la nivel relațional în sensul cel mai larg: relația cu sine și cu ceilalți. Astăzi, lipsa de timp este adesea sursa lipsei de ascultare de sine și de ceilalți. Nu mai încercăm să aflăm motivele pentru care s-a instalat o stare de rău, "zapacăm" și ne afundăm într-un individualism care poate deveni morocănos și poate avea consecințe nefaste asupra bunăstării noastre zilnice. Înțelegerea modului în care funcționăm cu noi înșine și cu cei din jurul nostru este punctul de plecare pentru o viață nouă și mult mai senină.




  În aceste pagini, vom discuta toți termenii cheie ai AT, astfel încât să vă puteți forma propria imagine a acestui instrument și să îl folosiți la rândul vostru pentru a implementa schimbări benefice în viața voastră.




  INSTRUMENTELE DE ANALIZĂ TRANZACȚIONALĂ




  Analiza tranzacțională a fost creată de Eric Berne (psihiatru american, 1910-1970) în anii 1950. Acesta subliniază responsabilitatea noastră pentru stabilirea istoriei noastre și responsabilitatea noastră de a-i schimba cursul. Prin urmare, psihiatrul insistă asupra faptului că trebuie să fim stăpâni pe viața noastră, în deplină conștiință, pentru a o trăi bine.




  Teoria analizei tranzacționale este construită ca o teorie științifică. Ne permite să analizăm ceea ce ni se întâmplă în relațiile noastre cu ceilalți și este, de asemenea, util pentru a înțelege cum reacționăm la evenimentele din viața noastră. Este una dintre cele mai populare teorii datorită accesibilității și relevanței sale.




  TEORIA PERSONALITĂȚII: STĂRILE EGOULUI




  Analiza structurală: conținut




  TA propune o structură psihologică a omului bazată pe un model în trei părți: diagrama stării egoului. Eric Berne îl definește ca fiind un set coerent de gânduri și sentimente, asociate direct cu un set corespunzător de comportamente. Acest model reprezintă modul nostru de exprimare a personalității noastre, descris ca trei stări interioare care intervin la un moment dat, în fața unei situații precise. El le-a intelectualizat pentru a ne permite să le decodificăm mai bine. Prin urmare, trebuie să le privim ca pe un instrument de analiză comportamentală care reprezintă ceea ce se întâmplă în noi la un moment dat.
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