Circulo de Hombres Eros

Tu yyo somos seis — Analisis
transaccional - Modelo PAN

El andlisis transaccional es un sistema de psicoterapia individual y social desarrollado
por el psiquiatra Eric Berne en la década de 1950.
Uno de los conceptos centrales de esta teoria es el modelo PAN, que describe tres

estados del yo:

Los tres estados del yo (PAN)

1. Padre (P): Representa los pensamientos, sentimientos y comportamientos
aprendidos de figuras de autoridad, principalmente los padres. Se caracteriza por:

- Proteger, dirigir, cuidar o criticar

- Actuar con patrones cerrados

- Moralizar, prohibir o acusar

- Mostrar prejuicios

2. Adulto (A): Es el estado mas racional y realista, basado en el andlisis objetivo de la
realidad. Se manifiesta cuando:

- Se toman decisiones basadas en la experiencia

- Se da y pide informacion

- Se organiza para cumplir metas

- Serazonay escucha

- Se actua de forma controlada y responsable

3. Nifio (N): Representa las emociones, impulsos y respuestas aprendidas en la infancia.
Se caracteriza por:

- Dejarse llevar por la emotividad

- Reclamar carifio y atencion

- Fantasear o mentir
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- Actuar impulsivamente

- Expresar necesidades basicas y emociones sin control

Aplicacion en latoma de decisiones

Elmodelo PAN puede utilizarse para analizary mejorar el proceso de toma de decisiones:
- El Padre (P) suele indicar "lo que se debe hacer", se mueve en base al principio del
deber.

- EL Adulto (A) aporta "lo que conviene hacer"

- El Nino (N) anade el componente del "gusto" o deseo, su motivacion es desde el

principio del placer.

Ser consciente de estos tres estados permite tomar decisiones mas equilibradas,

considerando tanto los aspectos racionales como los emocionales.

Objetivos del analisis transaccional

Los principales objetivos de esta teoria son:
1. Desarrollar la conciencia: distinguir entre realidad y fantasia
2. Fomentar la espontaneidad: expresar pensamientos, sentimientos y necesidades

3. Cultivar la intimidad: capacidad de abrirse a los demas de forma auténtica

El analisis transaccional busca empoderar a las personas para que logren autonomia e
iniciativa en su desarrollo personal, permitiéndoles cambiar patrones de

comportamiento no deseados y mejorar sus relaciones interpersonales.

Estados del yo en las relaciones de pareja

1. Estado del yo Nino: Representa nuestra parte emocional y visceral. En una
relacién, puede manifestarse como la busqueda constante de cuidado,

aprobacion y validacion.
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Estado del yo Padre: Se divide en Padre Critico y Padre Nutricio. El Padre Critico
puede manifestarse como juicios y criticas hacia la pareja, mientras que el Padre
Nutricio ofrece apoyo y cuidado.

Estadodel yo Adulto: Es el estado mas equilibrado y racional. En unarelacion, se
manifiesta a través de la comunicaciéon asertiva, la resolucién efectiva de

conflictos y la toma de decisiones conjunta.

Dinamicas comunes en las relaciones de pareja

1.

Padre/Madre Nutricia - Nifio: Un miembro asume el rol de cuidador mientras el
otro busca constantemente apoyo y validacion.

Padre Critico - Nifio: Uno de los miembros critica constantemente mientras el
otro se siente inadecuado o culpable.

Adulto - Adulto: Ambos miembros interactian de manera equilibrada,

comunicandose abiertamente y resolviendo conflictos de manera efectiva.

Mejorando las relaciones a través del analisis transaccional

1.

Identificar los estados del yo: Reconocer qué estado del yo estad predominando
en cada interaccion puede ayudar a comprender patrones disfuncionales.
Desarrollar el estado Adulto: Fomentar interacciones desde el estado Adulto
promueve una comunicacion mas asertiva y relaciones mas equilibradas.
Comunicacion asertiva: Expresar necesidades claramente, escuchar
activamente y negociar acuerdos son habilidades clave del estado Adulto.
Mantener el equilibrio: Una relacién saludable implica flexibilidad para moverse
entre los diferentes estados del yo segun la situacion.

Reflexion y mejora continua: Examinar regularmente las dindmicas de la

relacion y trabajar juntos para mejorar la comunicacion y resolver conflictos.

Elanalisis transaccional ofrece herramientas valiosas para comprender y transformar las

dindmicas en las relaciones de pareja. Al promover interacciones mas equilibradas y una

comunicacién mas efectiva, este enfoque puede ayudar a construir relaciones mas

satisfactorias y saludables.
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|dentificacion de patrones disfuncionales

Elanalisis transaccional permite reconocer patrones problematicos en las interacciones
al examinar los estados del yo predominantes:
1. Transacciones asimétricas: Ocurren cuando hay un desequilibrio de poder en la
relacion, por ejemplo:
e Padre Critico - Nifio Adaptado: Uno critica constantemente mientras el
otro se somete.
e Padre Nutricio - Nifio Natural: Uno sobreprotege mientras el otro se vuelve
dependiente.
2. Transacciones cruzadas: Generan conflictos y malentendidos, como cuando:
e Una pregunta desde el estado Adulto recibe una respuesta emocional
desde el estado Nifio.
e Una solicitud de apoyo emocional (Nifio) es respondida con criticas
(Padre Critico).
3. Juegos psicolégicos: Interacciones repetitivas que llevan a resultados negativos
predecibles, como el "Si, pero..." donde una persona pide consejo solo para

rechazar todas las sugerencias.

Transformacion de patrones disfuncionales

El andlisis transaccional proporciona herramientas para cambiar estos patrones:
1. Desarrollo del estado Adulto:
e Fomentar interacciones basadas en la realidad presente.
e Promover latoma de decisiones consciente y la resolucion de problemas.
2. Comunicacion asertiva:
e Expresar necesidades y limites de manera clara y respetuosa.
e Practicar la escucha activa y la validacién de emociones.
3. Reconocimiento de transacciones:
e Identificar qué estado del yo esta operando en cada interaccion.
e Ajustar la comunicacion para mantener transacciones complementarias

y constructivas.
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4. Rupturade juegos psicologicos:
e Reconocer los roles habituales (Victima, Perseguidor, Salvador) y evitar
asumirlos.
¢ Fomentar interacciones directas y honestas en lugar de manipulaciones
indirectas.
5. Trabajo con guiones de vida:
¢ Identificar creencias limitantes aprendidas en la infancia.
e Desafiar y reescribir estos guiones para promover relaciones mas

saludables.

Aplicacion en diferentes contextos

El analisis transaccional es util en diversos ambitos:
e Relaciones de pareja: Ayuda a identificar dinamicas disfuncionales como la
codependencia o el control excesivo.
e Entorno laboral: Mejora la comunicacion entre colegas y la resolucion de
conflictos.
o Familia: Permite abordar patrones generacionales y mejorar la comunicacion

intergeneracional.

Beneficios del enfoque
1. Lenguaje accesible: Utiliza términos faciles de entender, facilitando su
aplicacion.
2. Empoderamiento: Promueve la responsabilidad personal en las interacciones.
3. Flexibilidad: Puede combinarse con otras técnicas terapéuticas para un enfoque

integral.

Elanalisis transaccional ofrece una forma estructurada de entender y modificar patrones
relacionales disfuncionales. Al promover la conciencia de nuestros estados del yo y
cémo interactuamos con los demas, proporciona herramientas valiosas para construir

relaciones mas saludables y satisfactorias.
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