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“El Tridangulo dramaético *"
y el manejo del estrés.”
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k “El mejor descubrimiento de

:i todos los tiempos es que una
"a persona puede transformar su
: futuro solo con cambiar su

actitud”.

-Oprah Winfrey-
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El triangulo dramatico

El psic6logo Stephen Karpman identificé 3 estados del yo que
afectan a las relaciones interpersonales en todos los ambitos del
ser humano, incluyendo el laboral.

Se trata de roles o papeles que asumimos sin darnos cuenta.
En realidad, son estrategias equivocadas para ganar afectos o
sobrevivir a una situacidon u organizacion.






La victima: Seguridad
y proteccion

* Se considera, o acepta el papel de

victima.

Acepta una responsabilidad
sabiendo que no esta preparada
para ello., antes que asumiry
reconocer su deficit, prefiere que

~ otro-el salvador- |le resuelva el
~ problema.

Al principio se muestran
agradecidos, pero a la larga

. desarrollan un sentimiento de
~ inferioridad y baja autoestima que
~ sevuelve contra los demas.

Actitud de temor vy pasividad.

-Siente que los demas le tratan mal y

que no lo merece, pero tampoco
hace algo para salir de esta
situacion.




EI Salvador: * El socorrista, o rescatador que
Ap ro baCK,)n | interviene, aparentemente con un

deseo de ayudar al mas debil, o
mejorar la situacion.

R &

* “El que debe ayudar a los demas”,
aunque no se lo pidan.

~» Hacerse necesario para los demas y
fomentar la dependencia.

* Usualmente, no resuelve sus propios
problemas.

- * Ayuda amablemente, no ensefia a
~ resolver problemas.

/7« Cuando se ve sobrepasado de
~ayudar, suele lamentarse de

sobrecarga de trabajo y del escaso

agradecimiento de los companeros.




e Coacciona a las presiones, o
persigue a la victima.

El perseguidor:
Control

Lo observa todo y se siente con el
derecho para juzgar a otros.

e Esta para desenmascarar a todos y
poner las cosas en su sitio.

* Se atribuye logros inmerecidos.

'+ Ve como tonto al salvador, que le
: hace el trabajo a la victima.

__ * Generalmente padecen de una
T enfermedad comun: el mal humor
e constante.




Aprobacion Control
Madre sombra Padre sombra

SALVADOR PERSEGUIDOR

Seguridad
Nifio sombra







' ¢Como dejar de
" ser victima? 6
s







dejar el
papel de

" salvador? @




» : -
.
.
- » ‘
F ‘.\ » . .
.\
. ‘ o
p ; 4 4 N
' A »
» . » : .
., .
3 B _
’ ‘'’
»
»
' ")
) y .
- » .
- .. y
rF. 0 d . - o - N Ty . 1 -4
2 LA Y- o oy : > . : 4
- v, Loy .J& s I .'\ 4 al . d \ » ) i
. v ° \ — - -
» : . ‘ - N
N ﬁ "5 “ ‘..

" ‘. " '-o -'Q‘ R

A

| EI poder de JQS\]ImI;te'S.f«










Calidez y

proteccion Firmeza
- - Masculinidad
Femineidad calida y ferte v asertiva
protectora y
\ /'/
\ AMOR 4
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Sabiduria
Nifilo magico



Soy mejor que tu






¢ Cual es la relacion entre el triangulo
dramatico y el manejo del estrés?

El estrés elevado dispara el triangulo dramatico @
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Plena Conciencia
gqncieﬂcia Abierta

il serleqaﬂental
"" “ Presencia Plena

Capacidad humana basica de
poder estar en el presente y de
"recordarnos" estar en el
presente, es decir,
constantemente estar volviendo

al




;De donde sale tu
voz?



El adulto emocional

Vive en el presente
Esta en la accion
Fuerza y amor.
SI a todo como Es




Reconocer lo que esta
sucediendo mientras esta
sucediendo, aceptando
activamente el fluir de Ia
experiencia tal cual se esta
dando.

\ 1\ Aunque experimentemos algo
' ‘,\\\ desagradable (inevitable en |a
%, \ vida), podremos ahorrarnos el
de tener
L\ ‘ | que lograr que aquéllo
desagradable desaparezca.

:
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Asentir a Todo como Es




s Quieres conocer

Fuente bibliografica:

g

Inteligencia Emocional

MINDFULNESS

(Atencién Plena)

Thomas A. Harris

Yo estoy bien,
tu estas bien

Guia practica de analisis conciliatorio

ELISHA GOLDSTEIN
Y BOB STAHL

El manual del
MINDFULNESS

DR. MARIO ALONSO PUIG
i TOMATE
UN RESPIRO!
MINDFUI.NESS

[C_u mante

en medio de lo lempf lod

Meditacion
Mindfulness

para

principiantes

7 DIAS "\
¥ pora una vida MAS FELIi
MAS TRANQUILA
Aliviar el Estrés,
Volver al Estado
de PAZ INTERIOR |
\ y FELICIDAD _d

EL TRIANGULO
DRAMATICO
DE KARPMAN

COMO TRASCENDER LOS ROLES DE
PERSEGUIDOR, SAIVADOR O VICTIMA

Establece relaciones personales saludables

Gill
Edwards

Eric Berne
MAS ALLA DE

- JUEGOS

Y
GUIONES

Una seleccion de todas las obras del
creador del Andlisls Transaccional

DE DECIR

HOLA?
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www.transformandoygenerando.com

tb@transformandoygenerando.com

matter.tere@gmail.com @ I G

+52 13143050105 ~ Transformando y

Generando S.C.
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