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CURSO DE INTRODUCCIÓN AL 

 ANÁLISIS TRANSACCIONAL ONLINE 
 

UNIDAD #6 
 

EL HAMBRE DE ESTRUCTURACIÓN DEL TIEMPO 
 

OBJETIVOS 
 

• Conocer la perspectiva de la programación del tiempo 
• Conocer los distintos modos de distribución y gasto de tiempo 
• Revisar nuestra distribución del tiempo y las Caricias 

asociadas 

CONTENIDOS 

1. El hambre de estructuración del tiempo: modos de programar 
el tiempo 

 

1. El hambre de estructuración del tiempo: modos de programar el 
tiempo 
 

Existe para Berne un tipo de hambre o necesidad básica en todos los 

individuos: EL HAMBRE DE ESTRUCTURACIÓN DEL TIEMPO. 

Berne (1964) explica que la estructuración del tiempo constituye un modo 

de evitar el aburrimiento y hallar satisfacción en las situaciones que 

vivimos.  Permite además alejar la incertidumbre y del sentimiento de 

inquietud que la acompaña. 

En una versión más profunda, forma parte de nuestra necesidad de 

programación inconsciente desde la que diseñamos aspectos esenciales de 

nuestra vida, a medio y largo plazo, nuestro GUIÓN: periodos prolongados  

en los que distribuimos nuestro tiempo con actividades, pasatiempos y 

juegos que hacen avanzar el guión decidido.  No lo asocia el autor con la 
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necesidad de sentido de la vida, como parte de la necesaria experiencia 

vital del ser humano.  Nosotros sí. 

Ocasionalmente o con mayor o menor frecuencia, pasamos tiempo en 

aislamiento, periodos de retiro, y también, afortunadamente, 

experimentamos interacciones de intimidad (sin máscaras ni dobles 

intenciones), intercambiando placer, amor, ternura, alegría o tal vez tristeza 

si es el caso. 

Berne atribuye a la intimidad carácter de necesidad básica, el deseo de 

contacto en el que participan nuestra parte más espontánea, el Niño Natural 

en lenguaje AT y nuestra versión más nutritiva El Padre Nutritivo, en el 

sentido que contiene la capacidad que nos caracteriza de dar y recibir 

afecto, ternura y protección.  Son componentes de una personalidad bien 

estructurada y libre para sentir y disfrutar.  En este sentido, podemos verlo 

en la funcionalidad del Adulto.  Se intercambian caricias incondicionales, las 

más potentes.  Un ejemplo es la sexualidad deseada y compartida; también 

podemos observarlo en el juego lúdico que un padre o una madre 

experimentan al interactuar con su hijo/a, en la conversación sincera entre 

dos amigos, en la risa y en la tristeza, en el amor y la compañía, en la 

propia terapia que ha de estar presente como elemento esencial: 

autenticidad, coherencia y capacidad para comprender a la persona que 

miramos.  Hemos de tenerlo para transmitirlo. 

Los guiones, cuyos elementos detallaremos en otro tema posterior, 

provienen de necesidades y fantasías infantiles que, cuando persisten, 

especialmente en su plano inconsciente, pueden dirigir aspectos de la vida 

hacia la búsqueda incansable de necesidades infantiles carenciales o 

inconclusas, o al fracaso vital en el peor de los casos. 

Berne recuerda a Erikson para diferenciar esta vía de otra más constructiva 

que se origina cuando las primeras opciones infantiles se diluyen en el 

propio proceso de madurez y la persona, gracias a sus capacidades 

cognitivas y psicológicas camina viviendo sus crisis vitales cuando 



                       Dra. Consuelo Rollán 
                                                                                      Colegiada: 45.382 

                              APOYO PSICOLÓGICO 
         FORMACIÓN EN ANÁLISIS TRANSACCIONAL 

 

3 
 

corresponden y abordando su vida desde el Adulto que se fragua 

lentamente. Desde ahí, piensa, observa, discrimina, discrepa, siente y 

decide quién es y que quiere hacer con su tiempo.  En Análisis 

Transaccional se denomina Plan de Vida, para diferenciarlo del Guión. 

Cuando el proceso de aceptación se consolida, los resultados se manifiestan  

en el estilo de comunicación de la persona redefiniendo sus  relaciones 

interpersonales.  

La antítesis de la Intimidad son los juegos psicológicos, en los que la 

comunicación tiene doble sentido, una intención diferente entre lo que se 

dice y lo que se pretende.  En este sentido no son honestos.  Contienen un 

modo de pedir con truco y al terminar la jugada se albergan sentimientos 

encontrados que resuenan al pasado en cuanto los hacemos 

conscientes:”esto que siento…” Berne (1974) se preguntaba: ¿Qué se me 

repite una y otra vez? 

Detallamos el proceso en la próxima Unidad 7: Los Juegos Psicológicos.  En 

esta primera aproximación lo definimos como uno de los modos en que los 

individuos programan el tiempo. 

Tienen componente social: siempre se produce en el contacto con al menos 

una persona, y componentes individuales: el juego se prepara interiormente 

y evidencia el lastre argumental, esto es lo que yo traigo de atrás y 

transfiero en el juego para “aliviarme”, “ajustar cuentas”, ”deprimirme”, 

etc.,  es decir, para demostrar mi teoría de la vida.  Desde el punto de vista 

terapéutico tienen un propósito positivo, en el sentido de que nos sirvieron 

para protegernos cuando los generamos.  El problema es que están 

desfasados.  Es como llevar unos zapatos que nos quedan pequeños, nos 

cubren los pies pero nos hacen daño. 

Otra modalidad adaptativa de gastar el tiempo son las actividades, que 

definimos como cualquier actividad con un método que requiere adquirir 

ciertos conocimientos y destrezas. Incluye el trabajo, los deportes, los 

juegos lúdicos con estructura, etc., están dirigidos por el Adulto aunque 



                       Dra. Consuelo Rollán 
                                                                                      Colegiada: 45.382 

                              APOYO PSICOLÓGICO 
         FORMACIÓN EN ANÁLISIS TRANSACCIONAL 

 

4 
 

incluye la presencia de nuestros aspectos emocionales tanto en sentido 

positivo: disfrute, ilusión en lo que hacemos y aprendemos, como en 

sentido negativo: aburrimiento, desidia, negatividad. 

También tienen contenido de lo que denominamos Estado Padre del Yo: las 

normas, actitudes admitidas, que a su vez tienen matices positivos, lo 

adecuado socialmente con suficiente libertad personal, o por el contrario 

rigidez, coerción, alejando las manifestaciones personales, la creatividad, 

generalmente desde el miedo al castigo, ya sea a través de aislamiento, 

despido, humillaciones o  cualquier otro medio de anulación personal. 

En las actividades recogemos Caricias positivas condicionales cuando 

hacemos las tareas bien, ganamos un partido o sacamos buenas 

calificaciones.  También Caricias negativas si no logramos los baremos de 

aceptación necesarios. 

Podemos afirmar, que una buena programación de actividad es esencial 

para el bienestar psicológico, alimenta nuestra autoestima y el concepto 

que tenemos de nosotros mismos en las diferentes áreas en las que nos 

desarrollamos: escuela, trabajo, aficiones, viajar etc., permiten al 

organismo reciclarse, mantenerse activo.  Contienen motivación intrínseca, 

hago algo que me satisface y lo hago suficientemente bien, y motivación 

hacia el contacto social cuando el reconocimiento está bien retribuido.  Con 

algunas disfruto con otras aprendo. 

Sin embargo, cuando hay discrepancia entre lo que hago y lo que se me 

exige y/o reconoce, la siembra es de otro calado y es frecuente la aparición 

de la frustración, desgana:”para qué” o bien la rebeldía, más saludable 

emocionalmente pero socialmente castigada con más frecuencia. 

Otras maneras de estructurar el tiempo son las siguientes: 

Aislamiento, tiempo en soledad necesario para pensar, crear, tal vez 

evocar o bien planear.  Experimentarlo de manera satisfactoria indica salud 

mental, sin exceso de diálogo interno en conflicto.  
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Habitualmente aprendemos a estar en grupos interactuando.  Esta obviedad 

no siempre es tan sencilla de llevar a la práctica con éxito.  Para algunas 

personas empezar es difícil. Habitualmente nos apoyamos en los 

pasatiempos, como se denomina en AT a las conversaciones banales, 

superficiales, que rompen el hielo y permiten la comunicación con personas 

que acabamos de conocer, después viene lo demás.  Carecer de esta 

habilidad social obstaculiza la comunicación y el disfrute en situaciones 

sociales, ya sea en una  fiesta o en el descanso de una sesuda conferencia. 

Por otro lado, hay personas cuya comunicación se compone básicamente de 

pasatiempos, es lo que solemos definir como frivolidad, simpleza, y si se 

une a la necesidad excesiva de hablar, se trata de una especie de dislexia 

social cansina que requiere jugadores pasivos en ocasiones.  A veces, este 

tipo de comunicación es el comienzo de juegos psicológicos que subyacen 

en Guiones de Vida concretos. 

Por último, definimos los rituales, universales, aunque diferentes en cada 

sociedad.  Dirigidos por el estado Padre del Ego, los aprendemos por 

transmisión cultural y familiar. Son modos de celebrar y despedir 

fundamentalmente.  Bodas, cumpleaños, graduaciones, funerales etc., 

cualquier reunión social con un fin común, aunque no siempre compartido 

del mismo modo por todos los participantes ya que, como decimos, tiene 

una base de imposición social o si queremos de costumbre, con un 

protocolo concreto que conviene cumplir si queremos  percibirnos y que nos 

perciban como adaptados socialmente.  Aunque también es posible en ellos 

experimentar intimidad auténtica cuando la experiencia emocional es 

compartida por los participantes.  

 
 


