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2. MoburiLE DE CoPriL

Fiecaruia i se intampla cateodata sa se simta sau sa se comporte
ca un copil.

In situatiile in care comportamentul de copil este nepotrivit, cei
mai multi dintre noi il tinem totusi in mare masurd sub control.
Aceste stari sunt numite Moduri de Copil deoarece maniera in care
percepem atunci mediul inconjurator si pe cei din jurul nostru se
aseamdna cu perceptia pe care o au copiii. De exemplu, cind trec
prin sentimente puternice, copiii au adesea dificultéti sa se transpuna
in locul altcuiva; exact la fel poate simti si un adult care se afli intr-un
Mod de Copil. Cand esti intr-un Mod de Copil, felul in care reactionezi
la mediul inconjuritor si la oamenii din jur se aseaména foarte mult
cu comportamentele copiilor. Acest lucru se manifesta in special prin
dificultatea de a controla rational comportamentul. De exemplu,
exact ca unui copil, ti se poate parea greu si iti controlezi impulsurile
atunci cand te afli intr-o conversatie stresanti cu un superior si poti
sa incepi sd plangi sau, dintr-un sentiment de neajutorare, si trantesti
usa intr-o disputd cu partenerul.

Modurile de Copil sunt active atunci cind trdim sentimente
foarte puternice si intense care nu se pot explica doar prin situatia
in care ne aflim in prezent. Noi, oamenii, avem adesea impresia ci
sentimentele de tristete, furie, rusine sau singuritate sunt, de fapt,
exagerate. Cu toate acestea, in Modul de Copil nu putem reusi sa

[ lesim din aceste sentimente.

De obicei, Modurile de Copil se declanseaza cind ne sim{im
respinsi, parasiti sau pusi sub presiune de ceilalti. In astfel de situatii,
ne sunt amenintate nevoile de bazi cum ar fi nevoia de apropiere,
de securitate sau de autonomie (vezi chenarul 2.1. Nevoile
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emotionale de bazd), chiar dacd, privind obiectiv, in realitate nu ne
sunt amenintate aceste nevoi. Imagineaza-ti ca urma sa mergi la
cinema cu o prietend, dar aceasta a anulat intilnirea pe care, de
altfel, o asteptai de ceva timp, cu multd nerabdare. Dacd reactionezi
dintr-un Mod de Copil, probabil te vei simti dezamagita, neiubita
si abandonata — san chiar furioasa. Desi dintr-o perspectiva adultd
poti intelege de fapt foarte bine motivele prietenei si faptul ca ea
nu te-a parasit si nici nu va face asta, vei fi in continuare coplesita
de sentimente puternice, vei incepe sd plangi sau te vei refugia in
pat, in pozitie fetala. Daca reactionezi asga, resimti comportamentul
prietenei ca pe un atac la nevoia ta de bazd de a avea o legitura
sigurd cu alte persoane.

([ Nevoile emotionale de baza ) A

Este vorba despre nevoi emotionale fundamentale pe care le
are fiecare persoand. Cu toate acestea, ele pot avea grade diferite
de intensitate. In terapia schemelor diferentiem cinci domeni
pentru nevoile de baza (Young, 2008):

1) Legdturi sigure cu alte persoane. Aici sunt incluse nevoia de
securitate, de stabilitate, de afectiune, de dragoste si de acceptare
din partea altora,

2) Independenta, competenfa si simiful identitdfii. Acest hucru
inseamna sa ai o idee despre ce te defineste ca om si ce poti face
bine.

3) Libertatea in ceea ce priveste exprimarea propriilor sentimente
si nevoi legitime.

4) Spontaneitate, plicere si joc.

5) Limite realiste. In special pentru copii, este important sa isi
cunoasca limitele si sa accepte limitele rezonabile puse de ceilalti.

Unei persoane sanitoase psihic ii va fi mai usor sd-si traiasca
viata astfel incét aceste nevoi emotionale si fie in cea mai mare
parte implinite.
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Cu céat sunt mai puternice problemele psihice ale unei per-
soane, cu atat mai intens resimte adesea Modurile de Copil. in
aceste cazuri, sentimente negative intense pot fi dezlantuite de
declansatori care, la drept vorbind, nu sunt decat nigte nimicuri -
de exemplu, lipsa complimentelor din partea colegilor atunci cand vii
la serviciu purtand o haina noua. Probabil, colegii nu observa noua
imbracdminte deoarece sunt ocupati cu altceva. Daci te afli conside-
rabil sub influenta unui Mod de Copil Vulnerabil, care este descris in
textul de mai jos, acest lucru poate declansa un sentiment intens ca
esti singura si neiubitd. Pe parcursul acestui capitol veti afla de ce la
unii oameni Modul de Copil ,.iese la iveala” atat de repede.

Trei categorii de Moduri de Copil. Conform terapiei centrate
pe scheme cognitive, se pot deosebi trei categorii de Moduri de
Copil. Prima este insotita de sentimente neplacute, precum rusine,
singuritate, fricd, tristete sau nesiguranti si se numeste Mod de
Copil Vulnerabil.

A doua categorie se caracterizeazd prin sentimente precum
furie, manie intensa (furibund), impulsivitate si sfidare, si poartd
denumirea de Mod de Copil Furios sau Impulsiv. Impulsivitate
inseamnd sd actionezi sub imperiul momentului fara s te gindesti
la consecintele propriilor actiuni. De exemplu, este posibil ca
remarcile critice ale unui superior sa te facd sa te simti atat de furios
si 84 te raneascd atit de mult, incét sd conduci deosebit de riscant
pe drumul spre casa.

A treia categorie are la baza o laturd sanitoasd, care se numegte
Mod de Copil Fericit. In aceasta stare putem sa ne bucurim din plin
de jocuri i experiente, simtindu-ne curiosi si juciusi.

Daca simti ca uneori esti intr-unul din aceste Moduri de Copil,
poate fi de mare ajutor sa denumesti Modul respectiv. De exemplu,
»micuta Lisa“ ar putea fi Modul de Copil Vulnerabil, in timp ce
,Tom, catdrul incapatanat este Modul de Copil Furios. In acest
fel poti lua mai simplu contact cu propriul Mod de Copil si vei
recunoaste mai bine situatiile in care apare.



24 GITTA JACOB - HANNIE VAN GENDEREN « LAURA SEEBAUER

-~

Orice om are din cand in cand sentimente de tristete siW
de furie intensa. Cum poti aprecia daca este activ un Mod de
Copil si nu este vorba de sentimente ,,absolut normale“?

De fapt, toti oamenii cunosc sentimentele pe care le resimt
atunci cind este activat un Mod de Copil. Diferenta semnificativd
dintre sentimentele ,absolut normale® si Modurile de Copil
este aceea cd Modurile respective sunt adesea activate de ocazii
nesemnificative si, prin urmare, amploarea sentimentelor
produse pare disproportionata. De multe ori, persoanele cu un
Mod de Copil foarte pronuntat sufera considerabil din cauza
acestor sentimente si, prin urmare, au dificultati sa trajasca asa
cum vor ele. De asemenea, este tipic pentru o persoand cu un Mod
de Copil activat ca aceasta sa nu-si poata controla sentimentele si
| reactiile la mediu decat cu mare dificultate.

Tustratia 1. Moduri de Copil
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Tabel 2.1. D3 un nume Modurilor tale de Copil!

Modul de Copil Modul de Copil Modul de Copil
Vulnerabil Furios sau Impulsiv Fericit

Numele tau pentru  Numele tdu pentru  Numele tiu pentru
acest Mod: acest Mod: acest Mod:

Sentimente corelate: Sentimente corelate: Sentimente corelate:

e anxietate e iritare ® spirit de joacd
® tristete e furie o lipsid de griji
® singuratate e sfidare ® curiozitate

o disperare e incdpdtanare e distractie

® neajutorare e indisciplind ® voiosie

® rugine o rasfat ® sjgurantd

e abandon e incredere

e dependentd

e abuz

e umilire

2.1. Moduri de Copil Vulnerabil

Modurile de Copil Vulnerabil pot fi insotite de sentimente dife-
rite. Mul{i oameni au capacitatea de a indica destul de bine care este
sentimentul deosebit de problematic pentru ei. Nu este neobisnuit
ca oamenii sa traiasca, de asemenea, sentimente amestecate. Urma-
toarele exemple nu sunt cu sigurantd complete, dar iti oferd o idee
despre ce poti cduta la propria persoand atunci cand iti doresti sa
intri in contact cu Modul tau de Copil Vulnerabil.

Exemplele de caz sunt menite sa te ajute sa intelegi in ce situatii
pot aparea Modurile de Copil Vulnerabil.

Abandon/instabilitate. Dacd ai sentimente puternice de abandon,
vei simti adesea un sentiment dominant ca ai fost parasit sau te temi
ca vei fi, cu siguranta, parasit in curind. $i in prezenta altor oameni,
chiar apropiati, cum ar fi prieteni sau membri ai familiei, ai putea
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experimenta sentimente de singuratate sau de abandon. Persoanele
aflate sub influenta unui Mod de Copil Vulnerabil, care se simt
predominant singure sau abandonate, relateaza adesea ci in copilarie
sau in adolescenta au fost parasite de persoane importante din viata
lor. Poate ca unul dintre parinti a pérasit familia, sau persoane dragi
au murit, sau poate chiar persoana afectatd a trdit in diferite familii
adoptive, care renuntau la ea de fiecare data.

(Exemplu de caz )

Ecaterina M. are 34 de ani i este profesoara de stiinte exacte;
suferd de atacuri de panica si de un puternic sentiment de instrainare
fatd de propriul corp. Astfel de probleme apar mai ales atunci cand
sta mai mult cu périntii ei si apoi trebuie s se intoarcd in localitatea
in care locuieste, desi are prieteni si aici. In cadrul terapiei vorbeste
despre faptul ¢ nu se simte apropiatd de alte persoane si ca toate
relatiile ei sunt, mai degrabd, superficiale; nu are rela{ii cu adevdrat
intime, din punct de vedere emotional. Cand discuta despre acest
aspect, devine brusc foarte trista si are sentimentul ca nimeni nu ar
putea raméne cu adevarat cu ea. Terapeuta crede ca acest lucru ar
putea avea legiturd cu faptul ca si-a pierdut mama de doua ori: mama
naturald a murit cAnd Ecaterina avea doi ani; mama sa vitrega, cu care
a avut o relatie foarte bund, a murit brusc din cauza unei hemoragii
 cerebrale cind Ecaterina avea 16 ani.

Excludere sociala. Unii oameni nu se simt atasati de altii sau nu
au sentimentul de apartenenta si se percep izolati, ca i cum ar fi rupti
de restul lumii. Originea acestei stiri are la baza, de cele mai multe
ori, experienta de a nu simti ¢d apartii unei comunitati, de exemplu
din cauza mutirilor frecvente sau a apartenentei la 0 comunitate
religioasd neobignuitd. De asemenea, o excludere timpurie din partea
familiei sau a colegilor de grup poate fi perceputd ca un lucru rau,
traumatic. In viafa de adult, semnale aparent nesemnificative de la
alte persoane, ca, de exemplu, un anumit aranjament al scaunelor la
o petrecere, devin declansatori care activeazi Modul de Copil Exclus.
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( Exempludecaz )

Jeni P. s-a mutat deseori cu familia ei in copilarie. Ea a fost tot
timpul ,.cea noud”, nu apartinea de locul respectiv si se simtea
exclusd. Dupa un timp, in locurile in care a studiat si-a ficut
prieteni buni, dar, cand colegii stabilesc o intalnire, fara si o
invite in mod expres, tinde totusi s se simta cu usurinta exclusa,
c4 §i cum nu ar apartine de grup, desi, obiectiv vorbind, nu este
 deloc cazul sa perceapa situatia in acest fel.

J

Neincredere/abuz. Neincrederea vine la pachet cu sentimen-
tul de amenintare constanta. Esti mereu in stare de alertd, avand o
sensibilitate sporita fatd de toate posibilele semnale de amenintare
si esti cuprins de o suspiciune tundamentald fata de toata lumea.
Pentru ca al{i oameni sd nu-ti facd rdu, te mentii in permanenti in
stare de alerta.

Siin acest caz, originea neincrederii are {a baza, de obicei, expe-
riente problematice din copildrie si adolescentd. De exemply, in ca-
zul unei persoane care a fost abuzata sexual in copilarie, e suficient
doar sunetul cheilor din usd pentru a pune corpul in stare de alerta,
Un alt exemplu este al unei persoane care a fost sicanatd si hartuita
de colegi, pe drumul spre scoala si care, ca aduit, nu poate suporta
sd audd cum fuge cineva in spatele ei.

( Exemplude caz )

Emilia F se teme de intuneric. In general doarme doar cu tumina
aprinsd. Cand sotul ei nu e acasa, de obicei innopteaza la o prietena.
In clipa in care aude zgomote suspecte afard, incremeneste brusc
st o cuprinde frica. Orice umbra de pe stradd o face s se simtd
neajutorati si speriati. In copilirie, ea a suferit extrem de mult din
cauza unui tata foarte irascibil. Daca ceva 1i strica lui dispozitia, ii
batea la gramada si la intamplare pe Emilia si frafii ei. Mama einu a
| protejat-o, cdci era ea insasi victima neajutorata a violeniei sotului. y
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Rusine/inferioritate. Rusinea este un alt sentiment dominant al
Modului de Copil Vulnerabil. Cand rusinea e in prim-plan, persista
sentimentul de a fi nepotrivit, riu, inferior sau nedorit, ca si cum
nu ai merita sd capeti de la ceilalti dragoste, atentie sau respect.
Se asociaza aici un sentiment de rusine profundd pentru propria
persoand. Persoanele in cauza relateaza de obicei ca in copildrie
au fost victimele unor comentarii negative sau ale unui tratament
foarte umilitor.

( Exempludecaz )

Sebastian E. a avut in scoala generala o profesoara de
germana care favoriza cétiva elevi din clasa. Ea il luase in vizor
pe Sebastian E., care la pubertate era deosebit de nesigur si de
stangaci, din cauza dezvoltérii rapide a corpului sau. Obisnuia sd
il faca de rusine in fata intregii clase, in mod repetat, atunci cand
se comporta neindemanatic, iar asta genera rasetele colegilor, pe
care el le-a resimtit intotdeauna ca fiind extrem de umilitoare.
Doudzeci de ani mai tarziu, Sebastian E. devine un consultant IT
de succes. Intr-o sedinti a echipei, el se impiedica de flipchart,
moment in care colegii incep sd rada. Simte imediat cum in el
sunt stirnite sentimente intense de rusine si vulnerabilitate, si

fuge la toaletd, unde ziboveste cateva minute pentru a se calma.
A >

Deprivare emotionala. Oamenii care suferd de ,deprivare
emotionala“ relateazd despre copilaria lor, de obicei, ca ,totul a
fost relativ OK* Dar cumva nu au avut sentimentul ca cineva s-ar
fi interesat de ei cu bunitate si dragoste sau ca ar fi fost ocrotiti,
imbritisati si iubiti. Ca adulti, ei nu sunt afectati in mod deosebit,
deoarece nici mécar nu stiu ce le lipseste. Acesti oameni nu simt
cé au fost tratati prost. Totusi, ei nu au sentimentul de a fi cu ade-
varat importanti pentru altii si demni de a fi iubiti si asta este o
experientd dureroasa.
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( Exempludecaz )

Mihail K., un functionar bancar de 38 de ani, in general nu are
probleme, face totul pentru satisfactia superiorului siu, are o cisnicie
destul de buni si cativa prieteni. Cu toate acestea, in nicio relatie el
nu are cu adevdrat sentimentul de a fi apropiat de cineva si de a fi
iubit de persoana respectivi. Incearci din greu si obtina dovezi de
afectiune de la ceilalti, atét la job, cét si in viata privatd. De fapt, el
chiar primeste afectiune, dar de multe ori nu o simte. In copilirie,
»totul a fost bine®, dar ambii parinti au fost foarte ocupati si deseori
absenti. El a avut intotdeauna sentimentul ci pentru parintii sii a
| fost mereu prea mult ,,sa se mai preocupe si de copii'. y

2.1.1. Cum poti identifica la tine Modul de Copil Vulnerabil?

Prin descrierile si exemplele de caz prezentate, probabil ci ti-ai
format deja o idee despre ce presupun Modurile de Copil Vulnerabil
si care sunt sentimentele aflate la baza lor.

Cu ajutorul celor trei afirmatii de mai jos poti verifica dacé ai un
Mod de Copil Vulnerabil.

In cazul in care esti de acord in totalitate cu declaratiile de mai
jos, acest lucru ar putea fi un indiciu despre existenta unui Mod de
Copil Vulnerabil. Daca esti de acord cu aceste afirmatii intr-o mica
masura, te numeri, probabil, printre persoanele care cunosc astfel
de sentimente, dar nu iti cauzeazi probleme serioase.
® Ma simt de multe ori singur pe lume.

e Ma simt slab si neajutorat.
e Am sentimentul cd nimeni nu ma iubeste.

Esti de acord cu una sau mai multe dintre aceste afirmatii? Daci
te incearcd adesea sentimente de tristete, abandon sau anxietate,
chiar daci in realitate nu exista niciun motiv pentru acest lucru, se
poate presupune ci este vorba despre un Mod de Copil Vulnerabil.
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Deseori, exista o legatura intre acest Mod si o poveste din istoria ta
personala.

Daca vrei sd-ti intelegi mai bine Modul de Copil Vulnerabil,
poate fi util sd raspunzi la urmatoarele intrebari, precum si la cele
din fisa de lucru 2, ,,Modul meu de Copil Vulnerabil“:

e Care sunt declansatorii tipici pentru Modul meu de Copil
Vulnerabil? In ce situatii apar frecvent?

Ce fel de sentimente am, de obicei, in acest Mod?

Care sunt, de obicei, gandurile mele in acest Mod?

Ce amintiri sau imagini interioare sunt asociate cu Modul meu
de Copil Vulnerabil?

e Cum se simte corpul meu in acest Mod?

e Cum actionez, de obicei, in acest Mod? Cum ii tratez pe alfii?

Daci vei incerca sa fii constient de Modul tau de Copil Vulnerabil
si de manifestarea lui in viata ta de zi cu zi, il vei intelege din ce in
ce mai bine. Iti vei da seama care sunt motivele ce il fac si apari din
nou si din nou.

Iti recomandam sa completezi fisa de lucru 1, numiti ,Trecerea
in revista a Modurilor mele, pentru a-ti consolida informatiile

acumulate pand in acest punct.

Fi;a de lucru 1 (completeaza in scris la p. 205)8
¥  Trecereain revista a Modurilor mele

Modurile mele de Copil

Modurile mele de Parinte

Modurile mele de Coping Dezadaptativ

? Modul meu de Adult Sinitos




