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PREFATA

Mi-a ficut o plicere deosebita sa scriu aceasta carte.
In ultimii ani, am studiat cam au evoluat relatiile moderne
si cum anume influenteazi tehnologia, tendintele sociale si
alte forte globale felul in care gandim, ne comportdm si ne
conectim cu ceilalti. Este de-a dreptul fascinant si observi
ritmul accelerat in care se schimba lumea si cat de repede
ne adaptim schimbirilor. In fiecare zi, pe tot globul apar
noi tendinte, iar comportamente si standarde sociale con-
siderate pe vremuri normale isi pierd relevanta sau chiar
ajung si fie socotite bizare. Nu e de mirare ci atatia oameni
se simt derutati si se intreaba daca ar trebui sa se comporte
sau si interactioneze cu ceilalti la fel ca pana atunci, ceea
ce-i face si fie reticenti sau chiar si se gindeasca prea mult
inainte de a actiona. In plus, e necesar s fim tot timpul pe
fazi. Lumea se misca repede, iar capacitatea de a lua decizii
pe loc este consideratd un punct forte.

Pe de alti parte, deciziile rapide ne pot face sd gresim,
ceea ce duce la rezultate incorecte si distorsionate. Capaci-
tatea de a da rispunsuri justificate si de a lua decizii bune
spontan, stiind totodata cind s-o iei mai usor si sd evaluezi
situatia cu mai multd seriozitate, este o aptitudine deose-
bitd. Cand avem de luat decizii rapid, e usor sa etichetdm
un lucru care nu ne place la cineva drept un semnal de
alarmi. In ziua de azi, cei mai multi dintre noi spun ,adio —
altul la rAnd!” si preferi sd se indepirteze atunci cAnd apar
dificultiti intr-o relatie, ceea ce ne limiteaza capacitatea de
a reflecta mai mult pe moment. In plus, ca urmare a acestei
mentalititi, multi nu se simt in stare s& faca fata situatiilor
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FAMILIA SI PRIETENII

Semnale de alarmd in relatiile cu familia
si relatiile de prietenie



amilia si prietenii sunt pietrele de temelie ale

vietii tale. Familia ta, oricat ar fi fost de mare

sau de restrinsi, a avut o contributie semnifi-
cativa la cel care esti astizi. Ti-a insuflat valori si convin-
geri despre lume si te-a invatat strategii de supravietuire.
Se stie prea bine ca educatia noastra poate avea un impact
imens asupra sanatatii noastre fizice si psihice, a modului
de géndire si a comportamentelor noastre. Daci nu suntem
crescuti intr-un cuib sdnétos si afectuos, asta poate avea o
influentd negativa asupra felului in care ne vedem pe noi
ingine, a increderii in noi si a modului in care creim relatii
la maturitate. Relatiile de prietenie sunt la fel de impor-
tante si, la randul lor, influenteazi semnificativ felul in
care ne percepem si ce credem despre noi ingine. Odata ce
pérdsim cuibul familial, relatiile de prietenie sunt principa-
lii factori care contribuie la formarea identititii noastre si
ne permit s ne sim{im in sigurantd. Dar ce inseamna de
fapt un prieten apropiat? In ziua de azi, multe persoane
considerd ,prieteni” oameni pe care i-au cunoscut online
si nu i-au intalnit niciodatd in realitate. Acest lucru sterge
linia de demarcatie dintre prieteni adevirati si cunostinte,
ceea ce poate influenta felul in care vedem relatiile de prie-
tenie in lumea modern3 si cum ne tratdm unii pe altii.

Familia si prietenii reprezintd o sursd de conexiune
si sprijin; avem nevoie de aceste legdturi stranse pentru a
intelege cine suntem si de ce anume apartinem. Dar uneori
familia si prietenii pot fi o sursd de negativism si discon-
fort, ceea ce ne poate afecta serios starea fizicd si psihici
din cauza proximititii psihologice si emotionale cu ei. Rela-
tiile solide de familie si prietenie se pot schimba cu timpul,
devenind toxice si distructive. Legiturile pozitive pe care le
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aveam pe vremuri cu persoanele cele mai dragi pot fi infec-
tate cu sentimente de gelozie, invidie, furie, nefericire si
nesiguranti. Din acest motiv, este important sd fim capa-
bili si identificim semnalele pozitive si de alarma din rela-
tiile de prietenie si relatiile familiale. Este esential sa aflam
cum se pot deteriora in timp relatiile de prietenie, intrucat
asta ne permite si gisim modalitati de a le salva i, dacd e
nevoie, de a renunta la ele. De asemenea, a afla ce impact
au relatiile familiale asupra dezvoltarii noastre si a felului
in care cream relatii la maturitate ne permite sa identifi-
cim originile comportamentelor noastre problematice din
prezent. Urmitoarele sase capitole despre semnalele de
alarma si pozitive din relatiile de familie si de prietenie te
vor ajuta si descoperi subtilititile mentinerii unor cone-
xiuni sinitoase si sustenabile. In orice relatie existd difi-
cultiiti, iar cu cat relatia este mai durabild, cu atat e mai
important s invatdm cum si facem fata dramelor din viata
de zi cu zi.

Semnalul de alarmanr. I
»NUu te mai amesteca in viata mea”

Cand périntii nu se pot detasa de tine

,Un om care nu e dispus si-si dezvolte caracterul
si educatia pand la sfarsitul vietii n-ar trebui s aduci pe
lume copii.”

PLATON

Cdnd pdrintii nu se pot detasa de tine

E o adeviratd binecuvintare si ai parinti iubitori
si grijulii. Oameni care-si dedici viata cresterii si educa-
tiei tale, care au griji s ai tot ce-ti trebuie ca si reugesti:
aptitudini pentru viata de zi cu zi, rezilienti, autonomie si
independenta. Calitatea educatiei primite de la parintii tii
se reflectd, in mare masuré, in cel care esti astizi. Legitura
dintre tine si parinti este mai profundi decét orice relatie
de prietenie. Se spune adesea ci ,singele api nu se face”,
lucru valabil chiar si in cazul acelora dintre noi care nu au
cea mai buni relatie cu parintii lor. Legitura pirinte-copil
este sacrd, iar ca urmare a sacrificiilor pe care le fac parintii
pentru tine, in mod firesc, le rimai indatorat. Insi uneori
parintii nu reusesc si se detageze de fetita sau baietelul lor.
S-au confruntat cu propriile lor traume, iar pe vremuri au
fost si ei fetita sau biietelul parintilor lor.
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Cand copiii. cresc, si devin adulti, vine un morpen:n
in care trebuie si aibi grija ‘singuri de ei si sé-gi traiasca
propria viatd. Unii périnti pur si simplu nu pot sa accep’Ee
ideea de a se detasa de copiii lor. Intr-un fel, asta inseamna:
,Imi pierd identitatea sau autoritatea de parinte”, iar pe de
alta parte inseamnd: ,Ma tem sd nu i se intample ceva sau
si nu pierd controlul asupra lui.” Este normal ca un pa'rmt'e:
s simti frica, jale sau tristete cand isi da seama ca micutul
lui cresc si vor sa aiba viata lor. Insi incapacitatea périnte!m
de a se detasa poate afecta dezvoltarea tanarului adult, iar
in unele cazuri parintii devin atat de bagareti, incat tinerii
adulti nu vor si-i mai vada. De asemenea, e posibil ca per-
soanele ai ciror pirinti se amestecd prea mult in viata lor
si se simt atat de indatorate celor care i-au crescut, incét
si nu se poatd desprinde de acestia. Doud situatii deo.sebi’f
de dificile sunt cand périntii se joacd cu emotiile copilului
pentru a-si pistra controlul si cand copilului ii este greu sd
stabileasca limite.

S4 inveli si-ti dai seama cand parintii tai se implica
in viata ta de o manierd sin#toasa si cdnd nu jo:aizﬁ un rol
important in dezvoltarea ta, in starea ta psihica si in modul
in care creezi relatii cu alte persoane. La fel de important
este si inveti si stabilesti limite, dar din punct de ve@ere
cultural poate fi foarte dificil. Capacitatea de a ident%ﬁc'g
semnalele de alarma si cele pozitive din relatia cu pérmt‘n
sau cei care te-au crescut te poate ajuta si creezi o rgla’ge
mai siniitoasi cu ei si-1i oferd spatiu pentru a deveni per-

soana care doresti si fii. Continud si dezvolta comporta-
mentele sinitoase mostenite de la generatiile anterioare si
cauti s fii cel ce pune capit traumelor generationale.
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RED FLAGS, GREEN FLAGS
Psihologia atitudinii bdgdarete

Existd diverse motive pentru care oamenii sunt
prea bagareti sau se amesteci in viata noastri particulara.
Uneori, parintii sunt sincer interesati de tot ceea ce faci, ii
cntuziasmeaza realizarile tale, sunt dornici si afle cu cine-ti
petreci timpul, vor sa stie ca esti bine si in siguranti. Nu
¢ deloc neobisnuit ca mamele sau tatii si vrea si-si con-
lacteze copiii regulat; la fel, multora dintre noi le place si
vorbeasca zilnic cu périntii lor, chiar i foarte pe scurt. Un
apel telefonic concis sau un mesaj simplu: ,,Ce mai faci?
S# ai o zi frumoasa. Te iubesc, mami!” poate fi suficient.
Sunt insd si situatii in care apelurile telefonice zilnice sau
faptul c& parintii vor tot timpul si stie ce facem sau cu cine
suntem ni se par nepotrivite sau chiar ne deranjeazi. Unor
pdrinti le este greu sa se detaseze de copiii lor. Continui si
se implice in viata acestora de teamé si nu-i piardi sau din
nevoia de a-i controla, fira si tind cont de nevoile lor si de
confortul lor sufletesc.

Cultura si dependenta emotionala joacd la randul lor
un rol important in ce priveste gradul de-implicare a parin-
\ilor in viata copiilor, mai ales cind suntem presati de soci-
ctate si ne conformdm unor norme culturale referitoare
la cum si ne comportim, cu cine si ne cisitorim sau cum
sd continudm relatia cu parintii la maturitate (sau cum si
fim un périnte bun). Nu e usor si tiiem cordonul ombilical
invizibil, dar incapacitatea de detasare poate avea conse-
cinte severe atat pentru périnte, cit si pentru copil. Studiile
aratd cd persoanele ai caror parinti le controleaza excesiv
viata In copilirie sunt mai predispuse si aibd o stimi de
sine redusa la maturitate, nu stiu s stabileasci limite, au
un risc mai mare de anxietate si depresie, le este mai greu
sd se adapteze si deseori se confrunta cu dificultiti in relatii.
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