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ECOUL...

Metatora ,ecoului® simbolizeaza modul in care pistrim in noi
p
povesti, valori si perspective despre viatd, transmise de persoa-
nele care ne-au marcat profund existenta. Aceste ecouri rever-
bereazi in sufletul nostru — unele au o blandete linistitoare,
3 3
ghidindu-ne spre resursele interioare necesare pentru a in-
frunta provocirile, in timp ce altele sunt scridente, asemenea
p

unui tivit de microfonie, tulburAndu-ne echilibrul si estom-
pand claritatea gandurilor.

O carte dedicata tatilor

Fie ci ai devenit tatd de curind sau de ani buni, aceasti carte
este pentru tine. Doresti sd cresti un copil echilibrat emotional,
capabil s facd fatd situatiilor zilnice, stiind ci 1i esti alituri la
ficcare pas? Vrei ca el s se simtd in siguranta langi tine si sd iti
impartiseascd gandurile §i sentimentele sale, fird teama de a fi
judecat sau inteles gresit? Dacd raspunsul este ,,da“, aceasti carte
te va ghida prin capcanele ce se vor ivi pe drum si iti va oferi
uneltele necesare pentru a le depasi. Fiecare pagina parcursi te
va purta mai adinc in universul copilului tiu, ajutdndu-te si i

intelegi mai bine nevoile si s ii rispunzi cu intelegere si iubire.
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V.

Nu am grabit niciodati cursul vietii, ci l-am lisat si-si ur-
meze firul natural. Am avat mereu credinta ca, pastrandu-mi
optimismul fird a deveni inconstient, viata ma va purta spre
orizonturi favorabile. In timp, am invatat si nu cer mai mult
decht imi este oferit si si tiu recunoscitor.

De-a lungul vietii, am observat ca lucrurile bune au apirur
arunci cind nu le-am fortat. Acest firesc al existentei m-a invi-
tat sa nu intervin in ceca ce deja functioneazi natural. M-am
bazat mereu pe munca mea asidua, pe respectarea angajamen-
telor si pe dorinta sincerd de a nu rini pe nimeni. Avand aceste

repere, cred cu tirie ca universul stie incotro si mi poarte.

Aparitia familiei in viata mea a fost o surprizd neasteptati.
Privitd din exterior, existenta mea pirea lipsitd de ordine, insa
pentru mine avea un ritm propriu, liber si limpede. Ficeam
parte dintr-un grup de prieteni aseminitori mie, fird planuri
de familie, §i ne regiscam in aceasta libertate. Nu imi imagi-
nam o relatie stabild, nici rolul de parinte, si nici nu simteam
dorinta pentru ele. Eram convins ci voi parcurge intreaga viati

fira asemenea angajamente.

Odati cu trecerea anilor, omul trece inevitabil prin multi-
ple transformiri profunde. Apar oameni neasteprati, se ivesc
situatii neprevazute, iar astfel a apirut si Jasmina in viata
mea — care astizi are 20 de ani. Inci mi se pare incredibil, chiar
s dupa atata timp. A fost o schimbare care m-a surprins, m-a

¢motionat si m-a condus spre descoperirea unor parti ascunse
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din mine, aflate multa vreme in stare latentd, asteptind mo-
mentul potrivit si iasi la lumina. Astazi triiesc 0 vi;jgﬁ cu totul
diferita, pe o traiectoric schimbati radical. Ij’c:atc vilrsta, poate
imprejuririle au deschis acea cutiutd ascunsa in 3fiancul iuﬂc-
cului meu, iar cand capacul a sarit, totul s-a destagurat tiresc,

de parci aga fusese menit si fie dintotdeauna.

ANca Nicoru-SuTeuU

A.

De mica am fost fascinata de oameni — de diversitatea, com-
plexitatea i imprevizibilitatea lor. Imi plicea si i urmiresc
cum isi croiesc drumul prin lume, navigind intre momente
de afectiune profunda si episoade de cruzime infricositoare.
Paradoxul fascinant al umanititii mi coplesea, deoarece ve-
deam cum un individ putea sustine un lucru cu o convingere
absoluti doar pentru a-l renega ulterior. Cum puteau oamenii
s isi piardi identitatea in multime, dar si sd lupte cu inversu-
nare pentru principii adinc inridicinate. Aceste contradictii
ale naturii umane mi intrigau si mi inspirau si explorez intu-

nericul si lumina din adancul fiecarui individ.

Céand am fost intrebatd pentru prima dati ce vreau si de-
vin cind voi fi mare, am rispuns psiholog. 1l rugasem pe tata
sd-mi explice diferenta intre psihiatru si psiholog. Nu voiam
sd ma impiedic in cele doud concepte cand inevitabil ajungea
sa-mi fie pusd aceeasi intrebare, de multe ori, de diversi adulgi.
Nu concepeam alta varianti. Alti copii isi rezervau drepeul de
a-si schimba raspunsul, dar nu si eu. Cu car adultii incercau
sd-mi sugereze alte optiuni (deoarece le ficea o deosebita pli-
cere sd-si exprime opinia nesolicitatd), cu atdt mi incipitinam

s le explic ¢ nu existd planul B, C sau D.

Tata nu a incercat si mi ghideze in aled directie, ¢i m-a
sustinut pe tot parcursul meu academic (ambii parinti au fost
alaturi de mine, insa, cum aceasta este o carte despre tati, el

cste invitat sa fie in lumina reflectoarelor). Am studiat diferite
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scoli terapeutice ce imi prezentau viziunea lor asupra psihicu—
lui uman. In ciutarile mele, am descoperit terapia schemelor si
era ca §i cum intreaga complexitate umana a inceput sa capete
sens, precum o panzd alba ce prinde viatd, schitand delicatele

nuante ale existentei si dezvaluind profunzimea oamenilor.

Ecoul tatalui meu

Am colectionat multiple ecouri de la tata de-a lungul anilor.
Pe unele le-am lisat ulterior in urmd, pentru ca incepusera
si-mi displaca sonoritatca lor, iar pe altele le port cu mine
cu drag. Este vorba de curiozitatea si deschiderea de a invita
lucruri noi, de a vedea situatia din mai multe perspective, cat
si flexibilitatea de a-mi schimba opinia. Curiozitatea md in-
vita sa explorez necunoscutul si si descopar adeviruri ascunse.
Cartile imi deschid o usa catre constructiile mentale ale auto-
rilor, iar oamenii ce aleg sa vind la terapie ma ajuta sa privesc
dincolo de orizontul familiar si s3 imbritisez diversitatea gin-
durilor, s vid situatii din multiple unghiuri si sd inteleg com-
plexitatea mintii umane. Flexibilitatea de a-mi schimba opinia
mi ajutd si mi desprind de povesti expirate pentru a face loc
unor noi perspective, pentru a rimine deschisa sa invat pe tot

parcursul vietii.

Fu sunt un singur psihoterapeut, cu cxpericnga mea unica,
valoroasi si, intr-o anumiti masurd, limitata. Din acest motiv
voi face referire la multipli alti autord, cercetitori si specialisti
care vor presira rindurile cu expertiza lor. Se vor infiltra si au-
tori ce au ales sd-§i pund istoria de viatd pe tavid si sd-si scrie

memoriile.

DESPRE NEVOILE
EMOTIONALE ALE COPIILOR

A.

lerapia schemelor are in prim plan nevoile emotionale de bazi
universale, deoarece copiii an nevoie de o hrand emotionald con-
stantd §i coeventd:

Construirea unui atasament sigur fatia de ceilalti presu-
punc fundamentarea unei baze solide de securitate, stabilitate,
nfccgiunc, atentie si acceptare. Inseamni si oferi un mediu in
care copilul se simte protejat si iubit neconditionat, unde fiecare
vest de grijd si atentie consolideaza increderea si legatura emo-
tionala profunda. Prin stabilitate, copilul stie ca poate conta pe
prezenta ta constantd, iar prin afccgiunc si atentie, este vazut,
auzit si valorizat. Acceptarea neconditionata il ajutd sa se simtd

in siguranta in propria piele, cu toate imperfectiunile sale.

Dezvoltarea autonomiei, competentei si identitatii de
sine este esentiald pentru cresterea si maturizarea sinatoasi.
Oferirea libertdtii de a indeplini anumite sarcini individuale
si de a primi feedback adecvat despre propria persoani il ajuta
pe copil sa isi descopere si si isi dezvolte abiliticile. Incu rajérea
cxploririi si a ludrii initiativei ii oferd ocazia de a-si cunoaste

potentialul si de a-si construi increderea in sine. Feedbackul
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constructiv il ghideazii ii arati drumul citre imbunatatire,

consolidindu-i identitatea si sentimentul de competentd.

Limitele realiste si autocontrolul sunt componente impor-
tante ale disciplinei si ale cresterii responsabile. Dezvoltarea
capacitatii de autocontrol, in conformitate cu etapele de dez-
voltare ale copilului, il ajuta sd inteleagd consecintele actiuni-
lor sale si sa isi gestioneze comportamentul in mod adecvat.
Stabilirea de limite clare si consecvente ii oferd un sentiment
de siguranta si il ghideaza in procesul de invatare a autocontro-

lului, pregatindu-l pentru provocirile vietii adulte.

Libertatea de a-si exprima emotiile si nevoile este un drept
fundamental al fiecirui copil. Crearea unui spagiu sigur si des-
chis, in care copilul s poatd comunica liber ceea ce simte si de
ce are nevoie, este cruciald pentru dezvoltarea sa emotionali.
Validarea emotiilor si raspunsul empatic din partea tatilui/
parintilor il invata pe copil ci toate sentimentele sunt accepta-
bile si ca este in regula sd fie vulnerabil si sd ceara ajutor atunci

. )
cind are nevoie.

Spontaneitatea si joaca sunt aspecte vitale ale copilﬁrici,
contribuind la dezvoltarea sociala, emotionala i cognitiva.
Construirea unui mediu in care copilul s¢ poate exprima fara
constringeri §i are libertatea de a se bucura de viatd prin joc
si creativitate este esengiali. Joaca nu este doar o distracgic,
¢i si un mod de a invita despre lume, de a dezvolra relatii si de

a-si exersa abilititile de rezolvare a problemelor.

Adultii care aleg sd vind la terapic poartd cu ei rinile co-
pilirici (din cauza dificultitii parintilor de a satisface adecvat
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nevoile mentionate anterior) sub formi de scheme. De ce si
nu reluam cilatoria de la inceput si sd sprijinim parintii in a fi
congtienti de nevoile copiilor lor de fiecare dati cfm,d petrec
timp impreuna? Astfel, crestem sansele ca ei si creasca armo-
nios. Ar fi mai indicat si prevenim decat si vindecam.

Fiecare copil are nevoi emotionale fundamentale. Putem
spune ci o persoand are cele mai mari sanse s fie echilibrati si
sandtoasa din punct de vedere psihologic, daci parintii au reu)—

sit si rispundd adecvat nevoilor sale, in mare parte a timpului.

wSemnificatiile distorsionate pe cave copiii le creeazi in pri-

mii ani de viatd sunt aduse de ei in experientele traumati-
zante de la varsta adultd, intr-o retea incilcitd.”

Dr. Ed Tronick, Claudia M. Gold, Puterea conflictului —

De ce suisurile 5i cobordsurile din relatii veprezinti secretul

construirii intimitdtii, vezilientei si increderii

Schemele dezadaptative - povesti rigide care te prezinti pe

tine, pe ceilalyi, cdt si viata printr-o anumitd lentili

Schemele dezadaptative au legaturd cu propria persoani, cu
relatiile cu ceilalti si cu mediul inconjuritor. Tsi au radacinile
in copildrie §i se contureazi pe parcursul vietii. Schema re-
prezintd o poveste restrictiva si inflexibila pe care persoana
o impune asupra realititii, in efortul de a o intelege mai
bine si pentru a-si putea ghida raspunsurile. Persoana intra
cu schemele in viata adultd, chiar daca nu mai sunt aplicabile.
Asa cum spune si Jonathan Goteschall in Animalul povesti-
tor — Cum ne fac povestile oameni: ,Povestea unei vieti este un
«mit personal» despre cine suntem in adincul sufletului nos-

tru — de reni y aj 4 fi 1 i a
d(. Llnde venim, cum am AJunS sa flm a?a §1 C¢ 1nseamna
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toate acestea. Povestile vietilor noastre sunt cine suntem not.
Ele sunt identitatea noastri. Dar povestea unci vieti nu este to-
tusi o relatare obicctivi. O poveste a unci vieti este 0 naratiune
atent alcituita plini pani la refuz cu uirare strategica si semni-

ficatii dibaci tesute.”
Cateva caracteristici ale schemelor dezadaptative:

Sunt responsabile de generarca unui disconfort emotio-
nal puternic.

Produc consecinte nefavorabile atat pentru persoana in
cauzi, cat si celor din jur.

Tngreuncazé dezvoltarea autonomiei, exprimarea de sine,
acceptarea §i formarea relatiilor sinatoase.

Reprezintd convingeri cristalizate in timp, care opun re-
zistentd atunci cand individul incearci sa se debaraseze
de ele.

Situatiile zilnice activeaza aceste scheme.

. Se dezvoltd pe intreg parcursul vietil.

Schema este o poveste rigidé pe care persoana o impune asu-
pra realititii, pentru a-i da sens. Desi produce multd suferinga,
este confortabila si familiara. Arentia noastra este selectiva si
nu putem inmagazina toti stimulii inconjuratori. Situatiile
care declanseaza schemele atrag oamenii §i au un impact sem-
nificativ asupra modului in care gindesc, simg, se comporta si
interactioncaza cu ceilalti, deoarece le confirma povestea con-
struitd cu mult timp in urma. {ntr-un paradox uluitor, aceste
evenimente ii conduc adesea pe indivizi s reinnoiasca in viata
adulti conditiile dificile din copilirie, acele conditii care le-au

cauzat cele mai mari suferinge.
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o . ) . ) J
Patru experiente timpurii favorizeazi formarea schemelor
dezadaprative:

. lj‘l'ustrarea toxicd a nevoilor — Nevoile copilului sunt satis-
facute doar ocazional, lipsindu-i stabilitatea, echilibrul si
consecventa necesare.

. Traumatizare sau victimizare — Copilul este abuzat emo-
tional sau fizic, pierzindu-si astfel sentimentul de siguranta
si protectie.

3. Prea mult dintr-un lucru bun - Pirintii nu reusesc sd ofere
cchilibru, protejind excesiv copilul, fard sa-i puna limite sa-
nitoase, oferindu-i prea mulea libertate, fard indrumare.

i. Identificare excesiva cu persoane importante — Copilul
se confundd cu unul dintre paringi, adoptindu-i gindurile,
cmotiile si comportamentele, fara si-si dezvolte o identitate
proprie distincta.

Povestile prezentate de scheme dezadaptative

Au fost identificate 18 scheme, grupate in cinci domenii.
In descrietea succintd a fiecirei scheme, voi exemplifica com-
portamentul parintelui care a contribuit la formarea acesteia.
Atitudinea fatd de copil poate sd apartind unuia sau ambilor
parinti, insa, pentru fluiditatea textului, exemplele vor face
referive la un singur parinte. Astfel, comportamentul parental
ttustrar va ajuta la intelegerea modului in care aceste scheme

~au format si s-au consolidac in timp.

Lste important sd stii cd atdt copiii, cdt si adolescentii
care traiesc intr-un medin in care nevoile lor sunt frustrate

a0 predispozitie in a dezvolta anumite scheme, insd ele se

cristalizeazd la varsta adultd.
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Cind copilul nu dezvoltd un atagament sigur, el trdieste un sen-
timent profund de instabilitate relationald si nesigurantd emo-
tionali. Apare domeniul de separare si respingere, cu schemele

sale specifice:

. Schema Abandon si instabilitate — Povestea copilului:
,Oamenii sunt imprevizibili si mi-e teama ca vor pleca de
langa mine.” Convingerea are la bazi comportamentul in-
stabil al parintelui, care lasa copilul cu impresia cd nu poate
conta pe cel dragi pentru susginerea anogjonalé necesara.
Un adult care oscileazi intre afectiune si respingere crecazd
un mediu nesigur pentru cel mic, facandu-l s3 se simtd vul-
nerabil si neprotejat.

» Un copil care petrece o perioada de timp la bunici si apoi
se mutd cu parintii poate dezvolta o astfel de schema. Dacd
legitura cu bunicii a fost profunda, mutarea la parinti
poate fi resimgita ca un abandon. In primi faza, copilul se
ataseazi de bunici si invatd sa respecte un anumit set de re-
guli. Ulterior, este pus in situatia de a se adapra la un nou
sistem de rcguli, atitudini si comportamente.

. Schema Neincredere/abuz — Povestea copilului: ,Nu pot
s3 am incredere in oameni si mi-¢ frici si nu ma rineasca.”
Pirintele este abuziv fatd de copil, minte frecvent si nu isi
respecta promisiunile. Pedepsele sunt aspre si impuse fara
mili. In plus, ii insufli copilului ideea ci nimeni nu este
demn de incredere, intirind sentimentul ca oamenii sunt
tridatori si meschini.

+ Schema Deprivare emotionald — Povestea copilului:
,INu gasesc in ccilal;i dragostea de care am nevoie. Ma simt

lipsit de atentie, afectiune, sustinere $i intelegere.” Parintele
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rimane distant si rece, nereceptiv la nevoile emotionale ale
copilului. Nu se implica in universul siu interior si nu reu-
seste sd empatizeze cu micutul i sa-i ofere sprijinul necesar.
S‘chema Deficienta/rusine — Povestea copilului: ,,Este ceva
fundamental gresit la mine. Nu sunt demn de iubire si ma
tem sa nu vada si ceilalti cat de defect sunt.” Parintele il cri-
tica necrutaror, etichetandu-l cu apelative dureroase precum
~prost®, ,lenes®, ,incapabil®, ,neindemanatic* etc. Aceste
acuzatii constante amplitica sentimentul ¢i nu indeplineste
niciodatd asteptarile pirintelui si ci este condamnar si il
dezamageasci.

Schema Izolare socialid/instriinare — Povestea copilului:
Eu (poate include intreaga familie) sunt diferic. Nu am un
grup de prieteni sau o comunitate in care si mi simt in lar-
gul meu.” Pirintele, din diverse motive, duce o viati singu-
raticd si nu are relatii de prietenic apropiate. Aceasti izollu‘e
a limitat oportunitdtile copilului de a-si dezvolta abiliritile
sociale. In consecinta, el se simte stinjenit si inconfortabii in
grupuri de copii, avind dificultati in a se relaxa, a se deschide
si aseintegra in activitdtile de grup. Lipsa de practici sociali

il face si s¢ siumta VUlDCI“‘lbll ?l nesigur in prezenga altora.

Cind copilul nu-si dezvoltd autonomia, competenta si identita-
tea de sine, apare domeniul slabei autonomii si performante.

Nchemele care reies din acest domeniu sunt:

Shema Dependenta/incompetentd — Povestea copilului:
»Nu sunt in stare s3 md descurc singur si am nevoie de
mutorul celorlalti. Aceste convingeri isi pot avea radici-

nile in doua tipuri de medii familiale. In primul, parintele
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