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INAINTE SA INCEPI

Ce este atasamentul

Suntem facuti sd ne legam de alti oameni. Inci din primii ani, mintea
si corpul invata un raspuns la o intrebare simpla: ,Cand am nevoie de
cineva, este acolo pentru mine?”

RAspunsul se formeazd din felul in care am fost ingrijiti: cat de previzibil, cat
de cald, cat de atent la ce simteam. Cu timpul, devine un fel de sistemde
alarma. Ca foamea sau seteq, el ne trimite semnale: , persoana asta se

indepdrteaza” sau ,ne apropiem prea mult”. $Si ne impinge spre anumite
reactii, de cele mai multe ori fard s ne ddm seama.

Ca adulti, sistemul acesta lucreazd cel mai vizibil in relatiile apropiate: in
cuplu, dar siin prietenii sau in familie.

Cumsd folosestighidul. Citeste-| ca pe o hartd, nu ca pe un test.
Aproape toti avem cate ceva din fiecare stil; conteazd ce predomind si
in ce situatii. Nu e un instrument de diagnostic si nu inlocuieste o
evaluare psihologica.

Ce gasesti in paginile urmatoare

¢ cele patru stiluri de atasament si cum s-au format;
e cum aratd ele in viata de zi cu zi a unui cuplu;

e cercul anxios—evitant si de ce oboseste pe amandoi;
e cdte o pagind pentru fiecare stil, cu pasi concreti;

e doud abilitati ale relatiilor sigure si doud exercitii.

Vestea buna de la inceput: stilul de atasament nu e o eticheta pe viata. Se
poate schimba.
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PE SCURT

Patru stiluri de atasament

Cercetarea descrie patru tipare mari. Procentele de mai jos sunt estimdri
aproximative si variazd de la un studiu la altul.

Ce ainvatat

Ce porneste

Stil . Reactia tipica
copilul alarma

Securizant Cand am nevoie, Rar porneste; cand Spune ce simte,

camjumatate cineva vine. o face, se linisteste cere si oferd sprijin,
Oamenii sunt de repede. face compromisuri.
incredere.

Anxios Uneori vine, alteori  Semne ca celdlalt Cautd apropiere si

aprox.1din 4

Evitant
aprox.1din 5

Dezorganizat
mairar

nu. Ca sd fiu
auzit(d), trebuie

sd ,strig” mai tare.

Cand ardat cd am
nevoie, sunt
ignorat(&) sau
respins(&). E mai
sigur s ma

descurc singur(a).

Cei care trebuiau
sd ofere sigurantd

erau si sursa fricii.

se indepdarteazd:
un mesaj fard
rdspuns, o seard
separat.

Apropierea care
creste:un pas mai
serios, o discutie
despre emotii.

Greu de anticipat;
apropierea si
distanta pot speria
la fel.

confirmari, se
adapteazd mult,
tine supdrarea in
sine.

Pune distantd,
amang, se
concentreazd pe
defectele celuilalt.

Reactii care se
schimbd mult;
adesea legate de
experiente grele.

De ce conteazad stilul securizant. Nu pentru cd ar fi ,normal”, iar
restul ,gresite”, ci pentru cd se asociazd, in medie, cu relatii mai stabile

si mai multd multumire. Abilitatile lui se pot invata la orice varsta.

Fiecare stil are, mai departe in ghid, propria pagind: ceinseamndsi ce poti face.
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TREI FELURI DE A VEDEA RELATIA

Eu, tu si not

OO 0O W

Evitant: separat

Anxios: contopit

Securizant: eu, tu, noi

Pentrucineva evitant, relatia seamdnd cu doi colegi de apartament: ,eu

am viata meaq, tu pe a ta”. Independenta e pretuitd mult, iar planurile comune

par o amenintare.

Pentrucineva anxios, relatia ideald e contopire: aceiasi prieteni, aceleasi
gusturi, cdt mai multd apropiere. Pretul e, uneori, pierderea propriei identitdti.

Pentrucineva securizant, sunt trei lucruri: eu, tu si ce construim impreund.
Fiecare are prietenii si interesele lui, plus 0 zond comund care creste in ritmul

amdéndurora.

Cum se vede in viata de zi cu zi

Anxios

Evitant

Securizant

Mutatul
impreund

O ofertd de job
inaltoras
Evenimentele

de la serviciu

Banii, treburile
casei

Cat mai repede.

Renuntd la ea fard
sd spund ceisi
dorea.

Vrea sa fie

inclus(&) peste tot.

Totul comun.
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Jncd nu sunt
pregatit(a).”

Decide singur(&),
apoi anuntd.
Tine munca si

relatia separat.

Totul separat,
,H50-50".

Cand se simt
pregdatiti amandoi.

.Md& gdndesc la asta.
Ce crezi?Cum am
face?”

Uneori impreung,
uneori nu.

O parte comung, o
parte a fiecaruia.



CAND ALARMELE SE PORNESC RECIPROC

Cercul anxios—evitant

Paradoxal, persoanele cu stil anxios ajung des in relatii cu persoane cu stil
evitant. Una dintre explicatii: cine evitd angajamentul raméne mai mult timp
.disponibil”, deci e mai probabil sd-I intainesti.

LEsti aici? Mai tii la mine?”

/\

Anxios Evitant

se apropie se retrage

+~Am nevoie de spatiu.”

Cu cat unul cere mai multd apropiere, cu atat celdlalt se simte mai presat si
pune distantd. Distanta confirm& temerea primului (,nu tin destul la el/ea”),
iar insistenta confirm& temerea celui de-al doilea (,relatiile sunt epuizante”).
Amdandoi suferd, desi fiecare incearcd, in felul lui, sd se protejeze.

Nu e vina unuia. E un dans in care pasii fiecdruia ii provoacd pe i
celuilalt. Vestea bund: e suficient ca unul sd schimbe pasul pentru ca
dansul sd arate altfel.

Ce ajuta cuplul

e Numiti cercul cu voce tare, intr-un moment linistit: ,Cred cd am intratiarin
cercul nostru.”

e Cel care se apropie incearcd s& spund nevoia, nu reprosul: ,Azi am nevoie
s@ stiu cd suntem bine.”

e Celcare seretrage spune cat timp are nevoie si cand revine: , Am nevoie
de o ord, apoi vorbim.”

e Promisiunile mici, tinute constant, construiesc mai multd sigurantd decat
cele mari.
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DACA TE RECUNOSTI AICI

Stilul securizant

Ai crescut, In mare, cu sentimentul cd cineva vine cénd ai nevoie. Ca adult, ai

incredere c& poti fi aproape de cineva fard sd te pierzi si fard sa fii pardsit(a)

la prima greseald. Asta nu inseamnd cd relatiile tale sunt perfecte, ci cd ai
unelte bune pentru momentele grele.

H

Teapropiifdragrabasifara fricd. Pasii mari (mutatul impreund,
casdtoria, copiii) vin cand sunteti pregdtiti amandoi, nu din panicd si
nici amanati la nesfarsit.

Spuice simtisiceitidoresti. ,M& gdndesc sd schimborasul. Ce
crezi? Vrei sd vii cu mine?” Nevoile tale ajung in relatie, nu rdman
ascunse.

Facicompromisuri. Uneori castigi tu, alteori celdlalt, alteori relatia.
Nu tii scorul la virguld.

lerti maiusor. Poti intra in pielea celuilalt: ,si-a uitat ziua mea pentru
cd e coplesit(&), nu pentru cd nu tin la el/ea”. Te doare, dar nu tii
ranchiund.

Te bucuriderelatie. Vezi efortul ca pe ceva care meritd. ti im pletesti
viata cu a celuilalt, dar iti pdstrezi prietenii, interesele si vocea.

Dacd partenerul tauare unstil nesigur: constanta, linistirea si

radbdarea ta il pot ajuta mult, in timp. Totusi, nu trebuie sd duci
singur(&) relatia. Ai voie s& ai limite si s& ceri si tu sprijin.

Si oamenii cu stil securizant se pot simti nesiguriin perioade de stres, dupd opierdere sau
intr-orelatie careiirdneste. Sigurantanu e un trofeu, ci oabilitate care seintretine.
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DACA TE RECUNOSTI AICI

Stilul anxios

Poate observi cd te gndesti mult la relatie, cd un mesaj intarziat iti strica

ziua sau ca iti ascunzi preferintele ca sd nu superi. Nu esti ,prea mult”. Ai

invatat cd nevoile tale sunt ascultate doar dacd le amplifici.

Separd semnaluldeinterpretare. ,Nu mi-ardspuns de doud ore”
e un fapt. ,Nu mai tine la mine” e un génd, adesea alimentat de cum
te simti tu in ziua aceea.

Cautd emotia dededesubt. Cand simtiimpulsul sd trimiti al
cincilea mesaj, intreabd-te: ce am nevoie acum? Linistire? S8 md simt
im portant(&)? Apoi spune asta direct.

Observd ,comportamentele de protest”. Técerea bosumflatd,
,nu am nimic”, incercarea de a-I face gelos/geloasd. Toate sunt cereri
de apropiere deghizate si, de obicei, obtin opusul.

intoarceintrebarea laintdlniri. in loc de ,cum sd-I/o fac
fericit(&)?”, intreabd-te: ,poate persoana asta sd rdspundd nevoilor

mele?”

Dd-le voie preferintelor tale. ,Voiam pizza, dar thai e mai sdndtos,
deci thai.” Observd cat de repede iti micsorezi dorintele. Identitatea ta
nu s-a pierdut; doar a fost pusd mereu pe locul doi.

Atentie: stilul anxios ne face sd trecem cu vederea defectele
partenerului si calitatile altor oameni. Dacd stai intr-o relatie care te

rdneste constant, meritd s& vorbesti cu cineva din afard.
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DACA TE RECUNOSTI AICI

Stilul evitant

Poate iti spui cd esti pur si simplu independent(&), c& acum conteazd cariera
sau cd nu ai gdsitincd persoana potrivitd. Uneori e adevdrat. Alteori, sunt
motive foarte rezonabile in spatele cdrora se ascunde frica de a te apropia si
de a fi ranit(a).

Verifica gandurile ,logice”. ,Nu sunt pregdtit(&).” intreabd-te: ce
anume ar trebui sd se intdmple ca sd fiu? Dacd réspunsul rdmane
vag, poate e fricd, nu lipsd de pregdtire.

Observd cand apardefectele. Dacd lucrurile mici devin brusc de

H

nesuportat exact cand relatia face un pas inainte, s-ar putea ca
alarma sd-ti caute un motiv de distantd.

Partenerul perfect nuexistd. Cdutarea cuiva care sd nu te

E

dezamdgeascd niciodatd e, de fapt, cGutarea unei sigurante totale.

Relatiile reale vin cu momente bune si momente grele.

Atentie la relatiile ,imposibile”. Cineva deja ocupat, cineva din alt

H

oras, o relatie doar online: distanta e garantatd, deci apropierea nu
sperie.

Exerseazd sd numestice simti. Multi oameni cu stil evitant nu au
avut pe cineva care sd le oglindeascd ematiile in copildrie. E o abilitate

H

care se Invatd, ca orice altd abilitate, prin exercitiu.

O propozitiedeincercat: ,Cand ne apropiem, md simt putin
speriat(&) si am tendinta s& md retrag. Nu inseamné cé& nu tin la tine.”
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DACA TE RECUNOSTI AICI

Stilul dezorganizat

Apare de obicei atunci cdnd oamenii care trebuiau s& ofere sigurantd au
fost, in acelasi timp, sursa fricii: abuz, neglijare, violentd in familie, pierderi
grele. Copilul raméne cu o dilemd fard iesire: ,am nevoie de tine, dar mi-e
fricd de tine”. Tiparul e mai rar si aratd diferit de la om la om.

Cum poate arata

e dorintd puternicd de apropiere si, in acelasi timp, fricd de eq;

e treceri brusteintre ,nu pleca” si lasd-main pace”;

e emotii foarte intense, greu de linistit, sau, dimpotrivd, momente in care te
simti gol(goald), ,deconectat(&)” ori ca si cum n-ai fi acolo;

¢ neincredere profundd, chiar siin oameni care se poartd bine cu tine;

e nesigurantd legatd de ce e ,normal”intr-o relatie, de exemplu c& grija ar
trebui s& fie reciprocad.

Siguranta intai. Dacd intr-o relatie existd amenintdri sau violentd,
prioritatea nu e ,sd lucrezi la atagsament’, ci sd fii in siguranté (vezi

H

ultima pagind).

Ritmlent sirelatii previzibile. Oamenii care fac ce spun sispun ce
fac sunt, incet, o experientd noud pentru sistemul tau de alarma.

Ancoreazd-te cand te pierzi. Picioarele pe podeaq, privirea prin

HE

camerd, numeste cinci lucruri pe care le vezi. Te ajutd sd revii in
prezent.

Lucreazd cuunspecialist. Aici sprijinul individual, adaptat povestii
tale, conteazd cel mai mult; un ghid general nu poate cuprinde tot.

H

Nuesti,stricat(&)”. Reactiile tale au fost, candva, cea mai bund
solutie pe care o aveadi intr-o situatie im posibild. Se pot schimba, in
ritmul tgu.
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Doua abilitati ale relatiilor sigure

1. Mentalizarea: si celalalt are o minte

Sd& intelegi cd si tu, si celdlalt interpretati realitatea prin filtrul propriei minti.
Gdandurile tale nu sunt fapte, iar comportamentul lui are motive care, de
multe ori, nu tin de tine.

Exemplu: ,Si-a uitat ziua mea” poate insemna ,nu tin la tine”, dar poate
insemna si,sunt coplesit(&) la serviciu”. Cand intelegi motivul, iertarea vine
mai usor. De aceea oamenii cu atasament securizant iartd mai repede.

2. Intersubiectivitatea: nu cine are dreptate

Intr-o relatie, scopul nu e s& aflati cine are dreptate. Tu ai perspectiva ta, eu o
am pe a mea; cdutdm TImpreund o variantd cu care putem trdi amandoi.

Evitant ,Hai sd fim de acord c& nu suntem de acord.” Fiecare ramdne pe
insula lui.
Anxios Renuntd la pozitia lui ca s& evite conflictul, apoi rdmdéne cu

resentimente.

Securizant JAsta e perspectiva meaq, asta e a ta. Cum le impdcdm?’ Uneori
cedeazd unul mai mult, alteori celdlalt.

Cumse schimba un stil. Prin experiente noi, repetate: o relatie stabild,
prietenii in care te simti in sigurantd, terapie. Specialistii vorbesc despre

~Sigurantd cdstigatd” oameni care au pornit cu un stil nesigur si au
ajuns,in timp, sd se simtd in sigurantd in relatii.
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EXERCITII

Jurnalul alarmei

Timp de o s&ptdmand, noteazd momentele in care te-ai simtit nelinistit(&),
respins (&) sau sufocat(d) in relatie. Dupd cateva zile, tiparele devin vizibile.

Ce s-a Ce am De ce aveam Ce am facut / ce as putea
intamplat simtit nevoie incerca

Pentru cuplu: 20 de minute, o data pe saptamana

Alegeti un moment linistit, fard telefoane. Fiecare vorbeste 5 minute, celdlalt
doar ascultd, apoi inversati. La final, 10 minute impreund.

e Cand m-am simtit cel mai aproape de tine sdptdmana asta?

¢ Afostun momentin care alarma mea a pornit? Ce aveam nevoie atunci?

* Un lucru mic pe care I-ai putea face sdptdmana viitoare si care m-ar
ajuta.

Ascultdtorul nu se apdrdsi nu corecteazd; poate doar sdrezume: ,Am inteles cd..”. Dacd
discutiase aprinde, faceti opauzé sirevenitiin altd zi.
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PASUL URMATOR

Cand merita sa ceri sprijin

e aceleasi certuri se repetd si simtiti cd nu mai iesiti din ele;

e teama de a fi par&sit(d) sau de a te apropia iti ocupd mult din zi;

e relatiile se termind mereu in acelasi punct;

 te simti singur(&) chiar siintr-o relatie;

e vreti sa construiti impreund ceva mai sigur, inainte de un pas mare.
Lucrez cu adulti, individual siin cuply, la cabinet in Timisoara (Calea

Aradului nr. 25B) si online. Prima sedintd e un spatiu in care ne uitdm
impreund la ce se intdmpld, fard presiune si fard etichete.

Programeazd o sedinta

amclinique.ro/programari - 0730 976 453 - andreea.m oldovan @amclinique.ro

Dacdestiin pericol saute gandestisa-tifacirdu: sund la 112 oricand sau
mergi la cea mai apropiatd unitate de primiri urgente. Linia gratuitd TelVerde
Antisuicid 0800 801200 functioneazd vineri, sémbdatd si duminicd, 19:00-07:00;
email non-stop: sos@antisuicid.ro.

Dacdinrelatie existd violentd: 112 sau linia gratuitd pentru victimele violentei
domestice, 0800 500 333.

Ghidinspiratin parte din prelegerea Dr. Alok Kangjia (HealthyGam erGG) despre teoria
atasamentului, adaptat si com pletat de Psih. Andreea Moldovan. Are scopinformativsinu
inlocuieste oevaluare psihologicd. © AMClinique 2026
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