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PSIHOLOGIE — PSIHOTERAPIE

Neglijarea emotionala si adultul in psihoterapie.
Consecintele de lunga durata ale dezacordajului timpuriu
de Kathrin A. Stauffer

Traducere de Radu Filip

Neglijarea emotionala
siadultul in terapie
Consecintele de lunga durata
ale dezacordajului timpuriu
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Cati terapeuti nu au fost pusi in dificultate de lentoarea cu care se schimba
unii clienti care se prezinta la terapie din cauza anxietatii si stresului, care
lasa impresia ca se lupta cu viata si ca totul li se pare extrem de greu, care
sunt politicosi, timizi si par sa nu fie prea mult in contact cu trairile lor?
Adultii care au fost neglijati emotional in copilarie prezinta inca urme ale
experientei de a fi fost ignorati de persoanele de ingrijire. Bazandu-se pe
bogata sa experienta clinica si pe teorii din psihologie si neurobiologie, autoarea adreseaza
dificultatile intdmpinate in psihoterapia adultilor care au fost copii neglijati emotional, oferind atat o
descriere a experientei subiective a acestor clienti, cat si modele de interventie terapeutica eficienta,
exemplificate prin ample ilustrari clinice.
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"Copiii neglijati e posibil sa traiasca intr-o lume Tnghetata, in care orice miscare pe care o fac le poate
ameninta siguranta fragild si in care este mai bine sa se faca mici, sa stea nemiscati si sa incerce sa
tina viata la un nivel constant. Miscarea, exuberanta, a vrea mai mult si a fi mare, spontan sau
impulsiv sunt, toate, extrem de periculoase pentru copiii neglijati, oricat de mult ar vrea sa faca sau
sa fie aceste lucruri — si invidiaza oamenii care le au. E usor de observat ca aceastad atitudine pe care
o adopta Tn mod intuitiv nu-i ajuta cu nimic sa-si imbunatateasca viata pe termen lung, ci ajunge sa le
secatuiasca si viata, asa cum le e secatuita mintea." - Kathrin A. Stauffer

"E dificil de lucrat cu Mortimer — de obicei e anxios cand intra in cabinet si-i e greu sa inceapa. Daca
astept sd vorbeasc el, anxietatea ii creste rapid. imi simte ticerea ca pe o pedeapsa si ca pe o
presiune sa aiba rezultate. Se simte rusinat de multe, daca nu de majoritatea incercarilor mele de a-i
reflecta trairile. li este greu s& vorbeascd despre ceea ce simte, fie pentru ¢ nu simte nimic, fie
pentru ca nu-si poate gasi cuvintele sa se exprime. Nu-i place sa vorbeasca despre copilaria lui
deoarece pare nerecunoscator fata de parinti. Stie cateva lucruri care i s-au intamplat si care nu sunt
in regul3, insa nu vede ce rost are sa vorbeasca despre ele intruna. Sedintele cu Mortimer sunt ca si
cum am fi inconjurati de usi Inchise si ca si cum s-ar tranti si mai multe usi ori de cate ori incerc sa
gasesc una deschisa. Ma gandesc ca asa este sa te afli In mintea sa — o permanenta bajbaire in
cautarea unei evadari, fara s-o gaseasca niciodatd. Mie asta mi se pare o ingrozitoare tortura." -
Kathrin A. Stauffer



Terapia schemelor pentru copii si adolescenti
Christof Loose, Peter Graaf, Gerhard Zarbock (coordonatori)
Traducere de loana Brigle

Tn ultimii ani terapia schemelor si-a demonstrat eficienta in cazul
dificultatilor psihice intampinate de adulti. Dar pot fi luate anumite masuri
preventive, inainte ca ,,raul sa se produca”? Poate fi transpusa aceasta forma
de terapie Tn lucrul cu copiii si adolescentii? in aceasts carte autorii
demonstreaza cum se poate realiza acest lucru. Perspectiva dinamica asupra
dezvoltarii, specifica terapiei centrate pe scheme, este integrata in terapia
comportamentala a tulburarilor psihice si este extinsa si catre un orizont
sistemic, bazat pe privirea asupra interactiunilor din cadrul familiei. Autorii reusesc sa ilustreze modul
n care pot fi acoperite toate fazele dezvoltarii, de la nastere si pana la inceperea vietii adulte si sa
acorde o forma de ,,asistenta primara pentru dezvoltare”. Este prezentat si modul in care parintii sunt
implicati in terapie, consilierea parintilor reprezentand cea mai importanta strategie de preventie
primara a tulburarilor psihice, proces care ofera posibilitatea evitarii ,reparentajului” ulterior cu
ajutorul terapeutilor.

Psihologii si psihoterapeutii vor gdsi in aceasta lucrare o introducere completa si accesibild in terapia
schemelor aplicata pentru copii si adolescenti.
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Christof Loose este psiholog clinician si psihoterapeut specializat in lucrul cu copii si adolescenti, Tsi
desfasoara activitatea in Dusseldorf, in cabinetul sau individual si este cercetator asociat la
Universitatea Heinrich Heine, Departamentul de Psihologie clinica.

Peter Graaf este psihoterapeut specializat in psihoterapia copilului si adolescentului.

Gerhard Zarbock este psiholog clinician si psihoterapeut specializat in terapia schemelor, terapie
cognitiv-comportamentala si terapie dialectic comportamentala.

"Pentru copii, notiunea de ,,schema” este adesea prea abstracta. Terapeutii nu trebuie sa discute
neapdrat schemele cu pacientii lor, intrucat ele sunt mai putin descriptive si prea cognitive. insd
psihoterapeutii ar trebui sa aiba ih minte schemele care activeaza modurile, precum si nevoile
fundamentale frustrate, pentru a putea coordona procesul terapeutic. Uneori, chiar si unii copii de
varsta scolard mics reusesc sa-si descrie comportamentul si trdirile cu ajutorul modurilor. in fond,
este vorba doar despre un cuvant ce trebuie invatat: mod = stare. Prin achizitionarea acestui cuvant
nou, este deschis drumul spre procesul de a intra Tn armonie cu propria persoana." - Autorii

"Plansetele fiului ei au activat in doamna K. modul Copilului Vulnerabil (,,El se simte singur pentru ca
nu sunt cu el”) si astfel a devenit evident faptul ca doamna K. era afectata de schema Abandonului.
Din cauza unei boli respiratorii, ea a trebuit sa suporte, pe vremea cand era copil, o internare in
spital de mai multe luni de zile, fara sa aiba sprijinul unei figuri de atasament, intrucat la acea vreme
nu se obisnuia internarea unui parinte impreuna cu copilul. Pacienta isi aminteste cum se uita dupa
mama ei care se indrepta spre parcare, simtindu-se singura si pardsita. Atunci cand ea presupunea
seara ca fiul ei nu se poate separa de ea, de fapt, doamna K. isi satisfacea siesi propriile nevoi
infantile de apropiere." — Autorii



Femei in terapie
Harrriet Lerner
Traducere de Laura Netea

Femei in terapie
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Ce le determina pe femei sa se autodevalorizeze? Care este semnificatia
stereotipurilor rolurilor de gen? Femeile pot fi doar dependente si pasive?
Cat de multa frica trezeste furia feminina? Harriet Lerner considera c3,
alaturi de aspectele ce tin de dinamica individuala, este important sa ajutam
femeile sa-si vada problemele si comportamentul si din perspectiva
factorilor familiali si culturali care le impiedica diferentierea sinelui, si
afecteaza capacitatea lor de a iubi si de a munci. Abordand miturile legate
de personalitatea femeilor din perspectiva teoriei feministe si a teoriei sistemelor familiale, autoarea
ilustreaza modul in care practica terapeutica traditionald poate fi transformata, si le ofera
terapeutilor posibilitatea de a intelege mai bine femeile pe care le intalnesc in cabinet.

PlenanE
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Harriet Lerner este profesor la Karl Menninger School of Psychiatry si psiholog clinician in cadrul
Clinicii Menninger din Topeka. A scris numeroase lucrari despre psihologia femeilor si relatiile de
familie.

“In comparatie cu eroii barbati, care lupta si chiar isi dau viata pentru lucrurile in care cred, femeia
furioasa si agresiva ar putea intr-adevar sa ne produca tuturor dezgust. Dar care sunt imaginile care
ni se formeaza in minte? Femeia care ,uraste barbatii”, plina de invidie, castratoare, descarcandu-si
mania si resentimentele fata de barbati? Casnica pasiv-agresiva si dusmanoasa care si domina si
controleaza sotul din umbra? Femeia infantil3, irationala, iute la manie, care arunca cu farfurii si tigai
prin bucatarie si se comporta mereu ca o nenorocita isterica? Aceste imagini familiare sunt mai mult
decat stereotipuri crude si sexiste. Sunt de fapt pozitii nevrotice adoptate de femei reale atunci cand
presiunile intrapsihice si culturale se combina pentru a inhiba exprimarea directa si adecvata a furiei
si protestului legitime.” - Harriet Lerner

“0 veche zicala din popor spune ca ,,Un fiu ramane un fiu pana isi ia o nevasta; o fiica iti ramane fiica
pentru tot restul vietii ei”. Desi acest citat reflecta apropierea particulara dintre mame si fiicele lor,
sugereaza si mai marea dificultate intdmpinata de fiica Tn a-si declara independenta de mama sa.
Propria-mi experienta clinicd m-a convins ca sarcina de a-ti declara separarea si diferentierea de
mama este una relativ mai dificild pentru fata. Fata, in special, este cea care poate resimti
inconstient pasii inspre autonomie ca fiind periculosi, de vreme ce a fi separata si intreaga in afara
mamei constituie o lipsa de loialitate si o tradare a relatiei dintre ele.” - Harriet Lerner



MISTERELE INCONSTIENTULUI COLECTIV

Psihicul Psihicul si corpul

si corpul Descoperirile si implicatiile psihologiei analitice
Descoperirile i implicatiile .

pshologlelanalitics Renate Daniel

Renote Daniel

Traducere de Alexandru Orosanu

Teoria complexelor dezvoltata de Carl Gustav Jung, impreuna cu
perspectivele sale despre emotii, imaginatie si puterea creatoare a
psihicului, a deschis calea cercetarilor actuale privind efectele placebo si
interactiunile dintre psihic si sistemul imunitar. Conceptul lui Jung despre
relatia minte-corp ajuta la depasirea notiunilor nepotrivite de cauza si vina.
Este important de mentionat ca prevenirea si tratarea bolilor fizice sunt
imposibile fara a lua Tn considerare psihicul uman, asa cum este exemplificat in practica
psihoterapeutica prin numeroase studii de caz, care servesc la ilustrarea continutului acestei carti.
Renate Daniel este specialista in psihiatrie, psihoterapie si psihanaliza si director de programe la
Institutul C.G. Jung din Zirich. De aceeasi autoare, la Editura Trei au mai aparut Cosmarurile. Cum sa
alundam spaima din timpul noptii si Sinele. Bazele si implicatiile unui concept central din psihologia
analitica.

,Din perspectiva psihologiei jungiene, o piatrd de temelie a terapiei psihosomatice este lucrul cu
complexul, adica abordarea experientelor, emotiilor si fanteziilor timpurii, deoarece acestea
influenteazd procesele metabolice. (...) Tn descrierea experientelor sale, Jung vorbeste despre felul in
care cele trei niveluri ale corpului, emotiei si imaginii se influenteaza reciproc si despre cum reuseste
sa faca si sa pastreze legatura cu toate aceste niveluri in care experientele noastre complexe sunt
reprezentate Tn memorie. Pornind de la experientele lui Jung si ale altor cercetatori, se pare ca este
foarte important pentru sanatatea psihica si corporala faptul ca este posibila comunicarea intre
aceste trei niveluri, adica energia poate circula nestingherita intre niveluri in toate directiile. La multi
oameni, fluxul de energie intre nivelurile mentionate este obstructionat sau chiar intrerupt, ceea ce
face dificila maturizarea sau recuperarea personalitatii.” - Renate Daniel
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g | Hotii de atentie. De ce nu te poti concentra
JOHANI H/\[_m Johann Hari
- Traducere de Monica Carligea
H tiid
% “ 0 e Viata noastra e plina de telefoane, iPad-uri, monitoare, diferite aplicatii pe
ate ni,.le care le verificdm alternativ. Ne e tot mai greu sa ne concentram mai mult
timp pe o0 anumita sarcina fara sa ne intrerupem pentru a ne intoarce la
ecrane si a derula Facebook-ul sau Whatsapp-ul. Care sunt cauzele acestui
fenomen? E o problema la nivel personal, suntem lenesi si neimplicati? Exista
vreo solutie? Preocupat de aceste intrebari, Johann Hari a realizat interviuri
(0] cu expertii din domeniul neurostiintelor si psihologiei si a aflat ca lipsa de
concentrare este efectul unor forte externe puternice care ne-au furat atentia, printre care
dezvoltarea tehnologiei, optimismul feroce, cresterea epuizarii fizice si psihice, amplificarea
stresului, izolarea fizica si psihica. Odata ce a identificat doudsprezece cauze reale ale lipsei
concentrarii, acestea l-au condus la solutiile prin care ne putem recupera atentia, daca suntem
determinati sa luptam pentru ea.

Johann Hari este autorul cartii Chasing the Scream, bestseller in topul New York Times, dedicat
Razboiului Drogurilor din SUA secolului trecut. A doua lui carte, Legaturi pierdute, aparuta la Editura
Trei, a fost bestseller in topurile Sunday Times si New York Times. A primit in doua randuri titlul de
Jurnalist al Anului din partea Amnesty International (Marea Britanie), pentru reportajele privind
razboiul din Congo si abuzurile in ceea ce priveste drepturile omului, din Dubai. Scrie pentru New
York Times, Le Monde, The Guardian si multe altele. Discursurile sale de la TED Talks despre
dependenta si depresie au fost urmarite de peste optzeci de milioane de ori.

, O explorare frumos cercetata si argumentata a prabusirii capacitatii de concentrare a atentiei. Nu-
mi amintesc sa fi citit vreo alta carte care sa ma faca sa strig de atat de multe ori «Dal Asa el».” -

Stephen Fry

»,Johann Hari scrie ca un vis. Este si poet, si povestitor, dar si un neobosit investigator al celor mai
mari probleme ale lumii.” - Susan Cain

,Pe cand priveam cum fulgii care se topeau usor in aburul cald, mi-am dat seama ca sunt inconjurat
de oameni care manevrau selfie stick-uri. Isi puseser telefoanele in carcase impermeabile si
fotografiau si postau frenetic. Cativa dintre ei transmiteau in direct pe Instagram. M-am intrebat
atunci daca motoul erei noastre nu cumva ar trebui sa fie: «Am Tncercat sa traiesc, dar am fost
distras». Gandul asta mi-a fost intrerupt de un neamt zgomotos, care arata ca un influencer, ce urla
in camera telefonului: «Sunt aici, la Laguna Albastrd, trdind cea mai buna versiune a vietii mele».” -
Johann Hari

,uUn lucru Tmi era acum foarte clar. Daca noi continuam sa fim o societate de oameni care dorm
extrem de putin si care muncesc excesiv; care schimba activitatile la fiecare trei minute; care sunt
urmariti si monitorizati de retelele de socializare ce sunt proiectate sa ne identifice si manipuleze
slabiciunile, pentru a ne determina sa deruldam fluxurile de actualizari la nesfarsit; care sunt atat de
stresati Tncat devin hipervigilenti; care consuma alimente ce determina cresteri bruste si apoi
prabusiri ale energiei; care respira zilnic un amestec chimic de toxine ce inflameaza creierul — atunci,
da, vom continua sa fim o societate cu serioase probleme de atentie.” - Johann Hari



OMUL CARE Omul care si-a confundat jobul cu viata

SI-A CONFUNDAT Cum sa iti gasesti implinirea la serviciu, lasandu-ti acasa bagajul emotional
JOBUL cu VIATA = Naomi Shragai
g L Traducere de Oltea Catineanu

TMPLINIREA LA SERVICIU,
LASANDU-TI ACASA
BAGAJUL

EMOTIONAL

Vi s-a intamplat vreodata sa va simtiti la serviciu paralizati de sentimente
deosebit de puternice? Reactionati exagerat la critici? Tn relatia cu colegii sau
cu seful, va comportati uneori ca un copil si nu ca un adult? Sunteti o persoana
muncitoare si incununata de succese si, cu toate acestea, in ciuda evidentelor,
va Indoiti de propriile competente? Astfel de situatii ne intuneca deseori
bucuria de a reusi, sunt piedici in calea progresului in cariera si submineaza
dezvoltarea. Farad sa ne dam seama, explica Naomi Shragai, in fiecare zi de lucru repunem scena la
serviciu conflictele, dinamicile si relatiile din trecut, aducand in prezentul profesional trecutul
personal, tiparele pe care le-am invatat in familiile Tn care am crescut. Autoarea aduce in discutie
diferite dificultati ce apar in relatiile profesionale — de la sindromul impostorului si frica de conflict la
perfectionism si anxietate — pe care le ilustreaza cu un bogat material clinic, reusind sa transforme
modul in care ne intelegem pe noi insine si viata noastra profesionala.
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Naomi Shragai este psihoterapeut cu peste 30 de ani de experienta in terapia sistemica de familie.
Ca jurnalist scrie despre aspectele psihologice ale vietii profesionale in The Times, The Guardian si
Financial Times. In prezent este interesata s3 ajute indivizii si companiile s§ dep&seascd obstacolele
psihologice ce determina probleme legate de munca.

"Locul de munca este un creuzet psihologic cu o paletd larga de emotii ascunse, gata sa se manifeste,
pentru ca fiecare vine la serviciu cu propria-i viata interioara. Cum toata lumea se comporta, intr-o
mai mica sau mai mare masura, conform cu ceea ce a trait in familie in prima parte a vietii, nu este
de mirare ca relatiile sunt incarcate cu tot felul de implicatii, si cd emotiile se intensifica. Daca mai
adaugam aici si stresul indus de competitie, nesiguranta din diversele culturi organizationale si
surmenajul de la locul de munc3, e lucru de mirare ca totusi se poate munci eficient si ca exista
afaceri de succes, in ciuda acestor comportamente si tipuri de gandire dominate de irational." -
Naomi Shragai

"Spre sfarsitul adolescentei David a descoperit ca, daca ii ajuta pe ceilalti sa se simta bine in pielea
lor, poate scapa de izolarea si de respingerea prin care trecuse atata timp. A venit cu aceste strategii
si in viata profesional3, folosindu-le ca pe o protectie fatad de riscul de respingere, care in imaginatia
lui se putea ivi oricand. Astfel, in timp ce a evoluat la serviciu facandu-i pe ceilalti sa se simta bine, el
isi Tngropa, inconstient, tot mai adanc sentimentele traumatice din trecut. Dar dupa promovare,
conflictul lui interior s-a intensificat. I-am explicat ca in timp ce o parte a sa recunostea ca fsi
submineaza abilitatile de lider, cealalta parte se temea sa renunte la strategia care |-a ajutat sa aiba
reusite si care |-a protejat de emotiile coplesitoare din copilarie." - Naomi Shragai



PSIHOLOGIE PRACTICA

n ciutarea rational3 a dragostei adevirate
Stiinta relatiilor de cuplu fericite si durabile
Ty Tashiro

Traducere de Gabriela Placinta

Tu la ce te uiti cand iti alegi partenerul sau partenera? Majoritatea oamenilor
cauta fiinte atragatoare si bine situate social, insa cercetatorii au demonstrat
cd nu acesta este lozul castigator. Noi functiondam dupa reguli vechi de mii de
ani, de cand supravietuirea era un lux, numai c3, in ultimii 150 de ani, odata cu
cresterea duratei de viata si cu progresele din domeniul medicinei, regulile
jocului selectiei partenerilor s-au schimbat. Una peste alta, nu avem la
dispozitie decat 3 dorinte pentru a configura portretul alesului sau alesei inimii noastre, daca vrem
sa avem o relatie stabila si fericita.

Vei afla din paginile acestei carti cum au evoluat relatiile de cuplu de-a lungul timpului, care tip de
personalitate si stil de atatament au prognosticul cel mai bun pentru un mariaj ca-n povesti, cum sa
evaluezi trasaturile unui potential partener, ce sa eviti si asupra caror aspecte sa te opresti.
Dragostea poate fi oarba, insa, cu un pic de ajutor din partea stiintei, vei reusi sa-ti gasesti drumul
spre o fericire durabila in doi.

Ty Tashiro, doctor in psihologie, expert in relatiile interumane, a predat la Universitatile din
Maryland si din Colorado, iar in prezent activeaza ca speaker si scriitor in New York. La Editura Trei a
mai publicat Arta adaptarii celor inadaptati.

Cum sa accepti ceea ce nu poti schimba
Janina Scarlet
Traducere de Diana Badulescu

e Pierderea unui job, o despartire sfasietoare, moartea cuiva drag sau o boala
Cum s& accepti crunta Tti va da intreaga viata peste cap. Cum poti, totusi, sa faci fata
giﬁ?nfganu poti absurdului, neprevazutului, lucrurilor pe care nu le poti controla? In timp ce

unele abordari facile te invita sa privesti ”partea plina a paharului”, cartea de
fata propune o alta abordare, bazata pe "acceptare”. Dar nu in sensul de
resemnare si impacare, ci de disponibilitate pentru a te confrunta cu emotiile
negative (furie, frustrare, anxietate), pentru a tine doliu si pentru a procesa
evenimentele implacabile intr-un mod care sa aiba sens pentru tine.

Janina Scarlet, psiholog clinician, este specializata in terapia centrata pe acceptare si angajament
(ACT) si a dedicat o serie de carti terapiei cu supereroi.



Fii bun cu tine. Si nu doar cu ceilalti
Emma Reed Turrell
Traducere de Vlad Pappu

pr— Esti oare o persoand amabila, saritoare, mereu gata sa-i ajute pe ceilalti si sa le
(STHI Rt Rhala -0 indeplineasca dorintele? De sarbatori te dai peste cap ca sa gasesti pentru

$i nu doar cu cilalti

fiecare cadoul perfect si sa faci pe toata lumea fericita? Daca e asa, incearca sa
te gandesti o clipa la tine si la nevoile tale.

Experienta ne arata ca persoanele care tind prea mult sa le faca altora pe plac
ajung sa-si neglijeze propriile nevoi, iar acestea se transforma, cu timpul, in
suferinta psihica si chiar fizica, in amaraciune si frustrari. Fii bun cu tine iti
arata cum ai ajuns sa-i pui pe ceilalti pe primul plan si te invata ce sa faci ca sa inclini balanta spre
tine fara sa te simti vinovat. Si, chiar daca acum ti se poate pdrea paradoxal, vei vedea cum si ceilalti
vor incepe sa te respecte si sa te aprecieze mai mult decat atunci cand erai intru totul la dispozitia
lor.

Emma Reed Turrell a revenit, dupa 10 ani petrecuti in business, la prima ei iubire, psihologia. Acum
este psihoterapeut, cu formare in terapia Gestalt, analiza tranzactionald, terapie cognitiv-
comportamentald, EMDR, NLP si hipnoterapie.

PSIHOLOGIE PRACTICA PENTRU PARINTI

Cand obosesti sa mai fii parinte. Cum eviti burnoutul parental
Moira Mikolajczak, Isabelle Roskam
Traducere de Camelia Munteanu

" . V3 doriti sa fiti un parinte receptiv, cald si disponibil. Tntr-un cuvant, vreti s&
Cand obosesti R ’ PN . y e u e e ’
CHNEIRIISEELIEY  fiti parintele perfect! Insd, in realitate, ajungeti sa va culpabilizati ca nu
petreceti destul timp cu cei mici, cd nu-i ascultati indeajuns sau ca va pierdeti
prea repede cumpatul... Poate ca pur si simplu ati obosit — si fizic, si sufleteste.

Cartea de fata explica pe indelete cum se ajunge la ”“burnoutul parental”, dar
MOIRA MIKOLAJCZAK b
ISABELLE ROSKAM . A . . .
&5 mai ales in ce fel poate fi prevenit sau depasit. Testele de autoevaluare,
povestile de viata si sfaturile practice va vor ajuta sa va revigorati viata de
familie, dar mai ales sa va regasiti bucuria de a fi parinte.

Cum eviti P!
burnoutul
parental

(-]

Moira Mikolajczak si Isabelle Roskam sunt profesoare de psihologie la Universitatea din Louvain.
Prima autoare este specializata in stres si burnout, iar colega ei ofera consultatii in domeniul
parentingului.



