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RESURSA - PSIHOLOGIE - RELATII

Teoria atasamentului si cele
patru stiluri

Cum legaturile din primii ani de viata ne modeleaza felul in care
iubim ca adulti.

STILURILE DE ATASAMENT: INTELEGEREA RELATIILOR

ATASAMENTUL ATASAMENTUL ATASAMENTUL
v EVITANT 1 : . . SECURIZANT DEZORGANIZAT

NEVOIE
DE SPATIU

Nevoie constanta de reasigurare Dificultate Tn exprimarea emotiilor Incredere in sine siin partener Comportamente contradictorii

Frica intensa de abandon Pune pret pe independenta Comunicare deschisa si sincera Reactii impredictibile si haotice
Hiper-vigilenta la schimbari Evitd intimitatea profunda Gestionarea sanatoasa a conflictelor  Dificultate in reglarea emotionala

Teoria atasamentului, dezvoltata de John Bowlby si extinsa de Mary
Ainsworth, arata ca legaturile formate cu primii nostri ingrijitori, in
copilarie, influenteaza tiparele noastre emotionale si relationale pe tot
parcursul vietii.

De unde vine

Bowlby a observat ca nevoia de a ne atasa de o figura care ne ofera siguranta este
fnnascuta, parte din sistemul nostru de supravietuire. Ainsworth a continuat munca lui
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printr-un experiment numit ,Situatia straina", prin care a identificat tiparele de
atasament dintre copil si ingrijitor. Felul in care am fost intampinati atunci, cu constanta
sau cu inconstanta, cu apropiere sau cu distanta, devine un fel de harta interna a

iubirii.
Cele patru stiluri de atasament

Securizant

DIN INGRIJIRE CONSTANTA SI CALDA

- Te simti confortabil atat cu apropierea, cat si cu independenta.
- Iti exprimi emotiile clar si ai incredere.

- Gestionezi conflictul fara sa te pierzi pe tine sau pe celalalt.

Anxios

DIN INGRIJIRE INCONSTANTA

- [ti doresti mult apropierea si te temi de abandon.
- Esti foarte sensibil la semnele de respingere.

- Te linistesti greu singur si ai nevoie de reasigurare.

Evitant

DIN iINGRIJIRE iN CARE NEVOILE AU FOST MINIMIZATE
 Pretuiesti mult independenta si autonomia.

» Prea multa apropiere te face sa te simti sufocat.

- [ti este greu sa ceri si s& primesti sprijin; te retragi sub stres.

Dezorganizat

DE OBICEI DIN EXPERIENTE TIMPURII iNFRICOSATOARE SAU TRAUMATICE
- Iti doresti apropierea, dar in acelasi timp te sperie.

+ Apar dinamici de tip ,te trag spre mine, te imping".

- Oscilezi intre tiparul anxios si cel evitant.
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Despre procente: studiile estimeaza ca in jur de jumatate dintre adulti au un stil securizant,
aproximativ o cincime unul anxios, in jur de un sfert unul evitant, iar cel dezorganizat este mai
rar. Cifrele difera de la un studiu la altul, asa ca foloseste-le ca reper, nu ca verdict.

Vestea buna: atasamentul se poate schimba

Stilul de atasament nu este o condamnare pe viata. Prin constientizare, prin relatii
sigure si prin terapie, ne putem deplasa treptat catre siguranta, ceea ce specialistii
numesc ,atasament securizant dobandit". Nu stergem trecutul, dar ii schimbam
puterea asupra prezentului.

Din ,,lubire securizanta" (Julie Menanno): in conflict, cuplurile cad intr-un
ciclu negativ, alimentat de nevoi de atasament neimplinite, in care partenerii se
influenteaza reciproc. Drumul catre o iubire securizanta trece prin a-ti asuma
propria vulnerabilitate: sa recunosti ciclul cand apare, sa il opresti, sa te
reconectezi cu partenerul si sa repari.

Lecturi recomandate
lubire securizanta, Julie Menanno

Atasamentul: cum ne influenteaza relatiile de cuplu, Amir Levine si Rachel Heller

Nota: Material informativ si educativ, nu un diagnostic. Pentru a-ti intelege si a-ti vindeca tiparele
de atasament, programeaza o sedinta.
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