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REVIEW MODE  Atelierul pentru Fisa de lucru pentru verificarea procesului de reparentalizare -
Ghidul Parintelui lubitor ACA WSO - Aprilie & Mai 2020 © 2020 ACA WSO, Inc.

Ghidul Parintelui lubitor - al doilea draft in curs de aprobare.

“Cand nu am putut sd indeplinesc o promisiune fdcutd copilului meu interior, am cdutat sd compensez si I-am asigurat ca
sunt in proces de invdtare. Acest lucru a declansat cresterea increderii.”

,Un lucru simplu pe care il fac in procesul de reparentalizare este sd ma uit in oglinda si sa spun «Te iubesc» reflectiei mele,
cel putin o daté pe zi." - Impdrtésiri anonime din Ghidul Pdrinte lubitor

Fisa de lucru pentru verificarea procesului de reparentalizare.

Ne pot fi starnite butoanele declansatoare (triggered) atunci cand trauma noastra din copilarie este activata de situatii din
vietile noastre actuale, adesea evocand reactii emotionale sau fizice intense.

n grade diferite si in moduri diferite pentru fiecare dintre noi, a fi starnit (triggered) face parte din viati. Nu putem evita
toate butoanele declansatoare - dar putem evita abandonarea acelor parti din noi insine care sunt declansate.

Verificarea cu tine insuti cAnd esti starnit (in loc sa ramai ,blocat”) ajuta la intarirea parintelui iubitor. De asemenea, iti
dezvolta capacitatea de a identifica si simti sentimentele, te recentreaza in corp si te ajuta sa identifici parti ale familiei tale
interioare si a nevoilor lor. Ne marim capacitatea de a hrani, de a proteja si indruma copiii nostri interiori de fiecare data
cand revenim sa facem o verificare a procesului de reparentalizare. . .

in primul rand: Ce emotie (i) exprimata (e) intr-un singur cuvant simti in acest moment?
Unde simti emotia (emotiile) in corpul tau?

Descrie senzatiile fizice si unde le simtiti.

Cum este respiratia ta - scurta, ingreunata, rapida, gatuita?

Da-ti voie sa simti toate acestea fara sa te judeci.

Concentreaza-ti atentia in corp.

in al doilea rénd: Cine (ce parte din tine) este aceasta?

Copilul interior poate simti frica, rusine, tristete sau jena.
Un adolescent interior ar putea simti furie, resentimente, un sentiment de tradare sau poate dori sa se retraga.

Daca nu stii ce parte este activata, e-n regula. Doar sa fii curios ajuta la dezamorsarea declansatorului si la crearea increderii
interne.

in al treilea rand: Ce a starnit aceasta parte?

Putem fi starniti de cauze externe, cum ar fi o persoana, un loc sau lucru din lumea noastra de astazi. Putem fi, de asemenea
starniti de cauze interne, de catre parintele critic interior sau de o alta gandire distorsionata din familia noastra de origine.
Odata starniti, in mod inconstient incepem sa gandim si sa ne simtim asa cum am facut-o ca si copil inspaimantat sau ca
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adolescent furios.

Parintele critic poate fi activat si astfel sa agraveze situatia.

Putem pune o limita parintelui critic pentru a proteja partea starnita. ldentificarea stimulului original, ne poate ajuta sa

intelegem sentimentele si nevoile copilului nostru interior si le abordam intr-un mod grijuliu.

in al patrulea rand: Cum te poti apropia de aceasta parte? Ce nevoie are aceasta parte?
Cum te simti fata de partea aceasta care are nevoie de atentia parintelui iubitor?

Conectat? Curios? Compasiune?

Daca nu, cum 1l poti aseza pe parintele iubitor pe scaunul reparentalizarii?

Suna-ti un tovaras de drum, mediteaza, roaga-te, iesi in natura.

Dupa ce parintele tau iubitor se afla pe scaunul reparentalizarii, continua.

Daca adolescentul este starnit, atunci empatizeaza cu el, valideaza-| si reasigura-I.

"Te aud. Am inteles ca te simti furios.”

Daca nu ai stabilit o limita cu cineva sau cu parintele critic, admite in fata adolescentului ca ai gresit in stabilirea limitelor.
Stabileste o noua limita, daca este posibil. Poate fi necesar sa stabilesti o limita chiar cu adolescentul, ,am nevoie s ma lasi
sa ma ocup eu de asta.”

Daca copilul interior este starnit, atunci il validam, il ingrijim si il reasiguram. ,Vad cat de ranit te simti. Corpul tau este atat
de incordat. Nu ai facut nimic gresit, e-n regula. Te iubesc, esti suficient.” O mangaiere fizica ajuta - o mana pe brat sau
inim3, leganatul, un ceai cald. Fraze scurte, simple (mai degraba decat o multime de detalii) par a fi ceea ce copilul interior
are mai mare nevoie sa auda.

n timp, vom invita sa ne verificim procesul de reparentalizare nu numai atunci cand suntem starniti, ci in mod regulat pe
tot parcursul zilei noastre si cand vrem sa sarbatorim. Verificarea cu noi insine in acest fel devine un obicei de intarire de
sine: ,,Ce simt eu la nivel emotional si in corpul meu. . . ce parte din mine este activata si ,vorbindu-mi” mie ... de ce anume
are nevoie acea parte?”

Reparentalizarea noastra prin acordarea pe aceeasi lungime de unda cu familia noastra interioara devine o practica

wn A

spirituala de mindfulness - ,conectare permanenta” in vietile noastre de zi cu zi.

Stabilirea rutinei tale

Incepand acest exercitiu, vei dobandi cel mai mare beneficiu daca-l practici in mod regulat. Chiar si un minut de
reparentalizare facut in mod constant va face diferenta.

Unele idei:

o Fa echipa cu cineva sau porneste un grup pentru a lucra impreuna Fisa de lucru pentru verificarea procesului de
reparentalizare.

o Stai n liniste cu copilul tau interior.
o Saluta-ti copilului interior cand te uiti in oglinda.
o Experimenteaza scrierea cu mana non-dominanta (opusa mainii cu care obisnuiesti sa scrii)

® Rosteste afirmatiile ACA (BRB, pagina 329) catre o fotografie a ta de cand erai mai tanar.
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o Pe tot parcursul zilei, verifica-te cum te simti.
o Noteaza-ti un lucru pe care il apreciezi la copiii tai interiori in fiecare zi.

o Aseza-ti mana pe inima sau pe brat pentru a-ti calma copilul tau interior.
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TTTTowSIT Fisa de lucru pentru verificarea procesului de reparentalizare

REVIEW MODE

Acest exercitiu iti intareste abilitatea de a identifica si simti emotiile tale si te ancoreaza in momentul prezent.
Recunoscand ce parti sunt activate si cum sunt declansate, te ajuta sa te ingrijesti de ele. Efectuarea acestui exercitiu in

mod regulat te familiarizeaza cu parintele tau interior iubitor.
Dupa ce citesti fiecare intrebare, inchide ochii sau tine-i usor intredeschisi. Permite raspunsurilor sa iasa din adancul tau.
1. Ce senzatii fizice si emotii remarci? ingiduie-ti sa le experimentezi.
a. Masimt ( emotii definite intr-un singur cuvant ):
lata niste emotii obisnuite: furios/manios, dezamdgit, frustrat, obosit, mahnit, ranit, speriat, confuz, deznadajduit, jenat, rusinat,
emotionat, recunoscator, usurat, voios, confortabil, nerdbdator, mandru, senin, optimist, satisfacut.
Exemplu: ,,mad simt nelinistit si inspdimantat.”
b. Simt (senzatii fizice ):
Observa-ti respiratia, fata, gatul, pieptul, mainile, picioarele, etc.
Exemplu: mi se strange stomacul; Respiratie sacadata si superficiald. Maini reci.
Emotiile intr-un singur cuvant ne ajuta sa facem diferenta intre emotii si ganduri.
Exerseaza folosind “Eu simt” urmat imediat de emotia intr-un cuvant. Cand folosim “ca si cum...”, “parca...”, dupa un

pronume/nume sau substantive, de fapt descriem un gand.
De exemplu: “md simt ca un ratat” si “simt cd ea hu ma place”

2. Cine (ce parte din tine) are nevoie de atentia parintelui tau iubitor?

a. Copilul Interior
b. Adolescentul

3. Ce astarnit aceasta parte? Observi-ti dialogul interior. ingiduie-ti s3 experimentezi aceste emotii ale tale.
a. Parintele Critic/ Gandirea distorsionatd ™
b.  Oameni, locuri sau lucruri

c.  Nustiu

Descrie pe scurt:

Exemplu: Parintele meu Critic a previzionat un viitor inspaimantator. Acest lucru mi-a speriat Copilul Interior.
*Gandire distorsionata: judecata, ruminare asupra trecutului, previzionare a viitorului, trebuie, ar trebui s&, gandire “totul sau

nimic”, gandire catastrofala, etc.

4. Cum te poti ingrijii de aceasta parte a ta din perspectiva Parintelui tau Interior lubitor? Cum te simti fata de aceasta
parte? Conectat? Curios? Cu compasiune? Daca nu, cum ai putea sa-l inviti pe Parintele tau Interior lubitor sa se
instaleze pe locul reparentalizarii astfel incat sa poti continua procesul? Suna un tovaras de drum, mediteaza,
roaga-te, iesi in natura.

Valideaza-ti sentimentele si realitatea:

Exemplu: “Te aud cd te simti inspdimantat si ingrijorat cu privire la viitor, chiar fara sprantd in a te simti in siguranta.”

Reasigura-te / Alimenteza-te:

Exemplu: “Sunt aici cu tine. Nu te voi ldsa singur/d cu aceste sentimente. Te voi proteja. Hai sd respirdm impreund si s ne
linistim.”

Mai ai nevoie de ceva? O imbratisare reconfortanta, calauzire sau limite?

Exemplu: o auto-imbratisare. “Ceea ce se intampld acum nu este ceea ce s-a intamplat atunci, nu mai esti singur/d. Sunt aici
acum. Hai sa stam aici in acest moment.”
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