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Psychologie: După peste 20 de ani de practică, care este cea mai importantă lecţie pe 
care ai învăţat-o despre oameni și despre vindecare?
Laura Maria Cojocaru: Cea mai importantă lecţie este că oamenii nu se vindecă prin 
atingerea vreunei „perfecțiuni”, ci prin acceptare și conectare autentică. Indiferent cât 
de diferite sunt poveștile fiecăruia, în miezul lor se află aceeași nevoie: să fie văzuţi fără 
judecată și să simtă că nu sunt singuri în durerea lor. Vindecarea nu este un moment 
spectaculos, ci un proces de revenire treptată la sine.

Ce vezi cel mai des în cabinet ca nevoie profundă, dincolo de anxietate, depresie sau 
probleme de relaţie?
L.M.C.: Dincolo de diagnostice și simptome, se repetă o nevoie fundamentală: nevoia 
de siguranţă emoţională. Foarte mulţi oameni au trăit ani întregi în roluri, așteptări și 
presiuni, iar ceea ce caută cu adevărat este un loc unde pot fi ei înșiși, fără teamă că vor 
pierde iubirea aprobarea sau sprijinul celor din jur.

Cum abordezi primele ședinţe cu o persoană care vine pentru prima dată la 
psihoterapie și poate încă poartă teamă sau reţinere?
L.M.C.: În primele ședinţe pun accent pe crearea unui climat de încredere, nu pe analiză. 
Le „normalizez” teama, le explic procesul terapeutic și le ofer spaţiu să își găsească 
ritmul. Îmi propun să fie primele momente în care cineva îi ascultă fără să-i grăbească, 
fără să-i corecteze și fără să-i interpreteze. Asta schimbă enorm.

Lucrezi mult cu traume și emoţii intense. Ce ai observat că îi ajută cel mai mult pe 
oameni să revină la echilibru?
L.M.C.: Cel mai mult ajută reglarea corpului, înainte de înţelegerea cognitivă. Respiraţia, 
ancorarea în aici și acum, găsirea ritmului personal, reconectarea cu propriile senzaţii –  
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acestea le permit oamenilor să nu mai fie atât de copleșiţi.  
Apoi, în spaţiul creat de această stabilitate, pot lucra cu 
sens, cu amintiri și cu înţelesuri mai profunde.

În practica ta folosești atât terapia cognitiv-
comportamentală, cât și tehnici de NLP, de 
somatoterapie și de reglare emoţională. Cum găsești 
echilibrul între abordarea raţională și cea emoţională?
L.M.C.: Nu le văd ca pe două direcţii opuse, ci ca pe două 
părţi ale aceleiași fiinţe. Raţiunea dă claritate, emoţia 
dă energie și sens. Echilibrul apare atunci când clientul 
învaţă să își observe gândurile fără să se lase copleșit 
de ele, dar, în același timp, să-și respecte emoţiile și/
sau senzaţiile fizice ca semnale autentice ale propriei 
experienţe. În terapie trecem fluid de la una la cealaltă, 
în funcţie de moment și necesitate.

Care sunt cele mai frecvente mituri legate de 
psihoterapie pe care le întâlnești în Craiova și cum le 
demontezi?
L.M.C.: Un mit des întâlnit este că „psihoterapia este 
pentru cei slabi”. Craiovenii, oltenii au ceva mai mult 
decât cei din alte zone ale ţării, ideea că ei se descurcă 
singuri și că a cere ajutor înseamnă un soi de neputinţă 
rușinoasă sau ceva de care altcineva ar putea profita 
în mod nepotrivit. Realitatea este exact opusă: a cere 
ajutor presupune curaj și responsabilitate.
Alt mit este că „terapeutul îţi spune ce să faci”. În fapt, 
rolul meu este să ajut persoana să-și găsească propriile 
răspunsuri, nu să iau decizii în locul său.
Demontez astfel de mituri prin transparenţă, prin 
educaţie, explicând cu răbdare aceste aspecte și 
cumva, în timp, se demontează și de la sine prin 
faptul că oamenii trăiesc în mod direct experienţa 
transformatoare a procesului terapeutic.

În lucrul cu cuplurile, ce diferenţiază cuplurile care se vindecă și cresc de cele care 
se blochează în conflict?
L.M.C.: Cuplurile care cresc au disponibilitatea să își asculte vulnerabilităţile, nu doar 
argumentele. Învaţă să pună comunicarea emoţională înaintea celei raţionale, care este 
cu potenţial conflictual. Partenerii înţeleg că nu conflictul destramă relaţiile, ci felul 
în care ne raportăm la el. Cuplurile care se blochează tind să lupte pentru „cine are 
dreptate”. Cele care se vindecă luptă pentru relaţie, nu pentru „câștig”, pentru ego.

Cum îi sprijini pe cei care simt că „nu mai au resurse” sau că au pierdut direcţia în 
viaţă?
L.M.C.: Încep prin a le valida epuizarea – nu e un defect, ci un semnal. Apoi îi ajut 
să revină la resursele mici, de zi cu zi: rutină, somn, corp sănătos, limite sănătoase. 
Ulterior, explorăm sensurile pierdute și reconstruim împreună un drum care să nu 
plece din presiune, ci din autenticitate. Oamenii nu sunt lipsiţi de resurse; sunt doar 
deconectaţi de la ele.

Te întâlnești cu persoane din toate generaţiile. Ce observi diferit în felul în care 
adolescenţii, adulţii și seniorii se raportează la propriile emoţii?
L.M.C.: Adolescenţii trăiesc emoţiile foarte intens și au nevoie de ghidaj, nu de judecată.
Adulţii tind să-și reprime emoţiile din cauza responsabilităţilor, iar provocarea lor este 
să-și dea voie să simtă și să se odihnească. 
Seniorii au o înţelepciune emoţională aparte, dar uneori poartă răni vechi neprocesate. 
La ei, procesul e adesea despre împăcare.
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Pentru cineva aflat într-un moment dificil, care ar fi primul pas concret pentru a 
începe drumul vindecării și al autocunoașterii?
L.M.C.: Primul pas este să nu aleagă să treacă singur prin ce trăiește. Fie că vorbește 
cu un specialist, fie cu o persoană de încredere, recunoașterea vulnerabilităţii în faţa 
cuiva este momentul în care începe vindecarea. Apoi, urmează pași mici, constanţi, care 
readuc claritate și direcţie.

Ce subiect/context îţi aduce cea mai mare împlinire în lucrul cu oamenii?
L.M.C.: Cel mai mult mă împlinește momentul în care un om își recunoaște propria 
putere, după poate ani întregi de autocritică, rușine sau teamă. Când îl văd cum trece 
de la supravieţuire la trăire autentică, știu că munca noastră a creat spaţiu pentru 
ceva profund: reconectarea cu sine și este, pentru mine, unul dintre cele mai profunde 
privilegii ale profesiei.
Un alt spaţiu care îmi aduce multă bucurie este mentoratul pentru carieră – un proces 
destul de diferit de consilierea clasică în carieră. În mentorat nu lucrăm doar cu CV-uri, 
opţiuni profesionale sau trasee lineare, ci cu identitatea profesională a persoanei, cu 
valorile ei, cu blocajele de încredere, cu dinamica relaţională de la locul de muncă și cu 
felul în care poate să-și exprime potenţialul într-un mod autentic și sănătos.
Îmi place enorm să însoţesc oamenii în momentele în care simt că vor o schimbare, dar 
nu știu încă ce formă ar putea avea. Să îi ajut să-și descopere direcţia potrivită, ritmul 
potrivit și modul potrivit de a se prezenta în lume profesional – toate acestea ţin de o 
clarificare interioară, nu doar de alegeri exterioare.
Această combinaţie între psihoterapie, dezvoltare personală și mentorat pentru carieră 
creează, adesea, transformări profunde și durabile, iar faptul că pot contribui la ele este 
una dintre cele mai mari împliniri ale mele.

NLP
http://inlpsi.ro/
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O RELAŢIE MAI COMPLEXĂ DECÂT CREDEAM

Pentru multă vreme, mintea și corpul au fost considerate entităţi distincte, 
funcţionând independent una de cealaltă. Această concepţie provine în mare parte 

din filosofia dualistă a lui René Descartes, care susţinea că mintea și corpul sunt două 
esenţe separate: res cogitans (substanţa gânditoare) și res extensa (substanţa fizică). 
Conform acestei viziuni, mintea controlează corpul, iar corpul este doar un mecanism 
fizic care execută comenzile.
Această perspectivă a influenţat medicina și știinţa timp de secole, ducând la o abordare 
mecanicistă a corpului uman – tratarea bolilor doar la nivel fizic, fără a lua în considerare 
influenţele psihologice sau emoţionale.
Cu toate acestea, cercetările moderne în neuroștiinţă, psihologie și medicină 
demonstrează că această separare este artificială și că între minte și corp există o 
interconectivitate profundă și complexă.
  

Ce spune știinţa modernă?
Astăzi, numeroase studii arată că stările emoţionale influenţează sănătatea fizică, iar 
condiţiile fizice afectează gândirea și emoţiile. 

Cum influenţează corpul emoţiile și gândirea
Mintea și corpul în armonie 

Conexiunea 
minte-corp 

influenţează nu 
doar sănătatea 

fizică, ci 
și procesele 

cognitive, 
emoţiile și 

chiar percepţia 
asupra 

realităţii. 
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Spre exemplu:
• �Stresul cronic poate provoca inflamaţii în organism, crește riscul de boli cardiovasculare 

și afectează sistemul imunitar.
• �Activitatea fizică regulată nu doar îmbunătăţește sănătatea cardiovasculară, ci și 

reduce anxietatea și stimulează capacităţile cognitive.
• �Tulburările digestive, precum sindromul de colon iritabil, sunt strâns legate de stările 

emoţionale, deoarece intestinul și creierul comunică direct prin axa intestin-creier.
Această conexiune minte-corp influenţează nu doar sănătatea fizică, ci și procesele 
cognitive, emoţiile și chiar percepţia asupra realităţii. Spre exemplu, postura corporală 
poate determina felul în care interpretăm situaţiile din jur. O postură închisă poate 
amplifica gândurile negative, în timp ce o postură deschisă crește nivelul de încredere 
și optimism.
 

De ce este importantă această conexiune?
Înţelegerea legăturii dintre corp și minte ne poate ajuta să:
• �Gestionăm mai bine stresul și anxietatea prin tehnici de respiraţie și mișcare 

conștientă.
• �Optimizăm performanţa cognitivă prin exerciţii fizice și postură corectă.
• �Îmbunătăţim sănătatea fizică prin conștientizarea influenţelor psihologice asupra 

corpului.
• �Creăm un stil de viaţă armonios, integrând practici care susţin echilibrul minte-corp.

BAZA NEUROLOGICĂ  
A LEGĂTURII MINTE-CORP

Pentru a înţelege conexiunea profundă dintre minte și corp, este esenţial să analizăm 
mecanismele neurologice care o susţin. Creierul și sistemul nervos joacă un rol 

fundamental în reglarea emoţiilor și proceselor cognitive, iar fiecare reacţie mentală 
are un corespondent fiziologic.
 

Sistemul nervos autonom și reglarea emoţiilor
Sistemul nervos autonom este responsabil de gestionarea reacţiilor involuntare ale 
organismului, precum ritmul cardiac, digestia și răspunsurile la stres. Acesta este 
împărţit în două componente principale:

1. Sistemul simpatic – „luptă sau fugă”
Atunci când percepem o ameninţare sau o situaţie stresantă, sistemul simpatic intră în 
acţiune, generând o serie de modificări fiziologice:
• �Creșterea ritmului cardiac pentru a pompa mai mult sânge către mușchi.
• �Accelerarea respiraţiei pentru a obţine mai mult oxigen.
• �Eliberarea de adrenalină și cortizol, hormoni ai stresului, care cresc vigilenţa și 

pregătesc organismul pentru reacţii rapide.
Această activare este esenţială pentru supravieţuire, dar dacă sistemul simpatic este 
hiperactiv pentru perioade îndelungate, poate duce la epuizare, anxietate și probleme 
de sănătate, cum ar fi hipertensiunea sau tulburările digestive.
 

2. Sistemul parasimpatic – relaxare și recuperare
După ce pericolul dispare, sistemul parasimpatic preia controlul, ajutând organismul 
să se calmeze și să se regenereze:
• �Scăderea ritmului cardiac și al respiraţiei, facilitând relaxarea.
• �Stimularea digestiei și refacerea organismului, eliminând stresul acumulat.
• �Reducerea nivelului de cortizol, ceea ce ajută la echilibrarea emoţională.

Un echilibru între cele două sisteme este esenţial pentru sănătatea mentală și fizică. 
Practici precum respiraţia conștientă, meditaţia și exerciţiile fizice pot ajuta la reglarea 
acestor mecanisme și prevenirea stresului cronic.
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NEUROTRANSMIŢATORII ȘI EMOŢIILE

Creierul funcţionează ca un sistem de comunicare sofisticat, unde neurotransmiţătorii 
joacă un rol cheie în modularea emoţiilor și gândirii. Iată trei dintre cei mai importanţi:

 

1. Dopamina – Motivaţie și Recompensă
Dopamina este neurotransmiţătorul asociat cu plăcerea, recompensa și motivaţia. 
Este activată în momente de satisfacţie, cum ar fi realizarea unui obiectiv, consumul de 
alimente plăcute sau ascultarea muzicii preferate. Un nivel optim de dopamină duce la:
• �Creșterea concentraţiei și a clarităţii mentale.
• �O stare de motivaţie și determinare în faţa provocărilor.
• �Îmbunătăţirea proceselor de învăţare.
Activitatea fizică regulată, mai ales exerciţiile aerobice, stimulează producerea de 
dopamină, ceea ce ajută la creșterea capacităţilor cognitive și la menţinerea unui nivel 
ridicat de energie mentală.

 

2. Serotonina – Starea de bine și 
relaxarea
Serotonina este responsabilă de echilibrul 
emoţional și starea de bine. Nivelurile sănătoase 
de serotonină sunt asociate cu:
• �Reducerea anxietăţii și a simptomelor 

depresiei.
• �Îmbunătăţirea calităţii somnului.
• ��Creșterea rezistenţei la stres și a senzaţiei de 

liniște.
Expunerea la soare, consumul de alimente 
bogate în triptofan (precursorul serotoninei, 
găsit în banane, nuci și ciocolată neagră) și 
exerciţiile fizice contribuie semnificativ la 
creșterea nivelului de serotonină.
 

3. Cortizolul – Hormonul Stresului
Cortizolul este produs de glandele suprarenale 
și este eliberat în situaţii stresante. Deși un nivel 
optim ajută organismul să gestioneze pericolele, 
excesul de cortizol poate afecta memoria, 
concentrarea și sănătatea fizică. Printre efectele 
negative ale cortizolului se numără:
• �Reducerea capacităţii de învăţare și apariţia 

problemelor de memorie.
• �Creșterea nivelului de inflamaţie în organism, 

afectând sistemul imunitar.
• �Impact negativ asupra somnului, ducând la 

oboseală cronică.
Exerciţiile fizice regulate, tehnicile de 
mindfulness și somnul de calitate sunt metode 
excelente pentru menţinerea nivelului de cortizol 
sub control.
 

Legătura dintre sistemul nervos și 
comportamentul nostru
Atunci când înţelegem impactul sistemului 
nervos autonom și al neurotransmiţătorilor, 
putem adopta strategii pentru a ne îmbunătăţi 
sănătatea mentală și fizică. 
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De exemplu:
• �Respiraţia controlată și meditaţia pot activa sistemul parasimpatic, ajutând la 

relaxare.
• �Sportul și alimentaţia echilibrată pot crește nivelul de dopamină și serotonină, 

promovând starea de bine.
• �Evitarea suprasolicitării și pauzele regulate pot menţine un nivel optim de cortizol, 

prevenind oboseala mentală.
Aceste aspecte fundamentale ne ajută să înţelegem cât de profundă este legătura dintre 
minte și corp și cum putem folosi această conexiune pentru a îmbunătăţi sănătatea și 
performanţa cognitivă.

EMOŢIILE ȘI IMPACTUL LOR ASUPRA CORPULUI

Legătura dintre minte și corp devine cel mai evidentă atunci când ne confruntăm 
cu emoţii intense. Fie că este vorba de stres, anxietate sau tristeţe, corpul nostru 

reacţionează în moduri specifice, influenţând sănătatea fizică și funcţiile cognitive. Nu 
este doar o experienţă psihologică, ci o interacţiune complexă între sistemul nervos, 
endocrin și imunitar.
 

Legătura dintre stres și sănătatea fizică
Stresul este o reacţie biologică esenţială pentru supravieţuire, activând mecanisme 
care ajută corpul să gestioneze pericolele. Cu toate acestea, când stresul devine cronic, 
efectele sale pot fi profund dăunătoare.
 

1. Impactul asupra sistemului imunitar
Stresul cronic afectează capacitatea corpului de a lupta cu infecţiile. Acest lucru se 
întâmplă deoarece nivelurile ridicate de cortizol pot:
• Reduce producţia de globule albe, slăbind sistemul imunitar.
• Crește inflamaţia, favorizând apariţia bolilor autoimune.
• Întârzie procesul de vindecare în cazul rănilor și bolilor.
Un studiu publicat în Psychosomatic Medicine a demonstrat că persoanele care 
experimentează stres intens au un risc crescut de răceli și gripă, comparativ cu cei 
care au un nivel redus de stres.
 

2. Tensiunea musculară și durerea cronică
Stresul afectează sistemul musculo-scheletic, cauzând:
• Tensiune musculară constantă, în special în zona umerilor, gâtului și spatelui.
• Dureri de cap, asociate cu încordarea prelungită a mușchilor din zona cervicală.
• �Creșterea riscului de afecţiuni musculo-scheletice, cum ar fi sindromul durerii cronice.
Această reacţie este explicată prin activarea sistemului nervos simpatic, care pregătește 
corpul pentru acţiune. Dacă nu este gestionată corespunzător, tensiunea musculară 
cronică poate duce la afecţiuni dureroase pe termen lung.
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3. Probleme digestive și axa intestin-creier
Legătura dintre stres și digestie este bine documentată. Sistemul digestiv este sensibil 
la stările emoţionale, iar stresul cronic poate cauza:
• �Sindromul de colon iritabil, caracterizat prin crampe, balonare și discomfort 

abdominal.
• �Perturbarea microbiomului intestinal, ceea ce afectează procesarea nutrienţilor și 

sistemul imunitar.
• �Probleme de absorbţie a substanţelor nutritive, ducând la deficienţe de vitamine și 

minerale.
Această conexiune funcţionează prin axa intestin-creier, un sistem bidirecţional 
care leagă intestinul de sistemul nervos central prin nervul vag. Dacă stresul nu este 
gestionat eficient, simptomele digestive se pot agrava, afectând sănătatea generală.

POSTURA ȘI STAREA DE SPIRIT
Un aspect mai puţin explorat, dar extrem de influent în conexiunea minte-corp, 
este postura. Modul în care ne poziţionăm corpul nu doar reflectă emoţiile, ci le și 
influenţează activ.

 1. Postura deschisă și încrederea în sine
Adoptarea unei posturi deschise, cu umerii relaxaţi și pieptul ridicat, are efecte benefice:
• �Crește nivelul de testosteron, hormon asociat cu încrederea și determinarea.
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• �Reduce nivelul de cortizol, diminuând senzaţia de stres și anxietate.
• �Îmbunătăţește circulaţia și respiraţia, oferind o stare generală de bine.
Un studiu realizat la Universitatea Columbia a demonstrat că menţinerea unei posturi 
deschise timp de două minute poate reduce stresul și îmbunătăţi percepţia asupra 
propriei persoane.

 2. Postura închisă și influenţele negative asupra psihicului
O postură închisă, cu spatele aplecat și privirea în jos, poate amplifica stările depresive. 
Aceasta afectează:
• �Nivelul de energie, determinând o senzaţie de oboseală și apatie.
• �Perspectiva asupra propriei persoane, creând o tendinţă de autosubestimare.
• �Capacitatea de a gestiona stresul, amplificând gândurile negative.
Cercetările au arătat că schimbarea conștientă a posturii poate influenţa pozitiv 
dispoziţia emoţională, oferind un impuls de încredere și claritate mentală.

Concluzie
Corpul și mintea funcţionează în perfectă simbioză, iar fiecare emoţie are un 
corespondent fizic. Gestionarea stresului, menţinerea unei posturi sănătoase și 
înţelegerea mecanismelor neurofiziologice ale emoţiilor ne pot ajuta să creăm un stil 
de viaţă mai echilibrat și armonios.

INFLUENŢA CORPULUI ASUPRA PROCESELOR 
COGNITIVE

Legătura dintre activitatea fizică și funcţiile cognitive este unul dintre cele mai 
fascinante domenii de cercetare în neuroștiinţă. Creierul nu este doar un organ 

static, ci unul plastic, capabil să se adapteze și să își optimizeze funcţiile în funcţie de 
stimulii primiţi din exterior. Mișcarea fizică este unul dintre cei mai puternici factori 
care influenţează neuroplasticitatea, capacitatea de concentrare și creativitatea.
 

Activitatea fizică și funcţiile cognitive
1. Îmbunătăţirea memoriei prin neurogeneză
Neurogeneza reprezintă procesul de formare a neuronilor noi, esenţiali pentru memoria 
pe termen lung și învăţare. Hipocampul, zona creierului responsabilă de procesarea 
memoriei, este una dintre puţinele regiuni în care neurogeneza continuă de-a lungul vieţii.
Studiile arată că exerciţiile fizice, în special cele aerobice (alergat, înot, mers rapid), 
stimulează neurogeneza și îmbunătăţesc capacitatea de retenţie a informaţiilor. Un 
studiu realizat la Universitatea din Illinois a demonstrat că adulţii care practică sport 
cel puţin trei ore pe săptămână au un hipocamp mai mare și o memorie mai eficientă 
decât cei sedentari.
 

2. Creșterea capacităţii de concentrare prin flux sanguin îmbunătăţit
Activitatea fizică îmbunătăţește circulaţia sângelui, ceea ce duce la o oxigenare mai 
bună a creierului. Oxigenul este esenţial pentru menţinerea funcţiilor cognitive, iar un 
flux sanguin optim previne oboseala mentală și crește eficienţa procesării informaţiilor.
Studiile arată că exerciţiile fizice regulate contribuie la:
• �Timp de reacţie mai rapid în procesarea informaţiilor.
• �Reducerea distragerilor mentale și a hiperactivităţii cognitive.
• �Îmbunătăţirea atenţiei susţinute, ceea ce ajută la rezolvarea sarcinilor complexe.
Un studiu efectuat de Harvard Medical School a arătat că 15 minute de activitate fizică 
moderată înainte de o sarcină intelectuală pot crește performanţa cognitivă cu până la 20%.
 

3. Dezvoltarea creativităţii prin mișcare
Creativitatea este puternic influenţată de modul în care diferite regiuni ale creierului 
interacţionează. Mișcarea ajută la crearea unor legături neuronale noi, favorizând 
gândirea inovatoare și flexibilă.
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Un studiu celebru realizat la Universitatea Stanford a demonstrat că o plimbare de 20 de 
minute crește gândirea creativă cu până la 60%. Participanţii au fost rugaţi să genereze 
idei noi, iar cei care s-au plimbat înainte de test au avut rezultate semnificativ mai bune 
decât cei care au stat pe loc.
Exerciţiile fizice activează reţeaua neuronală a imaginaţiei, stimulând capacitatea de 
a face conexiuni originale și de a rezolva probleme în mod inovator. De aceea, mulţi 
scriitori, artiști și inventatori folosesc mersul pe jos sau alergarea ca o metodă de 
stimulare a creativităţii.
  

Exerciţii specifice pentru optimizarea performanţei cognitive
Dacă vrei să îmbunătăţești procesele cognitive prin mișcare, iată câteva metode 
eficiente:
• �Exerciţii aerobice – alergatul, înotul și ciclismul stimulează neurogeneza.
• �Yoga și Tai Chi – ajută la reducerea stresului și îmbunătăţesc atenţia.
• �Dansul – favorizează crearea de legături neuronale și îmbunătăţește memoria spaţială.
• �Mersul pe jos – stimulează creativitatea și flexibilitatea mentală.

Concluzie
Activitatea fizică este mult mai mult decât un simplu efort fizic – este un instrument 
puternic pentru îmbunătăţirea memoriei, atenţiei și creativităţii. Creierul răspunde 
la mișcare prin crearea de noi conexiuni neuronale, optimizând procesele cognitive și 
emoţionale.
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METODE PRACTICE PENTRU OPTIMIZAREA 
CONEXIUNII MINTE-CORP

Odată ce înţelegem legătura profundă dintre minte și corp, putem aplica metode 
eficiente pentru a îmbunătăţi această conexiune. Practici precum mindfulness, 

terapia prin mișcare și tehnicile de respiraţie pot ajuta la crearea unui echilibru între 
sănătatea mentală și cea fizică.
 

Mindfulness și meditaţie
Mindfulness este o tehnică derivată din meditaţia budistă care pune accent pe prezenţa 
conștientă în momentul prezent, fără judecăţi sau distrageri. Aceasta are multiple 
beneficii asupra funcţiilor cognitive și emoţionale:

 1. Creșterea atenţiei și concentrării
Studiile au arătat că mindfulness stimulează cortexul prefrontal, zona creierului 
responsabilă de procesarea informaţiilor și luarea deciziilor. Practicarea regulată a 
mindfulness poate:
• �Reduce distragerile mentale, îmbunătăţind capacitatea de focalizare.
• �Crește eficienţa memoriei de lucru, ajutând la reţinerea și procesarea mai rapidă a 

informaţiilor.
• �Îmbunătăţește gândirea analitică, favorizând soluţionarea problemelor complexe.

 2. Reducerea stresului prin calmarea sistemului nervos simpatic
Prin activarea sistemului parasimpatic, mindfulness ajută la reducerea nivelului de 
cortizol, hormonul stresului. Practicile precum meditaţia ghidată și respiraţia conștientă 
pot diminua tensiunea fizică și emoţională, favorizând o stare de calm profund.

3. Flexibilitate emoţională și adaptabilitate
Mindfulness ajută la reglarea emoţiilor și la creșterea rezilienţei mentale. Practicarea 
conștientă a prezenţei în „aici și acum” favorizează:
• �O mai bună gestionare a emoţiilor negative, precum anxietatea și furia.
• �O deschidere mai mare către schimbare și incertitudine, reducând frica de eșec.
• �Îmbunătăţirea relaţiilor interpersonale, prin creșterea empatiei și a capacităţii de 

ascultare activă.
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Terapia prin mișcare
Mișcarea fizică este nu doar un mod de menţinere a sănătăţii corpului, ci și o metodă 
puternică de reglare emoţională și optimizare mentală.

1. Yoga – Mobilitate, claritate mentală și relaxare
Yoga este o practică multimilenară care combină mișcările corpului, respiraţia 
conștientă și meditaţia. Aceasta are numeroase beneficii:
• �Îmbunătăţește flexibilitatea și mobilitatea musculară.
• �Reduce nivelul de stres, activând sistemul nervos parasimpatic.
• �Stimulează creativitatea și claritatea mentală, facilitând luarea deciziilor echilibrate.
Un studiu realizat de National Center for Complementary and Integrative Health a 
arătat că yoga crește producţia de GABA, un neurotransmiţător responsabil de starea 
de calm și relaxare.

2. Tai Chi – Armonizarea minţii și corpului
Tai Chi este o practică chinezească ce combină mișcări lente și fluide cu respiraţia 
profundă. Aceasta ajută la:
• �Reglarea sistemului nervos, reducând anxietatea și stresul.
• �Îmbunătăţirea echilibrului și coordonării, prevenind afecţiunile musculare și articulare.
• �Creșterea capacităţii de concentrare, favorizând o stare de mindfulness activ.
Studiile arată că practicarea regulată a Tai Chi poate reduce nivelul de inflamaţie 
sistemică, protejând corpul de efectele stresului cronic.

3. Dansul – Eliberare emoţională și creșterea încrederii
Dansul este o formă naturală de auto-exprimare, ce favorizează sănătatea emoţională 
și socială. Beneficiile dansului includ:
• �Eliberarea de endorfine, hormonii fericirii, care contribuie la reducerea stresului și 

anxietăţii.
• �Îmbunătăţirea imaginii de sine, crescând nivelul de încredere și stima de sine.
• �Stimularea conexiunii sociale, deoarece dansul facilitează interacţiunea umană într-

un mod pozitiv și energizant.

Tehnici de respiraţie
Respiraţia conștientă este un instrument esenţial pentru echilibrul mental și emoţional, 
având un impact direct asupra sistemului nervos autonom.

1. Respiraţia diafragmatică – Relaxare profundă
Respiraţia diafragmatică presupune utilizarea musculaturii abdominale pentru a obţine 
o respiraţie mai profundă și controlată. Aceasta:
• �Reduce tensiunea fizică, eliberând corpul de stres acumulat.
• �Îmbunătăţește circulaţia oxigenului, favorizând regenerarea celulară.
• �Stimulează claritatea mentală, ajutând la luarea deciziilor.

2. Tehnica 4-7-8 – Calmarea sistemului nervos
Această metodă, dezvoltată de dr. Andrew Weil, presupune:
• �Inspirarea timp de 4 secunde,
• �Menţinerea aerului în plămâni timp de 7 secunde,
• �Expirarea lentă timp de 8 secunde.
Aceasta este o tehnică eficientă pentru diminuarea stresului, îmbunătăţirea somnului și 
activarea sistemului parasimpatic.

3. Respiraţia alternată pe nări – Echilibru și concentrare
Această metodă ayurvedică, numită Nadi Shodhana, presupune alternarea respiraţiei 
prin fiecare nară, stimulând echilibrul dintre emisferele cerebrale. Beneficii:
• �Îmbunătăţește capacitatea de concentrare și claritatea mentală.
• �Reglează sistemul nervos, reducând simptomele de anxietate.
• �Crește flexibilitatea mentală, favorizând adaptabilitatea la situaţii noi.

Concluzie
Practicile mindfulness, terapia prin mișcare și tehnicile de respiraţie sunt instrumente 
puternice pentru optimizarea conexiunii minte-corp. Adoptarea acestor metode poate 
contribui la un echilibru emoţional stabil, o claritate mentală mai bună și o sănătate 
fizică îmbunătăţită.
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ȘTIINŢA CONEXIUNII MINTE-CORP: 
DESCOPERIRI NEUROBIOLOGICE ȘI IMPLICAŢII 
TERAPEUTICE
1. Studiul despre meditaţie și conexiunea minte-corp
Acest studiu explorează impactul tehnicilor de meditaţie asupra sănătăţii mentale și 
fizice. Cercetătorii au descoperit că meditaţia mindfulness, yoga și alte practici similare 
reduc stresul și îmbunătăţesc echilibrul emoţional prin activarea sistemului nervos 
parasimpatic. Concret, acestea pot:
• �Reducerea inflamaţiei în organism, protejând sistemul cardiovascular.
• �Îmbunătăţirea somnului, prin diminuarea activităţii sistemului simpatic.
• �Stimularea producţiei de serotonină, ceea ce ajută la reglarea emoţiilor și prevenirea 

depresiei.
Un aspect interesant este că aceste practici modifică structura creierului, influenţând 
pozitiv regiunile responsabile de autocontrol și luarea deciziilor. Astfel, exerciţiile minte-
corp nu sunt doar metode de relaxare, ci pot produce schimbări neurologice durabile. 
Mai multe informaţii pot fi găsite aici.

2. Studiul despre legătura dintre celule și emoţii
Acest studiu analizează modul în care sănătatea fizică și emoţiile sunt interconectate la 
nivel celular. Cercetătorii au descoperit că:
• �Stresul cronic poate modifica expresia genetică, ceea ce crește riscul de boli 

inflamatorii și cardiovasculare.
• �Activitatea fizică îmbunătăţește neuroplasticitatea, ceea ce favorizează o mai bună 

gestionare a emoţiilor și a proceselor cognitive.
• �Microbiomul intestinal influenţează stările emoţionale, datorită axei intestin-creier.
Aceste descoperiri demonstrează că nu există o separare clară între sănătatea fizică și cea 
emoţională. Tratamentele psihologice pot influenţa procesele biologice, iar starea fizică 
afectează capacitatea de reglare emoţională. Mai multe detalii sunt disponibile aici.
Conexiunea dintre minte și corp este fundamentul unei vieţi armonioase. Atunci când 
înţelegem și respectăm această interdependenţă, avem puterea de a ne îmbunătăţi să-

nătatea, starea emoţională și capacitatea de 
concentrare.
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APORTUL MEU CA PSIHOTERAPEUT 
ÎN CONEXIUNEA MINTE-CORP

În practica terapeutică, am observat în nenumărate rânduri cât de profundă este 
influenţa corpului asupra stării emoţionale și cognitive. Studiile recente confirmă 

ceea ce intuim din experienţă – sănătatea mentală nu poate fi separată de cea fizică, iar 
abordarea terapeutică trebuie să ţină cont de această conexiune.
 
Mindfulness și terapia prin mișcare nu sunt doar concepte teoretice, ci instrumente 
esenţiale în procesul de echilibrare emoţională. Am lucrat cu pacienţi care, prin 
integrarea tehnicilor de respiraţie și conștientizare corporală, au reușit să-și regleze 
anxietatea și să-și recapete controlul asupra propriei vieţi. Meditaţia și atenţia conștientă 
asupra corpului oferă spaţiul necesar pentru reflecţie și autoînţelegere, creând o punte 
între gânduri și senzaţiile fizice.
Mai mult, neuroplasticitatea – capacitatea creierului de a se adapta și de a forma noi 
conexiuni – este fundamentul procesului de schimbare terapeutică. Mișcarea fizică 
stimulează neurogeneza, iar exerciţiile fizice regulate sunt asociate cu îmbunătăţirea 
memoriei și clarităţii mentale. Observ acest efect în sesiunile de terapie, unde pacienţii 
care își integrează activitatea fizică în rutină reușesc să depășească mai ușor blocajele 
mentale și emoţionale.
Prin experienţa mea profesională, am ajuns la concluzia că echilibrul între minte și corp 
nu este doar un obiectiv terapeutic, ci o necesitate pentru o viaţă sănătoasă și împlinită. 
Înţelegerea acestui echilibru și aplicarea tehnicilor specifice pot transforma felul în 
care oamenii își trăiesc viaţa, ajutându-i să devină mai conștienţi de influenţele subtile 
dintre emoţii, gândire și starea fizică.
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Tehnologia modernă a transformat felul în care relaţionăm unii cu alţii, aducând beneficii 
incontestabile în viaţa de zi cu zi. De la mesaje instantanee care ne permit să comunicăm în 
timp real, indiferent de distanţă, până la apeluri video care recreează aproape perfect prezenţa 

fizică, conexiunile noastre au devenit mai rapide, mai eficiente și mai accesibile ca niciodată.
Cu toate acestea, acest progres tehnologic remarcabil are și o latură întunecată, mai puţin discutată, 
dar la fel de importantă. Atașamentul digital, definit ca dependenţa emoţională de dispozitivele 
tehnologice, a început să influenţeze profund relaţiile noastre interpersonale. Această dependenţă 
nu doar că reduce timpul petrecut faţă în faţă cu cei dragi, ci și afectează calitatea interacţiunilor, 
conducând la o deconectare emoţională chiar și în prezenţa fizică a celorlalţi.
În acest articol, vom analiza în profunzime acest fenomen din ce în ce mai răspândit, impactul său 
subtil, dar de durată asupra relaţiilor noastre și vom explora soluţii practice pentru a gestiona mai 
bine atașamentul digital, astfel încât să păstrăm echilibrul între beneficiile tehnologiei și nevoia de 
conexiune umană autentică.

Influenţa atașamentului 
digital în relaţii
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1. CE ESTE ATAȘAMENTUL DIGITAL?
 

1.1 Definiţie și caracteristici
Atașamentul digital reprezintă legătura emoţională puternică pe care oamenii o dezvoltă 
faţă de dispozitivele tehnologice, cum ar fi telefoanele mobile, tabletele, laptopurile sau 
faţă de platformele online, precum reţelele de socializare, aplicaţiile de mesagerie sau 
serviciile de streaming. Este o formă modernă de atașament care reflectă modul în 
care tehnologia a devenit o parte integrală a vieţii noastre cotidiene, influenţând atât 
comportamentele, cât și stările noastre emoţionale.
Acest concept poate fi văzut ca o extensie contemporană a teoriei atașamentului, 
dezvoltată de psihologul John Bowlby, care explorează legăturile emoţionale dintre 
indivizi și impactul acestora asupra securităţii emoţionale și dezvoltării personale.
Într-un context tehnologic, atașamentul digital descrie nu doar utilizarea frecventă a 
dispozitivelor, ci și dependenţa emoţională faţă de ele pentru confort, conectare socială 
și satisfacerea nevoilor de divertisment sau informaţie.

Caracteristici principale ale atașamentului digital:
1. �Dependenţa de accesibilitate imediată: Persoanele simt nevoia constantă de a fi 

conectate, verificând frecvent notificările sau actualizările de pe dispozitivele lor, 
adesea fără un motiv clar sau necesar.

2. �Confort emoţional: Pentru mulţi, dispozitivele tehnologice devin surse de siguranţă 
emoţională. De exemplu, simpla prezenţă a unui telefon mobil poate oferi o formă de 
confort psihologic în situaţii sociale sau de stres.

3. �Temerile de deconectare (FOMO - Fear of Missing Out): Atașamentul digital este 
adesea însoţit de teama de a pierde momente importante, actualizări sau mesaje 
dacă utilizatorul nu este conectat în mod constant.

4. �Relaţia de substituţie: În unele cazuri, tehnologia începe să substituie relaţiile 
interpersonale autentice, oferind o senzaţie falsă de conectare prin interacţiuni 
digitale, dar care poate duce la izolare în lumea reală.

5. �Autoreglare emoţională prin tehnologie: Mulţi folosesc dispozitivele ca un mijloc de 
a gestiona emoţiile negative, fie că este vorba de anxietate, plictiseală sau tristeţe, 
ceea ce consolidează dependenţa de acestea.

6. �Integrarea profundă în rutina zilnică: Atașamentul digital se manifestă prin 
integrarea dispozitivelor și a platformelor online în aproape toate aspectele vieţii, de 
la muncă și educaţie până la relaxare și relaţii sociale.

În esenţă, ata-
șamentul d igital 

reflectă modul 
în care oame-
nii au început 
să se bazeze 
pe tehnologie 

nu doar pentru 
funcţionalita-
te, ci și pentru 

împlinirea unor 
nevoi emoţionale 

fundamentale, 
ceea ce poate 

avea atât be-
neficii, cât și 

riscuri în con-
textul relaţiilor 
interpersonale 
și al sănătăţii 

mentale.
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1.2 Semne ale atașamentului digital
Atașamentul digital se manifestă printr-o serie de comportamente și reacţii emoţionale 
care indică o dependenţă crescândă de dispozitivele tehnologice și platformele online. 
Aceste semne pot varia de la obiceiuri aparent inofensive până la comportamente care 
afectează sănătatea mintală, relaţiile sociale și productivitatea.
 Mai jos sunt detaliate câteva dintre cele mai comune semne ale atașamentului digital:

1. Sentimentul de anxietate când telefonul este uitat acasă (nomofobie)
Nomofobia, sau „no mobile phone phobia,” descrie frica intensă sau anxietatea resimţită 
atunci când o persoană nu are acces la telefonul său mobil. Acest fenomen este un 
indicator clar al dependenţei emoţionale de dispozitiv, iar simptomele pot include:
• �Neliniște sau stres accentuat.
• �Senzaţia că lipsește o parte esenţială a vieţii cotidiene.
• �Gânduri obsesive despre ce ar putea fi ratat – mesaje, apeluri sau notificări importante.

2. Verificarea compulsivă a notificărilor sau platformelor sociale
Un alt semn al atașamentului digital este comportamentul compulsiv de a verifica 
notificările, emailurile sau fluxurile de pe reţelele sociale, chiar și atunci când nu există 
un motiv concret pentru acest lucru. Caracteristicile acestui comportament includ:
• �Întreruperea activităţilor curente: Persoanele opresc ceea ce fac pentru a verifica 

telefonul, adesea fără a fi conștiente că acest lucru le perturbă concentrarea.
• �Cicluri nesfârșite de scrolling: Ore întregi petrecute pe platforme, fără un scop 

anume, dintr-o dorinţă de a fi mereu informat sau conectat.
• �Reacţii automate: Reflexul de a verifica telefonul imediat după ce acesta emite un 

sunet sau vibrează.

3. Nevoia constantă de validare prin like-uri, comentarii sau mesaje
O altă manifestare comună a atașamentului digital este dependenţa de validarea socială 
obţinută prin interacţiunile online. Aceasta se manifestă prin:
• �Atașament faţă de aprecieri și reacţii: Persoanele urmăresc constant numărul de 

like-uri, comentarii sau distribuiri, percepând aceste semne ca pe o măsură a valorii 
personale.

• �Efectul asupra stării de spirit: Un număr scăzut de aprecieri sau lipsa reacţiilor dorite 
poate genera sentimente de frustrare, tristeţe sau chiar anxietate.

• �Crearea unui „eu digital idealizat”: Postarea frecventă de conţinut menit să atragă 
atenţia sau aprobare, chiar dacă acesta nu reflectă realitatea.



 22

4. Prioritizarea tehnologiei în faţa interacţiunilor directe
Un alt semn al atașamentului digital este tendinţa de a acorda mai multă atenţie 
dispozitivelor decât persoanelor din jur, ceea ce poate include:
• �Utilizarea excesivă a telefonului în timpul interacţiunilor sociale: Persoanele verifică 

telefonul în timpul conversaţiilor, ceea ce afectează calitatea relaţiilor.
• �Dependenţa de mesaje text sau apeluri: Comunicarea prin intermediul tehnologiei 

devine preferată în detrimentul întâlnirilor faţă în faţă.

5. Senzaţia de gol emoţional fără tehnologie
Pentru unii, momentele petrecute fără acces la dispozitivele lor tehnologice pot genera 
un disconfort semnificativ, caracterizat prin:
• �Plictiseală extremă: Absenţa telefonului sau a accesului la internet face dificilă 

găsirea altor surse de distracţie sau implicare.
• �Izolare percepută: Lipsa tehnologiei este asociată cu teama de a fi „deconectat” de la 

evenimente sau informaţii importante.

6. Utilizarea tehnologiei ca mecanism de gestionare emoţională
Mulţi oameni se bazează pe dispozitivele lor tehnologice pentru a face faţă emoţiilor 
negative, cum ar fi stresul, anxietatea sau plictiseala. Acest lucru se manifestă prin:
• �Scroll „deconectat” pentru liniștire: Petrecerea timpului pe reţele sociale sau aplicaţii 

fără un scop clar, doar pentru a evita emoţiile incomode.
• �Jocuri și aplicaţii ca refugiu: Utilizarea excesivă a jocurilor sau altor aplicaţii ca 

modalitate de a evita realitatea.

Aceste semne ale 
atașamentului 
d igital subli-

niază modul în 
care tehnologia 

influenţează din 
ce în ce mai mult 
comportamentele 
și emoţiile noas-

tre. Identificarea 
acestor semne 

este primul pas în 
conștientizarea 
și gestionarea 

impactului teh-
nologiei asupra 

vieţii noastre.



 23

1.3 Contextul cultural și social
Atașamentul digital nu a apărut în mod izolat, ci este profund influenţat de contextul 
cultural și social contemporan, care favorizează integrarea tehnologiei în aproape 
toate aspectele vieţii. Această tendinţă este rezultatul unor factori globali, cum ar fi 
schimbările sociale, avansurile tehnologice și evenimentele recente care au accentuat 
dependenţa de tehnologie.
 

Pandemia și accelerarea timpului petrecut online
Un factor major care a amplificat atașamentul digital a fost pandemia de COVID-19. 
Restricţiile impuse în timpul crizei sanitare, precum distanţarea socială și carantina, 
au transformat tehnologia într-un mijloc esenţial de comunicare, muncă și educaţie.
• �Comunicarea: Aplicaţiile de videoconferinţe, platformele sociale și mesageria 

instantanee au devenit instrumentele principale pentru menţinerea relaţiilor 
personale și profesionale.

• �Divertismentul: Lipsa altor forme 
de recreere a determinat creșterea 
utilizării platformelor de streaming, a 
reţelelor sociale și a jocurilor online.

• �Educaţia și munca: Școala online 
și lucrul de acasă au consolidat 
dependenţa de dispozitive tehnologice, 
transformându-le în instrumente 
indispensabile pentru funcţionarea 
zilnică.

Această schimbare a lăsat o amprentă 
profundă asupra obiceiurilor digitale, 
consolidând atașamentul emoţional faţă 
de tehnologie chiar și după ce restricţiile 
au fost relaxate.
 

Generaţiile tinere și expunerea 
crescută la tehnologie
Millennials și Generaţia Z sunt grupurile 
cele mai afectate de fenomenul 
atașamentului digital, datorită faptului 
că au crescut într-o lume dominată de 
tehnologie.
• �Acces timpuriu la dispozitive: Copiii 

și adolescenţii din aceste generaţii 
au fost expuși la dispozitive mobile și 
internet de la o vârstă fragedă, ceea 
ce a influenţat profund dezvoltarea lor 
emoţională și socială.

• �Reţelele sociale ca centru al vieţii 
sociale: Pentru aceste generaţii, 
platformele online nu sunt doar 
mijloace de comunicare, ci și spaţii 
esenţiale pentru construirea identităţii, 
socializare și validare socială.

• �Cultura „always online”: Generaţiile 
mai tinere au internalizat o normă 
socială conform căreia a fi mereu 
conectat este esenţial pentru a fi 
„la curent” sau relevant în cercurile 
sociale.
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Presiunea culturală și societatea hiperconectată
Într-o lume globalizată și hiperconectată, există o presiune socială constantă de a fi 
activ online și de a participa la cultura digitală.
• �FOMO (Fear of Missing Out): O teamă frecventă în rândul utilizatorilor tineri este că 

vor pierde evenimente, tendinţe sau interacţiuni importante dacă nu sunt conectaţi în 
permanenţă.

• �Branding personal: În special pe reţelele sociale, indivizii sunt încurajaţi să-și 
construiască o imagine publică atractivă, ceea ce sporește utilizarea tehnologiei și 
intensifică atașamentul digital.

• �Digitalizarea muncii și educaţiei: În contextul în care multe industrii și instituţii au 
adoptat instrumente digitale pentru operare, graniţa dintre viaţa personală și cea 
profesională sau școlară devine tot mai neclară, consolidând astfel dependenţa de 
tehnologie.

 

Schimbări în dinamica relaţiilor
Contextul cultural și social modern a redefinit modul în care oamenii interacţionează, 
punând adesea tehnologia între indivizi.
• �Mediatizarea relaţiilor: Comunicarea prin mesaje text, emailuri sau apeluri video a 

devenit mai frecventă decât interacţiunile faţă în faţă.
• �Izolarea în prezenţa altora: Chiar și în momentele petrecute împreună, mulţi aleg 

să-și concentreze atenţia asupra dispozitivelor, reducând calitatea relaţiilor directe.

În concluzie, con-
textul cultural și 

social actual a 
creat un teren fertil 

pentru dezvolta-
rea atașamentului 
digital. Pandemia, 

generaţiile tinere 
și presiunea unei 

societăţi hiperconec-
tate au intensificat 

această legătu-
ră emoţională cu 

tehnologia, trans-
formând  dispoziti-
vele digitale într-o 

extensie a vieţii 
noastre de zi cu zi.
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2. Impactul atașamentului digital asupra 
relaţiilor moderne

2.1 Relaţiile de cuplu
Gelozia digitală      
În era digitală, gelozia tradiţională a căpătat noi forme, cunoscute sub numele de 
gelozie digitală. Aceasta se manifestă prin suspiciuni legate de interacţiunile online 
ale partenerului, cum ar fi like-urile sau comentariile la postările altor persoane. Deși 
aparent inofensive, aceste interacţiuni pot fi interpretate ca un semn al unei posibile 
trădări emoţionale sau romantice. Astfel, gelozia digitală devine o sursă frecventă de 
conflicte în relaţii, afectând încrederea reciprocă.

Intimitatea afectată           
Un alt aspect al relaţiilor moderne afectate de tehnologie este intimitatea. Utilizarea 
excesivă a telefoanelor în momentele care ar trebui dedicate conectării emoţionale, 
cum ar fi cina în familie sau timpul petrecut împreună în pat, poate deteriora calitatea 
relaţiei. Studiile arată că 70% dintre respondenţi consideră telefoanele o barieră în 
comunicare, subliniind impactul negativ al acestora asupra apropierii emoţionale 
dintre parteneri. Acest fenomen, cunoscut sub numele de „phubbing” (o combinaţie 
între „phone” și „snubbing”), indică ignorarea partenerului în favoarea telefonului, 
contribuind la sentimente de neglijare și insatisfacţie.
Relaţiile de cuplu din era digitală necesită un efort conștient din partea ambilor parteneri 
pentru a limita impactul negativ al tehnologiei. Stabilirea unor reguli privind utilizarea 
dispozitivelor digitale și prioritizarea momentelor de conexiune reală pot contribui 
semnificativ la menţinerea unei relaţii sănătoase.
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2.2 Relaţiile de familie
Distracţia digitală și distanţarea emoţională 
Tehnologia modernă influenţează nu doar relaţiile dintre parteneri, ci și cele dintre 
părinţi și copii. Părinţii care petrec excesiv de mult timp pe dispozitivele mobile sunt 
adesea percepuţi de copii ca fiind distanţaţi emoţional. Acest comportament, cunoscut 
sub numele de „distracţia digitală”, se manifestă atunci când atenţia părinţilor este 
mai mult concentrată pe telefoane, tablete sau alte dispozitive, în loc să fie dedicată 
interacţiunilor cu copiii.
Această tendinţă are implicaţii serioase asupra dezvoltării relaţiilor părinte-copil. Copiii 
pot resimţi o lipsă de conectare emoţională, ceea ce duce la sentimente de neglijare și 
chiar la dificultăţi în construirea unui atașament sigur. De asemenea, părinţii care sunt 
distrași constant de tehnologie ratează oportunităţi valoroase de a interacţiona cu copiii 
lor, fie prin joacă, fie prin conversaţii semnificative.

Percepţia adolescenţilor 
Conform unui studiu realizat de Pew 
Research Center în 2022, 36% dintre 
adolescenţi consideră că părinţii lor petrec 
prea mult timp pe telefoane. Aceasta este 
o inversare a preocupărilor tradiţionale, în 
care părinţii erau cei îngrijoraţi de timpul 
petrecut de copii pe dispozitive. Această 
statistică evidenţiază o schimbare în 
dinamicile familiale și arată că adolescenţii 
își doresc mai multă atenţie din partea 
părinţilor.

Impactul asupra dezvoltării copiilor    
Distracţia digitală nu doar afectează 
relaţiile emoţionale, ci poate influenţa 
și comportamentele copiilor. Modelele 
oferite de părinţi joacă un rol esenţial în 
dezvoltarea obiceiurilor digitale sănătoase. 
Când copiii observă că părinţii acordă 
prioritate dispozitivelor, este posibil să 
adopte aceleași comportamente, crescând 
riscul unei dependenţe de tehnologie.

Soluţii pentru părinţi        
Pentru a combate efectele negative ale 
distracţiei digitale, părinţii pot lua câteva 
măsuri practice:
• �Stabilirea unor limite clare privind 

utilizarea dispozitivelor în timpul 
petrecut cu familia, cum ar fi orele de 
masă sau momentele de joacă.

• �Crearea unor zone fără tehnologie în casă, 
cum ar fi dormitoarele sau livingul, pentru 
a încuraja interacţiunile faţă în faţă.

• �Implicarea conștientă în activităţile 
copiilor, ascultându-le preocupările și 
participând activ la viaţa lor.

• �Setarea unui exemplu pozitiv, 
demonstrând un echilibru sănătos între 
utilizarea tehnologiei și interacţiunile reale.

Adoptând aceste practici, părinţii pot 
construi relaţii mai solide și mai sănătoase 
cu copiii lor, creând un mediu familial bazat 
pe conectare și înţelegere.
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 2.3 Relaţiile de prietenie
Conexiuni superficiale     
În era digitală, relaţiile de prietenie au suferit o transformare semnificativă. Comunicarea 
s-a mutat tot mai mult în spaţiul online, prin mesaje, comentarii și reacţii pe reţelele 
sociale. Deși această formă de comunicare facilitează menţinerea legăturilor la 
distanţă și permite conectarea rapidă, ea este adesea lipsită de empatie și profunzime. 
Emoţiile sunt dificil de transmis în mod autentic prin texte sau emoji-uri, ceea ce 
poate duce la neînţelegeri sau la relaţii care rămân la un nivel superficial.
În plus, prieteniile care se bazează aproape exclusiv pe interacţiunile online riscă 
să devină fragile, deoarece lipsesc elementele esenţiale ale unei relaţii de durată: 
prezenţa fizică, gesturile de susţinere și momentele împărtășite în viaţa reală. 
Înlocuirea interacţiunilor faţă în faţă cu cele digitale reduce oportunităţile de a 
construi o legătură autentică, bazată pe încredere și intimitate emoţională.

 

Lipsa de prezenţă activă 
Un alt fenomen care afectează relaţiile de prietenie este lipsa de prezenţă activă în 
timpul petrecut împreună. Deși prietenii pot fi fizic în același loc, dispozitivele mobile 
devin o sursă constantă de distragere. Mesajele, notificările și reţelele sociale pot 
întrerupe conversaţiile și activităţile comune, creând o senzaţie de deconectare chiar 
și atunci când oamenii sunt aparent împreună.
Acest comportament, adesea numit „phubbing” (a ignora pe cineva în favoarea 
telefonului), transmite un mesaj subtil de neglijare și poate duce la resentimente. 
Prietenii care se simt ignoraţi în mod constant pot percepe această atitudine ca o 
lipsă de interes sau respect, ceea ce poate slăbi relaţia în timp.
 

Impactul asupra relaţiilor de prietenie
Conexiunile superficiale și lipsa de prezenţă activă pot transforma relaţiile de 
prietenie în legături de convenienţă, unde interacţiunile sunt mai mult despre 
menţinerea aparenţelor decât despre susţinerea reciprocă. Acest lucru poate duce 
la o izolare emoţională, chiar și în cadrul unor grupuri sociale extinse.

Soluţii pentru consolidarea 
relaţiilor de prietenie   
Pentru a contracara aceste tendinţe 
și a construi prietenii autentice, 
este necesar un efort conștient:
• �Prioritizarea timpului petrecut 

împreună în mod activ, fără 
distrageri digitale, pentru a 
încu-raja conversaţiile autentice 
și conectarea emoţională.

• �Stabilirea unor momente fără 
tehnologie, cum ar fi cinele sau 
întâlnirile în aer liber, pentru a 
permite o interacţiune reală și 
neîntreruptă.

• �Investirea în relaţii offline, prin 
participarea la activităţi comune 
care să creeze amintiri și să 
întărească legătura.

• �Empatia și ascultarea activă, 
punând accent pe sprijinul 
reciproc și pe construirea unei 
relaţii bazate pe încredere.

Relaţiile de 
prietenie solide 
necesită timp și 

implicare, iar 
limitarea influ-

enţei d ispozi-
tivelor d igitale 
poate juca un 

rol esenţial 
în menţinerea 

acestora. Ast-
fel, prietenii 

pot să creeze 
legături auten-
tice și durabile, 
care să reziste 

provocărilor d in 
era digitală.
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3. Fenomenul „phubbing” și efectele sale

3.1 Ce este phubbing-ul?
Termenul „phubbing”, o combinaţie între „phone” (telefon) și „snubbing” (a desconside-
ra), se referă la obiceiul de a ignora o persoană prezentă fizic pentru a folosi telefonul mo-
bil sau alte dispozitive digitale. Acest comportament a devenit din ce în ce mai răspândit 
în interacţiunile sociale contemporane, afectând relaţiile personale și dinamica socială. 
Phubbing-ul poate apărea în diverse contexte, de la mese în familie și întâlniri cu priete-
nii, până la întâlniri romantice, diminuând calitatea timpului petrecut împreună.
 

3.2 Efectele asupra relaţiilor
• �Creșterea sentimentului de respingere          

Atunci când o persoană este ignorată în favoarea unui telefon, aceasta poate inter-
preta comportamentul ca un semn de lipsă de interes sau de respingere. În relaţiile 
de cuplu, de exemplu, phubbing-ul poate genera sentimente de marginalizare, ne-
glijare emoţională și chiar de insecuritate. În relaţiile de prietenie sau familie, acest 
fenomen contribuie la scăderea încrederii și a conectării emoţionale.

• �Redefinirea respectului interpersonal
Phubbing-ul poate redefini standardele de respect în cadrul interacţiunilor socia-
le. Conversaţiile sunt adesea întrerupte de notificări sau de atenţia distribuită că-
tre ecran, ceea ce afectează calitatea interacţiunilor. Persoana „phubbuită” se poate 
simţi lipsită de importanţă, ceea ce reduce dorinţa de a iniţia sau menţine dialoguri 
autentice. Pe termen lung, această dinamică afectează relaţiile de prietenie, familie 
și cuplu, creând distanţă între cei implicaţi.

 

3.3 Exemplu concret        
Un experiment realizat de Universitatea Baylor în 2017 a evidenţiat impactul negativ al 
phubbing-ului asupra relaţiilor de cuplu. Cercetarea a arătat că acest comportament 
reduce satisfacţia în relaţii, fiind asociat cu conflicte mai frecvente și o diminuare a ca-
lităţii comunicării. Studiul a concluzionat că partenerii care se simt ignoraţi din cauza 
utilizării excesive a telefoanelor tind să experimenteze un nivel mai scăzut de intimitate 
și să aibă o probabilitate mai mare de a se simţi nefericiţi în relaţie.

3.4 �Soluţii pentru combaterea  
phubbing-ului           

Pentru a reduce efectele negative ale phub-
bing-ului asupra relaţiilor, este esenţial ca indi-
vizii să ia măsuri active:
• �Stabilirea unor limite clare privind utilizarea 

telefoanelor, cum ar fi evitarea dispozitivelor 
în timpul meselor sau al discuţiilor importante.

• �Crearea unor momente „fără tehnologie”, în 
care atenţia să fie dedicată complet persoanelor 
din jur.

• �Conștientizarea propriului comportament, 
prin monitorizarea timpului petrecut pe dispo-
zitive și acordarea de prioritate interacţiuni-
lor reale.

• �Încurajarea comunicării deschise, astfel în-
cât persoanele afectate de phubbing să poa-
tă exprima modul în care acest comportament 
le influenţează.

Adoptarea acestor soluţii poate contribui la îm-
bunătăţirea relaţiilor și la crearea unor interacţi-
uni mai autentice și mai satisfăcătoare.
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4. Cum gestionăm atașamentul digital?
Într-o lume în care tehnologia joacă un rol central în viaţa de zi cu zi, gestionarea ata-
șamentului digital devine o abilitate esenţială. Dependinţa excesivă de dispozitive poate 
afecta relaţiile, sănătatea mentală și bunăstarea generală. Prin adoptarea unor strate-
gii eficiente, putem învăţa să menţinem un echilibru sănătos între utilizarea tehnologiei 
și interacţiunile din viaţa reală.
 

4.1 Stabilirea limitelor      
Un prim pas pentru a gestiona atașamentul digital este crearea unor limite clare privind 
utilizarea dispozitivelor.
Aceste măsuri nu doar reduc timpul petrecut pe ecrane, dar îmbunătăţesc și calitatea 
interacţiunilor sociale și a timpului liber:
• �Crearea de zone fără tehnologie          

Este important să stabilim spaţii în care utilizarea dispozitivelor să fie interzisă.
De exemplu:
– Masa de prânz: pentru a încuraja conversaţiile și conectarea familială.
– Dormitorul: pentru a îmbunătăţi calitatea somnului și a reduce distragerile.

• �Setarea unui timp limitat pentru utilizarea dispozitivelor  
Aplicaţii precum Screen Time (iOS) sau Digital Wellbeing (Android) permit monitori-
zarea și limitarea timpului petrecut pe telefon. Aceste instrumente ajută utilizatorii să 
conștientizeze obiceiurile lor digitale și să ia măsuri pentru a le controla.

 

 4.2 Tehnici de mindfulness        
Mindfulness-ul, sau prezenţa conștientă, poate juca un rol crucial în gestionarea de-
pendenţei de tehnologie. Prin antrenarea atenţiei și a conștientizării, putem dezvolta o 
relaţie mai sănătoasă cu dispozitivele noastre.
• �Practicarea prezenţei conștiente în interacţiuni sociale    

Atunci când suntem implicaţi în conversaţii sau activităţi comune, este esenţial să fim 
prezenţi mental, nu doar fizic. Acest lucru înseamnă să punem telefoanele deoparte 
și să ne concentrăm pe momentul prezent.
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• �Exerciţii de meditaţie pentru reducerea dependenţei de tehnologie     
Tehnici precum meditaţia ghidată sau exerciţiile de respiraţie pot ajuta la diminuarea 
nevoii constante de a verifica telefonul. Aplicarea unor practici zilnice de mindfulness 
poate reduce stresul asociat cu notificările și poate încuraja deconectarea periodică.

 

4.3 Educaţie digitală         
Educaţia joacă un rol esenţial în promovarea unui comportament digital echilibrat. Atât 
școlile, cât și familiile trebuie să contribuie la creșterea conștientizării efectelor negati-
ve ale utilizării excesive a tehnologiei și la oferirea unor soluţii practice.
• Promovarea unui comportament digital echilibrat în școli și familie

Educaţia digitală ar trebui să includă informaţii despre cum să folosim tehnologia în 
mod responsabil și cum să stabilim limite sănătoase. În familie, părinţii pot oferi un 
exemplu pozitiv prin reducerea propriei utilizări a dispozitivelor.

• Creșterea conștientizării efectelor negative ale utilizării excesive a tehnologiei
Prin organizarea de ateliere, campanii sau discuţii, comunitatea poate învăţa despre 
impactul tehnologiei asupra sănătăţii mentale, fizice și relaţionale. Conștientizarea 
este primul pas spre schimbare.

 Concluzie
Gestionarea atașamentului digital nu implică renunţarea completă la tehnologie, ci 
adoptarea unui echilibru între lumea digitală și cea reală. Prin stabilirea unor limite, 
practicarea mindfulness-ului și promovarea educaţiei digitale, putem crea un mediu în 
care tehnologia ne sprijină, fără a ne domina. Acest echilibru contribuie la bunăstarea 
personală și la relaţii mai sănătoase în toate aspectele vieţii.
• Promovarea unui comportament digital echilibrat în școli și familie.
• Creșterea conștientizării efectelor negative ale utilizării excesive a tehnologiei.

5. �Corelaţia dintre atașamentul digital  
și sănătatea mentală

Tehnologia a devenit o parte indispensabilă a vieţii moderne, dar dependenţa excesivă 
de dispozitive digitale poate afecta negativ sănătatea mentală. Atașamentul digital este 
strâns legat de fenomene precum anxietatea, stresul cronic și depresia, fiind amplificat 
de notificările constante și de dificultatea de a se deconecta.
 

5.1 Anxietatea de separare digitală
Anxietatea de separare digitală se referă la disconfortul sau panica resimţită atunci 
când o persoană nu are acces la telefonul mobil sau la conexiunea la internet. Acest 
fenomen, cunoscut și sub numele de „nomofobie” (no mobile phone phobia), este din ce 
în ce mai frecvent în societatea digitală.
• Manifestări

Simptomele anxietăţii de separare digitală includ:
– �Panică sau agitaţie atunci când dispozitivul nu este accesibil.
– �Stres excesiv generat de teama de a pierde notificări sau mesaje importante.
– �Verificarea compulsivă a telefonului, chiar și în absenţa notificărilor.

• Impactul asupra sănătăţii mentale       
Studiile au arătat că anxietatea de separare digitală este asociată cu niveluri crescute 
de stres, iritabilitate și chiar depresie. Persoanele care depind excesiv de dispozitive-
le lor pot avea dificultăţi în a se relaxa sau a participa la activităţi offline, ceea ce duce 
la o scădere a calităţii vieţii.

 

5.2 Impactul notificărilor constante
Notificările frecvente, fie ele mesaje, alerte sau actualizări din aplicaţii, au un impact 
semnificativ asupra sănătăţii mentale. Ele întrerup concentrarea, cresc stresul și gene-
rează un sentiment de urgenţă constantă.
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• Efectele fiziologice           
Notificările activează răspunsul „luptă sau fugi” al sistemului nervos, crescând nive-
lul de cortizol (hormonul stresului). Pe termen lung, această activare repetată poate 
contribui la stres cronic, oboseală și dificultăţi de somn.

• Cercetările Universităţii Duke   
Studiile realizate de Universitatea Duke au arătat că utilizatorii intensivi de tehnologie 
resimt mai des simptome de anxietate și depresie. Notificările constante perturbă 
abilitatea de a se concentra și reduc productivitatea, creând un ciclu în care utilizato-
rii sunt prinși între nevoia de a fi conectaţi și efectele negative ale acestei conectivităţi 
permanente.

 

5.3 �Soluţii pentru gestionarea atașamentului digital  
și sănătatea mentală

Pentru a minimiza impactul negativ al atașamentului digital asupra sănătăţii mentale, 
se pot aplica următoarele strategii:
• Reducerea notificărilor    

Dezactivarea notificărilor non-esenţiale și utilizarea modurilor „Nu deranjaţi” poate 
ajuta la reducerea stimulilor digitali.

• Stabilirea unor perioade de detoxifiere digitală       
Planificarea unor intervale de timp în care dispozitivele sunt complet deconectate 
(ex.: o oră înainte de culcare) poate contribui la reducerea stresului și la îmbunătăţi-
rea calităţii somnului.

• Practicarea mindfulness-ului     
Exerciţiile de meditaţie și respiraţie conștientă pot ajuta la reducerea anxietăţii și la 
creșterea rezilienţei la stresul digital.

• Educaţia despre sănătatea digitală      
Promovarea unor obiceiuri digitale sănătoase prin educaţie în școli, la locul de mun-
că și în familie poate ajuta oamenii să recunoască și să gestioneze mai bine efectele 
negative ale atașamentului digital.

 

Concluzie
Corelaţia dintre atașamentul digital și sănătatea mentală este una 
complexă, dar conștientizarea efectelor și aplicarea unor soluţii 
practice pot ajuta la atenuarea impactului negativ. Gestionarea noti-
ficărilor, stabilirea limitelor și practicarea unor obiceiuri sănătoase 
sunt pași esenţiali pentru protejarea sănătăţii mentale în era digi-
tală.
 
Atașamentul digital este un fenomen complex, cu implicaţii semni-
ficative asupra relaţiilor și sănătăţii mentale. Pentru a reduce acest 
atașament și a promova conexiuni autentice, cititorii pot implementa 
următoarele soluţii practice:
• �Stabilirea unor zone fără tehnologie: Designaţi spaţii precum masa 

de prânz sau dormitorul ca fiind libere de dispozitive electronice.
• �Utilizarea aplicaţiilor de monitorizare: Instrumente precum Screen  

Time sau Digital Wellbeing pot ajuta la limitarea timpului petrecut pe 
dispozitive.

• �Practică mindfulness: Participaţi la exerciţii de prezenţă conștien-
tă pentru a dezvolta obiceiuri sănătoase.

• �Crearea unui program digital echilibrat: Stabiliţi ore clare pentru 
utilizarea dispozitivelor și respectaţi pauze regulate de deconectare.

• �Promovarea educaţiei digitale: Întelegeţi impactul tehnologiei 
asupra relaţiilor și contribuiţi la o utilizare responsabilă.

Conștientizarea și adoptarea unor strategii de echilibru pot contribui 
la îmbunătăţirea calităţii relaţiilor și la o utilizare mai sănătoasă a 
tehnologiei. Într-o lume tot mai conectată digital, provocarea princi-
pală rămâne menţinerea conexiunilor umane autentice.
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CUM POT AJUTA ÎN GESTIONAREA ATAȘAMEN-
TULUI DIGITAL ȘI SĂNĂTATEA MENTALĂ?

Ca psihoterapeut, îmi propun să sprijin persoanele care se confruntă cu efectele 
negative ale atașamentului digital, ajutându-le să găsească echilibrul între utili-
zarea tehnologiei și bunăstarea lor emoţională și mentală.

 
Iată câteva modalităţi prin care pot contribui:

1. Evaluarea obiceiurilor digitale și a impactului asupra vieţii    
Primul pas este să analizez împreună cu tine modul în care tehnologia îţi influenţează 
viaţa. Vom discuta despre timpul petrecut pe dispozitive, motivele utilizării lor și cum 
afectează relaţiile, somnul, productivitatea sau starea emoţională. În funcţie de nevoile 
tale, putem folosi chestionare sau evaluări specifice pentru a înţelege mai bine situaţia.

2. Crearea unui plan personalizat        
Fiecare persoană are nevoi și provocări unice. Te voi ajuta să definim împreună obiective 
clare și să creăm un plan adaptat stilului tău de viaţă.
• �Stabilirea unor rutine digitale sănătoase       

Vom lucra la introducerea unor practici precum:
– �Crearea unor zone sau momente fără tehnologie, cum ar fi mesele sau timpul pe-

trecut cu familia.
– �Reducerea timpului pe dispozitive prin monitorizare și stabilirea unor limite realiste.

• �Activităţi care promovează echilibrul  
Îţi voi propune alternative offline care să îţi aducă bucurie, cum ar fi sportul, lectura sau 
alte hobby-uri.

3. Intervenţii terapeutice adaptate
• �Terapia cognitiv-comportamentală (CBT)     

Te pot ajuta să identifici și să schimbi gândurile automate care contribuie la dependenţa 
digitală, cum ar fi frica de a pierde notificări sau nevoia constantă de a fi conectat.
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• �Mindfulness și gestionarea atenţiei     
Vom lucra la dezvoltarea prezenţei conștiente în viaţa de zi cu zi, astfel încât să te poţi 
bucura de momentele importante fără a fi distras de tehnologie. Exerciţiile de respi-
raţie și meditaţie pot fi foarte utile în acest sens.

• �Terapia de acceptare și angajament (ACT)   
Prin această abordare, vei învăţa să accepţi disconfortul generat de deconectare și să 
îţi îndrepţi atenţia spre valorile și priorităţile tale reale.

4. Educaţie despre sănătatea digitală 
Cred că educaţia joacă un rol esenţial în procesul de schimbare. Îţi voi oferi informaţii 
clare despre cum tehnologia influenţează sănătatea mentală și cum poţi gestiona mai 
bine efectele ei. Împreună, vom găsi metode practice pentru a face faţă notificărilor 
constante, pentru a îmbunătăţi somnul și pentru a reduce stresul asociat cu utilizarea 
excesivă a dispozitivelor.

5. Sprijinirea părinţilor și familiilor       
Dacă ești părinte, te pot ajuta să gestionezi mai bine relaţia cu tehnologia atât pentru 
tine, cât și pentru copiii tăi. Vom discuta despre:
• �Stabilirea regulilor familiale pentru utilizarea dispozitivelor.
• �Reducerea „distanţei digitale” dintre tine și copiii tăi.
• �Încurajarea unor activităţi comune care să întărească relaţiile familiale.

6. Instrumente și resurse utile   
Îţi pot recomanda aplicaţii și strategii care să te ajute să monitorizezi și să reduci timpul 
petrecut pe dispozitive, cum ar fi:
• Forest – pentru productivitate.
• Headspace sau Calm – pentru meditaţie și mindfulness.
• Screen Time sau RescueTime – pentru monitorizarea utilizării telefonului.
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I. Originea rezultatelor în viaţă

Rezultatele pe care le obţinem în viaţă, ca urmare a acţiunilor noastre, sunt 
determinate în mare măsură de două aspecte esenţiale:Această perspectivă a 

influenţat medicina și știinţa timp de secole, ducând la o abordare mecanicistă a 
corpului uman – tratarea bolilor doar la nivel fizic, fără a lua în considerare influenţele 
psihologice sau emoţionale.
1. �Imaginea pe care o avem despre contextul respectiv – adică setul de convingeri și 

percepţii care modelează modul în care interpretăm realitatea;
2. Emoţia asociată acestor convingeri – o trăire înregistrată și reţinută în corp (BQ – 
Body Quotient) ca o „amprentă” emoţională, sedimentată de-a lungul timpului.
Aceste două elemente creează împreună baza pe care se construiesc comportamentele 
noastre și, implicit, rezultatele pe care le manifestăm în diferite arii ale vieţii.

Influenţa convingerilor și a emoţiilor  
stocate în corp asupra schimbării personale 

Cum obţinem rezultate în viaţă?
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II. �Capcana schimbării și rolul corpului în 
menţinerea status quo-ului

Atunci când ne propunem să producem o schimbare, intervine o capcană subtilă: 
corpul tinde să ne saboteze. El caută să revină la starea fiziologică și emoţională cu 

care s-a obișnuit, acţionând în virtutea principiului conservării energiei. Acest mecanism 
este profund legat de instinctul de supravieţuire, care ne menţine în ceea ce numim 
zona de confort. Însă, de multe ori, această zonă nu mai este deloc confortabilă – ci 
doar familiară. Ea consumă mai puţină energie, dar nu ne servește neapărat binele sau 
dezvoltarea. În esenţă, obișnuinţa devine un mecanism de protecţie care ne menţine în 
tipare repetitive, chiar și atunci când acestea ne limitează.

III. Structura obișnuinţei

Obișnuinţa nu este un element singular, ci rezultatul unui cumul de factori 
interconectaţi:

1. Modul de gândire (convingerile) – filtrele prin care interpretăm realitatea;
2. Valorile personale – reperele care ne ghidează deciziile și comportamentele;
3. Comportamentele recurente – acţiunile automate care consolidează un anumit tipar;
4. �Memoria celulară – amprenta emoţională profundă stocată în corp, care menţine 

starea fiziologică asociată unei experienţe trecute.

IV. Pași esenţiali pentru schimbare autentică

Pentru a produce o transformare reală, este important să acţionăm simultan pe mai 
multe niveluri:

1. �Schimbarea convingerilor neproductive – înlocuirea credinţelor limitative cu 
perspective care susţin creșterea și evoluţia personală;

2. �Reconfigurarea ierarhiei de valori – identificarea unor valori mai potrivite sau 
reorganizarea lor într-o ordine cu sens și găsirea unor modalităţi sănătoase și 
productive de a le împlini;

3. �Lucrul cu BQ (Body Quotient) – procesul de eliberare a emoţiilor stagnante din 
memoria celulară, care altfel ne-ar putea trage înapoi în mod inconștient.
Inteligenţa corporală (BQ) ţine de sfera inconștientului – adică de acea parte profun-
dă a creierului care guvernează aproximativ 90% din comportamentele și reacţiile 
noastre. Lucrul la acest nivel permite o schimbare sustenabilă, care nu se limitează 
la planul mental, ci integrează corpul, emoţia și mintea într-un proces coerent de 
evoluţie personală.

V. �Cum se formează imaginea noastră despre 
realitate

Percepţia noastră asupra realităţii nu este un reflex fidel al lumii exterioare, ci o 
construcţie interioară influenţată de filtrele proprii. Procesul se desfășoară astfel:

1. �Vedem realitatea prin intermediul simţurilor și filtrăm informaţia senzorială în 
funcţie de atenţia, starea și specificul nostru de percepţie. Mai precis, vorbim de cele 
cinci simţuri. În funcţie de simţul care ne caracterizeză cel mai mult (sunt persone 
mai mult vizuale, mai mult auditive sau mai mult kinestezice) sau în funcţie de simţul 
cel mai evident stimulat într-o anumită experienţă, reţinem doar o mică parte din 
realitatea respectivă;

2. �Interpretăm ceea ce reţinem prin prisma experienţelor anterioare, a credinţelor și 
a „ochelarilor personali” – adică a modului unic în care fiecare dintre noi a învăţat să 
vadă lumea. 
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Astfel, ceea ce avem în minte este adesea diferit de realitatea concretă, mai ales în 
ceea ce privește alegerea interpretării, a emoţiei trăite și a reacţiei corporale. Cu alte 
cuvinte, nu reacţionăm la realitate în sine, ci la imaginea noastră interioară despre ea.

VI. �Cum ne pot ajuta psihoterapia, NLP-ul  
și somatoterapia

Prin tehnicile lor, psihoterapia și NLP-ul pot restructura imaginea inconștientă despre 
realitate, context sau situaţie.

Ele intervin la nivelul alegerilor conștiente, influenţând modul în care creierul 
procesează reprezentările interne și facilitând astfel declanșarea unor emoţii și reacţii 
fizice diferite.
În esenţă, aceste tehnici ne ajută să „rescriem harta interioară” a unei experienţe, 
oferindu-ne acces la o perspectivă mai flexibilă, mai adaptativă și mai productivă.
În paralel, somatoterapia acţionează la nivelul corpului, respectiv la nivelul 
inconștientului, eliberând emoţiile și tensiunile blocate care s-au acumulat în timp.
Prin procesele de conștientizare corporală, respiraţie, mișcare ghidată, lucru cu memoria 
somatică, tehnici de imagerie ghidată și hipnoză ericksoniană, această abordare curăţă 
spaţiul interior și creează loc pentru emoţii noi, sănătoase și constructive.
Aceste emoţii proaspete devin baza unei stări fiziologice și psihice diferite, favorizând 
schimbarea dorită și integrarea ei în mod durabil în viaţa de zi cu zi.

Concluzie
Schimbarea autentică nu se produce doar prin voinţă sau prin decizie conștientă, ci prin 
alinierea dintre minte, emoţie și corp. Ea se produce atunci când înţelegem că realitatea 
noastră interioară (conștientă + inconștientă) este cea care modelează experienţa exterioară.

Printr-o abodare integrativă, acţionând  cumulat prin tehnici de pshihoterapie, NLP și 
somatoterapie, ne ne putem transforma percepţiile, convingerile, ne recalibrăm valorile, 
eliberăm emoţiile stocate în profunzimea corpului și reacţiile automate, deschizând  
astfel drumul către o viaţă mai echilibrată, mai sănătoasă, mai plină de bucurie și sens.


