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S-a ingasat de prea mult bine”
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Psihoterapeut integrativ



Modele alimentare romanest

- mananca tot daca vrei sa cresti mare

- daca termini din farfurie ai voie la joaca

- mancarea e scumpa, nu te juca cu ea

- eu am muncit atat si tie nu iti place mancarea

- mananca acum, ca o sa ajungi la casa ta si o sa vezi

- grasa si frumoasa

- S-a ingasat de prea mult bine

- ai fost cuminte, iti aduce Mos Nicolae dulciuri; daca nu, iti aduce nuia
- ai fost un copil cuminte, primesti ciocolata

- mama, ce bine ca ai venit, sa iti dau ceva de mancare...




Studiu de caz

Tanara care a acumulat in interval de 6 luni 8 kg
Vine la psihoterapeut pentru anxietate si problema greutatii.

Familia 1i spune frecvent - ,te-ai ingasat de prea mult bine”.




Prea mult bine”

- Ce inseamna ,prea mult bine™?
- daca e bine, sunt in activare de vag ventral — evolutie, digestie, siguranta.

- prea mult bine = prea multa evolutie, prea multa digestie, prea multa

siguranta?




Modele de cuplu

- Modelele de cuplu din familie se bazeaza pe frica sau ingrijorare cu privire la
rolul/situatia femeii

- Odata intrata in relatia de cuplu, femeia isi asuma unul dintre rolurile de
sustinator familie/victima a sotului

- Modele nu au fost constientizate pana la discutia ghidata si intrebarile adresate

Aceste modele subconstiente au dus la crestere in greutate.

Am folosit :

- tehnici de ,returnare” a programelor preluate - ,Scrisoare catre...”

- metode de planificare a perioadelor din zi mai incarcate emotional — ce alimente
sa aiba in frigider, care sa ii satisfaca nevoia de dulce

- constientizarea comportamentelor celor apropiati care ii generau foame
emotionala

Tanara a revenit la o greutate mai apropiata de cea dinainte de intrarea in relatie



Cum ,luptam’” cu greutatea in exces

- inlocuim ,luptam” cu ,actionam”

- identificam modelele legate de siguranta din copilarie

- adresam intrebari legate de context — ce s-a modificat odata cu
cresterea in greutate?

- intelegem ca a avea kg in exces reprezinta o reactie de protectie a

corpului la o situatie real periculoasa sau la una perceputa ca atare
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