* *
* 4 K

UNIUNEA EUROPEANA

<

Instrumente Structurale
2014-2020

PROVOCARILE
CUPLURILOR

DIN ROMANIA

Rezultatele studiului cantitativ, derulat
de Scoala pentru Cuplu, in perioada
octombrie 2020 - martie 2021,

pe un esantion de 1000 de participanti.

Cod proiect: MYSMIS 121344

</

SCOALA PENTRU CUPLU



O

10

15
23
25
28
28
29
31
34
41

Cuprins

Introducere
Rezultatele cercetarii

Cand si cui ne adresam cand
traversam o criza in relatia de cuplu?

Satisfactia in cuplu
Comportamente financiare
Tipare (scheme) mentale
Dinamici de cuplu

Tipare de conflict

Variabile demografice
Concluzii

Resurse practice

Referinte bibliografice selective



Traim timpuriin care ne casatorim din iubire, insa libertatea de a face acest lucru nu
este intotdeauna o garantie a ,traiului fericit pana la adanci batraneti”. Dimpotriva,
viata in doi devine, de multe ori, dificila si frustranta si se incheie cu separarea sau
divortul partenerilor.

in Romania, la fiecare 4,6 cisatorii existd un divort, potrivit datelor Eurostat din
2017. Durata medie a casatoriilor la romani, care se finalizeaza cu divort este de
8,9 ani, in cazul femeilor si de 9,5 ani, in randul barbatilor, rate mult mai mici
decat cele raportate in studiile internationale de profil (ex: in Regatul Unit, durata
medie de viatd a unei cdsatorii care se finalizeazé cu divort este de 11,7 ani). in
acelasi timp, rapoartele mondiale arata ca, mai ales in tarile civilizate, durata primei
casatorii a crescut in ultima perioada. Daca in Regatul Unit, intre anii 1970 — 1980,
casatoriile aveau o durata scurtg, variind intre 9 si 12 ani, in ultimele decenii, durata
casatoriilor a crescut pana la aproape 12 ani. (Ortiz-Ospina & Roser, 2020)

Studiile de specialitate arata ca 807% dintre cuplurile, care trec printr-o perioada
de 3-4 ani de certuri si tensiuni inerente se despart. Aceste date, coroborate cu
mostenirea culturala pe care o au romanii si lipsa de modele, sustin nevoia unei
educatii in ceea ce priveste relatia de iubire. Si cu cat mai timpuriu incepe procesul
de educare, cu atat scade riscul divortului.

Si, totusi, separarea si/sau divortul pot fi prevenite? Ce pot face cuplurile
aflate in dificultate pentru a-si recladi relatia?

Studiile si expertiza practica arata ca divortul poate fi prevenit. Fiecare cuplu, dupa

perioada de indragostire, trece prin mai multe crize, iar depasirea lor este esentiala,
pentru a avea viata pe care si-o doresc cei doi parteneri.

Exista doua tipuri de sprijin pe care le
potaccesacuplurile: celde preventie
si cel de Iinterventie.

* Primul este potrivit pentru etapele
timpurii ale relatiei, de exemplu

in tranzitia de la indragostire la
constientizarea provocarilor in cuplu,
Si are ca obiectiv prevenirea rupturilor
si sustinerea celor doi parteneriin a-si
gasi resursele necesare, personale si
ale cuplului, pentru a cladi impreuna
o relatie trainica, mai constienta si
eliberata de frica si neincredere. Acest
sprijin de specialitate poate fi oferit sub
forma unor programe, cursuri, ateliere
on-line sau fata in fata, sau sedinte de
terapie de cuplu.

» Al doilea tip de sprijin, de interventie
pentru prevenirea divortului, este
potrivit celor care traverseaza perioade
dificile, fie individual, fie in cuplu. In
acest caz, este necesar ca sprijinul de
specialitate sa fie o combinatie dintre
mai multe tipuri de resurse: cursuri
online sau programe pentru cupluri si
sedinte de terapie de cuplu.



Costurile emotionale si financiare ale divortului si separarii sunt uriase pentru
copii si familie, insa rupturile pot fi prevenite, daca partenerii invata cateva abilitati

esentiale pentru depasirea crizelor.

1. Asteptari realiste in ceea ce
priveste relatia de cuplu.

Din perspectiva contextului socio-
cultural actual, avem asteptari prea
mari, nerealiste de la relatiile de
casatorie. Este din ce in ce mai dificil
ca partenerii sa faca fata asteptarilor
sociale legate de casatorie, ceea

ce nu face decat sa conduca spre
dezamagire si disolutie (Finkel, 2018).
Desi partenerii petrec mai mult timp
in familie, alaturi de copii, si se dedica
mai putin relatiei, asteptarile fata de
satisfactia in cuplu sunt tot mai mari.
Casatoriile au devenit mai importante,
si, in acelasi timp, mai fragile, considera
psihologul Eli Finkel, ceea ce face ca
satisfactia in cuplu sa aiba o influenta
directa asupra satisfactiei fata de viata
in general. Concluzia lui Finkel este
ca trebuie sa investim mai mult timp
Si energie pentru bunastarea cuplului
si sa diminuam presiunea asupra
casatoriei, prin implicarea in comunitati
si dezvoltarea relatiilor de prietenie.

s-au dus sentimentele, ci ca relatia de
cuplu are nevoie de mai multa grija.
De aceea, cuplurile care apeleaza la
terapie de cuplu reusesc sa previna
cronicizarea dinamicilor care erodeaza
relatia.

Un studiu meta-analitic, publicat de
curand, a confirmat ca partenerii care
admit ca se confrunta cu dificultati,
dar nu apeleaza la terapie de cuplu nu
resimt imbunatatiri in relatie nicila o
distanta de 6 luni - 2 ani dupa ce au
inceput crizele. De asemenea, aceste
cupluri nu simt imbunatatiri nici in
ceea ce priveste satisfactia fata de
relatie, intimitatea emotionala si nici
in comunicare. Desi cuplurile admit
ca s-a schimbat comportamentul
partenerei/ului, aceasta schimbare nu
e suficienta pentru a aduce schimbari
si in dinamica din cuplu.

Surprinzator este ca pentru alte
aspecte, cum ar fi de depresia,
studiile raporteaza

Relatiile de cuplu au nevoie sa se maturizeze. Cuplurile
au nevoie sa evolueze de la tiparele de fuziune,
dependenta, abuz emotional sau distantare. O relatie
de cuplu implinita depinde, in primul rand, de parcursul
personal, emotional al fiecaruia dintre parteneri si, in
al doilea rand, de dedicarea si angajamentul fata de
relatie.

Exista o serie de convingeri care
blocheaza evolutia cuplului in
momente dificile, una dintre cel mai
des intalnite fiind falsa impresie ca
crizele in cuplu pot fi rezolvate fara
ajutor de specialitate. Or, tocmai
cautarea sprijinului exterior este
dovada maturitatii si a pretuirii
iubirii, pentru ca, daca ceri ajutor,
nu inseamna ca ai esuat si nici ca nu

imbunatatiri in timp in
cazul persoanelor care
se inscriu la terapie, insa
Nu ajung sa acceseze
acest serviciu. Astfel de
efecte nu se observa in
cuplu, ceea ce intareste
nevoia de a apela la

sprijin de specialitate la primele indicii
(Roddy si colab., 2020).



2. Grija si angajamentul pentru
cuplu trebuie sa vina din partea
ambilor parteneri.

Avem nevoie sa invatam sa iubim, sa
depasim momentele dificile fara sa ne
ranim. Cuplul are nevoie de modele
de relatii frumoase si de o comunitate
care sa-l sustina. Depindem mult

mai mult de context, decat credem;
suntem influentati de camenii cu care
interactionam zi de zi. Studiile spun, de
exemplu, ca probabilitatea ca un cuplu
sa divorteze este cu atat mai mare cu
cat in reteaua de prieteni a acestuia
exista mai multe divorturi (McDermott,
Fowler, & Christakis, 2013).

3. Exersarea rezilientei si
deschiderea catre ainvata
"gramatica” unei relatii implinite.
Rezilienta unui cuplu depinde de
modul in care relatia reuseste sa
absoarba si sa integreze stresul ca

parte fireasca a vietii in doi. Un cuplu
rezilient are forta sa treaca prin si

sa integreze momentele dificile, fie
personale fie ale relatiei fara ca acestea
sa duca la rupturi sau ladistantare
intre parteneri. Resursele personale
ale fiecarui partener, ca flexibilitatea
mentald, prezenta in disconfortul
emotional sau sprijinul invizibil sunt

Cu siguranta necesare, insa studiile
arata ca nu sunt si suficiente (Neff &
Broady, 2011). Cuplurile au nevoie

de exersarea abilitatilor care sustin
rezilienta pentr ca relatia sa nu

fie afectata de perioadele dificile.
Exersarea rezilientei este de asemenea
foarte valoroasa pentru tranzitia de la o
etapa a relatiei catre cealalta etapa sau
in momentele de redefinire a rolurilor
partenerilor in cuplu, de exmplu dupa
aparitia primului copil sau in momente
de schimbari in cariera unuia dintre
parteneri.

Satisfactia in cuplu, o variabila-cheie

a studiului

Am ales ca variabila centrala a cercetarii satisfactia partenerilor fata de relatia de

cuplu din cel putin trei motive:

1. Pentru ca satisfactia in cuplu este cel mai studiat aspect din literatura
stiintifica despre relatiile de cuplu, atat in ceea ce priveste factorii si
mecanismele care contribuie la atingerea ei, cat si in ceea ce priveste
impactul pe care il are asupra altor zone din viata unei persoane.

2. Pentru ca satisfactia in cuplu este aspectul cel mai puternic relationat cu
stabilitatea cuplurilor si cu sanse reduse de disolutie a cuplurilor (Falconier,
Jackson, Hilpert, & Bodenmann, 2015).

3. Pentru ca satisfactia in cuplu este asociata cu sanatatea si starea de bine

psihologica a fiecarui partener.

Factorii asociati satisfactiei in relatia de cuplu pot fi grupati in trei categorii:



e Factori demografici (ex. varsta, gen, durata sau tipul relatiei etc.)

e Factori individuali: trasaturi si abilitati personale (ex. istoric de viata, valori,
tipare mentale, rezilienta etc.)

e Factori care tin de dinamica fiecarui cuplu (ex. co-reglarea stresului,
gestionarea conflictelor, tipare de comunicare etc.).

Cand vorbim despre factorii demografici, studiile arata ca satisfactia fata de relatie
nu este influentata de varsta persoanei, dar difera, in schimb, in functie de sex.
Studiile timpurii raportau ca satisfactia fata de relatie este mai crescuta in randul
barbatilor decat in cazul femeilor, insa datele recente arata ca aceste diferente nu
sunt general valabile, civariaza de la o cultura la alta si depind de cat de traditionale
sunt rolurile de gen in acea cultura (Pardo si cola., 2012).

Intre durata relatiei si satisfactia fatd de aceasta este o relatie de tip U, adicé
scade dupa o perioada de cativa ani, dar, apoi, creste din nou (Kurdek, 1999). De
exemplu, in Europa, satisfactia maritala cea mai mare este in Portugalia, iar cea
mai mica este in Bulgaria. Durata cea mai mare a casatoriilor este in ltalia (de 24,
6 ani), iar cea mai mica este in Romania, de 8,3 ani (Sorokowski si colab., 2017).

Cat priveste aspectele individuale, un studiu, derulat pe un esantion din Romania,
a aratat ca satisfactia in cuplu depinde de vindecarea tiparelor mentale. Dintre
acestea, cele mai puternice efecte le au schemele de abandon, deficienta, izolare
sociald, deprivare emotionala si subjugare (Dumitrescu & Rusu, 2012). Exersarea
abilitatilor personale, de exemplu a rezilientei, este, de asemenea, un aspect care
contribuie la satisfactia si, implicit, longevitatea relatiilor de cuplu. Insd pentru ca
relatia sa depaseasca perioadele dificile nu este suficient ca ambii parteneri sa
aduca resursele personale in relatie, ci este esentiala exersarea lor (Neff & Broady,
2011).

lar daca e sa aducem in discutie dinamicile de cuplu, studiile arata ca abilitatea
partenerilor de a gestiona aspectele pozitive, dar si pe cele negative are un impact
major asupra satisfactiei in relatie. Exista o abundenta de studii care evidentiaza
ca partenerii pot imbogati dinamica unui cuplu prin modelarea contextelor care
favorizeaza exprimarea emotiilor placute. Or, emotiile placute, precum bucuria
sau iubirea, contribuie la satisfactia fata de relatia de cuplu, pentru ca faciliteaza
dezvoltarea personala si construirea de noi resurse (Fredrickson, 2014). Pe de alta
parte, partenerii se pot contamina unul pe celalalt cu emotii neplacute sau cu
stresul de la munca, ceea ce va afecta satisfactia fata de relatia de cuplu.

Reglarea stresului este o dinamica specifica a cuplului si reflecta modul in care
relatia de cuplu absoarbe evenimentele stresante. Aceasta abilitate se formeaza in
urma interactiunilor dintre cei doi parteneri si capata o identitate, o forta specifica,
diferita de identitatile partenerilor. Un studiu meta-analitic a aratat ca acele
dinamici pozitive de reglare a stresului in cuplu (acele forme colaborative, de
sprijin reciproc) au un impact mult mai mare asupra calitatii relatiei decat influenta
dinamicilor negative, de exemplu prin care cuplurile isi amplifica stresul unul altuia
sau se retrag si se protejeaza.



Obiectivele cercetarii

Scoala pentru Cuplu a avut ca obiectiv intelegerea aspectelor individuale si a
dinamicilor de cuplu care contribuie la o viata in doi implinita. Am pornit de la
intrebarea “Ce factori sunt asociati satisfactiei crescute in relatia de cuplu?” si
am inclus in analiza, pe baza studiilor de specialitate, trei categorii de factori:
demografici, factori individuali, personali si dinamici ale relatiei de cuplu.

Una dintre limitele principale ale cercetarii de fata este dezechilibrul dintre
numarul femeilor si cel al barbatilor care au participat la studiu, fapt ce nu permite
efectuarea prelucrarilor statistice care se bazeazd pe comparatii intre medii. insa
corelatiile semnificative dintre gen si variabilele incluse in studiu arata tendintele
in care se grupeaza raspunsurile.

O alta limita a acestei cercetari este faptul ca esantionul de participanti, desi este
foarte extins si divers, nu este reprezentativ pentru tara noastra.

Esantionul de participanti

La aceasta cercetare, au participat 1085 de persoane, dintre care 1000 au fost
raspunsuri considerate valide. Dintre acestea, 186 de persoane (18,6%) sunt barbati
si 814 femei, (81,4%) cu media de varsta de 35.10 ani (abaterea standard=6.94).
Cei mai multi dintre respondenti sunt casatoriti (718 de persoane, reprezentand
71,8%), 235 (23,5%) sunt intr-o relatie, 16 persoane (1,6%) sunt recasatorite, iar 9
persoane (0,9%) au un istoric de divort. Mai jos (figura 1), redam grafic raspunsurile
la aceasta intrebare.

Referitor la durata relatiei actuale (v. figura 2), media acesteia este de 10,02
ani (abaterea standard=6,80), iar durata medie a celei mai lungi relatii pe care
au avut-o respondentii a fost de 11,42 ani (abaterea standard=7,57). Majoritatea
respondentilor (700, adica 70%) are copii, dintre care cei mai multi au un copil
(342, adica 34,2%).

Desi exista studii stiintifice internationale care descriu provocarile si resursele de
care au nevoie cuplurile in diferitele etape ale relatiei pentru o viata armonioasa
in doi, din cunostintele noastre nu exista studii nationale care sa surprinda aceste
aspecte. Aceasta cercetare este prima cercetare cantitativa, realizata la nivel
national, care diagnosticheaza resursele si provocarile cuplurilor din Romania.
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. Cand si cui ne adresam cand

traversam o criza in relatia de cuplu?

Din totalul de 1000 de participanti la studiu, doar 138 de persoane (13,8%) au
apelat la terapie de cuplu, 640 (64%) nu au accesat niciodata astfel de servicii,
iar un procent semnificativ, 222 de respondenti (22,2%), au luat in calcul aceasta
posibilitate, insa nu si-au dus intentia la bun sfarsit.

Desi terapia de cuplu are beneficii solide asupra relatiei de cuplu, studiile internationale
confirma ca putine cupluri apeleaza la sprijin de specialitate: doar 19% dintre cupluri
solicita terapie de cuplu, iar dintre cele care se afla in pragul divortului, mai putin de
40% lucreaza cu un specialist in domeniu (Bradbury, T. N. & Bodenmann, G. (2020).
Terapia de cuplu are efecte benefice, pe termen scurt si lung, asupra satisfactiei fata
de relatia de cuplu, spune un studiu meta-analitic, publicatin vara lui 2020. Acesta mai
releva faptul ca terapia de cuplu a dus la imbunatatiri majore in comunicarea dintre
parteneri, conectarea si intimitatea emotionala si comportamentele partenerului/ei
care sustin relatia (Roddy si colab., 2020). in Romania, dar si in alte culturi, majoritatea
cuplurilor apeleaza la terapia de cuplu cand relatia lor se afla intr-o criza majora.

Ati apelat la terapie de cuplu pana acum?

. Nu am apelat la terapie de cuplu (64%)

@ M-am gandit s& apelez la terapie de
cuplu, dar nu am facut-o (22%)

. Am apelat la terapie de cuplu (14%)

De ce romanil nu cer ajutorul unui
terapeut de cuplu?

Majoritatea cuplurilor care apeleaza la terapia de cuplu recunoaste ca ar fi avut
nevoie de sprijin mult mai devreme. Atunci cand participantii la studiul nostru au fost
intrebati de ce nu au cerut ajutor de specialitate cand au inceput primele provocari,
cel mai frecvent invocat motiv a fost ca au crezut ca se vor descurca singuri (284
de persoane, adica 26,25%). Putin probabil, sustin studiile si practica de specialitate.



Dupa cum se puncta in meta-analiza discutata anterior, aceasta este o iluzie care
blocheaza cuplurile sa evolueze. Odata ce cuplul se confrunta cu o problema sau
cu o criza in relatie, dinamica dintre cei doi parteneri va fi afectata si, prin urmare,
le va fi dificil sa depaseasca singuri momentele dificile, fara resurse si sprijin din
exterior. Fiecare partener va accentua perspectiva lui si se va concentra, din cein ce
mai mult, pe ceea ce el/ea crede ca are nevoie. Or, prin intermediul terapiei, cei doi
incep sa vada perspectiva relatiei, pentru ca, in orice cuplu, exista trei perspective:
cea a fiecarui partener si cea a relatiei. Terapia de cuplu aseaza perspectivele in asa
fel, incat toate trei sa capete ponderi echilibrate.

Al doilea cel mai frecvent motiv invocat a fost ca partenera/ul nu a vrut (182 de
persoane, adica 16,82%), iar al treilea, ca nu s-au gandit sa apeleze la terapie de
cuplu (108 persoane, adica 9,98%). Atunci cand partenera/ul refuza terapia de cuplu,
este binevenita terapia individuala. Practica arata ca, de multe ori, atunci cand unul
dintre parteneri cere sprijin si incepe sa faca schimbari, acestea se vor reflecta si in
dinamica cuplului si va ajuta si partenera/ul sa se deschisa catre terapia.

Care sunt motivele pentru care nu ati apelat
la terapie de cuplu pana acum?

Partenera/ul nu a vrut

Am crezut ca ne descurcam singuri

Nu am stiut cui/unde sa ne adresam

Motive financiare

%
Nu m-am gandit deloc la terapie de cuplu 1%

Nu am avut nevoie 10%

Fac terapie individuala 7%

Cand si de ce apeleaza romanii la
terapia de cuplu?

Dintre cei 138 de respondenti care au apelat la terapie de cuplu, cei mai multi
(30 de persoane) au facut-o dupa 2-3 ani dupa ce au inceput sa aiba dificultati in
relatie, alte 28 de persoane, la cateva luni, 23 de persoane dupa un an, 18 persoane
dupa 10 ani, iar 13 persoane dupa cateva saptamani.

Studiile si practica de specialitate arata ca un cuplu are cu atat mai multe sanse sa

gestioneze eficient dificultatile care apar, cu cat apeleaza mai repede la serviciile
de specialitate.

1
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La cat timp dupa ce ati avut dificultati ati apelat
la terapie de cuplu?

Dupa cateva saptamani

Dupa cateva luni

Dupa un an

Dupa 2-3 ani

Dupa 10 ani

Am cautat, de asemenea, sa aflam motivele pentru care participantii la studiu au
apelat la terapie de cuplu, iar acestea sunt, in ordinea frecventei, urmatoarele:
“a fost ultima solutie la care ne-am gandit” (52 de persoane), ceea ce arata ca
partenerii au nevoie de o crestere a increderii in terapia de cuplu, dar si de a se
familiariza cu mai multe tipuri de sprijin dedicate cuplurilor (cursuri online, ateliere
si programe dedicate cuplurilor).

Al doilea cel mai frecvent argument a fost pentru , 0 decizie constienta inaintea
divortului” (26 de persoane) si in urma lecturii si documentarii online (26 de
persoane). Al treilea motiv a fost dorinta de a preveni deteriorarea relatiei (14
persoane). Apoi, al patrulea motiv a fost la recomandarea unui psihoterapeut sau
medic de familie sau pediatru (12 persoane), urmate de recomandarile familiei
(8 persoane) sau ale prietenilor (8 persoane). Cel mai putin invocat motiv a fost la
recomandarea preotului sau duhovnicului (4 persoane).

Ce v-a determinat sa apelati la terapie de cuplu?

@ A fost ultima solutie la care ne-am gandit

Pentru a lua o decizie constienta
inaintea divortului

in urma documentdrii (carti, online etc.)

17%17% Pentru prevenirea deteriorarii relatiei

La recomandarea psihoterapeutului/
medicului de familie/ pediatrului

9% o
8% La recomandarea familiei

e 2 39% La recomandarea prietenilor
... La recomandarea preotului/ duhovnicului

*raspunsuri multiple




in ceea ce priveste rolul socrilor/périntilor in relatia de cuplu, majoritatea
respondentilor (486, adica 48,6%) considera ca acestia au rol de sfatuitori. Un
numar de 204 de participanti la studiu (20%) sustin ca parintii lor nu au nicio
influenta asupra relatiei de cuplu, iar alte 191 de persoane (19,1%) precizeaza
ca primesc, mai degrabad, un sprijin ocazional. 75 de respondenti (7,5%) au ales
varianta ,altele”, care include raspunsuri ca ,parintii mei nu mai traiesc” sau ,au
rolul de bunic pentru nepoti”, sau ,avem grija de ei’. Niciunul dintre respondenti
nu considera ca parintii au putere de decizie in viata lor de cuplu.

Pe de alta parte, cercetarea calitativa despre resursele si provocarile cu care se
confrunta cuplurile din Romania, pe care am derulat-o anterior cercetarii de fata,
a aratat ca cele mai multe cupluri recunosc ca nu au modele de relatie si ca relatia
de cuplu a parintilor lor este, de multe ori, un model negativ.

Aceste diferente indica doua aspecte: pe de o parte, nevoia cuplurilor de a cauta
modele de relatie, iar pe de alta parte, nevoia de a privi relatiile cu mai multa
curiozitate si flexibilitate, si nu doar in evaluari globale, de tipul alb-negru. De
exemplu, anumite cupluri pot fi modele pentru modul in care gestioneaza situatiile
dificile, alte cupluri pot fi un exemplu pentru modul in care echilibreaza nevoile
relatiei de cuplu cu cele ale familiei, alte cupluri pot fi inspirationale prin dedicarea
fata de relatie.

Relatia de cuplu a ajuns sa fie idealizata, sa fie evaluata prin prisma unor standarde
nerealiste si in termeni globali, de tipul ,este perfecta sau nu merge deloc’, ceea
ce aduce o mare defavoare fericirii in doi. Studiile spun la unison ca nu exista
relatii de cuplu fara dificultati, iar, de cele mai multe ori, ceea ce face diferenta
dintre un cuplu implinit si unul nefericit este disponibilitatea de a recunoaste si
a cauta solutii pentru rezolvarea problemelor in momentulin care acestea apar.

Semnificatia si functia relatiillor de casatorie au evoluat de-a lungul istoriei,
insa la fel s-au transformat si provocarile. Daca in cea mai mare parte a istoriei
casatoria reprezenta o structura sociala, care asigura supravietuirea si nevoile de
baza, precum siguranta si stabilitatea materiala, si luau forma unui parteneriat, in
istoria contemporana, cuplurile se casatoresc din iubire, iar casatoria reprezinta
principala sursa de implinire si satisfactie (Finkel, 2018).

Ce fac cuplurile din Romania cand
trec printr-o criza in relatie

Candintervincrizeleinrelatie, cuplurile cauta solutiipentruremedierea problemelor
in exterior, iar alegerile lor sunt ilustrate in tabelul de mai jos. Este vorba despre
comportamente valabile pentru intreg esantionul, dar si in functie de gen.

Din acest tabel observam, de asemenea, ca exista diferente minore intre optiunile
femeilor si barbatilor in momentele dificile. Putem observa, insa, cateva tendinte:
femeile recunosc ca apeleaza mai des la sfatul prietenilor spre deosebire de
barbati, care se simt mai confortabil sa se consulte cu familia.
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Il. Satisfactia in cuplu

Satisfactia fata de relatie este cel mai des folosit mod prin care partenerii se
raporteaza la relatia de cuplu. Atunci cand unul dintre parteneri sau ambii simt
ca satisfactia in relatia de cuplu a scazut, aceasta este perceputa drept o sursa de
stres, care, la randul ei, va duce la scaderea si mai mare a satisfactiei fata de relatie.

Satisfactia fata de relatia de cuplu depinde de trei aspecte principale:

1. De contributia personala a fiecarui partener, de istoria de viat3,
vulnerabilitatile si resursele personale.

2. De dinamicile relatiei de cuplu: ex: modul in care cuplul si-a format tipare
de gestionare a conflictelor, de impartasire a bucuriei in doi, dar, mai ales, de
cat de conectati emotional, mental, spiritual si fizic se simt cei doi parteneri.

3. De resursele la care are acces cuplul intr-un context sau perioada de viata:
ex. accesul la servicii profesionale de sprijin, cercul apropiat de cupluri care pot
oferi, la nevoie, suport cuplului.

in cadrul cercetarii de fatd, am urmarit aspectele importante din toate aceste zone,
oprindu-ne cu precadere asupra aspectelor personale si a dinamicilor de cuplu.

In cercetarea noastrd, am méasurat satisfactia in cuplu printr-un singur item (,in
general, cat de satisfacut/a esti de relatia actuala? Te rog alege o valoare de la
0 la 10 care descrie cel mai bine satisfactia ta fata de relatia actuala”’), pe o scala
de acord de la 1 la 10, unde 1 insemna insatisfactie, iar 10 insemna satisfactie
deplina. Studiile stiintifice confirma acuratetea rezultatelor colectate prin acest
tip de evaluare, printr-un singur item, si incurajeaza apelarea la acest mod de
masurare a conceptelor.

Datele colectate ne arata ca cei mai multi dintre participantii la studiu sunt foarte
satisfacuti de relatia actuala, pe care 75% au evaluat-o cu 8, 9 si 10. Cat priveste
diferentele de gen, acestea sunt minore. De exemplu, media raspunsurilor femeilor
(8,01) este aproape identica cu cea a barbatilor (8,08), media raspunsurilor acestui
esantion fiind similara cu media raportata in alte studii stiintifice (Johnson & Neyerb,
2019). Femeile si barbatii au evaluat relatia aproape la fel pe toate ancorele scalei,
in afara de evaluarea cu scorul maxim, de 10. Aici, putem observa ca femeile au
evaluat putin mai des relatia ca fiind pe deplin satisfacatoare (cu 10), comparativ
cu evaluarile barbatilor.
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1 = deloc satisfacuta Satisfactia femeilor
in relatie

2
3
4
5
6
7/
8
9

10 = pe deplin satisfacuta

1 = deloc satisfacut . Satisfactia barbatilor
2 ' in relatie

10 = pe deplin satisfacut
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Se simt sau nu singuri romanii in
relatia de cuplu?

Sentimentele de singuratate sunt probabil cel mai fidel indicator al sanatatii
mentale precare. Suntem construiti biologic pentru a dezvolta relatii cu ceilalti,
iar conectarea este una dintre cele mai profunde nevoi emotionale. Persoanele
care au un sentiment crescut de apartenenta la grupuri si comunitati - opusul
sentimentelor de singuratate - sunt mai fericite si cu o sanatate fizica mai robusta.
Din acest motiv, sentimentele de singuratate in relatiile de cuplu contribuie foarte
mult la calitatea vietii scazuta.

Am inclus in cercetare evaluarea sentimentului de singuratate in relatie printr-un
singur item (,Ma simt singur/a in relatia actuala”), la care raspunsul a fost pe o
scala de acord de 5 puncte, unde 1=dezacord total, iar 5=acord total. Majoritatea
studiilor care masoara singuratatea au preferat evaluarea printr-un singur item (ex.
Mund si colab. 2020).

Observam din media raspunsurilor, dar si din frecventa raspunsurilor cu scoruri
mari ca femeile se simt usor mai singure in relatie decat barbatii. De asemenea,
media raspunsurilor din esantionul nostru este mai mare atat pentru femei, cat si
pentru barbati fata de media raportata in alte studii (ex. media raspunsurilor este
1,65 pentru femei si 1,45 pentru barbati in studiul propus de Johnson & Neyer,
2019).

Singuratatea in relatie

Barbati

Dezacord total

Dezacord

Neutru

Acord

Acord total
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Din rezultatele acestui studiu observam impactul negativ al sentimentelor de
singuratate asupra majoritatii aspectelor investigate. Cea mai puternica asociere
negativa este cu satisfactia fata de relatie (r=-.76**), urmata de cea cu satisfactia
emotionala (r=-73**). Sentimentele de singuratate saboteaza si convingerea ca o
persoana poate contribui la relatie, indiferent de provocarile cu care se confrunta
(convingerile de auto-eficacitate; r=.61**), dar si de exprimare a admiratiei fata de
partener/a (r=-.60**), de perceptie a stabilitatii relatiei (r=.54**) sau a conflictelor
(r=.50%%*).

Puse in oglinda satisfactia fata de relatia de cuplu si sentimentele de
singuratate, putem trage urmatoarele concluzii:

1. Efortul emotional este dificil si nefamiliar in cultura noastra. Avem nevoie sa
exersam conectarea cu nevoile emotionale, sa le recunoastem si sa le integram
in relatie. Aceasta distantare fata de nevoile emotionale aduce multa neclaritate
atatin a ne intelege nevoile proprii, cat si pe cele specifice fiecarei etape a relatiei.

Mai multa prezenta in viata  pAceasts decuplare de la viata emotionali lasi partenerii

emotiopallé, €xersarea sd evalueze satisfactia fatd de relatie in alb si negru,
conectarii cu nevoile ficind dificild intelegerea faptului ca satisfactia si
emotionale va permite deteriorarea relatiei sunt un proces. Cu cat suntem mai

partenerilor sa fie autentici  ¢constienti de acest proces, cu atat vom putea contribui

si sa inteleaga cu mai multa |5 evolutia lui.
finete dinamica relatiei. '

2. Nu prioritizam evolutia relatiei de cuplu. Plasam sursa fericirii in doi fie in afara
relatiei, in aspecte precum consumul de experiente, fie prea mult pe partener/a (el/
ea trebuie sa ma faca fericit/a). lubim adolescentin, suprapunem indragostirea cu
relatii. Avem nevoie sa invatam ca satisfactia in relatie este data de contributia si
evolutia personala si depinde, in mare masura, de intelegerea etapelor unei relatiei
si a modului in care ea poate evolua.



La ce varste sunt romanii mai
satisfacuti de relatie?

Am evaluat satisfactia relatiei in functie de varsta respondentilor si am observat ca
aceste variabile sunt corelate negativ (r=-.07*). Cu alte cuvinte, satisfactia fata de
relatie tinde sa scada odata cu varsta. Am explorat mai in detaliu aceasta legatura
si am observat ca sunt cateva tendinte in functie de varsta: satisfactia in relatie
pare sa fie usor mai mare pentru cei sub 30 de ani si cei peste 50 de ani si usor
scazuta in categoria de varsta 40-45 de ani.

Din analizele descriptive observam ca cea mai mare diferenta intre categoriile de
varsta este la satisfactia maxima in relatie. in cadrul categoriei de varsta 18-30 de
ani sunt cei mai multi care se declara 100% satisfacuti de relatie, aproape dublu
fata de restul categoriilor de varsta. Restul diferentelor sunt mai mici si arata, mai
degraba, tendinte. Cei mai multi care sunt putin satisfacuti de relatie sunt cei cu
varsta intre 41-50 de ani. Cei peste 50 de ani sunt cei mai multi satisfacuti de
relatie (la scorurile intre 7 si 9 pentru satisfactia fata de relatie). Aceste rezultate
arata ca cei sub 30 suntinca in etapa fara prea multe provocari, copii, munca, siin
etapa de indragostire si fara prea multe rupturi majore cum este divortul.

Am explorat, de asemenea, satisfactia fata de relatie in functie de durata relatiei
de cuplu, insa nu am observat diferente mari. Observam, din grafice, ca cele mai
multe persoane care simt satisfactie foarte mare fata de relatie sunt cele care se
afla in relatii de 2-5 ani (82%), iar cele mai putine persoane sunt cele care se afla in
primii 2 ani de relatie (69%). Observam, de asemenea, ca printre persoanele care
se afla in relatie de 10-15 ani exista si cel mai mare procent de persoane care simt
ca relatia de cuplu este nesatisfacatoare (3% au evaluat relatia cu valori intre O si
3).

Ce influenteaza satisfactia in cuplu

Satisfactia in cuplu, spun rezultatele acestui studiu, depinde de:

1. Satisfactia emotionala (indice de corelatie Pearson, r=.79**), de
conectarea emotionala a celor doi parteneri. Aceasta relatie a fost confirmata
si de rezultatele analizei calitative, in care aceasta a fost una dintre temele
principale.

2. Satisfactia sexuala (r=.68*%)

3. Admiratia pe care o ofera partenerul/a (r=.61**)

4. Convingerea ca relatia poate depasi orice dificultati sau conflicte (r=.60**)
5. Angajamentul fata de relatie, de dorinta de a contribui si a avea grija de
relatia de cuplu (r=.55**)
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Dintre toate variabilele centrale ale studiului, frecventa vietii sexuale este cel mai
putin asociat cu satisfactia fata de relatie (r=.39**). Observam, de asemenea, ca
satisfactia in relatia de cuplu depinde foarte mult de absenta sentimentelor de
singuratate in relatie (r=-.76*%).

Satisfactia emotionala este puternic asociata cu sentimentele de singuratate (r=-
73**), adica persoanele care se simt singure in relatie sunt si cele care se simt
cel mai putin conectate emotional cu partenera/ul de cuplu. Al doilea factor ca
intensitate a corelatiei este admiratia exprimata fata de partener/a (r=.65**), urmat
de satisfactia sexuala (r=.63**), apoi de increderea in relatie (convingerile de auto-
eficacitate; r=-.59**) si de dezvaluirea in cuplu (r=.57**). Aceste corelatii arata ca
implinirea emotionala in cuplu depinde de exprimarea admiratiei fata de partener/a
sau fata de ceea ce face, de satisfactia sexuala, de convingerea ca relatia va depasi
orice dificultati apar si de momentele de impartasire a sentimentelor si gandurilor
intime.

Satisfactia in relatie

in primii 2 ani Dupa 2-5 ani Dupa 5-10 ani

1% 2%

Dup#10-15ani " rejatilde peste

3% 2% 3%

16%



Cum percep romanii satisfactia
sexuala fata de relatie

La fel ca satisfactia fata de relatie, un alt aspect important pentru calitatea relatiei
de cuplu este satisfactia sexuala. Si acest aspect a fost evaluat printr-un singur
item (,In general, cat de satisfacut/a esti de viata sexuald din relatia actuald? Te
rog alege o valoare de la O la 10 care descrie cel mai bine satisfactia ta fata de
relatia actuald.”), conform recomandarilor studiilor. Am folosit aceeasi scala cu 10
ancore, unde 1=deloc satisfacut/a si 10=pe deplin satisfacut/a.

Datele pe care le-am obtinut releva faptul ca nici in privinta acestui aspect nu sunt
diferente semnificative de gen. Media evaluarii satisfactiei sexuale a femeilor este
foarte apropiata de media evaluarii barbatilor si este similara cu media raportata
in alte cercetari de specialitate. Se observa, insa, o usoara crestere a frecventei
evaluarii maxime a femeilor.
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Satisfactia sexuala este al doilea aspect important care contribuie la satisfactia in
cuplu (r=.68**) si la satisfactia emotionala (r=.63**). Apoi, este importanta in relatie
cu frecventa vietii sexuale (r=.61**) si increderea in relatie (convingerile de auto-
eficacitate; r=-.46**). Satisfactia sexuala depinde de sentimentele de singuratate,
ceea ce inseamna ca, cu cat o persoana se va simti mai singura in relatie, cu atat
va fi mai scazuta si satisfactia sexuala (r=-.57*%).

Cat de des fac sex romanii?

Viata sexuala este, pentru calitatea vietii de cuplu, esentiala. Ea asigura, spun
studiile, 20% din satisfactia fata de relatie atunci cand cuplurile se afla in etape cu
grad mare de stabilitate. Insd atunci cand viata sexuald este provocatd de dificultiti
(ex. absenta vietii sexuale, disfunctii sexuale, infidelitate, sanatatea emotionala a
unuia sau a ambilor parteneri etc.), acestea scad cu 80% satisfactia fata de relatie.

Am evaluat frecventa vietii sexuale printr-un singur item (,in medie, de céate ori ati
facut sex cu partenerul/a in ultimele trei luni? incercuieste valoarea care descrie
cel mai bine relatia din prezent”), insa diferit fata de conceptele anterioare, printr-o
scala de frecventa cu 8 ancore. Media raspunsurilor din acest esantion este,
insd, usor mai scizutd fatd de media raportatd in alte studii. In ceea ce priveste
diferentele de gen, acestea sunt nesemnificative. Media raspunsurilor femeilor fata
de media raspunsurilor barbatilor, de exemplu, este aproape identica. Se observa,
insa, usoare diferente in privinta perceptiei frecventei dintre femei si barbati. De
exemplu, putin mai multe femei decat barbati estimeaza ca fac sex de 2-3 ori
pe saptamang, iar putin mai multi barbati decat femei apreciaza ca fac sex zilnic.
Redam, de asemenea, grafic (tabelul 6, figura 11 si figura 12) estimarea frecventei
sexuale a femeilor fata de cea a barbatilor. Frecventa vietii sexuale este asociata
Ccu majoritatea variabilelor din analiza, insa indicii de corelatie sunt mai mici fata de
celelalte corelatii. De exemplu, cel mai mare indice de asociere este cu satisfactia
sexuala (r=.61**), urmat de satisfactia emotionala (r=.38**), sentimentele de
admiratie (r=.29**) si de dezvaluire (r=.28**). Sentimentul de singuratate este
Si cu acest aspect asociat negativ (r=-.34**), ceea ce indica faptul ca frecventa
vietii sexuale va fi cu atat mai scazuta, cu cat o persoana va trai sentimente de
singuratate.

Am evaluat, de asemenea, satisfactia fata de relatie in functie de frecventa vietii
sexuale prin ecuatii nonliniare. Rezultatele au aratat ca, desi exista o relatie liniara
intre aceste doua aspecte, adica cu cat va creste frecventa vietii sexuale, cu atat va
creste satisfactia fata de relatie, aceasta asociere este valabila pana la o frecventa
a vietii sexuale de 2-3 ori. O frecventa mai mare de aceasta nu duce neaparat la
cresteri ale satisfactiei in cuplu, ba chiar se reduce putin (R? liniar=0.155, p=.000;
R? p&tratic=0.184, p=.000).



Ill. Comportamente financiare

Modul in care un cuplu gestioneaza aspectele financiare reflecta dinamicile
emotionale din cuplu, dar si cat de mult sunt exersate abilitatile de autonomie ale
fiecarui partener.

La capitolul comportamentul financiar in cuplu, observam ca, in majoritatea
cazurilor, exista o independenta financiara, adica fiecare partener gestioneaza
propriii bani, iar al doilea stil de comportament financiar este de fuziunea tuturor
veniturilor. In ceea ce priveste diferentele de gen, putem observa o diferentd de
perceptie: femeile percep mai mult decat barbatii ca toti banii sunt la comun,
iar barbatii considera mai mult decat femeile ca fiecare partener gestioneaza
conturile proprii.

Ne-am uitat si la comportamentele financiare in cadrul cuplurilor casatorite
(N=718) si am observat ca 46,8% au conturile separate, 50,8% dintre participanti
au spus ca au conturile la comun si in 2,4% dintre cazuri, unul dintre parteneri se
ocupa de toate conturile.

In cazul respondentilor care se afld, acum, intr-o relatie (N=235), situatia st
astfel: 77,9% au conturile separate, 21,3% au conturile la comun si doar 0,9% au
recunoscut ca se ocupa partenera/ul integral de gestionarea lor.

Respondentii care se afla intr-o relatie, dar au trecut prin experienta unui divort au
raspuns, in majoritatea cazurilor, astfel: 91,7% au conturile separate si doar 8,3% le
au la comun. Preferinta cuplurilor cu o istorie de divort de a pastra banii separati
in relatiile urmatoare arata nevoia partenerilor de a exersa rezilienta in cuplu si
increderea in relatiile viitoare, dupa o separare.
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Comportamente financiare in functie de tipul relatiei

in cadrul cuplurior
casatorite

2%

Cei cu istoric de divort,
aflati, acum, intr-o relatie

8%

in cadrul cuplurior
necasatorite

1%

@ Fiecare cu conturile lui

@ Tinem banii la comun

Partenera/ul tine
toate conturile




IV. Tipare (scheme) mentale

Tiparele mentale suntvulnerabilitatipersonale dezvoltate in copilarie siadolescenta
pe baza cdrora interpretam in mod automat realitatea si, implicit, relatiile in care
suntem implicati. Aceste scheme mentale sunt vulnerabilitati, pentru ca reflecta
nevoi emotionale profunde neimplinite, carora adultii semnificativi din viata unui
copil nu le-au raspuns in perioada copilariei. De exemplu, 0 persoana care a trait
in copilarie relatii, in care increderea a fost constant tradata si aproape deloc
resudata, va fi mult mai suspicioasa in relatiile cu ceilalti si le va aborda cu mai
multa neincredere.

in analiza de fatd, am inclus sase scheme mentale, cele mai relevante pentru
relatia de cuplu si mai des intalnite in practica terapeutilor Scolii pentru Cuplu.
Am ales evaluarea schemelor de instabilitate, neincredere, deficienta, deprivare
emotionala, indreptatire, standarde nerealiste si dependenta, pe care le vom
descrie mai jos. Pentru fiecare schema am ales cate 2-3 itemi din inventarul
schemelor, pe care i-am adaptat relatiei de cuplu.

1. Tiparele de instabilitate se exprima, in relatiile de cuplu, printr-o teama intensa
ca relatia se va sfarsi, ca partenerul/a il/o va parasi, ceea ce este trait extrem de
dureros. Aceste tipare vor face persoana fie sa se agate de relatie, sa faca orice ca
sa o pastreze, fie va parasi ei relatia atunci cand simte imprevizibilitate in relatie.
Aceasta teama de a pierde relatia sau persoana draga o va face sa se comporte,
uneori, imprevizibil, sa ia decizii rapide si contradictorii, ceea ce pentru partener/a
va fi mai dificil de inteles.

2. Tiparele de neincredere vin cu multa suspiciune si cu dificultatea de a construi
relatii de incredere pe termen lung. Schemele de neincredere se exprima, in relatia
de cuplu, prin suspiciuni, tendinta de a ascunde anumite lucruri partenerului si
de a ramane vigilent/a fata de comportamentele partenerei/ului. Toate acestea
deoarece cei care au fost supusi unor rupturi cat de mici de incredere vor avea
dificultati in a resuda o relatie, iar lucrurile se vor amplifica in timp.

De aceea, persoanele care se incadreaza in aceste tipare vor simti mereu nevoia
de a primi confirmari dese de incredere, in ciuda dovezilor care o sustin. Vor fi
convinsi ca partenerul/a i insala emotional, fizic sau financiar si vor recurge la
mult control in relatie. Le este greu sa se deschida fata de partener, fapt pentru
care ascund informatii, comportamente sau bani, comportamente pe care ei le
considera firesti.

3. Tiparele de deficienta vin mana in mana cu sentimentele puternice de
neadecvare, de nepotrivire, de neacceptare a propriei persoane. Oamenii cu
aceste tipare se considera defecti, imposibil de iubit si traiesc cu teama constanta
ca, daca partenerul/a va ajunge sa ii cunoasca mai bine, cu siguranta, nu va mai
dori sa ramanain relatie. Se simtinconfortabil cu propriul corp sau cu anumite parti
ale corpului, cu anumite trasaturi de personalitate, aspecte pe care le vor ascunde
partenerului cu orice pret. Aceste persoane fie cer reasigurari constante despre
aspectele pe care ei nu le pot accepta, fie vor face tot posibilul sa le ascunda.
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4. Tiparele de deprivare emotionala se refera la dificultatile de conectare cu
ceilalti. Sunt persoane care, in relatia de cuplu, folosesc des detasarea, ceea ce
il/o face pe partener/a sa simta raceala si distanta in relatie. Acestor persoane le
este dificil sa isi inteleaga sau sa isi exprime nevoile emotionale in cuplu. Din acest
motiv, considera ca nimeni nu ii va putea iubi asa cum isi doresc ei/ele si ca relatia
de cuplu este un spatiu gol. Deprivarea emotionala se exprima si prin dificultati de
conectare emotionalad cu nevoile partenerei/ului sau ale relatiei.

5. Tiparele de indreptatire se exprima prin centrarea predominanta pe nevoile
personale si dificultatea de a intelege perspectiva partenerei/ului. Persoanele cu
aceste tipare mentale se considera diferite, deosebite, asa ca nevoile lor merita sa
fie tratate cu prioritate. Cand raspund dorintelor partenerului/ei, aceste persoane
simt ca le fac fie un favor, fie un sacrificiu.

6. Tiparele de standarde nerealiste se manifesta, in cuplu, prin rigiditate si asteptari
imposibil de atins fata de relatie si fata de partener/a. Orice face partenera/ul
pentru relatie nu este suficient, drept pentru care aceasta nu are nicio sansa sa
devina satisfacatoares; trebuie sa fie totul perfect sau sa nu fie deloc.

7. Tiparele de dependenta scad increderea unei persoane in capacitatea de a
gestiona cu succes relatia de cuplu. Dependenta se exprima prin dificultatiin a face
alegerile potrivite pentru relatie, in a face fata responsabilitatilor, iar sentimentul de
neajutorare silipsa controlului sunt mereu prezente. Aceste persoane considera ca
gestionarea unei relatii este foarte dificila si ca nu pot face fata tuturor provocarilor,
de aceea, vor avea tendinta sa renunte. Responsabilitatile domestice sau oricare
alte atributii in cuplu/familie sunt foarte greu de tolerat si inconfortabile, de aceea,
persoana cu aceste tipare le va evita.

In cercetarea de fatd, am observat c rdspunsurile medii la toate aceste scheme
mentale sunt sub media scalei, de 3, cu cele mai mici medii la scalele deficienta
(M=1,46 pentru femei si M=1,5 pentru barbati) si deprivare emotionala (M=1,49
pentru femei si M=1,41 pentru barbati). Cele mai mari medii sunt pentru schemele
de standarde nerealiste (M=2,90 pentru femei si M=3,11 pentru barbati) si
indreptatire (M=2,62 pentru femei si M=2,49 pentru barbati).

in ceea ce priveste diferentele intre femei si barbati legat de aceste scheme,
observam ca, procentual, barbatii (5,5%) au raspuns usor mai frecvent decat
femeile (3,8), cu scorul maxim la scala de instabilitate.

Din explorarea tiparelor mentale observam ca cele mai evidente
tipare sunt neincrederea, dependenta, deprivarea emotionala si
sentimentele de deficienta si ca acestea sunt cel mai puternic
asociate cu satisfactia fata de relatie si cu satisfactia emotionala.



Dintre aceste tipare, satisfactia fata de relatie depinde de:
1. Incredere (r=-.53**)
2. Dependenta scazuta (r=-.44*%)
3. Deprivare emotionala scazuta (r=.40%*%*)
4. Absenta sentimentelor de deficienta (r=-.33**)

Satisfactia emotionala depinde de:
1. Incredere (r=-.50%**)
2. Dependenta scazuta (r=-.45**)
3. Absenta deprivarii emotionale (r=-.41**)

Satisfactia sexuala depinde de:
1. Incredere (r=-35%*)
2. Deprivare emotionala (r=-.33**)
3. Dependenta (r=-.33**)

Frecventa vietii sexuale depinde de:
1. Incredere (r=-19**)
2. Deprivare emotionala (r=-17*%)
3. Dependenta (r=-.17**)

Angajamentul fata de relatie surprinde implicarea activa in relatie, optimismul
fata de evolutia relatiei, dorinta de a depune efort pentru ca aceasta sa evolueze.
Angajamentul este un aspect important atat pentru satisfactia fata de relatie
(r=.58**), cat si pentru satisfactia emotionala (r=.57**), de dezvaluire, de
impartasirea din cuplu (r=.41**), dar si de satisfactia sexuala (r=.40**), fiind un
Jngredient” important, in special, in momentele de criza ale relatiei. Daca un cuplu
are provocari in cuplu, cauzate, de exemplu, de sanatatea mentala a unuia dintre
parteneri sau cand relatia de cuplu este supusa unui stres cronic, angajamentul
partenerilor fata de relatie asigura viitorul acesteia. Cand simti ca nu-l mai iubesti
pe partener, ca nu mai esti indragostit de el, cand nu iti este bine, poti sa schimbi
dinamica relatiei, uneori, singur.

Increderea in relatie se referd la convingerea unei persoane c& are control asupra
problemelor si conflictelor care pot aparea in relatie, ca poate contribui la evolutia
relatiei si gestiona momentele dificile care apar in relatie. in studiul de fata, aceste
aspecte sunt evidentiate printr-un scor mic, iar un scor mare surprinde lipsa acestor
convingeri. Observam, din analizele descriptive, ca sentimentul de singuratate este
cel mai puternic asociat cu lipsa acestor convingeri (r=.61**), ceea ce va accentua
mai mult sentimentele de neajutorare. Urmatoarele corelatii semnificative sunt cu
satisfactia fata de relatie (r=-.60**), urmate indeaproape de satisfactia emotionala
(r=-.59**) si de exprimarea admiratiei fata de partener/a (r=-.52**). Aceste date
confirma ca autoeficacitatea este o resursa personala importanta pentru calitatea
relatiei de cuplu.
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V. Dinamici de cuplu

Observam o serie de asocieri intre variabilele demografice si dinamicile de cuplu.
De exemplu, comportamentele de admiratie fatd de partener/a sunt mai des
folosite de catre barbati decat de femei (r=-11**), insa scad odata cu inaintarea in
varsta (r=-.12**). De aceea, un mod simplu prin care pot contribui la satisfactia fata
de relatie este sa isi exprime fiecare admiratia si aprecierea unul fata de celalalt.

Femeile par sa perceapa mai frecvent situatii de conflict decat barbatii (r=.11**),
ceea ce arata ca e foarte valoroasa exprimarea recunostintei fata de partener si fata
de relatie si faciliteaza exprimarea aprecierilor mai mult decat a nemultumirilor.

Comportamentele de dezvaluire, de impartasire a experientelor, gandurilor
si emotiilor in cuplu scad odata cu inaintarea in varsta (r=-.18**), insa nu sunt
afectate de durata relatiei.

Comportamentele de iertare sunt mai des folosite de catre barbati (r=-.10**), insa
si acestea scad odata cu inaintarea in varsta (r=-.10**), fara sa fie, insa, afectate de
durata relatiei.

VI. Tipare de conflict

Din explorarea variabilelor cu care sunt asociate tiparelor de conflict observam
cateva aspecte interesante legate de diferentele de gen, de varsta, durata relatiei
si prezenta copiilor in relatie. In ceea ce priveste diferentele de gen, observam
ca barbatii apeleaza mai des la tiparele de supunere (r= -.20**) si de evitare (r=-
.07%), iar femeile, mai degraba, la dominare (r=.10**) si la reactivitate crescuta
(r=.08%*). Cu cat varsta persoanelor creste, cu atat cuplurile par sa apeleze mai des
la reactivitate (r=.09%), separare (r=.07*) si, mai putin, la compromis (r=-.07*). De
asemenea, datele arata ca separarea este un tipar cu atat mai folosit cu cat relatia
de cuplu are o durata mai mare.

in ceea ce priveste asocierile cu variabilele-cheie, observdm c& satisfactia fatd
de relatie depinde foarte mult de apelarea la compromis, adica la efortul comun
de a gasi solutii agreate de ambii parteneri (r=.61**). Satisfactia fata de relatie
scade cu cat cuplurile apeleaza mai des la reactivitate, adica la cearta si atacuri
personale (r=-.48**). Satisfactia sexuala este cu atat mai mare, cu cat cuplurile
recurg la compromis (r=.46**) si, dimpotriva, scade atunci cand partenerii devin
reactivi (r=-.34**). La fel si frecventa vietii sexuale este influentata de reactivitatea
partenerilor (r=-.22**), adica cu cat un cuplu apeleaza mai des la reactii intense,
agresive verbal in momente de cearta, cu atat frecventa vietii sexuale va fi mai
scazuta.



Vll.Variabile demografice

Din explorarea variabilelor demografice observam cateva asocieri care merita
discutate. Existd o serie de diferente de gen evidentiate de indicii de corelatie. In
ceea ce priveste variabilele individuale, o diferenta apare la infidelitatea financiara,
unde femeile recunosc ca ofera mai des cadouri celor dragi fara ca partenerul
lor sa stie (.07%*), un aspect care reflecta cel mai probabil tiparele de neincredere.
Cat priveste dinamicile de cuplu, femeile considera ca exista mai des conflicte in
relatie si ca se enerveaza mai mult decat barbati (r=.11**). Exista, de asemenea,
usoare diferente in ce priveste tiparele de conflict: femeile raspund la divergente
mai des decat barbatii prin reactivitate (r=.08*), adica prin reactii ca ton ridicat sau
atacuri la persoana, si prin dominare (r=.10**), adica prin dorinta de a castiga o
disputa sau de a avea ultimul cuvant.

O relatie de asociere interesanta arata ca barbatii traiesc o mai mare satisfactie
emotionala in relatie decat femeile (r= -.12**), adica ei considera mai mult decat
femeile ca nevoile emotionale precum tandretea, sentimentul de securitate,
intimitatea sau impartasirea sunt indeplinite in cuplu. Aceste diferente, impreuna
cu cele legate de diferentele de gen in tiparele mentale, arata ca barbatii sunt
mai putin conectati cu nevoile lor emotionale profunde. Aceasta deconectare de
nevoile emotionale se reflecta siin dinamicile de cuplu, de exemplu, in disconfortul
pe care barbatii il resimt cand sunt nevoiti sa isi asume contributia si sa isi ceara
iertare.

Barbatii se simt mai putin confortabil fata de femei sa isi asume contributia si
sa isi ceara iertare (r=-.10**), de asemenea, le este mai putin confortabil sa isi
exprime admiratia fata de partenera de cuplu sau fata de ceea ce face ea (r=-
12**). Barbatii recunosc, de asemenea, ca, in situatii conflictuale, apeleaza mai
des la evitare cand survin conversatiile neconfortabile (r=-.07*). Barbatii apeleaza
mai des decat femeile la supunere (r=-.20**), ceea ce inseamna ca, intr-o situatie
de conflict, prefera, mai degraba, sa renunte la ceea ce isi doresc decat sa poarte
conversatii neconfortabile.

Aceste tendinte, impreuna cu scorurile usor crescute la tiparele de indreptatire
la femei, pot fi explicate prin faptul ca, in cultura noastra, barbatii au fost educati
sa cedeze responsabilitatea relatiei de cuplu femeilor si din convingerea lor ca
rezolvarea provocarilor relatiei revine (exclusiv) femeilor.

O alta variabila demografica importanta este varsta. Datele arata ca, pe masura
ce persoanele inainteaza in varsta, satisfactia fata de relatie (r=-.07%*), satisfactia
sexuala (r=-.10**), frecventa vietii sexuale (r=-.19**), satisfactia emotionala (r=-
12**) sau convingerile ca orice probleme ar aparea in relatie acestea vor putea fi
depasite (r=12**). Odata cu inaintea in varsta, cresc sentimentele de singuratate in
cuplu (r=.08*) si scade admiratia fata de partener/a (r=-.12%*), dorinta de dezvaluire,
de Impartasire cu partenera/ul(r=-.18**), dar si disponibilitatea de a cere iertare
(r=-.10**). Se observa, insa, ca angajamentul fata de relatie, disponibilitatea de a
investi in relatie nu difera in functie de varsta.
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Aceste aspecte reflecta nevoia de unei educatii a relatiilor intime, care implica
si apelarea la servicii de specialitate. Fara sprijin la momentul potrivit, relatiile
devin cu timpul mai putin implinitoare, iar dinamicile de cuplu nesanatoase se
cronicizeaza.

Observam, de asemenea, ca toate tipurile de infidelitate financiara (de la a ascunde
sau a nu impartasi cu partenerul/a despre toate veniturile si economiile, pana la
implicarea in pariuri si jocuri online) se accentueaza usor cu varsta, posibil, o alta
dovada a neincrederii.

In ceea ce priveste tiparele de conflict, datele aratd c& reactivitatea (r=.09**) si
separarea (r=.07%*), distanta, optiunea de a pastra o raceala in relatie dupa o discutie
conflictuala par sa se accentueze usor cu varsta. Pentru un cuplu care nu reuseste
sa integreze si sa accepte diferentele dintre parteneri etapa relatiei de lupta pentru
putere va fi foarte dificila. Or, daca aceasta etapa nu este gestionata cu claritate,
tiparele de conflict se vor croniciza cu timpul, iar partenerii se vor resemna.

O alta variabila demografica relevanta este durata relatiei. Din rezultatele
descriptive ale acestui studiu observam ca frecventa vietii sexuale se diminueaza
pe masura ce creste durata relatiei (r=-.09**). Observam, de asemenea, ca doua
tipare mentale par sa scada odata ce relatia de cuplu este mai lunga: instabilitatea,
teama de abandon si de a pierde relatia sau partenerul/a (r=-.07**) si sentimentele
de deficienta, ca persoana se simte atat de nepotrivita, incat partenera/ul nu poate
sa o iubeasca (r=-.08**). Relatiile de durata, prin familiaritatea care vine odata cu
timpul, par sa diminueze aceste doua nesigurante personale.

in ceea ce priveste tiparele de conflict, singurul care se accentueazd odatd cu
durata relatiei este cel de separare, de distantare fata de partener/a in urma unei
conversatii conflictuale.



Concluzii
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Aceasta este prima cercetare nationala, care a avut ca scop sa intelegerea nevoilor
specifice ale cuplurilor din cultura noastra. Studiul este o harta a relatiilor de
cuplu din prezent din Romania si reflecta provocarile si oportunitatile cu care ne
confruntam. Suntem din ce in ce mai constienti ca avem nevoie de relatii de cuplu
implinite, ceea ce ne face sa fim mai deschisi si dispusi sa contribuim la calitatea
relatiei de cuplu. Ins& avem nevoie si reasezdm asteptérile fatd de ce inseamnd o
relatie de cuplu implinita, sa privim contributia fiecaruia mai constient si cu mai
multa asumare. Sa fim mai constienti de contributiile personale asupra relatiei, de
vulnerabilitatile si istoria de viata, pe care le aduce fiecare dintre noi in cuplu. Sa sa
alegem sa fim mai prezentiin relatie, fara proiectii, asteptari nerealiste, invinovatire.
Sa alegem conversatiile dificile in locul distantarii, racelii si separarii si sa exersam
rezilienta.

Cercetarea ne-a aratat ca multe cupluri au nevoie sa evolueze catre relatiile
mature, ghidate de claritate si nu de vulnerabilitati sau presiuni. E nevoie sa nu mai
idealizam relatia si sa intelegem ca implinirea vine in cuplu cu un efort constient
Si cu angajament din partea ambilor parteneri.

Desi in momentul de fata doar un procent mic de persoane apeleaza la terapia de
cuplu, exista un procent semnificativ de romani interesati sa acceseze astfel de
servicii pentru bunastarea cuplului si a familiei. Aceste rezultate sunt incurajatoare
si invita la construirea de campanii de informare, care sa vina in intdmpinarea
nevoilor cuplurilor. Principalul motiv pentru care cuplurile nu au apelat la ajutorul
unui specialist a fost faptul ca partenera/ul nu a vrut, ceea ce inseamna ca e nevoie
de mesaje mai specifice legate de ce inseamna terapia de cuplu, eficienta ei si
ce presupune procesul terapeutic. Majoritatea cuplurilor care s-au indreptat spre
terapia de cuplu au facut-o in primii trei ani de la aparitia dificultatilor, adica in
perioada de risc. Insd cuplurile care au dificultati de conectare pentru o perioada
de cativa ani, fara sa ceara sprijin, au sanse foarte mari sa divorteze. Faptul ca
pentru majoritatea cuplurilor terapia de cuplu reprezinta ultima solutie la care
se gandesc si nu prima arata ca este nevoie de campanii de informare despre
beneficiile terapiei de cuplu.

Desi esantionul a fost dezechilibrat din punctul de vedere al genului, rezultatele
descriptive despre factorii sidinamicile cheie incluse in studiu nu au aratat diferente
majore intre raspunsurile barbatilor si femeilor, ci, mai degraba, usoare nuante.

Una dintre concluziile valoroase este ca satisfactiain relatie depinde, in primulrand,
de satisfactia emotionala, de cea sexuala si de angajament, fara sa fie diferente
intre femei si barbati. Alte abilitati importante sunt asumarea angajamentului si
increderea fata de relatie, convingerea ca partenerii pot depasi provocarile care
pot aparea. Asa cum a reiesit si din studiul calitativ, cuplurile pretuiesc, in primul
rand, intimitatea si conectarea emotionala. Calitatea vietii sexuale este importants,
insa nu cea mai importanta. La fel, frecventa vietii sexuale nu pare sa aiba un rol
in satisfactia fata de relatie.

Un alt aspect interesant vizeaza intensitatea usor mai mare a sentimentelor de
singuratate in cuplu fata de studiile realizate in alte culturi, cu atat mai mult cu



cat aceste sentimente sunt asociate cu dificultati in viata de cuplu. Sentimentele
de singuratate sunt un semnal de alarma pentru sanatatea emotionala precara si
arata cat de valoroasa este conectarea cu nevoile emotionale profunde. Aceste
sentimente pot fi incluse in terapia de cuplu ca indicator al calitatii relatiei de
cuplu, dar si al sanatatii mentale si emotionale. Cu cat un partener traieste mai
intens sentimentele de singuratate, cu atat cuplul va fi mai expus riscului de a
divorta si de a avea o sanatate emotionala precara.

Rezultatele legate de tiparele de conflict evaluate au aratat beneficiul asupra
calitatii relatiei de cuplu a compromisului, a alegerii bunastarii cuplului in fata
alegerilor personale. Ce mai poate fi observat din date este ca partenerii au nevoie
sa renunte la tiparele de conflict care nu sustin viata de cuplu, ca de exemplu
exersarea abilitatilor de autoreglare emotionala care reduc reactivitatea.

Din cauza culturii in care am crescut si a lipsei modelelor, romanii au nevoie
sa invete ce inseamna iubirea, iar acest lucru trebuie sa se intample, mai ales,
la inceputul relatiei, cand cei doi au disponibilitatea de a investi in bunastarea
casniciei. Pe de alta parte, terapia de cuplu previne divortul siimbunatateste starea
de sanatate fizica si mentala a celor doi parteneri, iar acest lucru este cu atat mai
important cu cat noi, romanii, abia invatam ca este o dovada de maturitate si
pretuire a iubirii sa ceri ajutor in afara relatiel.
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Resurse
practice:



Cum iti dai seama ca traversezi o criza in relatia de cuplu si ai nevoie
de ajutorul unui specialist:

1. Apar certuri mai dese sau mai intense care lasa partenerii distantati
2. Unul sau ambii parteneri dau vina unul pe celalalt pentru problemele in cuplu

3. Repararea relatiei si iertarea dupa momentele tensionate se intampla dupa o
perioada mai lunga de distantare

4. Frecventa vietii sexuale scade (o data sau de cateva ori pe luna)

5. A aparut o raceala fizica in relatie (ex: partenerii nu se mai tin de mana, nu se
mai saruta sau nu se imbratiseaza zilnic)

6. Intervine sentimentul de singuratate sau partenerii simt ca nevoile emotionale
nu le mai sunt implinite in relatie

/. A scazut angajamentul fata de relatie si speranta in puterea de a depasi
momentele dificile

8. Momentele zilnice de conectare sunt din ce in ce mai rare

9. Cei doi parteneri nu fac impreuna activitati placute (ex. plimbari, iesiri in natura
etc.)

10. Unul sau ambii parteneri simt ca nu mai au control asupra relatiei

Etapele unei relatii de cuplu

Care este duarata de viata a unei relatii? De ce unele relatii par sa se implineasca
odata cu trecerea timpului, dar altele par sa ramana blocate intr-un cerc vicios?
Conform cercetarilor autoarei Susan Campbell, fiecare relatie trece prin aceeasi
succesiune de etape. Evolutia fiecarui partener si a relatiei depinde de modul in
care partenerii gestioneaza traversarea fiecarei etape. Sa le luam pe rand:

» Relatia de cuplu este ca un organism viu, evolueaza, se transforma in ritmul
evolutiei celor doi parteneri. Uneori, crestem mai mult individual si, apoi,
ducem resursele si intelepciunea dobandite in cuplu. Alteori, relatia evolueaza
CuU pasi repezi, pentru ca este sustinuta de cei doi parteneri sau se intampla
ca crizele personale sau stresul sa erodeze sau sa saboteze relatia si, drept
rezultat, sa regresam in cuplu. Depresia, traumele nevindecate, anxietatea,
stresul, oboseala ne distrag atentia de la noi si nevoile cuplului, iar relatia este
secatuita. Uneori, este tot ce am putut sa facem, cu toate bunele intentii ale
ambilor.
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« Evolutia unei relatii nu este lineara, asa cum ne-am putea dori: sa fie fara
greutati, crize, rupturi, indoiala, rani. Uneori, ne auzim si vedem unul pe celalalt,
iar, alteori, suntem in lumi paralele, pentru ca ranile fiecaruia inca au nevoie sa
fie intelese pe deplin si, apoi, vindecate. Proiectam in jurul nostru sentimente
Si experiente mai mult decat ne dam seama. Plasam nefericirea, furia, tristetea
asupra celui de langa noi, ca si cum am fi niste copii neputinciosi, care cauta
alinare in afara lor.

 Etapele unei relatii sunt un reper bun; fiecare dintre noi are propriul parcurs,
mai intortocheat, cu mai multe caderi si reveniri, cu cresteri lente sau, uneori,
cu sprinturi, dar, cu siguranta, nu este si nu poate fi linear. Uneori, motivatia si
chiar si resursele iubirii nu sunt suficiente. Am vrea sa fie usor, linistitor, relatia
sa fie oaza noastra de bine, sa ne simtim in siguranta si sa avem incredere in
noi, partener si relatie. Sunt momente cu liniste si bine simomente cu frustrare
si durere sau indoiala.

1. Etapa indragostirii

Prima etapa este cea in care pasiunea are intaietate. lubim pentru
ca suntem indragostiti. Dorinta, atractia si speranta nevoilor adanci
de implinire sunt cele care primeaza. il idealiz&m pe partener pentru
Ca avem nevoie sa credem ca el sau ea sunt solutia golurilor mele
interioare. Si ne-am bucurat de aceasta perioada de vis. Te simti
aproape de partener, simti c3 asta este iubireal In sfarsit am intalnit-o! Ne simtim
vazuti, acceptati, intelesi. Si vrem sa ducem acest sentiment pentru tot restul vietii
noastre. Mai ales daca ranile din trecut sunt adanci, ramai in aceasta etapa. Sa
nu simti disconfort, abandon, respingere, tradare. El sau ea sa vindece ce este
de vindecat. Vestea proasta este ca partenerul nu are aceasta putere. Nu este
parintele sau, de fapt, parintii, pe care nu i-am avut. Unele relatii, tocmai din acest
motiv se opresc aici. Cum apar micile tensiuni o iau la fuga, e prea mult, prea
dureros, sau prea plictisitor. Cauta pe altcineva care ar hrani fantezia.

2. Etapa deziluziei

A doua etapa este cea a deziluziei prin care trecem cu totii. El sau
ea nu este ceea ce cautam. Este etapa in care ne simtim raniti
de cuvinte, gesturi ale partenerului, de modul in care el sau ea
este reactiv si incepem pas cu pas sa ne protejam. Nu intelegem
vulnerabilitatea celui din fata noastra pentru ca vrem noi sa fim
bine. Punem etichete, il analizam, diagnosticam pe partener. Partenerul devine
adversarul nostru cand am avea cea mai mare nevoie de colaborare, sa ne ascultam
unul pe celalalt. Conversatiile dificile devin din ce in ce mai dificile, reprosurile
mai dure si categorice. Avem certitudini in legatura cu celalalt. Protectia duce
la rigiditate. Intram in procesul de blamare a partenerului si a relatie. Nu merge
bine, ceva nu este in requld. li vedem toate ,defectele” si vrem s& ne oprim. E prea
mult, prea greu. Nu este ceea ce cautam. Si unii nu au forta de a incepe un proces



transformator de intelegere a ceea ce se intampla cu ei si apoi in relatie si renunta.
Tanjesc dupa prima etapa. Vor sa se intoarca la o viata fara conflicte. Fara sa se
simta raniti. Unii nu au forta de a incepe un proces transformator de intelegere a
ceea ce se intampla cu ei si in relatie si renunta. Tanjesc dupa prima etapa, vor sa
se intoarca la o viata fara conflicte si sa nu se simta raniti.

3. Etapa dezamagirii si deznadejdii

A treia etapa este cea de dezamagire si deznadejde ,Doar el sau
ea trebuie sa se schimbe!”. Este etapa cu multa suferinta, durere,
furie, manie, frica si convingerea ca ai incercat totul si ca nimic nu
s-a schimbat. La el, la ea. Increderea este ruptd. Momentele bune
sunt din ce in ce mai rare si devin invizibile. Nimic nu merge bine.
Recunostinta nu mai este exprimata. La fel si admiratia fata de partener. Multi
renunta in aceasta etapa sau raman in relatie resemnati, dar nefericiti. Cei doi inca
nu sunt dispusi sa faca ei schimbari profunde, pentru ca nu-i asa, ei au incercat
totul, partenerul a stat pe loc si te tine si pe tine pe loc si relatia. In realitate, partea
frumoasa si magica a relatiei si casniciei vine abia dupa ce depasim aceste etapa
tumultoasa si dureroass. insa forta si puterea de a merge mai departe ne lipseste.
Angajamentul fata de relatiei si partener aici sunt cel mai testate. Este ca siin etapa
a doua cand se risipeste indragostirea. Este etapa in care adesea unul vrea sa
pardseascs relatia si celdlalt nu. ins& nu poti convinge pe nimeni s& rd&mana intr-o
relatie. Suntem adulti liberi. Ce poti sa faci este sa-ti asumi propriul tau proces de
vindecare si maturizare. Nu e usor, insa este singurul in puterea ta. Cinstit si onest.

4. Etapa claritatii

A patra etapa este cea ce claritate. Este etapa in care amandoi
devenim mai intelepti. Ne intelegem si asumam zonele sensibile,
le tratdm cu grija si atentie. Relatia capata mult mai mult spatiu
s& evolueze in sigurantd si cu incredere. intelegem pentru c& ne-
am mai maturizat ca invinovatirea, amenintarile, detasarea, critica,
cicaleala, judecata nu functioneaza si ca amandoi avem nevoie de un alt mod de
a ne privii pe noi si relatia. Cu cat suntem mai constienti de noi, mai in contact cu
noi, mai rezilienti in momente dificile, cu atat avem sanse mai mari sa depasim
aceasta etapa cu bine. Este etapa in care ne este mult mai clar ca evolutia relatiei
si transformarea ei vine dintr-un efort comun, asumat. Scade sentimentul de
indreptatire, proiectam mult mai putin si suntem mai in contact cu propriile rani.
Ma inteleg pe mine cu mai multa claritate. Cum m-am abandonat eu pe mine,
m-am respins eu pe mine, m-am tradat eu pe mine. Partenerul nu o poate face. El
ne poate parasi, critica, judeca, insa nu ne poate abandona, respinge, trada pentru
ca nu mai suntem copii. Suntem adulti suficient de in contact cu noi inca sa ne
intelegem si asumam propriile noastre nevoi. Si sa fim si mai capabili de iubirea
unui alt adult si de a construi impreuna o relatie. Cand si doar daca amandoi am
ajuns in aceasta etapa putem sa mergem la urmatoarea.
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5. Etapa cuplului constient

A cincea etapa este cea a maturitatii unei relatii, cand cuplul devine
unul constient, in care, in sfarsit, suntem impreuna intr-un mod
mult mai asumat si mai adult. Sigur, e nevoie sa ajungem in aceasta
etapd impreund. in celelalte etape, putem si suntem adesea in etape
diferite. Eu suntla 1, el este la 2. Eu sunt la 4, ea este la 2. Este cursul
firesc al relatiei, chiar daca este frustrant si cu prea multa incertitudine si anxietate.
Cum am spus initial, ritmurile si nevoile de dezvoltare sunt diferite si etapele
sunt diferite. A ne misca inspre un pas in fata depinde de gradul de autonomie,
constientizare si asumare a fiecaruia. Poate istoria relatiilor de pana acum s-au
oprit la pasul 1 sau 2. Incd nu ai avut suficiente resurse s& evoluezi pentru a sustine
relatia pentru un pas urmator. insd cand vine vorba de relatie intotdeauna este
despre doi si despre impreuna. O relatie evolueaza si se impotmoleste datorita
amandurora. Invinovétirea nu-si are locul aici. Ea doar ne tine pe loc si ne adancim
in suferinta.

Exercitiu de reflectie:

Faceti o harta a relatiei. V-ar da mai mult realism si mai putina iluzie si fantezie.
Si harta acestei relatii o puteti intelege mai bine daca incepeti cu harta relatiilor
anterioare. Pana in ce etape ati ajuns in relatiile anterioare? Vedeti un pattern de
functionare cand lucrurile nu merg bine? Ce ati schimbat in aceasta relatie? Ce
credeti ca mai aveti nevoie sa schimbati pentru a va face bine voua si relatiei?

Provocarile evolutiei unei relatii

Adesea unul dintre motivele pentru care relatia nu evolueaza este ca avem
asteptari nerealiste. Cautam perfectiunea, cautam ce nu am primit si ne dorim ca
acel ceva sa ni-l ofere partenerul. Perfectionismul este tot o forma de protectie.
Este prea greu, prea dureros, prea inconfortabil sa ma uit la mine. Nu pot sa duc
vina, indoiala, sentimentul de esec, insa si ele sunt tot o forma de protectie. Avem
nevoie sa sapam si mai adanc si, esential, sa cerem ajutor. Amanarea nu rezolva
problema, o inrautateste. Daca simti ca relatia este intr-un moment critic si
partenerul este intr-o alta etapa si nu este dispus sa ceara ajutor, fa tu primul pas.
incepe tu terapia, s faci partea ta de drum cétre tine si cétre voi.

Tranzitiile relatiilor de cuplu

in istoria ei, o relatie are mai multe momente de criz§, unele chiar majore. Multe
dureaza luni sau ani. Sigur, am vrea sa nu le traim, insa fac parte din evolutia



puterii noastre de a iubi. Ne antrenam puterea de a iubi, empatia si compasiunea
intr-o lume a neincrederii si profund traumatizata. Vom reusi, daca lumea din
jurul nostru se va schimba. Una dintre cele mai puternice solutii pentru cuplu este
comunitatea. Plasam prea mult si prea greu povara vindecarii pe umerii nostri.
Sigur, si individual, si ca relatie, facem pasi si avem o mare responsabilitate, insa
pentru cei mai multi dintre noi, acesti pasi nu sunt suficienti. Avem mare nevoie
de efortul de vindecare si a celor din viata noastra pentru a ne fi bine. Sa fim
inconjurati nu doar de esec, invinovatiri, suferinta sau dezamagiri, ci si de blandete
si bunatate, de cupluri constiente si mature, care pot deveni sprijin pentru ceilalti.
|deea este sa nu ramanem in etapa blamarii celuilalt si a refuzului de a cere ajutor,
pentru ca, acolo, este nefericire vesnica.

Crizele majore intr-un cuplu sunt rascruci de drumuri ale relatiei, de multe ori
declansate nu de relatie, ci de presiunile din afara relatiei, care, insa, sunt proiectate
asupra relatie. Sanatatea emotionala sau mentala a unuia dintre parteneri, presiuni
sau pierderi financiare, pierderea unei relatii semnificative (familia extinsa, prieteni),
probleme de sanatate fizica, toate isi pun amprenta asupra relatiei de cuplu.

Cercetatoarea Jennifer Petriglieri a studiat etapele de rascruce prin care trec
cuplurile sia identificat trei etape si tranzitiile, nodurile importante in firul unei relatii
in care ambii parteneri au cariere profesionale. In aceste noduri de dezvoltare st§
potentialul unei relatii de dezvoltare. Fiecare etapa a relatiei deschide oportunitati
de dezvoltare, insa tranzitia catre etapele mai mature depinde de modul in care
partenerii gestioneaza aceste tranzitii.

Prima tranzitie provoaca partenerii sa treaca de la a avea vieti paralele, cu cariere
independente catre etapa interdependentei. Aceasta tranzitie este declansata
de un eveniment major in cariera unuia dintre parteneri sau de aparitia primului
copil al cuplului. Navigarea catre urmatoarea etapa a relatiei depinde aici de
rezilienta fiecarui partener, dar si de modul in care reuseste sa isi stabileasca harta
responsabilitatilor.

Munca celei de a doua tranzitii cere reasezarea dinamicii relatiei in asa fel incat
independenta se transforma in interdependenta. Aceasta etapa este declansata de
intrebari legate de rostul si directia carierei, a relatiei si a modului in care fiecare
isi vizualizeaza viitorul. E o rascruce in care rolurile in relatie sunt negociate in
functie de interesele si valorile fiecaruia, valorile si planurile de viitor. Claritatea
cu care fiecare partener poate lua decizii ancorate in aceasta amprenta personala
faciliteaza evolutia personala si arelatiei de cuplu, atunci cand ele sunt congruente.

A treia etapa provoaca cuplurile sa se reinventeze, ancorandu-se in realizarile
anterioare si proiectand, in acelasi timp, noi oportunitati pentru viitor. Acest al
treilea nod este declansat de schimbarea rolului profesional catre cel de seniorat,
de plecarea copiilor, deveniti adulti, de acasa, ceea ce poate veni cu sentimente
de vid fata de identitatea partenerilor. Aceasta etapa este o oportunitate pentru
rezolvarea problemelor ramase negestionate in etapele anterioare, dar si pentru
reinventarea personala.
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