CAIETUL DE LUCRU AL CUPLULUI

(:@ DOMENII FORTE SI DE CRESTERE COMUNE
g ., Punctele voastre forte se dezvolta pe masura ce va rezolvati problemele.”

Verificati in care domenii sunteti de acord sau in dezacord cu partenerul dumneavoastra.
e Selectati trei Domenii forte (acord predominant si aspecte pozitive ale relatiei voastre)
e Selectati trei Domenii de crestere (dezacord predominant si domenii pe care doriti sa le
ameliorati)

DOMENII DOMENII DE
FORTE CRESTERE

1. COMUNICAREA
Ne comunicam sentimentele §i ne intelegem unul pe
celalalt.

2. REZOLVAREA CONFLICTELOR
Putem sa ne discutam divergentele si sa le rezolvam.

3. STILUL SI OBICEIURILE PARTENERULUI
Ne apreciem reciproc personalitatea si obiceiurile
personale.

4. MANAGEMENT FINANCIAR
Concordam asupra bugetului i a chestiunilor
financiare.

5. ACTIVITATI RECREATIONALE
Avem un bun echilibru intre activitatile la care
participam impreund §i cele separate.

6. SEXUALITATE SI AFECTIVITATE
Suntem confortabili cu discutarea problemelor sexuale
si afective.

7. FAMILIE SI PRIETENI
Suntem multumiti de relatia noastra cu familia si
prietenii.

8. ROLURI RELATIONALE
Suntem de acord cu privire la modul in care sunt
impadrtite responsabilitdtile si luarea deciziilor.

9. COPIII ST ARTA DE A FI PARINTE
Suntem de acord in privinfa problemelor legate de
faptul de a avea copii si a-i creste impreund.

10. CONVINGERI SPIRITUALE

Avem valori si convingeri religioase similare.

DISCUTIE DE CUPLU:
1. Pe rand, numiti fiecare cate trei domenii forte ale relatiei voastre.
2. Folositi aceeasi procedura pentru a Tmpartasi si a discuta domeniile de crestere.
3. Dupa aceea, discutati pe marginea acestor intrebari:
a. V-asurprins vreunul dintre raspunsurile partenerului?
b. 1In ce domenii concordati cel mai mult cu partenerul?
c. In ce domenii in mare parte nu concordati cu partenerul?




(;@ COMUNICAREA
% ., Este nevoie de doi pentru a spune adevarul...
unul ca sa vorbeasca i celalalt ca sa asculte.” — Henry David Thoreau

ASERTIVITATEA SI ASCULTAREA ACTIVA

ASERTIVITATEA:
Asertivitatea este abilitatea de a-i exprima sentimentele si de a cere ceea ce-{i doresti in relatie.

Asertivitatea este o aptitudine de comunicare valoroasi. In cuplurile reusite, ambii
parteneri au tendinta de fi asertivi. In loc si presupuni ca celilalt le poate citi gandurile, ei
impartasesc ceea ce simt si cer clar si direct ceea ce-si doresc.

Persoanele asertive 1si asuma responsabilitatea pentru mesajele lor vorbind la persoana I
singular. Evita afirmatiile care incep cu ,,tu”. In formularea cererilor constructive, sunt pozitivi si
respectuosi. Folosesc expresii de politete, cum ar fi ,,te rog” si ,,multumesc”.

Exemple de afirmatii asertive:

Ma simt oarecum in dezechilibru. Imi place sa fiu impreund cu tine, dar as vrea sa ma vad §i cu
prietenii mei. As vrea sd ne facem timp sa discutam despre aceasta.”

»larna viitoare ag vrea sa merg la schi, dar stiu ca tu preferi sa mergi la mare. Nu stiu cum ar
trebui sa procedam.”

ASCULTAREA ACTIVA:
Ascultarea activa este abilitatea de a-i ardata partenerului ca-l infelegi repetdindu-i mesajul cu
propriile cuvinte.

Buna comunicare depinde de cat de atent il asculti pe celalalt. Ascultarea activa implica
ascultarea cu atentie, fara Intreruperi, $i apoi repetarea celor auzite. Luati notd de continutul
mesajului SI simtamintele vorbitorului. Ascultarea activa i arata transmitatorului daca mesajul
sdu a fost inteles sau nu, In functie de acuratetea cu care este redat de catre receptor.

Exemple de ascultare activa:
WAL spus ca te simti ,in dezechilibru’ si ca ifi place sa fim impreund, dar ai avea nevoie de mai
mult timp cu prietenii tai. Si doresti sa stabilim un timp pentru a discuta despre aceasta.”

»Daca am ingeles bine, te framdnta faptul ca, desi tu ai vrea sa mergi la schi iarna viitoare, s-ar
putea ca eu sd prefer sa merg la plaja. Corect?”

Cand fiecare partener stie ceea ce simte si doreste celdlalt (asertivitate) si cand fiecare stie
cd a fost auzit si inteles (ascultare activa), intimitatea creste. Aceste doud aptitudini de
comunicare va pot ajuta sa devenifi mai apropiati ca si cuplu.



(;@ COMUNICAREA
e ., Este un lux sa fii inteles.” — Ralph Waldo Emerson

CREAREA UNEI LISTE DE DORINTE

In acest exercitiu, fiecare va face o lista cu lucruri pe care si le doreste mai mult sau mai
putin in aceasta relatie. Apoi, Impartasiti-va pe rand aceste dorinte.

Asertivitatea este abilitatea de a-ti exprima sentimentele si de a cere ceea ce-ti doresti 1n relatie.
Ascultarea activa este abilitatea de a-i arata partenerului ca il intelegi reddndu-i mesajul cu
propriile cuvinte.

Prin impartasirea reciproca a listei de dorinte personale, va veti demonstra aptitudinile
asertive. Prin feedbackul pe care i-1 veti oferi partenerului, cu privire la lista lui de dorinte, va veti

demonstra aptitudinile de ascultare activa.

Faceti o lista cu trei lucruri pe care vi le doriti mai mult sau mai putin in relatia voastra.

L]

1.
2.
3.

DISCUTIE DE CUPLU:
Pe rand, impartasiti-va lista de dorinte unul altuia.

CE ARE DE FACUT VORBITORUL.: A
1. Vorbiti In numele dumneavoastra (afirmatii tip ,,Eu”, de exemplu ,,Imi doresc...”)
2. Descrieti cum v-ati simfi daca vi s-ar implini dorinta.

CE ARE DE FACUT ASCULTATORUL:
1. Repetati/rezumati cele auzite.
2. Descrieti dorinta SI cum s-ar simti partenerul daca i s-ar implini dorinta.

Dupa ce ati finalizat exercitiul, discutati urmatoarele intrebari:

Cat de buni ati fost fiecare la asertivitate?
In ce moduri afi folosit fiecare aptitudinile de ascultare activa?



(;@ COMUNICAREA
d ., Casatoria este un sport de echipa: cdstigati impreunda sau pierdeti impreund.”

DIALOGUL ZILNIC ST COMPLIMENTELE ZILNICE

Dialogul zilnic reprezinta efortul intentionat de a discuta despre relatia voastra in loc de a vorbi
despre activitdtile din ziua respectivd. Focusul acestui dialog trebuie sa fie asupra sentimentelor
voastre reciproce si asupra vietii voastre impreuna. In fiecare zi puneti deoparte cinci minute
pentru a discuta urmatoarele:

e Ce v-a placut cel mai mult in relatia voastra astazi?
e (e a fost nesatisfacator in relatia voastra astazi?
e Cum va puteti ajuta unul pe celalalt?

Complimentele zilnice va ajuta sa va focalizati asupra lucrurilor pozitive care va plac unul la
celdlalt. In fiecare zi oferiti-i partenerul cel putin un compliment sincer. Complimentele pot fi
generale (,,e o placere sd fie omul cu tine”) sau specifice (,,apreciez faptul ca ai ajuns la timp la
concert”).

Aptitudini de comunicare pentru cresterea intimitatii

1. Acordati atentie totali partenerului atunci cind vorbeste. inchideti telefonul,
televizorul, priviti-1 in ochi.

2. Focalizati-va asupra calititilor pozitive ale celuilalt si laudati-va reciproc cat mai

des posibil.

Fiti asertivi. Impartasiti-va gandurile, sentimentele si nevoile.

Evitati critica.

5. Daca trebuie sa faceti critici, contrabalansati-le cu cel putin o observatie pozitiva.

(De exemplu, ,,Apreciez faptul cd mereu scoti gunoiul la poartd. Dar te-as ruga sa nu

mai lasi tomberonul in strada.”)

Ascultati pentru a intelege, iar nu pentru a judeca.

Folositi ascultarea activa. Mai Tnainte de a raspunde, rezumati comentariile celuilalt.

Evitati sa va blamati unul pe celilalt si lucrati impreuna pentru a gisi o solutie.

Aplicati metoda celor 10 pasi. Pentru probleme care revin mereu, folositi metoda

celor 10 pasi de rezolvare a conflictelor in cuplu.

10. Solicitati consilierea. Daca nu reusiti sa va rezolvati problemele, solicitati consilierea
unui specialist, mai inainte de a se agrava.

Rl

YN




(;@ PROFILUL STRESULUI PERSONAL

., Dd-mi senindtatea de a accepta lucrurile pe care nu le pot schimba,
curajul de a le schimba pe cele cu putinta de schimbat
si intelepciunea de a face deosebirea intre ele.” —Reinhold Niebuhr

IDENTIFICAREA PROBLEMELOR CELOR MAI CRITICE
Controlati stresul din viata voastra sau stresul va controleaza pe voi?

Factorii de stres sunt evenimente care provoaca reactii emotionale si/sau fizice. Stresul
poate fi pozitiv (pregatirile de nuntd, promovarea la serviciu) sau negativ (pierderea locului de
muncd, accident de masind, o boala grava). Important este sd reusiti sd faceti fatd numerosilor
factori de stres din viata voastra.

O modalitate de gestionare a stresului este sa asezati problemele Tn ordinea importantei.
O alta ar fi sa stabilifi pe care le puteti schimba si pe care nu. Acest exercitiu va va ajuta sa va
focalizati asupra problemelor prioritare si asupra celor care pot fi schimbate (Celula 1).

Exercitiu pentru cuplu:

1. Fiecare partener va selecta din Raportul computerizat patru probleme care sunt foarte
stresante pentru el.

2. Revedeti fiecare problema si asezati-o Intr-una din celulele de mai jos.

3. Celula 1 contine ,,Problemele cele mai critice”.

Cu putinta de schimbat Dificil de schimbat

Celula 1: Problemele cele mai critice Celula 2
Prioritate
ridicata

Ce schimbari puteti face fiecare? Cum intentionafi sd trecefi peste

aceastd problema?
Celula 3 Celula 4:
Probleme mai putin critice

Prioritate
coborata

Petreceti prea mult timp cu problemele | Putefi accepta sau uita de aceste

mai pufin prioritare? probleme?
DISCUTIE DE CUPLU:

Alegeti o problema din Celula 1 la care veti lucra impreuna, ca si cuplu.
Lucrati Tmpreund, ca o echipd, pentru a va atinge obiectivele.

1. Discutati despre problema.

2. Folositi aptitudinile de rezolvare a conflictelor.

3. Fiti flexibili unul cu celalalt.



(;@ PROFILUL STRESULUI PERSONAL
5 . Nu poti opri valurile, dar poti invata sa faci surfing.” —Jon Kabat-Zinn

ECHILIBRAREA PRIORITATILOR

Mai intai indicati ct timp petreceti ,,In prezent” cu fiecare dintre aceste domenii. Apoi, stabiliti
timpul pe care l-ati petrece in mod ideal — ,,Obiectivul vostru”. La urma, discutati cum va puteti
realiza obiectivul.

in prezent Obiectivul vostru Cum veti realiza acest
obiectiv?
(Ore pe saptamand)
Serviciu:
Timpul la lucru/scoald
Lucru acasa
Naveta
Personal:
Miscare fizica
Televizor
Computer/jocuri video
Hobby/recreatie

Citit

Prieteni

Activitati religioase

Voluntariat

Somn (ore pe noapte)

Mariaj: (Cuplu)
Acasa impreuna
Activitati/intalniri
Discutii (minute pe zi)
in casi:
Curatenie
Gatit
Cumpdraturi
Rezolvat diverse treburi

Peluza/gradina

Intretinere casa

Familie:
Nr. mese luate Tmpreund
Activitati in familie
Transportul copiilor

Ajutor la lectii

Acasa impreuna

DISCUTIE DE CUPLU:
e (Care domenii par neechilibrate pentru fiecare dintre voi?
e (e pasi trebuie urmati pentru ca obiectivul vostru sa devina o realitate?



(;@ PROFILUL STRESULUI PERSONAL

STRESUL LEGAT DE NUNTA

Dezacordurile si neintelegerile sunt inevitabile si in pregatirile de nuntd, si Tn viata maritala.
Acesta este un moment bun pentru a Tnvata cum sa le tratati. latd citeva strategii care v-ar putea
ajuta:

1. Luafi fiecare decizie tindnd cont de toate aspectele. Unele decizii se vor dovedi
importante pe masurd ce sunt aduse in discutie si alte dorinte. De exemplu, trebuie facuta
lista invitatilor, aceasta influentdnd deciziile privitoare la locatie, costuri si alte aspecte.
Daca unul dintre voi doreste o nunta pe plaja, iar celalalt la un restaurant in oras, puteti
discuta aceste optiuni n contextul altor aspecte, cum ar fi faptul cad amandoi va doriti ca
bunicii varstnici sd vina la nuntd. Privind lucrurile in ansamblu vd poate ajuta sd va
rezolvati dezacordurile.

2. Intrebati-va pentru care dintre acea problemd este mai importantd. Apoi puteti decide sa
va ajustati propria preferinta, daca celdlalt acordda mai multa importanta acelei probleme.
Unul poate prefera o nunta restrinsa, intima, dar celalalt pretuieste mult traditia familiei
de a avea nunti mari. Incercati sa fixati un numar de invitati mai aproape de dorinta celui
pentru care acest aspect este important.

3. Periodic evaluati-va nivelul de stres legat de nunta si sentimentul de competenta. Daca
partenerul nu a facut ceea ce avea de facut sau dacd va simtiti mai bine echipati pentru o
anumitd treaba, oferifi-va politicos sd ajutati sau sa faceti lucrul acela (de exemplu, ,,Stii
cd ma pasioneaza fotografia si cum sdptamana viitoare am un program mai lejer, ai fi de
acord sa caut eu un fotograf?”). Secretul este ca amandoi sa fiti de acord cu transferul de
care a fost degrevatd de o anumitad responsabilitate ar trebuie sa se ofere sa ajute la alte
treburi.

4. Invatati unul de la altul si invdtati-va reciproc §i nu presupunefi in mod automat ca
celalalt ,,a priceput”. Uneori unul nu va vedea o problema care pentru celilalt este
evidentd. Amandoi va puteti invata unul pe celalalt cu privire la propria familie si traditii.
Ginerele dintr-o familie catolica trebuie sa-i explice miresei protestante ce anume implica
o nunta catolicd, pentru a evita s aiba parte de tot felul de surprize.

5. Atunci cand ati facut totul pentru a va rezolva neingelegerile si totusi afi ramas in

continuare polarizati, ganditi-va daca la baza conflictului nu sunt probleme mai
profunde. De exemplu, uneori problema nu are legaturd cu amploarea nuntii, ci cu un
sentiment de invidie sau competitie pentru cd unul dintre voi are o familie sau un cerc de
prieteni mai mare. Uneori problema nu este intre voi doi, ci intre unul dintre voi si
membrii familiei sale.
Instrumentele  standard de comunicare efectivd prezentate 1Tn  programul
PREPARE/ENRICH sunt cu deosebire importante atunci cind intre voi existd tensiuni.
Exprimati-va pozitia prin afirmatii la persoana I singular si nu-l atacati pe celilalt,
ascultati ca sa intelegeti mai Tnainte de a propune solutii si alegeti momentul si locul cel
mai bun pentru a discuta chestiuni dificile. Tiparele de comunicare zilnica pot fi potrivite
pentru problemele de fiecare zi, dar atunci cind negociati o nuntd, este necesar sa folositi
cele mai bune metode.

Din Take Back Your Wedding: Managing the People Stress of Wedding Planning, de William J. Doherty si
Elizabeth Doherty Thomas (2007). Pentru mai multe informatii i resurse privitoare la nuntd, vizitati
www.TheFirstDance.com
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REZOLVAREA CONFLICTELOR

ZECE PASI PENTRU REZOLVAREA CONFLICTELOR

Orice cuplu are neintelegeri si dezacorduri. Studiile aratd cd numdrul de dezacorduri nu are
legatura cu fericirea maritald cat cu modul in care sunt tratate. Cuplurile fericite nu evita
dezacordurile, ci le rezolva pastrandu-si respectul reciproc, astfel consolidandu-si relatia. Acest
model in zece pasi este o cale simpld si eficientd de a va rezolva conflictele evitind tiparele
comune si distructive. Aplicati acest model intr-o problema curentd din relatia voastra, precum si
in problemele viitoare.

1.
2.

3.

10.

Stabiliti un timp si un loc pentru discutie.
Definiti problema — fiti specifici.

Enumerati modurile in care fiecare contribuie la problema.

Partenerul 1:

Partenerul 2:

Enumerati incercarile anterioare de a rezolva problema, dar fira succes.
iy
2)
3)
4)
Furtuni de idei — Ganditi-va impreuna la 10 solutii noi pentru problema. In acest punct
nu judecati si nu criticati sugestiile facute.

iy
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)

Discutati si evaluati fiecare dintre aceste posibile solutii. (Fiti pe cat de obiectivi cu
putintd. Vorbiti despre cat de utild si potrivita pare fiecare sugestie pentru rezolvarea
problemei.)

Alegeti o solutie pe care si o incercati.

Conveniti ce veti face fiecare pentru a aplica solutia. (Fiti cat mai specifici.)
Partenerul 1:

Partenerul 2:

Stabiliti inca o intalnire pentru a vedea cum progresati.

Locul: Data: Ora:

Rasplititi-va reciproc pentru progres. (Daca observati ca partenerul are o contributie
pozitiva, laudati-1 pentru efortul depus.)
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REZOLVAREA CONFLICTELOR

,, Oricine se poate infuria. Asta e usor. Dar sd te infurii pe cine trebuie,
in masura corectd, la timpul potrivit, pentru motivul corect
st in modul adecvat — asta nu mai e usor.” —Aristotel

CUM SA LUATI O PAUZA

Unele conflicte se intensifica pe masura ce cresc nivelurile de méanie si frustrare. In loc sa

comunice asertiv, cei doi Tncep sd se acuze, sa se critice sau sd tipe. In loc sa asculte activ,
partenerii se intrerup, se persifleazi sau se ignord. In plan fiziologic, este declansat rispunsul
Jluptd sau fugi”, cei doi devin defensivi si nu mai tin cont decét putin sau deloc de celilalt. in
aceasta stare de escaladare, nu este un lucru neobisnuit sa spund sau sa faca lucruri pe care mai
tarziu le vor regreta. Mai mult, este aproape imposibil sd aibd o conversatie productivad care sa
conduca la o rezolvare acceptatd de amindoi. Acum poate fi benefica luarea unei pauze. O pauza
ii ofera cuplului posibilitatea de a se racori, de a-si identifica simtdmintele si nevoile si de a
incepe din nou sa se gandeasca productiv la modul in care 1si vor aborda problemele.

1.

Recunoasteti nevoia de a lua o pauza. Aveti pumnii inclestati? Sunteti rosii la fata?
Aveti respiratia accelerata? Lacrimile vi se preling pe fata? Va vine sa tipati sau sa
azvarliti cu ceva? Va sperie intensitatea reactiilor partenerului? Va simtiti indisponibili
emotional?
e Invitati si recunoasteti semnele faptului ca lucrurile au devenit prea
intense pentru a mai putea avea o discutie productiva cu partenerul.
e Ce reactii fizice si emotionale va indicad nevoia de a lua o pauza?
Cereti luarea unei pauze. Propuneti luarea unei pauze prin cuvinte ca ,,Sunt prea furios
ca sa pot discuta acum, am nevoie de o pauza. Te rog sd-mi acorzi o ord ca sa ma calmez
si sd-mi adun gandurile.”
® Atunci cind solicitati o pauza faceti-o in dreptul personal. Rareori ajuta
sd-i spuneti celuilalt: ,,Ai nevoie de o pauzd” Sugerati un timp cand
credeti ca veti fi pregititi sa reluati discutia.
Relaxati-va si calmati-va. Respirati adanc de cateva ori. Plimbati-va un pic. Faceti o
baie. Scrieti 1n jurnal. Cititi, rugati-va sau uitati-va putin la televizor.
e Faceti ceva ce va va ajuta sa va relaxati si sa va revenifi dupd emotiile
intense.
¢ (e metoda puteti folosi ca sd va calmati?
Amintiti-va ceea ce este important.
e TIncercati sa identificati gandurile si sentimentele care au devenit asa de
dificil de discutat.
® (Ganditi-va la mesajele la persoana I singular, prin care i-afi putea spune
partenerului ce ganditi §i simtiti si ce anume va doriti de la acesta.
o Incercati si petreceti un timp gandindu-va in liniste la punctul de vedere
al partenerului si sentimentele acestuia.
®  Amintiti-va cad formati o echipa si cd singurul mod in care relatia voastra
va ,,castiga” este ca Tmpreunad sa gasiti o solutie pe placul amandurora.
Reluati conversatia. Aplicati aptitudinile de asertivitate si ascultare activa si/sau cei 10
pasi de rezolvare a conflictelor. Aceste aptitudini structurate va pot ajuta s va controlati
intensitatea emotionalda in timp ce fincercati sd rezolvati conflictul. Respectati-va
angajamentul de a relua discutia atunci cdnd veti fi pregatiti sd aveti o discutie
productiva.
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., Cel slab nu poate ierta niciodata. lertarea este atributul celui puternic.”
—Mahatma Gandhi

CEREREA SI ACORDAREA IERTARII

Orice cuplu trece si prin perioade de conflict, de rani emotionale si dezamagire. Uneori ofensa
este un lucru minor, de exemplu, unul dintre parteneri a uitat de intdlnire sau sd faca ceva. In
cazul altor cupluri, ofensa poate implica o trddare grava, cum ar fi infidelitatea, adictia sau
abuzul. Indiferent de gravitatea ofensei, luarea de timp pentru a cere si a acorda iertarea poate
juca un rol important in vindecarea si refacerea relatiei.

lertarea este decizia sau alegerea de a renunta la dreptul la razbunare, penalizare si
ganduri negative fatd de ofensator pentru ca astfel sd te eliberezi de manie si resentimente. Acest
proces promoveazd vindecarea si restaurarea pacii interioare §i permite ca reconcilierea sd aiba
loc in relatie.

Totodatd este important sa se clarifice ce anume nu este iertarea. lertarea nu Tnseamna
uitarea, trecerea cu vederea sau perpetuarea nedreptatii. Si pentru ca uneori este imposibil sau
riscant, iertarea nu implicd ntotdeauna si reconcilierea. lertarea nu este Intotdeauna rapida; este
un proces care poate lua timp. Nu va grabiti partenerul daca are nevoie de mai multe zile sau
sdptamani pentru a parcurge procesul de acordare a iertarii.

Sase pasi pentru cererea iertarii:
1. Recunoasteti cd ceea ce ati facut a fost gresit sau 1-a ranit pe celdlalt.
2. Incercati sa Intelegeti/empatizati cu suferinta pe care ati provocat-o.
3. Asumati-va responsabilitatea pentru propriile fapte si incercati sd compensati prejudiciile,
daca este necesar.
4. Asigurati-va partenerul cd nu se va mai repeta.
5. Cereti-va scuze si rugati-l sd va ierte.
6. Iertati-va voi ingiva.

Sase pasi pentru acordarea iertarii:
1. Recunoasteti faptul ca va doare si v-ati supdarat. ingédui;i-vé sd va simtiti nerespectati.
2. Fiti specifici cu privire la asteptarile si limitele viitoare.
3. Renuntati la dreptul de a va lua revansa, dar insistati ca in viitor sa fiti tratati mai bine.
4. Eliberati-va de acuzele, resentimentele si negativitatea la adresa partenerului.
5. Lucrati Tmpreund pentru reconciliere (atunci cand nu implica riscuri).

La crearea acestui material a contribuit §i Richard D. Marks, Ph.D., Marriage for Life, Inc.,
Jacksonville, FL.
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., Inainte spiritul econom era considerat o virtute americand fundamentald.
Astazi virtutea americand este cheltuirea banilor.” —David Brinkley

PROBLEMELE FINANCIARE

Uniunea a doua persoane Inseamna si asocierea a doua orientari financiare. Experientele noastre
timpurii contribuie la modelarea valorilor noastre 1n privinta banilor. Banii opereaza metaforic in
viata noastrd, reprezentdnd multe lucruri, cum ar fi siguranta, posibilitatea de a avea grija de
cineva, oportunitatea, increderea si relatia dintre dependenta si independenta. Nu este de mirare
atunci ca banii sunt o cauza de conflict majora si o problemd multistratificata pentru cuplurile
casatorite.

Exercitiu: Stabilirea tintelor financiare

Adesea tintele sunt o extensie a orientarii financiare si ar trebui considerate Tmpreund. Partenerul
care este orientat spre sigurantd este mult mai apt sa aiba tinte financiare in directia economisirii
decét partenerul a carui orientare financiard este focalizatd pe distractie. Formulafi Tmpreuna
obiectivele financiare si discutati-le in cadrul acestui exercitiu.

Exercitiu: Crearea unui buget

Alcétuirea unui buget este procesul de planificare a cheltuielilor. Aceasta va oferd un control
asupra cheltuielilor — proces care poate fi foarte capacitator intr-o culturd in care suntem in
permanenta ispititi sa cheltuim bani. O modalitate buna de a crea un buget este sd {inem evidenta
tuturor cheltuielilor pe o perioada de 1-3 luni si apoi sd stabilim media cheltuielilor pe categorii.
Completati Planul de buget cu cifrele potrivite situatiei voastre, dar asigurati-va ca lunar veti
depune o suma si in contul de ,,economii’.

Exercitiu: Semnificatia banilor

In acest exercitiu veti evalua si apoi discuta despre orientarea voastra in privinta banilor.
Avantajul intelegerii orientdrii partenerului in privinta banilor este cd apoi veti putea sa
capitalizati si sa va echilibrati punctele forte.

Un cuvant despre economii. Cartea ,,The Millionaire Next Door”, de Stanley si Danko (1996)
evidentiazd faptul ca milionarul american obignuit a ajuns acolo prin propriile puteri, adesea
traind modest, alegand sd economiseasca cel putin 15% din venit si cheltuind mult mai putin pe
bunuri materiale. Un cheltuitor de ,,categoria grea”, care conduce masini scumpe si poartd haine
de firma, adesea nu face decat putine investitii sau economii.

Doar 19% dintre milionarii supervizati si-au mostenit averea, astfel demontandu-se mitul
popular cd bogatia ar trece de la o generatie la alta. Economiile ii permit unei persoane sa se
bucure de o dobanda cumulata si reprezinta cheia oricdrui plan de administrare a banilor.




(;@ ADMINISTRAREA BANILOR

., Nu este nimic rau ca cineva sa posede bogdtii.
Raul apare cand bogatiile il poseda pe om.” -Billy Graham

IMPORTANTA OBIECTIVELOR FINANCIARE

Cuplurile se ceartd pentru bani mai mult decét pentru orice altceva. Indiferent de cit de multi sau
putini bani ar avea un cuplu, deciziile privitoare la cum sa-i cheltuiasca si ce sa cumpere sunt
problematice pentru majoritatea cuplurilor.

In mod tipic, majoritatea cuplurilor se focalizeaza doar asupra obiectivelor financiare pe
termen scurt: ,,Astdzi voi plati rata creditului de 100 de dolari.” Dar obiectivele pe termen scurt
trebuie sd ia in calcul obiectivele pe termen lung, cum ar fi: ,,Dorim sa economisim suficient
pentru a ne cumpdra o casa.”

O modalitate de a reduce conflictele legate de finante este sa discutati Tmpreuna si sa va
stabiliti obiectivele pe termen lung si scurt. Stabilirea obiectivelor comune, ca si cuplu, va poate
amplifica sentimentul de echipa si colaborare in acest domeniu complex.

Identificarea si stabilirea obiectivelor voastre financiare

Fiecare se va gandi individual la posibile obiective financiare pe termen lung si scurt, dupa care le
vor discuta Tmpreund. Obiectivele pe termen scurt acopera o perioada de 6-12 luni. Obiectivele pe
termen lung se intind pe o perioadad de 1-5 ani. Retineti, obiectivele voastre trebuie sa fie realiste,
clare si specifice.

Obiective pe termen scurt: (6-12 luni)
1.
2.
3.

Obiective pe termen lung: (1-5 ani)
1.
2.
3.

DISCUTIE DE CUPLU:
¢ Comparati-va listele. Care sunt obiectivele comune?
Care sunt obiectivele diferite?
Stabiliti impreuna care vor fi obiectivele voastre comune.
Discutati despre cum veti putea contribui fiecare la realizarea acestor obiective.
Ocazional, examinati-va progresul in realizarea acestora.



ADMINISTRAREA BANILOR

&

PLANUL DE BUGET

VENIT LUNAR: (Salariu net)

Total Partener 1:

Total Partener 2:

TOTAL CUPLU:

CHELTUIELI LUNARE

Cheltuieli actuale

Plan de buget
pe viitor

DARURI

Contributii/Zecime:

LOCUINTA

Chirie sau ipoteca:

Utilitare:

Telefon:

IMPRUMUTURV/
DATORII

Auto:

Personale:

Card de credit:

MASINA

Combustibil:

Reparatii/Intretinere:

MANCARE

Pentru acasa:

In afara casei:

IMBRACAMINTE

BUNURI
PERSONALE

BUNURI CASNICE

SERVICII

Telefon:

Cablu:

Internet:

Curatatorie/Spalatorie

Altele:

ALTE CHELTUIELI

Economii:

Cadouri:

Divertisment:

Ingrijire copil:

Cheltuieli copil:

Altele:

TOTAL VENIT CUPLU:

TOTAL CHELTUIELI:

SURPLUS SAU DEFICIT:




(;@ ADMINISTRAREA BANILOR

1 2 3 4 5
DEZACORD DEZACORD INDECIS ACORD ACORD
PUTERNIC PUTERNIC
SEMNIFICATIA BANILOR

Folosind scala de la 1 la 5 raspundeti la enunturile de mai jos:

_1.1i iau ca model pe cei care au avut succes financiar.

___ 2. Atunci cand fac o achizitie majord, md gandesc la ce vor gandi ceilalti despre
alegerea mea.

___ 3. Faptul cd am lucruri de calitate ma pune intr-o lumina buna.

____ 4. Este important pentru mine sd mentin un stil de viatd similar sau mai bun decét al celor din
categoria mea.

____ 5. Faptul de a avea niste bani pusi deoparte este foarte important pentru mine.

___ 6. Mai degraba as prefera sa am niste bani 1n plus la banca decat o noua achizitie.

____ 7. Prefer investitiile sigure cu profit moderat decat investitiile cu risc ridicat si profituri
potentiale mari.

___ 8. Ma simt mai 1n siguranta cind stiu cd avem bani suficienti ca sa ne achitam facturile.

__ 9. Imi place mult s merg la cumpdrituri si sa cumpdr lucruri noi.

___10. Cei care au mai multi bani se distreaza mai bine.

__11. Imi face plicere sa cheltuiesc bani pentru mine si pentru alfii.

__12. Banii nu aduc fericirea, dar nici rau nu fac.

___13. Cel care are punga cu bani, are si ultimul cuvant.

___14. Nu m-as simti bine sd-mi pun toti banii Tntr-un cont comun.

___15. Un beneficiu important al banilor este puterea de a-i influenta pe ceilali.

__16. Cred ca fiecare ar trebui sa-si administreze banii pe care-i castiga.

Calcularea si interpretarea scorurilor: Dupa ce ati raspuns la test, insumati rezultatele la cele
patru intrebari de la fiecare categorie si notati-vd scorurile mai jos. Scorurile pentru fiecare
categorie pot varia de la 4 la 20, scorul ridicat indicand un mai mare acord cu acea perspectiva.
Este posibil sa aveti scoruri mari sau mici la mai multe categorii. Criteriile de interpretare a
scorurilor se gasesc 1n casuta de mai jos.

Itemi de

insumat Scorul Interpretarea
Categoria obtinut  scorului Scorul Interpretarea
Banii ca statut 1-4 17-20 Foarte ridicat
Banii ca siguranta 5-8 13-16 Ridicat
Banii ca divertisment 9-12 9-12 Moderat
Banii ca putere 13-16 4-8 Coborat

DISCUTIE DE CUPLU:
Comparati-va scorurile individuale la fiecare categorie. Discutati despre valoarea pe care o
acordati fiecare banilor.



(;@ ACTIVITATI RECREATIONALE

EXERCITIUL INTALNIRILOR

Daca doriti sa va mentineti relatia vie si in crestere, sfatul nostru cel mai bun este sa va dati
intalnire cu partenerul! Aceasta va va ajuta sa ramaneti prieteni — unul dintre cei mai acurati
indicatori ai unui mariaj reusit si durabil. Obiceiul intalnirilor este catalitic pentru cladirea
prieteniei voastre de cuplu si pentru pdstrarea conexiunii emotionale de-a lungul anilor. Acest
exercitiu va va ajuta sa stabiliti, sa restabiliti sau sa consolidati practica Intalnirilor.

1. Fiecare va raspunde in scris la urmaétoarele intrebari:
e (GAanditi-va la relatia voastrd si spuneti care au fost intalnirile voastre favorite?

e (e va place sa faceti impreuna? (sport, hobbiuri, preocupari, activitati recreationale)

e Numiti cateva lucruri pe care v-ar placea sa le Tnvatati sau sa le faceti Tmpreuna. (sporturi,
gatit, alpinism)

2. Cititi-va raspunsurile unul altuia si ginditi-va la o lista combinata de intalniri

potentiale.
a. c.
b. d.

3. Evaluati-va lista combinat: si asezati ideile in ordinea in care doriti sa le aplicati.
Folositi criteriile de mai jos pentru a va evalua Intélnirile. De exemplu, daca aveti un buget
limitat, puteti alege sd repetati o intdlnire la care ati pregatit sandvisuri si ati mers la picnic In
parc.

¢  Timpul necesar pentru intalnire (de pilda, 1 or, 2 ore, seara, dupa-amiaza sau o zi
intreagd)

¢ Resursele financiare necesare pentru intilnire ($ = cheltuieli mici; $$ = cheltuieli
moderate, $$$ = cheltuieli mari)

¢ Nivelul de energie (coborat, mediu, ridicat)

a. c.
b. d.

4. Acum scoateti calendarul si bifati cite o intilnire pe siptamina pentru urmatoarele 2
luni. Este nevoie de 3 sdptaméni ca sa va formati un obicei (sau sa reinvatati unul vechi) si
de 6 saptamani ca si inceapa sa va placi. In urmitoarele 2 luni intalniti-va cu partenerul o
data pe saptamana si sigur va veti energiza relatia cu distractie, romantism si voie buna!

Pentru informatii despre [0 Great Dates de David si Claudia Arp, vizitati
www.marriagealive.com




(‘:@ SEXUALITATE SI AFECTIVITATE

EXPRESIA INTIMITATII

Intimitatea emotionald si fizicd sunt strans legate intre ele. Partenerii care au o buna relatie
emotionald si se simt iubiti si apreciati, se bucura si de cea mai buna relatie fizica.

DISCUTIE DE CUPLU:

Intrebarile de mai jos au fost concepute pornind de la afectivitate definit:i ca reprezentand
,,orice expresie verbala sau nonverbala care comunica iubirea intr-o maniera non-sexuala.”

Afectivitatea este, in mare masurd, o aptitudine care se Tnvata. Chiar cei care par sa fie afectivi
,»din fire”, de reguld, au beneficiat de o anumita pregatire in copildrie prin intermediul expresiilor
de afectivitate vazute si primite in mediul 1n care au crescut. Cei stanjeniti de afectivitate pot
proveni din familii in care afectivitatea a fost absenta sau rar exprimata. In orice caz, este
important sa discutati despre modul in care ati crescut si impactul asupra asteptarilor voastre n
acest domeniu.

Ce inseamnai ,,afectivitatea’ pentru fiecare?
Cata afectivitate (verbala si nonverbali) exista in familiile in care ati crescut?
Cum ati raspuns la afectivitatea (sau absenta ei) primita?
Cum isi manifesta tata afectivitatea?
Cum isi manifesta mama afectivitatea?
Pe o scala de la 1 1a 10, cati afectivitate va doriti fiecare in viata maritala?
(1 — foarte putind, 10 — foarte multa)

Pentru cuplurile premaritale:
e (Care a fost atitudinea fata de sex in familia voastra? Se vorbea despre sex?
e Unde ati invatat despre sex?
e V-ati marturisit totul unul altuia despre istoria sexuald personala? Daca nu,
de ce?
A fost vreodata lipsa afectivitatii sau insatisfactia sexuald un motiv pentru
care ati rupt o relatie?
Discutati despre pozitia fiecaruia fatd de pornografie.
Ati discutat despre planificarea familiala sau contraceptie?

Pentru cuplurile casatorite:
¢ De ce anume aveti nevoie pentru a avea dispozifie pentru sex?
e Vi simtiti confortabil sa luati initiativa? De ce da sau de ce nu?
e (it de des preferati sau va asteptati sd aveti raporturi sexuale?
e (e activitati sexuale va plac cel mai mult?
e Sunt acte sexuale cu care nu va simtiti confortabil?
¢ (e puteti face fiecare pentru a avea o relatie sexuala mai satisfacatoare?




(;@ ROLURI RELATIONALE
% ., Toate animalele sunt egale, dar unele mai mult decdt celelalte.”
— George Orwell

iMPARTIREA ROLURILOR

Fiecare va face cite o lista cu responsabilitatile personale si cele ale partenerului legate de casa
si/sau copii. Observatie: Pentru cuplurile care nu coabiteaza incad, completati listele cu
responsabilitatile pe care va asteptati sa le aveti fiecare in viitorul vostru camin.

Lucruri pe care le faceti (sau intentionati Lucruri pe care partenerul le face (sau
sa le faceti) In casa intentioneaza sa le faca) in casa

0o o0 o
0o o0 o

DISCUTIE DE CUPLU:

—

Dupa ce ati completat listele, comparati-le si discutati despre ele. Ati avut vreo surpriza?

2. Rolurile sunt Tmpartite in principal in functie de interese si aptitudini sau dupa criteriile
traditionale (treburi de barbat, treburi de femeie)?

3. GAanditi-va un moment cat de asemdnatoare sau diferite sunt aceste liste fatd de ceea ce ati
vazut la parintii vostri, in copilarie.

4. Discutati despre ce ati dori fiecare sa modificati la listele voastre. Daca este necesar,
conveniti cum ati putea revizui listele actuale.

5. Revizuiti-va listele si incheiati un acord cu privire la treburile pe care le veti face fiecare

in viitor. Stabiliti o data cand veti revizui noile liste.

Exercitiu Roluri relationale: Schimb de roluri pentru o saptamana

Dupa ce ati completat fiecare listele cu treburi casnice, stabilifi o zi (sau o
sdptamanad) 1n care fiecare va face treburile celuilalt. Acest experiment va va ajuta
sd va apreciati mai bine unul pe celalalt.




(;@ CONVINGERI SPIRITUALE
e, Noi nu suntem fiinfe omenesti care au o experienta spirituald; ci suntem fiinte spirituale
care au o experienta omeneasca.” —Pierre Teilhard de Chardin

CALATORIA VOASTRA SPIRITUALA

Spiritualitatea si credinta sunt dimensiuni puternice ale experientei omenesti. Convingerile
spirituale pot asigura o baza pentru valorile si comportamentele indivizilor si cuplurilor.
Persoanele care au o credinta spirituala simt cu adevarat cum convingerile lor le vitalizeaza
relatiile. Cuplurile cu acord ridicat asupra convingerilor spirituale indicd niveluri mai ridicate de
satisfactie si atasament marital decat cele cu un acord spiritual mai coborat.

Date fiind beneficiile potentiale ale convingerilor spirituale intr-o relatie, este cat se poate
de rezonabil ca partenerii sa isi exploreze si sa isi evalueze compatibilitatea convingerilor
spirituale. Partenerii cu convingeri si practici spirituale puternice spun ca aceasta credinta le
asigura o temelie care le adanceste iubirea si 1i ajuta sa creasca Tmpreuna si sa 1si implineasca
visele. Daca aveti convingeri spirituale incompatibile, discutiile despre originea credintelor
voastre va pot ajuta s va Intelegeti reciproc.

DISCUTIE DE CUPLU:

Cat de mult cunoasteti istoria religioasa a partenerului vostru? Cat de mult va cunoasteti
propria istorie religioasda? Traditia de familie confera relatiei un sentiment de stabilitate si liniste.

Luati-va timp sa discutati impreuna urmatoarele intrebari si sa va Tmpartasiti rdspunsurile
individuale. Daca nu aveti raspunsurile, Intrebati alti membri ai familiei cu privire la perspectiva
lor.

—

Care este traditia religioasd a familiei fiecaruia dintre voi?

Ce sarbatori sunt respectate §i ce ritualuri sunt practicate 1n familiile voastre?

3. Cat de asemandtoare sau diferite sunt convingerile religioase si spirituale personale cu
cele ale familiilor voastre?

4. Care sarbatori si ritualuri sunt relevante pentru fiecare personal?

Care simboluri religioase au o semnificatie speciala pentru voi (menora, crucea, bradul de

Craciun)?

Maincarea pe care o pregdtiti are vreo semnificatie anume?

Care este semnificatia cadourilor pe care vi le faceti?

Ce influentd are viata spirituald asupra valorilor si deciziilor voastre?

In ce masura integrati/v-ar placea sd integrati credinta sau viata spirituald in relatia

voastrd maritala?

10. Aveti sentimente sau pareri ferme in privinta educatiei religioase pe care doriti sa le-o
oferiti copiilor vostri?

11. Cum s-a schimbat intelegerea voastrd despre Dumnezeu de-a lungul vietii?

12. Care credeti ca este sensul vietii?

>

b

Lo



(;@ ASTEPTARI MARITALE
d ., Orice dezamagire implica o asteptare neimplinita.”

GESTIONAREA ASTEPTARILOR

Asteptirile in ce priveste dragostea si mariajul au un impact puternic asupra relatiilor. Intr-o mare
masura, veti fi fericiti sau dezamagiti 1n functie de cét de bine ceea ce se intdmpla se potriveste cu
ceea ce va asteptati sa se intample. Toate cuplurile casatorite Tncep cu speranta si credinta ca vor
avea parte de tot ce e mai bun. Problemele apar atunci cind aceste sperante §i convingeri nu sunt
fundamentate pe realitate.

Urmatoarele afirmatii sunt citeva dintre fanteziile obisnuite pe care le au cuplurile cu
privire la casatorie. Cititi-le si alegeti-le pe cele care credeti cd sunt adevarate. Apoi discutati-le
impreuna.

Partenerul meu Tmi va satisface toate nevoile de companie.

Timpul ne va rezolva problemele.

Daca trebuie sa cer, nu mai este la fel de semnificativ.

Vom fi fericiti pana la adanci batraneti, fard probleme majore.

Pastrarea unui secret legat de trecutul sau prezentul meu este acceptabild doar In cazul In
care l-ar rani pe partenerul meu.

Mai putin romantism Tnseamna ca ne iubim mai putin unul pe altul.

Relatia noastra va ramane neschimbata.

Interesul sexual al partenerului meu va fi identic cu al meu.

Relatia noastra va fi mai buna atunci cand vom avea un copil.

10. Vom face lucrurile asa cum erau facute in familia mea.

11. Nimic nu ne-ar putea face sd ne indoim de dragostea noastra reciproca.

12. Cred ca stiu tot ce este de stiut despre partenerul meu.

13. Pentru a avea un mariaj excelent nu trebuie decat dragoste.

14. Este mai bine sd nu spun nimic despre ceva ce ma deranjeaza decat sa provoc probleme
inutile in relatia noastra.

Nh WD

Lo

DISCUTIE DE CUPLU:

—

Pe care din afirmatiile de mai sus ati fost tentati sa le credeti?

2. Daca sunteti de acord cu aceste afirmatii, cum ar putea acestea sa va pregateasca drumul
pentru dezamagiri ulterioare?

3. Cum va impiedica nutrirea sau trdirea acestor afirmatii de la a va iubi si/sau respecta pe

deplin pe voi insiva si pe partener?



(;@ COPIII SI ARTA DE A FI PARINTE

»Inainte sa ma casatoresc, aveam vreo sase teorii despre cresterea copiilor, acum am
sase copii §i nicio teorie.” —John Wilmot

PENTRU CUPLURILE CARE DORESC SA AIBA COPII:

DISCUTIE DE CUPLU DESPRE COPII:
1. Discutati daca si cand va doriti s aveti copii.
2. Cati copii v-ar placea sd aveti?
3. Ce ati face daca ea ar ramane Tnsdrcinatd mai inainte de data planificata pentru a avea
copii?
4. Ce ati face daci ati afla ca nu puteti avea copii? (Ati adopta? Ati urma un tratament
pentru fertilitate?)
Care sunt agteptarile voastre In ce priveste rolul tatalui si al mamei?
6. Cine anticipati sau credeti ca va avea grija de copil in primii ani? (Dumneavoastra?
Partenerul? Bona? Bunicii?)
7. Cum preferati sa administrati disciplina? (Bataie? Trimitere Tn camera? Suspendarea
privilegiilor?)
Ca parinti, ce ati vrea sa faceti diferit fata de familia de provenienta?
9. Cat de important este pentru voi sa va cresteti copiii In preajma rudelor?
10. Credeti in cresterea copiilor cu o baza spirituala sau religioasa? Ce valori sperati sa le
transmiteti copiilor vostri?

b

*

PENTRU PARINTII CU COPII:
PLANIFICAREA UNEI INTRUNIRI DE FAMILIE SAPTAMANALE

O Intrunire de familie este 0 ocazie pentru conexiune si reflectie asupra experientelor familiale si
personale recente. Petrecerea acestui timp impreuna i ajutd pe membrii familiei sa se simta
sprijiniti, 1i revigoreaza si le oferd un sentiment de solidaritate cu sistemul familial.

Reguli:
e Asigurati-va ca participa toti cei cu varste suficient de mari.
e Fixati un timp si un loc — cind toata familia este Tn mod normal impreuna.
° incuraj ati ideile si Tmpartasirea lor. Nu criticati.

DISCUTII DE FAMILIE
1. Care credeti cd a fost lucrul cel mai bun care s-a Intdmplat unuia dintre voi sau familiei in
sdptamana aceasta?
2. Care a fost lucrul cel mai rau?
3. 1Inlegatura cu problema adusi in discutie la intrebarea anterioard, ce anume s-ar fi putut
face diferit?
4. Care este punctul forte al familiei voastre?



(;@ COPIII SI ARTA DE A FI PARINTE
e ,» Dupa doi ani, inca ma mai simt ca un strain.” —Un parinte vitreg

FAMILII RECONSTITUITE: ADOPTAREA UNOR ASTEPTARI REALISTE

Cititi aceste mituri comune si observati daca vreunul dintre ele rezoneaza cu voi doi.
Folositi intrebarile din Discutia de cuplu de mai jos, pentru a va ghida discutia.

Mitul: Dat fiind ca ne iubim unul pe celilalt, si ceilalti membri ai familiei se vor iubi unul pe
celalalt.

Realitatea: Tubirea si/sau bunele relatii se pot stabili sau nu intre membrii unei familii
reconstituite. Cel mai probabil inchegarea legéturilor emotionale va lua timp; unii le vor forma
rapid, altii mai incet si nu este exclus ca 1n unele cazuri, acestea sa nu se formeze niciodata.

Mitul: De data aceasta vom face un mariaj mai bun.

Realitatea: Cei care au trecut printr-o despartire sau un divort adesea au invatat lectii dure din
trecut. Cum un nou mariaj implica persoane diferite si dinamici diferite, nu este exclus ca cei
patiti sa alunece 1n aceleasi tipare sau rutine (de exemplu, comportamentul evitant in situatiile
conflictuale). Aveti grija sa nu repetati greselile trecutului.

Mitul: Copiii nostri se vor simti la fel de fericiti ca si noi in noua familie.

Realitatea: Adevarul este cd, In cel mai bun caz, copiii vor fi derutati de noua casatorie, iar 1n cel
mai rau, o vor uri. Recdsatorirea este un castig pentru adulti si o problema pentru copii. Numai
dupa mult timp, cind familia si-a dobandit stabilitatea, recasatorirea devine un castig si pentru
copii. Aveti rabdare cu ei.

Mitul: Parintii vitregi se vor atasa repede de copii si se vor purta ca niste pirinti adevarati.
Realitatea: Uneori parintii vitregi doresc foarte mult sa fie acceptati si se straduiesc sa se poarte
cu copiii ca si un parinte biologic. Totodata mai pot incerca si sd manifeste aceeasi afectivitate ca
un parinte biologic. Adesea copiii au nevoie la inceput de putin spatiu pentru a clddi o relatie cu
parintele vitreg. De aceea, de cele mai multe ori, este bine sa lasati copilul sa stabileasca ritmul si
sa va lasati condusi de el.

Mitul: Vom putea sa intemeiem cu usurinta o familie noua.

Realitatea: In cele mai multe cazuri, copiii nu au cerut aceasti familie noua si au nevoie de timp
pentru a cladi o istorie si un sentiment de familie. Nu fortati legarea relatiilor. Adesea este mai
bine sa aveti asteptdri minime cu privire la modul 1n care se vor forma relatiile, decat asteptari
inalte care nu se vor materializa niciodata.

DISCUTIE DE CUPLU:
1. Care dintre aceste mituri ati fost tentati sa le credeti?
2. Cum ar putea astfel de asteptari nerealiste sa va predispuna la frustrare si
dezamagire?
3. Cum veti echilibra/aseza in ordinea prioritatilor dificultatile dintr-o familie
reconstituita si intretinerea relatiei de cuplu?

Adaptat dupad The Smart Stepfamily: Seven Steps to a Healthy Family, de Ron L. Deal,
Minneapolis: Bethany House Publishers (2002).




(;@ DIAGRAMA CUPLULUI ST A FAMILIEI
% ., Cand te casatoresti cu cineva, te casatoresti si cu familia acestuia.”

DIAGRAMA RELATIEI VOASTRE (vezi figura pe pagina urmatoare)

In raportul computerizat se giseste o Diagrama a cuplului, in care este reprezentat modul in care
fiecare a descris relatia de cuplu, si o Diagrama a familiei, care indicd modul in care fiecare si-a
descris familia de origine. Aceste diagrame sunt concepute ca sa va ajute sa intelegeti si sa
discutati mai bine despre relatia de cuplu si familiile voastre. Faptul ca familiile sunt atat de
diverse poate spori dificultatea unirii a doua persoane din doud familii intr-o relatie de cuplu.

ATASAMENTUL: Atasamentul se refera la cdt de legati emotional va simfiti fatd de partener si
familia de origine.

Cum contrabalansati individualitatea si comuniunea? Indicatorii atasamentului sunt Eu vs. Noi,
loialitatea, si independenta vs. dependenta. Exista cinci niveluri de atasament. Nivelurile
echilibrate (3 niveluri centrale) ale atasamentului sunt mult mai sandtoase pentru cupluri si
familii, in timp ce cele doud niveluri neechilibrate (2 extreme) sunt mai problematice.

FLEXIBILITATEA: Flexibilitatea se refera la cat de deschise la schimbare sunt cuplurile si
Sfamiliile.

relationale, disciplina si regulile. La fel ca in cazul atasamentului, exist cinci niveluri de
flexibilitate. Nivelurile echilibrate (3 niveluri centrale) sunt cele mai fericite si mai sanatoase, in
timp ce cele doud niveluri neechilibrate (2 extreme) sunt mai problematice.

DISCUTIE DE CUPLU:

e  Comparati cum v-ati descris fiecare relatia de cuplu.
¢ Comparati nivelul de flexibilitate si atasament in familiile de origine.
¢ Folositi exemplele de mai jos pentru a discuta despre atasament si flexibilitate in
familia de origine:
Intalniri de familie cu ocazia sarbatorilor
Sarbatorirea unei zile de nastere sau aniversari
Timpul cinei / timpul meselor
Disciplina si responsabilitétile parentale
Atasamentul Tn mariajul parintilor fiecaruia
Flexibilitatea in mariajul parintilor fiecaruia
Ingrijirea unui membru bolnav
Adaptarea la o schimbare stresanta (schimbarea domiciliului, a serviciului)

1) Cat de asemanatoare sau diferite au fost familiile voastre in ce priveste atasamentul
si flexibilitatea?

2) Cum s-ar putea rasfrange aceste aseminari sau deosebiri asupra relatiei voastre
curente?

3) Ce anume din familia de origine ati dori sa preluati in relatia voastra de cuplu?

4) Ce anume din familia de origine nu ati vrea sa preluati in relatia voastra de cuplu?

5) Cat de satisfacuti sunteti cu nivelul actual de atasament si flexibilitate din relatia
voastra de cuplu?

6) Ganditi-va la modurile in care ati putea creste sau descreste atasamentul si
flexibilitatea (vezi urmitoarea sectiune pentru cateva idei).



DIAGRAMA CUPLULUI ST A FAMILIEI

ATAZARENT
é Detagat Belativ Atagat Foarte Excestv de
atagat atagat atagat
‘ INDICATORI NEECHILIBRAT
e s FLEXIBILITATE | EXCESIV DE FLEXIBIL
F Aexihil SCHIMBARE Prea multa schimbare
L ] LEADERSHIP Deficit de leadership
E IMPARTIRE ROLURI Rocade de roluri dramatice
DISCIPLINA Disciplina eratica
% Foatte
I flexibil
B ECHILIBRAT
I INDICATOR  RELATIV FLEXIBIL PANA
i FLEXIBILITATE LA FOARTE FLEXIBIL
I Fleritil SCHIMBARE  Se poate schimba atunci cand
T este necesar
LEADERSHIP Leadership co-participativ
A IMPARTIREA ROLURILOR Roluri co-participative
T ; DISCIPLINA Disciplini democratici
E Felativ
flexihil
INDICATORI NEECHILIBRAT
FLEXIBILITATE INFLEXIBIL
— SCHIMBARE Prea putind schimbare
Inflexibil LEADERSHIP Leadership despotic
IMPARTIRE ROLURI Rolurile rareori se schimba
DISCIPLINA Disciplini strict
INDICATORI Neechilibrat Echilibrat Neechilibrat
ATASAMENT Detagat Relativ atagat pana la foarte atagat Excesiv de atagat
,Eu” vs. ,,noi” Prea mult ,.Eu” Prea mult , Noi” Echilibrat
Individualitate Echilibru bun intre ,,Eu” si ,,Noi” Comuniune
ATASAMENT Putin atasament Atasament moderat pana la Prea mult atagsament Zona medie
ridicat
LOIALITATE Lipsa loialitatii Loialitate moderata pana la Loialitatea impusa .
ridicati Neechilibrat
INDEPENDENTA | Independenti ridicati Interdependenta Dependenta ridicata
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DIAGRAMA CUPLULUI SI A FAMILIEI

EXERCITII DE ATASAMENT — SUGESTII PRACTICE PENTRU A VA ECHILIBRA
RELATIA

Daca rezultatele obtinute indica faptul ca sunteti ,,Detasati’’ sau ,,Relativ atasati’’, incercati
una sau mai multe dintre aceste idei pentru a deveni mai atasati unul de celalalt:

Completati spatiile. Folositi urmatoarele enunturi (sau altele proprii) pentru a descoperi
sau redescoperi sentimentele cele mai intime ale partenerului. ,,Sunt fericit atunci cand

7 ,,imi este teama de ”; ,,Daca as avea mai mult
timp, as ”; ,,Ma simt teribil de jenat atunci cand 7
,,Un lucru pe care nu l-am spus nimanui niciodata este ”’; ,,Una dintre
cartile mele preferate este ”; ,Mancarea mea preferatd este

ELR
s

Spuneti ,,Nu” la activitatile exterioare care consuma prea mult timp si energie, in
prejudiciul relatiei voastre.

Participati impreuna la proiecte comunitare sau de voluntariat.

Incepeti sd aveti saptimanal o seard de intlnire.

Planuiti si visati impreuna. Creati o lista cu lucrurile pe care va doriti sa le faceti In viata.
Urmati un curs sau mergeti in vacantd impreuna.

Gasiti un hobby sau o activitate pe care ati putea s-o desfasurati impreuna.

Faceti-va complimente.

Daca rezultatele obtinute indica faptul ca sunteti ,,Excesiv de atasati” sau ,,Foarte atasati”,
incercati una sau mai multe dintre aceste idei pentru a va consolida independenta:

Mentineti, legati si cultivati prietenia cu alte persoane.

Urmati un curs singuri sau cu prietenii.

Implicati-va intr-un proiect de voluntariat la care nu ia parte si partenerul.

Oferiti-va putin timp separat facand o plimbare, jogging sau scriind 1n jurnal. Cunoasteti-
va si placeti-va pe voi insiva. Atunci cand rezervorul personal este plin, i poti darui mai
mult partenerului.
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EXERCITII DE FLEXIBILITATE — SUGESTII PRACTICE PENTRU A VA ECHILIBRA
RELATIA

Daca rezultatele obtinute indica faptul ca sunteti ,,Inflexibili” sau ,,Relativ flexibili”,
incercati una sau mai multe dintre aceste idei pentru a deveni mai flexibili.

o Tmpirtiti leadershipul si rolurile. Daci aveti roluri si modele de leadership strict
definite, incercati sa schimbati rutina normala.

e Pentru o zi, lisati deoparte listele, calendarele si programele. Petreceti o zi impreuna
fara sa va uitati la ceas.

e Faceti o lista cu rolurile si asteptarile voastre relationale. Revizuiti aceasta lista pentru
a o face mai flexibila.

e Faceti schimb de roluri cu partenerul timp de o saptimana. Daca in mod normal,
partenerul este cel care face cumparaturile, preluati aceasta sarcind timp de o sdptdmana.

¢ Faceti ceva cu adevarat spontan. Stergeti tot din agenda unei zile sau a unei saptdmani
si folositi timpul pentru a va intalni Intr-un cadru romantic.

Daca rezultatele obtinute indica faptul ca sunteti ,,Excesiv de flexibili”’ sau ,,Foarte
flexibili”’, incercati una sau mai multe dintre aceste idei pentru un plus de stabilitate:

e Adaugati mai multa consecventa, traditie si ritualuri. Studiile arata ca ritualurile si
rutina sunt asociate cu o satisfactie maritala mai mare si cu relatii de familie mai
puternice. Ritualurile creeaza legaturi puternice, cladesc relatii de iubire §i organizeaza
viata de familie. Ritualurile sunt mai mult decat sarbatori si aniversari — rutina zilnica
este de asemenea un ritual important pentru cupluri si familie. Ritualurile zilnice includ
ritualul mesei, al trezirii §i al culcdrii, saluturile de la plecare si de la venire.

e Faceti o listi cu treburile casnice, trecand in dreptul fiecireia cine le va face.
Negociati cu partenerul repartizarea acestora.

¢ Fiti mai consecventi ca parinti.

¢ Tineti-va promisiunile fata de partener.



(;@ PERSONALITATEA

Intrebare: Extremele se atrag sau cine se aseamand se adund?
Raspuns: Ambele sunt adevarate.

PERSONALITATEA SCOPE

Explorarea personalitatii fiecaruia poate fi un proces fascinant si distractiv. Totodata poate
evidentia dificultatile cu care se pot confrunta doi oameni care se iubesc, dar au personalititi si
stiluri de a fi foarte diferite.

DISCUTIE DE CUPLU:
Mai intéi, revedeti sectiunea Personalitatea Scope din raportul computerizat.

1. In ce domenii personalititile voastre sunt asemanatoare?
a. Cum ar putea aceste asemandri sa fie un punct forte?
b. Cum ar putea asemandrile dintre voi s va creeze probleme?

2. In ce domenii se deosebesc personalititile voastre?
a. Cum ar putea aceste deosebiri sa fie un punct forte?
b. Cum ar putea sa va creeze probleme?

3. Rolurile pe care le aveti in cadrul relatiei se potrivesc punctelor forte din
personalitatile voastre? (De exemplu, cel care a obtinut scorul mai mare la organizare se
ocupa si de contabilitatea cuplului?)

Cum sa va tratati deosebirile de personalitate

¢ Nu incercati sa schimbati personalitatea partenerului. Nu se poate!

¢ Aduceti-va aminte de aspectele pozitive ale personalititii partenerului
care v-au atras in primul rand.

¢ Fiti responsabili in dreptul vostru. Incercati si invitati
comportamente care vor avea o contributie pozitiva in relatia voastra.

e Cum ati putea converti deosebirile de personalitate intr-un punct forte
al relatiei?




(;@ OBIECTIVE
d Sa fiti impreuna este un inceput. Sa ramdnefi impreund inseamnd progres.
Sa lucrati impreund inseamna succes. —Henry Ford

REALIZAREA OBIECTIVELOR...IMPREUNA

Clarificati-va si definiti-va obiectivele personale, de cuplu si de familie pentru urmatorii cativa
ani. Retineti ca obiectivele trebuie sa fie realiste si clar enuntate.

Obiective partener 1 Obiective partener 2
Obiective personale Obiective personale
1. 1
2.
3 3
Obiective de cuplu Obiective de cuplu
1. 1
2
3 3
Obiective de familie Obiective de familie
1. 1.
2. 2
3. 3
DISCUTIE DE CUPLU:

V-a surprins vreunul dintre obiectivele partenerului?

Care obiective sunt cele mai importante pentru fiecare in momentul de fata?
Care sunt problemele curente din jurul acestor obiective?

Cum se completeaza sau concureazi intre ele obiectivele voastre?

Cum puteti contribui fiecare la realizarea acestor obiective?

Care va fi primul pas de facut pentru ca acest obiectiv sa devina o realitate?

PREPARE G ENRICH"



