Psihoterapeut Daisy lordan

DE LA CUNOASTERE LA
CONEXIUNE

Ghidul tau practic pentru o relatie de cuplu sanatoasa ‘

Bun venit in acest scurt ghid dedicat celor care isi doresc relatii mai
armonioase si mai constiente. Prin cateva concepte esentiale si exercitii
simple, vei descoperi bazele unei conexiuni sandtoase cu tine si cu
partenerul tau.

Autoreflectie asupra Valorilor Personale

Primul pas in construirea unei relatii sanatoase incepe cu tine
Insuti. Valorile personale sunt reperele dupa care iti ghidezi viata
si, implicit, relatiile.

e Ce apreciezi cel mai multintr-o relatie?

o Ce te face sa te simti iubit(a) si in siguranta?

o Cand te-ai simtit cel mai implinit(a) intr-o relatie anterioara sau
actuala?

Aceste intrebari te ajuta sa identifici care sunt nevoile si prioritatile tale.
Odata ce stii clar ce iti doresti, poti comunica si gestiona mai usor
asteptarile intr-o relatie.

Exercitiu scurt: Noteazd 3 valori personale esentiale pentru tine (de ex.
respect, onestitate, sprijin reciproc). Scrie cateva fraze despre cum aceste
valori se manifestd sau pot fi sustinute intr-o relatie de cuplu.



Stilurile de atasament reprezinta moduri diferite prin care oamenii se
raporteaza la intimitate si conexiune, formate inca din copilarie si
perpetuate in relatiile de adult.

1.

Securizant - Te simti confortabil cu apropierea emotionala, comunici
usor nevoile si respectul reciproc.

. Anxios - Te temi de respingere si esti permanent in cautarea

sigurantei din partea partenerului, putand deveni hipervigilent(a).
Evitant - Preferi independenta, iti poate fi greu sa iti exprimi
emotiile si sa te apropii de partener.

Dezorganizat - Trasaturi mixte de anxietate si evitare, cu un
comportament uneori imprevizibil, cauzat de experiente
contradictorii in copilarie.

Exercitiu scurt: intreabd-te cum reactionezi atunci cdnd partenerul tiu se
distanteazd. Simti anxietate, vrei sd clarifici imediat situatia sau preferi sd te
retragi in propriul spatiu? Raspunsul poate indica directia stilului tdu de
atasament,

Limbajele Iubirii

Teoria celor 5 limbaje ale iubirii (Gary Chapman) explica felul unic in care
percepem si exprimam afectiunea.

1.

w

Cuvinte de Afirmare - Ai nevoie de complimente, aprecieri si incurajari
verbale.

Timp Petrecut impreuna - Conteaza calitatea timpului petrecut alaturi
de partener, fara distrageri.

Daruri - Apreciezi gesturile tangibile ca simbol al iubirii si atentiei.
Servicii - Te simti iubit(da) atunci cand partenerul te ajuta, iti usureaza
sarcinile zilnice.

Contact Fizic - Gesturile de afectiune fizica (imbratisari, saruturi) te fac sa
te simti in siguranta si apreciat(a).



Exercitiu scurt: [dentifica 2 dintre limbajele care rezoneazda cel mai mult cu tine
si discutd cu partenerul tdu despre acest aspect. incearcd sd-i descoperi si lui/ei
limbajul principal de iubire si gdsiti impreund modalitdti prin care sd va impliniti
reciproc nevoile.

Comunicare si Gestionarea Conflictelor

O relatie sandtoasa se bazeaza pe comunicare clara, empatie si respect.

e Ascultarea Activa: Ofera-i partenerului tau atentie deplina cand
vorbeste, fara a-l intrerupe.

e Folosirea ,Eu”1n loc de ,,Tu": Explica-ti sentimentele (ex. ,Ma simt
trist(a) cand...”) In loc sa-l acuzi direct.

e Solutionarea Constructiva: Cautati impreuna o rezolvare la conflict, nu
pe cine are dreptate.

Provocare: Timp de 3 zile, observa-ti tonul si cuvintele atunci cand discuti cu
partenerul (sau cu cei apropiati). Fii atent(d) la tendinta de a critica, de a folosi
generalizari (,niciodatd”, ,,mereu”) si incearcd sa reformulezi pornind de la
propriile emotii si nevoi.

Despre mine

Sunt Daisy lordan, psihoterapeut specializat in psihoterapie integrativa individuala si relatii de
cuplu, cu o experienta in consilierea si sprijinirea persoanelor aflate in diverse etape ale vietii de
cuplu. Misiunea mea este sa i ajut pe cei din jur sa-si descopere resursele interioare si sa
construiasca relatii sanatoase si implinitoare.

Daca iti doresti sa lucram impreuna pentru a-ti imbunatati relatia, nu ezita sa imi trimiti un
mesaj. Impreund vom gasi cea mai buna cale spre conectarea si fericirea pe care le meriti!

Iti trimit toate gandurile bune!

www.daisyiordan.ro daisy_gmd@yahoo.com 0736613090



