
Bun venit în acest scurt ghid dedicat celor care își doresc relații mai 
armonioase și mai conștiente. Prin câteva concepte esențiale și exerciții 
simple, vei descoperi bazele unei conexiuni sănătoase cu tine și cu 
partenerul tău.

Primul pas în construirea unei relații sănătoase începe cu tine 
însuți. Valorile personale sunt reperele după care îți ghidezi viața 
și, implicit, relațiile.

Aceste întrebări te ajută să identifici care sunt nevoile și prioritățile tale. 
Odată ce știi clar ce îți dorești, poți comunica și gestiona mai ușor 
așteptările într-o relație.

Exercițiu scurt: Notează 3 valori personale esențiale pentru tine (de ex. 
respect, onestitate, sprijin reciproc). Scrie câteva fraze despre cum aceste 
valori se manifestă sau pot fi susținute într-o relație de cuplu.
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CONEXIUNE
Ghidul tău practic pentru o relație de cuplu sănătoasă
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Introducere 

Autoreflecție asupra Valorilor Personale

Ce apreciezi cel mai mult într-o relație?
Ce te face să te simți iubit(ă) și în siguranță?
Când te-ai simțit cel mai împlinit(ă) într-o relație anterioară sau 
actuală?



Stilurile de atașament reprezintă moduri diferite prin care oamenii se 
raportează la intimitate și conexiune, formate încă din copilărie și 
perpetuate în relațiile de adult.

Exercițiu scurt: Întreabă-te cum reacționezi atunci când partenerul tău se 
distanțează. Simți anxietate, vrei să clarifici imediat situația sau preferi să te 
retragi în propriul spațiu? Răspunsul poate indica direcția stilului tău de 
atașament.

Teoria celor 5 limbaje ale iubirii (Gary Chapman) explică felul unic în care 
percepem și exprimăm afecțiunea.

Stilurile de Atașament

1. Securizant – Te simți confortabil cu apropierea emoțională, comunici 
ușor nevoile și respectul reciproc.

2. Anxios – Te temi de respingere și ești permanent în căutarea 
siguranței din partea partenerului, putând deveni hipervigilent(ă).

3. Evitant – Preferi independența, îți poate fi greu să îți exprimi 
emoțiile și să te apropii de partener.

4. Dezorganizat – Trăsături mixte de anxietate și evitare, cu un 
comportament uneori imprevizibil, cauzat de experiențe 
contradictorii în copilărie.

Limbajele Iubirii

1. Cuvinte de Afirmare – Ai nevoie de complimente, aprecieri și încurajări 
verbale.

2. Timp Petrecut Împreună – Contează calitatea timpului petrecut alături 
de partener, fără distrageri.

3. Daruri – Apreciezi gesturile tangibile ca simbol al iubirii și atenției.
4. Servicii – Te simți iubit(ă) atunci când partenerul te ajută, îți ușurează 

sarcinile zilnice.
5. Contact Fizic – Gesturile de afecțiune fizică (îmbrățișări, săruturi) te fac să 

te simți în siguranță și apreciat(ă).



Exercițiu scurt: Identifică 2 dintre limbajele care rezonează cel mai mult cu tine 
și discută cu partenerul tău despre acest aspect. Încearcă să-i descoperi și lui/ei 
limbajul principal de iubire și găsiți împreună modalități prin care să vă împliniți 
reciproc nevoile.

O relație sănătoasă se bazează pe comunicare clară, empatie și respect.

Provocare: Timp de 3 zile, observă-ți tonul și cuvintele atunci când discuți cu 
partenerul (sau cu cei apropiați). Fii atent(ă) la tendința de a critica, de a folosi 
generalizări („niciodată”, „mereu”) și încearcă să reformulezi pornind de la 
propriile emoții și nevoi.

Sunt Daisy Iordan, psihoterapeut specializat în psihoterapie integrativă individuală și relații de 
cuplu, cu o experiență în consilierea și sprijinirea persoanelor aflate în diverse etape ale vieții de 
cuplu. Misiunea mea este să îi ajut pe cei din jur să-și descopere resursele interioare și să 
construiască relații sănătoase și împlinitoare.

Dacă îți dorești să lucrăm împreună pentru a-ți îmbunătăți relația, nu ezita să îmi trimiți un 
mesaj. Împreună vom găsi cea mai bună cale spre conectarea și fericirea pe care le meriți!

Îți trimit toate gândurile bune!

Comunicare și Gestionarea Conflictelor

Ascultarea Activă: Oferă-i partenerului tău atenție deplină când 
vorbește, fără a-l întrerupe.
Folosirea „Eu” în loc de „Tu”: Explică-ți sentimentele (ex. „Mă simt 
trist(ă) când...”) în loc să-l acuzi direct.
Soluționarea Constructivă: Căutați împreună o rezolvare la conflict, nu 
pe cine are dreptate.

Despre mine

Website Email Telefon

www.daisyiordan.ro daisy_gmd@yahoo.com 0736613090


