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Cum sa avem relatii pozitive

Emotiile pozitive par sa aiba proprietati aproape magice. Spre exemplu, sunt con-
tagioase. Emotiile par, de asemenea, sa aiba legatura cu memoria: pot fi generate
de factori precum fotografii mai vechi. S-a dovedit ca sentimentele au un rol foarte
important in viata noastra, dar de multe ori ignorat. De fapt, emotiile sunt folositoare,
puternice si benefice. Pe scurt, emotiile merita intelese si, In special, puterea emotii-
lor pozitive pentru ca pot fi valorificate pentru succesul relatiilor. Relatiile sunt una
dintre cele mai puternice forte motoare in vietile noastre. Au capacitatea de a inspira
maretie si au capacitatea de a ne aduce la pamant cand se sting si cand esueaza.

Emotiile pozitive simtite din tot sufletul, precum bucuria, speranta, inspiratia si
recunostinta aduc oamenii aproape si sunt necesare pentru formarea si mentinerea
relatiilor. A simti din tot sufletul emotii pozitive activeaza sistemul dopaminergic
in zonele creierului responsabile de controlul executiv si de gandirea flexibila. Cand
suntem implicati In interactiuni interpersonale deschise si trainice, emotiile pozitive
vor favoriza amintiri pozitive, interactiuni si interpretari ce vor produce, la randul lor,
comportamente pro-sociale. Cind simtim emotii pozitive, in timp, aceste emotii pozi-
tive devin asociate cu sentimente marete de suprapunere sine-ceilalti si de uniune si
acest sens extins de sine poate prevedea o mult mai complexa intelegere a celorlati.
Deci cum se intampla?

Emotiile pozitive extind repertoriul gandire - actiune al unei persoane dincolo de
tiparele tipice de gandire, in timp ce emotiile negative induc tendinte de actiune spe-
cifice, precum raspunsul “luptd sau luptd”. In contextul relatiilor din zilele noastre,
emotiile pozitive extind sensul de sine al oamenilor incluzandu-i pe ceilalti, iar cu
timpul produc sentimente profunde de suprapunere sine -ceilalti si de uniune. Aceste
sentimente de suprapunere sine-ceilalti prevad o intelegere mai complexa a celorlalti.
Cu o intelegere mai complexa a celorlalti evolutia relatiei va fi neteda, permitand fie-
cdrei persoane sa o aprecieze pe cealalta si sa continue sa se apropie si mai mult.

Cu alte cuvinte, emotiile pozitive extind sensul de sine al oamenilor pentru a-i inclu-
de pe ceilalti. Ideea ca oamenii 1i percep pe ceilalti drept parte a sinelui permite alo-
carea comuna a resurselor precum si caracteristicilor celorlalti sa devina ale lor. Cu
cat oamenii se apropie mai mult cu atat linia dintre sine si ceilalti devine mai stearsa
si mai greu de delimitat, ceea ce duce la o intensificare a suprapunerii sine-ceilalti si
la satisfactie in relatie. Deci, emotiile pozitive simtite din suflet duc la expansiunea
sinelui. La inceputurile relatiilor romantice, cuplurile trec prin multe emotii pozitive
precum bucuria, iubirea si interesul. Aceste emotii pozitive satisfacatoare alimentea-
za dorinta oamenilor de a experimenta mai diparte procesul de expansiune a sine-
lui. Spre exemplu, cuplurile ce au luat parte la activitati inedite si incitante impreuna
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au raportat satisfactie si apropiere crescuta a relatiei. Aceste sentimente de uniune
devin marci pregnante ale satisfactiei si apropierii crescute intr-o relatie.

Stiati ca relatia dvs. poate continua sa prospere daca exista un raport de 5 emotii
pozitive la o emotie negativa. Cercetdrile au demonstrat ca atunci cand exista un nivel
inalt al pozitivitatii, aceste relatii sau casatorii prospera intrucat ambii parteneri sunt
fericiti si satisfacuti. Pe de alta parte, relatiile ce se desfasoara in conditii nefericite si
deprimante au rate ale pozitivitatii mai mici de 1 la 1.

Totusi, descoperirile ce sustin idea ca emotiile pozitive simtite din tot sufletul spo-
resc suprapunearea sine-ceilalti si fortifica relatiile pun sub semnul intrebarii deco-
peririle conform carora stresul poate apropia oamenii. Conform ultimelor studii refe-
ritoare la teoria extindere-si-cladire ca efect al emotiilor pozitive, emotiile negative
nu duc la relatii mai bune; emotiile pozitive sunt de o importanta primara atat in for-
marea noilor relatii sociale cat si in mentinerea relatiilor prospere in timp. Cand avem
emotii pozitive, limitele personale ni se extind si devenim mai receptivi; in astfel de
momente suntem mult mai deschisi sa ne percepem drept unul cu ceilalti si sa gandim
in termeni precum “noi” in loc de “eu” versus “tu”. Asa ca nu subestimati puterea sen-
timentelor pozitive frecvente din relatia voastra!

Este la fel de important sa ii cautam pe ceilalti cand ni se intampla lucruri bune. A
fost demonstrat ca a Impartasi evenimente personale pozitive cu ceilalti se asociaza cu
afecte pozitive si cu bunastare zilnica, mai presus si dincolo de impactul evenimentul
pozitiv in sine si de alte evenimente zilnice. Acest proces de a-i cauta pe ceilalti cand
ti se intampla lucruri bune este cunoscut sub numele de capitalizare. Deci bunastarea
sporitd este o consecintd a capitalizirii. Insd, cum poate ajuta capitalizarea in relatii?
Totul depinde de modul in care cealalta jumatate raspunde la capitalizarea ta. Daca par-
tenerul sau sotul raspunde intr-un mod activ si constructiv (si nu pasiv sau distructiv)
la Incercarile tale de capitalizare, atunci beneficiile vor spori in continuare. Cercetarile
arata ca relatiile stranse in care, de obicei, partenerul sau sotul raspunde incercarilor
de capitalizare Tn mod entuziast, cunosc o bundstare mult mai mare a relatiei prin inti-
mitate si satisfactie maritala zilnica.

Cum functioneazi aceasta capitalizare? Impirtadsirea unui eveniment pozitiv cu cei-
lalti presupune relatarea evenimentului, ceea ce creeaza o oportunitate de a retrai si
re-exprima evenimentul. De asemenea, impartasirea vestilor bune initiaza o interactiu-
ne ce le permite indivizilor sa perceapa ca ceilalti se bucura pentru ei, proces ce contine
probabilitatea de a spori stima de sine si, in mare, de a promova evaluari reflectate
pozitiv - perceperea pozitiva de sine In ochii celorlalti. Acest efect din urma necesi-
ta, cu sigurantd, ca raspunsul ascultatorului sa fie simtit drept pozitiv, adica necesita
recunoasterea si validarea vestilor bune. Raspunsurile mai distructive (spre exemplu,
sublinierea partilor negative ale unui eveniment sau minimalizarea importantei lui) pot
foarte bine diminua sau chiar anula efectele pozitive produse de intamplarea fericita.

Deci ganditi-va la raspunsul vostru. Tipic la auzul vestilor bune ale partenerului sau
ale sotului, in ce categorie va incadrati?
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AcTIv - CONSTRUCTIV
De obicei reactionez intr-un mod entuziast la vestile bune ale partenerului meu.
Partenerul meu are impresia ca sunt mai fericita si mai entuziasmata decat el.

PASIV - CONSTRUCTIV
Incerc si nu fac mare caz de vestile bune, dar sunt bucuroasa pentru partenerul meu.
De obicei, sustin in tacere toate lucrurile bune care i se intampla.

ACTIV - DISTRUCTIV
{i amintesc partenerului ci majoritatea lucrurilor bune au si aspecte negative.
De obicei, le gasesc o problema.

PAsS1v - DISTRUCTIV
Nu sunt foarte interesata. Gandesc: “De ce sa dau atentie, nu sunt vestile mele”.

In cele din urma, relatiile pot fi dezvoltate in functie de cum interactioneazi oame-
nii unul cu celdlalt in circumstante de zi cu zi. S-a descoperit ca licitatiile emotiona-
le de legatura au loc la un nivel foarte inalt intre parteneri. Deci, ce este o licitatie
emotionald? Este o conversatie despre legatura emotionala. Licitatiile pot fi verbale
si non-verbale. Pot fi extrem de fizice sau pot veni complet din intelect. Pot fi sexuale
sau non-sexuale. Cheia este ca o licitatie pentru legatura este o incercare de a crea
o legatura intre doi oameni. Functia ei este de a mentine relatia in miscare si intr-o
directie pozitiva.

Toate aceste licitatii sunt nevoi exprimate de sistemul de comanda emotional al
individului, conform conceptului ce atesta existanta a cel putin sapte sisteme specifi-
ce in creierul mamiferelor ce coordoneaza raspunsurile emotionale, comportamenta-
le si fizice necesare functiilor legate de supravietuire, precum odihna, auto-apararea
si procrearea. Un cuplu fericit poate avea 100 de licitatii in mod normal in cursul unei
cine. Licitatiile pot fi ceva obisnuit precum intalnirea intr-o alimentara. Intr-o relatie
intima aceste licitatii sunt esentiale pentru ca ele cladesc relatia. O relatie inseamna
toate aceste mici momente, aceste licitatii si raspunsuri. Este modul in care se cladesc
intimitatea si increderea.

Licitatiile reprezinta elementul fundamental al unei legaturi emotionale. Scurtul
test de mai jos va ajuta sa identificati stilul dumneavoastra de a licita. Pentru a face
testul, ganditi-va la o persoana importanta pentru voi. Completati fiecare punct indi-
cand cat de adevarata este afirmatia.
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1. Uneori sunt ignorata cand am cel mai mult nevoie de atentie.

Total neadevarat

Neadevarat

Nici neadevarat, nici adevarat
Adevarat

OO0O0O0O0

Total adevarat

2. Aceasta persoana de obicei nu are idee de ceea ce simt.

Total neadevarat

Neadevarat

Nici neadevarat, nici adevarat
Adevarat

OO0O0O0O0

Total adevarat

3. De obicei imi este foarte greu sa am o conversatie profunda cu aceasta per-
soana.

Total neadevarat

Neadevarat

Nici neadevarat, nici adevarat
Adevarat

Total adevarat

OO0O0O0O0

4. Ma enervez cand nu primesc atentia de care am nevoie de la aceasta persoana.

Total neadevarat

Neadevarat

Nici neadevarat, nici adevarat
Adevarat

Total adevarat

OO0O0O0O0

5. Deseori devin iritabila cu aceasta persoana.

(O Total neadevarat
(O Neadevarat
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(O Nici neadevarat, nici adevarat
O Adevarat
(O Total adevarat

6. Deseori ma simt iritata cand aceasta persoana nu este de partea mea.

Total neadevarat

Neadevarat

Nici neadevarat, nici adevarat
Adevarat

Total adevarat

OO00O0O0

7. Imi este greu si o fac pe aceasti persoani sia ma asculte.

Total neadevarat

Neadevarat

Nici neadevarat, nici adevarat
Adevarat

Total adevarat

OO00O0O0

8. Imi este greu si o fac pe aceasti persoani si se deschidi in fata mea.

Total neadevarat

Neadevarat

Nici neadevarat, nici adevarat
Adevarat

Total adevarat

OO00O0O0

9. Imi este greu si o fac pe aceasti persoani si imi vorbeasci.

Total neadevarat

Neadevarat

Nici neadevarat, nici adevarat
Adevarat

Total adevarat

OO0O0O0O0
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Sistem de punctare:

Total neadevarat: 0

Neadevarat: 1

Nici neadevarat, nici adevarat: 2
Adevarat: 3

Total adevarat: 4

Punctajul pentru intrebdrile 1-3

Punctajele sub 8 Inseamna ca esti directa in relatia ta. Aceasta este o veste minunata
pentru relatie pentru ca esti capabila sa formulezi clar de ce ai nevoie de la aceasta
persoana. Daca punctajul este 8 sau mai mare, este posibil sa fi reticenta la licitatii.
Cealalta persoana in relatia ta ar putea simti ca trebuie sa iti citeasca gandurile pen-
tru a intelege de ce ai nevoie.

Punctajul pentru intrebdrile 4-6

Punctajele sub 8 Inseamna ca nu esti extrem de puternica in a exprima ceea ce ai
nevoie de la cealalta persoana. Relatia beneficiaza de pe urma acestei calitati ale tale
pentru ca este mult mai usor pentru cealalta persoana sa auda si sa inteleaga de ce
ai nevoie. Daca punctajul tau este 8 sau mai mult, este posibil ca exprimi atat de mul-
ta furie in licitatiile tale incat o indepartezi pe aceasta persoana de langa tine. Aceas-
ta poate fi din cauza frustrarilor din trecut sau poate ca asa este personalitatea ta.

Punctajul pentru intrebadrile 7-9

Daca punctajul tau este sub 8, Inseamna ca exista un nivel ridicat de Incredere in
relatia ta. Daca punctajul tau este 8 sau mai mult, asta reflecta o problema legata de
nivelul de Incredere in relatie. S-ar putea sa fie nevoie sa faci mai mult pentru a capa-
ta increderea acestei persoane. Unele persoane reusesc sa obtina acest lucru concen-
trandu-se mai mult sa raspunda licitatiilor celeilalte persoane, decat incercand sa o
obtina raspunsuri de la aceasta.
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