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OBIECTIVE

La finalul modulului, participantii vor fi capabili sa:

> Inteleagd cum se formeazi relatiile si cum sd deosebeascd relatiile sidnitoase de cele
nesandtoase

> Cunoascd in ce mod relatiile parentale afecteazd dezvoltarea fizicd si psiho-emotionald a
copilului

> Cunoascd ce activititi ale parintelui contribuie la formarea unui copil sdnétos

> Cunoascd consecintele relatiilor parentale negative si conflictuale

> Cunoascd faptul ci, in caz cd apar probleme, poate fi acordat ajutor specializat
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1. Descriere generali a relatiilor

1.1. Context. Descriere/definitie a relatilor

Relatia intre doi oameni este modul in care ei simt si se comportd unul fatd de celalalt. O relatie
de cuplu se poate schimba si poate evolua in timp.

Copilul incepe sa invete despre relatii si comunicare, de la oamenii din jurul sau, de la o varsta
frageda. Mai tarziu in viatd, aducem in parteneriatele noastre, fara sa stim, comportamentele si
stereotipurile care existau 1n familiile noastre. Experientele noastre din copilarie pot fi foarte
diferite. Fiecare poate avea propriile idei despre cum ar trebui sd arate o relatie. Uneori aceste
perceptii pot fi foarte diferite si atunci incep problemele.

Deci, cum intelegi ce este bine sau rau? Indicatorul cheie este bundstarea ta emotionald. Intr-o
relatie sanatoasa, ambii parteneri se simt fericiti si bucurosi, stima de sine creste, simt sprijin
reciproc unul fatd de celdlalt, isi dezvolta si isi imbundtitesc personalitatea.

Caracteristici cheie ale unui parteneriat sinitos

Incredere



Co-funded by the A,
Erasmus+ Programme *

PACE OF HEALTH of the European Union **«*:

Respect
Respectul este cheia unei relatii sanatoase. Apreciati-va reciproc opiniile, sentimentele si nevoile.

Esti tu insuti
Oferiti-va reciproc libertatea de a fi voi Insiva si de a fi ubiti pentru cine sunteti.

Onestitate

Sunteti sinceri unul cu celdlalt, dar puteti pastra in continuare unele lucruri private. Cuplurile care
sunt sincere unul cu celalalt se simt mai confortabil sa vorbeascd despre anumite chestiuni
relationale, inclusiv probleme si preocupatri.

Comunicare

Vorbiti deschis despre probleme si ascultati-va unul pe celdlalt. Respectati-va reciproc opiniile.
Ascultati-va reciproc cand vd streseaza ceva si trebuie sa vorbiti despre acel lucru. Alocati-va timp
pentru a vorbi unul cu celalalt fard intreruperi. Nu va bazati pe cealaltd persoand pentru a ghici ce
se Intdmpla sau cum va simtiti.

A te simti in siguranta

A te simti 1n sigurantd emotional si fizic este esential. Ar trebui sd va simtiti Increzator ca iubitul
sau iubita dvs. nu ar incerca sa va raneasca sentimentele sau corpul.

Incredere

Increderea se manifesti atunci cand te poti baza pe cineva. Credeti ce are de spus partenerul dvs.
si nu simtiti nevoia sa va ,,demonstrati” reciproc credibilitatea.

Egalitate

Luati decizii impreuna si va mentineti reciproc la aceleasi standarde. Tu si partenerul tau aveti
aceeasi putere de decizie cu privire la chestiunile majore din cadrul relatiei. Toti partenerii au acces
la resursele de care au nevoie.

Practicarea consensului

Vorbiti deschis unul cu altul despre alegerile sexuale si reproductive. Toti partenerii accepta
intotdeauna de bund voie activitatea sexuald si pot discuta in sigurantd cu ce se simt $i cu ce nu se
simt confortabil.

Daca un cuplu se gandeste sa aiba un copil, ar trebui sa se tind cont de faptul ca noi aspecte ale
relatiei se vor dezvdlui, nu numai dupa nasterea copilului, ci incepand cu conceptia.

Este foarte indicat sa va interesati inainte de conceptie cu privire la schimbarile pe care le va
aduce sarcina. Este important pentru un barbat sa stie cum afecteaza sarcina starea emotionala a
unei femei pentru a putea Intelege si oferi sprijin. Din cauza modificérilor hormonale, in timpul
sarcinii o femeie poate avea emotii foarte puternice, atat pozitive, cat si negative, care se pot
schimba rapid. In astfel de momente, este foarte important ca barbatul sa poati tolera aceste
emotii si schimbari de dispozitie si sd nu fie suparat sau sa dea vina pe ea.

Un barbat poate simti, de asemenea, o varietate de emotii - de la bucurie, mandrie,
disponibilitatea de a avea grija, pana la confuzie, nedumerire, indoiala si teamd. Cea mai buna
solutie 1n astfel de cazuri este comunicarea deschisa. Ambii pot vorbi unul altuia despre emotiile,
dorintele, visele si fanteziile lor despre copil, despre cresterea acestuia si multe altele.



Co-funded by the R
Erasmus+ Programme *

PACE OF HEALTH of the European Union **«*:

Femeile sunt deseori Ingrijorate de schimbdrile pe care le va suferi corpul lor si de faptul ca, prin
urmare, este posibil sa nu mai para atragatoare. Barbatilor le este fricd sa nu fie ,,uitati” pentru ca
accentul va fi pus pe femeie si pe copilul nendscut. Despre toate acestea se poate vorbi inainte de
sarcina propriu-zisa.

Nu numai conversatiile intre ei, ci si discutiile cu prietenii care au deja experientd in sarcina,
precum si umorul sdndtos pot reduce uneori anxietatea.

1.2. Impactul dovedit al relatiilor asupra sanéatatii sarcinii/mamei/copilului

Calitatea relatiei de cuplu este foarte importanta In momentul in care se are in vedere marirea
familiei. Este important pentru amandoi sa Inteleaga si sa vorbeasca despre motivul pentru care
fiecare dintre ei isi doreste un copil. Ganduri si opinii diferite despre sexul copilului, educatia
acestuia si alte probleme conexe ar trebui discutate inainte de conceptie. Apoi va fi timpul sé se
concentreze asupra chestiunii principale - formarea unui copil sanatos, care va continua pentru
toate cele 9 luni.

Pe cét posibil, mama ar trebui sa petreaca sarcina cu bund dispozitie, calm, bucurie, inspirata si
indragostitd, astfel Incat hormonii fericirii sa circule in sdnge si corpul copilului sa se dezvolte
armonios. Apoi, creierul se va dezvolta bine, iar mai tarziu copilul sau va fi inteligent, atent,
sanatos, activ, echilibrat, sociabil, rdbdator, rezilient psihologic, grijuliu si fericit! Emotiile
pozitive ale mamei sunt un material excelent pentru o baza solidd a sanatatii, intelectului si
talentelor acestui viitor copil!

Dr. Thomas Verni, unul dintre fondatorii psihologiei prenatale, explica faptul ca dragostea sa
este scutul copilului sdu Impotriva dificultatilor vietii.

Asa va pregatiti copilul pentru a reusi in viata, pentru a face fatd provocarilor dinamismului,
optimismului si sperantei.

In timpul sarcinii, viata armonioasd pe care o traiti in cuplu neutralizeaza chiar si aspectele
negative ale mostenirii voastre genetice, promovand si imbunatatind partile sale pozitive.

Studiile demonstreaza importanta calitatii relatiei parteneriale ca predictor al suferintei
emotionale materne la inceputul sarcinii. Depresia perinatald este un fenomen clinic bine
cunoscut si destul de des este legata de calitatea relatiei.

Nemultumirea fata de partener este un predictor important al suferintei emotionale materne in
timpul sarcinii, dar o relatie bund poate avea un efect protector impotriva unor factori de stres.
Astfel, se poate concluziona, de asemenea, cd femeile care au o relatie buna si apropiatd cu
partenerii lor sunt capabile sa tolereze o anumitd cantitate de stres fara consecinte.

Sanatatea mentald a mamei este importanta atat pentru ea, cat si pentru sanatatea fizica si
psihologica a copiilor ei si pentru bunastarea familiei. Studiile stiintifice au aratat o legatura intre
starea emotionald a mamei in timpul sarcinii, desfagurarea procesului nasterii si sdndtatea
copilului.
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Relatiile sdnatoase si abilitatile de comunicare sunt vitale pentru a creste o familie. Pentru cuplurile
care se bucurd de abilitati de comunicare, parintitul va fi cea mai buna si mai placuta experienta
din viata lor. Nivelurile ridicate de comunicare pozitivd vor conduce la sanatatea mentala a
cuplurilor si a copiilor lor, iar relatia bund a cuplului poate avea un efect protector impotriva
factorilor de stres, inclusiv anxietatea sarcinii.

Bazele competentelor socio-emotionale si, In special, a capacitdtilor de reglare a afectului si a
stresului se pun la Inceputul vietii. Ele sunt invétate in primul rand in contextul interactiunii
parinte-bebelus / copil, cu posibile efecte de lungd durata in ceea ce priveste reglarea stresului in
relatiile viitoare precum si legat de sanatatea mentala pe durata vietii.

Comunicarea pozitivad a cuplului va duce la sandtatea mentala a cuplului si a copiilor lor, iar relatia
buna a cuplului poate avea un efect protector impotriva factorilor de stres, inclusiv a anxietatii
sarcinii. Cele mai recente studii arata ca sprijinul prenatal al partenerului este important in timpul
sarcinii i poate Tmbunatéti sau inrdutati urmarile sarcinii.

Importanta unei relatii de parteneriat bune, care consta atat in sprijin emotional, cat si practic, ar
trebui adusa 1n atentia tuturor cuplurilor care asteapta un copil.

Atitudinile parintilor fata de sarcind, sau mai bine zis fatd de copilul ce urmeaza sa se nascd, pot
influenta foarte mult scenariul de viata al copilului si dezvoltarea personalitatii sale. Daca un copil
intrd in lume asa cum se doreste si e de asteptat, va creste in sigurantd si increzator in sine si in
locul sau in viata. In caz contrar, el poate fi nesigur si poate avea un nivel scizut de stima de sine.

Emotiile pe care le simte o femeie in timpul sarcinii afecteazd, de asemenea, in mod direct
bebelusul. Mama si copilul au un sistem circulator unificat si compozitia hormonilor din acesta se
schimba in functie de emotiile mamei. Din punct de vedere stiintific, bundstarea umana poate fi
explicata ca rezultat al activittii creierului, care este ajutat de actiunea corectd si echilibrata a
hormonilor. Efectul mai multor hormoni asupra stédrii de bine a omului a fost dovedit stiintific,
astfel incat unii dintre ei au dobandit rangul de hormoni ai fericirii. Starea de bine este afectata de
hormoni precum dopamina, adrenalina, melatonina, oxitocina si endorfinele. Hormonii au, in
general, un efect semnificativ asupra diferitelor procese importante pentru sandtate si dezvoltare,
precum cresterea, metabolismul, reproducerea si emotiile.

Dacéd mama are parte de mult stres in timpul sarcinii, se elibereazd asa-numitul hormon al stresului
- cortizolul. Daca acest lucru se intampla des si periode indelungate, poate afecta negativ sistemul
nervos al copilului si dezvoltarea acestuia in general.

Mama si copilul sunt percepute ca o diada in timpul sarcinii si tot ceea ce i se intampla mamei
afecteaza si copilul. De aceea este foarte important ca relatia de cuplu sa fie ordonata, pasnica si
de sustinere. In caz de probleme relationale, se recomanda solicitarea de ajutor si sprijin de la
specialisti.

1.3. Sursa comportamentului negativ — cum ia nastere comportamentul, in general

Dupa cum s-a mentionat mai devreme, dobandim experienta relationala in familie. Deci, modul
in care ne construim relatia ar fi similar, dar il putem schimba si in mod deliberat.
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Cum sa intelegem ca suntem intr-o relatie nesandtoasa? Principalul indicator va fi bunastarea
noastra. Daca o relatie nu aduce bucurie si fericire, ci, dimpotriva, ne face sa simtim
resentimente si vinovatie, anxietate, depresie si nesiguranta, chiar frica, atunci e limpede ca
trebuie sa suspectezi ca ceva nu este n regula.

Caracteristici cheie ale unui parteneriat nesinitos

sfz.

N2,

Principalele reguli ale relatiilor disfunctionale sunt cu trei ,,nu”: nu vorbi, nu simti si nu
avea incredere.

Relatiile disfunctionale se refera la ,,posedarea” emotionala a unei alte persoane de citre
alta.
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Lipsa comunicarii

Nu pot vorbi despre subiecte dificile. Exista o multime de neintelegeri care nu ajung sd fie
rezolvate niciodatd. Angajarea in argumente versus discutii.

Lipsa de respect

Lipsa de respect include insulte, incdlcarea limitelor si interogarea si criticarea constanta a
alegerilor si deciziilor celeilalte persoane.

Lipsa sprijinului
Nu simti sprijinul partenerului pentru obiectivele, interesele, dorintele si nevoile tale.
Manipularea

Cand cineva incearca sa-ti controleze deciziile, actiunile sau emotiile. Manipularea este adesea
greu de observat, deoarece poate fi exprimata in moduri subtile sau pasiv-agresive. Stii ca esti
manipulat dacd cineva incearcd sd te convinga sa faci lucruri pe care nu te simti confortabil sa le
faci, te ignora pana cand obtine ce vrea sau Incearca sa iti influenteze sentimentele.

Manipularea poate lua mai multe forme, incluzand: jocuri ale mintii, convingerea unui partener
sd-si ignore dorintele / nevoile si ceea ce vrea, utilizarea vinovatiei pentru a-i manipula pe
ceilalti.

Dependenta

Fiecare persoana merita un anumit nivel de independentd. Daca cineva este dependent de cineva
din punct de vedere financiar, emotional sau psihologic, acest lucru ar putea indica o relatie
nesanatoasa.

Gelozia

Gelozia devine nesdnatoasd atunci cand este constanta sau excesiva si cand devine o modalitate
prin care un partener il poseda pe celalalt.

Criticismul
Folosirea criticilor pentru a desfiinta cealaltd persoand ar putea fi o forma de abuz emotional.
Confruntirile constante

Cu toate ca in toate relatiile vom gasi unele conflicte, daca te afli in mod constant intr-o
confruntare, acest lucru ar putea fi un semn rau. Nu ar trebui s te simti combativ atunci cand esti
cu partenerul, familia sau prietenii.

Lipsa responsabilititii comune

Unul dintre parteneri traieste ca si cum grija pentru locuinta comuna, finantele si hrana comuna
nu i s-ar aplica.

Neasumarea responsabilitatii
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Cand unele persoane inventeaza in mod repetat scuze pentru comportamentul lor nesanatos. S-ar
putea sa te Tnvinovateasca pe tine sau pe alti oameni pentru propriile lor actiuni. Adesea, aceasta
include scuzele inventate generate de consumul de alcool sau de droguri, probleme de sanatate
mintald sau experiente anterioare (cum ar fi un fost sot adulter sau parintii divortati).

Devalorizarea

Cand cineva face si spune lucruri pentru a te face sd te simti prost. Aceasta include insulte,
comentarii necuviincioase despre persoanele apropiate tie sau critica la adresa ta. Este, de
asemenea, devalorizant cand cineva face glume pe seama ta intr-un mod care te face sd te simti
prost, chiar daca totul este prezentat ca o gluma. In timp, acest lucru te poate face si-ti pierzi
increderea in tine sau in abilitatile tale.

Culpabilizarea

Cand cineva te face sa te simti responsabil pentru actiunile sale sau te face sa simti ca este treaba
ta sa-1 mentii fericit. S-ar putea sa te invinovateasca pentru lucruri pe care nu le poti controla si sa
te faca sd te simti prost pentru ele. Aceasta include amenintarea de a se rani pe ei Insisi sau pe
ceilalti, dacd nu faci ceea ce spun ei sau nu ramai cu ei. De asemenea, s-ar putea sa te preseze sa
faci ceva cu care nu te simti confortabil, sustinand ca este important pentru ei sau ca faptul ca nu
o faci le va rani sentimentele.

Lipsa increderii

Nu poti sd fii sigur cd partenerul tau iti spune adevarul si nu poti avea incredere in promisiunile
lui.

Controlul si izolarea

Comportamentul include controlul a ceea ce vad si fac ceilalti si pe unde se duc. Alte exemple
includ solicitarea parolelor social media, verificarea mesajelor text si utilizarea intimidarii sau a
constrangerii pentru a obtine ceea ce doresc. Abuzul emotional, verbal si fizic este, de asemenea,
o forma de control.

Cand cineva te tine departe de prieteni, familie sau alte persoane. Acest comportament incepe
adesea incet-incet, cu cineva care va cere sa petreceti mai mult timp doar cu el, dar ulterior poate
escalada pana la cererea de a nu va intdlni cu anumite persoane. Adesea, aceasta persoana ifi va
cere sd alegi Intre ea si prietenii tai, va insista sd-ti petreci tot timpul cu ea sau te va face sa pui la
indoiala propria judecata cu privire la prieteni si familie. Daca trditi in izolare, s-ar putea sa simtiti
ca deveniti dependentd de partenerul dvs. pentru dragoste, bani sau acceptare.

Daca observati oricare dintre aceste semne intr-o relatie sau un partener vorbeste despre asta,
meritd sd ne amintim cd ,,toti venim din copildria noastrd”, dar ca adult trebuie sa incepeti sa va
asumati responsabilitatea pentru propria viata. Aceasta Inseamnd cd putem schimba obiceiurile
comportamentale nedorite.

Nu trebuie sa dai vina pe partenerul tdu, pe tine insati sau pe parinti daca lucrurile nu merg ca pe
roate. Cea mai buna solutie este ca amandoi sa vorbiti despre toate Tmpreuna si sa va ganditi la ce
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puteti schimba in comportamentul vostru. Dacd este necesar, este posibil sd solicitati ajutorul
specialistilor (consilieri de cuplu, terapeuti de familie etc.).

Cand te gandesti sa ai un copil, este foarte important sa existe stabilitate, pace si armonie in
relatia ta.

2. Principalele cercetiri/studii cu privire la relatii.

2.1.  Concluzii despre aspectele negative ale comportamentelor viitorilor parinti
legate de relatii si impactul asupra sanéitatii copiilor

Existd multe studii care examineaza relatia dintre starea emotionald si sdnatatea mentala a mamei
in timpul sarcinii, care la randul sdu este legatd In mare masura de relatia de cuplu, si calitatea
nasterii si sandtatea mentala si fizica a copilului.

Intr-unul dintre ele sunt prezentate dovezi semnificative ce relevd cd starea emotionald a unei
mame in timpul sarcinii poate afecta dezvoltarea creierului unui bebelus.

Acest lucru se petrece prin efectul schimbarii mediului intrauterin asupra dezvoltarii fatului in
diferite perioade sensibile. Efectul persistd in timp In perioada copiliei dar si la viitorul adult.

Este, fara indoiald, important pentru sanatatea fizica; daca bebelusul creste mai rau decat ar trebui
in uter, va avea un risc mai mare de a dezvolta diferite boli mai tarziu in viatd. Dar exista
numeroase dovezi cd este important si pentru dezvoltarea neurologica a creierului.

Studiile au aratat ca nivelurile crescute de cortizol din lichidul fetal au fost ulterior asociate cu
functia cognitiva scazuta la copil.

Anxietatea materna altereaza si functia placentara. Cantitatea de enzima care degradeaza cortizolul
scade, mai mult cortizol trece prin placenta si afecteaza dezvoltarea bebelusului.

Un alt studiu arata dovezi, al caror numar este in crestere, ca stresul prenatal matern, inclusiv
depresia si anxietatea, este asociat cu un risc crescut de probleme de comportament si
emotionale la copil.

Calitatea relatiilor de familie sau de cuplu, inclusiv sprijinul (de exemplu oferirea de dragoste,
atentie, interes si ingrijire) si stresul (de exemplu argumente, critici, depunerea a prea multe cereri),
pot afecta bundstarea prin cdi psihosociale, comportamentale si fiziologice . Factorii stresanti si
sprijinul sunt componente cheie ale teoriei procesului de stres, sustindnd ca stresul poate reduce
sandtatea mentald, in timp ce sprijinul poate servi ca resursa de protectie.

Studiile aratd cu claritate ca stresul submineaza sdndtatea si starea de bine, iar tensiunile din
relatiile cu membrii familiei sunt un tip de stres deosebit de important. Stresul in relatii poate
detremina, de asemenea, transformarea unor comportamente ce compromit sianitatea in
mecanisme adaptative de gestionare a stresului. Stresul tensiunii din relatie poate duce la procese
fiziologice care afecteaza functia imunitari, afecteaza sistemul cardiovascular si cresc riscul
de depresie, in timp ce relatiile pozitive sunt asociate cu o incarcdturd alostaticd mai mica (adica
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,uzura” corpului care se acumuleaza din stres) . In mod clar, calitatea relatiilor de familie poate
avea consecinte considerabile pentru starea de bine. Relatiile de cuplu nemultumitoare pot fi un
predictor critic al suferintei emotionale a mamei in timpul sarcinii.

Relatia stresantd sau chinuitoare cu sotul poate creste tulburirile mentale ale femeii in timpul
gestatiei. Practic, relatiile conjugale precare sunt cel mai constant factor care influenteaza
anxietatea si alte probleme psihologice legate de sanatate in timpul gestatiei.

Sa nu simti afectiune fatd de cercul familiei si in general, dezordinea 1n relatiile conjugale pot
creste anxietatea, aversiunea fata de sarcina.

Anxietatea ndscutd in timpul sarcinii este mare si aceasta anxietate poate crea probleme fizice si
psihologice in timpul gestatiei si chiar si dupa nastere.

De asemenea, poate determina aparitia de complicatii la fat si nou-nascut, iar aceste complicatii
pot influenta viitorul copilului.

Anxietatea nascutd in timpul sarcinii are efecte adverse asupra mamei si a sanatdtii nou-nascutului,
inclusiv nasterea prematurai, greutate mai mica la nastere, greata si viarsiaturi mai accentuate,
risc mai mare de preeclampsie, scor Apgar mai sciazut, tulburiri neurologice, tulburari
cognitive si probleme comportamentale/emotionale.

Exista dovezi cunoscute care leagd stresul psihosocial prenatal si sprijinul social de sdnatatea
maternd si infantilda perinatald. Acest lucru este demonstrat si de un studiu asupra
comportamentului conflictual in cuplu in timpul sarcinii ca predictor al efectelor ulterioare nasterii.
Aceste descoperiri aduc o lumind asupra semnificatiei interactiunilor de cuplu in prezicerea
stresului parental al nasterii si a ceea ce urmeazi dupi nastere.

Comportamentul negativ in gestionarea conflictului a fost legat de scoruri mai mari ale riscului
la nastere si, invers, comportamentul pozitiv in acest domeniu a fost asociat cu un risc mai mic al
nasterii. In mod similar, un comportament mai negativ in gestionarea conflictului a prezis un stres
mai mare la nastere raportat de mama, in timp ce un comportament pozitiv in gestionarea
conflictului a prezis un stres mai mic raportat de tata.

Aceste rezultate au implicatii clinice importante pentru interventiile potentiale in cuplu in timpul
sarcinii, care pot modela dezvoltarea fetald, experienta travaliului si a nasterii si pot influenta
sanatatea copilului si a familiei.

Un alt studiu prezinta stresul prenatal al parintilor ca fiind legat de problemele de comportament
la copii mici. Luptele emotionale ale parintilor care asteaptd un copil prevestesc probleme
emotionale si comportamentale la copiii de 2 ani, aratd o noua cercetare. Acelasi studiu releva,
pentru prima datd, ca acelasi conflict in cuplu ajuta la explicarea problemelor emotionale la copiii
foarte mici.

Se strang din ce In ce mai multe dovezi ca stresul prenatal matern, inclusiv depresia si anxietatea,
este asociat cu un risc crescut de probleme comportamentale si emotionale la copil. Multe studii
au ardtat cd depresia si anxietatea materna in timpul sarcinii sunt asociate cu temperamentul
modificat al sugarului si reactivitate comportamentald la stres. Aceste raspunsuri modificate ale
sugarilor pot fi un indicator al vulnerabilitatii pentru dezvoltarea psihopatologiilor mai tarziu in
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viatd. Exista, de asemenea, un numar mic de studii care aratd o crestere a riscului psihiatric in
timpul copildriei tarzii si adolescentei.

Studiul a doua regiuni distincte din punct de vedere economic si etnic evidentiaza niveluri mai
ridicate de anxietate prenatali, depresie si fumat in randul femeilor insarcinate care
raporteaza un sprijin redus din partea partenerilor.

2.2.  Concluzii despre comportamentele pozitive legate de relatii si impactul asupra
sanatatii copiilor
Un studiu amplu privitor la atitudine aratd ca relatia plind de cdldura intre pdrinti contribuie la un
rezultat pozitiv la nastere si la o sdnatate mai bund pentru copil.

Relatiile sandtoase pot determina sustinerea sociald, pot spori stima de sine si pot promova
comportamente mai sdnatoase in general si in gestionarea stresului. Dupa cum arata studiile de
mai sus, reducerea stresului in timpul sarcinii este foarte importantd.

Sprijinul reciproc poate oferi resurse de rezilienta care blocheazd impactul daunator al factorilor
stresanti asupra stdrii de bine, iar sprijinul poate contribui, de asemenea, la bundstare prin cresterea
stimei de sine, ceea ce implicd o imagine de sine mai pozitiva. Persoanele care primesc sprijin de
la cei dragi pot avea un sentiment mai mare de valoare de sine, iar aceasta crestere a stimei de sine
poate fi o resursd psihologica, incurajand optimismul, emotiile pozitive si o mai bund sanatate
mentald. Membrii cuplului pot, de asemenea, sa-si regleze unul altuia comportamentul (adica
controlul social) si sd ofere informatii si incurajari pentru a se comporta Intr-un mod mai sanatos.

Cu cat relatiile sunt mai satisfacatoare, cu atat este mai mica anxietatea aparuta in sarcina, unde
relatia semnaleaza rolul decisiv al partenerului in modificarea sau agravarea anxietatii de gestatie.

Sarcina va fi momentul pentru relatii pline de grijd si atentie , datorita schimbarilor emotionale si
fizice prin care veti trece amandoi si noilor roluri la care va ganditi.

Comunicarea este o modalitate importanta de a intretine relatii sandtoase in timpul sarcinii.
Aceasta include:

» Discutii unul cu celalalt despre cum se simte fiecare in legatura cu sarcina si la ce va puteti
astepta — atat aspecte pozitive cat si negative. Tncercati sa vorbiti intr-un mod care explicd
punctul vostru de vedere, nu sa criticati ceea ce a spus partenerul vostru.

» |Impartdsirea sperantelor si visurilor voastre legate de familie si ce ritualuri si traditii sunt
importante pentru amandoi.

» Discutii despre stilurile voastre de ,parintit”. Daca stilurile voastre se dovedesc a fi
diferite, va trebui sa lucrati la gasirea unui compromis.

> Tmpdrtdsiti deschis si onest despre nevoile voastre sexuale pentru a evita neintelegerile.

» Ascultarea atenta si empatica reciproca. O ascultare buna presupune sa-ti lasi partenerul
sa termine ce are de spus inainte de a vorbi tu. Puteti pune, de asemenea, intrebari
lamuritoare pentru a verifica daca ati inteles bine ce a vrut sa spuna partenerul vostru.

12
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Cateva exemple de comportamente pozitive ce pot ajuta si imbunétiti relatiile:

> TImpirtisiti-vi sentimentele

Discutarea sentimentelor si nevoilor voastre poate fi dificila. Cu toate acestea, oamenii
pot incepe sa vd inteleaga la un nivel profund numai daca le Tmpartasiti sentimentele
voastre. Incearcati si va exprimati. Cand nu doriti s vorbiti, folositi un jurnal pentru a
explora sentimentele pe care considerati ca este problematic sd le comunicati. Acest lucru
va va oferi ceva timp pentru a reflecta pand cand veti fi gata sa vorbiti despre asta.

» Construiti increderea

Increderea este sentimentul sigur care va permite si fiti vulnerabili in fata altei persoane,
fara teama de judecata, abandon sau tradare. Existd momente speciale in timpul unei
relatii In care increderea poate fi cultivata si consolidatd: cand cineva isi exprima nevoia
de legatura emotionala sau de sprijin, in timpul dezacordurilor si atunci cand se discuta
despre un conflict din trecut. Ascultarea cu tot sufletul a partenerului vostru in aceste
momente poate netezi calea pentru cresterea increderii, permitandu-va amandurora sa fiti
mai deschisi si mai solidari unul fata de celalalt.

» Ascultati cu tot sufletul

Una dintre cele mai bune modalitati prin care ii puteti ardta partenerului vostru cat de
mult va pasa este sd il ascultati cu mintea deschisa si cu toata atentia voastra. Opriti
televizorul si eliminati distragerile. Stabiliti contact vizual si Incercati sd auziti ce spune
persoana respectiva, fara a lasa propriile judecati sa va stea 1n cale.

Crearea unui spatiu deschis ne permite sd intelegem pe deplin pe ceilalti pentru cine sunt.
Acest lucru ne poate face mai buni comunicatori si poate creste nivelul de incredere si
confort in relatie.

» Fiti vulnerabili

Desi ideea de a fi vulnerabili, expunandu-ne emotional in fata unei alte persoane poate
parea infricosatoare, aceastd vulnerabilizare poate ajuta la dezvoltarea unor relatii
puternice cu ceilalti. Fara a ne deschide cu adevarat catre o altd persoand, nu suntem
capabili sa formam legaturi de incredere si intimitate depline. Vulnerabilitatea da putere
unei relatii intime. Poti fi vulnerabil impartasindu-ti sentimentele, chiar si atunci cand
acestea sunt incomode - de exemplu, spunand unui prieten ca ai nevoie de cineva care sa
asculte sau permitandu-ti sa plangi atunci cand descrii un moment dificil din viata ta.

» Gestionati conflictele
Gestionarea conflictelor este una dintre cele mai importante abilitati care sustin relatiile
sanatoase. Ea include comunicarea deschisa si clara, respectul reciproc, explorarea
comund, o orientare catre solutionarea cooperantd a problemelor si un angajament in
directia cautdrii si gdsirii unei solutii.
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Gestionarea conflictelor implicd analiza unei situatii si dezvoltarea unei solutii care sa
raspunda nevoilor tuturor celor implicati. Nu uitati sd ascultati activ si sa vorbiti intr-un
mod corect si echilibrat. Daca esti prins in fierbinteala furiei, incearcd sa o dezamorsezi,
astfel incat sa poti aborda situatia mai putin reactiv.

» Nu ganditi stereotip

.....

In cadrul oricarui grup dat, existd o variatie foarte largd datorita unicitatii individuale.
Sexul, varsta si stereotipurile culturale sunt comune in societatea noastra. Nu utilizati
afirmatii ca acestea:

“A, da, bine... e un tip.”
"Bineinteles cd se simte asa, este femeie!"
“E prea batran pentru asta!”

> Puneti relatia pe primul loc
Nu permiteti responsabilitdtilor de serviciu si afacerilor sd mute relatia in fundal.
» Practicati recunostinta

Recunostinta este una dintre cele mai accesibile emotii pozitive, iar efectele sale pot intéri
relatiile intime, iar acest impuls pozitiv este resimtit de ambele parti — atat de cel care
exprima recunostinta cat si cel care o primeste. Neuitand sa spuneti ,,multumesc” atunci
cand un prieten va ascultd sau sotul dvs. va aduce o ceasca de cafea poate declansa o
spirala crescatoare de incredere, apropiere si afectiune.

» Invatati sa iertati

Este normal ca dezacordurile sau tradarea sa apara in relatii, dar alegerea dvs. cu privire
la modul de a face fatd durerii provocate poate avea un efect puternic asupra procesului
de vindecare. Alegerea de a ierta poate aduce o varietate de beneficii, atét fizice, cét si
emotionale.

» Fiti compasivi

Compasiunea este disponibilitatea de a fi deschis fata de tine si de ceilalti, chiar si in
vremuri dureroase, cu o atitudine blanda, fard judecata. Cand te simti compasiv fatd de o
alta persoana - indiferent daca este partener romantic, prieten, ruda sau coleg - deschizi
portile pentru o comunicare mai buna si o legatura mai puternica.

> Acceptati cealaltii persoani asa cum este
Nu ganditi ca are nevoie sa se schimbe ca sa vd multumeasca.

» Echilibrati timpul de interactiune socialia cu timpul petrecut in solitudine
Planificati timp pentru activitatile comune si ldsati-va reciproc sa va intalniti cu prietenii
sau rudele voastre, ori petreceti timp singuri.
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Grija pentru calitatea relatiilor este o contributie foarte importanta si valoroasa la bunastarea
familiei dvs. si la sanatatea psiho-emotionala si fizica a viitorului copil si, astfel, la fericirea
comuna.

Este posibil sa gésiti diferite modalitdti de comunicare cu bebelusul in timpul sarcinii, care va
vor oferi bucurie si momente placute tuturor. Acestea sunt diverse terapii prin arta, terapie prin
atingere, miscare si dans-terapie, meloterapie si multe altele.

Nu trebuie sd asteptati pana cand copilul vostru se naste pentru a vd conecta cu el. Sarcina poate
fi momentul perfect pentru a incepe sd-ti formezi un atasament fatd de bebelusul tau, ceea ce este
foarte important pentru dezvoltarea sa dupa ce acesta chiar soseste pe lume.

Formarea atasamentului n timpul sarcinii este posibild datoritd dezvoltarii simturilor
bebelusului:

» 18 saptamani - incepe sd audd sunetele corpului mamei, cum ar fi batdile inimii si sunetele
produse de stomac.
» 22 de saptdmani - deschide ochii si poate vedea lumina.
» 26 de saptdmani - poate reactiona la zgomote produse atat in interiorul, cat si in exteriorul
corpului mamei si poate fi calmat de sunetul vocii sale. Zgomotul exterior pe care copilul
il aude 1n interiorul uterului are aproximativ jumatate din volumul pe care il auzim noi.
Cu toate acestea, bebelusii nendscuti pot inca sa tresara si sa planga daca sunt expusi la un
zgomot puternic brusc.
» 26 de saptamani - se pot misca in semn de raspuns la o frecare a mainii pe burta mamei.
» 32 de saptamani - bebelusul poate Incepe sa recunoasca anumite vocale din limba voastra
si poate sa-si aminteascd muzica ce le-a fost redata in uter.

Comunicarea si formarea atasamentului fata de copil in timpul sarcinii:

» Vorbiti-i si cantati-i copilului vostru, stiind ca va poate auzi.

» Puneti-i muzica ce imitd bataile inimii (in jur de 60 de batai pe minut) - spre exemplu,
cantece de leagan. Putefi folosi, de asemenea, muzica clasicd placuta sau calmantd si
muzicd de relaxare.

» Atingeti usor burta sau masati-o.

» Raspundeti la loviturile copilului, impingeti usor copilul sau frecati burta unde ati simgit
lovitura si vedeti dacd existd un raspuns.

» Oferiti-va voud inseva timp sa reflectati, sa faceti o plimbare sau sa faceti o baie calda si
sa va ganditi la copil. S-ar putea sa va placd sa 1i scrieti copilului un jurnal sau povesti
despre ceea ce trditi.

Conexiunea cu copilul va ajuta la o experientd mai constienta a procesului nasterii, ceea ce va duce
la un rezultat pozitiv la nastere.
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3. Recomandiri (OMS) Exemple de interventii bazate pe dovezi

Din ce in ce mai mult, calitatea relatiei de cuplu a fost recunoscut a fi semnificativ legatd de
sdndtatea mentald si bunastarea partenerilor, a copiilor si a familiei largite. Propunerea de a trata
relatia de cuplu ca un aspect cheie al vietii este sustinuta de o baza larga de dovezi.

4. Cum se poate schimba comportamentul — rolul profesionistilor

Diferitele tipuri de profesionisti (specialisti in domeniul sanatatii, educatori, asistenti sociali,
mass-media si altii asemenea care vin in contact cu tinerii) pot disemina pe scara larga, intre
tineri, informatii despre importanta atitudinilor responsabile in relatiile personale si in ceea ce
priveste crearea generatiei urmatoare, precum si despre sprijin si asistentd in regiunea respectiva.

Comportamentul negativ legat de conflict a fost asociat cu scoruri mai ridicate ale riscului la
nastere in timp ce, dimpotriva, comportamentul conflictual pozitiv a fost asociat cu un risc mai
mic la nastere. in mod similar, un comportament conflictual mai negativ a prezis un stres la
nastere mai mare raportat de mama, In timp ce un comportament conflictual pozitiv a prezis un
stres mai mic la nastere.

Aceste rezultate au implicatii clinice importante pentru interventiile potentiale asupra cuplului
inainte si in timpul sarcinii, care pot modela dezvoltarea fetala, experienta travaliului si a nasterii
si pot influenta sdnatatea copilului si a familiei.

Profesionistii pot oferi grupuri destinate unei mai bune intelegeri a relatiilor, grupuri de auto-
cunoastere, de consiliere individuala si de cuplu, de instruire in domeniul comunicarii, de
gestionare a stresului, de planificare familiald, cursuri pentru viitorii parinti si o varietate de alte
oportunitati pentru a ajuta tinerii sd se pregateascad pentru rolul de viitori parinti. Antrenarea
abilitatilor de comunicare are drept rezultat o mai mare eficientd a familiei in chestiuni precum
rezolvarea problemelor, comunicare, roluri asumate, insotire emotionald, asociere emotionald sau
intercomuniune, controlul comportamentului si functia generala a familiei.

Cu cét interactiunea este mai pozitiva intre membrii cuplului, cu atat sunt mai mari abilitétile de
rezolvare a problemelor si negociere, in timp ce cu cat sunt mai mari interactiunile negative
dintre acestia, cu atat sunt mai putine abilitatile de rezolvare si negociere.

Antrenarea abilitatilor de comunicare a fost recunoscuta ca fiind cea mai eficienta metoda de a
face relatiile conjugale mai stranse, deoarece profunzimea intimitatii create intre doud persoane
depinde de capacitatea lor de a transmite ganduri, sentimente, nevoi si dorinte clar si eficient.
Daca membrii cuplul isi pot Impartasi unul celuilalt mai confortabil sentimentele si 1si pot
exprima cerintele fara teama si fara neintelegeri, prin instruirea In comunicare, fara indoiala, vor
deveni din ce 1n ce mai apropiati in relatia lor, stimuland toate dimensiunile vietii lor.

16



Co-funded by the R

E P B
PACE OF HEALTH of the European Union S
5. Educatie pentru viitorii pdrinti/populatie pentru un stil de viati sinitos vizand

relatiile si in general — rolul programelor educationale, rolul comunititii, al scolii. Cum poate

fi raspandita informatia

Avand in vedere concluziile tuturor studiilor mentionate mai sus cu privire la impactul calitatii
relatiei asupra calitdtii nasterii si a sdnatatii mamei si a copilului, este foarte important sa 11
informam pe tineri cu privire la toate aceastea.

Rezultatele studiilor demonstreaza ca programul de inteligentd emotionald pentru cupluri axat pe
sporirea sprijinului reciproc si cu efecte preventive asupra sanatitii mentale materne, poate
reduce incidenta problemelor la nastere in randul femeilor cu risc crescut. Astfel de imbunatatiri
ale rezultatelor nasterii s-ar putea traduce prin reduceri substantiale ale costurilor medicale
publice si personale.

Programele scolare trebuie sa includa subiecte despre educatia sexuald, despre stilul de viata
sanatos, inclusiv relatiile sandtoase, si o intelegere a impactului relatiei de cuplu asupra sanatatii
mentale si fizice a viitorului copil.

Informatiile privind oportunitatile de sprijin si asistenta pentru viitorii parinti ar trebui sa fie
disponibile pe scard larga. Informatiile despre centrele de sprijin si programele lor educationale
ar trebui sa fie postate pe site-urile municipale si pe alte site-uri accesate de tineri. Informatiile
tiparite si vizuale despre centrele de asistentd pentru familii si ofertele acestora ar trebui expuse
in diferite locuri si la diferite evenimente unde se aduna oameni.

Studiul a doua regiuni distincte din punct de vedere economic si etnic evidentiaza niveluri mai
ridicate de anxietate prenatald, depresie si fumat In randul femeilor insarcinate care raporteaza un
sprijin scdzut al partenerilor. Sprijinul partenerului poate fi o tintd importanta si potential
modificabild pentru interventii ce vizeaza imbunatatirea rezultatelor sarcinii. Acest lucru
confirma necesitatea unei disemindri ample a informatiilor educationale.
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