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O explorare a sentimentului care da sens







Definitia Iubirii

s complexitatea el

- ®

Sentiment Universal

Un sentiment complex resimtit fata de familie, prieteni, parteneri,
animale de companie si propria persoana.

« OO

Indefinibila

Nu poate fi inchisa intr-o singura definitie fixa; este fluida, personala

si se transforma constant.

R O

Esenta Vietii
il lubirea este sinonima cu viata insasi. Este motorul principal in
=PERSPECTIVA cautarea fericirii si a implinirii umane.







ARTA SI CULTURA

Sursa de Inspiratie Infinita

lubirea este muza suprema a umanitatii. De la sonete la
simfonii, emotia pura a iubirii a fost motorul care a generat cele

mMai profunde opere de arta din istorie.

2 Literatura @ Picturi

Poezie, romane si piese de teatru Culori si forme ce captureaza
care exploreaza nuantele dorintei si frumusetea subiectului iubit.
suferintei.

J9 Muzica 4 Cinematografie
Ritmuri universale care exprima Povesti vizuale despre conexiune,
ceea ce cuvintele nu pot spune. sacrificiu si destin.

"lubirea reprezinta viata, atunci cand traim acest sentiment simtim realmente ca traim."

Arta este oglinda 1n care iubirea 1si
vede propriul chip.




[ubirea din punct de vedere Psihologic

‘. Neurochimia Iubirii

_ ) | _ & Oxitocina $ Fenetilamina Dopamina
Sistemul de recompensa al creierului

TEORIA TRIUNGHIULARA (STERNBERG)
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Intimitatea Pasiunca Angajamentul

Componenta motivationala. Atractia fizica

Componenta emotionala. Uneste Componenta cognitiva. Decizia constienta

intensa, dorinta sexuala si impulsul

sentimentul de atasament, apropiere, de a ramane alaturi de o persoana, planurile

romantic care alimenteaza "focul" relatiei.
caldura sufleteasca, comunicare sincera si comune de viitor si responsabilitatea

conectare profunda. asumata.



Indragostire .- Iubire

Doua stari emotionale adesea confundate, dar fundamental diferite

——
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Indragostire lubire

INTENSITATE & EUFORIE PROFUNZIME & STABILITATE

NATURA NATURA
Atractie intensa, bazata pe fizic si chimie. Conexiune profunda, emotionala si spirituala.

DURATA g \fq e DURATA
Efemera, se diminueaza odata cu disparitia noutatii. ) Stabilg, rezista si creste in timp.
FOCUS ® - FOCUS
. i . . 5 e - r L N y :
Egoista: "Cum ma faci tu sa ma simt?" Altruista: grija pentru bunastarea partenerului.
RATIUNE C o RATIUNE
Idealizare, ignorarea defectelor ("ochelari roz"). — Cunoastere profunda si acceptarea defectelor.
ANGAJAMENT ANGAJAMENT
™) =

Nu necesita neaparat planuri de viitor. Decizie constienta de a construi impreuna.



Fata de un posibil partener de cuplu

O

Dragostea la prima vedere

ATRACTIE INSTANTANEE

O atractie fizica si emotionala fulgeratoare.

Desi contestata de unii, este un fenomen
real caracterizat prin intensitate maxima.

.~ Batai accelerate ale inimii
v Senzatie de caldura

+ Euforie spontana

Tipuri de Iubire

SPECTRUMUL EMOTIONAL - PARTEA |

Fata de un partener de cuplu/
amic/ autoritate/ parinte

J

Iubirea obhsesiva

DEPEN DENTﬂ & TOXICITATE

O forma nesanatoasa de atasament care

denota dependenta extrema fata de

partener. Adesea izvoraste din nesiguranta.

A Frica de abandon
A Control excesiv

A Pierderea propriei identitati

Fata de un prieten

[ubirea platonica

PURITATE & CONEXIUNE

Una dintre cele mai simple si pure forme
de iubire. Lipsita de constrangeri si de
intentii sexuale, bazata pe o conexiune

spirituala.

% Aparedesin copilariefadolescenta
W Prietenie profunda

W Fara presiune fizica



Fata de un partener de cuplu/
amic

v

[ubirea neimpartasita

DURERE & LECTIE

O forma dureroasa de iubire in care

sentimentele nu sunt reciproce. Desi

dificila, poate fi o lectie puternica de
maturizare.

. Sentimente unilaterale
. Suferinta emotionala

. Nevoia de acceptare

Tipuri de Iubire

SPECTRUMUL EMOTIONAL - PARTEA 11

Fata de un partener de cuplu/
amic/ familie/ parinti/ animal

WY

Iubirea neconditionata

PURITATE ABSOLUTA

Cea mai frumoasa si sanatoasa forma de
iubire. Nu cere nimic la schimb, este oferita
liber si accepta totul.

+ Daruire totala
W Fara asteptari

# Rara si pretioasa

Fata de membrii familiei

o
AT

Iubirea din familie

LEGATURA INNASCUTA

lubirea simtita fata de parinti, copii sau
frati. Este o legatura de sange, profunda,
care ofera sentimentul de "acasa".

© Instinctiva & Naturala
© Sursa de siguranta

© Legatura pe viata



Etapele Iubiri

EVOLUTIA UNEI RELATII IN TIMP

lubirea unor parteneri de cuplu

02 04
Alraclia Initiala Infaluarea Formarea Relaliei Angajamentul Consolidarea
"Fluturi in stomac" si euforie, Intensificarea pasiunii. Decizia de a fi un cuplu. Stabilitate si planuri Relatie sudata. Crestere
O dorinta puternica de a fi in Idealizarea partenerului si Cunocastere profunda si comune de viitor. Asumares impreuna, rezilienta si o
preajma celuilalt. ignorarea posibilelor abordarea subiectelor rolurilor si a conexiune emotionala

defecte. sericase. responsabilitatilor. profunda.



Ce NU este 1ubirea

SEMNE ALE TOXICITATII IN RELATII

o

o"' i

Manipularea Dominarea Egoismul

Control sub pretextul afectiunii. Folosirea Putere inegala si reguli unilaterale. Un Lipsa reciprocitatii. Relatia este centrata
vinovatiei sau a emotiilor pentru a influenta partener exercita control total, adesea insotit exclusiv pe nevoile unei persoane, ignorand
deciziile partenerului. de posesivitate extrema. bunastarea celuilalt.

[\ ole g

Gelozia Excesiva Dependenta Toxica Violenta

Neincredere patologica. Acuzatii nefondate si Pierderea autonomiei. Obsesia de a fi mereu Incompatibila cu iubirea. Orice forma de abuz
control care sufoca libertatea si impreuna, bazata pe frica de abandon si fizic, emotional sau verbal anuleaza respectul
individualitatea partenerului. lipsuri emotionale. si siguranta.

@ Iubirea autentica implica respect, libertate si siguranta. Orice altceva este un compromis periculos.



CONCLUZIE

[ubirea incepe
cu Tine

Adevarata calatorie a iubirii nu este despre a gasi persoana
perfecta, ci despre a deveni tu insuti intreg. lubirea de sine
este fundamentul pe care se construieste orice alta relatie

sanatoasa.

v) Respecl & Limile

Stabileste limite sanatoase si prioritizeaza-ti nevoile.

Aulocunoastere

Vindeca ranile intericare si accepta-ti imperfectiunile.

W

oo Echilibru Relational

Doar dintr-un eu intreg poti oferi iubire autentica.

Sd le iubesti pe line msuli este
incepultul unei povesti de dragoste

care va dura o viala inlreaga.



Stiinta 1ubirii




Which parts of the brain are highly
stimulated when we fall in love?

Localed in the midbrain, this area is part of the brain's
reward system and the activity changes when we begin
to fall in love. This part of the brain is stimulated by both
natural rewards (e.g., food, sex) and drugs of abuse.,

Twelve areas of the brain work

| J . Typically associated with motor control,
together to release chemicals such as this brain region is also involved in
the “feel-good” hormone dopamine, | promoting attachment, which gives
the ‘”'Elldl‘* h“f"“f"e oxytocin, E'““f humans and other mammals the ability
adrenaline, which induces a euphoric B to stick it out and stay together even
sense of purpose. when things aren't going so well.

ANGULAR GYRUS

The part of the brain
associated with complex
language functions

and the mirror neuron
system, this region
helps you anticipate the
actions of a loved one,

Study findings indicate
that the brain’'s reward

- < n e e
circuit—the w
n'—ii.-;l R ST e e |

which is very sensitive
to behaviors that induce
pleasure, lit up on brain
scans when talking about
a loved one because of
increased blood flow in
these areas,

i 2023 American Psychological Association
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Ce nu Tinseamna un REFUZ

Refuzul si stima de sine

Uneori, cineva spune ,nu” sau nu te alege.

Asta nu spune nimic despre cine esti cu adevarat.

Un refuz NU te face un esec.

Un refuz NU inseamna ca nu esti iubibil/a sau ca nu vei fi vreodata.

Un refuz NU spune nimic despre cat de frumos/frumoasa sau de destept/a esti.
Aminteste-ti: ,,Un refuz nu inseamna ca nu sunt suficient/a.”

Tu meriti respect, grija si iubire — indiferent de raspunsul sau alegerile altora.

Cum ne poate afecta un refuz neprocesat?

* Te poate face sa te simti trist/a, anxios/a sau chiar singur/a

* Poate sa-ti tulbure somnul si energia zilnica

» Poate sa iti strice relatiile cu prietenii sau familia

» Poate sa iti faca relatia cu tine insuti/insati mai dificila

« Poate schimba felul in care te vezi pe tine — dar asta nu este adevarul despre tine
Cheia: Fii bland/a cu tine.

Un refuz e doar un mesaj: ,,asta nu a functionat acum”
Nu este o sentinta despre cine esti.

Valoarea ta este in tine. Esti unic/a si minunat/a exact asa cum esti!
Ceva mai bun te asteapta!



Ce Tnseamna un REFUZ

Un refuz nu este un verdict asupra valorii tale.

Poate fi doar un mesaj ca exista diferente sau circumstante care fac ca relatia sa nu
functioneze acum.

Posibile motive:

* Limbaje diferite ale iubirii — fiecare exprima afectiunea, diferit, in felul sau
* Probleme legate de atasament — nevoi emotionale diferite

 Interese, pasiuni sau hobby-uri diferite — prea putine lucruri in comun
» Gusturi diferite la oameni — atractie fizica sau stiluri diferite
 Tipologii si personalitati diferite — unii mai calmi, altii mai sociabili
 Valori, principii, credinte diferite

« Este deja indragostit/a de alta persoana

* Nu este pregatit/a pentru o relatie

* Probleme personale sau dificultati de comunicare

- Lipsa dorintei de a se angaja intr-o relatie

Cheia: Un refuz nu inseamna ca ceva este ,,gresit” la tine.

Este pur si simplu o situatie care nu se potriveste acum, iar tu meriti respect, intelegere si
iubire adevarata. Nu meriti sa pierzi energie si timp cu persoane nepotrivite.




Limbajele afectiunii
VORBE+FAPTE

VORBE#FAPTE '.
VORBE=FAPTE Cuvinte

»Arati foarte bine astazi!”

yHalde sa ne uitam
diseara impreuna la
un film”

»Hai sa-ti ofer o
imbratisare!”

Atingeri
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Servicii

»Ti-am cumparat

»,Am spalat eu
prajitura ta preferata”

vasele in locul tau”




S/ STILURILE DE ATASAMENT

; I, . N
SECUR lZﬁ;NT EVITANT
1. Perceplie pozitiva asupra sinelui siacelorlalti | 1 1. Au o viziune ridicara asupra sinelui si opinie scazuta
2. Leesteusor sase conecteze cuceilalti asupra celorlalti
3. Suntsiguri§inu se tem de singuratate 2. Aunevoide de independenta
4. Suntconfortabilin prezenta celorlalti 3. Nudorescsa depind.ﬁ de nimeni
5. Provin de obiceidintr-un mediu familial sanatos 4 Neagﬁ nevoiade relatii apropiate cu ceilalti
6. Echilibreazaindependenta sidependenta 5. Creazalegarturicupersoane considerate infi ermare lor
7. Isipot prelucra usor emotiile 6. Sunt adeseadefensivi i M ‘
8. Manifestaun nivelridicatde respectdesine 7. Sedistanteaza daca sunt respinsi 0 e £
8. Evitaapropiereasiatasamentul curotul ‘L \ |
ANXIOS DEZORGANIZAT
1. Iipretuiesc mai mult pe ceilalti decar pe e:‘i‘1§1$1 1. Auoviziune instabila asupralor si asupra celorlalti
2. Aunevoie de relatii interpersonale 2. Deschisi la relatii , dar se simt inconfortabili h a |
3. Simtcatrebuiesafie placuti de ceilalti aveahcredere
4. Cautaaprobare dela ceilalti 3. Leestefoarte fricasanu fie raniti
5. Cautdintimitate cu figuralorde atasament 4. Auoimagine desine scazuta
6. Devindependenti de figuralor de atasament 5. Isisuprimia/neagaemotiile/criirile
7. Aumulta hdoiala de sine sistima de sine scazuta 6. Sesimtincomozisa§iexprime afectiunea
8. Pot fi instabili emotionali si actioneazi asupra 7. Deobiceiausuferit pierderi, traume, abuzuri
impulsului ' 8. Ingrijorati de angajamentul partenerului

—



Cesapufacidupaunrefuz/despartire?
Un refuz poate sa doara. E normal.

Dar felul in care reactionezi spune multe despre tine si te poate ajuta sa te vindeci mai
usor.
~ Nu vorbi urat despre cealalta persoana, chiar daca te simti ranit/a
() Nu reactiona prin bullying sau cyberbullying
2>{ Nu ameninta si nu incerca sa ranesti intentionat

~ Nu eticheta, nu porecli si nu folosi cuvinte jignitoare
®: Nu raspandi zvonuri despre persoana respectiva
€ Nu rani prin cuvinte dure, de tipul:,nu vreau sa fiu cu tine pentru céa
nu esti suficient de...” sau ,esti prea...”

Nu trage concluzia ca e ceva in neregula cu tine

28 Nu te izola — familia si prietenii pot fi un sprijin important

. Aminteste-ti:
Durerea trece mai repede atunci cand alegi respectul, maturitatea si grija fata de tine.
Un refuz nu iti ia valoarea — doar te indreapta spre ceva mai potrivit pentru tine /4



dupaun refuz/despartire?
Un refuz doare, dar poate deveni un pas important spre maturizare si grija fata de tine.

/ Fii empatic/a si politicos/politicoasa cu cealalta persoana
®: Fii sincer/a cu ceea ce simti, dar exprima emotiile asertiv, nu agresiv
(7 Infrunta situatia asa cum este ea - prin acceptarea faptului ca acum nu a fost
momentul unei relatii, dar cand va veni, vei fi pregatit/a

Conecteaza-te mai mult cu propria persoana si cu ceea ce simti (nu-ti reprima sau
evita sentimentele, gandurile, emotiile, ci manifesta-le sub alte forme - plimbari, familie,
prieteni, animale, arta, hobby-uri)
-~ Investeste in tine — lucreaza cu tine pas cu pas, astfel incat sa simti ca deuvii, zi de zi,
cea mai buna versiune a ta
28 Cauta apropierea familiei si a prietenilor — nu trebuie sa treci singur/a prin asta

Uneori, cel mai sanatos lucru este sa spui:
,Las sa fie!” | ,Este ceea ce este!” / ,,The best is yet to come!”

si sa mergi mai departe cu blandete si grija fata de tine.



' RELIGONShiP

RED FLAGS AND GREEN FLAGS
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Relatiiromantice: semnale de tipgreen flagsired flag

Imaginati-va ca o persoana de varsta voastra intra intr-o relatie romantica.
Ce semnale ar putea aparea?

Red Flags (comportamente si atitudini care arata ca relatia este
toxica sau riscanta).

Exemple ajutatoare: gelozie excesiva, control, lipsa de respect, jigniri,
manipulare emotionala, izolare de prieteni etc.

Exemple ajutatoare: respect reciproc, comunicare deschisa, acceptarea -—
celuilalt asa cum este, sustinere emotionala etc.



Red flags intr-o relatie

Daca intr-o relatie te simti confuz/a, mic/a, vinovat/a sau
speriat/a, e important sa fii atent/a la aceste semne:

@ Bombardare cu iubire (love bombing). La inceput e
,prea mult, prea repede”, iar apoi apar controlul si
presiunea.
®. Critica constanta
Nimic din ce faci nu pare suficient de bun.
. Comunicare deficitara
Nu te asculta sau evita discutiile importante.
= Discutii unilaterale
Doar parerea lui/ei conteaza, a ta este ignorata.
o6 AIltii iti spun ca ceva nu e in regula
Prietenii sau familia observa schimbari si trag semnale de
alarma.
Q) Controlul relatiilor tale
Nu te lasa sa vorbesti sau sa iesi cu prieteni (mai ales de
sSex opus).
Control total asupra timpului tau
Decide cu cine, unde, cand si cat ai voie sa stai.
= Minciuni constante + refuzul de a-si asuma greselile
Niciodata nu recunoaste nimic.

Semne care iti spun: ,,Ceva nu e in regula. Merit mai mult.”

© Gaslighting
Te face sa crezi ca exagerezi, ca ,ti se pare” sau ca tu esti
problema.
~ Insulte, etichete, apelative jignitoare
Sub forma de ,,gluma” sau nervi.
Te acuza de lucruri pe care nu le-ai facut
Apol se victimizeaza.
Tratamentul tacerii
Ghosting, block—unblock, ignorare intentionata ca pedeapsa.
Te indeparteaza de familie si prieteni
Te face sa alegi intre ,mine si ei”.
Iti cere constant si te schimbi
Fizic, in felul de a fi, in personalitate.
& Glume jignitoare despre tine in fata altora
Te umileste si spune ca ,exagerezi’.
Q) Te invalideaza
Emotiile tale nu conteaza, sunt ,prostii” sau ,drame”.

Mesaj important pentru tine:
O relatie sanatoasa nu te sperie, nu te micsoreaza si nu te
face sa te pierzi pe tine.
lubirea adevarata vine cu respect, siguranta si libertate.



Green flags intr-o relatie

Semne ca relatia ta e una sanatoasa

O relatie sanatoasa nu te face sa te indoiesti de tine.
Te face sa te simti vazut/a, auzit/a si in siguranta.

Te asculta si tine cont de ce spui
(iti spune ,0k, hai sa vedem cum facem amandoi”, nu spune
,facem cum vreau eu’)
‘« Vrea sa rezolvati problemele, nu sa le evite
(nu dispare zile intregi dupa o cearta, ci spune ,hai sa vorbim”)
Iti valideaza emotiile
(,inteleg ca te-a deranjat”, nu-ti spune ca ,exagerezi’)
$. Spune clar ce il/o deranjeaza
(,m-am simtit ignorat/a azi’, fara jigniri)
| i§i face timp pentru tine, dar nu te sufoca
(accepta ca ai teme, meditatii, antrenamente)
«© [Iti respecta deciziile si programul
(nu se supara daca alegi sa inveti pentru test)
«»  [Iti lasa libertate
(poti iesi cu prietenii fara sa dea mesaje non-stop)
Este sincer/a cu tine
(spune ce simte, nu te minte ,,ca sa iasa bine”)
) Nu te forteaza sa faci lucruri care nu-ti plac
(nu te preseaza sa trimiti poze sau sa faci ceva ce nu vrei)

Are rabdare

(intelege daca nu esti pregatit/a pentru anumite lucruri)
Vorbeste calm, nu agresiv

(nu tipa, nu jigneste, nu ameninta)
Te sustine

(te incurajeaza la teste, concursuri, examene)

1. Are incredere in tine

(nu iti verifica telefonul sau parolele)

%> Este empatic/a

(incearca sa te infeleaga, nu sa te invinovateasca)
Comunicarea conteaza pentru el/ea

(vorbeste cu tine, nu cu altii despre relatia voastra)
Te implica in decizii

(,ce parere ai?” conteaza cu adevarat pentru el/ea)

Mesaj important: O relatie sanatoasa nu te face mic/a.

Nu te sperie, nu te controleaza, nu te raneste.

Te ajuta sa cresti, nu sa te pierzi.



Reflectie
Ceiaucumine?

Ce ai Invatat azi despre iubiresirelatii ?
Cum arata o relatie sanatoasa pentru tine, acum?

Ce sfat ti-ai da tie Insuti intr-o relatie?



"Sa-l iubesti pe aproapele tau ca pe tine insuti!” (Matei 22:34-39)

Pe cine sa iubesti mai intai? PE TINE INSUTI!

Cu cat te vel iubi mai mult pe tine insuti, cu atat mai mult,
ii vel iubi pe ceilalti!



https://www.jw.org/ro/biblioteca/biblia/biblia-de-studiu/c%C4%83r%C8%9Bi/matei/22/#v40022034-v40022039
https://www.jw.org/ro/biblioteca/biblia/biblia-de-studiu/c%C4%83r%C8%9Bi/matei/22/#v40022034-v40022039
https://www.jw.org/ro/biblioteca/biblia/biblia-de-studiu/c%C4%83r%C8%9Bi/matei/22/#v40022034-v40022039
https://www.jw.org/ro/biblioteca/biblia/biblia-de-studiu/c%C4%83r%C8%9Bi/matei/22/#v40022034-v40022039
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