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OBIECTIVE  

La finalul modulului, participanţii vor fi capabili sǎ:  

 Înţeleagǎ cum se formeazǎ relaţiile şi cum sǎ deosebeascǎ relaţiile sǎnǎtoase de cele 
nesǎnǎtoase 

  Cunoascǎ în ce mod relaţiile parentale afecteazǎ dezvoltarea fizicǎ şi psiho-emoţionalǎ a 
copilului 

  Cunoascǎ ce activitǎţi ale pǎrintelui contribuie la formarea unui copil sǎnǎtos 

  Cunoascǎ consecinţele relaţiilor parentale negative şi conflictuale 

  Cunoascǎ faptul cǎ, în caz cǎ apar probleme, poate fi acordat ajutor specializat 
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1. Descriere generalǎ a relaţiilor  

1.1. Context. Descriere/definiţie a relaţilor 

Relaţia între doi oameni este modul în care ei simt şi se comportǎ unul faţǎ de celǎlalt. O relaţie 
de cuplu se poate schimba şi poate evolua în timp.  

Copilul începe să învețe despre relații și comunicare, de la oamenii din jurul său, de la o vârstă 
fragedă. Mai târziu în viață, aducem în parteneriatele noastre, fără să știm, comportamentele și 
stereotipurile care existau în familiile noastre. Experiențele noastre din copilărie pot fi foarte 
diferite. Fiecare poate avea propriile idei despre cum ar trebui să arate o relație. Uneori aceste 
percepții pot fi foarte diferite și atunci încep problemele. 

Deci, cum înțelegi ce este bine sau rău? Indicatorul cheie este bunăstarea ta emoțională. Într-o 
relație sănătoasă, ambii parteneri se simt fericiți și bucuroși, stima de sine crește, simt sprijin 
reciproc unul față de celălalt, își dezvoltă și își îmbunătățesc personalitatea.  

 
Caracteristici cheie ale unui parteneriat sǎnǎtos 

 

 

 

 

Respect

Ești tu 
însuți

Onestitate

Timp liber 
petrecut 
mpreună

Comunicare
A te simți 

în 
siguranță

Ȋncredere

Egalitate

Practicarea 
consensului



PACE OF HEALTH 
 

4 
 

Respect 
Respectul este cheia unei relații sănătoase. Apreciați-vă reciproc opiniile, sentimentele și nevoile. 

Eşti tu însuţi 
Oferiți-vă reciproc libertatea de a fi voi înșivă și de a fi iubiți pentru cine sunteți. 

Onestitate 
Sunteți sinceri unul cu celălalt, dar puteți păstra în continuare unele lucruri private. Cuplurile care 
sunt sincere unul cu celălalt se simt mai confortabil să vorbească despre anumite chestiuni 
relaţionale, inclusiv probleme și preocupări. 
Comunicare 
Vorbiți deschis despre probleme și ascultați-vă unul pe celălalt. Respectați-vă reciproc opiniile. 
Ascultați-vă reciproc când vǎ streseazǎ ceva și trebuie să vorbiți despre acel lucru. Alocați-vă timp 
pentru a vorbi unul cu celǎlalt fără întreruperi. Nu vă bazați pe cealaltă persoană pentru a ghici ce 
se întâmplă sau cum vă simțiți. 
A te simţi în siguranţǎ   
A te simți în siguranță emoțional și fizic este esențial. Ar trebui să vă simțiți încrezător că iubitul 
sau iubita dvs. nu ar încerca să vă rănească sentimentele sau corpul. 
Ȋncredere 
Încrederea se manifestǎ atunci când te poţi baza pe cineva. Credeți ce are de spus partenerul dvs. 
și nu simțiți nevoia să vă „demonstrați” reciproc credibilitatea. 
Egalitate 
Luaţi decizii împreunǎ şi vǎ menţineţi reciproc la aceleaşi standarde. Tu și partenerul tǎu aveți 
aceeaşi putere de decizie cu privire la chestiunile majore din cadrul relației. Toți partenerii au acces 
la resursele de care au nevoie. 
Practicarea consensului  
Vorbiți deschis unul cu altul despre alegerile sexuale și reproductive. Toți partenerii acceptă 
întotdeauna de bună voie activitatea sexuală și pot discuta în siguranță cu ce se simt şi cu ce nu se 
simt confortabil. 

Dacă un cuplu se gândește sǎ aibǎ un copil, ar trebui să se țină cont de faptul că noi aspecte ale 
relaţiei se vor dezvǎlui, nu numai după nașterea copilului, ci începând cu concepția. 

Este foarte indicat să vǎ interesaţi înainte de concepție cu privire la schimbările pe care le va 
aduce sarcina. Este important pentru un bărbat să știe cum afectează sarcina starea emoțională a 
unei femei pentru a putea înțelege și oferi sprijin. Din cauza modificărilor hormonale, în timpul 
sarcinii o femeie poate avea emoții foarte puternice, atât pozitive, cât și negative, care se pot 
schimba rapid. În astfel de momente, este foarte important ca bărbatul să poată tolera aceste 
emoții și schimbări de dispoziție și să nu fie supărat sau să dea vina pe ea. 

Un bărbat poate simți, de asemenea, o varietate de emoții - de la bucurie, mândrie, 
disponibilitatea de a avea grijă, până la confuzie, nedumerire, îndoială și teamă. Cea mai bună 
soluție în astfel de cazuri este comunicarea deschisǎ. Ambii pot vorbi unul altuia despre emoțiile, 
dorințele, visele și fanteziile lor despre copil, despre creșterea acestuia și multe altele. 
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Femeile sunt deseori îngrijorate de schimbǎrile pe care le va suferi corpul lor și de faptul cǎ, prin 
urmare, este posibil să nu mai pară atrăgătoare. Bărbaților le este frică să nu fie „uitați” pentru că 
accentul va fi pus pe femeie și pe copilul nenăscut. Despre toate acestea se poate vorbi înainte de 
sarcina propriu-zisă. 

Nu numai conversațiile între ei, ci și discuţiile cu prietenii care au deja experiență în sarcină, 
precum și umorul sănătos pot reduce uneori anxietatea. 

 

1.2. Impactul dovedit al relaţiilor asupra sǎnǎtǎţii sarcinii/mamei/copilului 

Calitatea relației de cuplu este foarte importantă în momentul în care se are în vedere mǎrirea 
familiei. Este important pentru amândoi să înțeleagă și să vorbească despre motivul pentru care 
fiecare dintre ei își dorește un copil. Gânduri și opinii diferite despre sexul copilului, educația 
acestuia și alte probleme conexe ar trebui discutate înainte de concepție. Apoi va fi timpul să se 
concentreze asupra chestiunii principale - formarea unui copil sănătos, care va continua pentru 
toate cele 9 luni. 

Pe cât posibil, mama ar trebui să petreacă sarcina cu bună dispoziție, calm, bucurie, inspiratǎ și 
îndrăgostită, astfel încât hormonii fericirii să circule în sânge și corpul copilului să se dezvolte 
armonios. Apoi, creierul se va dezvolta bine, iar mai târziu copilul său va fi inteligent, atent, 
sănătos, activ, echilibrat, sociabil, rǎbdǎtor, rezilient psihologic, grijuliu și fericit! Emoțiile 
pozitive ale mamei sunt un material excelent pentru o bază solidă a sănătății, intelectului și 
talentelor acestui viitor copil! 

Dr. Thomas Verni, unul dintre fondatorii psihologiei prenatale, explică faptul că dragostea sa 
este scutul copilului său împotriva dificultăților vieții. 

Așa vă pregătiți copilul pentru a reuși în viață, pentru a face față provocărilor dinamismului, 
optimismului și speranței. 

În timpul sarcinii, viața armonioasă pe care o trăiţi în cuplu neutralizează chiar și aspectele 
negative ale moștenirii voastre genetice, promovând și îmbunătățind pǎrţile sale pozitive. 

Studiile demonstrează importanța calității relației parteneriale ca predictor al suferinței 
emoționale materne la începutul sarcinii. Depresia perinatală este un fenomen clinic bine 
cunoscut și destul de des este legată de calitatea relației. 

Nemulțumirea față de partener este un predictor important al suferinței emoționale materne în 
timpul sarcinii, dar o relație bună poate avea un efect protector împotriva unor factori de stres. 
Astfel, se poate concluziona, de asemenea, că femeile care au o relație bună și apropiatǎ cu 
partenerii lor sunt capabile să tolereze o anumită cantitate de stres fără consecințe. 

Sănătatea mentală a mamei este importantă atât pentru ea, cât și pentru sănătatea fizică și 
psihologică a copiilor ei și pentru bunăstarea familiei. Studiile științifice au arătat o legătură între 
starea emoțională a mamei în timpul sarcinii, desfǎşurarea procesului nașterii și sănătatea 
copilului. 
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Relațiile sănătoase și abilitățile de comunicare sunt vitale pentru a crește o familie. Pentru cuplurile 
care se bucură de abilități de comunicare, părințitul va fi cea mai bună și mai plăcută experiență 
din viața lor. Nivelurile ridicate de comunicare pozitivă vor conduce la sănătatea mentală a 
cuplurilor și a copiilor lor, iar relația bună a cuplului poate avea un efect protector împotriva 
factorilor de stres, inclusiv anxietatea sarcinii. 

Bazele competențelor socio-emoționale și, în special, a capacităților de reglare a afectului şi a 
stresului se pun la începutul vieții. Ele sunt învățate în primul rând în contextul interacțiunii 
părinte-bebeluş / copil, cu posibile efecte de lungă durată în ceea ce privește reglarea stresului în 
relațiile viitoare precum și legat de sănătatea mentală pe durata vieții. 

Comunicarea pozitivă a cuplului va duce la sănătatea mentală a cuplului și a copiilor lor, iar relația 
bună a cuplului poate avea un efect protector împotriva factorilor de stres, inclusiv a anxietății 
sarcinii. Cele mai recente studii arată că sprijinul prenatal  al partenerului este important în timpul 
sarcinii și poate îmbunătăți sau înrăutăți urmǎrile sarcinii. 

Importanța unei relații de parteneriat bune, care constă atât în sprijin emoțional, cât și practic, ar 
trebui adusǎ în atenţia tuturor cuplurilor care așteaptă un copil. 

Atitudinile părinților față de sarcină, sau mai bine zis faţǎ de copilul ce urmeazǎ sǎ se nascǎ, pot 
influența foarte mult scenariul de viață al copilului și dezvoltarea personalității sale. Dacă un copil 
intră în lume așa cum se dorește și e de așteptat, va crește în siguranță și încrezător în sine și în 
locul său în viață. În caz contrar, el poate fi nesigur  şi poate avea un nivel scăzut de stimă de sine. 

Emoțiile pe care le simte o femeie în timpul sarcinii afectează, de asemenea, în mod direct 
bebelușul. Mama și copilul au un sistem circulator unificat și compoziția hormonilor din acesta se 
schimbă în funcție de emoțiile mamei. Din punct de vedere științific, bunăstarea umană poate fi 
explicată ca rezultat al activității creierului, care este ajutat de acțiunea corectă și echilibrată a 
hormonilor. Efectul mai multor hormoni asupra stǎrii de bine a omului a fost dovedit științific, 
astfel încât unii dintre ei au dobândit rangul de hormoni ai fericirii. Starea de bine este afectată de 
hormoni precum dopamina, adrenalina, melatonina, oxitocina și endorfinele. Hormonii au, în 
general, un efect semnificativ asupra diferitelor procese importante pentru sănătate și dezvoltare, 
precum creșterea, metabolismul, reproducerea și emoțiile. 

Dacă mama are parte de mult stres în timpul sarcinii, se eliberează așa-numitul hormon al stresului 
- cortizolul. Dacă acest lucru se întâmplă des și periode îndelungate, poate afecta negativ sistemul 
nervos al copilului și dezvoltarea acestuia în general. 

Mama și copilul sunt percepute ca o diadă în timpul sarcinii și tot ceea ce i se întâmplă mamei 
afectează și copilul. De aceea este foarte important ca relația de cuplu să fie ordonată, pașnică și 
de susținere. În caz de probleme relaționale, se recomandă solicitarea de ajutor și sprijin de la 
specialiști. 

 

1.3. Sursa comportamentului negativ – cum ia naştere comportamentul, în general   

După cum s-a menționat mai devreme, dobândim experiență relaționalǎ în familie. Deci, modul 
în care ne construim relația ar fi similar, dar îl putem schimba și în mod deliberat. 
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Cum să înțelegem că suntem într-o relație nesănătoasă? Principalul indicator va fi bunăstarea 
noastră. Dacă o relație nu aduce bucurie și fericire, ci, dimpotrivă, ne face să simțim 
resentimente și vinovăție, anxietate, depresie și nesiguranță, chiar frică, atunci e limpede cǎ 
trebuie sǎ suspectezi cǎ ceva nu este în regulă. 

 

Caracteristici cheie ale unui parteneriat nesǎnǎtos 

 

 

 

Principalele reguli ale relațiilor disfuncționale sunt cu trei „nu”: nu vorbi, nu simți și nu 
avea încredere. 

Relațiile disfuncționale se referă la „posedarea” emoțională a unei alte persoane de cǎtre 
alta. 

Lipsa 
comunicarii Lipsa de 

respect

Lipsa de 
sprijin

Manipularea

Dependenta

Gelozia

Criticismul
Confruntarile 
permanente

Lipsa 
responsabilitatii 

comune

Declinarea 
responsabilita

tii

Devalorizarea

Culpabilizarea

Lipsa de 
incredere

Controlul si 
izolarea
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Lipsa comunicǎrii 

Nu pot vorbi despre subiecte dificile. Există o mulțime de neînțelegeri care nu ajung sǎ fie 
rezolvate niciodată. Angajarea în argumente versus discuții. 

Lipsa de respect 

Lipsa de respect include insulte, încǎlcarea limitelor și interogarea și criticarea constantă a 
alegerilor și deciziilor celeilalte persoane. 

Lipsa sprijinului 

Nu simți sprijinul partenerului pentru obiectivele, interesele, dorințele și nevoile tale. 

Manipularea 

Când cineva încearcă să-ți controleze deciziile, acțiunile sau emoțiile. Manipularea este adesea 
greu de observat, deoarece poate fi exprimată în moduri subtile sau pasiv-agresive. Știi că eşti 
manipulat dacă cineva încearcă să te convingă să faci lucruri pe care nu te simți confortabil să le 
faci, te ignoră până când obţine ce vrea sau încearcă să iţi influențeze sentimentele. 

Manipularea poate lua mai multe forme, incluzând: jocuri ale minţii, convingerea unui partener 
să-și ignore dorințele / nevoile și ceea ce vrea, utilizarea vinovăției pentru a-i manipula pe 
ceilalți. 

Dependenţa 

Fiecare persoană merită un anumit nivel de independență. Dacă cineva este dependent de cineva 
din punct de vedere financiar, emoțional sau psihologic, acest lucru ar putea indica o relație 
nesănătoasă. 

Gelozia 

Gelozia devine nesănătoasă atunci când este constantă sau excesivă și când devine o modalitate 
prin care un partener îl posedă pe celălalt. 

Criticismul 

Folosirea criticilor pentru a desfiinţa cealaltǎ persoanǎ ar putea fi o formǎ de abuz emoţional. 

Confruntǎrile constante 

Cu toate cǎ în toate relațiile vom gǎsi unele conflicte, dacă te afli în mod constant într-o 
confruntare, acest lucru ar putea fi un semn rău. Nu ar trebui să te simți combativ atunci când ești 
cu partenerul, familia sau prietenii. 

Lipsa responsabilitǎţii comune 

Unul dintre parteneri trăiește ca și cum grija pentru locuința comunǎ, finanțele  şi hrana comună 
nu i s-ar aplica. 

Neasumarea responsabilitǎţii 
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Când unele persoane inventeazǎ în mod repetat scuze pentru comportamentul lor nesănătos. S-ar 
putea să te învinovățească pe tine sau pe alți oameni pentru propriile lor acțiuni. Adesea, aceasta 
include scuzele inventate generate de consumul de alcool sau de droguri, probleme de sănătate 
mintală sau experiențe anterioare (cum ar fi un fost soţ adulter sau părinții divorțați). 

Devalorizarea 

Când cineva face și spune lucruri pentru a te face să te simți prost. Aceasta include insulte, 
comentarii necuviincioase despre persoanele apropiate ţie sau critica la adresa ta. Este, de 
asemenea, devalorizant când cineva face glume pe seama ta într-un mod care te face să te simți 
prost, chiar dacă totul este prezentat ca o glumǎ. În timp, acest lucru te poate face să-ți pierzi 
încrederea în tine sau în abilitățile tale. 

Culpabilizarea  

Când cineva te face să te simți responsabil pentru acțiunile sale sau te face să simți că este treaba 
ta să-l menții fericit. S-ar putea să te învinovățească pentru lucruri pe care nu le poti controla și să 
te facă să te simți prost pentru ele. Aceasta include amenințarea de a se răni pe ei înșiși sau pe 
ceilalți, dacă nu faci ceea ce spun ei sau nu rămâi cu ei. De asemenea, s-ar putea să te preseze să 
faci ceva cu care nu te simți confortabil, susținând că este important pentru ei sau că faptul cǎ nu 
o faci le va răni sentimentele. 

Lipsa încrederii 

Nu poţi sǎ fii sigur cǎ partenerul tǎu îţi spune adevǎrul şi nu poţi avea încredere în promisiunile 
lui.  

Controlul şi izolarea 

Comportamentul include controlul a ceea ce vǎd şi fac ceilalţi şi pe unde se duc. Alte exemple 
includ solicitarea parolelor social media, verificarea mesajelor text și utilizarea intimidării sau a 
constrângerii pentru a obţine ceea ce doresc. Abuzul emoțional, verbal și fizic este, de asemenea, 
o formă de control. 

Când cineva te ține departe de prieteni, familie sau alte persoane. Acest comportament începe 
adesea încet-încet, cu cineva care vă cere să petreceți mai mult timp doar cu el, dar ulterior poate 
escalada pânǎ  la cererea de a nu vǎ întâlni cu anumite persoane. Adesea, aceastǎ persoanǎ îţi va 
cere să alegi între ea și prietenii tăi, va insista să-ți petreci tot timpul cu ea sau te va face sǎ pui la 
îndoială propria judecată cu privire la prieteni și familie. Dacă trǎiţi în izolare, s-ar putea să simțiți 
că deveniţi dependentǎ de partenerul dvs. pentru dragoste, bani sau acceptare. 

 

Dacă observați oricare dintre aceste semne într-o relație sau un partener vorbește despre asta, 
merită să ne amintim că „toți venim din copilăria noastră”, dar ca adult trebuie să începeți să vă 
asumați responsabilitatea pentru propria viață. Aceasta înseamnă că putem schimba obiceiurile 
comportamentale nedorite. 

Nu trebuie să dai vina pe partenerul tău, pe tine însǎţi sau pe părinți dacă lucrurile nu merg ca pe 
roate. Cea mai bună soluție este ca amândoi să vorbiți despre toate împreună și să vă gândiți la ce 
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puteți schimba în comportamentul vostru. Dacă este necesar, este posibil să solicitați ajutorul 
specialiștilor (consilieri de cuplu, terapeuți de familie etc.). 

Când te gândești sǎ ai un copil, este foarte important să existe stabilitate, pace și armonie în 
relația ta. 

 

2. Principalele cercetǎri/studii cu privire la relaţii.  

2.1. Concluzii despre aspectele negative ale comportamentelor viitorilor pǎrinţi 
legate de relaţii şi impactul asupra sǎnǎtǎţii copiilor    

Există multe studii care examinează relația dintre starea emoțională și sănătatea mentală a mamei 
în timpul sarcinii, care la rândul său este legată în mare măsură de relația de cuplu, şi calitatea 
nașterii și sănătatea mentală și fizică a copilului. 

Într-unul dintre ele sunt prezentate dovezi semnificative ce relevǎ că starea emoțională a unei 
mame în timpul sarcinii poate afecta dezvoltarea creierului unui bebeluș. 

Acest lucru se petrece prin efectul schimbării mediului intrauterin asupra dezvoltării fătului în 
diferite perioade sensibile. Efectul persistă în timp în perioada copiliei dar şi la viitorul adult. 

Este, fără îndoială, important pentru sănătatea fizică; dacă bebelușul crește mai rău decât ar trebui 
în uter, va avea un risc mai mare de a dezvolta diferite boli mai târziu în viață. Dar există  
numeroase dovezi că este important și pentru dezvoltarea neurologică a creierului. 

Studiile au arătat că nivelurile crescute de cortizol din lichidul fetal au fost ulterior asociate cu 
funcția cognitivă scăzută la copil. 

Anxietatea maternă alterează și funcția placentară. Cantitatea de enzimă care degradează cortizolul 
scade, mai mult cortizol trece prin placentă și afectează dezvoltarea bebelușului. 

Un alt studiu arată dovezi, al cǎror numǎr este în creştere, că stresul prenatal matern, inclusiv 
depresia și anxietatea, este asociat cu un risc crescut de probleme de comportament și 
emoționale la copil. 

Calitatea relațiilor de familie sau de cuplu, inclusiv sprijinul (de exemplu oferirea de dragoste, 
atenție, interes și îngrijire) și stresul (de exemplu argumente, critici, depunerea a prea multe cereri), 
pot afecta bunăstarea prin căi psihosociale, comportamentale și fiziologice . Factorii stresanţi și 
sprijinul sunt componente cheie ale teoriei procesului de stres, susținând că stresul poate reduce 
sănătatea mentală, în timp ce sprijinul poate servi ca resursă de protecție. 

 

Studiile arată cu claritate că stresul subminează sănătatea și starea de bine, iar tensiunile din 
relațiile cu membrii familiei sunt un tip de stres deosebit de important. Stresul în relații poate 
detremina, de asemenea, transformarea unor comportamente ce compromit sănătatea în 
mecanisme adaptative de gestionare a stresului. Stresul tensiunii din relație poate duce la procese 
fiziologice care afectează funcția imunitară, afectează sistemul cardiovascular și cresc riscul 
de depresie, în timp ce relațiile pozitive sunt asociate cu o încǎrcǎturǎ alostatică mai mică (adică 
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„uzura” corpului care se acumulează din stres) . În mod clar, calitatea relațiilor de familie poate 
avea consecințe considerabile pentru starea de bine. Relațiile de cuplu nemulțumitoare pot fi un 
predictor critic al suferinței emoționale a mamei în timpul sarcinii. 

Relația stresantă sau chinuitoare cu soțul poate crește tulburările mentale ale femeii în timpul 
gestației. Practic, relațiile conjugale precare sunt cel mai constant factor care influențează 
anxietatea și alte probleme psihologice legate de sănătate în timpul gestației. 

Sǎ nu simţi afecțiune față de cercul familiei și în general, dezordinea în relațiile conjugale pot 
crește anxietatea, aversiunea față de sarcină. 

Anxietatea născută în timpul sarcinii este mare și această anxietate poate crea probleme fizice și 
psihologice în timpul gestației și chiar și după naștere. 

De asemenea, poate determina apariţia de complicații la făt și nou-născut, iar aceste complicații 
pot influența viitorul copilului. 

Anxietatea născută în timpul sarcinii are efecte adverse asupra mamei și a sănătății nou-născutului, 
inclusiv nașterea prematură, greutate mai mică la naștere, greață și vărsături mai accentuate, 
risc mai mare de preeclampsie, scor Apgar mai scăzut, tulburări neurologice, tulburări 
cognitive și probleme comportamentale/emoționale. 

Există dovezi cunoscute care leagă stresul psihosocial prenatal și sprijinul social de sănătatea 
maternă și infantilă perinatală. Acest lucru este demonstrat și de un studiu asupra 
comportamentului conflictual în cuplu în timpul sarcinii ca predictor al efectelor ulterioare nașterii. 
Aceste descoperiri aduc o luminǎ asupra semnificației interacțiunilor de cuplu în prezicerea 
stresului parental al nașterii și a ceea ce urmeazǎ dupǎ naştere.  

Comportamentul negativ în gestionarea conflictului a fost legat de scoruri mai mari ale riscului 
la naștere și, invers, comportamentul pozitiv în acest domeniu a fost asociat cu un risc mai mic al 
nașterii. În mod similar, un comportament mai negativ în gestionarea conflictului a prezis un stres 
mai mare la naștere raportat de mamă, în timp ce un comportament pozitiv în gestionarea 
conflictului a prezis un stres mai mic raportat de tată. 

Aceste rezultate au implicații clinice importante pentru intervențiile potențiale în cuplu în timpul 
sarcinii, care pot modela dezvoltarea fetală, experiența travaliului și a nașterii și pot influența 
sănătatea copilului și a familiei. 

Un alt studiu prezintă stresul prenatal al părinților ca fiind legat de problemele de comportament 
la copii mici. Luptele emoționale ale părinților care așteaptǎ un copil prevestesc probleme 
emoționale și comportamentale la copiii de 2 ani, arată o nouă cercetare. Același studiu relevă, 
pentru prima dată, că acelaşi conflict în cuplu ajută la explicarea problemelor emoționale la copiii 
foarte mici. 

Se strâng din ce în ce mai multe dovezi că stresul prenatal matern, inclusiv depresia și anxietatea, 
este asociat cu un risc crescut de probleme comportamentale și emoționale la copil. Multe studii 
au arătat că depresia și anxietatea maternǎ în timpul sarcinii sunt asociate cu temperamentul 
modificat al sugarului și reactivitate comportamentalǎ la stres. Aceste răspunsuri modificate ale 
sugarilor pot fi un indicator al vulnerabilității pentru dezvoltarea psihopatologiilor mai târziu în 



PACE OF HEALTH 
 

12 
 

viață. Există, de asemenea, un număr mic de studii care arată o creștere a riscului psihiatric în 
timpul copilăriei târzii și adolescenței. 

 Studiul a două regiuni distincte din punct de vedere economic și etnic evidențiază niveluri mai 
ridicate de anxietate prenatală, depresie și fumat în rândul femeilor însărcinate care 
raportează un sprijin redus din partea partenerilor. 

 

2.2. Concluzii despre comportamentele pozitive legate de relaţii şi impactul asupra 
sǎnǎtǎţii copiilor   

Un studiu amplu privitor la atitudine arată că relația plinǎ de cǎldurǎ între pǎrinţi contribuie la un 
rezultat pozitiv la naștere și la o sănătate mai bună pentru copil. 

Relațiile sănătoase pot determina susținerea socială, pot spori stima de sine și pot promova 
comportamente mai sănătoase în general și în gestionarea stresului. După cum arată studiile de 
mai sus, reducerea stresului în timpul sarcinii este foarte importantǎ. 

Sprijinul reciproc poate oferi resurse de rezilienţǎ care blocheazǎ impactul dăunător al factorilor 
stresanți asupra stǎrii de bine, iar sprijinul poate contribui, de asemenea, la bunăstare prin creșterea 
stimei de sine, ceea ce implică o imagine de sine mai pozitivǎ. Persoanele care primesc sprijin de 
la cei dragi pot avea un sentiment mai mare de valoare de sine, iar această creștere a stimei de sine 
poate fi o resursă psihologică, încurajând optimismul, emoţiile pozitive și o mai bună sănătate 
mentală. Membrii cuplului pot, de asemenea, să-și regleze unul altuia comportamentul (adică 
controlul social) și să ofere informații și încurajări pentru a se comporta într-un mod mai sănătos. 

Cu cât relațiile sunt mai satisfǎcǎtoare, cu atât este mai mică anxietatea apǎrută în sarcină, unde 
relația semnalează rolul decisiv al partenerului în modificarea sau agravarea anxietății de gestație. 

Sarcina va fi momentul pentru relații pline de grijǎ şi atenţie , datorită schimbărilor emoționale și 
fizice prin care veți trece amândoi și noilor roluri la care vă gândiți. 

Comunicarea este o modalitate importantă de a întreține relații sănătoase în timpul sarcinii. 

Aceasta include: 

 Discuţii unul cu celǎlalt despre cum se simte fiecare în legǎturǎ cu sarcina şi la ce vǎ puteţi 
aştepta – atât aspecte pozitive cât şi negative. Ȋncercaţi sǎ vorbiţi într-un mod care explicǎ 
punctul vostru de vedere, nu sǎ criticaţi ceea ce a spus partenerul vostru.   

 Impǎrtǎşirea speranţelor şi visurilor voastre legate de familie şi ce ritualuri şi tradiţii sunt 
importante pentru amândoi. 

 Discuţii despre stilurile voastre de „pǎrinţit”. Dacǎ stilurile voastre se dovedesc a fi 
diferite, va trebui sǎ lucraţi la gǎsirea unui compromis.  

 Ȋmpǎrtǎşiţi deschis şi onest despre nevoile voastre sexuale pentru a evita neînţelegerile.  
 Ascultarea atentǎ şi empaticǎ reciprocǎ. O ascultare bunǎ presupune sǎ-ţi laşi partenerul 

sǎ termine ce are de spus înainte de a vorbi tu. Puteţi pune, de asemenea, întrebǎri 
lǎmuritoare pentru a verifica dacǎ aţi înţeles bine ce a vrut sǎ spunǎ partenerul vostru. 
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Câteva exemple de comportamente pozitive ce pot ajuta şi îmbunǎtǎţi relaţiile:  

 
 Ȋmpǎrtǎşiţi-vǎ sentimentele 

Discutarea sentimentelor și nevoilor voastre poate fi dificilă. Cu toate acestea, oamenii 
pot începe să vǎ înțeleagă la un nivel profund numai dacă le împărtășiţi sentimentele 
voastre. Încearcaţi să vă exprimaţi. Când nu doriți să vorbiți, folosiți un jurnal pentru a 
explora sentimentele pe care consideraţi cǎ este problematic sǎ le comunicaţi. Acest lucru 
vă va oferi ceva timp pentru a reflecta până când veți fi gata să vorbiți despre asta. 

 Construiţi încrederea 

Încrederea este sentimentul sigur care vă permite să fiți vulnerabili în faţa altei persoane, 
fără teama de judecată, abandon sau trădare. Există momente speciale în timpul unei 
relații în care încrederea poate fi cultivată și consolidată: când cineva își exprimă nevoia 
de legătură emoțională sau de sprijin, în timpul dezacordurilor și atunci când se discută 
despre un conflict din trecut. Ascultarea cu tot sufletul a partenerului vostru în aceste 
momente poate netezi calea pentru creșterea încrederii, permițându-vă amândurora să fiţi 
mai deschişi și mai solidari unul față de celălalt. 

 Ascultaţi cu tot sufletul 

Una dintre cele mai bune modalități prin care îi puteți arăta partenerului vostru cât de 
mult vǎ pasă este să îl ascultați cu mintea deschisă și cu toată atenția voastrǎ. Opriți 
televizorul și eliminați distragerile. Stabiliți contact vizual și încercați să auziți ce spune 
persoana respectivă, fără a lăsa propriile judecăți să vă stea în cale. 

Crearea unui spațiu deschis ne permite să înțelegem pe deplin pe ceilalți pentru cine sunt. 
Acest lucru ne poate face mai buni comunicatori și poate crește nivelul de încredere și 
confort în relație. 

 Fiţi vulnerabili 

Deși ideea de a fi vulnerabili, expunându-ne emoțional în faţa unei alte persoane poate 
părea înfricoșătoare, aceastǎ vulnerabilizare poate ajuta la dezvoltarea unor relații 
puternice cu ceilalți. Fără a ne deschide cu adevărat către o altă persoană, nu suntem 
capabili să formăm legături de încredere și intimitate depline. Vulnerabilitatea dǎ putere 
unei relaţii intime. Poți fi vulnerabil împărtășindu-ți sentimentele, chiar și atunci când 
acestea sunt incomode - de exemplu, spunând unui prieten că ai nevoie de cineva care să 
asculte sau permițându-ți să plângi atunci când descrii un moment dificil din viața ta. 

 Gestionaţi conflictele 
Gestionarea conflictelor este una dintre cele mai importante abilitǎţi care susţin relaţiile 
sǎnǎtoase. Ea include comunicarea deschisǎ şi clarǎ, respectul reciproc, explorarea 
comunǎ, o orientare cǎtre soluţionarea cooperantǎ a problemelor şi un angajament în 
direcţia cǎutǎrii şi gǎsirii unei soluţii.   
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Gestionarea conflictelor implică analiza unei situații și dezvoltarea unei soluții care să 
răspundă nevoilor tuturor celor implicați. Nu uitați să ascultați activ și să vorbiți într-un 
mod corect și echilibrat. Dacă ești prins în fierbinţeala furiei, încearcă să o dezamorsezi, 
astfel încât să poți aborda situația mai puțin reactiv. 

 Nu gândiţi stereotip 

În cadrul oricărui grup dat, există o variație foarte largă datorită unicității individuale. 
Sexul, vârsta și stereotipurile culturale sunt comune în societatea noastră. Nu utilizați 
afirmații ca acestea: 

“A, da, bine… e un tip.” 

"Bineînțeles că se simte așa, este femeie!" 

“E prea bătrân pentru asta!” 

 Puneţi relaţia pe primul loc 
Nu permiteţi responsabilitǎţilor de serviciu şi afacerilor sǎ mute relaţia în fundal. 

 Practicaţi recunoştinţa 

Recunoștința este una dintre cele mai accesibile emoții pozitive, iar efectele sale pot întări 
relațiile intime, iar acest impuls pozitiv este resimțit de ambele părți – atât de cel care 
exprimă recunoștința cât și cel care o primește. Neuitând să spuneți „mulțumesc” atunci 
când un prieten vǎ ascultă sau soțul dvs. vă aduce o ceașcă de cafea poate declanșa o 
spirală crescǎtoare de încredere, apropiere și afecțiune. 

 Invǎţaţi sǎ iertaţi 

Este normal ca dezacordurile sau trădarea să apară în relații, dar alegerea dvs. cu privire 
la modul de a face faţǎ durerii provocate poate avea un efect puternic asupra procesului 
de vindecare. Alegerea de a ierta poate aduce o varietate de beneficii, atât fizice, cât și 
emoționale. 

 Fiţi compasivi 

Compasiunea este disponibilitatea de a fi deschis față de tine și de ceilalți, chiar și în 
vremuri dureroase, cu o atitudine blândă, fără judecată. Când te simți compasiv față de o 
altă persoană - indiferent dacă este partener romantic, prieten, rudă sau coleg - deschizi 
porțile pentru o comunicare mai bună și o legătură mai puternică. 

 
 Acceptaţi cealaltǎ persoanǎ aşa cum este 

Nu gândiţi cǎ are nevoie sǎ se schimbe ca sǎ vǎ mulţumeascǎ. 
 Echilibraţi timpul de interacţiune socialǎ cu timpul petrecut în solitudine 

Planificaţi timp pentru activitǎţile comune şi lǎsaţi-vǎ reciproc sǎ vǎ întâlniţi cu prietenii 
sau rudele voastre, ori petreceţi timp singuri. 
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Grija pentru calitatea relațiilor este o contribuție foarte importantă și valoroasă la bunăstarea 
familiei dvs. și la sănătatea psiho-emoțională și fizică a viitorului copil și, astfel, la fericirea 
comună. 

Este posibil să găsiți diferite modalități de comunicare cu bebelușul în timpul sarcinii, care vă 
vor oferi bucurie și momente plăcute tuturor. Acestea sunt diverse terapii prin artă, terapie prin 
atingere, mișcare și dans-terapie, meloterapie și multe altele. 

Nu trebuie să așteptați până când copilul vostru se naște pentru a vǎ conecta cu el. Sarcina poate 
fi momentul perfect pentru a începe să-ți formezi un atașament faţǎ de bebelușul tău, ceea ce este 
foarte important pentru dezvoltarea sa după ce acesta chiar soseşte pe lume. 

Formarea atașamentului în timpul sarcinii este posibilă datorită dezvoltării simțurilor 
bebelușului: 

 18 săptămâni - începe să audǎ sunetele corpului mamei, cum ar fi bătăile inimii și sunetele 
produse de stomac. 

 22 de săptămâni - deschide ochii și poate vedea lumina. 
 26 de săptămâni - poate reacționa la zgomote produse atât în interiorul, cât și în exteriorul 

corpului mamei și poate fi calmat de sunetul vocii sale. Zgomotul exterior pe care copilul 
îl aude în interiorul uterului are aproximativ jumătate din volumul pe care îl auzim noi. 
Cu toate acestea, bebelușii nenăscuți pot încă să tresară și să plângă dacă sunt expuși la un 
zgomot puternic brusc.  

 26 de săptămâni - se pot mișca în semn de răspuns la o frecare a mâinii pe burta mamei.  
 32 de săptămâni - bebelușul poate începe să recunoască anumite vocale din limba voastrǎ 

și poate să-și amintească muzica ce le-a fost redată în uter. 

Comunicarea şi formarea ataşamentului faţǎ de copil în timpul sarcinii: 

 Vorbiţi-i şi cântaţi-i copilului vostru, ştiind cǎ vǎ poate auzi. 
 Puneţi-i muzicǎ ce imitǎ bǎtǎile inimii (în jur de 60 de bǎtǎi pe minut) - spre exemplu, 

cântece de leagǎn. Puteţi folosi, de asemenea, muzicǎ clasicǎ plǎcutǎ sau calmantǎ şi 
muzicǎ de relaxare. 

 Atingeţi uşor burta sau masaţi-o. 
 Rǎspundeţi la loviturile copilului, împingeţi uşor copilul sau frecaţi burta unde aţi simţit 

lovitura şi vedeţi dacǎ existǎ un rǎspuns.  
 Oferiţi-vǎ vouǎ însevǎ timp sǎ reflectaţi, sǎ faceţi o plimbare sau sǎ faceţi o baie caldǎ şi 

sǎ vǎ gândiţi la copil. S-ar putea sǎ vǎ placǎ sǎ îi scrieţi copilului un jurnal sau poveşti 
despre ceea ce trǎiţi.  

Conexiunea cu copilul va ajuta la o experienţǎ mai conştientǎ a procesului naşterii, ceea ce va duce 
la un rezultat pozitiv la naştere. 
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3. Recomandǎri (OMS) Exemple de intervenţii bazate pe dovezi  

Din ce în ce mai mult, calitatea relației de cuplu a fost recunoscut a fi semnificativ legatǎ de 
sănătatea mentală și bunăstarea partenerilor, a copiilor și a familiei lǎrgite. Propunerea de a trata 
relația de cuplu ca un aspect cheie al vieții este susținută de o bază largă de dovezi. 

 

4. Cum se poate schimba comportamentul – rolul profesioniştilor  

Diferitele tipuri de profesioniști (specialiști în domeniul sănătății, educatori, asistenți sociali, 
mass-media și alții asemenea care vin în contact cu tinerii) pot disemina pe scară largă, între 
tineri, informații despre importanța atitudinilor responsabile în relațiile personale și în ceea ce 
priveşte crearea generației următoare, precum și despre sprijin și asistență în regiunea respectivǎ. 

Comportamentul negativ legat de conflict a fost asociat cu scoruri mai ridicate ale riscului la 
naștere în timp ce, dimpotrivă, comportamentul conflictual pozitiv a fost asociat cu un risc mai 
mic la naștere. În mod similar, un comportament conflictual mai negativ a prezis un stres la 
naștere mai mare raportat de mamă, în timp ce un comportament conflictual pozitiv a prezis un 
stres mai mic la naștere. 

Aceste rezultate au implicații clinice importante pentru intervențiile potențiale asupra cuplului 
înainte și în timpul sarcinii, care pot modela dezvoltarea fetală, experiența travaliului și a nașterii 
și pot influența sănătatea copilului și a familiei. 

Profesioniștii pot oferi grupuri destinate unei mai bune înţelegeri a relaţiilor, grupuri de auto-
cunoaştere, de consiliere individuală și de cuplu, de instruire în domeniul comunicǎrii, de 
gestionare a stresului, de planificare familială, cursuri pentru viitorii părinți și o varietate de alte 
oportunități pentru a ajuta tinerii să se pregătească pentru rolul de viitori părinți. Antrenarea 
abilităților de comunicare are drept rezultat o mai mare eficiențǎ a familiei în chestiuni precum 
rezolvarea problemelor, comunicare, roluri asumate, însoțire emoțională, asociere emoțională sau 
intercomuniune, controlul comportamentului și funcția generală a familiei. 

Cu cât interacțiunea este mai pozitivă între membrii cuplului, cu atât sunt mai mari abilitățile de 
rezolvare a problemelor și negociere, în timp ce cu cât sunt mai mari interacțiunile negative 
dintre aceştia, cu atât sunt mai puține abilitățile de rezolvare și negociere. 

 
Antrenarea abilităților de comunicare a fost recunoscută ca fiind cea mai eficientă metodă de a 
face relațiile conjugale mai strânse, deoarece profunzimea intimității create între două persoane 
depinde de capacitatea lor de a transmite gânduri, sentimente, nevoi și dorințe clar și eficient. 
Dacă membrii cuplul își pot împărtăși unul celuilalt mai confortabil sentimentele și își pot 
exprima cerințele fără teamă și fǎrǎ neînțelegeri, prin instruirea în comunicare, fără îndoială, vor 
deveni din ce în ce mai apropiaţi în relaţia lor, stimulând toate dimensiunile vieții lor. 

 



PACE OF HEALTH 
 

17 
 

5. Educaţie pentru viitorii pǎrinţi/populaţie pentru un stil de viaţǎ sǎnǎtos vizând 

relaţiile şi în general – rolul programelor educaţionale, rolul comunitǎţii, al şcolii. Cum poate 

fi rǎspânditǎ informaţia  

Având în vedere concluziile tuturor studiilor menționate mai sus cu privire la impactul calității 
relației asupra calității nașterii și a sănătății mamei și a copilului, este foarte important să îi 
informăm pe tineri cu privire la toate aceastea. 

Rezultatele studiilor demonstrează că programul de inteligență emoțională pentru cupluri axat pe 
sporirea sprijinului reciproc și cu efecte preventive asupra sănătății mentale materne, poate 
reduce incidența problemelor la naștere în rândul femeilor cu risc crescut. Astfel de îmbunătățiri 
ale rezultatelor nașterii s-ar putea traduce prin reduceri substanțiale ale costurilor medicale 
publice și personale. 

Programele școlare trebuie să includă subiecte despre educația sexuală, despre stilul de viață 
sănătos, inclusiv relațiile sănătoase, și o înțelegere a impactului relației de cuplu asupra sănătății 
mentale și fizice a viitorului copil. 

Informațiile privind oportunitățile de sprijin și asistență pentru viitorii părinți ar trebui să fie 
disponibile pe scară largă. Informațiile despre centrele de sprijin și programele lor educaționale 
ar trebui să fie postate pe site-urile municipale și pe alte site-uri accesate de tineri. Informațiile 
tipărite și vizuale despre centrele de asistență pentru familii și ofertele acestora ar trebui expuse 
în diferite locuri și la diferite evenimente unde se adunǎ oameni. 

Studiul a două regiuni distincte din punct de vedere economic și etnic evidențiază niveluri mai 
ridicate de anxietate prenatală, depresie și fumat în rândul femeilor însărcinate care raportează un 
sprijin scăzut al partenerilor. Sprijinul partenerului poate fi o țintă importantă și potențial 
modificabilă pentru intervenții ce vizeazǎ îmbunătățirea rezultatelor sarcinii. Acest lucru 
confirmă necesitatea unei diseminări ample a informațiilor educaționale. 
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