¥

50 de intrebari terapeutice

care pot salva o relatie

50 de intrebari care deschid conversatii
pe care nu le-ati avut inca

Alina Blagoi
Psihoterapeut EFT



Introducere

Majoritatea relatiilor nu se destrama din lipsa iubirii.

Ele se racesc din cauza conversatiilor care nu au avut loc si a emotiilor care nu au fost exprimate.
Din cauza intrebarilor importante pe care ne-am temut sa le punem. Din cauza nevoilor pe care le-
am ascuns, convinsi ca celalalt ar trebui sa le ghiceasca.

Cercetarile lui Dr. Sue Johnson — fondatoarea Terapiei Focalizate pe Emotii (EFT) — confirma un
lucru surprinzator: in spatele majoritatii conflictelor de cuplu nu se afla incompatibilitate sau lipsa
iubirii. Se afla emotii primare neexprimate — frica de abandon, nevoia de a conta, dorinta de
siguranta. Aceste emotii, neexprimate direct, apar intr-o forma deformata: ca reprosuri, ca retrageri,
ca distanta.

"O relatie vie nu se intretine prin gesturi mari. Se intretine prin conversatii sincere, repetate
si pline de curiozitate."

Acest workbook este o invitatie la conversatii diferite — conversatii care pot aduce mai multa
claritate, empatie si reconectare. Nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Existd doar onestitate,
curaj si dorinta de a va cunoaste mai bine.

Fiecare capitol contine intrebari terapeutice, spatiu pentru reflectie personald, exercitii practice si
explicatii bazate pe cercetarile EFT. Puteti folosi acest ghid impreuna sau individual — in ambele
cazuri, el va poate deschide noi usi in intelegerea relatiei voastre.
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Cum se foloseste acest workbook

Acest ghid este conceput pentru a fi folosit, nu doar citit. Spatiile de scriere sunt intentionate: ele va
invitd sa incetiniti, sa simtiti si sa exprimati in cuvinte ceea ce traiti — inainte de a impartasi cu
partenerul.

Recomandari practice:

v Discutati 3-5 intrebari o data, nu mai mult — profunzimea conteaza mai mult decat
cantitatea.

v Opriti telefoanele si eliminati orice distragere pe durata conversatiei.

v Ascultati fara sa intrerupeti — lasati-l pe celalalt sa termine Tnainte de a raspunde.

v Evitati critica si defensivitatea — scopul este intelegerea, nu céstigarea unui argument.
v Daca o intrebare activeaza emotii intense, opriti-va si recunoasteti acest lucru
impreuna.

v Puteti scrie raspunsurile individual mai intai, apoi sa le impartasiti.

v Reveniti la capitolele care v-au atins cel mai mult — conversatia nu se termina la prima
parcurgere.

Cum sa ascultati cu adevarat:

In EFT, Sue Johnson descrie ascultarea activa ca pe cel mai important act de iubire pe care il
poate face un partener.

A asculta cu adevarat inseamna sa fii prezent in totalitate — sa asculti nu doar cuvintele, ci emotia
din spatele lor. Sa nu pregatesti raspunsul in timp ce celalalt vorbeste.

Inseamna si s& validezi experienta celuilalt chiar daca nu esti de acord:

,Are sens cé te simti asa.” ,Te aud.” ,iti multumesc c& mi-ai spus.” Aceste trei fraze simple pot
schimba complet directia unei conversatii.

Scopul oricarei conversatii din acest workbook este infelegerea reciproca. Nu solutiile, nu
concluziile, nu deciziile - ci intelegerea.
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Alina Blagol

Psihoterapeut de cuplu | Terapeut EFT | Psiholog clinician

Lucrez cu cupluri si cu persoane individuale care vor sa inteleaga mai bine cum iubesc, de ce sufera
in relatii si cum pot construi conexiuni mai sanatoase si mai autentice. in practica mea intalnesc
zilnic oameni inteligenti, cu inima buna, care se iubesc — dar care nu stiu cum sa treaca dincolo de

tiparele care ii separa.

Metoda principala pe care o folosesc este Terapia Focalizata pe Emotii (EFT), dezvoltatd de Sue
Johnson — una dintre cele mai bine validate stiintific abordari de terapie de cuplu.

EFT ajuta partenerii sa acceseze emotiile primare din spatele conflictelor si sa se reconecteze dintr-

un loc de vulnerabilitate si curaj.

Psiholog clinician atestat - Colegiul Psihologilor din Romania
Psihoterapeut EFT (Emotionally Focused Therapy) — atestat de Colegiul Psihologilor din Romania

Formare in teoria atasamentului si trauma relationala

alinablagoi.ro | 0730 587 458
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Capitolul 1 Reconectare emotionala

Intoarcerea la ceea ce va uneste

Sue Johnson, fondatoarea Terapiei Focalizate pe Emotii, descrie relatia de cuplu ca pe un dans
emotional Tn care partenerii cautd permanent raspuns la intrebarea fundamentala: ,,Esti acolo
pentru mine?” Cand aceasta intrebare raméane fara raspuns, distanta creste treptat — nu printr-
un eveniment mare, ci prin acumularea tacerilor mici si a momentelor trecute cu vederea.
Intrebarile din acest capitol reactiveazd memoria afectivd a relatiei: momentele, gesturile si
sentimentele care au creat conexiunea la inceput si care pot fi readuse la suprafata printr-o
conversatie intentionata si prezenta.

intrebarea 1

Cand te-ai simtit cel mai aproape de mine in relatia noastra?

Reflectia mea:

Intrebarea 2

Ce moment din relatia noastra iti aminteste cel mai mult de ce ne-am indragostit?

Reflectia mea:
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Ce te face sa te simti cu adevarat iubit/a de mine?

Ce gest mic din partea mea iti aduce cel mai mult liniste si siguranta?

Ce parte din tine iti doresti sa fie mai vazuta si mai inteleasa de mine?
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Capitolul 2 Nevoile emotionale

Ceea ce conteaza cu adevarat

In lucrarea sa Hold Me Tight, Sue Johnson explica fara echivoc ca nevoile de atasament nu dispar
odata cu varsta adulta.

Nevoia de a sti ca partenerul este disponibil, responsiv si ca ii pasa de tine nu este o slabiciune
sau o dependentda nesanatoasa. Este biologie. Este evolutie. Este ceea ce face posibila
apropierea autentica.

Cand aceste nevoi raman neexprimate, ele apar deformate: ca reprosuri, ca retrageri reci, ca taceri
prelungite sau ca certuri despre lucruri aparent marunte.

Intrebarile din acest capitol creeaza contextul pentru a numi direct ceea ce, pana acum, rdmanea
ascuns sub suprafata comportamentelor.

intrebarea 6

De ce ai nevoie cel mai mult de la mine in momentele cu adevarat dificile?

Reflectia mea:

Intrebarea 7

Ce te face sa te simti cu adevarat in siguranta in relatia noastra?

Reflectia mea:
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Ce iti lipseste uneori - ceva ce ai vrea sa existe mai mult intre noi?

Cum iti pot arata mai concret si mai frecvent ca sunt de partea ta?

Ce ai vrea sa inteleg mai profund despre tine - ceva ce simt ca inca nu am
inteles bine?
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Capitolul 3 Conflictul in relatie

Ce se ascunde cu adevérat in spatele certurilor

Sue Johnson a identificat tiparul cel mai frecvent si mai dureros din cuplurile aflate in dificultate:
ciclul protest—retragere, cunoscut si ca dansul urmaritor-evitant.

Un partener simte deconectarea si incepe sa protesteze: critica, insista, ridicd tonul. Celalalt,
coplesit de intensitatea emotionala, se retrage.

Retragerea amplificd anxietatea primului, care insistd mai tare, ceea ce adanceste retragerea
celuilalt.

Amandoi vor acelasi lucru — reconectare si siguranta — dar o cer in moduri care produc exact
efectul opus.

Intrebarea 11

Ce te raneste cel mai mult atunci cand ne certam - nu ce te enerveaza, ci ce te doare?

Reflectia mea:

Intrebarea 12
Ce simti in corpul tau si in interiorul tau atunci cand te retragi din conflict?

Reflectia mea:
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Ce te face sa te simti cel mai neinteles/a in momentele de tensiune dintre noi?

Cum ai vrea sa arate o cearta sanatoasa intre noi - cum ar incepe si cum s-ar termina?

Ce as putea face eu diferit in momentele de conflict care te-ar ajuta sa te simti
mai ascultat/a?
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Capitolul 4 Vulnerabilitate si deschidere

Curajul de a fi vazut/a cu adevérat

In modelul EFT, schimbarea terapeutica profunda se produce prin ceea ce Sue Johnson numeste
evenimente de schimbare majora: momente in care un partener exprima vulnerabilitatea primara
— frica, tristetea, nevoia — iar celdlalt raspunde cu prezenta si empatie autentice.

Aceste momente recalibreaza sistemul nervos al ambilor parteneri: cel care s-a expus descopera
ca vulnerabilitatea nu produce abandon, iar cel care a raspuns simte ca poate fi o sursa de

siguranta pentru celalalt.
Intrebarile din acest capitol sunt o invitatie catre acele momente de deschidere curajoasa.

Intrebarea 16

Care este una dintre temerile tale cele mai profunde in aceasta relatie - ceva
ce nu ai spus niciodata clar?

Reflectia mea:

Intrebarea 17

Ce parte vulnerabila din tine iti este cel mai greu sa o arati in fata mea?

Reflectia mea:
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Ce te face sa iti ridici ziduri emotionale - ce simti inainte sa te inchizi?

In ce momente simti ca trebuie sa te protejezi de mine, chiar daca nu ar trebui
sa fie necesar?

Ce ar trebui sa se schimbe intre noi pentru ca tu sa te simti mai deschis/a si mai
in siguranta?

50 de intrebari terapeutice care pot salva o relatie | Alina Blagoi, Psihoterapeut EFT



Capitolul 5 Apreciere si recunostinta

Ceea ce meritd vazut si celebrat

Sue Johnson subliniaza in lucrarile sale ca siguranta emotionala nu se construieste doar in
momentele de crizd sau de reparare, ci si in cele de bucurie, apreciere si recunostinta.

Creierul uman este construit sa dea atentie pericolelor — si, de aceea, in relatii tindem sa
observam mult mai usor ce hu merge decat ce functioneaza bine.

Practicarea deliberata a recunostintei reciproce activeaza circuitele de atasament ale creierului si
consolideaza legatura dintre parteneri.

Nu este vorba despre complimente de suprafatd, ci despre a numi cu claritate si cu inima ce aduce
celalalt in viata ta si cum te-a transformat prezenta lui.

Intrebarea 21

Ce admiri cel mai mult la mine - o calitate pe care o apreciezi profund?

Reflectia mea:

Intrebarea 22

Ce iti place la modul in care iubesc - ce fac bine in relatia noastra?

Reflectia mea:
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Ce moment din relatia noastra iti aduce cel mai mult recunostinta cand te gandesti
la el?

Ce ai invatat despre tine insuti datorita relatiei noastre?

Ce te face sa te simti mandru/a de noi ca si cuplu - ce am construit impreuna?

50 de intrebari terapeutice care pot salva o relatie | Alina Blagoi, Psihoterapeut EFT



Capitolul 6 Viitorul Tmpreuna

Visul si directia comuné

Sue Johnson vorbeste despre relatia de cuplu ca despre o baza sigura — un loc de unde
partenerii pot explora lumea si la care se pot intoarce pentru a fi refacuti emotional.

O relatie cu o baza sigura nu este una fara conflicte sau dificultati. Este una in care ambii parteneri
stiu, la nivel profund, ca celalalt este disponibil si ca spatiul dintre ei este sigur.

Intrebarile din acest capitol construiesc viziunea acelui spatiu comun: cum ar aréta, ce ar contine si
ce merita protejat cu grija in urmatorii ani.

Intrebarea 26

Cum ai vrea sa arate relatia noastra peste 5 ani? Cum ne vezi pe noi atunci?

Reflectia mea:

Intrebarea 27

Ce vis ai pentru noi ca si cuplu - ceva ce ti-ai dori sa construim sau sa traim
impreuna?

Reflectia mea:

50 de intrebari terapeutice care pot salva o relatie | Alina Blagoi, Psihoterapeut EFT

15



Ce ne-ar ajuta cel mai mult sa crestem impreuna si sa ramanem conectati in timp?

Ce ai vrea sa construim concret impreuna in urmatorii 1-2 ani?

Ce iti doresti sa nu pierdem niciodata in relatia noastra - ceva ce este pretios acum?
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Capitolul 7 Repararea si reconectarea

Cum ne intoarcem unul la celalalt

Unul dintre principiile centrale ale EFT, asa cum il descrie Sue Johnson in Insula lubirii, este
acesta: nu absenta rupturilor face o relatie sanatoasa, ci capacitatea de a le repara.

Cuplurile cu atasament sigur nu sunt cele care nu se cearta. Sunt cele care, dupa un conflict, stiu
sa se intoarca unul la celdlalt: sa recunoasca rana, sa ofere confort si sa restabileasca
conexiunea.

Aceasta capacitate de reparare se poate invata si se poate exersa prin intentie, practica si curaj
emotional. Intrebarile din acest capitol sunt primul pas concret in acea directie.

Intrebarea 31

Ce crezi ca ne-ar ajuta cel mai mult sa ne intelegem mai bine in momentele dificile?

Reflectia mea:

Intrebarea 32

Ce schimbare in modul in care comunicam ar face cea mai mare diferenta
pentru tine?

Reflectia mea:
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Ce obicei sau ritual de relatie ai vrea sa construim impreuna pentru a
ramane conectati?

Ce ar face relatia noastra sa se simta mai linistita si mai sigura emotional?

Ce pas mic, concret, am putea face chiar de astazi pentru a ne apropia un
pic mai mult?
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Capitolul 8 Cunoastere de sine in relatie

Ce aduc eu in spatiul dintre noi

Sue Johnson descrie tiparele de atasament ca pe niste programe interne care ruleaza aproape
automat n relatiile noastre intime.

Cel cu atasament anxios va auzi in orice tacere a partenerului un semn de abandon. Cel cu
atasament evitant va simti in orice apropiere emotionala o amenintare la adresa autonomiei sale.
Aceste reactii nu sunt despre partenerul de azi. Sunt ecouri ale unor relatii mai vechi, ale unor
experiente timpurii care au format harta noastra interna despre iubire si siguranta.

Recunoasterea acestor tipare Tn propria reactie — cu curiozitate, nu cu judecatd — este primul pas
spre a nu mai fi condus/a de ele fara sa stii.

Intrebarea 36

Ce parte din comportamentul meu iti declanseaza cele mai intense reactii emotionale?

Reflectia mea:

Intrebarea 37

Ce parte din tine simti ca nu a fost inca cu adevarat inteleasa sau vazuta de mine?

Reflectia mea:
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Ce experienta din copilaria ta sau din relatii anterioare crezi ca iti influenteaza
modul in care reactionezi acum?

Ce ai vrea sa inveti despre iubire - despre tine insuti ca partener - in aceasta relatie?

Ce ai vrea sa vindeci in tine insuti prin si in aceasta relatie?
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Exercitii practice

Capitolul de conflict - mergand mai adanc

Sue Johnson explica faptul ca in spatele oricarei certuri exista o emotie prima - un strat mai profund
de tristete, frica sau singuratate, ascuns sub reactia de suprafata. Exercitiile de mai jos va ajuta sa
accesati acel strat.

Exercitiu: Harta conflictului

Ganditi-va la ultimul conflict important din relatia voastra.

Fiecare partener raspunde individual la intrebarile de mai jos, apoi impartasiti raspunsurile.

Ce emotie am simtit prima data?

|:| Frica |:| Furie

|:| Tristete |:| Respingere
|:| Singuratate |:| Rusine

|:| Neputinta |:| Alta:

Descrie pe scurt ce s-a intamplat si cum te-ai simfit:

Sub reactia mea de suprafatd, ma simfeam de fapt:

Ce aveam nevoie de la partenerul meu n acel moment:
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Exercitiu: Dialogul vulnerabil

Acest exercitiu va invita sa transformati o reactie de suprafata intr-o exprimare vulnerabila.
Cititi structura de mai jos si completati fiecare parte individual, apoi cititi-va unul altuia.

Structura unei exprimari vulnerabile (dupa modelul EFT al Sue Johnson):

1. Cénd se intdmpla [comportamentul concret]...

2. Eu simt [emotia primara - frica, tristete, singuratate].................cccccciiiiiiis
3. Si ma tem ca [credinta sau povestea din spatele emotiei]...

4. Ceea ce am nevoie de la tine este [nevoia concreta]...

Scrie exprimarea ta vulnerabila completa:

Raspunsul empatic al partenerului (dupa ce a ascultat):
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Nivelul conexiunii emotionale

Ré&spundeti fiecare la intrebérile de mai jos independent, apoi comparati scorul.

Cititi fiecare afirmatie si Tncercuiti varianta care descrie cel mai bine situatia voastra actuala.
Numarul din paranteza reprezinta scorul. La final, adunati scorurile. Scor maxim: 21 de puncte.

1. Ne petrecem timp de calitate impreuna, fara telefoane sau distrageri, cel putin o data pe
saptamana.

B Niciodata (0) B Uneori (1) B Adesea (2) M intotdeauna (3)
2. Ma simt in siguranta sa imi exprim emotiile si vulnerabilitatile in fata partenerului meu.
H Deloc (0) B Rareori (1) B De cele mai multe ori (2) H Mereu (3)

3. Cand ne certam, reusim sa ne intoarcem unul la celalalt si sa reparam relatia in timp rezonabil.
B Aproape niciodata (0) B Uneori (1) H De regula (2) M intotdeauna (3)
4. Simt ca partenerul meu ma intelege cu adevarat - nu doar ceea ce spun, ci Si ceea ce simt.

B Da, ma simt profund
H Deloc (0) W Rar (1) B De cele mai multe ori (2) Tntelesaa (3)

5 impérté§im vise si planuri comune pentru viitorul nostru.

B Nu avem unviitor comun B Rareori vorbim despre H Da, avem o viziune
discutat (0) asta (1) H Uneori (2) comuna (3)

6. Simt ca pot conta pe partenerul meu in momentele cu adevarat dificile.

B Nu ma pot baza pe ellea
0) B Uneori (1) B De cele mai multe ori (2) M Tntotdeauna (3)

7. Ne exprimam aprecierea si recunostinta unul fata de celalalt in mod regulat.

B Nu ne exprimam
aprecierea (0) B Rar (1) H Din cand in cand (2) B Frecvent si sincer (3)

Scorul meu total: /21 Scorul partenerului /21
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Interpretarea scorului

0-7 puncte | Distanta semnificativa

Scorul sugereaza o distantd emotionald importanta in relatie. Conversatiile reale despre emotii si nevoi
lipsesc sau sunt evitate. Este un moment potrivit sa solicitati sprijin terapeutic — un terapeut EFT va poate
ajuta sa reconstruiti siguranta emotionala impreuna.

8-13 puncte | Reconectare in progres

Exista o baza emotionala in relatie, dar si zone semnificative in care conexiunea s-a erodat.

Conversatiile intentionate — precum cele din acest workbook — pot aduce o schimbare reala. Terapia de
cuplu ar putea accelera si adanci acest proces.

14-18 puncte | Conexiune buna, spatiu de crestere

Relatia voastra are o fundatie solida de siguranta emotionala. Exista totusi zone in care puteti aprofunda
conexiunea si intimitatea. Continuati conversatiile intentionate — ele sunt combustibilul oricarei relatii vii.

19-21 puncte | Conexiune profunda

Relatia voastra se caracterizeaza prin siguranta emotionala si intimitate autentica. Continuati sa investiti in
aceste conversatii si in ritualurile de reconectare. O relatie vie se intretine prin alegere zilnica, nu prin
inertie.
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Exercitii practice

Ritualuri de reconectare pentru cupluri

Sue Johnson subliniaza in lucrarea sa ca siguranta emotionald se construieste nu prin conversatii
mari si dramatice, ci prin momente mici, repetate si intentionate. Urmatoarele ritualuri sunt simple,
dar — practicate regulat — pot schimba fundamental calitatea conexiunii dintre voi.

Exercitiu: Ritualul de reconectare de 10 minute
|[Frecventa recomandata: zilnic sau de 4-5 ori pe saptamana.
[Pasii:

1. Asezati-va fata in fata, fara telefoane sau alte distrageri.

2. Un partener vorbeste 5 minute despre cum s-a simtit astdzi — nu despre ce a
facut, ci despre ce a simtit. Celalalt asculta fara sa intrerupa.

3. Partenerul care a ascultat raspunde cu:
»1€ aud si iti multumesc ca ai impartasit asta.”
Apoi, daca doreste, impartaseste la randul sau.

4. Incheiati cu un gest fizic de conexiune: o imbratisare de minimum 20 de
secunde.

Exercitiu: Aprecierea de 3 minute

Frecventa recomandata: de 3 ori pe saptamana.

Pasii:

1. Fiecare partener numeste, pe rand, un lucru specific pe care il apreciaza la celalalt - nu o

calitate generala, ci ceva concret din ultima saptamana.
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2. Cel care primeste aprecierea o primeste fara a o minimiza sau a devia ,,nu spune: «nu e
mare lucru» sau «tu faci mai mult».”Spune doar: Multumesc, asta inseamna mult pentru
mine.

3. Practicati chiar si in zilele in care nu va vine natural - mai ales atunci.

Ce apreciere am vrea sa ne facem mai des unul altuia:

Un lucru pe care il apreciez la tine si nu fi I-am spus destul:

Aprecierea exprimatad nu este un gest mic.
Este confirmarea ca celédlalt conteaza. Este
un act de iubire matur si constient.
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Exercitiu: Semnalul de siguranta

Unul dintre instrumentele practice din EFT este crearea unui semnal convenit intre
parteneri — un cuvant sau un gest care comunica: simt ca ne indepdrtam si vreau s ne
intoarcem unul la celalalt.

Pasii:

1. Stabiliti impreuna un cuvént sau un gest simplu care sa insemne: am nevoie de

reconectare acum.

2. Cand unul dintre voi foloseste semnalul, celdlalt se angajeazd sa raspunda cu
prezentd — nu cu soluti sau explicati, c¢i cu simpla intrebare:

,Ce ai nevoie acum de la mine?”

3. Semnalul nu se foloseste ca arma sau ca manipulare, ci ca o punte sincera catre

celalalt.
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Planul nostru de relatie

O sectiune completabilé impreuna - angajamentele voastre comune

Completati aceasta sectiune impreuna, dupa ce ati parcurs workbook-ul. Nu este un contract.
Este o invitatie la intentie comuna — un spatiu in care puteti articula, in cuvinte proprii, ce doriti sa
construiti Tmpreuna.

Lucruri pe care vrem sa le imbunatatim in relatia noastra:

Obiceiuri sau ritualuri de relatie pe care vrem sa le construim impreuna:

Lucruri pe care vrem sa le protejam si sa nu le pierdem:

O promisiune pe care ne-o facem unul altuia pentru urmatoarea luna:
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Cum vom sti ca suntem pe drumul cel bun? Ce semne ne vor spune ca lucrurile se imbunatatesc?
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Relatiile nu se schimba prin gesturi spectaculoase.
Ele se transforma prin conversatii sincere, repetate si pline de curiozitate.
Sper ca mécar una dintre intrebarile din acest ghid a deschis o usa pe care nu o stiafi c& o aveti.

Cu caldura, Alina Blagoi

Lucrezi deja la relatia ta.
Daca simti ca aveti nevoie de sprijin ghidat, terapia de cuplu poate accelera reconectarea.

0730 587 458

alinablagoi.ro | Cabinet si online

Alina Blagoi

Psihoterapeut de cuplu | Terapeut EFT | Psiholog clinician
Lucrez cu cupluri si cu persoane individuale care vor sa inteleaga mai bine cum iubesc si cum pot construi

relatii bazate pe siguranta emotionala.

Metoda principald pe care o folosesc este Terapia Focalizata pe Emotii (EFT), dezvoltata de Sue

aproximativ 70-75% dintre cuplurile care parcurg procesul terapeutic.

Psiholog clinician atestat Psihoterapeut EFT atestat Teoria atasamentului si trauma
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