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INTRODUCERE

ARTA SI STIINTA RELATIONARII

Acum cativa ani, Susan, fiica vecinului meu, s-a
logodit. Aflata atunci in jurul varstei de treizeci de ani,
ea era incredibil de fericita in legatura cu casatoria care
urma. Avusese cateva relatii serioase, dar niciuna nu
mersese bine. Isi dorea cu disperare copii si incepuse sd
se teama ca timpul trecea pe langa ea. Susan era nerabda-
toare sa-si inceapd noua viata alaturi de noua familie.

Parintii ei, pe de alta parte, nu erau tocmai
entuziasmati de logodna fiicei lor. Desi isi doreau ca
Susan sd aiba propria familie, aveau rezerve serioase in
ceea ce-1 privea pe logodnicul sau, Michael. El si Susan
s-au cunoscut la scurt timp dupa ce Michael se despartise
de prima sa sotie. Dupa ce s-au vazut in fiecare zi timp de
doua saptamani, Michael si-a declarat dragostea nemuri-
toare pentru Susan si a dat glas dorintei de a se casatori
cu ea imediat ce instanta ii va oferi divortul. Michael era
un barbat cu studii superioare, care parea a se afla pe un
trend ascendent intr-o mare corporatie, dar impreuna cu
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prima sa sotie au facut excese cu mult peste posibilitatile
lor. Separarea l-a lasat pe Michael scufundat in datorii,
iar Susan a fost nevoita sa plateasca datoriile ramase in
urma exceselor lor.

Michael avea doi copii mici si isi asumase responsa-
bilitatea grijii fata de ei intr-un mod foarte serios. Din
nefericire pentru Susan, copiii nu o agreau; ei credeau ca
ea este responsabila pentru divortul parintilor lor si nu
se jenau sa-si faca sentimentele cunoscute. Plangerile co-
piilor sdi il umpleau pe Michael de vinovatie, asa incat,
atunci cand erau toti patru impreuna, el era hotarat sa
le arate copiilor ca erau mai importanti pentru el decat
Susan. Ea era pur si simplu exasperatd (ce sa mai zicem
de pdrintii ei) de faptul cd, atunci cand cdlatoreau cu
masina, copiii stateau in fata cu Michael, in timp ce
Susan statea singurd in spate.

Michael vorbea adesea despre nevoia sa de a se
elibera de tensiunile provocate de slujba si de procedu-
rile aferente divortului, iar metoda sa preferatd de a face
asta era, dupa cum spunea el, sa bea cateva paharele.

De foarte multe ori, citeva paharele se transformau

in aproape o sticld intreaga de scotch. Susan devenise
foarte priceputd in a-si dezbrdca logodnicul pe jumatate
constient si in a-1 pune la culcare. De doua ori, in timp
ce se ,detensiona“ la petreceri, Michael a fost vazut sa-
rutand alte femei intr-un mod mai mult decat prietenos.
Susan era atat ranitd, cat si rusinata de purtarea lui, dar
a pus-o pe seama stresului pe care el il resimtea. Ea era
convinsa ca, odata casatoriti, el nu va mai simti nevoia
sd se angajeze in asemenea actiuni inacceptabile.

Parintii lui Susan erau destul de ingrijorati de ce
vedeau la Michael, dar temerile lor erau completate si
de ingrijorarea pentru lipsa de maturitate a lui Susan.
Susan era o artista talentata si parintii ei au fost mai
mult decat bucurosi sa o primeasca inapoi acasa dupa ce
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a terminat facultatea, astfel incat ea sa se poata dedica
muncii sale fara a-si face griji pentru plata facturilor.
Dar ,un an sau doi“ s-au transformat intr-o decada si
Susan nu dadea semne ca ar vrea sa traiasca, in fine,

pe cont propriu. Ea se simtea foarte confortabil in
mansarda pe care parintii o construiserd pentru ea si,
desi vindea destule exponate pentru a-si putea plati rata
la BMW, nu putea sa-si permitd sa se intretina singura si
sa traiasca la nivelul care credea cd i se cuvine. Parintii
ei nu vedeau alta solutie decat ca Susan sa-si gdseascad o
slujba normald pentru a-l ajuta pe Michael sa-si revina
dupa neplacerile financiare ale divortului, insa Susan
vorbea despre cum isi va petrece zilele preparand mese
gourmet pentru noul sau sot si decorand apartamentul.
Susan refuza, de asemenea, sa vorbeasca despre relatia
ei cu copiii lui Michael. Ea le ignora ostilitatea si afirma
cu voiosie ca vor ajunge sa o iubeascad odata ce vor
realiza cd ea nu va pleca nicaieri.

Nu era nevoie de un doctorat in psihologie ca sa-ti
dai seama ca Susan si Michael nu prea aveau sanse la o
relatie durabila. Pdrintii ei si-au impartasit ingrijorarile
cu diversi oameni din cartierul nostru, iar pronosticul
comun a fost ca Susan se va intoarce acasa cam dupa un
an. De fapt, ea s-a mutat inapoi in casa parintilor la sase
luni dupa nunta.

De ce a fost Susan atat de oarba la ceea ce celorlalti
li se parea dureros de evident? In mod clar, nu este
singura care evitd sa vadd evidentele. Majoritatea am
avut experienta de a ne privi partenerii prin niste oche-
lari care ii infrumuseteaza. Ochelarii lui Susan aveau pur
si simplu o lentila mai opaca decat a majoritatii.

Problema celor mai multi dintre noi e ca emotiile
noastre joaca un rol substantial cand vine vorba de
alegerea unui partener romantic — uneori pana in
punctul in care ne avariaza capacitatea de a fi rationali.
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Asta, cu siguranta, i s-a intamplat si lui Susan. La sase
luni dupa ce I-a parasit pe Michael, s-a intrebat cum de

a crezut cd ar putea vreodatd sa mearga casnicia lor. Dar
la momentul respectiv emotiile ei erau atat de intense,
incat pur si simplu nu putea procesa informatiile care
sugerau ceva negativ despre relatia lor. Era profund
indragostitad de el si avea o dorinta adanca de a avea
copii. Era imbatata cu vise de a fi sotia si mama vitrega
perfectd, urmand sa atinga in acelasi timp succesul ca
artist — lucruri pe care si le dorea cu pasiune. Ea isi
dorea totul si noul sau sot trebuia s-o ajute sa obtina
asta. E ca si cum Michael ar fi fost un drog si ea era
dependenti de el. Intr-adevar, unii cercetitori au sugerat
ca feniletilamina (PEA), o substantd care seamdna cu
amfetaminele si se gaseste in mod natural in creier, ar fi
implicata in producerea euforiei pe care o numim iubire.
Cei dependenti de aceasta euforie indusd in mod chimic
au dificultati in a actiona in mod rational si logic.

Chiar si atunci cand nivelul feniletilaminei e la
cote inalte, cei mai multi dintre noi ne pastram destul
de multa obiectivitate pentru a putea, spre deosebire
de Susan, sd evitam greselile flagrante. Am cunoscut
persoane care si-au anulat nunta cand au aflat ca parte-
nerii lor erau implicati intr-o relatie sexuala cu altcineva
si am cunoscut un numar de persoane care si-au incheiat
relatiile cand partenerii lor au ardtat cel mai mic semn
de violenta fizica sau de abuz de substante.

Dar cei mai multi dintre noi avem uneori momente
de orbire, ,unghiuri moarte“. Stiu cd nivelul meu de
feniletilamina a facut sa-mi fie imposibil sa fiu complet
rational in legatura cu cdsatoria cu sotia mea Meredith.
Aveam puncte de vedere diferite asupra religiei si viziuni
diferite asupra viitorului nostru. Din fericire, am reusit
sa gestionam aceste diferente si ne aflim acum in a treia
decada a casniciei noastre. Dacd insa vreunul dintre noi
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ar fi fost mai putin flexibil, oricare dintre aceste diferente
(si probabil multe altele pe care nu mi le pot aduce
aminte) ar fi insemnat finalul casniciei noastre.

Deci ce este de facut daca ,unghiurile tale moarte
fac dificila gasirea persoanei potrivite? Si cum ramane
cu acele cazuri cand crezi ca ai gasit persoana alaturi de
care poti avea un viitor, dar functionarea relatiei devine
aproape imposibila? Aici intervine aceasti carte. In pa-
ginile de fata vei gasi doudzeci si patru de teste care sunt
relevante pentru gasirea unei relatii satisfacatoare si de
durata. Completand aceste teste si analizand rezultatele,
speram ca vei reusi sa identifici cateva din ,,unghiurile
moarte“ care nu-ti permit sa gasesti persoana potrivitd si,
odata gdsita acea persoana, sa faci relatia sa functioneze.

Aceasta carte e impartita in patru sectiuni, fiecare
dintre ele cuprinzand sase teste psihologice. Sectiuneal,
»Pregatit pentru iubire“, contine teste care masoara acele
calitati care sunt relevante pentru abilitatea de a forma
relatii si de a le face sa functioneze. Cand ne gandim la
gasirea iubirii perfecte, majoritatea ne gandim la gasirea
persoanei potrivite, dar, cand o relatie esueazad, le vorbim
ore intregi prietenilor despre hibele iubitului sau iubitei.
Insa, realitatea este ca trebuie si fim competenti din
punct de vedere social daca e sa avem o sansd in a intalni
persoana potrivita pentru noi si trebuie sa fim relativ
bine adaptati pentru a putea face relatia sa functioneze.
Cele sase teste din Sectiunea I te vor ajuta sa afli daca esti
pregatit pentru momentul in care vei cunoagste persoana
ideala pentru tine.

Sectiunea a II-a, ,,Cand te indragostesti“, cuprinde
sase teste care reflecta o varietate de aspecte ale iubirii
romantice. Aceste teste va vor oferi informatii despre
cum va raportati la iubirea romantica si despre cum
pot sentimentele voastre de iubire sa va influenteze
perceptiile si comportamentul. Dupa ce veti fi completat
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aceste sase teste, va veti fi facut o idee despre cat de
opaca e lentila ,,ochelarilor® vostri.

Cele sase teste din Sectiunea a Ill-a, ,,Cand faci
dragoste“, va vor perimte sd va intelegeti sexualitatea
in mod profund. Sexul este un fenomen ciudat. La
inceputul relatiei pare a fi cel mai placut si mai usor de
impartit lucru din lume, dar, pentru multe cupluri, acel
entuziasm timpuriu e greu de mentinut pe parcursul
unei relatii de lunga durata. Aceste teste iti vor oferi
informatii despre sexualitate si date care iti vor fi de
ajutor. De asemenea, ele vor propune cateva idei despre
cum ai putea comunica mai eficient cu partenerul despre
relatia voastra sexuala.

Sectiunea a IV-a, ,Cand vrei ca dragostea sa dureze®,
contine sase teste pentru cei care au gasit deja persoana
potrivita si vor sa se asigure ca aceasta relatie poate sa
treaca de testul timpului. Relatiile presupun o munca
perpetua. Pentru ca atat interesele, cat si situatiile
noastre se schimba, exista mereu noi provocari pe care
trebuie sd le gestionam. Testele din aceastd sectiune te
pot ajuta sd te ocupi cu mai mare eficienta de problemele
care au rapus pana acum atatea relatii.

O strategie ideala pentru uzul acestei carti ar fi ca atat
tu, cat si partenerul tau sa faceti testele si sa comparati
apoi rezultatele. Dacd partenerul refuza (sau dacd relatia
e prea proaspata pentru a-ti perimte sa-i ceri asa ceva),
raspunde la teste in locul partenerului tdu, asa cum crezi
cd el ar face-o. Asta va face posibil ca tu sa-ti dai seama
de posibile aspecte problematice in relatia voastra. Ar
trebui sa nu uiti totusi ca adesea noi nu ne vedem in
acelasi mod in care ne vad ceilalti. Partenerul tau ar
putea raspunde la intrebari complet diferit de cum iti
imaginezi tu ca el ar face-o.

Psihologii au aflat destul de multe despre iubire,
sex si cdsnicie in ultimele decade; destul de mult incat
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sa fie legitima folosirea sintagmei stiinta relatiilor
romantice. Putem identifica un numar de caracteristici
umane care sunt legate de formarea cuplului si un alt
numar de calitati personale aditionale care au legatura
cu satisfactia in relatii. Putem prezice cam care ar fi
sansele ca o relatie sa treaca testul timpului si alta sa
nu reuseasca. Aceasta carte este menita sa te ajute sa
folosesti aceasta stiinta, asa incat sa ai o relatie mai
fericitd, mai satisfacdtoare si mai de durata.

Tine minte insa ca stiinta relatiilor e departe de a fi
una exacta. Este imposibil sa garantam 100% pentru
precizia cu care poate fi prezisa satisfactia in relatie.
Daca as putea insa sa-mi dau cu parerea, as spune ca
acele cupluri care si-au facut o evaluare psihologica
elaborata inainte de a se logodi si au urmat apoi sfatul
psihologului ar putea sa-si mdreasca sansele de a
ramane impreuna de la 50 la 65% sau chiar la 75%.
Desi asta ar duce la o reducere substantiala a ratei
divorturilor, incd ramane destul loc pentru erori. Desi
putem folosi cele mai bune informatii pe care stiinta
relatiilor romantice le poate oferi, predictiile noastre tot
n-ar putea acoperi intre o patrime si o treime din cupluri
care par a face o pereche bund la inceput, dar ajung
totusi sa se desparta in final. Stiinta relatiilor romantice
ar putea de asemenea sa ne indemne sa consiliem multe
alte cupluri, care ar fi putut avea o relatie buna daca ar
fi incercat sa-si gdseasca parteneri mai potriviti. Pentru
a imprumuta o sintagma din terminologia medicala,
putem spune ca predictiile bazate pe stiinta aceasta ar
prezenta procente substantiale atat de ,erori negative®,
cat si de ,erori pozitive®.

Ceea ce e important e ca aceste teste trebuie folosite
ca un instrument pentru discutie, ca un ghid pentru ex-
plorarea diverselor aspecte. Ele nu ar trebui, indiferent
care sunt circumstantele, sa fie folosite ca unica baza
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pentru luarea unei decizii in legatura cu viabilitatea unei
relatii. Niciun test psihologic, indiferent cat de solide
sunt bazele sale stiintifice, nu e destul de precis incat sa
ofere asemenea certitudini.

Daca Meredith, sotia mea, s-ar fi bazat exclusiv pe
aceste teste pentru a decide daca as fi un sot potrivit, noi
am fi putut sd fim doi necunoscuti astazi. Desi testele
ar fi scos in evidentd multe dintre lucrurile care merg
intre noi, ele ar fi ardtat, de asemenea, niste diferente
semnificative si destule din defectele mele. Nu stiu cat
de rationali sau obiectivi am fost amandoi in evaluarea
diferentelor dintre noi, dar, cumva, am fost amandoi
capabili sd le gestionam.

Ceea ce trebuie neaparat sd retinem e ca informatia
obtinuta din rezultatele acestor teste reprezinta doar o
sursa de informatii pe care o avem despre noi si parte-
nerul nostru. Gandeste-te la sentimentele tale si la ce-ti
doresti de la o relatie. Fii atent la reactia partenerului
cand un test releva o zona cu potential negativ. $i, cel
mai important dintre toate, fii sincer cu partenerul tau
atunci cand discutati aceste aspecte. Nu exista o unealta
magica sa garanteze ca vei gasi persoana potrivita si ca
veti avea o relatie de duratd, dar aceste teste te pot ajuta
sa schimbi gradul de opacitate al lentilelor tale.

Mult noroc si distractie placuta!

CATEVA CUVINTE DESPRE TESTE

Toate testele din aceasta carte sunt teste psihologice
veritabile; asta inseamna ca ele au fost concepute de
oameni de stiinta care se ocupa cu studierea compor-
tamentului si care sunt familiarizati cu principiile
stiintifice de construire a testelor si cd autorii au adunat
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informatii pentru a se asigura ca instrumentele lor sunt
fiabile si sunt valide.

Desi toate testele din aceasta carte au o aplicabilitate
clara in practica, majoritatea au fost concepute pentru
a fi folosite mai degraba in studiul comportamentului
decat ca instrumente clinice. Asta inseamna ca, desi
rezultatele testelor pot diferentia diverse grupuri de
persoane, ele nu au fost menite pentru a oferi judecati
absolute despre oameni. Asa cd, desi testele pot fi
folositoare in a prezice, de exemplu, ce indivizi au sanse
mai mari de a avea o relatie de lunga durata, niciunul
dintre aceste teste nu a fost conceput pentru a fi folosit
in formularea unor concluzii de genul: ,,Aceasta per-
soana nu este potrivita pentru o casnicie“. Testele releva
diferente individuale intre oameni, dar nu au fost facute
pentru a plasa oamenii in diferite categorii si nici n-ar
trebui folosite in acest scop.

La fiecare test va voi oferi cinci puncte de referinta
care pot fi folosite pentru a va da seama unde va aflati
in comparatie cu altii. Aceste puncte de referinta sau
norme, asa cum sunt numite de psihologi, sunt scorurile
reprezentate de percentilele 15, 30, 50, 70 si 85. Scorul
in percentila desemneaza procentul de oameni care
obtin in medie scoruri mai mici la test. Astfel, percentila
15 denota faptul ca 15% din subiecti obtin, in general,
un scor mai mic, iar percentila 70 denota faptul ca 70%
din oameni obtin, in medie, scoruri mai mici la test.

Normele oferite la fiecare test ar trebui privite ca fiind
niste puncte de referinta brute, prin intermediul carora
sd vd puteti compara cu altii. In majoritatea cazurilor,
barbatii si femeile pe baza raspunsurilor carora s-au
format normele erau studenti la universitatile unde
preda autorul testului. Daca esti mai in varsta decat
studentul tipic, mai marea ta experienta de viata iti
poate influenta raspunsurile. Normele iti vor oferi
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puncte de referinta bune pentru comparatie, dar tine
minte cd scorul tdu in percentile ar fi putut fi diferit
daca esantionul normativ ar fi fost compus din oameni
asemanatori cu tine.

Bine. Acum esti pregatit sd incepi. Fii deschis, fii
sincer si, cel mai important dintre toate, tine minte ca
aceste teste sunt menite a fie folosite ca o unealta pentru
a te cunoaste mai bine si pentru a-ti cunoaste mai bine
partenerul. Sper sa te bucuri de acest demers si sper ca
aceasta carte te va ajuta sa gasesti o relatie satisfacatoare
si de lunga durata.
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PREGATIT PENTRU IUBIRE

Dupa ce vei fi completat testele din Sectiunea I, vei sti
daca ai anumite insusiri personale care te impiedica sa
cunosti potentiali parteneri si sd formezi relatii cu ei. In
Sectiunea I sunt incluse urmatoarele teste:

1. Scala UCLA a singuratdtii — Versiunea 3

2. Scala increderii

3. Scala revizuita a timiditatii

4. Chestionarul competentelor interpersonale

5. Inventarul credintelor despre relatii

6. Chestionarul locului controlului in relatiile
interpersonale






SCALA UCLA A SINGURATATII -
VERSIUNEA 3

Urmatoarele afirmatii descriu cum se simt oamenii
uneori. Pentru fiecare afirmatie, te rog sa indici cat
de des te simti in felul descris prin scrierea cifrei
corespunzatoare in spatiul oferit. Sa luam, de exemplu,
urmadtoarea intrebare: cat de des te simti fericit? Daca nu
te simti niciodata fericit, vei raspunde cu 1, adica nicio-
data; dacd insa te simti mereu fericit, vei raspunde cu 4.

1 = Niciodata

2 =Rar
3 = Cateodata
4 = Mereu

1. Catde des simti cd esti in armonie cu oamenii
din jurul tau?

2. Catde des simti ca iti lipseste compania?

3. Catde des simti ca nu poti apela la nimeni?

4. Catde des te simti singur?
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5. Cat de des simti ca apartii unui grup de
prieteni?

6. Cat de des simti ca ai multe in comun cu
oamenii din jurul tau?

7. Catde des simti cd nu mai esti apropiat de
nimeni?

8. Catde des simti cd interesele si ideile tale nu
sunt impartasite de cei din jurul tau?

9. Catde des te simti expansiv si prietenos?

10. Cat de des te simti apropiat de oameni?

11. Cat de des te simti ldsat pe dinafara?

12. Cat de des simti cd relatiile tale cu ceilalti sunt
lipsite de profunzime?

13. Cat de des simti ca nimeni nu te cunoaste asa
cum esti tu?

14. Cat de des te simti izolat de ceilalti?

15. Cat de des simti ca poti gdsi companie atunci
cand o doresti?

16. Cat de des simti cd exista oameni care te inteleg
cu adevarat?

17. Cat de des te simti timid?

18. Cat de des simti cd oamenii sunt langa tine, dar
nu si impreuna tine?

19. Cat de des simti cd exista oameni cu care poti
vorbi?

20.Cat de des simti ca exista oameni la care poti
apela?

Reprodus cu permisiunea dr. Daniel W. Russel, Centrul de Cercetare
Familiala si Sandtate Mintala din Cadrul Rural, Universitatea de Stat Iowa,
Ames, Iowa.

DOUAZECI SI PATRU DE TESTE
DESPRE IUBIRE $I SEXUALITATE



SCOR

Inainte si aduni scorul total, trebuie s inversezi
scorurile de la urmatorii itemi: 1, 5, 6, 9, 10, 15, 16, 19 si
20. Faceti asta in felul urmator:1=4,2=3,3=2si4=1.

UNDE TE INCADREZI?
Scor PERCENTILA
49 85
44 70
40 50
36 30
31 15

Scorurile mari indica o mai mare singurdtate. Daca
ai obtinut, de exemplu, percentila 70, inseamna ca 70%
din oameni au obtinut un rezultat mai mic decat tine la
nivelul singuratatii.

Pentru mai multe informatii despre Scala UCLA a
singuratatii (Versiunea 3) vezi Daniel W. Russel, ,, UCLA
Loneliness Scale (Version 3): Reliability, Validity, and
Factor Structure®, Journal of Personality Assesment 66
(1996): 20-40.

DESPRE SCALA UCLA A SINGURATATII

Avand in vedere cd relatiile sociale sunt nucleul
vietii omenesti, este surprinzator ca pana de curand
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