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Domnica
Petrovai

Psiholog si psihoterapeut

Este psiholog, psihoterapeut si CEO al Mind Education, organi-
zatie care are ca misiune contributia la o lume mai echilibrata
emotional si mintal. Ea este totodata fondatoarea proiectului
Scoala pentru Cuplu, dedicat tuturor celor preocupati de relatii
sanatoase, si care ofera si dezvolta servicii de terapie de cuplu si
programe dedicate cuplurilor.

Domnica are o experientd de peste 20 de ani in consilierea si
psihoterapia familiei si terapia cuplului. Autoare a cartii .,lubeste si
fii iubit/a. (Aproape) totul despre relatia de cuplu”, Domnica este
de asemenea consultant si trainer pentru companii private si scoli
care sustin relatiile sanatoase gi bunastarea emotionala a copi-
lului, familiei gi cuplului si care promoveaza relatiile sdnatoase la
locul de munca.

mindeducation.ro
scoalapentrucuplu.ro



http://www.humanitas.ro/humanitas/iube%C8%99te-%C8%99i-fii-iubit%C4%83
http://www.humanitas.ro/humanitas/iube%C8%99te-%C8%99i-fii-iubit%C4%83
http://www.mindeducation.ro/
http://www.scoalapentrucuplu.ro/




La baza sanatdtii noastre emotionale si relationale sta o buna intele-
gere a noastrd si a celor din jur. Intelegerea de sine are, insd, nevoie
de cunoastere. Aldaturi de oamenii din viata noastrd, cdrtile ne in-
druma si ne ghideazd si ele in acest proces. Prin ele descoperim alte
perspective de gdndire, ne intelegem blocajele si descoperim solutii
pentru nevoile noastre emotionale, invdtam cum sd trdim o viatd cu
sens si in acord cu valorile noastre. Nu toate lectiile de viata trebuie
invatate prin propriile esecuri sau suferinte. Dimpotrivd, marea lor
majoritate pot fi prevenite sau scurtate, datorita cartilor pe care le
citim. Ele sunt martorii si ghizii evolutiei noastre.

Domnica Petrovai



Cér’gi esen”ciale

1.

Arta subtila a nepasarii

Mark Manson
R dezvoltare personala

L-am descoperit pe autor citindu-i blogul
personal si m-a incéntat faptul ca tran-
spune stiinta despre subiecte de mare
interes, cum sunt iubirea, esecul, rela-
tiile, munca sau fericirea, intr-un limbaj
accesibil. Autorul nu se sfieste s& demi-
tizeze multe subiecte, de la a trdi dupa
principiul placerii pana la ce Tnseamna sa
iesi din zona de confort, si s& Tti ofere
perspective atat de diferite si totodata,
valide, fata de ce credeai ca sunt ,ade-
varuri” incontestabile. O carte despre o
viatd mai buna in care increderea, asuma-
rea esecurilor si congruenta cu un set de
valori profunde sunt fundamentale.

2.

Femei care alerga cu

lupii. Povesti i mituri
ale arhetipului femeii
salbatice

R pshologia femeii

O carte pe care o recomand tuturor fe-

meilor si barbatilor care igi doresc sa inte-

leaga ce inseamna procesul de descope-
rire a unei feminitati sdnatoase gi mature.
Pentru mine, ca femeie, a fost cea mai

Dr. Clarissa Pinkola Estes

buna lectie despre furie si trecut. O carte
care merita recitita in diferite etape sau
momente ale vietii pentru ca iti dezvaluie
alte intelesuri de fiecare data si te sprijina
sa iti traiesti viata de zi cu zi mai congti-
ent si cu mai multa bucurie. Recomand
cartea barbatilor pentru a intelege femeia
cu darurile si provocarile vietii ei, pentru a
o putea iubi gi sustine in propriul ei drum
céatre o viata implinita.

3.

Inteligenta emotionala

Daniel Goleman
R dezvoltare personala

Pentru mine, cartea este valoroasa pentru
cé autorul aduce in conversatia si preo-
cuparea noastra de zi cu zi emotia gi rolul
ei fundamental in a avea o viata implinita.
A constientiza ce simti, a fi in contact cu
tine inseamna a-ti intelege propriile nevoi,
iar asta creeaza fundamentul relatio-

narii cu ceilalti. O carte care te indruma

in formarea acelor abilitati esentiale ale
relationarii si reglarii emotionale care iti
mentin starea de bine si te ajuta s3 stii s&
cléddesti incredere in relatii.
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Domnica Petrovai
r psihologia relatiei
de cuplu

Este o carte pe care am scris-o din
preocuparea mea personala de a intelege
iubirea si traiul in doi, conjugatéa cu expe-
rienta mea alaturi de foarte multe cupluri,
precum si din dorinta de a face accesibila
stiinta pentru a ne imbun&tati viata. O
recomand atét celor care sunt la inceput
de relatie, sau au deja multi ani impreuna,
dar si celor care sunt ,intre relatii” sau au
trait despartiri dureroase pe care nu isi
doresc sa le repete.

ESTHER PEREL
\.

inteligenta 5
[ ]

Inteligenta erotica

Esther Perel
R sexualitate

Sexualitatea este sursa noastra de
vitalitate. Suntem fiinfe sexuale si avem
cu totii nevoie de o viatd sexuala satis-
facatoare, de dorinta sexuala si placere.
Pe de alta parte, cultura noastra nu ne-a
oferit o educatie sexuald adecvata, si
asta face cu atat mai valoros textul unei
autoare foarte cunoscute care a promo-
vat intelegerea si acceptarea sexualitatii
in viata noastra. Este un text valoros
pentru fiecare dintre noi, fie cd ne dorim
mai multd pasiune in viata noastra, c&
dorinta sexuald a scédzut sau pur si simplu
pentru a ne intelege nevoile erotice mult
mai profund.

Cele cinci
limbaje 6. T,
ale iubirii Cele cinci limbaje ale iubirii
] ". d Gary Chapman
. § ; E ~ psihologia relatiei
£ de cuplu

Pentru mine valoarea acestei carti este ¢4
a apropiat foarte multe femei si barbati
de cunoastere in iubire si relatia de cuplu.
Este un cadou binevenit si pentru ca este
un text care Tti deschide apetitul pentru
lecturi care te sprijind in propriul tdu pro-
ces de intelegere personald si a diferen-
telor in cuplu, $i nu numai. Prin lectura
acestei carti realizezi cum multe dintre
frustrérile si dezamagirile in cuplu Tsi au
sursa in lipsa de constientizare a diferen-
telor si exprimarea lor directa. intelegerea
propriilor nevoi si ale partenerului salvea-
z& multe césnicii de suferinte, certuri si
asteptéri nerealiste.

Gum sa-i

reinventezi 7.

viata Cum sa-ti

: reinventezi viata

Jeffrey E. Young

Janet S. Klosko

R dezvoltare personala,
autocunoagtere

Este cartea care te ajutad sa dai sens
prezentului prin cunoasterea trecutului.

O carte pe care o citesti si recitesti me-
reu si de care vei avea nevoie mult timp
de acum incolo. De ce? Pentru ca te ajuta
sa-ti intelegi dezamagirile din relatii, de
ce esuezi gi de ce faci anumite alegeri

in munca si iubire, de ce amani si eviti si
de ce esti nefericit/a. Pentru cei care au
citit-o este cartea care le-a adus, cu mult
disconfort, cea mai profundé cunoagtere
de sine. Este cartea care parca vorbegte
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despre tine, ca si cum te-ar cunoaste.
Este instrumentul pe care eu il folosesc
in munca mea de foarte multi ani si este,
pentru multi, cartea care le-a schimbat
viata cu adevérat. Si nu este nimic super-
ficial cand spun asta.

8.

Périnti linigtiti,
copii fericiti

Dr. Laura Markham

~ relatia parinti si
s L] E]
profesori gi copii

O carte pentru périnti si profesori care
ofera instrumentele si cunoagterea de
care au nevoie pentru a sti cum sé réas-
pundé nevoilor emotionale ale copilului,
farad pedeapsa si intr-un mod foarte con-
cret. Textul ofera ceea ce avem nevoie ca
parinti, multe exemple si solutii practice.
Ce mai are valoros acest text este ati-
tudinea autoarei fata de parinti, plina de
compasiune si intelegere, fara a incuraja
perfectionismul i tendinta de a incerca
s&-ti cresti copiii ,ca la carte” si s& aduni
frustrari, vina excesiva si tensiuni in rela-
tia cu partenerul.

9.

Curajul de a fi vulnerabil

Brené Brown
R autocunoagtere,
dezvoltare personala

Traind intr-o cultura care percepe vulne-
rabilitatea ca o slabiciune sau o exprimare

directa fara empatie a ceea ce simti,
cred ca avem nevoie cu totii de cartea
lui Bréne Brown. Avem nevoie sa ihvatam
sa ne intelegem, acceptam gi asumam
propria vulnerabilitate. Pentru ca doar ea
ne pune in contact profund cu propriile
noastre nevoi. Textul este valoros gi pen-
tru ca, alaturi de el, putem explora su-
biecte precum granitele personale, cand
si cum ne deschidem celorlalti, increderea
si loialitatea s&n&toasé in relatii.

10.

Atomic habits

James Clear
R psihologie
comportamentala

Va recomand cartea pentru toate mo-
mentele In care aveti nevoie de inspiratie
si instrumente n incercarea de a dobandi
0 noué rutind sau un nou obicei sau dacéa
vreti sa scapati sau sa eliminati anumi-
te comportamente care va saboteaza.

$i, mai ales, daca incé credeti, poate
deznadajduiti sau resemnati, ca ,teoria
ca teoria, dar practica ne omoara”, cand
vine vorba de o obisnuinta pe care v-o
doriti schimbata. Pentru mine aceasta
este cartea care a oferit incredere, solutii
si schimbari, de mult timp asteptate, atat
de multor oameni pe care i-am intéalnit.
Este o revelatie pentru multi.
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.

Comunicarea
nonviolenta

Marshall B. Rosenberg
R psihologie practica,
comunicare, relatii
interumane

Contributia acestui text este deosebita
pentru ca ne ajuta pe fiecare dintre noi
sa ne intelegem modul in care reactionam
cand traim o tensiune sau un conflict in-
tr-o relatie. Lipsa abilitatilor de a gestiona
cu intelepciune divergentele si neintele-
gerile duce la violentéa si agresiune, prin
criticd, judecaté, reproguri sau jigniri. Va
recomand aceasta carte pentru ca va
ghideazé in a va intelege pe voi si ceilalti
in momentele tensionate si va sprijina sa
raméaneti aproape, cu propria vulnerabili-
tate, fara pedeapsa sau atac la persoana.

12.

Omul in cautarea
sensului vietii

Viktor E. Frankl
R memorii, jurnal,
psihologia emotiilor

O carte valoroaséa si acum, dupd atat de
multi ani de la aparitia ei, pentru cé te
indruma in momentele de criza si con-
tinua sa iti vorbeascéa in contextul unor
experiente traumatice. Mai ales acum,
cand traim in timpuri de incertitudine

si anxietate, avem nevoie de o astfel de
lecturd, pentru a ne da perspectiva si

chiar contura solutii pentru ceea ce traim.

A sti cum sa faci fata crizelor si suferintei
psihice este esential pentru a mentine
0 buné sanatate mintald si emotionala.

Aceasta carte este o foarte buna alegere,
deoarece nu doar alind durerea, insa vine
si cu ghidaj, dar si cu o doza de speranta.

13.

Mica enciclopedie Hygge

Meik Wiking
K lifestyle, stare de bine

Pentru cé fericirea si starea de bine sunt
universale, a ne uita la ce le confera
altora o stare de confort, intimitate si
bucurie in viata de zi cu zi este o foarte
buné sursé de inspiratie. Veti regasi in
aceasta mica enciclopedie lucruri pe care
cu siguranta le faceti deja si pentru care
merita sa fiti recunoscéatori sau lucruri

la care inca nu v-ati gandit si pe care ar
merita sa le includeti in viata voastra. Cu
sigurantéa starea de bine este o abilitate
care sta in puterea noastra intr-o mai
mare masura decat ne-am putea imagina
si a citi despre acest lucru ne poate adu-
ce un placut sentiment de control asupra
propriei noastre vieti.

14.

Privind soarele in fata

Irvin D. Yalom
R psihoterapie,
filosofie practica

O carte profund personala, izvorata din
confruntarea autorului cu ideea mortii,
»Privind soarele in fatad” este totodaté o
lucrare care ne priveste pe fiecare
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dintre noi, punandu-ne fata in fata cu
acest subiect tabu, dar de neocolit:
propria moarte.

Martin Heidegger spunea ca suntem
liberi s& devenim noi ingine indatéa ce in-
fruntdm moartea gi anxietatea provocata
de ea. Irvin Yalom incearca sa puna acest
principiu in practica, propunéndu-ne o
meditatie optimistad pe tema mortii si
folosind exemple din filosofie, literatura,
film, conversatiile cu pacientii séi, dar si
experienta personala.

Odata confruntati cu ideea propriei
morti, scrie Irvin Yalom, suntem inspirati
sa ne rearanjam prioritatile, s& comunicam
mai profund cu cei pe care ii iubim, sa ne
bucurédm intens de frumusetea vietii gi
suntem dispusi sa riscam mai mult pentru
a ne simti impliniti.

19.

Arta simplitatii

Dominique Loreau
R lifestyle, minimalism

Cartea lui Domnique Loreau este un elo-
giu adus filosofiei minimalismului, adeva-
rata artd de a tréi rafinat, fiind in acelasi
timp un ghid practic pentru un stil de
viatd minimalist. De la sfaturi despre cum
sa te imbraci sau cum sa Tti decorezi casa,
pana la sugestii despre cum séa porti con-
versatii cu cei dragi, cum sa te comportj,
sa lucrezi sau s& gandesti - toate in cheie
minimalista -, autoarea vine cu multe idei
jucéuse si usor de pus in practica, pentru
o viatad mai implinita si traitd mai cu sens.

16.

Mintea. O calatorie spre
centrul fiintei umane

Daniel J. Siegel
sneurostiinte, identitate,
relatia minte-corp-spirit

In aceast3 carte, celebrul neuropsihiatru
Daniel J. Siegel, un apreciat autor de carti
bestseller New York Times, face uz de
rigoarea lui caracteristica i de instruirea
interdisciplinarad pentru a oferi o defini-
tie a mintii care pune in lumina diversele
aspecte ale lui de ce suntem aga cum
suntem gi de ce mintea omului este asa
cum este, dar mai ales ce anume poate
mintea s& devina.

Ce este mintea? Din ce e facut, in
realitate, sinele? Prin ce diferd mintea
de creier? Desi continutul mintii - emo-
tiile, gandurile si amintirile — a fost
frecvent explicat, esenta mintii a fost
rareori definita.

Cartea il conduce pe cititor intr-o céala-
torie profund personala si stiintifica spre
adéncurile constiintei, pe taramul experi-
entei subiective si in cotloanele procesarii
informatiei - descoperind insusirea de
auto-organizare a mintii, care emerge atat
din organismul uman, céat si din relatiile
pe care le avem unul cu altul si cu lumea
fnconjuratoare.

Desi face accesibile si captivante va-
riate stiinte (de la neurobiologie la fizica
cuantica, antropologie si psihologie),
aceasta lucrare ofera o perspectiva ine-
dita, ce raspunde unora dintre cele mai
persistente Intrebari de natura personala
si globald - despre identitate, conexiune
interumana si cultivarea starii de bine in
vietile noastre.

12 Recomandari pentru bunéstare emotionala si relatii sdnatoase


https://carturesti.ro/carte/arta-simplitatii-186782?p=1&t=c_quick-search&s=arta+simplitatii
https://carturesti.ro/carte/mintea-36728568?p=1&t=c_quick-search&s=mintea
https://carturesti.ro/carte/mintea-36728568?p=1&t=c_quick-search&s=mintea

Citeste
mai departe!

Este recomandarea
Carturesti pentru o viata
oAIe invatare continua.
»INntr-o epoca a confuziei
morale si practice, cartile
de autocunoastere au
nevoie iminenta de
regandire si reabilitare” ...
La Carturesti vei gasi
mereu o selectie de titluri
de incredere, care sa

te insoteasca in aventura
autocunoasterii.



Gaseste-ti inspiratia

si in alte carti dedicate
bunastarii emotionale,

oboceiurilor sanatoase
si relatiilor echilibrate!

Intra pe site-ul nostru:


http://carturesti.ro







