
Jednostka 1 — Podstawy związków 

Co sprawia, że relacja działa? 

Wprowadzenie 

W tej jednostce poznasz fundamenty zdrowego związku — elementy, które sprawiają, że relacja 
może rosnąć, dojrzewać i przynosić satysfakcję obu stronom.​
 Zrozumienie tych podstaw to pierwszy krok do budowania więzi opartej na zaufaniu, szacunku i 
wzajemnej trosce. 

 

Spis treści 
1.​ Związki i ich potrzeby 
2.​ Szkody, które mogą wystąpić 
3.​ Różne obszary związku 

 

1. Związki i ich potrzeby 

Od zauroczenia do przywiązania 
Początkowe etapy związku często są pełne ekscytacji, pożądania i intensywnego pociągu.​
 To naturalne — hormony działają, emocje są silne, a partner wydaje się idealny. 

Z czasem jednak: 

●​ codzienność zaczyna wypełniać przestrzeń między partnerami, 
●​ namiętność stabilizuje się, 
●​ pojawia się głębsze, spokojniejsze przywiązanie. 

To właśnie wtedy zaczyna się prawdziwa praca nad związkiem. 

 



Dlaczego związek wymaga wysiłku? 
Zdrowa relacja to nie tylko uczucia — to również: 

●​ akceptacja wad i różnic partnera, 
●​ gotowość do kompromisu, 
●​ umiejętność rozmowy o trudnych sprawach, 
●​ inwestowanie czasu, energii i troski. 

Związek nie rozwija się sam.​
 Rozwija się wtedy, gdy oboje partnerzy świadomie o niego dbają. 

 

Konto miłosne — metafora, która pomaga 
zrozumieć relację 
Każdy związek ma swoje „konto miłosne” — emocjonalny bank, do którego partnerzy mogą 
dokonywać wpłat lub wypłat. 

●​ Wpłaty to gesty troski, czułości, zrozumienia i wsparcia. 
●​ Wypłaty to zaniedbania, krytyka, obojętność, brak uwagi. 

Im więcej wpłat, tym silniejsza i bardziej odporna na kryzysy staje się relacja. 

 

Codzienne depozyty — małe rzeczy, które robią wielką 
różnicę 
To drobne gesty, które można wykonywać każdego dnia: 

●​ okazywanie empatii i zrozumienia, 
●​ małe, troskliwe działania (np. przygotowanie herbaty, zapytanie o samopoczucie), 
●​ dzielenie się myślami i uczuciami, 
●​ szczere komplementy, 
●​ fizyczna czułość — przytulenie, dotyk, bliskość. 

Te drobiazgi tworzą atmosferę bezpieczeństwa i ciepła. 

 



Większe depozyty — gesty, które wzmacniają więź 
To działania, które pokazują głęboką troskę i zaangażowanie: 

●​ zrobienie czegoś wyjątkowego, gdy partner przechodzi trudny okres, 
●​ celebrowanie ważnych momentów (rocznice, sukcesy, przełomy), 
●​ wspólne wyjazdy i czas tylko dla siebie, 
●​ świadome tworzenie wspomnień. 

Takie gesty budują poczucie, że partner jest ważny, kochany i doceniany. 

 

Dlaczego to wszystko jest ważne? 
Bo związek nie opiera się na wielkich deklaracjach, lecz na codziennych wyborach: 

●​ czy słucham, czy ignoruję, 
●​ czy wspieram, czy krytykuję, 
●​ czy okazuję czułość, czy się wycofuję, 
●​ czy dbam o relację, czy ją zaniedbuję. 

To właśnie te małe decyzje tworzą jakość związku. 

 

Dodatkowa refleksja — coś, co warto dodać 
Warto pamiętać, że: 

●​ nikt nie jest idealny, 
●​ każdy ma swoje słabości, 
●​ każdy czasem popełnia błędy. 

Zdrowy związek nie polega na braku problemów, lecz na umiejętności wracania do siebie, 
przepraszania, naprawiania i wybierania partnera na nowo — każdego dnia. 

 

Szkody, które mogą wystąpić w związku 



Jak drobne zachowania wpływają na relację 
Każda, nawet najmniejsza rzecz, może wpływać na równowagę w relacji.​
 Za każdym razem, gdy jedno z partnerów powie lub zrobi coś raniącego, dokonuje 
symbolicznej „wypłaty” z emocjonalnego konta związku. 

Związek rozwija się wtedy, gdy partnerzy: 

●​ okazują sobie szacunek, 
●​ lubią spędzać ze sobą czas, 
●​ cenią swoje opinie, 
●​ dbają o wzajemne potrzeby. 

Każde zachowanie, które utrudnia okazywanie miłości, działa w przeciwnym kierunku. 

 

Codzienne błędy, które osłabiają więź 
Wiele par nieświadomie wycofuje się z relacji poprzez: 

●​ sarkazm i krytykę, 
●​ unikanie wspólnego czasu, 
●​ zapominanie o ważnych sprawach, 
●​ lenistwo emocjonalne („nie chce mi się rozmawiać”), 
●​ defensywność, 
●​ kłótliwość i brak czułości, 
●​ milczenie i zamykanie się w sobie, 
●​ kapryśność i zmienność nastrojów. 

Te drobne zachowania, jeśli powtarzają się regularnie, mogą prowadzić do poczucia dystansu i 
samotności w związku. 

 

Kiedy komunikacja zaczyna zawodzić 
Komunikacja jest jednym z najważniejszych filarów relacji.​
 Gdy partnerzy: 

●​ nie słuchają się nawzajem, 
●​ reagują złością lub obroną, 



●​ nie potrafią wyrażać uczuć, 
●​ unikają rozmów o trudnych tematach, 

związek zaczyna słabnąć. 

Drugim częstym problemem jest jednostronność — sytuacja, w której tylko jedna osoba 
inwestuje w relację, a druga jedynie „korzysta”.​
 To prowadzi do frustracji, poczucia niesprawiedliwości i narastającej urazy. 

 

Trzy fundamenty zdrowego związku 
Każda relacja potrzebuje: 

●​ miłości, 
●​ zaufania, 
●​ szacunku. 

Jeśli którykolwiek z tych elementów zaczyna zanikać, związek może zmierzać w stronę 
emocjonalnego bankructwa. 

 

Zachowania, których warto unikać 

1. Przemoc 
Fizyczna, słowna lub emocjonalna — nigdy nie jest akceptowalna.​
 Związek powinien być miejscem bezpieczeństwa, nie lęku. 

2. Zdrada 
Najczęściej przybiera formę romansu, ale zdradą jest każde działanie, które świadomie rani 
partnera.​
 Zdrada niszczy zaufanie — fundament każdej relacji. 

3. Nieuczciwość 



Istnieje różnica między prywatnością a tajemnicami.​
 Każdy ma prawo do swojej przestrzeni, ale kłamstwa i ukrywanie prawdy w celu manipulacji lub 
ochrony siebie kosztem partnera niszczą więź. 

4. Zazdrość 
Zazdrość często wynika z niskiego poczucia własnej wartości.​
 Może prowadzić do kontroli, podejrzeń i konfliktów, nawet jeśli partner nie daje żadnych 
powodów do niepokoju. 

5. Zaborczość 
Zaborczość to próba kontrolowania drugiej osoby — jej czasu, kontaktów, decyzji.​
 Taki związek przestaje być relacją równych partnerów. 

6. Egoizm 
Zdrowy związek opiera się na wzajemności.​
 Gdy jedna osoba stale stawia swoje potrzeby ponad potrzebami partnera, równowaga zostaje 
zachwiana. 

7. Obojętność 
Obojętność to sygnał alarmowy.​
 Oznacza, że partner przestaje się starać, przestaje reagować, przestaje dbać.​
 To jeden z najpoważniejszych sygnałów kryzysu. 

 

Czy wiesz, że…? 
Wiele par popełnia ten sam błąd:​
 okazują miłość w sposób, który sami chcieliby otrzymywać, zamiast w sposób, który jest 
ważny dla partnera. 

To dlatego tak istotne jest odkrycie języków miłości — indywidualnych sposobów, w jakie 
każdy z nas: 

●​ daje miłość, 
●​ odbiera miłość, 
●​ czuje się kochany. 



Zrozumienie języka miłości partnera może diametralnie poprawić jakość relacji. 

 

Różne obszary związku 

Cztery filary, które decydują o jakości relacji 
Związek to nie tylko uczucia — to współpraca dwóch osób, które każdego dnia uczą się siebie 
nawzajem. Aby relacja mogła się rozwijać, potrzebuje troski, zaangażowania i gotowości do 
kompromisu.​
 Można wyróżnić cztery główne obszary, które wpływają na jakość związku: 

1.​ Zgodność 
2.​ Intymność 
3.​ Codzienne, praktyczne sprawy 
4.​ Komunikacja 

Każdy z tych elementów jest ważny, a ich równowaga decyduje o tym, czy relacja będzie 
stabilna i satysfakcjonująca. 

 

1. Zgodność 

Czy naprawdę do siebie pasujemy? 
Zgodność nie jest czymś stałym — zmienia się wraz z rozwojem partnerów, ich 
doświadczeniami, wartościami i priorytetami.​
 Różnice są naturalną częścią życia i nie muszą oznaczać problemów. Wiele z nich można 
pokonać dzięki: 

●​ rozmowie, 
●​ kompromisowi, 
●​ wzajemnemu szacunkowi. 

Jednak istnieją obszary, w których kompromis jest trudny lub wręcz niemożliwy — szczególnie 
wtedy, gdy dotyczy fundamentalnych wartości. 

Do najważniejszych obszarów zgodności należą: 



●​ Wartości moralne — to fundament, na którym budujemy decyzje, postawy i sposób 
życia. 

●​ Cele życiowe — jeśli partnerzy chcą od życia zupełnie czegoś innego, może pojawić się 
frustracja i poczucie niespełnienia. 

●​ Rozumienie zaangażowania i wierności — partnerzy muszą mieć podobne 
oczekiwania dotyczące lojalności, granic i definicji „bycia razem”. 

Jeśli te trzy obszary są niespójne, związek może doświadczać napięć, nieufności i poczucia 
oddalenia. 

 

2. Intymność 

Bliskość, która buduje więź 
Intymność nie pojawia się automatycznie.​
 To proces — powolny, wymagający czasu, odwagi i zaangażowania obu stron.​
 To właśnie intymność sprawia, że związek staje się wyjątkowy i głęboki. 

Możemy wyróżnić kilka rodzajów intymności: 

• Intymność emocjonalna 

Umiejętność dzielenia się uczuciami, mówienia o tym, co nas cieszy, boli, niepokoi.​
 To poczucie, że partner nas rozumie i akceptuje. 

• Intymność intelektualna 

„Nadawanie na tych samych falach” — rozmowy o pomysłach, marzeniach, poglądach.​
 To zdolność do ciekawych dyskusji i wzajemnego inspirowania się. 

• Intymność fizyczna 

Bliskość ciała: dotyk, przytulenie, czułość, seksualność.​
 To nie tylko fizyczna przyjemność, ale też sposób na budowanie więzi i poczucia 
bezpieczeństwa. 

• Intymność rekreacyjna 

Wspólne spędzanie czasu — hobby, aktywności, zabawa, odpoczynek.​
 To tworzenie wspólnych wspomnień i radości. 



• Intymność duchowa 

Rozmowy o wartościach, sensie życia, przekonaniach.​
 To dzielenie się tym, co dla nas najgłębsze i najważniejsze. 

 

Dlaczego te obszary są tak ważne? 
Bo związek nie opiera się na jednym filarze.​
 Można świetnie się dogadywać intelektualnie, ale brak emocjonalnej bliskości będzie bolał.​
 Można mieć wspaniałą intymność fizyczną, ale jeśli brakuje rozmowy — pojawi się dystans.​
 Można mieć podobne wartości, ale jeśli codzienność jest pełna chaosu — relacja będzie się 
męczyć. 

Zdrowy związek to równowaga — nie perfekcja, ale świadome dbanie o każdy z tych obszarów. 

 

Dodatkowa refleksja — coś, co warto 
dodać 
Warto pamiętać, że: 

●​ intymność rozwija się powoli, 
●​ zgodność można budować, 
●​ różnice nie są zagrożeniem, jeśli są rozumiane, 
●​ każdy związek ma swoje mocne i słabe strony, 
●​ najważniejsze jest to, by oboje partnerzy chcieli pracować nad relacją. 

Związek to nie projekt do „ukończenia”, ale żywa relacja, która zmienia się wraz z ludźmi, 
którzy ją tworzą. 

 

Codzienne, praktyczne sprawy 

Dlaczego drobiazgi mają znaczenie 



W codziennym życiu pojawia się wiele małych spraw, które mogą być uciążliwe i wyczerpujące. 
Choć wydają się nieistotne, z czasem potrafią wpływać na atmosferę w związku.​
 Dobra wiadomość? Większość z nich można rozwiązać, jeśli partnerzy jasno określą, gdzie 
chcą wprowadzić zmiany i jak mogą się wzajemnie wspierać. 

Najczęstsze źródła codziennych napięć: 

●​ Przyjaciele i ich wpływ na relację 
●​ Hobby i aktywności — czy robimy je razem, czy osobno? 
●​ Obowiązki domowe i rodzicielstwo 
●​ Finanse i sposób zarządzania pieniędzmi 
●​ Równowaga między pracą a życiem prywatnym 
●​ Czas dla siebie — czy oboje go mamy? 

Te obszary nie muszą prowadzić do konfliktów. Często wystarczy rozmowa, ustalenie 
wspólnych zasad i gotowość do kompromisu. 

 

Komunikacja 

Pięć rodzajów rozmów, które budują (lub osłabiają) 
związek 
Komunikacja jest jednym z najważniejszych elementów relacji. To dzięki niej partnerzy mogą się 
rozumieć, wspierać i rozwiązywać problemy.​
 W związkach pojawia się pięć głównych typów rozmów — każdy z nich pełni inną funkcję. 

1. Aktualizacja informacji 

To codzienne fakty: kto odbiera dzieci, co trzeba kupić, jakie są plany na jutro.​
 Utrzymują dom „w ruchu”. 

2. Pogawędki 

Lekkie rozmowy o pogodzie, memach, wiadomościach.​
 Niewielkie, ale ważne — budują poczucie normalności i bliskości. 

3. Rozmowy towarzyskie 

Dotyczą osobistych przemyśleń, opinii i uczuć.​
 Pozwalają partnerom lepiej się poznać i zrozumieć. 



4. Intymne dzielenie się 

Głębokie rozmowy o trudnych emocjach, lękach, marzeniach i wrażliwości.​
 Wymagają zaufania i otwartości. 

5. Rozwiązywanie konfliktów 

Styl komunikacji, który pomaga parom przejść przez problemy.​
 Wymaga spokoju, empatii i gotowości do współpracy. 

Zdrowy związek potrzebuje wszystkich pięciu rodzajów rozmów — w odpowiednich 
proporcjach. 

 

Różne rodzaje związków 

Dlaczego współczesne relacje są bardziej zróżnicowane 
niż kiedyś 
Kiedyś status związku był prosty: singiel, w związku, małżeństwo, rozwód.​
 Dziś relacje przybierają wiele form — od luźnego spotykania się, przez „to skomplikowane”, aż 
po przyjaźń z korzyściami. 

Jak mówi dr James Wadley, profesor poradnictwa z Uniwersytetu Lincolna w Filadelfii: 

„Tytuły w związkach są bardzo różne. Widzę małżeństwa, które nazywają siebie 
najlepszymi przyjaciółmi, pary randkujące, podryw, a także wszelkiego rodzaju ‘to 
skomplikowane’.” 

Po co nam tytuły? 

Tytuły pomagają: 

●​ określić zasady relacji, 
●​ ustalić oczekiwania, 
●​ zrozumieć, jak funkcjonować jako para, 
●​ uniknąć nieporozumień. 

Bez jasnego określenia, „kim jesteśmy”, łatwo o chaos i konflikty — zwłaszcza w kwestiach 
takich jak: 

●​ ile czasu spędzamy razem, 



●​ czy jesteśmy wyłączni, 
●​ jak wygląda nasza przyszłość, 
●​ jakie mamy granice. 

 

Siedem typowych rodzajów relacji 
romantycznych 
Dr Wadley wyróżnia kilka form relacji, które często spotykamy we współczesnym świecie. 
Pierwszą z nich jest: 

1. Rozmowy / Spędzanie czasu / Wczesny etap relacji 
To faza, która często zaczyna się od zauroczenia — intensywnych emocji i chęci spędzania 
czasu z jedną osobą bardziej niż z innymi. 

Charakterystyka tego etapu: 

●​ jest lekki, niezobowiązujący, 
●​ może trwać krótko lub wiele miesięcy, 
●​ obie strony „sprawdzają”, czy do siebie pasują, 
●​ nie oznacza jeszcze poważnego związku, 
●​ ale pokazuje, że lubicie swoje towarzystwo. 

To etap eksploracji — poznawania siebie, swoich granic, potrzeb i oczekiwań. 

 

Dodatkowa refleksja — coś, co warto 
dodać 
Współczesne relacje są bardziej elastyczne niż kiedykolwiek wcześniej.​
 To daje wolność, ale też wymaga większej odpowiedzialności: 

●​ jasnej komunikacji, 
●​ ustalania granic, 
●​ szacunku dla uczuć drugiej osoby, 
●​ świadomości własnych potrzeb. 



Najważniejsze jest to, by obie osoby wiedziały, w czym uczestniczą — i czuły się w tym 
bezpiecznie. 

 

Randki i współczesne formy relacji 

Jak zmieniło się to, co nazywamy „byciem razem”? 
Randkowanie — podobnie jak cały świat — bardzo się zmieniło.​
 To, co dla naszych dziadków było „zalotami” pod czujnym okiem dorosłych, dziś często odbywa 
się przez aplikacje, wiadomości i media społecznościowe. Technologia stała się częścią 
procesu poznawania się, a rodzice zwykle nie uczestniczą już w tym etapie. 

Choć słowo „randki” brzmi znajomo, dla różnych osób oznacza coś zupełnie innego.​
 Dlatego tak ważne jest, aby jasno komunikować swoje oczekiwania. 

 

Randki — co to właściwie znaczy? 
Dla jednych randkowanie to: 

●​ luźne spotkania, 
●​ brak zobowiązań, 
●​ możliwość poznawania kilku osób jednocześnie. 

Dla innych to: 

●​ pierwszy krok do poważnego związku, 
●​ etap budowania zaufania, 
●​ czas sprawdzania, czy do siebie pasujemy. 

Nie ma jednej właściwej definicji — ważne, aby obie osoby rozumiały to tak samo. 

 

Chłopak / Dziewczyna / Druga połówka 



Kiedy relacja staje się „oficjalna”? 
Często kluczowe pytanie brzmi:​
 „Czy spotykasz się z kimś jeszcze?” 

Jeśli odpowiedź brzmi „nie”, para może zdecydować, że tworzy związek.​
 Ten etap daje poczucie stabilności i bezpieczeństwa. Zwykle oznacza: 

●​ wyłączność emocjonalną i seksualną, 
●​ większe zaangażowanie, 
●​ wspólne planowanie przyszłości. 

Stawka jest wyższa, ale nagrody również — bliskość, zaufanie i poczucie bycia ważnym. 

 

Partnerzy / Związek partnerski 
Kiedyś słowo „partner” kojarzono głównie z parami jednopłciowymi.​
 Dziś jest to neutralny, inkluzywny termin, który: 

●​ nie zakłada płci partnera, 
●​ nie narzuca tradycyjnych ról, 
●​ podkreśla równość i współpracę. 

Związek partnerski często opisuje parę, która żyje razem lub jest w poważnej relacji, ale nie ma 
formalnego ślubu.​
 To forma bliskości, która opiera się na wyborze, a nie na dokumentach. 

 

Związek nieformalny / Przyjaciele z 
korzyściami 

Bliskość bez zobowiązań? 
„Przyjaciele z korzyściami” to relacja, w której: 

●​ istnieje bliskość fizyczna, 
●​ ale nie ma romantycznego zaangażowania, 



●​ obie osoby są świadome i zgadzają się na zasady. 

Kluczowe słowo: zgoda.​
 Jeśli obie strony są szczere i komfortowe — to nie jest zdrada. 

Badania pokazują jednak ciekawą rzecz:​
 zainteresowanie takimi relacjami jest większe niż liczba osób, które otwarcie o nich mówią. 

 

Otwarty związek 

Zaangażowanie — ale nie wyłączność 
W otwartym związku partnerzy: 

●​ są ze sobą emocjonalnie związani, 
●​ ale zgadzają się, że mogą spotykać się lub uprawiać seks z innymi osobami, 
●​ działają w pełnej szczerości i przejrzystości. 

To nie jest zdrada — bo zdrada oznacza złamanie ustalonych zasad.​
 W otwartym związku zasady są jasne i wspólnie ustalone. 

Statystyki pokazują: 

●​ ok. 5% osób deklaruje bycie w otwartym związku, 
●​ ale aż 20% mężczyzn i 15% kobiet przyznaje się do zdrady. 

To pokazuje, że ludzie częściej łamią zasady, niż otwarcie je ustalają. 

 

Poliamoria 

Miłość do więcej niż jednej osoby 
Poliamoria ma długą historię — od mitów i legend po współczesne programy telewizyjne.​
 W odróżnieniu od otwartego związku, poliamoria zakłada: 

●​ romantyczną miłość do więcej niż jednej osoby, 
●​ relacje, w których trzy lub więcej osób tworzy związek, 



●​ przejrzystość, zgodę i komunikację między wszystkimi zaangażowanymi. 

To nie „zdrada w przebraniu”, ale świadomy model relacji, który wymaga ogromnej dojrzałości 
emocjonalnej. 

 

Niezależnie od rodzaju relacji — zdrowie 
emocjonalne jest kluczowe 
Bez względu na to, czy jesteś: 

●​ singlem, 
●​ w związku monogamicznym, 
●​ w relacji otwartej, 
●​ w poliamorii, 
●​ czy dopiero poznajesz siebie, 

najważniejsze jest to, aby relacja była: 

●​ zdrowa, 
●​ bezpieczna, 
●​ oparta na szacunku, 
●​ zgodna z Twoimi wartościami. 

Terapeuci często podkreślają, że każda relacja może skorzystać na rozmowie ze specjalistą 
— nie tylko wtedy, gdy pojawia się kryzys.​
 Regularne „przeglądy” związku działają jak przegląd samochodu — pomagają zapobiegać 
awariom, zanim się pojawią. 
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