Jednostka 1 — Podstawy zwigzkow

Co sprawia, ze relacja dziata?

Wprowadzenie

W tej jednostce poznasz fundamenty zdrowego zwigzku — elementy, ktére sprawiaja, ze relacja
moze rosngc¢, dojrzewacd i przynosi¢ satysfakcje obu stronom.

Zrozumienie tych podstaw to pierwszy krok do budowania wiezi opartej na zaufaniu, szacunku i
wzajemnej trosce.

Spis tresci

1. Zwiazki i ich potrzeby
2. Szkody, ktére mogg wystgpi¢
3. Rozne obszary zwigzku

1. Zwiazki i ich potrzeby

Od zauroczenia do przywiazania

Poczatkowe etapy zwigzku czesto sg petne ekscytacji, pozgdania i intensywnego pociggu.
To naturalne — hormony dziatajg, emocje sg silne, a partner wydaje sie idealny.

Z czasem jednak:

e codziennos¢ zaczyna wypetniac przestrzeh miedzy partnerami,
e namietnosc stabilizuje sie,
e pojawia sie gltebsze, spokojniejsze przywigzanie.

To wiasnie wtedy zaczyna sie prawdziwa praca nad zwigzkiem.



Dlaczego zwigzek wymaga wysitku?

Zdrowa relacja to nie tylko uczucia — to réwniez:

akceptacja wad i réznic partnera,

gotowos¢ do kompromisu,

umiejetnos¢ rozmowy o trudnych sprawach,
inwestowanie czasu, energii i troski.

Zwigzek nie rozwija sie sam.
Rozwija sie wtedy, gdy oboje partnerzy swiadomie o niego dbaja.

Konto mitlosne — metafora, ktora pomaga
zrozumiec relacje

Kazdy zwigzek ma swoje ,konto mitosne” — emocjonalny bank, do ktérego partnerzy moga
dokonywaé wptat lub wyptat.

o Wplaty to gesty troski, czutosci, zrozumienia i wsparcia.
e Wyplaty to zaniedbania, krytyka, obojetno$¢, brak uwagi.

Im wiecej wptat, tym silniejsza i bardziej odporna na kryzysy staje sie relacja.

Codzienne depozyty — male rzeczy, ktére robia wielka
réznice
To drobne gesty, ktére mozna wykonywac kazdego dnia:

okazywanie empatii i zrozumienia,

mate, troskliwe dziatania (np. przygotowanie herbaty, zapytanie o samopoczucie),
dzielenie sie myslami i uczuciami,

szczere komplementy,

fizyczna czuto$¢ — przytulenie, dotyk, bliskos¢.

Te drobiazgi tworzg atmosfere bezpieczehstwa i ciepta.



Wieksze depozyty — gesty, ktére wzmacniajq wiez
To dziatania, ktére pokazujg gtebokg troske i zaangazowanie:

zrobienie czego$ wyjatkowego, gdy partner przechodzi trudny okres,
celebrowanie waznych momentéw (rocznice, sukcesy, przetomy),
wspolne wyjazdy i czas tylko dla siebie,

Swiadome tworzenie wspomnien.

Takie gesty budujg poczucie, ze partner jest wazny, kochany i doceniany.

Dlaczego to wszystko jest wazne?

Bo zwigzek nie opiera sie na wielkich deklaracjach, lecz na codziennych wyborach:

czy stucham, czy ignoruje,

czy wspieram, czy krytykuje,

czy okazuje czutosc, czy sie wycofuje,
czy dbam o relacje, czy jg zaniedbuje.

To wiasnie te mate decyzje tworzg jakos$¢ zwigzku.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto dodac¢
Warto pamietag, ze:

e nikt nie jest idealny,
e kazdy ma swoje stabosci,
e kazdy czasem popetnia btedy.

Zdrowy zwigzek nie polega na braku problemow, lecz na umiejetnosci wracania do siebie,
przepraszania, naprawiania i wybierania partnera na nowo — kazdego dnia.

Szkody, ktore moga wystapi¢ w zwigzku



Jak drobne zachowania wptywaja na relacje

Kazda, nawet najmniejsza rzecz, moze wptywac na réwnowage w relacji.
Za kazdym razem, gdy jedno z partneréw powie lub zrobi cos ranigcego, dokonuje
symbolicznej ,wyptaty” z emocjonalnego konta zwigzku.

Zwigzek rozwija sie wtedy, gdy partnerzy:

okazujg sobie szacunek,
lubig spedzaé ze sobg czas,
cenig swoje opinie,

dbajg o wzajemne potrzeby.

Kazde zachowanie, ktére utrudnia okazywanie mitosci, dziata w przeciwnym kierunku.

Codzienne bledy, ktore ostabiaja wiez

Wiele par nieswiadomie wycofuje sie z relacji poprzez:

sarkazm i krytyke,

unikanie wspdélnego czasu,

zapominanie o waznych sprawach,

lenistwo emocjonalne (,hie chce mi sie rozmawiac”),
defensywnosc,

ktotliwosé i brak czutosci,

milczenie i zamykanie sie w sobie,

kaprysnosc i zmiennos¢ nastrojéw.

Te drobne zachowania, jesli powtarzajg sie regularnie, mogg prowadzi¢ do poczucia dystansu i
samotnosci w zwigzku.

Kiedy komunikacja zaczyna zawodzic

Komunikacja jest jednym z najwazniejszych filaréw relacji.
Gdy partnerzy:

e nie stuchajg sie nawzajem,
e reagujg ztoscig lub obrong,



e nie potrafig wyraza¢ uczuc,
e unikajg rozmow o trudnych tematach,

zwigzek zaczyna stabnac.

Drugim czestym problemem jest jednostronnos¢ — sytuacja, w ktérej tylko jedna osoba
inwestuje w relacje, a druga jedynie ,korzysta”.
To prowadzi do frustracji, poczucia niesprawiedliwosci i narastajgcej urazy.

Trzy fundamenty zdrowego zwiazku

Kazda relacja potrzebuje:
e mitosci,
e zaufania,

e szacunku.

Jesli ktérykolwiek z tych elementéw zaczyna zanikaé, zwigzek moze zmierza¢ w strone
emocjonalnego bankructwa.

Zachowania, ktorych warto unikac

1. Przemoc

Fizyczna, stowna lub emocjonalna — nigdy nie jest akceptowalna.
Zwigzek powinien by¢ miejscem bezpieczenstwa, nie leku.

2. Zdrada

Najczesciej przybiera forme romansu, ale zdradg jest kazde dziatanie, ktére swiadomie rani
partnera.
Zdrada niszczy zaufanie — fundament kazdej relacji.

3. Nieuczciwos¢é



Istnieje réznica miedzy prywatnoscia a tajemnicami.
Kazdy ma prawo do swojej przestrzeni, ale ktamstwa i ukrywanie prawdy w celu manipulacji lub
ochrony siebie kosztem partnera niszczg wigz.

4. Zazdroscé

Zazdro$¢ czesto wynika z niskiego poczucia wiasnej wartosci.
Moze prowadzi¢ do kontroli, podejrzen i konfliktéw, nawet jedli partner nie daje zadnych
powoddéw do niepokoju.

5. Zaborczos¢

Zaborczosé to préba kontrolowania drugiej osoby — jej czasu, kontaktéw, decyzji.
Taki zwigzek przestaje by¢ relacjg rownych partnerow.

6. Egoizm

Zdrowy zwigzek opiera sie ha wzajemnosci.
Gdy jedna osoba stale stawia swoje potrzeby ponad potrzebami partnera, rownowaga zostaje
zachwiana.

7. Obojetnos¢

Obojetnos¢ to sygnat alarmowy.
Oznacza, ze partner przestaje sie stara¢, przestaje reagowac, przestaje dbac.
To jeden z najpowazniejszych sygnatow kryzysu.

Czy wiesz, ze...?

Wiele par popetnia ten sam btad:
okazujg mitos$¢ w sposéb, ktéry sami chcieliby otrzymywaé, zamiast w sposéb, ktoéry jest
wazny dla partnera.

To dlatego tak istotne jest odkrycie jezykéw mitosci — indywidualnych sposobow, w jakie
kazdy z nas:

e daje mitosc,
e odbiera mitos¢,
e czuje sie kochany.



Zrozumienie jezyka mito$ci partnera moze diametralnie poprawic jakos¢ relaciji.

Rozne obszary zwigzku

Cztery filary, ktére decyduja o jakosci relacji

Zwigzek to nie tylko uczucia — to wspoétpraca dwéch osob, kitére kazdego dnia uczg sie siebie
nawzajem. Aby relacja mogta sie rozwijaé, potrzebuje troski, zaangazowania i gotowosci do
kompromisu.

Mozna wyrdzni¢ cztery gtdwne obszary, ktére wptywajg na jakos¢ zwigzku:

Zgodnos¢

Intymnos¢

Codzienne, praktyczne sprawy
Komunikacja

S e =

Kazdy z tych elementéw jest wazny, a ich rownowaga decyduje o tym, czy relacja bedzie
stabilna i satysfakcjonujgca.

1. Zgodnos¢

Czy naprawde do siebie pasujemy?

Zgodnosc nie jest czyms statym — zmienia sie wraz z rozwojem partnerow, ich
doswiadczeniami, wartosciami i priorytetami.

Réznice sg naturalng czescig zycia i nie muszg oznaczac probleméw. Wiele z nich mozna
pokona¢ dzieki:

e rozmowie,
e kompromisowi,
e wzajemnemu szacunkowi.

Jednak istniejg obszary, w ktérych kompromis jest trudny lub wrecz niemozliwy — szczegdlnie
wtedy, gdy dotyczy fundamentalnych wartosci.

Do najwazniejszych obszaréw zgodnosci naleza:



e Wartosci moralne — to fundament, na ktérym budujemy decyzje, postawy i sposob
Zycia.

e Cele zyciowe — jesli partnerzy chcg od zycia zupetnie czegos innego, moze pojawic sie
frustracja i poczucie niespetnienia.

e Rozumienie zaangazowania i wiernosci — partnerzy muszg mie¢ podobne
oczekiwania dotyczace lojalnosci, granic i definicji ,bycia razem”.

Jesli te trzy obszary sg niespdjne, zwigzek moze doswiadczaé napie¢, nieufnosci i poczucia
oddalenia.

2. Intymnos¢

Bliskos¢, ktéra buduje wiez

Intymno$¢ nie pojawia sie automatycznie.

To proces — powolny, wymagajgcy czasu, odwagi i zaangazowania obu stron.
To wiasnie intymnos¢ sprawia, ze zwigzek staje sie wyjatkowy i gteboki.
Mozemy wyréznic¢ kilka rodzajow intymnosci:

* Intymnos¢ emocjonalna

Umiejetnos¢ dzielenia sie uczuciami, moéwienia o tym, co nas cieszy, boli, niepokoi.
To poczucie, ze partner nas rozumie i akceptuje.

* Intymnos¢ intelektualna

.Nadawanie na tych samych falach” — rozmowy o pomystach, marzeniach, poglgdach.
To zdolnos$¢ do ciekawych dyskusji i wzajemnego inspirowania sie.

* Intymnos¢ fizyczna
Bliskos¢ ciata: dotyk, przytulenie, czutos¢, seksualnosé.

To nie tylko fizyczna przyjemnosc, ale tez sposéb na budowanie wigzi i poczucia
bezpieczenstwa.

* Intymnos¢ rekreacyjna

Wspdlne spedzanie czasu — hobby, aktywnosci, zabawa, odpoczynek.
To tworzenie wspodlnych wspomnien i radosci.



* Intymnos¢ duchowa

Rozmowy o wartosciach, sensie zycia, przekonaniach.
To dzielenie sie tym, co dla nas najgtebsze i najwazniejsze.

Dlaczego te obszary sg tak wazne?

Bo zwigzek nie opiera sie na jednym filarze.

Mozna swietnie sie dogadywac intelektualnie, ale brak emocjonalnej bliskosci bedzie bolat.
Mozna mie¢ wspaniatg intymnosc fizyczng, ale jesli brakuje rozmowy — pojawi sie dystans.
Mozna mie¢ podobne wartosci, ale jesli codziennosc jest petna chaosu — relacja bedzie sie
meczyc.

Zdrowy zwigzek to rbwnowaga — nie perfekcja, ale swiadome dbanie o kazdy z tych obszardw.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Warto pamietac, ze:

intymnosc¢ rozwija sie powoli,

zgodno$¢ mozna budowac,

réznice nie sg zagrozeniem, jesli sg rozumiane,

kazdy zwigzek ma swoje mocne i stabe strony,

najwazniejsze jest to, by oboje partnerzy chcieli pracowac nad relacjs.

Zwigzek to nie projekt do ,ukohczenia”, ale zywa relacja, ktéra zmienia sie wraz z ludzmi,
ktorzy jg tworza.

Codzienne, praktyczne sprawy

Dlaczego drobiazgi majg znaczenie



W codziennym zyciu pojawia sie wiele matych spraw, ktére mogg by¢ ucigzliwe i wyczerpujgce.
Cho¢ wydaija sie nieistotne, z czasem potrafig wplywaé na atmosfere w zwigzku.

Dobra wiadomosc¢? Wiekszo$¢ z nich mozna rozwigzad, jesli partnerzy jasno okreslg, gdzie
chca wprowadzi¢ zmiany i jak mogg sie wzajemnie wspierac.

Najczestsze zrédia codziennych napieé:

Przyjaciele i ich wptyw na relacje

Hobby i aktywnosci — czy robimy je razem, czy osobno?
Obowiazki domowe i rodzicielstwo

Finanse i sposob zarzgdzania pieniedzmi

Roéwnowaga miedzy pracg a zyciem prywatnym

Czas dla siebie — czy oboje go mamy?

Te obszary nie muszg prowadzi¢ do konfliktéw. Czesto wystarczy rozmowa, ustalenie
wspolnych zasad i gotowos¢ do kompromisu.

Komunikacja

Pie¢ rodzajow rozmow, ktore budujg (lub ostabiaja)
zwigzek

Komunikacja jest jednym z najwazniejszych elementow relacji. To dzieki niej partnerzy moga sie
rozumiec¢, wspierac i rozwigzywac problemy.
W zwigzkach pojawia sie pie¢ gtéwnych typdw rozméw — kazdy z nich petni inng funkcje.

1. Aktualizacja informacji

To codzienne fakty: kto odbiera dzieci, co trzeba kupi¢, jakie sg plany na jutro.
Utrzymujg dom ,w ruchu”.

2. Pogawedki

Lekkie rozmowy o pogodzie, memach, wiadomosciach.
Niewielkie, ale wazne — budujg poczucie normalnosci i bliskosci.

3. Rozmowy towarzyskie

Dotyczg osobistych przemyslen, opinii i uczu€.
Pozwalajg partnerom lepiej sie poznac i zrozumieg.



4. Intymne dzielenie si¢

Gtebokie rozmowy o trudnych emocjach, lekach, marzeniach i wrazliwosci.
Wymagajg zaufania i otwartosci.

5. Rozwigzywanie konfliktow

Styl komunikaciji, ktéry pomaga parom przej$¢ przez problemy.
Wymaga spokoju, empatii i gotowosci do wspbtpracy.

Zdrowy zwigzek potrzebuje wszystkich pieciu rodzajéw rozméw — w odpowiednich
proporcjach.

Rozne rodzaje zwigzkow

Dlaczego wspobiczesne relacje sg bardziej zr6znicowane
niz kiedys

Kiedys status zwigzku byt prosty: singiel, w zwigzku, matzenstwo, rozwod.
Dzis relacje przybierajg wiele form — od luznego spotykania sie, przez ,to skomplikowane”, az
po przyjazn z korzysciami.

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

» 1ytuty w zwigzkach sg bardzo rézne. Widze matzenstwa, ktére nazywajg siebie
najlepszymi przyjaciotmi, pary randkujgce, podryw, a takze wszelkiego rodzaju ‘to

skomplikowane’.

Po co nam tytuty?
Tytuty pomagaja:

okresli¢ zasady relacji,

ustali¢ oczekiwania,

zrozumiec, jak funkcjonowac jako para,
unikng¢ nieporozumien.

Bez jasnego okreslenia, ,kim jesteSmy”, fatwo o chaos i konflikty — zwtaszcza w kwestiach
takich jak:

e ile czasu spedzamy razem,



e czy jesteSmy wytgczni,
e jak wyglada nasza przysztos¢,
e jakie mamy granice.

Siedem typowych rodzajéw relacji

romantycznych

Dr Wadley wyrdznia kilka form relacji, ktére czesto spotykamy we wspétczesnym swiecie.
Pierwszg z nich jest:

1. Rozmowy / Spedzanie czasu / Wczesny etap relacji

To faza, ktéra czesto zaczyna sie od zauroczenia — intensywnych emociji i checi spedzania
czasu z jedng osobg bardziej niz z innymi.

Charakterystyka tego etapu:

jest lekki, niezobowigzujgcy,

moze trwaé krotko lub wiele miesiecy,

obie strony ,sprawdzajg”, czy do siebie pasuja,
nie oznacza jeszcze powaznego zwigzku,

ale pokazuje, ze lubicie swoje towarzystwo.

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

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Wspoitczesne relacje sg bardziej elastyczne niz kiedykolwiek wczeséniej.
To daje wolnosé, ale tez wymaga wiekszej odpowiedzialno$ci:

jasnej komunikaciji,

ustalania granic,

szacunku dla uczu¢ drugiej osoby,
Swiadomosci wtasnych potrzeb.



Najwazniejsze jest to, by obie osoby wiedziaty, w czym uczestnicza — i czuly sie w tym
bezpiecznie.

Randki i wspoiczesne formy relaciji

Jak zmienito sie to, co nazywamy ,,byciem razem”?

Randkowanie — podobnie jak caty $wiat — bardzo sie zmienito.

To, co dla naszych dziadkow byto ,zalotami” pod czujnym okiem dorostych, dzi§ czesto odbywa
sie przez aplikacje, wiadomosci i media spotecznosciowe. Technologia stata sie czescig
procesu poznawania sie, a rodzice zwykle nie uczestniczg juz w tym etapie.

Choc¢ stowo ,randki” brzmi znajomo, dla réznych os6b oznacza cos zupetnie innego.
Dlatego tak wazne jest, aby jasno komunikowaé swoje oczekiwania.

Randki — co to wtasciwie znaczy?

Dla jednych randkowanie to:

e |uzne spotkania,
e brak zobowigzan,
e mozliwosé poznawania kilku oséb jednoczesnie.

Dla innych to:

e pierwszy krok do powaznego zwigzku,
e etap budowania zaufania,
e czas sprawdzania, czy do siebie pasujemy.

Nie ma jednej wiasciwej definicji — wazne, aby obie osoby rozumiaty to tak samo.

Chtopak / Dziewczyna / Druga potéwka



Kiedy relacja staje sie ,,oficjalna”?

Czesto kluczowe pytanie brzmi:
,»Czy spotykasz sie z kims jeszcze?”

Jesli odpowiedz brzmi ,nie”, para moze zdecydowac, ze tworzy zwigzek.
Ten etap daje poczucie stabilnosci i bezpieczenhstwa. Zwykle oznacza:

e wylgcznos¢ emocjonalng i seksualna,
e wieksze zaangazowanie,
e wspodlne planowanie przysztosci.

Stawka jest wyzsza, ale nagrody rowniez — bliskos¢, zaufanie i poczucie bycia waznym.

Partnerzy / Zwigzek partnerski

Kiedys stowo ,partner” kojarzono gtéwnie z parami jednoptciowymi.
Dzis jest to neutralny, inkluzywny termin, ktéry:

e nie zaktada pitci partnera,
e nie narzuca tradycyjnych rél,
e podkresla réwnos¢ i wspotprace.

Zwigzek partnerski czesto opisuje pare, ktéra zyje razem lub jest w powaznej relaciji, ale nie ma

formalnego slubu.
To forma bliskosci, ktéra opiera sie na wyborze, a nie na dokumentach.

Zwigzek nieformalny / Przyjaciele z
korzysciami

Bliskos¢ bez zobowigzan?

.Przyjaciele z korzysciami” to relacja, w ktorej:

e istnieje bliskosc fizyczna,
e ale nie ma romantycznego zaangazowania,



e obie osoby sg Swiadome i zgadzajg sie na zasady.

Kluczowe stowo: zgoda.
Jesli obie strony sg szczere i komfortowe — to nie jest zdrada.

Badania pokazujg jednak ciekawg rzecz:
zainteresowanie takimi relacjami jest wieksze niz liczba osob, ktére otwarcie o nich méwia.

Otwarty zwigzek

Zaangazowanie — ale nie wytacznosé
W otwartym zwigzku partnerzy:
e s3g ze sobg emocjonalnie zwigzani,
e ale zgadzajg sie, ze moga spotykac sie lub uprawia¢ seks z innymi osobami,

e dzialajg w petnej szczerosci i przejrzystosci.

To nie jest zdrada — bo zdrada oznacza ztamanie ustalonych zasad.
W otwartym zwigzku zasady sg jasne i wspolnie ustalone.

Statystyki pokazuja:

e 0k. 5% osdb deklaruje bycie w otwartym zwigzku,
e ale az 20% mezczyzn i 15% kobiet przyznaje sie do zdrady.

To pokazuje, ze ludzie czesciej tamig zasady, niz otwarcie je ustalaja.

Poliamoria

Mitos¢ do wiecej niz jednej osoby

Poliamoria ma dtuga historie — od mitéw i legend po wspétczesne programy telewizyjne.
W odrdznieniu od otwartego zwigzku, poliamoria zaktada:

e romantyczng mito$¢ do wiecej niz jednej osoby,
e relacje, w ktérych trzy lub wiecej osob tworzy zwigzek,



e przejrzystos$¢, zgode i komunikacje miedzy wszystkimi zaangazowanymi.

To nie ,zdrada w przebraniu”, ale sSwiadomy model relacji, ktéry wymaga ogromnej dojrzatosci
emocjonalne;.

Niezaleznie od rodzaju relacji — zdrowie
emocjonalne jest kluczowe

Bez wzgledu na to, czy jestes:

singlem,

W zwigzku monogamicznym,
w relacji otwartej,

w poliamorii,

czy dopiero poznajesz siebie,

najwazniejsze jest to, aby relacja byta:

zdrowa,

bezpieczna,

oparta na szacunku,

zgodna z Twoimi warto$ciami.

Terapeuci czesto podkreslajg, ze kazda relacja moze skorzystaé na rozmowie ze specjalista
— nie tylko wtedy, gdy pojawia sie kryzys.

Regularne ,przeglady” zwigzku dziatajg jak przeglad samochodu — pomagajg zapobiegac
awariom, zanim sie pojawig.
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